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การวิจยัครัง้น้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของกิจกรรมสี่แบบที่มีต่อ   

การฟ้ืนตวัในระยะเวลาจํากดั กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลของทมี สพล.กรุงเทพ – สนัน่รกัษ์    
เพศชาย จํานวน 20 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทาํการ
ทดลองทัง้สิน้ 4 วนั ซึง่แต่ละวนัมรีะยะเวลาหา่งกนั 48 ชัว่โมง  

ก่อนทําการทดลอง ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทําการชัง่น้ําหนกัตวั อบอุ่นรา่งกาย 15 นาท ีนัง่พกั  
5 นาท ีจากนัน้ทาํการทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ที ่1 เพื่อหา
ค่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม ภายหลงัการทดสอบทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง
เพื่อทาํการฟ้ืนตวัเป็นเวลา 60 วนิาท ีดว้ยวธิกีารทีแ่ตกต่างกนัทัง้ 4 แบบ คอื การนัง่ การเดนิ การ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และการประคบดว้ยความเยน็ จากนัน้ทําการทดสอบ RAST ครัง้ที ่2 นําผลที่
ไดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้ามติเิดยีว (One - Way ANOVA 
with Repeated Measure) โดยมคีา่นยัสาํคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 ทาํการเปรยีบเทยีบรายคู่ดว้ยวธิี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวจิยัพบวา่ 

 1. การฟ้ืนตวัของคา่พลงัอนากาศนิยมระหวา่งกจิกรรมทัง้ 4 แบบ ไมม่คีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. การฟ้ืนตวัของคา่สมรรถภาพอนากาศนิยมระหวา่งกจิกรรมทัง้ 4 แบบ มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากผลการวจิยัในครัง้น้ี พบว่าผลการฟ้ืนตวัของกจิกรรมสีแ่บบในดา้นพลงัอนากาศนิยม
นัน้ ไม่แตกต่างกนัแต่ถ้าพจิารณาจากเปอร์เซ็นต์ในการฟ้ืนตวัพบว่า การฟ้ืนตวัโดยวธิกีารเดนิมี
แนวโน้มการฟ้ืนตวัดทีี่สุด ส่วนการฟ้ืนตวัของกจิกรรมสี่แบบในด้านสมรรถภาพอนากาศนิยมนัน้    
มคีวามแตกต่างกนั ซึ่งการฟ้ืนตวัโดยวธิกีารเดนินัน้ใหผ้ลในการฟ้ืนตวัไดด้ทีีสุ่ด ดงันัน้นักกฬีาหรอื 
ผูฝึ้กสอนจงึควรนําวธิกีารดงักล่าวไปประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมต่อการฟ้ืนตวัขณะฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนัที่
มชีว่งพกัสัน้ๆ โดยเฉพาะในกฬีาทีต่อ้งใชค้วามสามารถในดา้น พลงัระเบดิ หรอืความเรว็แบบอดทน 
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The purpose of this study was to examine and compare the effects of four different 

activities on limited time recovery. Sampling groups were twenty male members of football team 
that were selected by purposive sampling method. The study was composed of four days within 
48 hours rest time between each day. All subjects were received all four activities in a whole 
period of study. 

Before starting the experiment, body weight was measured and warmed up for  
15 minutes then rested for 5 minutes. Next, the subjects were tested by RAST (Running – based 
Anaerobic Sprint Test) protocol to examine anaerobic power and anaerobic capacity. Then, all 
subjects were divided the subjects into 4 groups and gave them 60 seconds recovery time with 
different methods: sitting, walking, static stretching and cold compression. Finally, they were tested 
by RAST again at the end of each experiment. 

For the next three days; repeated the same processes and rearranged the recovery 
method that gave to each group until completed all four methods. The data were analyzed by 
using One - Way ANOVA with repeated measurement.  Two groups of data were tested by 
Bonferroni correction. 

This result showed that. 
1. There was no significance in anaerobic power recovery between four activities.  
2. There was significance in anaerobic capacity recovery between four activities. 
Even though, there was no significantly difference in anaerobic power recovery between 

four activities. However, comparing between four types of those activities, the percentage change 
of recovery by walking tend to be the most effectively than others.  Moreover, his became 
obviously show in anaerobic capacity recovery part. In conclusion, walking technique during 
limited time recovery seem to be more effectively and it could be adapted and use in training 
period or match day to boost advantages especially in sport that require power or speed 
endurance. 
 
 
 
 



ปรญิญานิพนธ ์
เรือ่ง 

ผลของกจิกรรมสีแ่บบทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวัในระยะเวลาจาํกดั 
ของ 

ณธพล ทองธนภทัร 
 

ไดร้บัอนุมตัจิากบณัฑติวทิยาลยัใหน้บัเป็นสว่นหน่ึงของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปรญิญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

ของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

 
                          ……………………………………………. คณบดบีณัฑติวทิยาลยั 

(รองศาสตราจารย ์ดร.สมชาย สนัตวิฒันกุล) 
วนัที.่............ เดอืน ตุลาคม พ.ศ. 2553 

 
 
คณะกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์       คณะกรรมการสอบปากเปล่า 
 
..................................................... ประธาน  .................................................... ประธาน                  
  (อาจารย ์ดร. ถนอมศกัดิ ์เสนาคาํ)            (ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. มยรุ ีศุภวบิลูย)์ 
 
 
..................................................... กรรมการ  .................................................... กรรมการ 
  (อาจารย ์ดร. ประภาพมินต ์ปรวิตั)ิ    (อาจารย ์ดร. ถนอมศกัดิ ์เสนาคาํ) 
 
 
       .................................................... กรรมการ 
       (อาจารย ์ดร. ประภาพมินต ์ปรวิตั)ิ 
 
 
       .................................................... กรรมการ 
            (ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. ชนินทรช์ยั อนิทริาภรณ์) 
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ปริญญานิพนธ์ฉบบัน้ีสําเร็จลุล่วงไปด้วยดีเน่ืองด้วยความเมตตากรุณาอย่างดียิ่งจาก      
อาจารย์ ดร. ถนอมศักดิ ์เสนาคํา ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ และอาจารย ์          
ดร. ประภาพมินต์ ปรวิตั ิกรรมการทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ์ ทีใ่หค้วามรู ้คําปรกึษา และขอ้แนะนํา
ต่างๆ ทําใหผู้ว้จิยัไดร้บัประสบการณ์ในการทํางานวจิยั พรอ้มทัง้แกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ จนทําให้
ปรญิญานิพนธ์ฉบบัน้ีมคีวามถูกต้องสมบูรณ์และมคีุณค่าทางวชิาการ ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 

ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ท่าน ไดแ้ก่ ผูช้่วยศาสตราจารย ์ถาวร กมุทศร ี
อาจารย์ มาโนช บุตรเมือง อาจารย์ ดร.คุณัตว์ พิธพรชัยกุล รองศาสตราจารย์ ผาณิต บิลมาศ  
และผูช้่วยศาสตราจารย ์ประเสรฐิ ขา่ยมา่น ทีก่รุณาเป็นผูท้รงคุณวุฒใินการตรวจพจิารณา แกไ้ขและ
ใหค้าํแนะนําสาํหรบัโปรแกรมการฟ้ืนตวัเป็นอยา่งด ี

  ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณ อาจารย ์ไนยะ บุญประสทิธิ ์ผูฝึ้กสอนและผูค้วบคุมทมีฟุตบอล 
สพล.กรุงเทพ - สนัน่รกัษ์ ทีใ่หค้วามอนุเคราะหใ์นการเกบ็ขอ้มลู เพื่อนๆ ทีม่าเป็นผูช้่วยในการวจิยั
และกลุ่มตวัอย่างทุกท่านที่สละเวลาอนัมคี่าและใหค้วามร่วมมอืเป็นอย่างดตีลอดระยะเวลาในการ
เกบ็ขอ้มลู  

ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณคณาจารยป์ระจาํภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา 
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จนสาํเรจ็การศกึษา ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงู 

  คุณค่าและประโยชน์ทีพ่งึจะไดร้บัจากปรญิญานิพนธ์เล่มน้ี ขอน้อมถวายเป็นพุทธบูชา 
และบูชาพระคุณ คุณพอ่วทิรู หาทอง คุณแมจุ่รรีตัน์ ทองธนภทัร พีส่าวคุณอุบลวรรณา ทองธนภทัร 
และคุณพรรณภสร โพธิพ์นัธ ์ทีเ่ป็นกําลงัใจให ้ตลอดจนญาตพิีน้่อง เพื่อน และผูม้สีว่นเกีย่ว ขอ้งทุก
ท่านที่ช่วยให้กําลังใจและให้คําปรึกษา ซึ่งเป็นแรงบันดาลใจให้ผู้วิจ ัยฟนัฝ่าอุปสรรคต่างๆ  
จนปรญิญานิพนธ ์ฉบบัน้ีสาํเรจ็ลุล่วงไดด้ว้ยด ีผูว้จิยัมคีวามรูส้กึซาบซึง่ในน้ําใจและขอขอบพระคุณ  
เป็นอยา่งสงู 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั  

   ในการแขง่ขนักฬีาชนิดต่างๆ ขณะทีด่ําเนินการแขง่ขนั รา่งกายคนเราจะมกีารใชร้ะบบ
พลงังานอย่างผสมผสานตามแต่กิจกรรมที่ปฏิบตัิ ซึ่งระบบพลงังานที่ร่างกายเราใช้มอียู่ด้วยกนั  
3 ระบบไดแ้ก่ ระบบแอนแอโรบกิ อแลกตกิ (Anaerobic Alactic System) ระบบแอนแอโรบกิ  
แลกตกิ (Anaerobic Lactic System) และระบบแอโรบกิ (Aerobic System) ซึง่การใชร้ะบบพลงังาน
ดังกล่าวจะขึ้นอยู่กับ ความหนักและระยะเวลาที่ใช้ในการทํากิจกรรม โดย สนธยา สีละมาด  
(255: 69) กล่าววา่ระบบแอนแอโรบกิ อแลกตกิ (Anaerobic Alactic) รา่งกายจะทาํการผลติพลงังาน
โดยเอทพี ีพซี ี(ATP – PC : Adenosine Triphosphate - Phosphate Creatine) ผลทีไ่ดค้อืพลงังาน
โดยตรง ซึง่จะมชี่วงการทาํงาน 1 – 8 วนิาท ีเช่น การเริม่ตน้การออกกําลงักาย การวิง่ระยะสัน้  
50 - 100 เมตร โดยกจิกรรมทีท่ําจะไม่ก่อใหเ้กดิกรดแลกตกิ ส่วนระบบแอนแอโรบกิ แลกตกิ 
(Anaerobic Lactic) ร่างกายจะผลติพลงังานโดยการสลายไกลโคเจน (Glycogen) ผลทีไ่ดค้อื
พลงังาน 2 - 3 มลิลโิมล  เอทพี ีซึง่มชีว่งการทาํงาน 20 - 45 วนิาท ีเช่น การออกกําลงักายช่วงสัน้ๆ 
การวิง่ 400 – 800 เมตร โดยจากกจิกรรมทีท่าํจะก่อใหเ้กดิกรดแลกตกิสงูในกลา้มเน้ือ และระบบ 
แอโรบกิ (Aerobic) ร่างกายผลติพลงังานโดยคารโ์บไฮเดรตและไขมนัซึง่ใหพ้ลงังานสงู 36 - 38  
มลิลโิมลเอทพี ีกจิกรรมทีท่าํจะใชเ้วลามากกว่า 2 - 3 นาทขีึน้ไป เช่น การออกกําลงักายระยะยาว 
การวิง่ระยะไกล การวิง่มาราธอน  

 ในขณะทีร่่างกายต้องใชพ้ละกําลงัเพื่อดําเนินการแข่งขนัอยู่นัน้ อาการเมื่อยลา้และหมด
แรงสามารถเกดิขึน้ได ้ซึง่สาเหตุสว่นหน่ึงนัน้เกดิจากการหมดไปของพลงังานทีใ่ชไ้ปในขณะแขง่ขนั
และการเพิม่ขึน้ของปรมิาณกรดแลกตกิในรา่งกาย ซึง่ บรซู (Bruce. 2000: 753 - 755) ไดก้ล่าวไว้
ว่า กรดแลคตกิเป็นปจัจยัแรกทีท่าํใหเ้กดิการเมื่อยลา้ (Muscle Fatigue) ทาํใหเ้กดิอาการเจบ็ระบบ
ของกลา้มเน้ือ (Muscle Soreness) และยงัเป็นสาเหตุหลกัของการเป็นหน้ีออกซเิจน (Oxygen 
Debt) สอดคล้องกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ (2544: 12) กล่าวไวว้่า ความรูส้กึเมื่อยล้าหมดแรงจะ
เกดิขึน้เมื่อกลา้มเน้ือตอ้งออกแรงเตม็ทีใ่นช่วงระยะเวลาสัน้ๆ ประมาณ 5 – 30 วนิาท ีเน่ืองจาก
กลา้มเน้ือตอ้งใชเ้อทพี ี(ATP) เป็นพลงังานในการหดตวั เมื่อเอทพี ี(ATP) ถูกใชห้มดไป กลา้มเน้ือ
จะไม่สามารถหดตวัออกแรงในลกัษณะดงักล่าวได้อีก จนกว่าจะมกีารสงัเคราะห์พลงังานขึ้นมา
ทดแทนใหม่ กลา้มเน้ือจงึจะสามารถทํางานทีร่ะดบัความหนักนัน้ไดอ้กีครัง้ ซึง่ปจัจยัดงักล่าวส่งผล
ใหป้ระสทิธภิาพ (Performance) ในการเล่นลดลง ดงันัน้เกมการแข่งขนัในกฬีาชนิดต่างๆ จงึไดม้ี
การกําหนด กฏ กตกิา ใหม้ชี่วงการพกัระหว่างเกมการแข่งขนัช่วงสัน้ๆ เพื่อใหน้ักกฬีาได้มรีะยะ 
เวลาในการฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย เช่น ในกฬีาเทนนิสหรอืสควอชจะมชี่วงหยุดพกัระหว่างเกมหรอื
ระหว่างเซต  ในกีฬาประเภทต่อสู้จําพวก มวยไทย มวยสากล เทควันโด ยูโด ก็จะมีการพกั 
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ระหว่างยก หรอืในกฬีาประเภททมีจําพวกวอลเลยบ์อล บาสเกตบอล ฟุตซอล ก็สามารถขอเวลา
นอกเพือ่พกัฟ้ืนรา่งกายและปรบักลยทุธไ์ดอ้กีทางหน่ึง 

  การอาศยัประโยชน์จากช่วงเวลาพกันัน้แมจ้ะมจีํากดั แต่กเ็ป็นสิง่ทีม่องขา้มไม่ได ้ดงันัน้
นอกจากผูเ้ล่นจะตอ้งมทีกัษะการเล่น (Skill) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทีด่แีลว้ 
ยงัจาํเป็นตอ้งมคีวามรูเ้กีย่วกบัการฟ้ืนตวั (Recovery) ทีด่แีละตอ้งรูจ้กันํามาใชอ้กีดว้ย เพราะหากมี
การฟ้ืนตวัที่ด ีย่อมจะส่งผลต่อการคงประสทิธภิาพและมาตรฐานในการเล่น ใหย้าวนานได้ยิง่ขึน้ 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในช่วงการฟ้ืนตวัระหว่างดําเนินเกมการแข่งขนันัน้ อาจจะเป็นกุญแจสําคญัที่
ส่งผลต่อชยัชนะในเกมการแข่งขนัได้ในท้ายที่สุด ซึ่งงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการฟ้ืนตวัส่วนใหญ่    
มุ่งทําการศกึษาหาวธิีการฟ้ืนตวัภายหลงัจากการออกกําลงักายเล่นกฬีา โดยจะดูการฟ้ืนตวัของ
ร่างกายจากการเคลื่อนยา้ยของกรดแลกตกิเป็นสําคญั ซึ่งมวีธิกีารที่ช่วยใหร้่างกายฟ้ืนตวัไดด้อียู่
หลายวธิ ีเชน่ การวิง่เหยาะ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การนวด หรอืการซาวน่า แต่จากการทีง่านวจิยั
ในดา้นการฟ้ืนตวัระหว่างการแขง่ขนัยงัมน้ีอย และการฟ้ืนตวัในระหว่างการแขง่ขนักม็คีวามสําคญั
ไม่น้อยกว่าการฟ้ืนตวัภายหลงัการแข่งขนั ผู้วจิยัจงึเล็งเหน็ว่าควรจะมกีารทําการศึกษา เพื่อหา
วธิกีารฟ้ืนตวัภายในช่วงการพกัระยะสัน้ๆ ซึ่งเหมอืนกบัระยะเวลาที่ใช้จรงิสําหรบัการพกัในการ
แขง่ขนัของกฬีาหลายๆ ประเภท โดยการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดเ้ลอืกกจิกรรม 4 แบบ มาใชเ้ป็นวธิกีาร
ฟ้ืนตวั ได้แก่ วธิกีารนัง่ (Sitting) วธิีการเดนิ (Walking) วธิกีารยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ (Stretching) 
และวธิกีารประคบด้วยความเยน็ (Cold Compress) เพราะท่าทางหรอืวธิกีารเหล่าน้ี มคีวาม
ปลอดภยั สามารถทําไดด้ว้ยตนเอง และเป็นวธิกีารทีเ่หมาะสม สามารถกระทําไดจ้รงิขณะแข่งขนั 
โดยจะดคูา่การฟ้ืนตวัของระบบพลงังานแบบแอนแอโรบกิ (Anaerobic) ซึง่เป็นระบบพลงังานหลกัที่
สาํคญัในหลายๆ ชนิดกฬีา จากเหตุผลดงักล่าวผูว้จิยัเองจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลของกจิกรรม 
สี่แบบที่มต่ีอการฟ้ืนตวัในระยะเวลาจํากดั ซึ่งผลของการวจิยัน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนและ
นกักฬีา สามารถนําไปประยกุตใ์ช ้ใหเ้กดิประโยชน์ต่อการฝึกซอ้มและการแขง่ขนัต่อไป 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
   เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของกจิกรรม 4 แบบทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวัในระยะเวลาจาํกดั  
 

ความสาํคญัของงานวิจยั 
  ทาํใหท้ราบถงึวธิกีารฟ้ืนตวัทีเ่หมาะสม ในชว่งการพกัสัน้ๆ  
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ขอบเขตของการวิจยั 
               กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  ประชากร 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตบอลของทมี สพล.กรงุเทพ – สนัน่รกัษ์ ซึง่
แขง่ขนัในระดบัถว้ยพระราชทานประชาชน ประเภท ข 

 
การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตบอลของทมี สพล.กรงุเทพ – สนัน่รกัษ์ 

เพศชาย มอีายรุะหวา่ง 19 – 29 ปี จาํนวน 20 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยคดัเลอืกเอาเฉพาะผูท้ีผ่า่นเกณฑก์ารทดสอบคา่ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด (VO2max) ทีร่ะดบัด ี
 

ตวัแปรท่ีศึกษา 
  1. ตวัแปรอสิระ คอื วธิกีารฟ้ืนตวั 4 แบบ ไดแ้ก่ 

                  1.1  วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการนัง่  
                  1.2  วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิ  
                  1.3  วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
                  1.4  วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ 

  2. ตวัแปรตาม คอื คา่การฟ้ืนตวัของรา่งกาย โดยการเปรยีบเทยีบจากคา่การทดสอบ 
ครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 ไดแ้ก่ 
                  2.1 คา่พลงัอนากาศนิยม (Anaerobic Power)  
                  2.2 คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity)  

 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

  1. กิจกรรม 4 แบบ หมายถงึ วธิกีารฟ้ืนตวัทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ไดแ้ก่ วธิกีารนัง่ วธิกีารเดนิ 
วธิกีารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและวธิกีารประคบดว้ยความเยน็ 
                     1.1   การนัง่ หมายถงึ การนัง่พกัทีเ่กา้อีโ้ดยใหห้ลงัพงิทีพ่นกัพงิ ขาเหยยีดไป 
ขา้งหน้า มอืทัง้สองขา้งวางพกัไวท้ีต่น้ขาดา้นหน้า 
                     1.2  การเดิน หมายถงึ การเดนิในทา่ทางธรรมชาตขิองแต่ละบุคคล โดยเดนิวนไป 
มาภายในระยะ 5 เมตรทีก่าํหนดให ้ทีค่วามเรว็ 100 รอบ/นาท ี(กาํหนดความเรว็ในการเดนิโดย
เครือ่งกาํหนดจงัหวะ)  
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                 1.3 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ หมายถงึ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือขาทัง้สองขา้ง โดย 
ท่าที ่ 1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า ท่าที ่2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั และท่าที ่3 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง 
                      1.4 การประคบด้วยความเยน็ หมายถงึ การนัง่ลงทีเ่กา้อี ้แลว้ใชผ้า้ขนหนูขนาด  
16 x 32 เซนตเิมตร โอบรอบตน้ขาแต่ละขา้ง หนีบดว้ยทีห่นีบผา้เพือ่กนัหลุด  
(ผา้ขนหนูถูกแชใ่นน้ําเยน็ อุณหภมูปิระมาณ 10 – 14 องศาเซลเซยีส บดิน้ําออกพอหมาด) 

  2. แบบทดสอบ RAST (Running - based Anaerobic Sprint Test) หมายถงึ การ
ทดสอบดว้ยการวิง่ระยะทาง 35 เมตร (จบัเวลา) จาํนวน 6 เทีย่ว โดยพกัระหวา่งเทีย่ว 10 วนิาท ี
โดยนําผลการทดสอบไปคาํนวนคา่หาพลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม 

 3. พลงัอนากาศนิยม หมายถงึ หน่วยแทนคา่การออกกาํลงักาย แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ที่
เกดิขึน้ในระยะเวลาอนัรวดเรว็ ประมาณ 1 - 8 วนิาท ีเชน่ การทุม่น้ําหนกั 

 4. สมรรถภาพอนากาศนิยม หมายถงึ หน่วยแทนคา่การออกกาํลงักาย แบบไมใ่ช้
ออกซเิจน ทีเ่กดิขึน้ในระยะเวลาชว่งสัน้ๆ ประมาณ 20 - 45 วนิาท ีเชน่ การวิง่ 400 เมตร 

 5. การฟ้ืนตวั หมายถงึ การทาํใหร้า่งกายพรอ้มทีจ่ะกลบัสูส่ภาวะปกต ิโดยทีร่า่งกาย 
มกีารแสดงออกถงึความสามารถไดใ้กลเ้คยีงกบัการแสดงออกไปครัง้ก่อน 

6. ระยะเวลาจาํกดั หมายถงึ ระยะเวลา 60 วนิาท ีทีใ่ชใ้นการฟ้ืนตวั 
 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- คา่พลงัอนากาศนิยม 
- คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม 
 

ทดสอบ RAST  
ก่อนการฟ้ืนตวัและหลงัจากการฟ้ืนตวั 

- วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
- วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิ 
- วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
- วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ 

ตวัแปรต้น ตวัแปรตาม 
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สมมติุฐานในการวิจยั 
 การฟ้ืนตวัของคา่พลงัอนากาศนิยม คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม ของกจิกรรมทัง้ 4 แบบ 

มคีวามแตกต่างกนั 
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
            ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งตามหวัขอ้ดงัน้ี 

  1. พลงังานทีใ่ชใ้นการออกกาํลงักาย 
  2. การพกัชว่งสัน้ๆในกฬีาชนิดต่างๆ 
  3. การฟ้ืนตวัจากการออกกาํลงักาย 
  4. การทดสอบสมรรถภาพดา้นอนากาศนิยม 
  5. งานวจิยัต่างประเทศและในประเทศทีเ่กีย่วขอ้ง 

 

พลงังานท่ีใช้ในการออกกาํลงักาย 
   เน่ืองจากพลงังานที่ร่างกายใชเ้พื่อดํารงชวีติและเพื่อการทํางานของอวยัวะต่างๆ ไดม้า

