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         การศกึษาครัง้นี้มจีดุหมายเพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบการใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดั 
ดว้ยความเยน็ทีม่ต่ีอการฟ้ืนสภาพรา่งกายของนกักฬีายโูด กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีายโูดที่มี
ประสบการณ์การแขง่ขนัระดบันานาชาต ิจ านวน 12 คน มอีายเุฉลีย่ 17 ปี ไดม้าโดยวธิกีารเลอืก
แบบเฉพาะเจาะจง วธิกีารวจิยัมกีารจ าลองการแขง่ขนัใหน้กักฬีายโูดแขง่ขนั 3 วนั ในแต่ละวนัท า
การแขง่ขนั 4 ยกและหลงัการแขง่ขนัในแต่ละยกนกักฬีาท าการฟ้ืนสภาพรา่งกายแบบไขวส้ลบักลุ่ม 
3 วธิคีอื การนัง่พกัการใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ นกักฬีาถูกวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อมอื กลา้มเนื้อขา อตัรารบัรูค้วามเหนื่อย ก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัการฟ้ืน
สภาพและวดัความเขม้ขน้ของแลคตกิก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัการฟ้ืนสภาพ ในยก
ที ่1 และหลงัการแข่งขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพ ในยกที ่3 น าค่าทีไ่ดม้าวเิคราะหค์่าเฉลีย่ ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติแิละเปรยีบเทยีบความ
แตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกีารของตูรก์ ีก าหนดค่าความมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 ผลการวจิยัพบว่า 
  1. ไมพ่บปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลาการวดัทีม่ต่ีอความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อมอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอืหลงัการฟ้ืนสภาพแต่ละวธิไีมแ่ตกต่างกนั 
และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอืในแต่ละช่วงเวลาการวดัไมแ่ตกต่างกนั 
  2. ไมพ่บปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลาการวดัทีม่ต่ีอความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาหลงัการฟ้ืนสภาพแต่ละวธิไีมแ่ตกต่างกนั  
แต่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในแต่ละช่วงเวลาการวดัแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
  3. ไมพ่บปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลาการวดัทีม่ต่ีอแลคเตท 
แลคแตทหลงัการฟ้ืนสภาพแต่ละวธิไีมแ่ตกต่างกนั แต่แลคแตทก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั 
และหลงัการแข่งขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพ แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  4. ไมพ่บปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลาการวดัทีม่ต่ีออตัราการ
รบัรูค้วามเหนื่อยอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพดว้ยการนัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม 
และลกูกลิง้โฟมกบับ าบดัดว้ยความเยน็ แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญันัยทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ
ช่วงก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และหลงัการแข่งขนักบัหลงัการฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  



 สรปุไดว้่า การใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้ม 
เนื้อมอื กลา้มเนื้อขา และกรดแลคตกิ ไมแ่ตกต่างกนั แต่การใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความ
เยน็มผีลต่ออตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยแตกต่างกนั 
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         The purpose of this study is to study and compare foam rolling and cryotherapy on 
body recovery in thai national judo athletes. Participants were twelve Judo athletes who had 
competition experience in international tournaments and on age average of 17 year old. All 
participants were selected by purposive random sampling. Judo athletes were set to compete  
4 rounds of judo with their pair and in each round of competition the athletes would practice 3 
recovery methods by random assignment. The recovery methods include: sitting, foam rolling 
and cryotherapy. The athletes hand strength, leg strength, rate of perceive exertion were 
measure before and after the competition and after recovery in each round. Also the athletes 
blood lactate were measure before and after competition, and after recovery in the first round, 
and after competition and after recovery in the third round. All the data were analyzed by 
mean, standard deviation, two-way analysis of variance with repeated measures, and multiple 
comparisons by Tukey. The significance was set at 0.05.        
 The results found : 
  1.  The were no Interaction effects between the recovery methods and the time 
periods on hand strength. Hand strength after recovery in each method were not significantly 
different and hand strengths in each time periods were not significant different.     
  2. The were no interaction effects between the recovery methods and the time 
periods on leg strength. Leg strength after recovery in each method were not significant 
different; but the leg strengths in each time period were significanly different at .05.     
  3. The were no interaction effects between the recovery methods and the 
time periods on blood lactic acid. Blood lactic acid after recovery in each method was not 
significantly different; but the blood lactic acid before and after competition, and after 
competition and after recovery were significanly different at .05.   
  4. The were no interaction effects between the recovery methods and the time 
periods on rate of perceive exertion. Rate of perceives exertion between sitting and foam 
rolling and foam rolling and cryotherapy were significantly different at .05. Also, the rate of 
perceives exertion before and after competition, and after competition and after recovery were 
significant different at 0.05. 