จากการสลายสารอาหาร ขณะออกกําลงักาย กลา้มเน้ือ หวัใจและปอด ตอ้งทํางานเพิม่ขึน้ ประเภท
กฬีาหรอืการออกกําลงักาย ระบบการใชพ้ลงังานของรา่งกายเพื่อการออกกําลงักาย และสารอาหาร
ที่ร่างกายควรได้รบั ล้วนเป็นสิง่สําคญัที่มผีลต่อสมรรถภาพของนักกีฬา การทําหน้าที่ของระบบ 
ต่าง ๆ ของรา่งกาย โดยเฉพาะระบบกลา้มเน้ือ (Muscle system) ในการประกอบกจิกรรมหรอืการ
ออกกําลงักายลว้นตอ้งการพลงังานเพื่อการทาํหน้าทีข่องกลา้มเน้ือ (สนธยา สลีะมาด. 2551: 54 - 
55) สอดคลอ้งกบั ชศูกัดิ ์เวชแพทย;์ และกนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 145) กล่าวว่า ในการออกกําลงั
กายซึง่แทจ้รงิ เป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือ ซึง่ตอ้งอาศยัขบวนการเปลีย่นพลงังานทางเคมทีีไ่ดจ้าก
อาหารใหเ้ป็นพลงังานเพือ่ใชใ้นการหดตวัของกลา้มเน้ือ ดงันัน้จะเหน็ไดว้่าเราจะปฏบิตักิจิกรรมใดๆ 
กต็ามทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหวรา่งกายจําเป็นตอ้งใชพ้ลงังานในการทาํงานของกลา้มเน้ือ ดงัที ่
แจค็และเดวดิ (ดุสติ พรหมอ่อน. 2549: 8; อา้งองิจาก Jack; & David. 2000) ไดก้ล่าวว่า พลงังานมี
ความจําเป็นมากสําหรบัการทํางานของกลา้มเน้ือ ซึ่งการออกกําลงักายและการแข่งขนักฬีานัน้ 
รา่งกายตอ้งอาศยัขบวนการเปลีย่นพลงังานทางเคมทีีไ่ดจ้ากอาหารใหเ้ป็นพลงังานเพื่อใชใ้นการหด
ตวัของกล้ามเน้ือ โดยร่างกายจะต้องเปลี่ยนอาหารให้เป็นพลงังาน อดีโนซีนไตรฟอสเฟส 
(Adenosine –Triphosphate) ก่อนสารน้ีจะสงัเคราะหก์ลบัคนืใหมไ่ดโ้ดยใชพ้ลงังานทีไ่ดจ้ากการเผา
ผลาญอาหาร ดงันัน้ผูฝึ้กสอนกฬีาทีม่คีวามรูค้วามสามารถดจีาํเป็นตอ้งศกึษาทาํความเขา้ใจเกีย่วกบั
ขบวนการผลติพลงังานซึง่จะมอียู ่3 ระบบ คอื 

   1. ระบบพลงังานไมใ่ชอ้อกซเิจนแบบไมเ่กดิกรดแลกตกิ (Anaerobic Alactic System) 
หรอืเรยีกอกีชื่อว่าระบบเอทพี ีพซี ี(ATP - PC System) เป็นระบบทีส่าํรองพลงังานไดโ้ดยตรง โดย
ทีไ่มต่อ้งใชอ้อกซเิจนในการผลติพลงังานและไมก่่อใหเ้กดิกรดเเลคตคิ เมื่อการทาํงานมคีวามหนัก
สงูสุด (Maximum) ระบบน้ีสามารถสาํรองพลงังานเอทพีไีดป้ระมาณ 6 - 8 วนิาท ีเน่ืองจากปรมิาณ
ของสารครเีอตนีฟอสเฟตจะหมดลงในเวลาอนัสัน้ การสํารองพลงังานโดยการเปลี่ยนรปูของสาร 
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ครเีอตีนฟอสเฟตส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นเมื่อเริม่ต้นออกกําลงักาย หรอืการเล่นกีฬาที่ต้องมกีาร
เคลื่อนไหวอย่างเฉียบพลนัทนัททีนัใดและการสรา้งกลบัคนืของครเีอตนีฟอสเฟตหลงัการออกกําลงั
กายหยดุลง จะใชเ้วลาเพยีงเลก็น้อยประมาณ 3 ถงึ 5 นาท ี

   2. ระบบพลงังานไมใ่ชอ้อกซเิจนแบบเกดิกรดแลกตกิ (Anaerobic Lactic System) หรอื
เรยีกอกีชื่อว่าไกลโคไลซสิ (Glycolysis System) เป็นระบบทีไ่ม่ตอ้งใชอ้อกซเิจนในการสาํรอง
พลงังานเอทพีเีช่นเดยีวกบัระบบแอนแอโรบคิ อแลกตกิ แต่การสาํรองพลงังานจะก่อใหเ้กดิกรด 
แลกตกิขึน้จงึเป็นระบบทีนํ่ามาใชใ้นกรณีฉุกเฉิน เช่น มกีารทาํงานหนกัอยา่งรวดเรว็และยาวนาน 
โดยเฉพาะการทาํงานในช่วงเวลา 20 วนิาท ี ถงึ 45 วนิาท ี พลงังานสาํรองทีไ่ดม้าจากไกลโคเจน 
(Glycogen) ซึง่จะถูกนํามาใชม้ากทีสุ่ด ขบวนการของระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนแบบเกดิ
กรดแลกตกิ จะมกีารสะสมกรดแลกตกิเกดิขึน้ในกลา้มเน้ือ ซึง่มผีลทาํใหค้วามสามารถในการทาํงาน
ของกลา้มเน้ือลดลงหรอืมอีาการเมื่อยลา้เกดิขึน้ อยา่งไรกต็าม ระดบัการสาํรองพลงังานจะมากหรอื
น้อยจะขึน้อยู่กบัความสามารถของแต่ละบุคคล เพศ อายุ และระยะเวลาของการออกกําลงักาย
สอดคลอ้งกบั ฮลิ (ดุสติ พรหมอ่อน. 2549: 8; อา้งองิจาก Hill. 1995) กล่าวว่า จาํนวนไกลโคเจนที่
เกบ็สะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือ จะสามารถสนบัสนุนการวิง่เรว็สงูสุดไดป้ระมาณ 75 - 80 วนิาท ีอยา่งไรก็
ตามการปฏบิตัจิรงิจะไมส่ามารถกระทาํได ้เน่ืองจากผลผลติของกระบวนการไกลโคไลซสิจะเกดิกรด
แลกตกิ ซึ่งจะก่อใหเ้กดิกรดอย่างสูงและเป็นสาเหตุทําใหร้ะดบัความเป็นกรดในกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ 
การเพิม่ขึน้ของความเป็นกรดจะมผีลต่อองคป์ระกอบทีจ่าํเป็นของการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งน้อย
สองอยา่ง คอื ลดความสามารถในการทาํงานของฟอสโฟฟรุคโตไคเนส (Phosphor Fructokinase) 
ซึง่เป็นเอนไซมท์ีส่ําคญัของกระบวนการไกลโคไลซสิ และแทรกแซงการทํางานของแคลเซยีมใน
กระบวนการครอสบรดิส ์ (Cross - Bridge) โดยการป้องกนัการเกาะของแคลเซยีมกบัโทรโปรนิน - 
ซ ี (Troponin - C) ในการหดตวัของกลา้มเน้ือดงันัน้ โดยผลผลติของกระบวนการไกลโคไลซสิจะ
นําไปสู่การลดลงของการสาํรองพลงังานเอทพีแีละการลดลงของแรง (Force) ในการหดตวัของ
กลา้มเน้ือการกําจดักรดแลคตกิออกจากกลา้มเน้ือหรอืร่างกายนัน้ ใชร้ะยะเวลานานกว่าการสรา้ง
พลงังานใหมข่ึน้มาทดแทน เพราะอาจจะใชเ้วลามากกว่า 1 ชัว่โมงในการกําจดักรดแลกตกิใหล้ดลง
จนอยูใ่นระดบัเดยีวกนัก่อนการออกกําลงักาย การเดนิหรอืการวิง่เหยาะ ๆ ภายหลงัการออกกําลงั
กายอยา่งหนกั หรอืภายหลงัจากการใชค้วามเรว็สงู เป็นวธิกีารหน่ึงทีจ่ะช่วยระบายหรอืกําจดักรด
แลกตกิในรา่งกายใหล้ดลงเรว็ขึน้ โดยเฉพาะในช่วง 10 นาทแีรกหลงัจากเสรจ็สิน้การออกกําลงักาย
จะชว่ยลดระดบักรดแลกตกิลงอยา่งมาก (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2538: 50) 

     3. ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซเิจน (Aerobic System) ระบบแอโรบคิต้องการใช้
ออกซเิจนในกระบวนการเผาผลาญอาหาร แต่อย่างไรกต็าม แมจ้ะมอีอกซเิจนอย่างเพยีงพอ 
กระบวนการเผาผลาญกอ็าจจะถูกจาํกดัโดยปจัจยัทางดา้นเอนไซมแ์ละไมโตคอนเดรยี ซึง่เป็นปจัจยั
ทีม่คีวามสาํคญัสาํหรบัการผลติพลงังาน และถา้มจีาํนวนจาํกดัจะทาํใหป้รมิาณการผลติพลงังานน้อย
ลดลง ระบบ แอโรบคิสามารถใชเ้ชือ้เพลงิมากกว่าหน่ึงชนิด คารโ์บไฮเดรตและไขมนัทีเ่กบ็สะสมอยู่
ในร่างกายเป็นต้นตอที่สําคญัของการผลิตพลงังานของระบบแอโรบิค การเก็บสะสมของ
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คารโ์บไฮเดรตจะมจีาํนวนจาํกดั ขณะทีก่ารเกบ็สะสมของไขมนัมจีาํนวนไมจ่าํกดั การสาํรองพลงังาน
จากทัง้สองตน้ตอจะทาํงานในเวลาเดยีวกนั แต่จะแบ่งสดัสว่นกนัสาํรองพลงังาน โดยขึน้อยูก่บัระดบั
ความหนกัของการออกกําลงักาย ระยะเวลาของการออกกําลงักาย และสภาพของการฝึกซอ้มแต่ละ
บุคคล การออกกาํลงักายทีร่ะดบัความหนกัตํ่ากว่าสงูสุด (Sub Maximum) ระยะเวลายาวนาน ใน
ตอนแรกคารโ์บไฮเดรตจะเป็นเชื่อเพลงิทีส่ําคญัหรอืเป็นต้นตอหลกัของพลงังานทัง้หมด แต่เมื่อ
ระยะเวลาการออกกําลงักายเพิม่ขึน้ การสํารองพลงังานจากการเผาผลาญของไขมนัจะเขา้มามี
บทบาททลีะน้อยและเพิม่ระดบัสงูขึน้เป็นตน้ตอหลกัของการผลติพลงังานทัง้หมด ทัง้น้ีเพื่อเป็นการ
ป้องกนัของร่างกายในการที่จะคงเหลือไกลโคเจนไว้ในร่างกายสําหรบัใช้เป็นพลงังานของสมอง 
(Brain) โดยกลูโคสเป็นแหล่งพลงังานเพยีงอย่างเดยีวสําหรบัการทํางานของสมอง การทํางาน
รว่มกนัของคารโ์บไฮเดรตและไขมนัจงึเป็นสิง่ทีด่ต่ีอร่างกายและสามารถทีจ่ะฝึกซอ้มระบบพลงังาน
แบบแอโรบคิไดต้ลอดชัว่อาย ุ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 แหล่งทีม่าของพลงังานทีท่าํใหเ้กดิเอทพี ี(ATP) 
 

                ทีม่า: Duncan (1991) 
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               ความสมัพนัธร์ะหว่างเวลากบัพลงังาน 
พลงังานทีก่ลา้มเน้ือจะนํามาใชใ้นกฬีาแต่ละชนิด ขึน้อยูก่บัชนิด (Type) ของกฬีานัน้ๆ 

ความหนกั (Intensity) และระยะเวลา (Duration) ในการฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนักฬีา กฬีาทีเ่กีย่วขอ้งกบั
การเคลื่อนไหวตอ้งการความวอ่งไวเหมอืนกนั พลงังานทัง้ 3 ระบบจะถูกกระตุน้ใหเ้ริม่ทาํงาน
พรอ้มๆ กนั เพยีงแต่วา่ระบบใดจะถูกใชพ้ลงังานมากกวา่ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัพลงังานทัง้หมดทีต่อ้ง
ใชต้ามความหนกัและระยะเวลาของการเล่นกฬีานัน้ๆ (ภาวณิ ีปิยะจุตรวฒัน์. 2542: 248 - 260)  
 

ภาพประกอบ  2 ความสมัพนัธร์ะหวา่งระยะเวลาการออกกาํลงักายกบัการใชพ้ลงังาน 
               จากระบบต่างๆ 
 
               ทีม่า: Duncan (1991) 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 แหล่งทีม่าของพลงังานในขณะออกกาํลงักายสงูสดุในชว่งระยะเวลา 180 วนิาท ี
               
               ทีม่า: Duncan (1991) 
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การพกัช่วงสัน้ๆ ในกีฬาชนิดต่างๆ 

ในหลายๆ ชนิดกฬีาไดม้กีารกาํหนดใหม้ชีว่งการพกัสัน้ๆ แก่นกักฬีาไมว่า่จะเป็นชว่งการ 
พกัระหว่างเกมส์ การพกัระหว่างยก หรอืการพกัเพื่อขอเวลานอกก็ตาม ซึ่งกีฬาประเภท racket 
sports เชน่ เทนนิส สควอช แบตมนิตนัและเทเบลิเทนนิส จะมชี่วงการพกัทีค่ลา้ยคลงึกนั ดงัน้ี กฬีา
เทนนิส กําหนดใหม้ชี่วงพกัระหว่างแตม้ที ่20 วนิาท ีการพกัระหว่างเกมส ์(เกมสค์ี)่ ที ่90 วนิาท ี
และการพกัระหว่างเซตที ่120 วนิาท ี(กตกิาเทนนิส. 2550: 24) กฬีาสควอช พกั 90 วนิาทใีนทุกๆ 
เกมส ์(pirun.ku.ac.th. 2010: online) กฬีาแบตมนิตนัใหพ้กัระหว่างการจบเกมที ่1 และเริม่เกมที ่2 
ไดไ้มเ่กนิ 90 วนิาท ีและไมเ่กนิ 5 นาท ีระหว่างจบเกมที ่2 และเริม่เกมที ่3 (badmintonthai.or.th. 
2010: online) กฬีาเทเบลิเทนนิส ผูเ้ล่นสามารถหยุดพกัไดไ้ม่เกนิ 1 นาท ีในระหว่างเกมสก์าร
แขง่ขนั และผูเ้ล่นสามารถขอเวลานอกไดแ้มทชล์ะ 1 ครัง้ ไมเ่กนิ 1 นาท ี(ttat. 2010: online) ใน
ส่วนของกฬีาต่อสู ้เช่น มวยไมยสมคัรเล่น มวยสากลสมคัรเล่น เทควนัโด กจ็ะมชี่วงเวลาการพกัที่
ใกล้เคยีงกนั โดยกฬีามวยไทยสมคัรเล่น มกีารแข่งขนั 3 ยก ยกละ 2 นาท ีโดยพกัระหว่างยก  
1 นาท ี(sdd.snru.ac.th. 2010: online) กฬีามวยสากลสมคัรเล่น สาํหรบัชายแขง่ขนักนั 4 ยก ยกละ 
4 นาทพีกัระหว่างยก 1 นาท ีและหญงิแขง่ขนักนั 3 ยก ยกละ 3 นาทพีกัระหว่างยก 1 นาท ี
(abathailand.org. 2010: online) กฬีาเทควนัโดมกีารแขง่ขนัคู่ละ 3 ยก ยกละ 3 นาท ีพกัยกละ  
1 นาท ี(thaitkdasso. org. 2010: online) และในกฬีาประเภททมี เช่น วอลเลยบ์อล บาสเกตบอล 
แฮนดบ์อล ฟุตซอล กาํหนดใหม้กีารพกัในระหวา่งแขง่ไวด้งัน้ี กฬีาวอลเลยบ์อล การหยดุพกัระหว่าง
เซตจะพกัเซตละ 3 นาท ีการหยุดพกัระหว่างเซตที ่2 และเซตที ่3 อาจขยายเวลาพกัเป็น 10 นาที
ได ้ ตามคําขอของเจา้ภาพต่อคณะ กรรมการควบคุมการแข่งขนั และการขอเวลานอกแต่ละครัง้มี
เวลา 30 วนิาท ีสาํหรบัการแขง่ขนัระดบัโลกของสหพนัธว์อลเลยบ์อลนานาชาตแิละการแขง่ขนัอยา่ง
เป็นทางการ ระหว่างเซตที ่1 ถงึ 4 เมื่อทมีใดนําไปถงึคะแนนที ่8 และคะแนนที ่16 ในแต่ละเซต จะ
ใหเ้วลานอกทางเทคนิคโดยอตัโนมตัคิรัง้ละ 60 วนิาท ีในเซตตดัสนิ (เซตที ่5) ไมม่กีารใหเ้วลานอก
ทางเทคนิคแต่ละทมีขอเวลานอกตามปกตไิด ้2 ครัง้ ครัง้ละ 30 วนิาท ี(kruchai.net. 2010: online) 
กฬีาบาสเกตบอล การขอเวลานอกแต่ละครัง้ เทา่กบั 1 นาทแีต่ละทมีขอเวลานอกได ้2 ครัง้ ระหว่าง
ครึง่เวลาแรก (ช่วงการเล่นที ่1 และช่วงการเล่นที ่2) ขอเวลานอกได ้3 ครัง้ ระหว่างครึง่เวลาหลงั 
(ชว่งการเล่นที ่3 และช่วงการทีเ่ล่นที ่4) และขอเวลานอกได ้1 ครัง้ ระหว่างช่วงต่อเวลาพเิศษแต่ละ
ช่วง (truebasketballclub.com. 2010: online) กฬีาฟุตซอล แขง่ 2 ครึง่ๆ ละ 20 นาท ีพกัระหว่าง
ครึง่ไมเ่กนิ 15 นาท ีในแต่ละครึง่สามารถขอเวลานอกได ้1 นาท ี(pe.aru.ac.th. 2010: online) 
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การฟ้ืนตวัจากการออกกาํลงักาย 

  การฟ้ืนตวัจากการออกกําลงักายมคีวามสําคญั เช่น เดยีวกบัการใชพ้ลงังานในการออก
กําลังกายหากนักกีฬาสามารถฟ้ืนตัวได้รวดเร็วประสิทธิภาพในการทํางานก็จะดีขึ้นตามมา 
สอดคลอ้งกบั วทิยา เหล่าหกุล (2546: 56) กล่าวว่า หลงัการออกกําลงักายอย่างหนัก สิง่ทีจ่าํเป็น
อยา่งยิง่ คอืจะตอ้งฟ้ืนฟูสภาพรา่งกายโดยเรว็ ยิง่การฟ้ืนฟูมปีระสทิธภิาพ มากเท่าไร ความเมื่อยลา้
กจ็ะมโีอกาสลดลงเท่านัน้เอทพี ีพซี ี(ATP – PC) ทีส่าํรองไวจ้ะตอ้งไดร้บัการเตมิทนัท ีออกซเิจน
เป็นสิง่จาํเป็นในการเตมิเอทพี ี(ATP) ระหว่างการทาํงานหนกั ถา้ออกซเิจนในกลา้มเน้ือมมีากจะทาํ
ใหเ้อทพี ี(ATP) มมีากดว้ย ดงันัน้นักกฬีาจะทํางานไดย้าวนานขึน้หรอืเขม้ขน้ขึน้ เวลาฟ้ืนฟูสภาพ
รา่งกายหลงัการทาํงานหนกักจ็ะสัน้ลง 

   การฟ้ืนตวัของกลา้มเน้ือหลงัจากกการออกกําลงักายขึน้อยูก่บัการเคลื่อนยา้ยของเสยี คอื 
กรดแลกตกิ ไฮโดรเจนออิอน (H+) และคารบ์อนไดออกไซด ์(CO2) รวมไปถงึการชดเชยพลงังานที่
สะสมไวใ้ชใ้นระหว่างการออกกําลงักาย ถา้ระบบออกซเิจนด ีหน้ีของออกซเิจน (Oxygen Debt) ก็
สามารถจ่ายคนืไดเ้รว็และระบบฟอสเฟสกจ็ะคนืมาเหมอืนเดมิ (วทิยา เหล่าหกุล. 2546: 56)  
คาโปวชิ (กวนิ พกุิลงาม. 2550: 13; อา้งองิจาก Karpovich. 1953) กล่าวว่า การชดเชยออกซเิจนที่
เป็นหน้ี แบ่งไดเ้ป็นสองช่วงคอื การฟ้ืนตวัใน 2 - 3 นาทแีรก อตัราการใชอ้อกซเิจนจะลดลงอยา่ง
รวดเรว็เรยีกว่าอแลกตาซดิ คอมโพเนน (Alactacid Component) หลงัจากนัน้จะลดลงอย่างชา้ๆ 
เรยีกว่าแลกตาซดิ คอมโพเนน (Lactacid Component) ในช่วงน้ีจะใชอ้อกซเิจนเพื่อการขนยา้ยกรด
แลคติคที่อยู่ในกล้ามเน้ือและเลอืดออกมา ส่วนในช่วงแรกนัน้จะใช้ออกซิเจนเพื่อเพิม่ไมโอโกบิน 
(Myoglobin) และฮโีมโกบนิ (Hemoglobin) ทีส่ญูเสยีไปใหก้ลบัมา ใชใ้นกระบวนการหายใจและ
กลา้มเน้ือหวัใจ และใชใ้นกระบวนการสรา้งเอทพี ีพซี ี(ATP – PC) และไกลโคเจน (Glycogen) 
กลบัมา 
 
                การชดเชยพลงังานในระยะการฟ้ืนตวั 

 1. เอทพี ีพซี ี(ATP – PC) จะถูกกสรา้งขึน้ใหม ่75% ในเวลา 60 วนิาท ีและครบ 100% 
ในเวลา 5 นาท ีสอดคลอ้งกบั ชูศกัดิ ์เวชแพทย;์ และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 154) ทีก่ล่าวว่า
ระยะเวลาพกั 4 นาท ีชดเชยพลงังานเอทพี ี(ATP) ได ้90% และเมื่อมกีารพกัมากกว่า 5 นาท ี
รา่งกายจะชดเชยพลงังานเอทพี ี(ATP) ครบ 100% 

  2. การสรา้งไกลโคเจน (Glycogen) ขึน้ใหม ่ชศูกัดิ ์เวชแพทย;์ และ กนัยา ปาละววิธัน์ 
(2536: 156) กล่าวว่า การออกกําลงักายตลอดเวลาแต่ไม่หนักไกลโคเจน (Glycogen) จะถูกใชไ้ป
มากกว่า 2 เท่า ของที่ใชใ้นการออกกําลงักายเป็นช่วงๆ ดงันัน้การออกกําลงักายเป็นช่วงๆ จงึ
ตอ้งการเวลาน้อยกว่า ในการสรา้งไกลโคเจน (Glycogen) ขึน้ใหม ่สารอาหารทีเ่ป็นตน้ตอต่างๆ ใน
การสรา้งไกลโคเจน (Glycogen) เช่น กลูโคส กรดแลกตกิ พลยัรวูคิ มจีํานวนน้อยกว่า เพราะถูกใช้
มากจากการออกกําลงักาย  ส่วนการออกกําลงักายแบบเป็นช่วงนัน้สารต่างๆ เหล่าน้ีจะไม่ลดลง 
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ดงันัน้การสรา้งไกลโคเจน (Glycogen) จงึสามารถเริม่ไดเ้รว็กว่าและการสงัเคราะหไ์กลโคเจน 
(Glycogen) ในเสน้ใยกลา้มเน้ือทีห่ดตวัเรว็นัน้จะทาํไดเ้รว็กวา่เสน้ใยกลา้มเน้ือทีห่ดตวัชา้ใน 
การออกกาํลงักายเป็นชว่งๆ จะใชก้ลา้มเน้ือทีห่ดตวัเรว็มากกวา่ ดงันัน้จงึสงัเคราะหไ์กลโคเจน 
(Glycogen) ไดเ้รว็กวา่ 
 
                การเคล่ือนย้ายของกรดแลกติก 

  การฟ้ืนตวัของกลา้มเน้ือหลงัจากการออกกําลงักาย ขึน้อยูก่บัการเคลื่อนยา้ยของเสยี คอื 
กรดแลกตกิ ไฮโดรเจนออิอน (H+) และคารบ์อนไดออกไซด ์ (CO2) รวมไปถงึการชดเชยพลงังานที่
สะสมไวใ้ชใ้นระหวา่งการออกกาํลงักาย ฟอส; และเคเตเยยีน (Foss; & Keteyian. 1998) รายงานวา่ 
จะตอ้งใชเ้วลา 25 นาท ีสาํหรบัการฟ้ืนตวัดว้ยการพกั (Rest recovery) ภายหลงัการออกกําลงักาย
อย่างเตม็ทีเ่พื่อเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิทีส่ะสมอยู่ออกไปไดค้รึง่หน่ึง และจะใชเ้วลา 1 ชัว่โมง  
15 นาท ี ในการเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิทีส่ะสมอยูอ่อกประมาณ 95% โดยการเคลื่อนยา้ยกรดแลก
ตกิ ออกจากเลอืดและกลา้มเน้ือจะทาํไดเ้รว็ขึน้ ในช่วงระหว่างการออกกําลงกายนัน้ พบว่า ถา้มกีาร
ออกกําลงักายเบาๆ แทนทีจ่ะใหพ้กัอยู่เฉยๆ จะทําใหก้ารเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิจากเลอืดและ
กลา้มเน้ือเกดิไดเ้รว็ขึน้ การออกกําลงักายเบาๆ น้ี เรยีกว่าการฟ้ืนตวัโดยการออกกําลงักาย 
(Exercise recovery) หรอืการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว (Active recovery) ซึง่จะมวีธิกีาร
เหมอืนกบัการคลายอุ่นรา่งกาย (Cool down) ซึง่จะช่วยใหก้ลา้มเน้ือสามารถฟ้ืนสภาพจากอาการ
เมือ่ยลา้ไดเ้รว็ขึน้ขณะเดยีวกนั ยงัช่วยลดสภาวะทีอ่าจจะนําไปสูก่ารบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ เอน็และ
ขอ้ต่อในระหวา่งการฝึกซอ้มหรอืออกกาํลงักาย 