  In Conclusion, the foam rolling and cryotherapy had no significanly different 
effects on hand and leg strengths and blood lactate. But the foam rolling and cryotherapy had 
significanly different effects on the rate of perceives exertion.  
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ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีส าเรจ็ไดด้ว้ยดเีพราะไดร้บัความกรณุาอย่างดจีากผูช้่วยศาสตราจารย ์
ดร.สนธยา สลีะมาด อาจารยท์ีป่รกึษาปรญิญานิพนธ์ รองศาสตราจารย ์ดร.อภริกัษ์ เทยีนทอง 
ประธานกรรมการสอบปากเปล่า และผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สุภาภรณ์ ศลิาเลศิเดชกุล กรรมการ
การสอบปากเปล่า ทีไ่ดส้ละเวลาอนัมคี่าเพื่อตรวจสอบใหค้ าปรกึษา แนะน าการแกไ้ขใหป้รญิญา
นิพนธฉ์บบันี้มคีวามถูกตอ้งสมบรูณ์ และมคีุณค่าทางวชิาการ ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่าง
สงูไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ขอกราบขอบพระคุณคร ูอาจารย ์ทุกท่าน ผูป้ระสทิธปิระสาทวชิาและสัง่สอนศษิยใ์หเ้ป็นผู ้
มคีวามรูแ้ละเป็นคนด ีสามารถน าความรูม้าใชใ้นการท าปรญิญานิพนธใ์นครัง้นี้ไดอ้ยา่งดยีิง่ 
 ขอกราบขอบพระคุณ รองคณบดสีถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตเพชรบูรณ์และดร.สุรยิา 
ประดษิฐาพร ภาควชิาสื่อสารการกฬีา ทีก่รณุาอนุญาตใหผู้ว้จิยัใชส้ถานที ่อุปกรณ์ในการจดัการ
แขง่ขนัรวมทัง้เครือ่งมอืในการวดัมาใชใ้นการวจิยัครัง้นี้  
 ขอกราบของพระคุณผูอ้ านวยการโรงเรยีนกฬีาชลบุร ีผูอ้ านวยการโรงเรยีนกฬีาสุพรรณบุรี
และผูอ้ านวยการโรงเรยีนกฬีาเทศบาลนครปฐมรวมทัง้อาจารยด์ร.ทวศีกัดิ ์ปนัค ามลู  อาจารย์
ปราโมทย ์ ทพักจิ และอาจารยน์พร ชนิสรรเพชรญ ทีใ่หก้ารสนับสนุนช่วยเหลอืและค าแนะน าใน
การวจิยัครัง้นี้ขอขอบคุณชมรมยโูดจงัหวดัเพชรบูรณ์ อาจารยเ์ดอืนเตม็ พาพจิติร อาจารยส์นัต ิชนะ
บรบิูรณ์ อาจารยณ์ฐัวุฒ ิ โพธศ์รแีกว้ และนกัศกึษา ภาควชิาสื่อสารการกฬีาและภาควชิาการจดัการ
กฬีาสถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตเพชรบณ์ู ทีค่อยดแูลจดัสถานทีก่ารแขง่ขนัใหเ้ป็นไปอย่างดแีละ
เพื่อนๆจากมหาลยัศรนีครทิรวโิรฒทีค่อยช่วยเหลอืในการวจิยัครัง้นี้  
 ขอขอบคุณสมาคมยโูดในพระบรมราชปูถมัภท์ีใ่หก้ารสนบัสนุนการใหค้ าปรกึษา แนะน า ใน
การวจิยัครัง้นี้ 
 ทา้ยนี้ ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณและขอมอบคุณงามความด ีรวมทัง้ความส าเรจ็ทัง้หมด
ใหก้บั บดิา มารดา คอืคุณพ่อพลัลภ ทองศร ีและคุณแมน่ิ่มนวล ทองศร ีผูใ้หก้ าเนิดและความรกั
ก าลงัใจ ตลอดการสนบัสนุนส่งเสรมิทัง้ดา้นการศกึษา และการเป็นนกักฬีาอยา่งเตม็ทีแ่ก่ลกู โดยไม่
ค านึงถงึความเหน็ดเหนื่อย ซึง่ส่งผลใหล้กูประสบความส าเรจ็ในวนันี้  
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ภมิูหลงั  
 กฬีายโูด เป็นศลิปะการต่อสูแ้บบประชดิตวั มตีน้ก าเนิดมาจากประเทศญีปุ่น่ ผูก่้อตัง้คอื 
ท่าน จกิาโร คาโน ในปจัจบุนักฬีายโูดไดบ้รรจใุหม้กีารแขง่ขนัในระดบัชาตแิละนานาชาต ิเป็นที่
ยอมรบัและนิยมอย่างแพร่หลายทัว่โลก ลกัษณะการแข่งขนักฬีายโูดจะแบ่งตามรุน่น ้าหนกัและมกีาร
แขง่ขนัภายในวนัเดยีวท าให้นกักฬีาจะมรีะดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิเฉลีย่ 18.12 มลิลโิมล/
ลติรในช่วงหลงัการแขง่ขนั ของพลงังานในระบบแอนแอโรบกิเป็นหลกัดงันัน้จงึก่อใหเ้กดิการสะสม
ของกรดแลคตกิทัง้ในกลา้มเนื้อและกระแสเลอืดมากขึน้(Juan. 2011:1868) ประกอบกบัรปูแบบของ
การจดัการแขง่ขนัแบบแพค้ดัออกทีท่ าใหน้กักฬีาตอ้งลงแขง่ขนัหลายรอบตลอดทัง้วนัซึง่บางครัง้
อาจตอ้งลงแขง่ขนัมากถงึ 5 รอบ ระยะเวลาการแขง่ขนัทีม่อียูอ่ยา่งจ ากดัท าใหน้กักฬีามรีะยะเวลา
พกัระหว่างการแขง่ขนัน้อยท าใหม้กีารสะสมของกรดแลคตกิในเลอืดและกลา้มเนื้อมากขึน้ซึง่กรด 
แลคตกิเป็นปจัจยัหน่ึงทีข่ดัขวางกลไกการหดตวัของกลา้มเน้ือท าใหก้ลา้มเน้ือไมส่ามารถหดตวัได้
เตม็ทีก่่อใหเ้กดิความเมือ่ยลา้ไดโ้ดยปกตแิลว้รา่งกายสามารถก าจดักรดแลคตกิออกจากกลา้มเนื้อ 
ไดเ้องผ่านระบบไหลเวยีนเลอืดในการเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกจากกลา้มเนื้อเพื่อน ากรดแลคตกิ
มาเป็นสารตัง้ตน้ในการสงัเคราะหก์ลบัเป็นกลโูคสและสรา้งเป็นพลงังานส าหรบัการท างานของกลา้ม 
เนื้อต่อไปนอกจากนี้กรดแลคตกิยงัถูกเปลีย่นเป็นไกลโคเจนภายในตบัเพื่อสะสมเป็นพลงังานส ารอง
ภายในกลา้มเนื้อและกรดแลคตกิทีเ่หลอืจากการน าไปสงัเคราะหเ์ป็นพลงังานรา่งกายยงัสามารถ
ก าจดัออกจากร่างกายทางเหงือ่และปสัสาวะไดอ้กีดว้ยแต่กระบวนการเหล่านี้ตอ้งอาศยัระยะ
เวลานานอยา่งน้อยหน่ึงชัว่โมงระดบักรดแลคตกิจงึจะลดลงเท่ากบัสภาวะปกติ (Gladden. 2004) 
 การฟ้ืนสภาพของนกักฬีายโูดระหว่างการแขง่ขนัจงึเป็นสิง่ส าคญัต่อการแสดงสมรรถภาพ
ของรา่งกายในดา้นความแขง็แรงของขาและแขน เนื่องจากกฬีายโูดเป็นกฬีาทีม่ชีุดค่อนขา้งหนา 
การท าการแขง่ขนัสิง่แรกกค็อืการจบัชุดยโูด ส่วนขาเพื่อศกึษาความแขง็แรงต่อการแขง่ขนั ซึง่
ลกัษณะความแขง็แรงสงูสุดมคีวามส าคญัส าหรบักฬีาประเภททีต่อ้งใชก้ าลงัและความเรว็หรอืการ
แขง่ขนักฬีาประเภททีต่อ้งการเอาชนะแรงตา้นทานมากๆ(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) ในช่วงการใช้
การทุ่ม การจบัลอ็ค อกีส่วนหนึ่งคอือตัรารบัรูค้วามเหนื่อยเป็นองคป์ระกอบของการควบคุมความ
หนกัในการออกก าลงักายโดยใชห้ลกัThe Borg CR10 Scale เพื่อเป็นการบอกความหนกัของการ
แขง่ขนั(Borg. 2004) ความสามารถในการแขง่ขนัในแต่ละรอบของนกักฬีา การฟ้ืนตวัระหว่างช่วง
พกัการแขง่ขนัเพื่อรอแขง่ขนัในรอบต่อไปผูฝึ้กสอนและนกักฬีาจะมกีารใชเ้ทคนิคและวธิกีารฟ้ืน
สภาพต่างๆทีน่ิยมน ามาใชห้ลายวธิเีช่นการใชค้วามเยน็การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อและการนวดเป็นต้น
(Wilcocket, 2006) รปูแบบการใชก้จิกรรมการเคลื่อนไหวดว้ยการใชล้กูกลิง้โฟม (form roller) เป็น
วธิกีารหนึ่งทีส่ามารถน ามาใชใ้นช่วงของการฟ้ืนสภาพไดซ้ึง่จะเป็นการใชก้ลา้มเนื้อส่วนต่างๆกดและ
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กลิง้ไปบนโฟมทีม่ลีกัษณะเป็นแท่งกลมยาวโดยจะช่วยลดอาการปวดเมือ่ยและตงึบรเิวณกลา้มเนื้อ
ท าใหก้ลา้มเนื้อผ่อนคลายไดซ้ึง่นกักฬีาสามารถทีจ่ะใชใ้นการนวดกล้ามเนื้อบรเิวณส่วนต่างๆได ้
ดว้ยตนเองอกีทัง้พืน้ผวิของโฟมมคีวามนุ่มและมคีวามยดืหยุน่สงูสามารถทนต่อแรงกดและรองรบั
น ้าหนกัไดม้ากดงันัน้วธิกีารนี้จงึเป็นวธิกีารหน่ึงทีส่ะดวกและนิยมน าไปใชใ้นการผ่อนคลายและลด
อาการตงึของกลา้มเนื้อ (Clark.& Russell. 2011) เพื่อใหเ้กดิการพกัฟ้ืนของกลา้มเนื้อในระหว่าง
ช่วงแขง่ขนั การฟ้ืนตวัอกีวธิกีารหนึ่ง คอื การบ าบดัดว้ยความเยน็(cryotherapy) การใชค้วามเยน็ 
จะมผีลดต่ีอการพกัฟ้ืนสภาพของรา่งกายทัง้ในช่วงพกัขณะออกก าลงักาย และการพกัหลงัการออก
ก าลงักาย (สนธยาส ีละมาด, 2551) รวมทัง้ผลของความเยน็จะช่วยลดความเจบ็ปวด ลดการเกรง็ตวั
ของกลา้มเนื้อ การใชค้วามเยน็ยงัส่งผลให้อตัราการไหลเวยีนของเลอืดบรเิวณหลอดเลอืดส่วนปลาย 
(peripheral blood flow) มอีตัราลดลงเนื่องจากหลอดเลอืดบรเิวณชัน้ผวิหนงัมกีารหดตวัแต่ส่งผล 
ใหอ้ตัราการไหลเวยีนโลหติกลบัเขา้สู่หวัใจ(cardiac preload)เพิม่ขึน้(Wilcocket. 2006) ท าใหม้ี
ปรมิาณเลอืดเพยีงพอทีจ่ะส่งไปยงักลา้มเนื้อเพื่อแลกเปลีย่นสารระหว่างภายนอกและภายในเซลล์
เพื่อก าจดัของเสยีทีเ่กดิขึน้ในระหว่างการท างานของกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคตกิออกไปได ้(วรวทิย ์
รตันเสถยีรกจิ. 2552) 
 ดว้ยเหตุนี้ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฟ้ืนสภาพร่างกายระหว่างการใช้
ลกูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความเขม้ขน้ของกรด    
แลคตกิ และอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยในนกักฬีายโูดทมีชาตไิทย ผลการศกึษาช่วยใหน้กักฬีายโูด
ทราบวธิกีารฟ้ืนสภาพทีจ่ะช่วยใหน้กักฬีายโูดมคีวามสมบรูณ์ทางกายที่พรอ้มส าหรบัการแขง่ขนัใน
แต่ละยก 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดัด้วยความเยน็ทีม่ต่ีอการ
ฟ้ืนสภาพร่างกายของนกักฬีายโูดทมีชาตไิทย  