  โดยความหนกัของการออกกําลงักายที ่30 – 45% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุดจะทาํ
ใหม้กีารเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิจากเลอืดไดเ้รว็ทีสุ่ด ซึง่เทยีบไดก้บัอตัราการเตน้ของชพีจรสงูสุดที ่
35 – 59% ของอตัราการเตน้ของชพีจรสงูสุด (American College of Sports and Medicine. 2000) 
แต่ถา้ความหนกัของการออกกาํลงักายในระยะฟ้ืนตวัมากกว่า 60% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
จะทาํใหม้กีารเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิจากเลอืดไดน้้อยกวา่การพกัเฉยๆ 

   ในการเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิออกจากเลอืดและกลา้มเน้ือ ต้องอาศยักระบวนการใช้
ออกซเิจนดงันัน้ ระบบไหลเวยีนเลอืดจงึมคีวามสาํคญัทีจ่ะช่วยใหก้ลา้มเน้ือฟ้ืนตวัไดเ้รว็ขึน้ โดย
เลอืดทาํหน้าทีเ่ป็นตวักลางในการนําออกซเิจนไปยงักลา้มเน้ือสว่นต่าง ๆ ของรา่งกาย และยงันํา
ของเสยีออกจากรา่งกาย ในทางสรรีวทิยาของการเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิ สามารถกําจดักรดแลกตกิ
ไดห้ลายกระบวนการ ดงัน้ี 

     1. ขบัถ่ายออกทางปสัสาวะและเหงือ่ ซึง่เป็นไปไดน้้อยมาก 
    2. การเปลีย่นไปเป็นกลูโคส หรอืไกลโคเจน เน่ืองจากกรดแลกตกิเป็นผลติผลจากการ

สลายคารโ์บไฮเดรต ดงันัน้จงึสามารถเปลีย่นไปเป็นไกลโคเจนและกลูโคส ในกลา้มเน้ือและตบัได ้
แต่การสรา้งไกลโคเจนในกลา้มเน้ือและตบันัน้เป็นไปไดช้า้มาก 
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    3. การเปลีย่นไปเป็นโปรตนี ซึง่จะเกดิเพยีงเลก็น้อยในทนัทขีองระยะฟ้ืนตวั 
      4. การออกซเิดชัน่เปลีย่นไปเป็นคารบ์อนไดออกไซดแ์ละน้ํา กรดแลกตกิสามารถใชเ้ป็น 

เชือ้เพลงิได ้เมื่อมอีอกซเิจน โดยเปลีย่นไปเป็นกรดพลยัรวูคิก่อนแลว้เปลีย่นเป็คารบ์อนไดออกไซด์
และน้ํา ในกระบวนการของวฏัจกัรเครบส ์ (Krebs cycle) และระบบขนส่งอเิลค็ตรอน (Electron 
Transport) ปฏกิริยิาทางเคมกีารออกซเิดชัน่ของกรดแลกตกิมดีงัต่อไปน้ี 
 

C3H6O3          C3H4O3 + 3O2          3CO2 + 3H2O + พลงังาน 
(กรดแลคตกิ)   (กรดพลยัรวูคิ) 

 
พลงังาน + 16 ADP + 16 Pi          16 ATP 

 
              การฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
  การนัง่เป็นการฟ้ืนสภาพร่างกายที่นิยมใชก้นัโดยทัว่ไป โดยจะเป็นการใหร้ะบบต่างๆ มี
การฟ้ืนสภาพตามธรรมชาติ เป็นการลดการทํางานของร่างกายลงอย่างฉับพลนั โดยหลงัจากที่
รา่งกายมกีารทาํงานหรอืออกกําลงักายทีม่คีวามหนกัสงูแลว้ เมื่อนัง่พกัรา่งกายกจ็ะเริม่กระบวนการ
ฟ้ืนสภาพรา่งกาย เช่นการสงัเคราะหเ์อทพี ี(ATP) หรอืการกําจดัของเสยี เช่น กรดแลกตกิออกจาก
กลา้มเน้ือและเลอืด (พชิติ ภมูจินัทร ์2535: 30 - 43) 
 
               การฟ้ืนตวัโดยการเดิน 

เป็นอกีหน่ึงกจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหว ทีน่กักฬีานํามาปฏบิตัหิลงัจากการฝึกซอ้ม เป็น
วธิกีารออกกาํลงักาย โดยการกา้วเทา้ไปขา้งหน้าอยา่งเป็นจงัหวะ โดยทีเ่ทา้ทัง้สองขา้งจะตอ้งมสีว่น
ตดิกบัพืน้ตลอดช่วงกา้ว เป็นลกัษณะการเคลื่อนไหวอยา่งชา้ การเดนิเป็นวธิกีารทาํใหร้า่งกายฟ้ืน
สภาพไดเ้รว็อกีวธิหีน่ึง ทัง้น้ีเน่ืองมาจากการเดนิเป็นรปูแบบการออกกาํลงักายทีใ่ชอ้อกซเิจน ซึง่เป็น
สิง่สาํคญัในการฟ้ืนสภาพร่างกายไดเ้รว็ขึน้ ช่วยเพิม่การไหลเวยีนเลอืด ทําใหม้กีารนําเลอืดและ
ออกซเิจนไปเลีย้งกลา้มเน้ือทีห่ดตวัไดเ้รว็ขึน้ ขณะเดยีวกนัยงัชว่ยเรง่การขบัถ่ายหรอืการเคลื่อนยา้ย
ของเสยีต่าง ๆ ออกจากรา่งกายสอดคลอ้งกบั พรพล พมิพาพร (2547: 61) ไดท้าํการศกึษาผลของ
การพกั การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัที ่ และการเดนิบนลู่กลระหว่างเซต ทีม่ต่ีอระบบกรด 
แลกตกิในเลอืดระหว่างการฝึกดว้ยแรงตา้น ไดก้ล่าวภายหลงัว่า การเดนิบนลู่กลมปีระสทิธภิาพใน
การเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิไดด้ ี และการเดนิบนลู่กล สามารถเปลีย่นเป็นการเดนิบนพืน้ธรรมดาได ้
ดงัที ่ชศูกัดิ ์เวชแพศย;์ และกนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 171) ไดก้ล่าวว่า พลงังานทีใ่ชใ้นการเดนิบน 
ลู่กล ไมแ่ตกต่างกบัการการเดนิบนพืน้ราบธรรมดา 
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              การฟ้ืนตวัโดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ มคีวามจาํเป็นและสาํคญัอย่างยิง่ในการออกกําลงักาย และการ

เล่นกฬีา เป็นความสามารถในการเพิม่มมุการเคลื่อนไหวใหไ้ดม้ากทีส่ดุดว้ยการยดืออกและคลายตวั
ของกลา้มเน้ือ สาลี ่สุภาภรณ์ (2544: 24) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เป็นกระบวนการทาํใหก้ลา้มเน้ือ 
เน้ือเยือ้เกีย่วพนั และเน้ือเยือ้อื่น ๆ ทีบ่รเิวณกลา้มเน้ือและขอ้ต่อมกีารยดืยาวออก 
 ไมเคลิ (Michael. 1998); และโรเบริธ์ (Robert. 1993) ไดก้ล่าวว่า การยดืเหยยีดกลา้ม 
เน้ือแบบอยูก่บัที ่ เป็นการปฏบิตัโิดยใชห้ลกัการทาํเบาๆ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยา่งชา้ๆ และใหย้ดื
จนสดุชว่งของการเคลื่อนไหว จนไมส่ามารถเคลื่อนไหวไดอ้กี ซึง่มคีวามคลายคลงึกบัการยดืเหยยีด
แบบมกีารเคลื่อนที ่ หรอืทีเ่รยีกว่า Ballistic Stretching เป็นการปฏบิตัโิดยการใชห้ลกัการทาํซํ้าๆ 
กนั มกีารเคลื่อนไหวเป็นจงัหวะ โดยการยดืเหยยีดแบบเคลื่อนทีใ่ชแ้รงมากกว่าการยดืเหยยีดแบบ
อยูก่บัที ่แต่มขีอ้จาํกดัคอื ผูป้ฏบิตัจิะตอ้งมกีารเคลื่อนไหวทีด่ ี เพราะการปฏบิตัซิํ้าๆ กนัหลายครัง้ 
อาจทาํใหก้ลา้มเน้ือยดืมากเกนิไป ทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ นอกจากน้ี ฮานส;์ และคนัซ ์ (Hans, S.  
U.; & Kunz. H. 1991) ไดก้ล่าวไวว้่า การยดืเหยยีด กลา้มเน้ือ ใชไ้ดใ้นขณะทีอ่บอุ่นรา่งกาย ขณะที่
ทาํใหร้า่งกายเยน็ลง ใชฝึ้กเพิม่ความอ่อนตวั และในช่วงหลงัจากการทาํงานในแต่ละวนั ซึง่ช่วยใน
การฟ้ืนตัวของร่างกายจากภาวะเครียดในการทํางาน ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือมี
มากมาย ถา้เรานําไปใชอ้ยา่งถูกวธิแีละเหมาะสม เช่น การยดืเหยยีดสามารถเพิม่สมรรถภาพของ
รา่งกาย ลดปจัจยัทีก่่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ต่างๆ ได ้ไมว่่าจะเป็น ขอ้เทา้พลกิ กลา้มเน้ือฉีกขาด และ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือยงัจะเพิม่ช่วงของการเคลื่อนไหวใหม้ากขึน้ดว้ย สอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะ
มาด (2547: 443) ไดก้ล่าวว่า การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถลดอาการรดัตงึของกลา้มเน้ือ และ
การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือยงัจะช่วยเพิม่ช่วงของการเคลื่อนไหวและความสามารถในการยดืเหยยีด
ของตน้ขาดา้นหลงั (Hamstrings) และการเพิม่ในความสามารถในการยดืเหยยีดตวัจะสนบัสนุนการ
เพิม่ขึน้ในความอดทนต่อการถูกยดืเหยยีด (Stretch Tolerance) ของกลา้มเน้ือ นอกจากน้ียงัทาํให้
รา่งกายมคีวามพรอ้มมากขึน้ทีจ่ะทาํการฝึกซอ้มในช่วงต่อไป ซึง่จะทาํใหน้ักกฬีาไดร้บัประโยชน์ใน
การฝึกซอ้มและแขง่ขนัไดส้งูสดุ 
 
               การฟ้ืนตวัโดยการใช้ความเยน็ 

 มนุษยร์ูจ้กัการนําความเยน็มาใชเ้พื่อฟ้ืนฟูหรอืบรรเทาอาการต่างๆ ของร่างกาย ตัง้แต่
สมยัอดีตการ เช่นการอาบน้ําเย็นในแม่น้ําลําธาร เพื่อช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยล้าจากการ
ตรากตราํทาํงานทัง้วนั หรอืชว่ยลดอาการทีเ่กดิจากการทีก่ลา้มเน้ือถูกใชง้านมากเกนิไป 

 กนัยา ปาละววิธัน์ (2532: 29) กล่าวว่า วธิกีารฟ้ืนฟูดว้ยการใชค้วามเยน็นัน้ สามารถทํา
ไดด้ว้ยตนเอง ซึง่นิยมการประคบน้ําแขง็เฉพาะที ่หรอือาจใชว้ธิกีารแชใ่นอา่งน้ําเยน็ ทีม่อุีณหภมู ิ 
10 – 14 องศาเซลเซยีส หรอืใชผ้า้ขนหนูชุบน้ําเยน็จดั ประคบหรอืชโลม โดยระยะเวลาทีใ่ชค้วรอยู่
ประมาณ 10 – 20 นาท ีเป็นอยา่งน้อย ซึง่การใชค้วามเยน็เพื่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพรา่งกาย ไมเ่ป็น



 15 

เพยีงการ บรรเทาอาการเจบ็ปวดทีไ่ดร้บัจากการบาดเจบ็จากการกฬีาเพยีงอย่างเดยีว การใชค้วาม
เยน็นัน้ยงัสามารถฟ้ืนฟูหรอืคนืสภาพจากการเมื่อยลา้ซึง่มสีาเหตุมาจากการทาํงานของกลา้มเน้ือที่
หนักหรอืนานเกนิไป จนทําใหม้กีรดแลคตคิคัง่คา้งอยู่ในกลา้มเน้ือและในร่างกาย จนทําใหม้อีาการ
ปวดเมือ่ยและอกัเสบระบบกลา้มเน้ือ (Willcock. 2006) 

 การใชค้วามเยน็เพื่อการฟ้ืนฟูหรอืคนืสภาพของร่างกายหลงัจากการออกกําลงักายหรอื
เล่นกฬีาอย่างหนัก ได้มกีารใชใ้นวงการกฬีามานานและได้มกีารประยุกต์ใชค้วามเยน็ดว้ยวธิกีาร
ต่างๆ เพื่อเป็นการคน้ควา้หาวธิทีีใ่หป้ระโยชน์ต่อการฟ้ืนสภาพของรา่งกาย ไม่ว่าก่อนหรอืหลงัจาก
การเล่นกฬีาหรอืออกกําลงักายอยา่งหนกั (Vaile J; et. al. 2008: 539 - 544) แต่ยงัไมเ่ป็นทีนิ่ยม
และแพรห่ลาย ซึง่ในบางประเทศกไ็ดม้กีารนํามาประยกุตใ์ชแ้ลว้ เช่น ในกฬีาซูโม ่ของประเทศญีปุ่น่ 
ได้มกีารนํานักกฬีาลงแช้ในอ่างน้ําแขง็เพื่อคลายความเมื่อยล้าหลงัการแข่ง และเพื่อใหพ้รอ้มกบั
การรแข่งขนัในรอบต่อๆไป ซึ่งมีการแข่งขนัแบบเสร็จสิ้นในวนัเดียว หรือในกีฬารกับี้ของบาง
ประเทศ กไ็ดม้กีารแชน้ํ่าเยน็หลงัการแขง่ขนัเชน่เดยีวกนั 

 

การทดสอบสมรรถภาพด้านอนากาศนิยม 
 อภลิกัษณ์ เทยีนทอง (ยุทธนา เรยีนสรอ้ย. 2549: 23 - 24; อา้งองิจาก อภลิกัษณ์. 2546) 

กล่าวไวว้า่การทดสอบสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity Test) และพลงัอนากาศนิยม 
(Anaerobic Power Test) เป็นการทดสอบความสามารถของรา่งกายใน การสงัเคราะหพ์ลงังานแบบ
ไมใ่ชอ้อกซเิจนทัง้สองระบบ ซึง่จะช่วยใหผู้ท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัการออกกําลงักายและการฝึกซอ้มนกักฬีา
ไดท้ราบจุดเด่นและจุดดอ้ย เพื่อจะนําไปใชเ้ป็นขอ้มลูในการวางแผนการฝึกซอ้มใหม้ปีระสทิธภิาพ
มากยิง่ขึน้ ซึ่งวธิกีารทีใ่ชป้ระเมนิความสามารถในการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนมอียู่
หลายวธิดีว้ยกนั ไดแ้ก่การทดสอบ Wingate test , Sprint Test , Margaria Test และ Vertical 
Jump Test ซึง่ ซาชาโรเจยีนนิส; และคณะ (Zacharogiannis; et. al. 2004: 116) รายงานไวว้่า
สาํหรบัการประเมนิความสามารถในการสงัเคราะหพ์ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนวธิ ี The Running 
based Anaerobic Sprint test (RAST) ซึง่พฒันาขึน้โดย University of Wolverhampton ใน
ประเทศองักฤษ กเ็ป็นแบบทดสอบอกีวธิหีน่ึงในการประเมนิความสามารถในการสงัเคราะหพ์ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน โดยทีค่่าของ พลงัอนากาศนิยม (Anaerobic Power) หรอืปรมิาณสงูสุดของ
พลงังานที่ได้รบัจากระบบพลงังานที่ไม่ใช้ออกซิเจนต่อหน่วยเวลาที่ทดสอบได้นัน้ แสดงถึง
ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทีจ่ะสงัเคราะหพ์ลงังานในระบบ Phosphagen (ATP - CP) หรอื 
Anaerobic Alactic System โดยการนําเอาเวลาทีเ่รว็ทีสุ่ดในการวิง่ ในการทดสอบของแต่ละคนมา
ใช้ในการคํานวณ โดยที่ส่วนใหญ่จะเกดิขึน้ในการวิง่เที่ยวแรกหรอืเที่ยวที่สองของการทดสอบซึ่ง
ความสามารถทางดา้นพลงัอนากาศนิยม ของแต่ละคนแตกต่างกนัออกไปตามความสามารถ และ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ทีจ่ะทาํงานไดอ้ย่างรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพภายในระยะเวลาอนัสัน้ 
สว่นค่าของสมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) หรอื ปรมิาณพลงังานทัง้หมดทีไ่ดร้บั
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จากระบบพลงังานทีไ่มใ่ชอ้อกซเิจนอนัไดแ้ก่ระบบ Phosphagen และระบบ Glycolysis หรอื ระบบ 
Lactic System ของแต่ละคนซึง่ความสามารถทางดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบ
ดว้ยวธิน้ีีจะขึน้อยู่กบัความสามารถในการทํางานของกลา้มเน้ือดว้ยความสามารถสงูสุดและต่อเน่ือง 
กนั ดว้ยการวิง่ในช่วงเวลา 20 – 60 วนิาท ีนอกจากน้ีค่าดชันีความลา้ (Fatigue Index) ทีเ่ป็นตวั 
บ่งบอกถึงความล้าของกล้ามเน้ือที่เกิดขึ้นหลังจากการทํางานหนักอย่างเต็มที่ตามเวลาที่
แบบทดสอบกาํหนดซึง่หาไดจ้าก [ (กาํลงัสงูสดุ – กาํลงัตํ่าสดุ) / เวลารวมในการวิง่ทัง้หมด ] ถา้ค่าที่
ไดม้คี่ามากแสดงว่ากลา้มเน้ือมคีวามลา้สูงนัน่หมายถงึ กลา้มเน้ือมคีวามอดทนต่อกรดแลคตกิใน
ระดบัตํ่าและ ในทางกลบักนัถ้าค่าน้อยแสดงว่ากล้ามเน้ือนัน้มคีวามล้าตํ่านัน่หมายถงึ กลา้มเน้ือมี
ความมอดทนต่อกรดแลกตกิในระดบัสงู 
 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจยัต่างประเทศ 
 ไวล;์ และคณะ (Viale J; et. al. 2008: 431 - 440) ทาํการศกึษาวจิยัเรื่องผลการแช่น้ําเยน็

ที่มต่ีอความสามารถในการป ัน่จกัรยานซํ้าๆ ในสภาวะอากาศร้อนเพื่อประเมนิผลการใช้การแช ่
น้ําเยน็และการฟ้ินสภาพแบบไม่อยู่กบัที่ในการป ัน่จกัรยานซํ้า ในที่ที่มอีากาศรอ้น มกีลุ่มตวัอย่าง
เป็นอาสาสมคัรนกักฬีาจกัรยานชาย จาํนวน 10 คน อบอุ่นรา่งกาย 5 นาท ีตามดว้ยการป ัน่ทีค่วาม
หนกั 125 วตัต ์150 วตัต ์175 วตัต ์200 วตัต ์และทีร่ะดบั 75% ของพลงังานความสามารถสงูสุด 
รวมเป็นเวลา 30 นาท ีหลงัจากนัน้ ใหฟ้ื้นสภาพดว้ยวธิกีารต่างๆ คอื แช่น้ําที ่10 C° 15 C° 20 C° 
ต่อเน่ืองและการฟ้ืนสภาพแบบมกีจิกรรม (Active Recovery) อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นเวลา 15 นาที
แลว้ หลงัจากการป ัน่ครัง้แรก 1 ชัว่โมง (รวมวอรม์อพัก่อนการป ัน่ครัง้ที ่2 เป็นเวลา 5 นาท)ี กลุ่ม
ตวัอยา่งทาํการป ัน่จกัรยานครัง้ที ่2 เป็นเวลา 30 นาท ีเปรยีบเทยีบค่าความสามารถทีท่าํไดร้ะหว่าง
ครัง้ที ่1 และ ครัง้ที ่2 พกัการทดลอง 1 สปัดาห ์จงึทาํการทดลองอกีครัง้โดยสลบักลุ่มการทดลอง  

 ผลการทดลองพบว่าค่าความสามารถทีท่าํไดม้คีวามแตกต่างกนัในกลุ่ม Active Recovery 
อย่างไรกต็ามไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัในกลุ่มทีใ่ชก้ารแช่น้ําเยน็ แต่ค่าความแตกต่าง
ของระดบัของกรดแลคตคิในกลุ่มการใชค้วามเยน็ในทุกกลุ่มพบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั แต่กลุ่ม 
Active Recovery พบว่ามคี่าลดลงอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิอยา่งไรกต็าม การใชค้วามเยน็ในการ
แช่เย็นในทุกกลุ่มมีผลในการลดการบาดเจ็บตึงเครียดจากความร้อนเพื่อคงสภาพในการรกัษา
ความสามารถในการป ัน่ทีร่ะดบัความหนกัสงูไดด้กีวา่กลุ่ม Active Recovery 

 เซลวดู; และคณะ (Sellwood; et. al. 2007: 392 - 397) ไดท้าํการศกึษาเรือ่งการแชน้ํ่า 
แขง็และการรูส้กึถงึความลา้ของกลา้มเน้ือ เพื่อศกึษาถงึการใชค้วามเยน็ดว้ยการแช่น้ําแขง็ ในการ
ฟ้ืนสภาพหลงัการออกกําลงักายแบบการเหยยีดขาที่ส่งผลใหภ้าวะการเกดิความล้าลดลง (Delay 
Onset Muscle Soreness: DOMS) โดยกลุ่มตวัอย่างไดม้าจากการสุ่มแบบ Double Blind  
จากอาสาสมคัร 40 คน ทีไ่ม่เคยผ่านการฝึก ใหอ้อกกําลงักายแบบ Eccentric ในขาดา้นทีไ่ม่ถนัด 
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กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็น 3 กลุ่ม แชน่ํ่า 1 นาท ีทีอุ่ณหภมู ิ5 ± 1 C° ทีอุ่ณหภมูน้ํิาอุ่นปกต ิ(24 C°) และ
กลุ่มควบคุม วดัผลดูจากการรูส้กึถึงความล้าของกล้ามเน้ือ วดัความนุ่มของเน่ือเยื่อ ขนาดเสน้รอ
บวงต้นขา กลไกการทํางานกล้ามเน้ือโดยการกระโดดขาเดยีวเพื่อดูค่าความแขง็แรงสูงสุด บนัทกึ
ขอ้มลูระดบั Creatine Kinase (CK) เป็นขอ้มลูพืน้ฐานและภายหลงัการออกกําลงักายที ่24, 48 และ 
72 ชัว่โมง  

 ผลการทดลองปรากฏว่า ระดบัค่า CK ความรูส้กึถงึความลา้ทีส่งัเกตไดจ้ากกราฟ ความ
นุ่มของเน้ือเยื่อ ความแขง็แรง เสน้รอบวงต้นขานัน้ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิมี
เพยีงค่าทีบ่่งบอกถงึการบาดเจบ็เพิม่ขึน้จากการ ยอ่และยดืขา (Sit to Stand) ทีช่่วง 24 ชัว่โมง กบั
ชัว่โมงหลงัจากการทําการออกกําลงักาย ในกลุ่มแช่น้ําเยน็ วธิกีารในแบบการฟ้ืนสภาพโดยการใช้
น้ําแขง็น้ี ไมค่อ่ยมผีลในกลุ่มนกักฬีาทีไ่มม่กีารฝึกฝน แต่จะใชก้ารศกึษาน้ีไดผ้ลดกีบัช่วงการพกัของ
นกักฬีา 

 โครว;์ และคณะ (Crowe; et. al. 2006: 994 - 998) ไดท้าํการศกึษาวจิยัเรือ่งการฟ้ืนสภาพ
โดยใชน้ํ้าเยน็ใหผ้ลในการลดความสามารถของระบบแอนแอโรบคิ โดยมจุีดมุ่งหมายเพื่อศกึษาผล
ของการแช่น้ําเยน็ในการฟ้ืนสภาพ หลงัจากป ัน่จกัรยานแบบแอนแอโรบคิโดยมกีลุ่มตวัอย่างเป็น
ชาย 13 คนและเป็นหญงิ 4 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม เพื่อสลบัการทดลอง ใหก้ลุ่มตวัอย่างป ัน่
จกัรยานทีค่วามสามารถสงูสุด 30 วนิาท ีและวอรม์ดาวน์บนจกัรยาน 10 นาท ีพกัฟ้ืนสภาพเป็น
เวลา 1 ชัว่โมง กลุ่มหน่ึงนัง่พกัปกต ิอกีกลุ่มนัง่แช่น้ําเยน็ 15 นาท ี(ทีอุ่ณหภูม ิ13 – 14 องศา
เซลเซยีส) หลงัจากครบ 1 ชัว่โมง ใหก้ลุ่มตวัอย่างป ัน่จกัรยานทีค่วามสามารถสูงสุด 30 วนิาท ี 
อกีครัง้  

 ผลการศกึษา พบว่าค่าความสามารถสงูของการป ัน่ครัง้ที ่2 และค่ากรดแลกตคิในเลอืด
ของกลุ่มแช่น้ําเยน็มคี่าลดลง เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มนัง่พกัปกต ิพบว่ามคีวามแตกต่าง อตัราการ
เตน้ของหวัใจของกลุ่มแช่น้ําเยน็ลดลงเรว็กว่า กลุ่มนัง่พกัปกต ิแต่ค่าระดบัของการรบัรูค้วามเหน่ือย 
(RPE) และค่า pH ในเลอืดไมม่คีวามแตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามช่วงการพกั 1 ชัว่โมง โดยใชว้ธิกีาร
แช่น้ําเยน็นัน้ส่งผลต่อการลดลงของสมรรถภาพในการป ัน่จกัรยานของกลุ่มตวัอย่าง อย่างเหน็ได้
ชดัเจน 

 ลู; และคณะ (Lau; et. al. 2004: 367 - 371) ไดท้าํการศกึษาผลของการฟ้ืนตวัแบบมี
กจิกรรม และไม่มกีารเคลื่อนไหว ทีม่ต่ีอระดบักรดแลกตกิในเลอืดและความสามารถของกลา้มเน้ือ 
ภายหลงัการฝึกแบบเป็นช่วงกลุ่มตวัอยา่ง ชาย 18 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งทาํการทดลอง skating 
test จาํนวน 7 เทีย่วใชเ้วลาเทีย่วละ 40 วนิาท ีพกัระหว่างเทีย่ว 90 วนิาท ีและใหก้ลุ่มตวัอยา่งทาํ
การฟ้ืนตวัภายหลงัจากการออกกําลงักาย เป็นเวลา 15 นาท ี ดว้ยการป ัน่จกัยานทีค่วามหนกัตํ่า 
เปรยีบเทยีบกบัการนัง่พกัเฉย ๆ 
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 ผลการศกึษา พบว่าการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมและแบบไม่มกีจิกรรมการเคลื่อนไหวไม่มี
ความแตกต่างกนั ของระยะทางในการสเกต็ อตัราการเตน้ชพีจร และกรดแลกตกิทีเ่กดิขึน้อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และแสดงใหเ้หน็ว่า การฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรม ไมส่ามารถเพิม่อตัรา
การเคลื่อนยา้ยของกรดแลกตกิได ้

 มวั; และคณะ (Moore; et. al. appliedexerciselab.tamu.edu. 2002: online) ไดศ้กึษาผล
ของการฟ้ืนตวั ทีม่ต่ีอการเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิและกําลงัของกลา้มเน้ือ ภายหลงัการฝึกดว้ยแรง
ตา้น โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกดว้ยน้ําหนกั ในท่า Squat และหลงัจากการฝึก ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฟ้ืนตวั
ดว้ยการนัง่พกั เปรยีบเทยีบกบัการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมดว้ยการป ัน่จกัรยานอยูก่บัที ่และกจิกรรมที่
มกีารเคลื่อนที ่เช่น การเดนิ การกระโดด การวิง่ไปขา้งหลงัการสไลดไ์ปดา้นขา้ง เป็นตน้ เป็นเวลา 
10 นาท ีแลว้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทดสอบกาํลงัของกลา้มเน้ือดว้ยการกระโดดแนวดิง่  
(Vertical Jump) ทาํการเจาะเลอืดก่อนและหลงัการออกกาํลงักาย 

 ผลการทดลอง พบว่าภายหลงัการออกกําลงัอยา่งหนกั การฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมทีม่คีวาม
หนักตํ่าที่มกีารเคลื่อนที่ร่วมกบัการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ มปีระสทิธภิาพในการเคลื่อนยา้ยกรด 
แลกตกิและการฟ้ืนกําลงัของกลา้มเน้ือ โดยทีก่ารป ัน่จกัรยานอยูก่บัที ่ จะเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิได้
เรว็กวา่แต่การฟ้ืนตวัทีม่กีจิกรรมการเคลื่อนที ่จะสามารถออกแรงกาํลงัของกลา้มเน้ือไดด้กีวา่ 

 โดแทน; และคณะ (Dotan; et. al. 2000: 564 - 570) ไดท้าํการศกึษาผลของความหนกั
ของการฟ้ืนตวัจากการออกกําลงักายทีม่ต่ีอการลดลงของความเขม้ขน้ของระดบักรดแลกตกิในเลอืด
ในกลุ่มตวัอยา่งเดก็อายุ 9-11 ปี จาํนวน 15 คน ใหก้ลุ่มตวัอยา่งออกกําลงักายโดยการป ัน่จกัรยาน
อยูก่บัทีท่ีค่วามหนกั150% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด เป็นเวลา 40 นาท ีจาํนวน 3 เทีย่ว โดย
พกัระหว่างเทีย่ว 50 วนิาทแีละใหห้ยุดพกั 2 นาท ี ต่อจากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งพกัต่อ 23 นาท ีแลว้
จรงิเจาะเลอืดหลงัจากออกกาํลงักาย โดยกลุ่มตวัอยา่งทาํการฟ้ืนตวัดว้ยการป ัน่จกัรยานทีค่วามหนกั 
40%, 50%, และ 60% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ ครัง้ละ 23 นาท ีตามลาํดบั 

 ผลการศกึษา พบว่าการพกัแบบมกีจิกรรมสามารถเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิในเลอืดไดเ้รว็
กว่าแบบนัง่พกั และระดบัของกรดแลคตกิในเลอืดจากการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรม ทีค่วามหนกั 40%, 
50%, และ 60% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั.05 

 สตเีฟน; และคณะ (Stephen, P.; et. al. 2000: 1,587 - 1,592) ไดท้าํการศกึษาผลของ
การมกีารเคลื่อนไหวและการจํากดัการเคลื่อนไหวภายหลงัการออกกําลงักายแบบ Eccentric 
Exercise กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชาย ทีม่อีายุระหว่าง 20-25 ปี จาํนวน 26 คน โดยมวีตัถุประสงค์
วดัผลของการเคลื่อนไหวและการจดัการเคลื่อนไหวภายหลงัการออกกําลงักาบแบบ eccentric 
Exercise ของกลา้มเน้ือกลุ่มงอขอ้ศอก ใชมุ้มของขอ้ศอก ใชมุ้มของขอ้ศอกในขณะผอ่นคลาย มุม
ของขอ้ศอกในขณะงอเตม็ที ่แรงหดตวัแบบไอโซเมตรกิสงูสดุของกลา้มเน้ือ Biceps Brachii และการ
เจบ็ระบบกลา้มเน้ือเป็นตวัแปรในการศกึษา 
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 ผลการศกึษา พบว่าการออกกําลงักายแบบเบาในช่วงของการฟ้ืนตวัทาํใหก้ลา้มเน้ือผอ่น
คลายรา่งกายสามารถปรบัตวัเขา้สูส่ภาวะปกตไิดเ้รว็ขึน้ 

 วนิเกอรเ์นส; และคณะ (Wingernaes; et. al. 2000: 608 - 612) ไดท้าํการศกึษาผลของ
วธิกีารทาํใหร้า่งกายฟ้ืนตวั ทีม่ต่ีอจาํนวนเซลลเ์มด็เลอืดขาว โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 14 คน 
ออกกําลงักายบนลู่กลทีร่ะดบัความหนกั 70-80% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ฟ้ืนตวัดว้ยการนัง่พกัเป็นเวลา 15 นาท ีเปรยีบเทยีบกบัการฟ้ืนตวัโดยใหว้ิง่ทีร่ะดบัความหนกั 50% 
ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 

ผลการศกึษา พบว่าการพืน้ตวัแบบมกีจิกรรมจะช่วยป้องกนัการลดลงของเซลลเ์มด็เลอืด
ขาวไดด้กีวา่การฟ้ืนตวัดว้ยการนัง่พกั 

กปัตา้; และคณะ (Gupta; et. al. 1996: 106 - 110) ไดศ้กึษาผลของการเคลื่อนยา้ยกรด
แลกตกิ ภายหลงัการออกกําลงักายโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่ง เพศชาย จาํนวน 10 คน ออกกําลงักายดว้ย
การป ัน่จกัรยานอยูก่บัที ่ทีร่ะดบั150% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด หลงัจากการออกกําลงักาย
ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฟ้ืนตวัดว้ยการนัง่พกั เป็นเวลา 40 นาท ี เปรยีบเทยีบกบัการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรม
ดว้ยการป ัน่จกัรยานอยูก่บัที ่ทีร่ะดบั 30% ของอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด เป็นเวลา 40 นาท ีและ
การฟ้ืนตวัดว้ยการนวด เป็นเวลา10 นาท ี ระหว่างการฟ้ืนตวัจะเจาะเลอืดหลงัจากออกกําลงัทนัท ี
นาททีี ่3, 5, 10, 20, 30 และ 40 

ผลการทดลอง พบวา่ระดบักรดแลกตกิในเลอืดภายหลงัการออกกาํลงักายทนัทแีละนาททีี ่
3ไมม่คีวามแตกต่างกนั แต่หลงัจากนาททีี ่5 พบวา่ การฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมสามารถเคลื่อนยา้ย
กรดแลกตกิไดเ้รว็กวา่การฟ้ืนตวัดว้ยการนัง่พกัและการนวด 

ชอย ; และคณะ (Choi; et. al. 1994: 32 - 34) ไดศ้กึษาผลของการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรม
และแบบไมม่กีารเคลื่อนไหวทีม่ต่ีอการสรา้งไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างออกกําลงั
กาย ต่อจากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฟ้ืนตวัดว้ยการนัง่พกั เป็นเวลา 15 นาท ีเปรยีบเทยีบกบัการฟ้ืนตวั
แบบมกีจิกรรม โดยใชก้ารเคลื่อนไหวเป็นจงัหวะ การป ัน่จกัรยานหรอืกจิกรรมทีม่คีวามต่อเน่ือง  

ผลการทดลอง พบว่าการฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมสามารถทีจ่ะสรา้งไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ
ขึน้มาใหมไ่ดเ้รว็กวา่การฟ้ืนตวัดว้ยการนัง่พกั 
 

งานวิจยัในประเทศ 
วรวทิย์ รตันเสถียรกิจ (2552: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาและเปรยีบเทยีบผลของการ   

แช่น้ําเย็นที่มต่ีอการฟ้ืนสภาพร่างกายและเปรยีบเทียบผลของการฟ้ืนสภาพของร่างกายที่มต่ีอ
สมรรถภาพทางกาย กลุ่มตวัอย่างเป็น นักนิสติชายสาขาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 12 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) กลุ่มตวัอย่างทําการทดสอบค่าพลงัความสามารถสูงสุด ดว้ยวธิกีารวนิเกตต่อดว้ยการ
ฟ้ืนสภาพ ดว้ยวธิกีารแตกต่างกนั 3 วธิ ีคอื การนัง่อยูก่บัที ่การแช่น้ําเยน็ และการแช่เทา้ในน้ําเยน็ 
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วเิคราะหค์า่กรดแลคตคิในเลอืดทุกชว่ง 5 นาท ีตัง้แต่เสรจ็สิน้การป ัน่วนิเกตครัง้แรกตลอดจนถงึก่อน
เริม่การป ัน่วนิเกตครัง้ทีส่อง รวมการวเิคราะห ์ค่ากรดแลคตคิในเลอืด 6 ครัง้ ทาํการเกบ็ขอ้มลูการ
ป ัน่วนิเกตครัง้ที ่2 เพื่อเปรยีบเทยีบความสามารถทางกายภายหลงัการฟ้ืนสภาพดว้ยวธิต่ีางกนั 3 
แบบ นําผลที่ไดจ้ากการวเิคราะห์ค่ากรดแลกติกในเลอืดและค่าความสามารถทางกายที่ทําได้ มา
วเิคราะหข์อ้มลูหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
วดัซํ้าและเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่องบอนเฟอโรนี ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี 

 1. เปรยีบเทยีบคา่ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มของอตัราการลดลงของกรดแลกตกิในเลอืด 
 1.1 ค่าเฉลีย่ของกรดแลกตกิในเลอืดในการเจาะเลอืดครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 และครัง้ที ่3  
ภายหลงัการทดสอบดว้ยวธิวีนิเกตระหวา่งทัง้ 3 การทดลอง ไมแ่ตกต่างกนั 
 1.2 ค่าเฉลีย่ของกรดแลกตกิในเลอืดในการเจาะเลอืดครัง้ที ่4 ครัง้ที ่5 และครัง้ที ่6  
ภายหลงัการทดสอบดว้ยวธิวีนิเกตแตกต่างกนั  อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 

 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความสามารถทางกายภาพในของก่อนและทางหลงั
การฟ้ืนสภาพ 

2.1 ค่าเฉลี่ยของพลงัสูงสุดในการป ัน่วนิเกต ครัง้ที่ 1 กบั การป ัน่วนิเกต ครัง้ที่ 2 
ภายในกลุ่มนัง่ปกตแิละกลุ่มแชเ่ทา้ในน้ําเยน็ไมแ่ตกต่างกนั แต่ การป ัน่วนิเกต ครัง้ที ่1กบัการป ัน่วนิ
เกต ครัง้ที ่2 ภายในกลุ่มนัง่แชน้ํ่าเยน็ไมต่่างกนั 

2.2 ค่าเฉลีย่ของพลงัความสามารถ ในการป ัน่วนิเกต ครัง้ที ่1 กบัการป ัน่วนิเกต ครัง้
ที ่2 ภายในกลุ่มนัง่ปกตแิละกลุ่มแช่เทา้ในน้ําเยน็ไมแ่ตกต่างกนั แต่ การป ัน่วนิเกต ครัง้ที1่กบัการ
ป ัน่วนิเกต ครัง้ที ่2 ภายในกลุ่มนัง่แชน้ํ่าเยน็แตกต่างกนั 

2.3 ค่าเฉลีย่ความลา้ ในการป ัน่วนิเกต ครัง้ที ่1 กบัการป ัน่วนิเกต ครัง้ที ่2 ภายใน
กลุ่มนัง่ปกตแิละกลุ่มแช่เทา้ในน้ําเยน็ไม่แตกต่างกนั แต่การป ัน่วนิเกต ครัง้ที่ 1 กบัการป ัน่วนิเกต 
ครัง้ที ่2 ภายในกลุ่มนัง่แชน้ํ่าเยน็แตกต่างกนั 

    สรปุไดว้า่การฟ้ืนสภาพโดยการแชน้ํ่าเยน็มปีระสทิธภิาพในการฟ้ืนสภาพรา่งกาย
ภายหลงัการออกกาํลงักายอยา่งหนกัไดด้ที ัง้ยงัชว่ยในการลดกรดแลกตกิในเลอืดไดเ้รว็ขึน้ดว้ย 

  อรรณพ นับถอืตรง. (2550: บทคดัยอ่) ไดท้ําการศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการ
คลายอุ่นรา่งกายดว้ยการ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การเดนิ และการวิง่เหยาะ ทีม่ต่ีอการฟ้ืนสภาพของ
รา่งกาย กลุ่มตวัอยา่งเป็น นกักรฑีาชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 10 คน ไดม้า
โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ใหก้ลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนวิง่บนลู่กลไฟฟ้า
โดยใชโ้ปรแกรมของ Beashel และ Taylor หลงัจากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งคลายอุ่นรา่งกายดว้ยการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือ การเดนิ และการวิง่เหยาะ เป็นเวลา 10 นาทกีลุ่มตวัอยา่งปฏบิตักิารคลายอุ่น
รา่งกายแต่ละวธิหีา่งกนัอยา่งน้อย 1 วนั ทาํการทดสอบเวลาปฏกิริยิาของขา เวลาการตอบสนองของ
ขา กรดแลกตกิในเลอืด และพลงัการวิง่ ในขณะพกั หลงัวิง่จนหมดแรงหลงัการคลายอุ่นรา่งกาย
ทนัท ี และหลงัการคลายอุ่นร่างกาย 20 นาท ี ทําการวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชก้ารวเิคราะหค์วาม
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แปรปรวนแบบวดัซํ้า และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี กําหนด ความมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการศกึษาพบวา่ 

   1. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการคลายอุ่นร่างกายและช่วงเวลาของการทดสอบไม่มี
ผลกระทบต่อเวลาปฏกิริยิาของขา เวลาการตอบสนองของขา และพลงัการวิง่ โดยการคลายอุ่น
รา่งกายทัง้ 3 วธิสีามารถฟ้ืนสภาพเวลาปฏกิริยิาของขา เวลาการตอบสนองของขา และพลงัการวิง่ 
หลงัการคลายอุ่นรา่งกาย ไดอ้ยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 อยา่งไรกต็าม วธิกีารคลายอุ่น
รา่งกายทัง้ 3 วธิ ี มผีลต่อเวลาปฏกิริยิาของขา เวลาการตอบสนองของขา และพลงัการวิง่ ไม่
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

   2. ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารคลายอุ่นรา่งกายและช่วงเวลาการทดสอบมผีลกระทบต่อ
ระดบัของกรดแลกตกิในเลอืด โดยการคลายอุ่นรา่งกายทัง้ 3 วธิ ี สามารถฟ้ืนสภาพระดบัของกรด
แลกตกิในเลอืดหลงัการคลายอุ่นรา่งกาย ไดอ้ยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และพบว่า หลงั
การคลายอุ่นร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะมผีลต่อระดบัของกรดแลกตกิในเลอืดแตกต่างกบั การเดนิ 
และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05จากผลการวจิยัสรุปไดว้่า วธิกีาร
คลายอุน่รา่งกายทัง้ 3 วธิ ีมผีลดต่ีอการฟ้ืนสภาพของรา่งกายโดยวธิกีารคลายอุน่ดว้ยการวิง่เหยาะมี
ผลทาํใหร้ะดบัของกรดแลกตกิในเลอืดลดลงมากกว่าวธิกีารคลายอุ่นร่างกายดว้ยการเดนิ และการ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

กวิน พิกุลงาม (2550: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาและหาค่าความแตกต่างของ
สมรรถภาพอนากาศนิยมที่เกิดจากการฟ้ืนตัวแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ระดบัความหนัก
ต่างกนั คอื 40%, 50%, 60% กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกักฬีาฟุตบอลชาย มหาวทิยาลยั 
ศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ ทีม่อีายุระหว่าง 19 - 21 ปี จาํนวน  15 คน ไดม้าจากการสุม่อยา่งงา่ย
โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างทําการทดสอบหาค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมก่อน แลว้ทําการฟ้ืนตวั 4 วธิ ี
ได้แก่ การฟ้ืนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวด้วยการป ัน่จกัรยานที่ระดบัความหนักต่างกัน  
3 ระดบั คอื 40% 50% 60% ของอตัราการเตน้หวัใจสาํรอง และการฟ้ืนตวัโดยการนัง่พกั เป็นเวลา  
4 นาท ีต่อจากนัน้ ทําการทดสอบหาค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมครัง้ที่ 2 โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างพกั
ระหวา่งการทดลองแต่ละวธิเีป็นเวลา 2 วนั  

ผลการวจิยั พบว่าค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมที่เกดิขึน้จากการฟ้ืนตวั 4 วธิ ีมคีวาม
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมื่อพจิารณาถงึค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพอนา
กาศนิยมพบว่า การฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรมการเคลื่อนไหวทีร่ะดบัความหนกั 50% ของอตัราการเตน้
หวัใจสาํรองมอีตัราการฟ้ืนตวัเรว็ทีส่ดุ 

พรพล พมิพาพร (2547: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเปรยีบเทยีบระดบัของกรดแลกตกิใน
เลอืดระหว่างการฝึกดว้ยแรงต้านโดยทําใหร้่างกายฟ้ืนตวัระหว่างเซตดว้ยการพกั การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบอยู่กบัที ่ และการเดนิบนลู่กล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีา เพศชาย ของวทิยาลยั
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีามหาวทิยาลยัมหดิล ทีม่อียูร่ะหว่าง 18 - 20 ปีจาํนวน 15 คน 
โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัเป็นแรงตา้นในท่า Knee Extension ทีม่คีวามหนกั 10 RM 
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จาํนวน 10 ครัง้ 3 เซต พกัระหวา่งเซต 4 นาท ีชว่งเวลาพกัระหว่างเซตทาํใหร้า่งกายฟ้ืนตวัดว้ยการ
พกั การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที ่และการเดนิบนลู่กล ทาํการเจาะเลอืดในขณะพกัหลงัการ
ฝึกเซตที ่1 เซตที ่2 และเซตที ่3และหลงัการทาํใหร้า่งกายฟ้ืนตวัเซตที ่1 เซตที ่2 และเซตที ่3 และ
หาผลต่างของระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลกตกิในเลอืดหลงัการฝึกและหลงัการฟ้ืนตวัของเซตที ่ 1 
เซตที ่2 และเซตที ่3 ของการทดลอง 3 วธิ ี

ผลการศกึษา พบว่าการพกัแตกต่างกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัทีแ่ละการเดนิ
บนลู่กล การเดนิบนลู่กลไมแ่ตกต่างกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัที ่ อย่างมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .01 โดยทีอ่ตัราการลดลงของระดบัแลกตกิในเลอืดของการทาํใหร้า่งกายฟ้ืนตวัดว้ยการ
เดนิบนลู่กลมกีารลดลงมากทีสุ่ด และสามารถนําไปประยุกตใ์ชใ้นการฝึกซอ้ม เพื่อช่วยในการฟ้ืนตวั 
และพฒันาความสามารถของกลา้มเน้ือต่อไป 

อาํพร ศรยีาภยั (2544: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเปรยีบเทยีบและหาค่าความแตกต่าง
ของระดบักรดแลกตกิในเลอืด และอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการออกกําลงักายแลว้ทาํใหเ้ยน็
ลง โดยการพกั การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที ่ และการซาวน่า กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกัศกึษา
เพศชาย ของวทิยาลยัพลศกึษา จงัหวดัสุพรรณบุร ีทีม่อีายุระหว่าง 17 - 19 ปี จาํนวน 15 คน โดย
ใหก้ลุ่มตวัอยา่งออกกําลงักายโดยการวิง่บนลู่กลจนกระทัง่ถงึระดบั Anaerobic Threshold ใหห้ยุด
วิง่ แลว้ทําการเจาะเลอืดและบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจทนัท ี ต่อจากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างพกั  
10 นาท ีจงึเจาะเลอืดและบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจอกีครัง้หน่ึง ทาํการทดลองตามลําดบัขัน้ตอน
เดยีวกนั โดยในครัง้ที ่ 2 และครัง้ที ่ 3 กลุ่มตวัอยา่งจะทาํการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัทีแ่ละ
การซาวน่า ครัง้ละ 10 นาท ี ตามลําดบัทัง้น้ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งพกัระหว่างการทดลองแต่ละครัง้ เป็น
เวลา 1 วนั โดยทาํการทดลองซํ้าวธิลีะ 3 ครัง้ 

ผลการศกึษา พบว่าระดบักรดแลกตกิในเลอืดและอตัราการเต้นของหวัใจภายหลงัการ
ออกกําลงักายแลว้ทําใหเ้ยน็ลงโดยการพกั การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัทีแ่ละการซาวน่ามี
ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยมแีนวโน้ม ว่าการซาวน่ามคี่าเฉลีย่ของ
ระดบักรดแลคตกิในเลอืดและอตัราการเตน้ของหวัใจลดลงมากกว่าวธิอีื่น วจิยัครัง้น้ีเป็นประโยชน์
ต่อการนําไปประยุกต์ใชเ้พื่อทาํใหก้ารฟ้ืนตวัภายหลงัการออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาเกดิเรว็ขึน้ ซึง่
จะเป็นผลดต่ีอสมรรถภาพทางกาย 

วนัด ีขาวโอภาส (2542: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเปรยีบเทยีบระยะเวลาฟ้ืนตวัหลงัการ
ออกกําลงักายโดยใชว้ธิดีื่มน้ําธรรมดาทีน้ํ่าเกลอืแร ่กลุ่มตวัอยา่ง เป็นพลทหารโรงพยาบาลโรงเรยีน
นายรอ้ยพระจุลจอมเกลา้ จาํนวน 15 นาย โดยใหถ้บีจกัรยานวดังานทีม่น้ํีาหนกัถ่วง 3.5 กโิลปอนด ์
ความเรว็ 50 - 60 รอบต่อนาท ี จนอตัราการเตน้ของชพีจรอยูใ่นระดบั 80 เปอรเ์ซน็ต ์ โดยใชก้าร
คาํนวณของ Fox แลว้ดื่มน้ําธรรมดา ดื่มน้ําเกลอืแรผ่ลการศกึษา พบว่าการดื่มน้ําธรรมดาและดื่ม 
น้ําเกลอืแร ่ระยะฟ้ืนตวัหลงัการออกกาํลงักายไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
            ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 
    1. การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
     2. การสรา้งเครือ่งมอืในการวจิยั 
    3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
     4. การจดักระทาํและวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
  ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้น้ี เป็นนักกีฬาฟุตบอลของทีม สพล. 