 
ความส าคญัของงานวิจยั 
 1. ประโยชน์ส าหรบันกักฬีายโูดทีจ่ะน าไปใชใ้นการลดความเมือ่ยลา้ภายหลงัการแข่งขนั 
แต่ละรอบเพื่อใหป้ระสทิธภิาพการแขง่ขนัในรอบต่อไปสามารถท าไดเ้ตม็ที่ 
 2. เป็นแนวทางส าหรบัผูท้ีจ่ะศกึษาคน้ควา้และวจิยัเกีย่วกบัการฟ้ืนสภาพของร่างกาย
ภายหลงัการแขง่ขนักฬีา 
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ขอบเขตของการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาครัง้นี้ เป็นนกักฬีายโูดทมีชาตไิทยและนกักฬีายโูดตวัแทนทมีชาติ

ไทย มปีระสบการณ์การเล่นยโูดอยา่งน้อย 5 ปี อายไุมเ่กนิ 22 ปี 
 

ตวัแปรท่ีศึกษา 
 ตวัแปรอสิระคอื การนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็  
 ตวัแปรตามคอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ และอตัราการรบัรู้
ความเหนื่อย 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ผูเ้ขา้รว่มการทดสอบตอ้งผ่านเงือ่นไขดงัต่อไปนี้ 

1. เป็นนกักฬีาทมีชาตไิทยทีเ่ขา้รว่มการแขง่ขนัระดบันานาชาต ิมปีระสบการณ์ในการเล่น
ยโูดไมต่ ่ากว่า 5 ปี 

2. การวจิยัน้ีผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเรือ่งการรบัประทานอาหารการ
พกัผ่อนตลอดจนการเขา้รว่มกจิกรรมการออกก าลงักายอื่นๆทีเ่คยท าอยูเ่ป็นประจ าในช่วงทีม่กีาร
เกบ็ขอ้มลู 

3. เป็นผูท้ีล่งนามในหนงัสอืแสดงความยนิยอม 
 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1. การฟ้ืนสภาพ (Recovery) หมายถงึ ท าใหร้า่งกายพรอ้มทีจ่ะกลบัสู่สภาวะปกตโิดยที่
รา่งกายมกีารแสดงออกถงึความสามารถไดใ้กลเ้คยีงกบัการแสดงออกในครัง้ก่อนโดยในการ
ศกึษาวจิยัครัง้นี้จะท าการวดัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ และอตัราการ
รบัรูค้วามเหนื่อย  

2. ลกูกล้ิงโฟม (foam rolling) หมายถงึ มลีกัษณะเป็นแท่งกลมยาวใชก้ลิง้เพื่อการฟ้ืน
สภาพหลงัการแขง่ขนัเป็นกจิกรรมการพกัทีใ่ชก้ารเคลื่อนไหว โดยการจดัโปรแกรม 13 ท่า ท่าละ 1 
นาท ีถา้มที่าซา้ยขวาจะใชท้่าละ 30 วนิาท ีพกัระหว่างท่า 30 วนิาท ีใชน้ ้าหนกัตวัเอง 15 นาท ี
 3. การบ าบดัด้วยความเยน็ (Cryotherapy) หมายถงึ การใชค้วามเยน็จะมผีลดต่ีอการพกั
ฟ้ืนสภาพของร่างกายทัง้ในช่วงพกัขณะแขง่ขนั และการพกัหลงัการแขง่ขนัโดยงานวจิยันี้จะใชก้าร
แช่ในน ้าทีม่อุีณหภูม ิ10-20 องศาเซลเซยีส โดยแช่ 2 นาท ีพกั 30 วนิาท ีสลบัแขนและขา 15 นาท ี