กรุงเทพ – สนัน่รกัษ์ ซึ่งแขง่ขนัในระดบัถ้วยพระราชทานประชาชน ประเภท ข มอีายุระหว่าง  
19 – 29 ปี เพศชาย จาํนวน 20 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยคัดเลือกเอาเฉพาะผู้ที่ผ่านเกณฑ์การทดสอบค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) ทีร่ะดบัด ี
 

การสรา้งเครือ่งมือในการวิจยั 
ขัน้ตอนการสร้างเครื่องมือ  
    1. ศกึษาจากเอกสาร ตํารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วกบัการวธิกีารฟ้ืนตวั 
    2. นําขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษามาสรา้งวธิกีารฟ้ืนตวั 4 แบบ ไดแ้ก่ วธิกีารฟ้ืนตวัโดย

การนัง่ วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิ วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการ
ประคบดว้ยความเยน็  

    3. นําวธิกีารฟ้ืนตวั 4 แบบทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ใหป้ระธานและกรรมการควบคุมปรญิญา
นิพนธต์รวจสอบ ปรบัปรงุ และแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสม 

      4. นําวธิกีารฟ้ืนตวั 4 แบบใหผู้เ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ทา่น (ภาคผนวก ฉ) ตรวจสอบปรบัปรุง
และแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสมยิง่ขึน้  
 

               เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย 
    1. วธิกีารฟ้ืนตวั 4 แบบ (ภาคผนวก ก) ไดแ้ก่  

   1.1 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
   1.2 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิ 
   1.3 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
   1.4 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ 
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     2. แบบทดสอบ Running - based Anaerobic Sprint Test (RAST) (ภาคผนวก ข) 
 
 อปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั 

                 1. ทีว่ดัสว่นสงู 
2. ลู่กลไฟฟ้า (ยีห่อ้ Life Fitness รุน่ Club Series Treadmills ผลติทีป่ระเทศอเมรกิา) 
3. เครือ่งวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (ยีห่อ้ Polar ผลติทีป่ระเทศจนี) 
4. เครือ่งชัง่น้ําหนกั 
5. นาฬกิาจบัเวลา (ยีห่อ้ Seiko รุน่ S23601P ผลติทีป่ระเทศญีปุ่น่) 
6. ตลบัเมตร 
7. ชุดเครือ่งมอืทดสอบความเรว็และพลงัระเบดิ  

(ยีห่อ้ New Test รุน่ 300 - Series ผลติทีป่ระเทศฟินแลนด)์ (ภาคผนวก จ) 
8. นกหวดี 
9. เกา้อีน้ัง่แบบมพีนกัพงิ 
10. เครือ่งกาํหนดจงัหวะ (Metronome) (ยีห่อ้ Yamaha ผลติทีป่ระเทศญีปุ่น่) 
11. ผา้ขนหนู 
12. ถงัใสน้ํ่าแขง็ 
13. น้ําประปาและน้ําแขง็ 
14. ปรอทวดัอุณหภมู ิ(Thermometer) 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ทาํหนงัสอืขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่งและสถานทีใ่นการทดลอง จาก 

บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒถงึสถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตกรงุเทพ  
   2. ทําหนังสอืขออนุญาตการทําวจิยัในมนุษย์ไปยงัคณะกรรมการจรยิธรรมสําหรบั

พจิารณาโครงการวจิยัทีท่าํในมนุษย ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ โดยหนงัสอื
ไดร้บัการพจิารณาเหน็ชอบแลว้ หนงัสอืรบัรองเลขที ่SWUEC/EX 6/2553 (ภาคผนวก ฌ) 

 3. จดัเตรยีมเอกสาร สถานที ่และอุปกรณ์ เพือ่ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
 4. ชีแ้จงรายละเอยีดการทดลองใหผู้ช้่วยงานวจิยั และกลุ่มตวัอย่าง ใหเ้ขา้ใจก่อนการ

ทดลอง 
   5. ใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงนามหนงัสอืใหค้วามยนิยอมเขา้รว่มในโครงการวจิยั (ภาคผนวก ซ) 

ตามความสมคัรใจ 
 6. เก็บขอ้มูลด้านอายุ น้ําหนัก ส่วนสูงและทําการทดสอบความสามารถในการใช้

ออกซเิจนนสงูสดุ (VO2 max) (ภาคผนวก ง)  
 7. พกั 48 ชัว่โมง 
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 8. ดาํเนินการทดลองในชว่งเวลา 16.00 – 18.00 น. 
8.1 กลุ่มตวัอยา่งทาํการชัง่น้ําหนกัตวั 
8.2 กลุ่มตวัอยา่งอบอุน่รา่งกาย 15 นาท ี(ภาคผนวก ค) จากนัน้นัง่พกั 5 นาท ี 
8.3 ทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ที ่1  
8.4 กลุ่มตวัอยา่งฟ้ืนตวัในระยะเวลา 60 วนิาท ีโดยวธิกีารดงัน้ี  
 

กลุ่มตวัอย่าง วนัแรก วนัท่ีสอง วนัท่ีสาม วนัท่ีส่ี 

คนที ่1 - 5 นัง่ เดนิ 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

คนที ่6 - 10 เดนิ 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

นัง่ 

คนที ่11 - 15 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

นัง่ เดนิ 

คนที ่16 - 20 
ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

นัง่ เดนิ 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

 
 8.5 ทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ที ่2  

  9. พกัระหวา่งวนั 48 ชัว่โมง 
   10. นําผลทีไ่ด ้ไปจดักระทาํและวเิคราะหข์อ้มลู 
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดลอง นํามาจดักระทาํขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี 
 1. หาคา่เฉลีย่ () และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอาย ุน้ําหนกั สว่นสงู  

คา่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม 
2. ทดสอบความแตกต่าง ค่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการ

ทดสอบครัง้ที ่1 ในแต่ละครัง้ โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้ามติเิดยีว One - Way 
ANOVA with Repeated Measure 

3. ทดสอบความแตกต่าง คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม  
จากการทดสอบครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 ของกจิกรรม 4 แบบ โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
วดัซํ้ามติเิดยีว (One - Way ANOVA with Repeated Measure) 
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 4. ทดสอบความแตกต่าง ค่าพลงัอนากาศนิยม และค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม ระหว่าง
กจิกรรม 4 แบบ โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้ามติเิดยีว (One - Way ANOVA with 
Repeated Measure) โดยมคีา่นยัสาํคญัทางสถติทิี ่ระดบั.05 หากพบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติ ิจะทาํการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูด่ว้ยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 



 บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 แทน คา่เฉลีย่ 
S.D. แทน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
F  แทน คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F - Distribution) 
df  แทน องศาอสิระมคีา่เทา่กบัจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งลบดว้ยหน่ึง 
P  แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง (Sum of Square) 
MS  แทน คา่เฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง (Mean of Square) 
MD แทน ความแตกต่างของคา่เฉลีย่ (Mean Different) 
S.E. แทน คา่ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard Error) 
*  แทน ความแตกต่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 
ตาราง 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของ น้ําหนกั สว่นสงู อายแุละคา่ความสามารถ 
     ในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (VO2 max) 
 

รายการ  S.D. 

น้ําหนกั (กโิลกรมั) 64.80 7.88 

สว่นสงู (เซนตเิมตร) 172.90 5.77 

อาย ุ(ปี) 23.45 3.13 

VO2 max 
(มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท)ี 

48.00 1.42 

 
จากตารางที ่1 พบวา่ คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของน้ําหนกั สว่นสงู อาย ุและคา่

ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2 max) เทา่กบั 64.80 ± 7.88 กโิลกรมั 172.90 ± 5.77 
เซนตเิมตร 23.45 ± 3.13 ปี และ48.00 ± 1.42 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ีตามลาํดบั 
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ตาราง 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน จากการทดสอบครัง้ที ่1 และการทดสอบครัง้ที ่2  
     ของคา่พลงัอนากาศนิยม (Anaerobic Power) 
 

วธิกีาร 
ฟ้ืนตวั 

คา่พลงัอนากาศนิยม (วตัต/์กโิลกรมั) 

ทดสอบครัง้ที ่1 
(1) 

ทดสอบครัง้ที ่2 
(2) 

ผลต่าง 
(2) - (1) 

เปอรเ์ซน็ต์
การฟ้ืนตวั 

 S.D.  S.D.  S.D. % 

นัง่ 613.34 118.96 498.50 92.35 -114.84 -26.61 81.27 

เดนิ 612.70 118.23 519.99 71.50 -92.71 -46.73 84.8 

ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

611.73 117.64 499.44 67.96 -112.29 -49.68 81.64 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

612.81 117.64 495.65 66.08 -117.16 -51.56 80.88 

 
จากตารางที ่ 2 เมื่อพจิารณาการเปลีย่นแปลงของค่าพลงัอนากาศนิยม พบว่า การฟ้ืนตวั

โดยการเดนิ มคี่าการเปลีย่นแปลงน้อยทีสุ่ด คอื -92.71 ± -46.73 วตัต/์กโิลกรมั คดิเป็นอตัราการ
ฟ้ืนตวัที ่84.8% รองลงมาคอื การฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และการฟ้ืนตวัโดยการนัง่ มคี่า
การเปลีย่นแปลงที ่-112.29 ± -49.68 และ  -114.84 ± -26.61 วตัต/์กโิลกรมั ตามลําดบั โดยมอีตัรา
การฟ้ืนตวัที่ 81.64% และ 81.27% ตามลําดบั ส่วนการฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ มคี่า
เปลีย่นแปลงมากทีส่ดุ คอื -117.16 ± -51.56 วตัต/์กโิลกรมั คดิเป็นอตัราการฟ้ืนตวัที ่80.88%  
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ตาราง 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน จากการทดสอบครัง้ที ่1 และการทดสอบครัง้ที ่2  
     ของคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity)  
 

วธิกีาร 
ฟ้ืนตวั 

คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม (วตัต/์กโิลกรมั) 

ทดสอบครัง้ที ่1 
(1) 

ทดสอบครัง้ที ่2 
(2) 

ผลต่าง 
(2) - (1) 

เปอรเ์ซน็ต์
การฟ้ืนตวั 

 S.D.  S.D.  S.D. % 

นัง่ 442.02 50.32 382.42 44.27 -59.60 -6.05 86.51 

เดนิ 446.54 52.83 409.67 42.51 -36.87 -10.32 91.74 

ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

447.46 48.27 401.82 47.47 -45.64 -0.8 89.80 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

443.32 53.69 380.39 46.98 -62.93 -6.71 85.80 

 
จากตารางที ่3 เมือ่พจิารณาการเปลีย่นแปลงของคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม พบวา่ การ

ฟ้ืนตวัโดยการเดนิ มคีา่การเปลีย่นแปลงน้อยทีส่ดุ คอื -36.87 ± -10.32 วตัต/์กโิลกรมั คดิเป็นอตัรา
การฟ้ืนตวัที ่91.74% รองลงมาคอื การฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และการฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
มคีา่การเปลีย่นแปลง เป็น -45.64 ± -0.8 และ -59.60 ± -6.05 วตัต/์กโิลกรมั ตามลาํดบั และมอีตัรา
การฟ้ืนตวัที ่89.80% และ 86.51% ตามลาํดบั สว่นการฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ มคีา่
เปลีย่นแปลงมากทีส่ดุ คอื -62.93 ± -6.71 วตัต/์กโิลกรมั คดิเป็นอตัราการฟ้ืนตวัที ่85.80%   
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ตาราง 4 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้ามติเิดยีวเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่  
     พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบครัง้ที ่1 ในแต่ละครัง้ 
 

ทดสอบความแตกต่าง 
ของการทดสอบ 

ครัง้ที ่1 ในแต่ละครัง้ 

คา่พลงัอนากาศนิยม คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม 

Mean S.E P Mean S.E P 

ครัง้ที ่1 วนัแรก 613.34 26.602 1.00 442.02 11.254 1.00 

ครัง้ที ่1 วนัทีส่อง 612.70 26.439 1.00 446.54 11.815 1.00 

ครัง้ที ่1 วนัทีส่าม 611.73 25.951 1.00 447.46 10.794 1.00 

ครัง้ที ่1 วนัทีส่ ี ่ 612.81 26.307 1.00 443.32 12.007 1.00 

 
จากตารางที ่4 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า เพือ่ทดสอบความแตกต่างของ 

คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบครัง้ที ่1 ในแต่ละครัง้ พบวา่ 
ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05  

 
ตาราง 5 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าของกจิกรรม 4 แบบเพือ่ทดสอบความแตกต่าง 
     ระหวา่งครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 ของคา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม  
 

ทดสอบความแตกต่าง 
ครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 

MD S.E P 

คา่พลงัอนากาศนิยม 109.24* 29.07 .001 

คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม 51.26* 11.00 .000 

*p < .05 

จากตารางที ่5 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า เพือ่ทดสอบความแตกต่าง 
ระหวา่งครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 ของคา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม พบวา่  
มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
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ตาราง 6 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า เพือ่ทดสอบความแตกต่างการฟ้ืนตวัของคา่ 
พลงัอนากาศนิยม (Anaerobic Power) ทีเ่กดิจากกจิกรรม 4 แบบ 

 

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F P 

กจิกรรม 4 แบบ 3759.60 3 1253.20 0.87 .462 

ความคลาดเคลื่อน 82075.91 57 1439.93   

รวม 85835.51 60    

 
จากตารางที ่6 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า ของคา่พลงัอนากาศนิยม พบวา่  

คา่พลงัอนากาศนิยมทีเ่กดิจากการฟ้ืนตวัของกจิกรรม 4 แบบ ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 7 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า เพือ่ทดสอบความแตกต่างการฟ้ืนตวัของคา่ 
     สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) ทีเ่กดิจากกจิกรรม 4 แบบ 
 

แหล่งของความแปรปรวน SS df MS F P 

กจิกรรม 4 แบบ 8461.08 3 2820.36 6.55 .001 

ความคลาดเคลื่อน 24542.84 57 430.58   

รวม 33003.92 60    

*p < .05 

จากตารางที ่7 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า ของค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม 
พบว่า ค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมที่เกดิจากการฟ้ืนตวัของกจิกรรม 4 แบบ มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 ดงันัน้จงึทาํการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่ดงัตารางที ่8 
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ตาราง 8 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity)  
ทีเ่กดิจากกจิกรรม 4 แบบ 

 

วธิกีารฟ้ืนตวั 
 นัง่ เดนิ 

ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย
ความเยน็ 

 382.42 409.67 401.82 380.39 

นัง่ 382.42 - .024* .003* 1.00 

เดนิ 409.67 - - 1.00 .020* 

ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

401.82 - - - .13 

ประคบดว้ย
ความเยน็ 

380.39 - - - - 

 
*p < .05 

 
จากตารางที ่8 การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ของคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic Capacity) ทีเ่กดิจากกจิกรรม 4 แบบ พบวา่มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งนยัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 จาํนวน 3 คู ่คอื  

   1. การฟ้ืนตวัโดยวธิกีารนัง่แตกต่างกบัการฟ้ืนตวัโดยวธิกีารเดนิ  
   2. การฟ้ืนตวัโดยวธิกีารนัง่แตกต่างกบัการฟ้ืนตวัโดยวธิกีารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
   3. การฟ้ืนตวัโดยวธิกีารเดนิแตกต่างกบัการฟ้ืนตวัโดยวธิกีารประคบดว้ยความเยน็ 
  สรปุผลการทดสอบ: การเดนิ > การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ > การนัง่ > การประคบดว้ยเยน็ 

 



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขป ความมุ่งหมายสมมติุฐานและวิธีการวิจยั 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของกจิกรรม 4 แบบทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวัในระยะเวลาจาํกดั 
 

สมมติุฐานในการวิจยั 
การฟ้ืนตวัของคา่พลงัอนากาศนิยม คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม ของกจิกรรมทัง้ 4 แบบ 

มคีวามแตกต่างกนั 
 

เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. วธิกีารฟ้ืนตวั 4 แบบ ไดแ้ก่  

 1.1 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
 1.2 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิ 
 1.3 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 1.4 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ 

2. แบบทดสอบ Running - based Anaerobic Sprint Test (RAST)  
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั 

1. ทีว่ดัสว่นสงู 
2. ลู่กลไฟฟ้า (ยีห่อ้ Life Fitness รุน่ Club Series Treadmills ผลติทีป่ระเทศอเมรกิา) 
3. เครือ่งวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (ยีห่อ้ Polar ผลติทีป่ระเทศจนี) 
4. เครือ่งชัง่น้ําหนกั 
5. นาฬกิาจบัเวลา (ยีห่อ้ Seiko รุน่ S23601P ผลติทีป่ระเทศญีปุ่น่) 
6. ตลบัเมตร 
7. ชุดเครือ่งมอืทดสอบความเรว็และพลงัระเบดิ  

(ยีห่อ้ New Test รุน่ 300 - Series ผลติทีป่ระเทศฟินแลนด)์  
8. นกหวดี 
9. เกา้อีน้ัง่แบบมพีนกัพงิ 
10. เครือ่งกาํหนดจงัหวะ (Metronome) (ยีห่อ้ Yamaha ผลติทีป่ระเทศญีปุ่น่) 
11. ผา้ขนหนู 
12. ถงัใสน้ํ่าแขง็ 
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13. น้ําประปาและน้ําแขง็เพือ่ใชท้าํความเยน็ 
14. ปรอทวดัอุณหภมู ิ(Thermometer) 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ทาํหนงัสอืขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่งและสถานทีใ่นการทดลอง จาก 

บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒถงึสถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตกรงุเทพ  
  2. ทําหนังสอืขออนุญาตการทําวจิยัในมนุษย์ไปยงัคณะกรรมการจรยิธรรมสําหรบั

พจิารณาโครงการวจิยัทีท่าํในมนุษย ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ โดยหนงัสอื
ไดร้บัการพจิารณาเหน็ชอบแลว้ หนงัสอืรบัรองเลขที ่SWUEC/EX 6/2553  

3. จดัเตรยีมเอกสาร สถานที ่และอุปกรณ์ เพือ่ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
4. ชีแ้จงรายละเอยีดการทดลองใหผู้ช้่วยงานวจิยั และกลุ่มตวัอย่าง ใหเ้ขา้ใจก่อนการ

ทดลอง 
  5. กลุ่มตวัอยา่งลงนามหนงัสอืใหค้วามยนิยอมเขา้รว่มในโครงการวจิยั ตามความสมคัรใจ 
6. เก็บข้อมูลด้านอายุ น้ําหนัก ส่วนสูงและทําการทดสอบความสามารถในการใช้

ออกซเิจนนสงูสดุ (VO2 max) 
7. พกั 48 ชัว่โมง 
8. ดาํเนินการทดลองในชว่งเวลา 16.00 – 18.00 น. 

                8.1 กลุ่มตวัอยา่งทาํการชัง่น้ําหนกัตวั 
                8.2 กลุ่มตวัอยา่งอบอุน่รา่งกาย 15 นาท ีจากนัน้นัง่พกั 5 นาท ี 
                8.3 ทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ที ่1  
                8.4 กลุ่มตวัอยา่งฟ้ืนตวัในระยะเวลา 60 วนิาท ีโดยวธิกีารดงัน้ี  

 

กลุ่มตวัอย่าง วนัแรก วนัท่ีสอง วนัท่ีสาม วนัท่ีส่ี 

คนที ่1 - 5 นัง่ เดนิ 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

คนที ่6 - 10 เดนิ 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

นัง่ 

คนที ่11 - 15 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

นัง่ เดนิ 

คนที ่16 - 20 
ประคบดว้ย 
ความเยน็ 

นัง่ เดนิ 
ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 
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8.5 ทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ที ่2  
 9. พกัระหวา่งวนั 48 ชัว่โมง 

 10. นําผลทีไ่ด ้ไปจดักระทาํและวเิคราะหข์อ้มลู 

 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

1. หาคา่เฉลีย่ () และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอาย ุน้ําหนกั สว่นสงู  
คา่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม 

2. ทดสอบความแตกต่าง ค่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการ
ทดสอบครัง้ที ่1 ในแต่ละครัง้โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้ามติเิดยีว One - Way 
Analysis of Variance with Repeated Measure 

3. ทดสอบความแตกต่าง คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม  
จากการทดสอบครัง้ที ่1 กบัครัง้ที ่2 ของกจิกรรม 4 แบบ โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
วดัซํ้ามติเิดยีว (One - Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 

4. ทดสอบความแตกต่าง ค่าพลงัอนากาศนิยม และค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม ระหว่าง
กจิกรรม 4 แบบ โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้ามติเิดยีว (One - Way Analysis of 
Variance with Repeated Measure) โดยมคีา่นยัสาํคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 หากพบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติจะ ทําการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) 
 

สรปุผลการศึกษาค้นคว้า 
1. กลุ่มตวัอย่างมอีายุเฉลี่ย 23.45 ปี น้ําหนักตวัเฉลี่ย 64.80 กโิลกรมั ส่วนสูงฉลี่ย 

172.90 เซนตเิมตร และค่าความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดเฉลีย่ 48.00 มลิลลิติร/กโิลกรมั/
นาท ี

2. คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบครัง้ที ่1 ในแต่ละ
ครัง้ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3. ค่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบครัง้ที ่1 กบัครัง้
ที ่2 ของกจิกรรม 4 แบบ แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

4. การฟ้ืนตวัของคา่พลงัอนากาศนิยมระหวา่งกจิกรรมทัง้ 4 แบบ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่ง 
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

5. การฟ้ืนตวัของค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมระหว่างกจิกรรมทัง้ 4 แบบ แตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 



 36 

อภิปรายผล 
1. ความไม่แตกต่างของค่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม จาก

การทดสอบครัง้ท่ี 1 ในแต่ละครัง้  
จากผลการทดลองพบวา่ คา่พลงัอนากาศนิยมและคา่สมรรถภาพอนากาศนิยมจากการ 

ทดสอบครัง้ที ่1 ในแต่ละครัง้ ไมม่คีวามแตกต่างกนัเน่ืองมาจาก การทดสอบครัง้ที ่ 1 ในแต่ละครัง้ 
กลุ่มตวัอย่างตอ้งแสดงความสามารถในทดสอบออกมาอย่างเตม็ที ่100% ซึง่เป็นไปตามหลกัของ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ๆไป ดงัทีด่วงพร ศริสิมบตั ิ(2536: 156) กล่าวไวว้่า ผลของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายนัน้จะใช้แทนคุณลกัษณะความสามารถในการกระทําอย่างเต็มที่ของ
บุคคลนัน้ๆ โดยที่ความหนักของงานและระยะเวลาที่ใช้ในการทดลอง ไม่อาจส่งผลต่อการ
เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาจนเกดิการพฒันาขึน้ไดอ้ยา่งชดัเจน ดงัที ่ถนอมศกัดิ ์เสนาคาํ (2547: 15) 
กล่าวไวว้า่ การเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาจากการฝึก จะใหผ้ลในระยะเวลา 6 – 8 สปัดาหแ์รกแต่ใน
การทดลองครัง้น้ีใชเ้วลาประมาณ 1 สปัดาห ์จงึทาํใหค้่าจากการทดสอบครัง้ที ่ 1 ในแต่ละครัง้ไม่
แตกต่างกนั 

2. ความแตกต่างของค่าพลงัอนากาศนิยมและ ค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม ของ
การทดสอบครัง้ท่ี 1 กบัครัง้ท่ี 2 ของกิจกรรม 4 แบบ 