4. กรดแลคติก (Lactic Acid) หมายถงึ ของเสยีทีเ่กดิขึน้ในรา่งกายหลงัจากการออกก าลงั
กายทนัทซีึง่จะถูกสะสมอยูใ่นกลา้มเนื้อและในเลอืด โดยในการศกึษาวจิยัครัง้นี้จะเจาะเลอืดทีป่ลาย
นิ้วเพื่อตรวจดรูะดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในเลอืด 
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5. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ หมายถงึ ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ จะ
มผีลต่อการจ ากดัความสามารถของการแขง่ขนั ในการท าวจิยัครัง้นี้จะวดัโดยการใชเ้ครือ่งมอื Hand 
Grip Dynamometer และ Back and leg dynamometer 

6. อตัราการรบัรู้ความเหน่ือย (Rating of perceived exertion; RPE) หมายถงึ การใช้
สเกล 1-10 (Borg, 2004) 

7. นักกีฬายโูด หมายถงึ เป็นนกักฬีาทีเ่ล่นกฬีายโูดเป็นตวัแทนทมีชาตไิทยแขง่ขนัในระดบั
นานาชาต ิ

8. การแข่งขนักีฬายโูด หมายถงึ เป็นการจดัแขง่ในสถานการณ์ทีเ่สมอืนจรงิเพื่อใหเ้กดิ
การต่อสูท้ีจ่รงิ จะเป็นการจดัแขง่แบบวนัเดยีวจบ 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจยั 
 

 
 
 

 
 
 

       ภาพประกอบ 1 กรอบแนวความคดิในการวจิยั 
 

ประโยชน์ท่ีได้รบัจากการวิจยั 
 1. ประโยชน์ส าหรบันกักฬีายโูดทีจ่ะน าไปใชใ้นการลดความเมือ่ยลา้ภายหลงัการแข่งขนั 
แต่ละรอบเพื่อใหป้ระสทิธภิาพการแขง่ขนัในรอบต่อไปสามารถท าไดเ้ตม็ที่ 
 2. เป็นแนวทางส าหรบัผูท้ีจ่ะศกึษาคน้ควา้และวจิยัเกีย่วกบัการฟ้ืนสภาพของร่างกาย
ภายหลงัการแขง่ขนักฬีา 

 
สมมติฐานของการวิจยั 
 การฟ้ืนสภาพดว้ยการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็มผีลต่อการฟ้ืน
สภาพของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิและอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย
แตกต่างกนั 

 

การฟ้ืนสภาพต่อการแขง่ขนั 
- นัง่พกั 
- ลกูกลิง้โฟม 
- การบ าบดัดว้ยความเยน็ 

 
 

   1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
   2. ความเขม้ขนัของกรดแลคตกิ 
   3. อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 การวจิยัครัง้นี้ ไดร้วบรวมเอกสาร งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง โดยท าการรวบรวมขอ้มลูตาม
ขอบขา่ย ดงัต่อไปนี้ 
 1. ประวตักิฬีายโูด  
 2. กฎกตกิายโูด 
 3. ความเมือ่ยลา้ทีท่ าใหเ้กดิกรดแลกตกิ 
 4. สาเหตุของการเกดิความลา้ในต าแหน่งต่างๆ 
 5. บทบาทของกรดแลกตกิ 
 6. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 7. ความแขง็แรงทีใ่ชใ้นกฬีายโูด 
 8. การฟ้ืนสภาพของร่างกาย 
 9. ลกูกลิง้โฟม 
         10. การบ าบดัดว้ยความเยน็ 

 
1. ประวติักีฬายโูด 
 กฬีายโูด เป็นศลิปะการป้องกนัตวัแบบประชดิตวัของประเทศญีปุ่น่ หมายถงึศลิปะการ ต่อสู้
โดยใชทุ้กส่วนของรา่งกายบวกพละก าลงัทีแ่ขง็แรงมศีลิปะทัง้ในดา้นการโอนอ่อน การหลบแรงใน
การทุ่ม การเขา้กระท าใหย้อมจ านน กฬีายโูดไดด้ดัแปลงมาจาก ยยูติสู เริม่เมือ่สมยัยคุซามไูรหา้ม
ถอืดาบ จงึเกดิเป็นการต่อสูต่้างๆทีม่ลีกัษณะการเล่นแบประชดิตวั ซึง่มมีาราวๆ พ.ศ.313 ต่อมาใน 
พ.ศ.2485 ไดก่้อตัง้สหพนัธย์โูดระหว่างประเทศ (International Judo Federation) และมกีารจดัการ
แขง่ขนัเริม่ขึน้ระหว่างประเทศตัง้แต่ปี พ.ศ. 2499 เป็นตน้มา การน ากฬีายโูดเขา้มาในประเทศไทย
โดยหมอ่มเจา้วบิลูยส์วสัดวิงศ ์สวสัดกุิล ไดท้รงศกึษาและทรงเหน็ประโยชน์ต่อสงัคมจงึมคีวาม
ประสงคใ์หศ้กึษาวชิานี้ใน ปี พ.ศ. 2481 จงึส่งนกัยโูดไทยสายด าไปศกึษาจ านวน 5 คน และน า
ศาสตรม์าเผยแพรใ่นประเทศไทยจนกะทัง่ทุกวนัน้ีมคีนเล่นกฬีาชนิดนี้ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
มคีนใหค้วามสนใจเป็นจ านวนมาก ปจัจบุนัยโูดเป็นกฬีาทีไ่ดร้บัการบรรจเุขา้เป็นกฬีาประเภทหนึ่ง
ในกฬีาแห่งชาตขิองไทย รวมทัง้ซเีกมส ์ เอเชีย่นเกมส ์ท าใหม้กีารถ่ายทอดขา่วสู่ประชาชนทัง้ 
หนงัสอืพมิพแ์ละข่าวโทรทศัน์ ยโูดจงึเป็นทีก่ฬีาชนิดหนึ่งทีม่คีวามน่าสนใจและนิยมเล่นอยา่ง
แพรห่ลาย  
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2. กฎกติกายโูด 
 กฬีายโูด มลีกัษณะเป็นกฬีาประชดิตวัและเป็นกฬีาประทะตวัต่อตวั และไมจ่ ากดัแรง
ระหว่างคู่แข่งขนัภายใตก้รอบกตกิาจงึมคีวามจ าเป็นทีจ่ะตอ้งก าหนดรุน่น ้าหนกัขึน้ เพื่อลดความ
แตกต่างระหว่างแรงปะทะช่วยใหเ้กดิความปลอดภยัมากขึน้ และมคีวามเสมอภาคทีจ่ะประลองกนั
ดว้ยเทคนิคการต่อสู ้โดยกฬีายโูดไดแ้บ่งรุ่นน้าหนกัตามเพศและระดบัการแขง่ขนัดงันี้ 
 รุน่น ้าหนกั 
  บุคคลชาย 
 เอก็ซตรา้ไลทเ์วท   รุน่น ้าหนกัเกนิ 55 กโิลกรมั 
 ไลทเ์วท              รุน่น ้าหนกัเกนิ 60 กก ถงึ 66 กก 
 มดิเดลิเวท           รุน่น ้าหนกัเกนิ 73 กก ถงึ 81 กก 
  บุคคลหญงิ 
 ฮาลฟ์มดิเดลิเวท   รุน่น ้าหนกัเกนิ 52 กก ถงึ 57 กก 
 มดิเดลิเวท          รุน่น ้าหนักเกนิ 57 กก ถงึ 63 กก 
 ซุปเปอรเ์ฮฟวีเ่วท  รุน่น ้าหนกัเกนิ 78 กก ขึน้ไป 
 

การจดัแขง่รุน่น ้าหนกัตามน ้าหนกัปกต ิ

รุน่น ้าหนกั ชาย หญงิ 

เอก็ซตรา้ไลทเ์วท < 55 กโิลกรมั < 45 กโิลกรมั 
ฮาลฟ์ไลทเ์วท 55 – 60 กโิลกรมั 45 -48 กโิลกรมั 

ไลทเ์วท 60 - 66 กโิลกรมั 48 - 52 กโิลกรมั 
ฮาลฟ์มดิเดลิเวท 66 - 73 กโิลกรมั 48 - 52 กโิลกรมั 

มดิเดลิเวท 73 - 81 กโิลกรมั 57- 63 กโิลกรมั 
ฮาลฟ์เฮฟวีเ่วท 81 - 90 กโิลกรมั 63 -70 กโิลกรมั 

เฮฟวีเ่วท 90 - 100 กโิลกรมั 70 -78 กโิลกรมั 
ซุปเปอรเ์ฮฟวีเ่วท > 100 กโิลกรมั > 78 กโิลกรมั 

โอเพ่นเวท ไมจ่ ากดัน ้าหนกั ไมจ่ ากดัน ้าหนกั 
 

 ทีม่า: กฎกตกิายโูดสมาคมยโูดแห่งประเทศไทยไทยในพระบรมราชนูปถมัภ์. (2550). 
  

 นอกจากนัน้หากวเิคราะหล์กัษณะธรรมชาตขิองกฬีายโูดจะใชเ้ทคนิคการเอาชนะ ของกฬีา
ยโูดแบ่งออกไดเ้ป็น  4 ลกัษณะคอื 
  1. การทุ่ม (Nage - Waza) 
  2. การจบักด (Osaekomi - Waza) 
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  3. การรดัคอ (Shime - Waza) 
  4. การหกัขอ้ศอก (Kansetsu – Waza) (กฤษณ์ เชาวพานิช. 2551) 
 การแขง่ขนัจะใชก้ารแบ่งฝ ัง่จะใชชุ้ดยโูดต่างส ี(สขีาวและสนี ้าเงนิ) เพื่อใหง้า่ยต่อการตดัสนิ
ระยะเวลาในการแขง่ขนัในประเทศไทยจะใชเ้วลา 5 นาท ีทัง้ชายและหญงิ หากมคีู่ใดท าแตม้เสมอจะ
ต่อเวลาเรือ่ยๆจนกว่าฝา่ยใดฝา่ยหน่ึงจะมแีต้มในการแขง่ขนัคู่นัน้ๆการใหแ้ตม้ คะแนนชนะขาดเช่น 
รดัคอ หกัแขน ลอ็ค 25 วนิาท ี(โดยคู่ต่อสูม้อีาการหลบัในการรดัคอ หรอืตบเบาะเพื่อยอมแพ)้ หรอื 
มลีกัษณะทุ่มใหคู้่ต่อสู่ลงเตม็หลงั เรยีกว่า “ อปิโป้ง” (Ippon) คะแนนทีทุ่่มหลงัลงขา้งใดขา้งหนึ่ง
เรยีกว่า “วาซาร”ิ (Waza – ari) ถา้ท าคะแนนน้ีได ้2 ครัง้จะน าเป็น “อปิโป้ง” (Waza-ariawasete-
ippon) คะแนนสีข่า้งของร่างกายลงเรยีกว่า “ยโูก๊ะ” (Yuko) และหากฝา่ยใดท าผดิกตกิาถงึ 4 ครัง้จะ
ถูกไล่ลงจากสนามตามกฎกตกิาการแข่งขนั 
ค าศพัทพ์ืน้ฐานในการแขง่ขนั 
 Hajime    เริม่การแขง่ขนั 
  Ippon    ไดค้ะแนนเตม็ ทุ่มลงเตม็หลงั ลอ็คได ้25 วนิาท ีผูต่้อสู ้
     ยอมจ านน 
  Waza-Ari   ทุ่มลงครึง่หลงั 
  Waza-Ari-Awa SetiIppon ทุม่ลงครึง่หลงัสองครัง้ เท่ากบั Ippon 
  Yoko    ลงดา้นขา้งช่วงสะโพก 
  Shido    ตดัคะแนน 
  Hansoku-Maka   ไล่ออกจากสนาม 
  Mata    หยดุ 
  Osekome   จบัเวลาลอ็ค 
  Toketa    หยดุจบัเวลาลอ็ค 
  Sodamada   หยดุการแขง่ขนั 
  Hantei    ขอใหต้ดัสนิ กรณแีขง่ขนัทีท่ ัง้สองฝา่ยท าแตม้ไมไ่ด ้
  Hiki-Wake   เสมอกนั 
 ทีม่า: กฎกตกิาและพืน้ฐานการเล่นยโูด. (2543); สมาคมยโูดแห่งประเทศไทยไทยใน 
                  พระบรมราชนูปถมัภ.์ (2550); ชาญชยั สุขสุวรรณ. (2556). 