จากผลการทดลองพบว่า การทดสอบในครัง้ที ่1 กลุ่มตวัอยา่งตอ้งแสดงความสามารถใน
ทดสอบออกมาอยา่งเตม็ที ่100% ซึง่เป็นไปตามหลกัของการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัว่ๆ ไป  
(ดวงพร ศริสิมบตั.ิ 2536: 156) แต่เมือ่กลุ่มตวัอยา่งตอ้งทดสอบซํ้าในครัง้ที ่2 ภายหลงัจากการพกัที ่
60 วนิาท ีกลบัพบว่าไม่สามารถแสดงความสามารถได้อย่างเต็มที่ หรอืไม่ครบ 100% นัน้ 
เน่ืองมาจากการทํางานอย่างเตม็ความสามารถของร่างกายทีม่คีวามหนักสูงในการทดสอบครัง้ที ่1 
ทาํใหเ้กดิการใชพ้ลงังานทีเ่กบ็สะสมไวล้ดลง และดว้ยระยะเวลาอนัจาํกดัของกระบวนการทีใ่ชใ้นการ
ฟ้ืนตัว จึงทําให้ระบบพลังงานของร่างกายไม่สามารถฟ้ืนตัวได้อย่างเต็มที่ เป็นผลให้ค่าพลัง 
อนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมทีไ่ดจ้ากการทดสอบครัง้ที ่2 เกดิขึน้อย่างไม่สมบูรณ์ 
ดงัทีส่นธยา สลีะมาด (2551: 71) กล่าวว่า ตอ้งใชเ้วลาถงึ 3 นาท ีถงึจะฟ้ืนสภาพของระบบแอน 
แอโรบิก อแลกตกิ (Anaerobic Alactic) ได ้98% และตอ้งใชเ้วลาถงึ 15 นาท ีถงึจะฟ้ืนสภาพระบบ
แอนแอโรบกิ แลกตกิ (Anaerobic Lactic) ได ้50% สอดคลอ้งกบัชศูกัดิ ์เวชแพทย;์ และ กนัยา ปา
ละววิธัน์ (2536: 153 - 161) ทีก่ล่าวถงึการฟ้ืนตวัจากการออกกําลงักายไดไ้วว้่าเอทพี ีพซี ี(ATP – 
PC) ถูกสรา้งขึน้ในเวลาเพยีง 30 วนิาท ีโดยจะสรา้งครบ 100% ในเวลา 3 – 5 นาท ีและจะตอ้งใช้
เวลา 25 นาท ีสาํหรบัการฟ้ืนตวัโดยการพกั ภายหลงัการออกกําลงักายเตม็ความสามารถเพื่อทีจ่ะ
เคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิทีค่ ัง่อยูใ่หอ้อกไปไดค้รึง่หน่ึง แต่การฟ้ืนตวัของกจิกรรม 4 แบบทีใ่ชใ้นการ
วจิยัครัง้น้ีมชี่วงเวลาเพยีง 60 วนิาท ีจงึไมส่ามารถทีจ่ะฟ้ืนค่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอ
นากาศนิยมไดท้นักบัการใชพ้ลงังานในครัง้ต่อไป ทําใหค้่าพลงัอนากาศนิยมและค่าสมรรถภาพอนา
กาศนิยม ของการทดสอบครัง้ที ่2 มคีา่ตํ่ากวา่ ครัง้ที ่1  



 37 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 แผนภมูแิทง่ แสดงการเปรยีบเทยีบอตัราการฟ้ืนตวัของคา่พลงัอนากาศนิยม 
      ในการทดสอบครัง้ที ่1 และครัง้ที ่2 ของกจิกรรม 4 แบบ 
 

3. การฟ้ืนตวัของค่าพลงัอนากาศนิยมระหว่างกิจกรรมทัง้ 4 แบบ 
จากผลการทดลองพบว่า กจิกรรมทัง้ 4 แบบใหผ้ลการฟ้ืนตวัของค่าพลงัอนากาศนิยมที่

ไมแ่ตกต่างกนัแสดงวา่ กจิกรรมทัง้ 4 แบบ สามารถชว่ยใหร้า่งกายฟ้ืนตวัในดา้นพลงัไดใ้กลเ้คยีงกนั
โดยมแีนวโน้มว่าการเดนิช่วยในการฟ้ืนตวัด้านพลงัอนากาศนิยมไดม้ากที่สุดคอื 84.8% ทัง้น้ี
เน่ืองมาจาก การเดนิเป็นกจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหวของร่างกายเบาๆ แบบต่อเน่ือง ทําใหร้ะบบ
หวัใจและไหลเวยีนเลอืดมกีารทาํงานอยูต่ลอดเวลา ซึง่พชิติ ภูตจินัทร ์ (2535: 106) ไดก้ล่าวไวว้่า 
เมื่อมกีารออกกําลงักาย รา่งกายจะมกีารเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาทีส่าํคญัคอื รา่งกายตอ้งหายใจ
เขา้ออกมากขึน้และหวัใจตอ้งสบูฉีดเลอืดเขา้ออกใหม้ากทีสุ่ดต่อหน่วยเวลา จงึมกีารจบัและขนส่ง
ออกซเิจนมากขึน้ ดงันัน้จงึมอีอกซเิจนนําพาสารอาหารต่างๆ ไปชดเชยการสรา้งคนืของเอทพี ีพซี ี
(ATP – PC) ไดร้วดเรว็กวา่วธิกีารอื่นๆ 

ปจัจยัอกีประการทีท่าํใหก้จิกรรมฟ้ืนตวัทัง้ 4 แบบ เหน็ผลอยา่งไมช่ดัเจน กค็อืในขณะที่
ทดสอบครัง้ที ่1 กลุ่มตวัอย่างจําเป็นต้องใชพ้ละกําลงัในการวิง่ทดสอบอย่างเตม็ที ่ซึง่มรีะยะเวลา
รวมแลว้ไมต่ํ่ากวา่ 30 – 35 วนิาท ีความเขม้ขน้ของงานระดบัน้ีจดัอยูใ่นระบบแอนแอโรบกิ แลก็ตกิ  
(Anaerobic Lactic) โดยผลผลติของกระบวนการไกลโคไลซสิจะเกดิแลกเตทและอนุภาคไฟฟ้าบวก 
(H+) ซึ่งจะก่อใหเ้กดิกรดอย่างสูงและเป็นสาเหตุทําใหค้วามเป็นกรดในกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ ดงัที่ประ
ทุม มว่งม ี (2527: 26) กล่าวไวว้่า กรดแลกตกิจะถูกสรา้งขึน้อยา่งมากในช่วงเวลาของการสรา้ง
พลงังานแบบแอนแอโรบคิจากการสลายไกลโคเจน (Glycogen) โดยไมใ่ชอ้อกซเิจน เมื่อเซลลม์ี
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ออกซเิจนไม่เพยีงพอ ทําใหพ้ยัรูเวททําหน้าที่รบัอะตอมของไฮโดรเจนไปเองจงึทําใหเ้กดิกรด 
แลกตกิขึน้ โดยเกดิขึน้ในกลา้มเน้ือก่อนทีจ่ะแพรเ่ขา้สูก่ระแสเลอืด ซึง่การเพิม่ขึน้ของความเป็นกรด
น้ีเองจะมผีลต่อองค์ประกอบทีจ่ําเป็นของการหดตวัของกลา้มเน้ืออย่างน้อยสองอย่าง คอื หน่ึงลด
ความสามารถในการทํางานของฟอสโฟฟรุกโตไคเนส (Phosphofrucktokinase) ซึ่งเป็นเอนไซมท์ี่
สําคญัของกระบวนการไกลโคไลซสิ และสองแทรกแซงการทํางานของแคลเซียมในกระบวนการ 
ครอสบรดิส ์(Cross - bridge) โดยการป้องกนัการเกาะของโปรโทนินซ ี(Protonin C) ในการหดตวั
ของกล้ามเน้ือ ดงันัน้โดยผลผลติของกระบวนการไกลโคไลซสิจะนําไปสู่การลดลงของการสํารอง
พลงังานเอทพี ี(ATP) และการลดลงของแรง (Force) ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ (สนธยา สลีะมาด. 
2551: 64) ซึง่สอดคลอ้งกบัพชิติ ภูตจินัทร ์ (2535: 89) ทีก่ล่าวว่า ความเมื่อยลา้จะเป็นสาเหตุให้
กําลงัการหดตวัของกล้ามเน้ือลดลง จากที่กล่าวมากระบวนการดงักล่าวจึงเป็นสาเหตุที่รบกวน
กระบวนการฟ้ืนตวัดา้นพลงัของกลา้มเน้ือ จงึสง่ผลใหค้่าการฟ้ืนตวัจากกจิกรรมทัง้ 4 แบบ ออกมา
อยา่งใกลเ้คยีงกนั  
 
 

ภาพประกอบ 5 แผนภมูแิทง่ แสดงการเปรยีบเทยีบอตัราการฟ้ืนตวัของคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม  
      ในการทดสอบครัง้ที ่1 และครัง้ที ่2 ของกจิกรรม 4 แบบ 
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4. การฟ้ืนตวัของค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมระหว่างกิจกรรมทัง้ 4 แบบ 
จากผลการทดลองพบว่า กจิกรรมทัง้ 4 ใหผ้ลการฟ้ืนตวัของค่าสมรรถภาพอนากาศนิยม

ทีแ่ตกต่างกนั โดยวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิไมแ่ตกต่างกบัวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แต่แตกต่างกบัวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการนัง่และประคบด้วยความเยน็ ซึ่งการฟ้ืนตวัโดยการเดนินัน้มี
อตัราการฟ้ืนตวัมากทีสุ่ด คอื 91.74% ทัง้น้ีเน่ืองมาจาก ภายหลงัการทดสอบครัง้ที ่1 ซึง่ใชเ้วลาใน
การวิง่อยา่งเตม็ที ่ไมต่ํ่ากว่า 30 – 35 วนิาท ีโดยจะก่อใหเ้กดิกรดแลกตกิและอนุภาคไฟฟ้าบวก 
(H+) ขึ้นในร่างกาย ซึ่งส่งผลให้เกดิอาการเมื่อยล้าที่กล้ามเน้ือ จนกระทัง่ไม่สามารถรกัษาระดบั
ความหนกัของการออกกาํลงักายใหค้งทีไ่ด ้ 

การเดนิซึ่งเป็นรูปแบบการออกกําลงักายแบบใชอ้อกซเิจน จะทําใหม้กีารไหลเวยีนของ
ระบบไหลเวยีนเลอืดเกดิขึน้อยา่งต่อเน่ือง สง่ผลใหเ้ลอืดมกีารนําพาออกซเิจนและสารอาหารต่างๆ 
ไปเลีย้งกลา้มเน้ือทีใ่ชห้ดตวัไดเ้รว็ขึน้ ขณะเดยีวกนัยงัช่วยเร่งการขบัถ่ายหรอืการเคลื่อนยา้ยของ
เสยีต่างๆ ออกจากร่างกาย ดงัทีส่นธยา สลีะมาด (2551: 145) กล่าวว่า การพกัอยา่งมกีจิกรรมจะ
ชว่ยเพิม่อตัราการฟ้ืนสภาพรา่งกายไดเ้รว็ขึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัประทุม มว่งม ี(2545: 36) ไดก้ล่าวว่า 
ควรทาํการคลูดาวน์หลงัการออกกําลงักายอยา่งหนกัมา โดยการยงัคงใหม้รีะบบไหลเวยีนเลอืดและ
ระบบหายใจ ยงัคงทาํงานต่อไปแต่เป็นงานทีเ่บาลง ทัง้น้ีเพื่อระบายของเสยีต่างๆ หรอืความรอ้นที่
เกดิขึน้กบักลา้มเน้ือขณะออกกําลงักายออกสู่ระบบไหลเวยีนเลอืด เพื่อนําไปใหอ้วยัวะทีค่วบคุม
ปรมิาณหรอืขจดัออกไป โดยทีฟ่อคซ; และแมทธวิ (Fox; & Mathews. 1981: 258) ไดก้ล่าวไวว้่า การ
ออกกําลงักายเบาๆ ในระยะการฟ้ืนตวั (Exercise Recovery) ใชเ้วลาในการฟ้ืนตวั 30 นาท ี ถงึ  
1 ชัว่โมง แต่ถา้ใชก้ารพกัผอ่นในระยะฟ้ืนตวั จะใชเ้วลาในการฟ้ืนตวันาน 1 ถงึ 2 ชัว่โมง ดงันัน้การ
ออกกาํลงักายเบาๆ ชว่ยใหก้ารเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิออกจากกลา้มเน้ือและเลอืดไดเ้รว็กว่าการพกั
เฉยๆ ซึง่สอดคลอ้งกบัวจิยัของกปัตา้; และคณะ (Gupta; et. al. 1996) ไดท้าํการศกึษา ผลของการ
เคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิ ภายหลงัจากการออกกําลงักาย พบว่า การฟ้ืนตวัแบบมกีจิกรรม สามารถ
เคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิไดเ้รว็กวา่การฟ้ืนสภาพดว้ยการนัง่พกัและการนวด ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของนิวแมน; และคณะ (Newman; et. al. 1960: 137) ศกึษาพบว่าการวิง่เบาๆ ในระยะฟ้ืนตวันัน้ จะ
ทาํใหอ้ตัราการลดกรดแลกตกิเป็นไปอยา่งรวดเรว็ทีสุ่ด และดกีว่าการนอนพกัธรรมดา จากลกัษณะ
การปฏบิตัสิรุปไดว้่าการเดนิจะช่วยใหเ้กดิการฟ้ืนตวัไดม้ากทีสุ่ด เน่ืองจากการเดนิยงัคงทาํใหร้ะบบ
ไหลเวยีนยงัคงทํางานอย่างต่อเน่ือง ช่วยสนับสนุนการสรา้งพลงังานขึน้มาใหม่และเคลื่อนยา้ยของ
เสยีออกจากรา่งกาย 

การฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือนัน้ แตกต่างกบัวธิีการฟ้ืนตวัโดยการนัง่ แต่ไม่
แตกต่างกบัวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิและประคบดว้ยความเยน็ โดยมอีตัราการฟ้ืนตวัรองลงมาจาก
การเดนิ ซึ่งค่าสมรรถภาพอนากาศนิยมมอีตัราการฟ้ืนตวัที่ 89.80% ทัง้น้ีเน่ืองมาจากลกัษณะ
ทางการปฏบิตั ิ คอื มกีารยดืกล้ามเน้ือออกไปแล้วเกรง็กล้ามเน้ือคา้งอยู่กบัที่แล้วปล่อย ปฏบิตัิ
สลบักนั ลกัษณะเช่นน้ีจะทําใหม้กีารไหลเวยีนเลอืดเพิม่ขึน้ในกลา้มเน้ือส่วนทีไ่ดร้บัการยดืเหยยีด 
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แต่มปีรมิาณน้อยกวา่การเดนิ เพราะการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะเพิม่ปรมิาณการไหลเวยีนเฉพาะสว่น
ทีไ่ดร้บัการยดืเท่านัน้ โดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะช่วยใหเ้ลอืดและกลา้มเน้ือไดร้บัออกซเิจนและ
สารอาหารต่างๆ ในอตัราทีเ่รว็ขึน้ ช่วยคลายอาการเมื่อยลา้และการตงึบรเิวณกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
ดงัทีอ่ลัเตอร ์(Alter. 1996) อธบิายไวว้า่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ จะชว่ยในการเคลื่อนยา้ยกรด 
แลกตกิออกจากกลา้มเน้ือระหว่างการออกกําลงักาย โดยจะเพิม่อตัราการใชอ้อกซเิจน เพื่อทาํใหม้ี
การไหลเวยีนเลอืดไปยงักลา้มเน้ือทีไ่ดร้บัการยดืเพิม่มากขึน้ นอกจากน้ีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือยงั
ช่วยในการทํางานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ ทําใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่มากขึน้ดว้ย 
สอดคลอ้งกบัแอสมุสเซนและมาซนิ (Asmussen; & Mazin. 1978: 1 - 8) ไดก้ล่าวไวว้่า การยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัทีร่ะหว่างการพกั จะช่วยในการฟ้ืนตวัจากอาการลา้ของกลา้มเน้ือได ้
โดยมเีหตุผลอกีประการหน่ึง คอื ในขณะที่ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือนัน้ กล้ามเน้ือที่ทํางานส่วนใหญ่จะ
เป็นกลา้มเน้ือลายชนิดมใียกลา้มเน้ือสแีดง (Red Fiber) ซึง่มปีรมิาณออกซเิจนในกลา้มเน้ือมาก จงึ
ทาํใหเ้กดิขบวนการออกซเิดชนัของกรดแลกตกิไดม้าก จงึช่วยลดอาการเมื่อยลา้จากการออกกําลงั
กายได ้ดงัทีโ่จเอล (Juel. 1997: 321 - 358) กล่าวว่าในการเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิออกไป 
กลา้มเน้ือลายชนิดมใียกลา้มเน้ือสแีดง สามารถเคลื่อนยา้ยออกไปไดเ้รว็กว่ากลา้มเน้ือลายชนิดมใีย
กลา้มเน้ือสขีาว จากลกัษณะการปฏบิตัสิรุปไดว้่าการการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือนัน้สามารถทําใหเ้กดิ
การฟ้ืนตัวได้ เน่ืองจากการยืดและหดตัวของกล้ามเน้ือในท่าทางการปฏิบัติทําให้ มีการรับ
สารอาหารเขา้สูก่ลา้มเน้ือและเคลื่อนยา้ยของเสยี โดยจะใหผ้ลดใีนสว่นทีไ่ดร้บัการยดืเหยยีดเทา่นัน้ 

การฟ้ืนตวัโดยการนัง่ แตกต่างกบัวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ แต่
ไมแ่ตกต่างกบัวธิกีารฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ โดยมอีตัราการฟ้ืนตวัของคา่สมรรถภาพ 
อนากาศนิยมรองจากการเดนิและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือที ่86.51% ทัง้น้ีเน่ืองมาจาก ในขณะทีม่ี
การทดสอบนัน้ รา่งกายจะมกีารทาํงานในระดบัสงูสดุ ระบบต่างๆ ในรา่งกายไดร้บัการกระตุน้ใหเ้กดิ
การทํางาน และเมื่อเขา้สู่ช่วงการฟ้ืนตวั การหยุดพกัทนัททีนัใดนัน้ ทําใหเ้ป็นการชะลอการทํางาน
ของระบบต่างๆ ในร่างกายลงทนัทเีช่นกนั ส่งผลใหร้่างกายไม่สามารถปรบัตวัไดท้นั การไหลเวยีน
เลอืดจงึไม่เพิม่ขึน้เหมอืนกบัการฟ้ืนตวัโดยการเดนิและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ขบวนการออกซเิดชัน่
เกิดขึ้นช้า กรดแลกติกเคลื่อนย้ายออกจากกล้ามเน้ือได้น้อย และทําให้สารอาหารต่างๆ รวมถึง
ออกซเิจนเคลื่อนยา้ยเขา้สู่เซลลไ์ดน้้อย จงึทําใหก้ารผลติพลงังานเพื่อเตรยีมตวัทํางานในครัง้ต่อไป
เกดิขึน้ไดช้า้กวา่ (กวนิ พกุิลงาม. 2550: 41) ดงัทีพ่ชิติ ภตูจินัทร ์(2535: 40) กล่าวไวว้า่ กรดแลก 
ตกิสามารถเคลื่อนยา้ยในขณะออกกําลงักายเบาๆ ในระยะฟ้ืนตวั (Exercise Recovery) มากกว่า
การพกัผ่อนในระยะฟ้ืนตวั (Rest Recovery) สอดคล้องกบัชูศกัดิ ์เวชแพทย์; และ กนัยา  
ปาละววิธัน์ (2536: 161) ทีก่ล่าวว่าตอ้งใชเ้วลาถงึ 25 นาท ีสาํหรบัการฟ้ืนตวัโดยการพกั ภายหลงั
การออกกําลงักายเตม็ที ่ เพื่อทีจ่ะเคลื่อนยา้ยกรดแลกตกิทีค่ ัง่อยูใ่หอ้อกไปไดค้รึง่หน่ึง ซึง่สอดคลอ้ง
กบังานวจิยัของอาํพร ศรยีาภยั (2544: 57 - 58) ไดท้าํการศกึษาผลของการฟ้ืนตวัโดยการพกั การ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัที ่ และการซาวน่า ซึง่ดูค่าความแตกต่างของระดบักรดแลกตกิใน
เลอืด และอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการออกกําลงักาย พบว่าการฟ้ืนตวัโดยการพกันัน้มอีตัรา
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การฟ้ืนตวัน้อยทีสุ่ด รองมาจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและการซาวน่า จากลกัษณะการปฏบิตัสิรุป
ได้ว่าการนัง่จะช่วยให้เกิดการฟ้ืนตัวได้น้อยเน่ืองจากเป็นกิจกรรมที่หยุดน่ิงโดยทันที ทําให้
กระบวนการผลติพลงังานและเคลื่อนยา้ยของเสยีในรา่งกายเกดิขึน้อยา่งล่าชา้ 

การฟ้ืนตวัโดยการประคบด้วยความเย็น แตกต่างกบัวธิีการฟ้ืนตวัโดยการเดนิ แต่ไม่
แตกต่างกับวิธีการฟ้ืนตัวโดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและนัง่ โดยมีอัตราการฟ้ืนตัวของค่า
สมรรถภาพอนากาศนิยมน้อยทีสุ่ด อยูท่ี ่85.80% ทัง้น้ีเน่ืองมาจาก การประคบดว้ยความเยน็นัน้จะ
ส่งผลทางสรรีวทิยาต่อร่างกายโดยตรง คอื เมื่อใหค้วามเยน็แก่ผวิหนังเฉพาะที ่เริม่แรกจะทําใหม้ี
การตีบตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนังแล้วตามด้วยการตีบตัวของหลอดเลือดบริเวณใกล้เคียง  
มีการลดเมตาบอลิสม์ของเซลล์ อุณหภูมิของผิวหนังและเน้ือเยื่อใกล้เคียงกันลดลงไปเรื่อยๆ  
(กนัยา ปาละววิธัน์. 2532: 15 - 16) และยงัทาํใหค้วามยดืหยุน่ของคอลลาเจน (Collagen) น้อยลง 
(ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี. 2547: 155 - 156) ซึง่สอดคลอ้งกบั สุรสัวด ีมรรควลัย ์(2010: online)  
ที่กล่าวว่า การให้ความเย็นเฉพาะที่นัน้จะส่งผลให้ หลอดเลือดแดงเล็กและหลอดเลือดฝอยหดตัว 
เน่ืองจากความเยน็จะมผีลไปกระตุน้ต่อ Adrenergic Vasoconstriction Fiber และยงัมผีลต่อกลา้มเน้ือ
เรยีบของหลอดเลอืดเลก็ๆ เหล่าน้ีโดยตรง จงึทําใหเ้กดิการหดตวัของหลอดเลอืดตามมา กลไก
ดงักล่าวทําใหค้วามหนืดของเลอืดเพิม่ขึน้ เลอืดทีไ่หลเวยีนไปยงักลา้มเน้ือจงึลดลง อตัราเมแทบอลิ
ซมึของเซลล์กล้ามเน้ือลดลง ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเน้ือจงึลดลง ซึ่งส่งผลใหก้าร
ไหลเวยีนเลอืดเป็นไปอย่างชา้ๆ ขบวนการออกซเิดชัน่กรดแลกตกิเกดิขึน้ชา้ เลอืดมกีารนําพา
ออกซเิจนและสารอาหารต่างๆ ไปเลี้ยงกลา้มเน้ือไดน้้อยกว่าการเดนิ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและ
การนัง่  