 

3. ความเม่ือยล้าท่ีท าให้เกิดกรดแลกติก 
 ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อ (Muscle fatigue) หมายถงึการทีก่ลา้มเนื้อไมส่ามารถท างานให้
มสีมรรถภาพหรอืก าลงัตามทีค่าดหมายไวซ้ึง่อาจเป็นสาเหตุมาจากความเมือ่ยลา้ของระบบประสาท
ส่วนนอกทีเ่รยีกว่า Peripheral fatigue หรอือาจมสีาเหตุมาจากความเมือ่ยลา้ของระบบประสาท
ส่วนกลางทีเ่รยีกว่า Central fatigue ดงัที ่(ประทุม มว่งม.ี 2527) ไดก้ล่าวถงึสาเหตุของความ
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เมือ่ยลา้ไวว้่าความลา้สามารถเกดิขึน้ไดจ้ากการทีร่า่งกายมวีตัถุดบิในการสรา้งพลงังาน Adenosine 
Triphosphate (ATP) ลดน้อยลงโดยเฉพาะไกลโคเจนซึง่อาจท าใหเ้กดิภาวะน ้าตาลในเลอืดต ่าหรอื
รา่งกายมคีวามรอ้นมากขึน้จากขบวนการเมตาบอลซิมึและไมส่ามารถระบายออกสู่ภายนอกไดท้นั
ดงันัน้จงึเกดิการสะสมของกรดแลกตกิมากเกนิไปจงึท าใหก้ลา้มเนื้อเกดิการเมือ่ยลา้เรว็ขึน้หรอือาจ
เกดิจากการทีร่่างกายเป็นหนี้ออกซเิจนมผีลท าใหร้่างกายมกีารสะสมและผลติคารบ์อนไดออกไซด์
มากขึน้หรอืจากการทีร่่างกายเสยีน ้าและเกลอืแรม่ากเกนิไปท าใหร้ะบบการไหลเวยีนขาดประสทิธ ิ
ภาพในการท างานซึง่สามารถสงัเกตไดจ้ากอตัราการเต้นของหวัใจทีส่งูขึน้แต่หากจ าแนกตามความ
เกีย่วขอ้งกบัระบบต่างๆของรา่งกายสามารถจ าแนกไดด้งันี้ (ไถอ้อน ชนิธเนศ. 2544) 
 3.1 ระบบไหลเวยีนโลหติและการหายใจ (cardio-respiratory system) เมือ่กระแสโลหติใน
แต่ละส่วนของรา่งกายไหลไปเลีย้งอวยัวะต่างๆไมเ่พยีงพอเช่นในกรณีของการหดตวัของกลา้มเนื้อ
ค่อนขา้งเป็นแบบ isometric ในกรณี static work กลา้มเนื้อจะบบีตวัท าใหส้่งแรงไปบบีกลา้มเนื้อที่
น าเลอืดเขา้และออกจากกลา้มเนื้อท าใหน้ าออกซเิจนมาใชผ้ลติพลงังานแบบ aerobicและน าอาหาร
มาเลีย้งไดน้้อยจงึขาด ATP และมกีารคัง่คา้งของกรดแลกตกิ ท าใหค้ารบ์อนได ออกไซดซ์ึง่เป็นพษิ
ต่อกระบวนการหดตวัของกลา้มเนื้อท าใหแ้รงลดลงซึง่ถ้าเป็นกรณขีองความลา้ทีเ่กดิขึน้ทัว่ร่างกาย 
(general fatigue) อาจเกดิจากการส่งกระแสโลหติโดยการท างานของหวัใจ (cardiacoutput) และ
ระบบไหลเวยีนน าโลหติซึง่มอีอกซเิจนสารอาหารไปเลีย้งร่างกายไม่ทนัคนทีม่สีมรรถภาพรา่งกายใน
แง ่aerobic capacity สงูเช่น นกักฬีาหรอืคนทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าจะเมือ่ยลา้ชา้เนื่องจากระบบ
ไหลเวยีนน าออกซเิจนและสารอาหารมาเลีย้งดแีละสามารถก าจดัของเสยีในกลา้มเนื้อไดเ้รว็กว่า 
 3.2 ความลา้ทีเ่กดิจากตวักลา้มเนื้อเองเรยีกว่า specific fatigue หรอื local fatigue อาจเกดิ
จากการขาดพลงังาน 
 3.3 Central fatigue เกีย่วขอ้งกบัสภาวะของระบบประสาทในดา้นความสามารถในสัง่การ
ไปบงัคบักลา้มเนื้อจนถงึเกดิความเคลื่อนไหวในกลา้มเนื้อซึง่สามารถแบ่งออกไดเ้ป็นช่วงจากสมอง
ผ่านไขสนัหลงัเรยีกว่า central fatigue จากรอยต่อปลายประสาทมอเตอร ์neuromuscular junction 
จนถงึแต่ละขัน้ตอนของการหดตวัของกลา้มเนื้อเรยีกว่า peripheral fatigue 
 