อย่างไรกต็ามความเยน็กย็งัสามารถช่วยใหร้่างกายฟ้ืนตวัไดห้ากมกีารใชอ้ย่างเหมาะสม 
ทัง้น้ีเน่ืองมาจากภายหลงัการออกกําลงักายอย่างหนักร่างกายจะเกดิความร้อนขึ้นเน่ืองจากการ
ทํางานของกลา้มเน้ือ ซึ่งส่งผลต่อประสทิธภิาพการทํางานของเซลล์ การประคบดว้ยความเยน็นัน้
เป็นวธิกีารช่วยระบายความรอ้นออกจากร่างกายโดยการพา ทาํใหอุ้ณหภูมบิรเิวณผวิหนังทีป่ระคบ
ลดลงอย่างรวดเรว็ ทําใหรู้ส้กึสดชื่น (อนันต์ อตัชู. 2536: 63) สอดคลอ้งกบัสนธยา สลีะมาด  
(2551: 151) ทีก่ล่าวว่า การใชค้วามเยน็จะมผีลดต่ีอการฟ้ืนสภาพของร่างกาย ทัง้ในช่วงพกัขณะ
ออกกําลงักายและการพกัหลงัออกกําลงักาย โดยทีข่ณะออกกําลงักายมกีารศกึษาแสดงใหเ้หน็ว่า
การใชน้ํ้าแขง็ 3 นาท ีจะช่วยชะลอการเกดิความเมื่อยลา้ของกล้ามเน้ือ รกัษาระดบัการออกแรง 
อตัราเรว็และพลงัของกลา้มเน้ือ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของสาโรจน์ สงิหช์ม (2524: 37 - 38) ที่
ทาํการศกึษาเรื่องการฟ้ืนตวัของอตัราชพีจร ดว้ยวธิกีารต่างๆ สรุปไดว้่า การใชผ้า้เยน็เชด็ตวัใหท้ํา
ให้ร่างกายฟ้ืนตัวได้ดีกว่า วิธีการเป่าด้วยลม นัง่พักเฉยๆ และการออกกําลังกายขนาดเบา 
ตามลําดบั จากลกัษณะการปฏบิตัิสรุปไดว้่าการประคบด้วยความเยน็จะช่วยใหเ้กดิการฟ้ืนตวัได้
น้อยทีสุ่ด เน่ืองจากการประคบดว้ยความเยน็จะทําใหห้ลอดเลอืดบรเิวณทีใ่หค้วามเยน็มกีารตบีตวั 
ประกอบกบัการนัง่พกัซึ่งเป็นกิจกรรมที่หยุดน่ิงในทนัที ส่งผลให้กระบวนการผลิตพลงังานและ
เคลื่อนยา้ยของเสยีในรา่งกายเป็นไปอยา่งล่าชา้ 
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ข้อเสนอแนะ 
การทีจ่ะช่วยใหร้่างกายสามารถฟ้ืนตวัอย่างรวดเรว็ ในระยะเวลาจํากดันัน้เราสามารถนํา

วิธีการหลายๆ อย่างมาใช้ผสมผสานกนั เพื่อให้เกิดผลดีที่สุดกบัร่างกายในระยะฟ้ืนตวั ซึ่งจาก
ผลการวจิยัในครัง้น้ี พบว่าผลการฟ้ืนตวัของกจิกรรมสีแ่บบในดา้นพลงัอนากาศนิยมนัน้ ไมแ่ตกต่าง
กนัแต่ถา้พจิารณาจากเปอรเ์ซน็ตใ์นการฟ้ืนตวัพบว่า การฟ้ืนตวัโดยวธิกีารเดนิมแีนวโน้มการฟ้ืนตวั
ดทีี่สุด ส่วนการฟ้ืนตวัของกจิกรรมสีแ่บบในดา้นสมรรถภาพอนากาศนิยมนัน้ มคีวามแตกต่างกนั  
ซึง่การฟ้ืนตวัโดยวธิกีารเดนินัน้ ใหผ้ลในการฟ้ืนตวัไดด้ทีีสุ่ด ดงันัน้นักกฬีาหรอืผูฝึ้กสอนจงึควรนํา
วธิีการดงักล่าวไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมต่อการฟ้ืนตวัขณะฝึกซ้อมหรอืแข่งขนัที่มชี่วงพกัสัน้ๆ 
โดยเฉพาะในกฬีาทีต่อ้งใชค้วามสามารถในดา้น พลงัระเบดิ หรอืความเรว็แบบอดทน 
 

ข้อเสนอแนะสาํหรบัการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรทําการศกึษาหาวธิกีารฟ้ืนตวัขณะแขง่ขนัทีเ่หมาะสมตามลกัษณะเฉพาะเจาะจง

ของชนิดกฬีานัน้ๆ เชน่ เทนนิส มวยสากล ยกน้ําหนกั เป็นตน้  
   2. ควรทําการศกึษาหาวธิกีารฟ้ืนตวัรปูแบบอื่นๆ ในระหว่างการแขง่ขนัทีม่รีะยะเวลา

จาํกดั 
3. ในการทดสอบ RAST ควรทาํในสถานทีปิ่ด เช่น โรงพลศกึษา ซึง่จะช่วยควบคุมดา้น 

สภาพอากาศหรอือุณหภมูใินตลอดชว่งการทดสอบ และควรควบคุมตวัแปรภายนอก เช่น เสยีงเชยีร์
จากคณะผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ซึง่อาจสง่ผลต่อคา่ในการทดสอบได ้
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ภาคผนวก ก 

วิธีการฟ้ืนตวัส่ีแบบ 
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วิธีการฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
 
อปุกรณ์  
 เกา้อีน้ัง่แบบมพีนกัพงิ 
 
วิธีการปฏิบติั 

1. นัง่ลงทีเ่กา้อี ้
2. หลงัพงิทีพ่นกัพงิ  
3. ขาเหยยีดไปขา้งหน้า  
4. มอืทัง้สองขา้งวางพกัไวท้ีต่น้ขาดา้นหน้า 
5. ใชเ้วลานัง่ 60 วนิาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 6 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการนัง่ 
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วิธีการฟ้ืนตวัโดยการเดิน 
 
อปุกรณ์  

เครือ่งกาํหนดจงัหวะ (Metronome) 
กรวย (ใชก้าํหนดระยะ) 
 

วิธีการปฏิบติั 
1. เดนิในทา่ทางธรรมชาตขิองแต่ละบุคคล 
2. เดนิวนไปมาภาย ในระยะ 5 เมตรทีก่าํหนดให ้ 
3. ความเรว็ในการเดนิอยูท่ี ่100 รอบ / นาท ี(กาํหนดความเรว็ดว้ยเครือ่งกาํหนดจงัหวะ) 
4. ใชเ้วลาเดนิ 60 วนิาท ี
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 7 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการเดนิ 
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วิธีการฟ้ืนตวัโดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 

ท่ายืดยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 3 ท่า ใช้เวลารวม 60 วินาที ดงัน้ี 
ทา่ที ่1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (ทาํทัง้ 2 ขา้งๆ ละ 10 วนิาท)ี 
ทา่ที ่2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (ทาํทัง้ 2 ขา้งๆ ละ 10 วนิาท)ี 
ทา่ที ่3 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง (ทาํทัง้ 2 ขา้งๆ ละ 10 วนิาท)ี 

 
วิธีการปฏิบติั 
 

ท่าท่ี 1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (ทาํทัง้ 2 ขา้งๆ ละ 10 วนิาท)ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     วธิกีาร :  1. ยนืตวัตรง มอืซา้ยคํ้ากบัผนงั 

   2. งอเขา่ขวาไปดา้นหลงั มอืขวารวบเทา้ขวาจนสน้เทา้ชดิกน้   
     3. ใชเ้วลายดืเหยยีด 10 วนิาท ี

   4. จากนัน้ทาํสลบัขา้ง อกี 10 วนิาท ี
 

 
ภาพประกอบ 8 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
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ท่าท่ี 2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (ทาํทัง้ 2 ขา้งๆ ละ 10 วนิาท)ี 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

         วธิกีาร : 1. นัง่กบัพืน้ขาซา้ยแยกออกดา้นขา้ง 
2. ขาขวาพบัเขา้หาลาํตวั 
3. โน้มตวัลงโดยมอืทัง้สองจบัทีป่ลายเทา้ซา้ยดงึเขา้หาลาํตวั 
4. ใชเ้วลายดืเหยยีด 10 วนิาท ี
5. จากนัน้ทาํสลบัขา้ง อกี 10 วนิาท ี

  
ท่าท่ี 3 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง (ทาํทัง้ 2 ขา้งๆ ละ 10 วนิาท)ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
วธิกีาร : 1. กม้ตวัลง 

 2. ใชม้อืขวาดงึปลายเทา้ขวาเขา้หาลาํตวั ขาขวาเหยยีดตงึ 
 3. ใชเ้วลายดืเหยยีด 10 วนิาท ี
 4. จากนัน้ทาํสลบัขา้ง อกี 10 วนิาท ี
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วิธีการฟ้ืนตวัโดยการประคบด้วยความเยน็ 
 
อปุกรณ์  

เกา้อีน้ัง่แบบมพีนกัพงิ 
ผา้ขนหนู 2 ผนื ขนาด 16 x 32 เซนตเิมตร 
ถงัใสน้ํ่าแขง็ (Cooler)  
เครือ่งวดัอุณหภมู ิ(Thermometer) 
ทีห่นีบผา้ 
 

วิธีการปฏิบติั 
1. นัง่ลงทีเ่กา้อี ้ 
2. ใชผ้า้ขนหนูโอบรอบตน้ขาแต่ละขา้ง 
3. ใชท้ีห่นีบผา้ หนีบทีข่อบผา้ยดึเขา้ดว้ยกนั 
4. ใชเ้วลาประคบดว้ยความเยน็ 60 วนิาท ี
 

หมายเหต ุ 
 ผา้ขนหนูถูกแชใ่นน้ําเยน็ อุณหภมูปิระมาณ 10 – 14 องศาเซลเซยีส  

(กนัยา ปาละววิธัน์. 2532: 29) บดิน้ําออกพอหมาด (ไมม่น้ํีาหยดออกจากผา้) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 9 วธิกีารฟ้ืนตวัโดยการประคบดว้ยความเยน็ 
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อปุกรณ์ท่ีใช้ในวิธีการฟ้ืนตวั 
 

    เกา้อีน้ัง่แบบมพีนกัพงิ           เครือ่งกาํหนดจงัหวะ (Metronome) 
 

 

       ถงัใสน้ํ่าแขง็ (Cooler)         ผา้ขนหนู ขนาด 16 x 32 เซนตเิมตร และทีห่นีบผา้ 
        น้ําประปาและน้ําแขง็ 

 

       กรวย               ปรอทวดัอุณหภมู ิ(Thermometer)  
 

ภาพประกอบ 10 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นวธิกีารฟ้ืนตวั 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบ Running - based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
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แบบทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
 

 แบบทดสอบ Running - based Anaerobic Sprint Test (RAST) เป็นแบบทดสอบทีถู่ก
พฒันาขึน้โดยมหาวทิยาลยัวฟูแฮมตนั ประเทศองักฤษ เพือ่ใชท้ดสอบประสทิธภิาพของระบบ
พลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic System) ในนกักฬีา มคีวามเหมาะสมกบัการทดสอบใน
กฬีาทีใ่ชก้ารวิง่เป็นทกัษะพืน้ฐาน โดยมคีุณสมบตัทิีเ่หมอืนกบัการทดสอบ Wingate Anaerobic   
30 s. Test (WANT) คอืวดักาํลงัสงูสดุ (Maximum power) กาํลงัเฉลีย่ (Average power) และดชันี
ความลา้ (Fatigue index) 

 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 

1. เพือ่หาคา่พลงัอนากาศนิยม (Anaerobic power) 
2. เพือ่หาคา่สมรรถภาพอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) 
3. เพือ่หาคา่ดชันีความลา้ (Fatigue Index) 
 

ค่าความเช่ือมัน่   
พลงัอนากาศนิยม .837  
สมรรถภาพอนากาศนิยม .759 (ดุสติ พรหมออ่น. 2549: 35) 
 

อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
1. สนามกรฑีา 400 เมตร โดยใชพ้ืน้ทีท่างตรง เป็นระยะทาง 35 เมตร 
2. ตลบัเมตร 
3. ชุดเครือ่งมอืทดสอบความเรว็และพลงัระเบดิ (New Test) 
4. นาฬกิาจบัเวลา 3 เรอืน 
5. กรวย 4 อนั เพือ่ใชก้าํหนดระยะ 
6. ทีช่ ัง่น้ําหนกัตวั 
7. ผูช้ว่ยในการทดสอบ 1 - 2 คน 
8. นกหวดี 
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วิธีการปฏิบติั 
1. ชัง่น้ําหนกัผูร้บัการทดสอบ 
2. ผูร้บัการทดสอบอบอุน่รา่งกาย 15 นาท ี 
3. ผูร้บัการทดสอบ พกัก่อนการทดสอบ 5 นาท ี
4. ใหผู้ร้บัการทดสอบวิง่อยา่งเตม็กาํลงั ในระยะทาง 35 เมตร จาํนวน 6 เทีย่ว โดยใหพ้กั

ระหวา่งเทีย่ว 10 วนิาท ี
 

การบนัทึกเวลาในการทดสอบ 
1. บนัทกึเวลาในแต่ละเทีย่ว 
2. บนัทกึเวลาเป็นวนิาทจุีดทศนิยม 2 ตาํแหน่ง 
 

การแปรผล 
นําคา่เวลาทีไ่ดจ้ากการทดสอบในแต่ละเทีย่วไปคาํนวนโดยโปรแกรมสาํเรจ็รปู  

RAST Calculator (RAST. 2009: online) เมือ่แปรผลจะไดค้า่ออกมา 4 ตวั ไดแ้ก่ 
1. กาํลงัสงูสดุ (Maximum power) = คา่สงูสดุทีค่าํนวณได ้(พลงัอนากาศนิยม) 
2. กาํลงัตํ่าสดุ (Minimum power) = คา่ตํ่าสดุทีค่าํนวณได ้
3. กาํลงัเฉลีย่ (Average power) = ผลรวมของคา่กาํลงัทัง้ 6 คา่ทีไ่ดห้าร 6  

(สมรรถภาพอนากาศนิยม) 
4. ดชันีความลา้ (Fatigue index) = (กาํลงัสงูสดุ – กาํลงัตํ่าสดุ) / เวลารวมในการวิง่ทัง้   

6 เทีย่ว 
 

ทฤษฎีท่ีใช้ในการคาํนวณหาค่ากาํลงัมีดงัน้ี 
1. ความเรว็ = ระยะทาง/เวลา   
2. อตัราเรง่ = ความเรว็/เวลา 
3. แรง = น้ําหนกั × อตัราเรง่ 
4. กาํลงั = แรง × ความเรว็ 

หรอื กาํลงั = น้ําหนัก × ระยะทาง² ÷ เวลา³ 
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ตวัอย่างการคาํนวณการทดสอบ The Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
 

สตูร: กาํลงั = น้ําหนกั × ระยะทาง² ÷ เวลา³  ผูท้ดสอบมน้ํีาหนกัตวั 76 กก. 

 
เท่ียวท่ี 1     เท่ียวท่ี 4 

แทนคา่ในสตูร กาํลงั (วตัต)์ = 76 x 35²/4.52³   แทนคา่ในสตูร กาํลงั (วตัต)์ = 76 x 35²/5.21³ 
= 76 x 1225/92.34    = 76 x 1225/141.42 
= 76 x 13.26     = 76 x 8.66 
= 1007.76 วตัต ์    = 658.16 วตัต ์ 
เท่ียวท่ี 2     เท่ียวท่ี 5 

แทนคา่ในสตูร กาํลงั (วตัต)์ = 76 x 35²/4.75³    แทนคา่ในสตูร กาํลงั (วตัต)์ = 76 x 35²/5.46³ 
= 76 x 1225/107.17    = 76 x 1225/162.77 
= 76 x 11.43     = 76 x 7.52 
= 868.68 วตัต ์     = 571.52 วตัต ์ 
เท่ียวท่ี 3     เท่ียวท่ี 6 

แทนคา่ในสตูร กาํลงั(วตัต)์ = 76 x 35²/4.92³     แทนคา่ในสตูร กาํลงั (วตัต)์ = 76 x35²/5.62³ 
= 76 x 1225/119.09    = 76 x 1225/177.50 
= 76 x 10.28     = 76 x 6.90 
= 781.28 วตัต ์     = 524.4 วตัต ์ 
สรปุผลท่ีได้จากการทดสอบ 
กาํลงัสงูสดุ = 1008 วตัต ์/กโิลกรมั  กาํลงัเฉลีย่ = 735 วตัต/์กโิลกรมั 
กาํลงัตํ่าสดุ = 524 วตัต/์กโิลกรมั  ดชันีความลา้ = 16 วตัต/์วนิาท ี
 
ทีม่า: RAST. 2009: online 

เทีย่ว เวลา(วนิาท)ี กาํลงั(วตัน์) 
1 4.52 1008 
2 4.75 869 
3 4.92 781 
4 5.21 658 
5 5.46 572 
6 5.62 524 

รวม 30.18 4412 
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อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
 

 
 
 
 
 
 
 

     เครือ่งชัง่น้ําหนกั         กรวย 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

ตลบัเมตร               นาฬกิาจบัเวลา  
  

 
 
 
 
 
 
 
 

             ชุดเครือ่งมอืทดสอบ         นกหวดี 
   ความเรว็และพลงัระเบดิ (New Test) 
 
ภาพประกอบ 11 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการทดสอบ Running - based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
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ภาคผนวก ค 

การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
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การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 

ว่ิงวอรม์ 
 
1. ว่ิง 

ทา่: วิง่ไปขา้งหน้า 
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร: ทาํการวิง่ไปขา้งหน้า  
 
 
 
 

 
 
2. ว่ิงหมนุแขนไปด้านหน้าและหลงั 

 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่: วิง่หมนุแขนไปดา้นหน้า ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
ทา่: วิง่หมนุแขนไปดา้นหลงั ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร: ทาํการวิง่พรอ้มกบัหมนุแขน  
 
 

ภาพประกอบ 12 วิง่วอรม์ 
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3. สไลดข้์าง 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่: วิง่สไลดเ์ทา้ไปดา้นขา้ง โดยเทา้ซา้ยนํา ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
ทา่: วิง่สไลดเ์ทา้ไปดา้นขา้ง โดยเทา้ขวานํา ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืทา่เตรยีมเทา้ขนาน (ซา้ยนํา)  

 2. ยอ่ตวักระโดดเทา้คูไ่ปดา้นซา้ย โดยลากเทา้ขวามาชดิเทา้ซา้ยขณะลอยตวักลางอากาศ  
    
 
4. ว่ิงก้าวเท้าไขว้หน้า - ไขว้หลงั 

 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่: วิง่กา้วเทา้ไขวห้น้า - ไขวห้ลงั ไปดา้นขา้ง โดยเทา้ซา้ยนํา ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
ทา่: วิง่กา้วเทา้ไขวห้น้า - ไขวห้ลงั ไปดา้นขา้ง โดยเทา้ขวานํา ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร : 1. ยนืทา่เตรยีมเทา้ขนาน (เทา้ซา้ยนํา)  

 2. กา้วเทา้ขวาไขวม้าดา้นหน้าเทา้ซา้ย  
 3. ลากเทา้ซา้ยผา่นหลงัเทา้ขวากลบัสูท่า่เตรยีม  
 4. กา้วเทา้ขวาไขวม้าดา้นหลงัเทา้ซา้ย  
 5. จากนัน้ลากเทา้ซา้ยผา่นหน้าเทา้ขวากลบัสูท่า่เตรยีม  
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5. ว่ิงยกเข่าสงู 
 
ทา่: วิง่ยกเขา่สงูไปขา้งหน้า 
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร: 1. ทาํการวิง่โดยในแต่ละชว่งกา้วใหย้กเขา่ขึน้สงูระดบัสะโพก  
  2. ทาํสลบัเทา้ซา้ยและขวาอยา่งต่อเน่ือง  
 
 
 

 
6. ว่ิงเขย่งเท้าทีละข้างสลบัซ้ายขวา 

 
 

 
 
 
 
 
 

ท ่: วิง่เขยง่เทา้ทลีะขา้งไปขา้งหน้า ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืเทา้ขนาน  

 2. เขยง่เทา้ขวาขึน้ พรอ้มกบัยกเขา่ซา้ยสงูขึน้ระดบัสะโพก  
 3. เขยง่เทา้ซา้ยขึน้ พรอ้มกบัยกเขา่ขวาสงูขึน้ระดบัสะโพก  
 4. ทาํสลบัเทา้ซา้ยและขวาอยา่งต่อเน่ือง  
 

7. ว่ิงถอยหลงั 
 

ทา่: วิง่ถอยหลงั 
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร: ทาํการวิง่ถอยหลงั  
 
 
 



 66 

8. ว่ิงส้นเท้าแตะก้น สลบัซ้ายขวา 
 
ทา่: วิง่สน้เทา้แตะกน้ไปขา้งหน้า 
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. วิง่ไปขา้งหน้า  

 2. แต่ละกา้วใหง้อเขา่ จนสน้เทา้สมัผสัทีก่น้  
 3. ทาํสลบัเทา้ซา้ยและขวาอยา่งต่อเน่ือง  
  

 
 
9. ว่ิงเตะปลายเท้าไปข้างหน้าสลบัซ้ายขวา 

 
ทา่: วิง่เตะปลายเทา้ไปขา้งหน้า 
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. วิง่โดยเตะปลายเทา้ไปขา้งหน้า  

 2. สลบัเทา้ซา้ยและขวาอยา่ง  
ต่อเน่ือง  
  

 
 

10. เดินเตะขาสงูสลบัซ้ายขวา 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่: เดนิเตะขาสงูไปขา้งหน้า ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืทา่เตรยีมโดยเทา้ทีจ่ะเตะอยูข่า้งหลงั  

 2. ทาํการเตะขาขึน้สงูระดบัสะโพก  
 3. ทาํการเตะสลบัเทา้ซา้ยและขวาอยา่งต่อเน่ือง  
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11. ย่อตวักระโดดเท้าคู่ 
 
 
 
 
 
 
 

 
ทา่: ยอ่กระโดดเทา้คู ่
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. เดนิไปขา้งหน้า 3 กา้ว พรอ้มกบัวางเทา้ขนาน  

 2. ทาํการยอ่ตวัและกระโดดเทา้คูข่ ึน้ดา้นบน  
 
12. ว่ิงสปีด  

 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่: วิง่สปีดไปขา้งหน้า 
ระยะเวลา: 20 วนิาท ี
วธิกีาร: ทาํการวิง่สปีดเตม็กาํลงั  
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ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 

    กลุ่มกล้ามเน้ือหวัไหล่ 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ไหล่ดา้นนอก 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. วางแขนซา้ยผา่นหน้าลาํตวั ฝา่มอืหนัเขา้ดา้นใน 

 2. แขนขวาลอ็กแขนซา้ยบรเิวณเหนือศอก  
 3. ดงึเขา้หาลาํตวั 
 4. ทาํสลบัขา้ง 
 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้แขนดา้นหลงั ไหล่ชว่งบน 
ระยะเวลา: 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. มอืขวาจบัทีศ่อกซา้ย  

 2. ดงึไปทางขวา 
 3. ทาํสลบัขา้ง 
 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ไหลด่า้นใน อกบน 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. มอืประสานกนัทีด่า้นหลงั ฝา่มอืหนัเขา้ดา้นใน  

 2. ยกแขนขึน้ดา้นบน 
 3. ลาํตวัตัง้ตรง 

 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื : ไหล ่
ระยะเวลา : 15 วนิาท ี
วธิกีาร: 1. ยนืตวัตรง  

2. มอืทัง้สองคํ้ากบัผนงัโดยแขนอยูใ่นแนวเดยีวกบัหวัไหล่  
3. ถอยเทา้กม้ตวัลง  
4. กดศรีษะใหต้ํ่ากวา่แนวหวัไหล ่

 
ภาพประกอบ 13 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
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     กลุ่มกล้ามเน้ือลาํตวั 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ลาํตวัดา้นขา้ง หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยอ่เขา่ ตัง้ฉากกบัพืน้  

 2. มอืคํ้าทีห่วัเขา่  
 3. ทิง้ไหล่ซา้ยมาดา้นหน้า 
 4. ทาํสลบัขา้ง 

 
 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ลาํตวัดา้นขา้ง 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืกางขาประมาณสองชว่งไหล่  

 2. ยกแขนซา้ยขึน้ เอนตวัไปทางขวา 
 3. ทาํสลบัขา้ง 
 

กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ลาํตวัดา้นขา้ง หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่เหยยีดขาซา้ยตรงไปขา้งหน้า  

 2. วางเทา้ขวาไวท้ีข่า้งเขา่ซา้ยดา้นนอก  
 3. บดิลาํตวัไปทางขวา  
 4. ใชแ้ขนซา้ยงดักบัเขา่ขวา 
 5. ทาํสลบัขา้ง 
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    กลุ่มกล้ามเน้ือสะโพก 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ปลายขาดา้นนอก 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืตวัตรง  

 2. พลกิขา้งเทา้ดา้นนอกของเทา้ซา้ยลง 
 3. ทาํสลบัขา้ง 

 
 
ต่อจากท่าท่ีแล้ว 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ปลายขาดา้นนอก สะโพก 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ไขว้ขาขวาลงมาวางทีห่น้าขาซา้ย  

 2. กม้ลงแตะปลายเทา้ 
 3. ทาํสลบัขา้ง 

 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: สะโพก 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่เหยยีดขาไปขา้งหน้า  

 2. พบัขาซา้ยและวางขา้งเทา้ดา้นนอกเทา้ซา้ยวางทีบ่รเิวณ
ตน้ขาดา้นหน้าขาขวา  

 3. งอเขา่ขวาดนัเขา้หาลาํตวั 4. มอืทัง้สองยนัทีพ่ืน้  
 5. ทาํสลบัขา้ง 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: สะโพก 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่เหยยีดปลายทัง้สองไปขา้งหน้า  

 2. ใชม้อืทัง้สองรวบขา้งเทา้ซา้ยดา้นนอก  
 3. ดงึเขา้หาลาํตวั 
 4. ทาํสลบัขา้ง 
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กลุ่มกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 
 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหน้า 
ระยะเวลา: 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่ยองๆดว้ยปลายเทา้  

 2. โน้มตวัไปดา้นหลงั  
 3. มอืทัง้สองคํ้าไวท้ีพ่ ืน้  
 4. หยอ่นเขา่มาดา้นหน้า 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหน้า 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืตวัตรง  

 2. งอเขา่ซา้ยไปดา้นหลงั  
 3. มอืทัง้สองรวบเทา้ซา้ยจนสน้เทา้ชดิกน้ 
 4. ทาํสลบัขา้ง 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหน้า 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืตวัตรง  

 2. ถอยขาซา้ยไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชว่งกา้ว  
 3. ยอ่เขา่ขวาลงโดยหวัเขา่ไมเ่ลยปลายเทา้  
 4. ขาซา้ยงอไดเ้ลก็น้อย  
 5. ทาํสลบัขา้ง 
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กลุ่มกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหลงั หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่กบัพืน้ขาซา้ยแยกออกดา้นขา้ง  

 2. ขาขวาพบัเขา้หาลาํตวั 
 3. โน้มตวัลงโดยมอืทัง้สองจบัทีป่ลายเทา้ซา้ยดงึ 

เขา้หาลาํตวั  
 4.ทาํสลบัขา้ง  

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหลงั หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนืตวัตรง  

 2. กม้ตวัลง มอืแตะปลายเทา้  
 3. ขาทัง้สองขา้งตงึ 
 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหลงั 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นอนหงาย  

 2. งอเขา่ซา้ยเขา้หาลาํตวั  
 3. มอืทัง้สองกอดเขา่ใหแ้น่น 
 4. ทาํสลบัขา้ง 
 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: ตน้ขาดา้นหลงั หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง้แยกขา  

 2. โน้มตวัไปดา้นหน้า  
 3. ขาทัง้สองตงึ 
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กลุ่มกล้ามเน้ือโคนขาหนีบ 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: โคนขาหนีบ หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่ยองๆ เตม็เทา้  

 2. มอืจบัทีป่ลายเทา้  
 3. ใชศ้อกยนับรเิวณตน้ขาดา้นในใหข้ากางออก 
 

 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: โคนขาหนีบ หลงัชว่งล่าง 
ระยะเวลา: 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. นัง่กบัพืน้  

 2. ฝา่เทา้ชดิกนั  
 3. มอืทัง้สองรวบปลายเทา้ดงึเขา้หาลาํตวั  
 4. กม้ตวัลง 

 
 

      กลุ่มกล้ามเน้ือน่อง 
 
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: น่อง 
ระยะเวล : ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. ยนัแขนทัง้สองกบัผนงั  

 2. ถอยขาซา้ยไปขา้งหลงัประมาณ 2 ชว่งกา้ว 
 3. ขาซา้ยตงึ 
 4. ทาํสลบัขา้ง 

  
กลุ่มกลา้มเน้ือทีย่ดื: น่อง 
ระยะเวลา: ดา้นซา้ย 15 วนิาท,ี ดา้นขวา 15 วนิาท ี
วธิกีาร:  1. กม้ตวัลง  

 2. มอืซา้ยดงึปลายเทา้ซา้ยเขา้หาลาํตวั  
 3. ขาซา้ยตงึ 
 4. ทาํสลบัขา้ง 
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
โดยวิธี Treadmill VO2 max Test 
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การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
โดยวิธี Treadmill VO2 max Test 

จดุมุ่งหมาย 
 เพือ่วเิคราะหค์วามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2 max) 

 
อปุกรณ์ท่ีใช้ 

1. ลู่กลไฟฟ้า (Life Fitness รุน่ Club Series Treadmills ผลติทีป่ระเทศอเมรกิา) 
2. นาฬกิาจบัเวลา (ยีห่อ้ Seiko รุน่ S23601P ผลติทีป่ระเทศญีปุ่น่) 
3. ผูช้ว่ย 1 – 2 คน 

วิธีการปฏิบติั 
ใหผู้เ้ขา้รว่มการทดสอบวิง่บนลู่กลไฟฟ้าจนหมดแรง ตามกาํหนดเวลาและความชนัดงั 

ตารางทีก่าํหนด โดยใหผู้ช้ว่ย เริม่จบัเวลาและหยดุเวลาเมือ่ไมส่ามารถวิง่ต่อไปได ้ซึง่จะมคีวาม
เหมาะสมมากหากอยูร่ะหวา่ง นาททีี ่9 ถงึนาททีี ่15 

 

เวลา (นาท)ี ความเรว็ (กโิลเมตร/ชัว่โมง) ความชนั (องศา) 
0 11.3 0° 
1 11.3 2° 
2 11.3 4° 
3 11.3 6° 
4 11.3 8° 
5 11.3 10° 
6 11.3 11° 
7 11.3 12° 
8 11.3 13° 
9 11.3 14° 
10 11.3 15° 
11 11.3 16° 
12 11.3 17° 
13 11.3 18° 
14 11.3 19° 
15 11.3 20° 
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การแปรผล 
นําคา่เวลาทีไ่ดจ้ากการทดสอบในแต่ละเทีย่วไปคาํนวนโดยโปรแกรมสาํเรจ็รปู Treadmill 

VO2 max Calculator (Brianmac.co.uk/treadmill.htm. 2009: online) เมือ่แปรผลออกมาจะไดค้่า
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ มหีน่วยเป็น มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ี
 
สตูรการคาํนวนค่า 

VO2 max = 42 + (Time × 2) 
 
ตวัอย่างการคาํนวน 

ผูท้ดสอบวิง่จนหมดแรงทีเ่วลา 13 นาท ี15 วนิาท ี(13.15 นาท)ี 
VO2 max = 42 + (13.15 × 2) 
VO2 max = 68.30 ml/kg/min 

 
ทีม่า: Brianmac.co.uk/treadmill.htm. 2009: online 
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ตาราง 9 ตารางระดบัความสามารถจากการทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 
 

Female 

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 

13 - 19 <25.0 25.0 - 30.9 31.0 - 34.9 35.0 - 38.9 39.0 - 41.9 >41.9 

20 - 29 <23.6 23.6 - 28.9 29.0 - 32.9 33.0 - 36.9 37.0 - 41.0 >41.0 

30 - 39 <22.8 22.8 - 26.9 27.0 - 31.4 31.5 - 35.6 35.7 - 40.0 >40.0 

40 - 49 <21.0 21.0 - 24.4 24.5 - 28.9 29.0 - 32.8 32.9 - 36.9 >36.9 

50 - 59 <20.2 20.2 - 22.7 22.8 - 26.9 27.0 - 31.4 31.5 - 35.7 >35.7 

60+ <17.5 17.5 - 20.1 20.2 - 24.4 24.5 - 30.2 30.3 - 31.4 >31.4 

Male 

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 

13 - 19 <35.0 35.0 - 38.3 38.4 - 45.1 45.2 - 50.9 51.0 - 55.9 >55.9 

20 - 29 <33.0 33.0 - 36.4 36.5 - 42.4 42.5 - 46.4 46.5 - 52.4 >52.4 

30 - 39 <31.5 31.5 - 35.4 35.5 - 40.9 41.0 - 44.9 45.0 - 49.4 >49.4 

40 - 49 <30.2 30.2 - 33.5 33.6 - 38.9 39.0 - 43.7 43.8 - 48.0 >48.0 

50 - 59 <26.1 26.1 - 30.9 31.0 - 35.7 35.8 - 40.9 41.0 - 45.3 >45.3 

60 + <20.5 20.5 - 26.0 26.1 - 32.2 32.3 - 36.4 36.5 - 44.2 >44.2 

 
Rating scale ทีใ่ชอ้า้งองิถูกออกแบบขึน้ โดยอา้งองิจาก The Physical Fitness Specialist 

Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics Research (พมิพค์รัง้ที ่3 ปี 1998 หน้า 48) 
 
ทีม่า: Brianmac.co.uk/vo2max.htm#vo2. 2009: online 
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อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลู่กลไฟฟ้า (Life Fitness Club Series Treadmills) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 นาฬกิาจบัเวลา 
 
 

ภาพประกอบ 14 อุปกรณ์ทีใ่ชท้ดสอบความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2 max) 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการใช้เครื่องทดสอบความเรว็และพลงัระเบิด (New Test) 
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วิธีการใช้เคร่ืองทดสอบความเรว็และพลงัระเบิด (New Test)  
 
ชดุเครื่องมือประกอบด้วย 
 1. ตลบัสายไฟฟ้า (220V.)  
 2. ตวัเครือ่ง New Test (ตวักระเป๋า) และตวั Adapter 
 3. เสาขาตัง้ 2 เสา และสายหวัยงิอนิฟาเรต 2 สาย (ก - ข) 
 4. ตลบัสายไฟเพิม่ระยะทาง 2 ตลบั (A - B) 
 5. สายเชื่อมเครือ่งประมวลผลขอ้มลู (Data Link) และปาลม์ (เครือ่งประมวลผลขอ้มลู) 
 
ขัน้ตอนติดตัง้ชดุเครื่องมอื 

1. ต่อ Adapter เขา้กบัตวัเครือ่ง New Test เสยีบปลัก๊ จากนัน้เปิดเครือ่ง (ปุม่ Power) 
2. ต่อสายไฟเพิม่ระยะทางเขา้กบัตวัเครือ่ง New Test ตรงชอ่ง Start และ Stop  

(A ตน้ทาง – B ปลายทาง) 
3. ต่อสายหวัยงิอนิฟาเรตเขา้กบัตลบัสายไฟเพิม่ระยะทาง (ก - A, ข - B) 
4. ต่อหวัยงิอนิฟาเรตเขา้กบัเสาขาตัง้ จากนัน้วางเสาหา่งกนัทีร่ะยะทาง 35 เมตร 
5. ต่อปาลม์เขา้กบัสายเชื่อมเครือ่งประมวลผลขอ้มลู จากนัน้ต่อสายเขา้กบัตวัเครือ่ง New 

Test ตรงชอ่ง PDA 
 
วิธีการตัง้ค่าเครื่องปาลม์ 

1. เปิดเครือ่งและเขา้สูโ่ปรแกรม New Test Power Timer 
1.1 กดปุม่ On บนตวัเครือ่ง 
1.2 ใชส้ไตลสั คลิก้ทีไ่อคอน Power Timer รอประมาณ 10 วนิาท ีเครือ่งจะแสดง    

โปรแกรม New Test Power Timer  
2. ตัง้ชื่อกลุ่มและสมาชกิ 

2.1 คลิก้ที ่Groups เครือ่งจะแสดงหน้า Groups ที ่Actionจะมลีกูศร ▼ และคาํสัง่  

Add New Groups (หากเป็นคาํสัง่อื่นใหค้ลิก้ทีล่กูศร ▼ แลว้เลอืก Add New Group) 
2.2 คลิก้ Do Action พมิพช์ื่อ Groups ในชอ่ง Name: อาจเขยีนเองทีช่อ่งดา้นล่าง

ซา้ยหรอืใชแ้ป้นพมิพโ์ดยคลิก้ทีปุ่ม่ abc พมิพเ์สรจ็ คลิก้ Done ทีล่กูศร ▼จะปรากฏ
คาํสัง่ Edit Members  

2.3 คลิก้ Do Action ทีล่กูศร ▼จะปรากฏคาํสัง่ Add New Subject (หากเป็นคาํสัง่

อื่นใหค้ลิก้ทีล่กูศร ▼ แลว้เลอืก Add New Subject) 
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2.4 คลิก้ Do Action ใสช่ื่อ, นามสกุลโดยวธิกีารเชน่เดยีวกบัการใสช่ือ่ Groups  

 2.5 ใสเ่พศ เลอืกเพศโดยคลิก้ลกูศร ▼ ที ่Sex แลว้เลอืก Male, Female 

2.6 ใสข่อ้มลูวนัเกดิโดยคลิก้ลกูศร ▼ ที ่Action เลอืก Change Birth คลกิ Do 
Action เลอืกวนัที ่เดอืน และปี คลิก้ Save & Exit 

2.7 ใสน้ํ่าหนกัและสว่นสงู โดยคลิก้ลกูศร ▼ ที ่Action แลว้เลอืก Body 
Composition คลกิ Do Action การใสน้ํ่าหนกัและสว่นสงูอาจเขยีนเองทีช่อ่งขวาดา้นล่าง 
หรอืใชแ้ป้นพมิพโ์ดยคลิก้ทีปุ่ม่123 พมิพเ์สรจ็ คลิก้ Done 

2.8 ใสเ่ลข ID (ตอ้งไมซ่ํ้ากนั) คลกิ Save & Exit ชื่อและนามสกุลของนกักฬีาจะ
ปรากฏทีช่อ่ง Members คลิก้ Save & Exit  

2.9 จะปรากฏหน้า Edit Groups คลิก้ Save & Exit อกีครัง้ ปรากฏหน้า Groups 
คลิก้ Exit หน้าจอจะปรากฏหน้า New Test Power timer 
3. ตัง้ชื่อภาคการทดสอบ 

3.1 คลิก้ที ่Sessions ปรากฏหน้า All Sessions ที ่Actionจะมลีกูศร ▼ ปรากฏ
คาํสัง่ Add New Session คลิก้ Do Action  

3.2 พมิพช์ื่อ Session ในชอ่ง Name ที ่Actionจะมลีกูศร ▼ ปรากฏคาํสัง่ Edit 

Group/Tester คลกิ Do Action คลิก้ลกูศร ▼ ที ่Group เลอืกชื่อ Group ทีส่รา้งไว ้ 
3.3 คลิก้ Save & Exit 2 ครัง้ ปรากฏหน้า All Sessions คลิก้ทีช่ื่อ Sessions จะ

ปรากฏคาํสัง่ Start Test คลิก้ Do Action จะปรากฏรายชื่อการทดสอบ  

3.4 คลิก้เลอืกรายการทดสอบ Speed Test คลิก้ลกูศร ▼ ที ่Action เลอืก Edit 
Test คลิก้ Do Action ชอ่ง Distance ใสร่ะยะทาง (35 เมตร) ชอ่ง Sprint Count ใส่
จาํนวนครัง้ในการวิง่ (6 เทีย่ว x 20 คน) คลิก้ Save & Exit และคลกิ Do Action คลิก้

ลกูศร ▼ ที ่Select Subject เลอืกสมาชกิ คลิก้ Do Action เริม่การทดสอบ 
 
ทีม่า: กองวจิยั การกฬีาแหง่ประเทศไทย. 2552 
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อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบความเรว็และพลงัระเบิด (New Test) 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
    ตลบัสายไฟฟ้า (220V.)        ตวัเครือ่ง New Test (ตวักระเป๋า) และตวั Adapter  

 
 
 
 
 
 
 

 
ตลบัสายไฟเพิม่ระยะทาง 2 ตลบั          เสาขาตัง้ 2 เสา และสายหวัยงิอนิฟาเรต 2 สาย  

 
 
 
 
 
 
 

        
       สายเชื่อมเครือ่งประมวลผลขอ้มลู (Data Link) และปาลม์ (เครือ่งประมวลผลขอ้มลู) 
 

ภาพประกอบ 15 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการทดสอบความเรว็และพลงัระเบดิ (New Test) 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ ในการทาํวิทยานิพนธ ์
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ ในการทาํวิทยานิพนธ ์
 

 
1. ผศ. ถาวร กมทุศร ี   วทิยาลยัวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา 

มหาวทิยาลยัมหดิล 
 

2. อาจารย ์มาโนช บุตรเมอืง  สาํนกังานการกฬีา มหาวทิยาลยัศรปีทุม 
 
 

3. อาจารย ์ดร.คุณตัว ์พธิพรชยักุล คณะศกึษาศาสตร ์ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา  
มหาวทิยาลยัศลิปากร 

       
4. รศ. ผาณติ บลิมาศ   คณะพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

5. ผศ. ประเสรฐิ  ขา่ยมา่น  คณะพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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ภาคผนวก ช 
ใบบนัทึกผลการทดสอบ  

Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
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Running – based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
 

เลขที…่………….… 
 

ชื่อ………………………………..........……….. ชื่อเล่น……………………………………...…… 
เบอรโ์ทรฯ…….……………………………..…….น้ําหนกั…………………………………...…… 
สว่นสงู……………………..………อาย…ุ……………………… VO2 max …………………….. 
 

ว่ิงเซตแรก นัง่ เดนิ ยดืเหยยีด ประคบเยน็ 

1     
2     
3     
4     
5     
6     

A - POWER     

A - CAPACITY     

 
 
พกั 60 วินาที นัง่ เดนิ ยดืเหยยีด ประคบเยน็ 

 
 

ว่ิงเซตท่ีสอง นัง่ เดนิ ยดืเหยยีด ประคบเยน็ 

1     
2     
3     
4     
5     
6     

A - POWER     

A - CAPACITY     
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ภาคผนวก ซ 
หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 88 

หนังสือให้ความยินยอมเข้ารว่มในโครงการวิจยั (Inform Consent) 
 

วนัที…่…………………………….. 
 

 ข้าพเจ้า………………………………………….อายุ………ปี อยู่บ้านเลขที่…..….
ถนน……….......หมู่ที่……….แขวง/ตําบล……………….………....เขต/อําเภอ…..……………......
จงัหวดั……………………………………….……….......โทรศพัท.์............................................... 

 
ขอทาํหนังสือน้ีให้ไว้ต่อหวัหน้าโครงการวิจยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงว่า 
ขอ้ 1.  ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบโครงการวจิยัของ นายณธพล ทองธนภทัร 
 เรือ่ง ผลของกจิกรรมสีแ่บบทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวัในระยะเวลาจาํกดั 
ขอ้ 2.   ข้าพเจ้า ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยัน้ี ด้วยความสมคัรใจ โดยมิได้มีการบงัคบัขู่เข็ญ 
 หลอกลวงแต่ประการใด และจะใหค้วามรว่มมอืในการวจิยัทุกประการ 
ขอ้ 3.  ข้าพเจ้า ได้ร ับการอธิบายจากผู้วิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย 

ประสทิธภิาพ ความปลอดภยั อาการหรอือนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ รวมทัง้แนวทางป้องกนัและ
แกไ้ข หากเกดิอนัตราย ค่าตอบแทนทีจ่ะไดร้บั ค่าใชจ้่ายทีข่า้พเจา้จะตอ้งรบัผดิชอบจ่ายเอง 
โดยไดอ้่านขอ้ความทีม่รีายละเอยีดอยู่ในเอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัโดยตลอด อกี
ทัง้ยงัได้รบัคําอธบิายและ ตอบขอ้สงสยัจากหวัหน้าโครงการวจิยัเป็นที่เรยีบรอ้ยแล้ว และ  
ตกลงรบัผดิชอบตามคาํรบัรองในขอ้ 5 ทุกประการ  

ขอ้ 4.    ข้าพเจ้า ได้ร ับการรับรองจากผู้วิจัยว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ                 
จะเปิดเผยเฉพาะผลสรปุการวจิยัเทา่นัน้ 

ขอ้ 5. ขา้พเจ้า ไดร้บัทราบจากผูว้จิยัแล้วว่า หากมอีนัตรายใด ๆ อนัเกดิขึน้จากการวจิยัดงักล่าว 
 ขา้พเจา้ จะไดร้บัการรกัษาพยาบาลจากคณะผูว้จิยั โดยไมค่ดิค่าใชจ้่ายและจะไดร้บัค่าชดเชย
 รายไดท้ีส่ญูเสยีไปในระหวา่งการรกัษาพยาบาลดงักล่าว ตลอดจน  มสีทิธิไ์ดร้บัคา่ทดแทน 
 ความพกิารทีอ่าจเกดิขึน้จากการวจิยัตามสมควร 
ขอ้ 6.   ขา้พเจา้ ไดร้บัทราบแลว้วา่ขา้พเจา้มสีทิธิจ์ะบอกเลกิการรว่มโครงการวจิยัน้ี และการบอกเลกิ 

การรว่มโครงการวจิยั จะไมม่ผีลกระทบต่อการดแูลรกัษาโรคทีข่า้พเจา้จะพงึไดร้บัต่อไป 
ขอ้ 7.    หากขา้พเจา้มขีอ้ขอ้งใจเกีย่วกบัขัน้ตอนของการวจิยั หรอืหากเกดิผลขา้งเคยีงทีไ่มพ่งึ 

ประสงค ์จากการวจิยั สามารถตดิต่อกบันายณธพล ทองธนภทัร ทางโทรศพัทห์มายเลข  
086-5507251 หรอื E-mail: SOFTTENNIS.COOL@HOTMAIL.COM 

ขอ้ 8.   หากขา้พเจา้ ไดร้บัการปฏบิตัไิมต่รงตามทีร่ะบุไวใ้นเอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้รว่มการวจิยั ขา้พเจา้ 
จะสามารถตดิต่อกบัประธานคณะกรรมการจรยิธรรมสาํหรบัการพจิารณาโครงการวจิยัทีท่ํา          

 ในมนุษย์หรือผู้แทนได้ที่ฝ่ายวิจัยคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                
 โทรศพัท ์0-3739-5085-6 ต่อ 10513 
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ขา้พเจา้ไดอ้า่นและเขา้ใจขอ้ความตามหนงัสอืน้ีโดยตลอดแลว้ เหน็วา่ถูกตอ้งตามเจตนาของ
ขา้พเจา้ จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นสาํคญัพรอ้มกบัหวัหน้าโครงการวจิยัและต่อหน้าพยาน 
 
ลงชื่อ …………………………………...         ลงชื่อ ……………………………………   
     (………………………………….....)              (……………………………….......) 
      ผูย้นิยอม / ผูแ้ทนโดยชอบธรรม         ผูใ้หข้อ้มลูและขอความยนิยอม/หวัหน้า     

      โครงการวจิยั 
          
 
ลงชื่อ ……………………………………พยาน      ลงชื่อ…………………………………พยาน 
      (…………………………………… )                   (…………………………………… ) 
 
 
ในกรณทีีผู่เ้ขา้รว่มการวจิยั อา่นหนงัสอืไมอ่อก ผูท้ีอ่า่นขอ้ความทัง้หมดแทนผูเ้ขา้รว่มการวจิยัคอื 
.................................................................................................................................................... 
           

จงึไดล้งลายมอืชื่อไวเ้ป็นพยาน     
 
 ลงชื่อ …………………………………พยาน 
      (…………………………………….) 
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ภาคผนวก ฌ 
หนังสือรบัรองโครงการวิจยัท่ีทาํในมนุษย ์
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 
ชื่อ ชื่อสกุล           นายณธพล  ทองธนภทัร 
วนัเดอืนปีเกดิ           30 มกราคม 2527 
สถานทีเ่กดิ           จงัหวดัอุบลราชธานี 
สถานทีอ่ยูป่จัจุบนั          43/1 ถนนชยางกรู ตําบลในเมอืง อาํเภอเมอืง                        

         จงัหวดัอุบลราชธานี  
ประวตักิารศกึษา  
            พ.ศ. 2537          ประถมศกึษา  

         จาก โรงเรยีนอนุบาลอุบลราชธานี จงัหวดัอุบลราชธานี 
            พ.ศ. 2542           มธัยมศกึษา 

         จาก โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัอุบลราชธานี จงัหวดัจงัหวดัอุบลราชธานี            
            พ.ศ. 2547          ประกาศนียบตัรวชิาการศกึษาชัน้สงู (ป.กศ.สงู) พลศกึษา 

         จาก วทิยาลยัพลศกึษากรงุเทพ จงัหวดัปทุมธานี 
            พ.ศ. 2549          การศกึษาบณัฑติ (ก.ศบ. )พลศกึษา  
                                       จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
          โครงการรว่มมอืทางการศกึษาระหวา่งวทิยาลยัพลศกึษากรงุเทพ 

         กบัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
            พ.ศ. 2553          วทิยาศาสตรมหาบณัฑติ (วท.ม.) วทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

         (วทิยาศาสตรก์ารออกกาํลงักาย)  
         จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

เกยีรตปิระวตัดิา้นกฬีา 
  พ.ศ. 2553          นกักฬีาซอฟทเ์ทนนิสทมีชาตไิทย ชุดชงิแชมป์อาเซยีน    

         South-East Asian Soft Tennis Championships 2010 
  พ.ศ. 2550          นกักฬีาซอฟทเ์ทนนิสทมีชาตไิทย ชุดชงิแชมป์โลก  

         The 13th World Soft Tennis Championships 2007 
  พ.ศ. 2547          นกักฬีาซอฟทเ์ทนนิสทมีชาตไิทย ชุดชงิแชมป์เอเชยี  

         The 5th Asian Soft Tennis Championships 2004 
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