4. สาเหตขุองการเกิดความล้าในต าแหน่งต่างๆมีดงัน้ี 
 4.1 ทีร่อยต่อปลายประสาทมอเตอร ์(neuromuscular junction) พบว่าบรเิวณ motor unit 
จะมกีารหลัง่สารสื่อประสาทชนิด Acetylcholine (Ach) ลดลงซึง่มผีลต่อการหดตวัของกลา้มเนื้อ 
 4.2 การหดตวัของกลา้มเนื้อ (contractile mechanism) เนื่องจากการลดลงของCa++  ซึง่มี
ผลต่อประสทิธภิาพการจบัคู่ของ troponin ลดลงและ H+ เพิม่ขึน้ท าใหม้คีุณสมบตัเิป็นกรดสงูและ
เป็นสาเหตุใหม้กีารสะสมของกรดแลคตกิปรมิาณไกลโคเจนทีส่ะสมทีก่ลา้มเนื้อหมดลงรวมทัง้การ
สะสมของ ATP และ phospho-creatine (PC) หรอืพลงังานทีใ่ชใ้นการสลาย ATP กห็มดเช่นกนัท า
ใหข้าดออกซเิจนในการไหลเวยีนเลอืด 
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 4.3 Central nervous system เกดิจากสญัญาณความเมื่อยลา้ของการหดตวัจากสมองไป
ยบัยัง้สญัญาณระบบประสาทอตัโนมตัทิ าใหป้ระสทิธภิาพการท างานของกลา้มเนื้อลดลงนอกจากนี้
ยงัมสีาเหตุอื่นๆอกีเช่น 
 4.3.1 เกดิจากการลดลงของ phosphagen ซึง่เป็นสาเหตุส าคญัของการเกดิ fatigue 
ของกลา้มเนื้อเพราะเมือ่ PC ลดลงถงึระดบัหนึ่งกจ็ะท าให ้PC-ATP shuttle system ท างานไมด่แีละ
ท าใหอ้ตัราการ phosphorylation ของ adenosine diphosphate (ADP) ไปเป็น ATP ชา้ลงที ่sub 
cellular site บางแห่ง 
 4.3.2 การเพิม่ขึน้ของ ADP, inorganic phosphate (Pi) และ H+ ion ในระหว่าง
กลา้มเนื้อหดตวัเป็นอยา่งมากและอาจไปลด Hydrolysis ของ ATP 
 4.3.3 H+ เป็นตวัสาเหตุของการเกดิ fatigue ไดเ้พราะไปยบัยัง้ crossbridge ของ
actomyosin ATP hydrolysis และการยบัยัง้ glycolysis จากการเปลีย่นแปลงของ pH รวมทัง้ยงั
ยบัยัง้การใช ้fatty acid จาก Adipose time จงึท าใหใ้ช ้glycogen ในกลา้มเนื้อหมดไปเรว็ 
(glycogen depletion) ท าใหล้า้เรว็ขึน้ 
 4.3.4 การคัง่ของกรดแลกตกิในกลา้มเนื้อและกระแสเลอืด 
 4.3.5 ปรมิาณออกซเิจนไปเลีย้งกลา้มเนื้อไมเ่พยีงพอ 
 4.3.6 กระบวนการ metabolism บกพรอ่ง 
 4.3.7 กลา้มเนื้อขาดเลอืดไปเลีย้งเนื่องจากเลอืดหนืด 
 4.3.8 การสญูเสยีน ้าและเกลอืแร่ 
 4.3.9 เกดิความรอ้นสะสมในกลา้มเนื้อ 
 4.3.10 ระบบไหลเวยีนขาดประสทิธภิาพท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ 
 ดงันัน้ในการฝึกซอ้มหรอืแข่งขนักฬีาทีร่่างกายตอ้งท างานตดิต่อกนัเป็นเวลานานจะท าให้
เกดิความเมือ่ยลา้ดงัที(่เจรญิ กระบวนรตัน์. 2538) กล่าวไวว้่าในการฝึกซอ้มหรอืแขง่ขนัทีม่คีวาม
หนกัของงานมากและใชเ้วลานานยอ่มก่อใหเ้กดิความเมื่อยลา้ทางรา่งกายและมผีลท าใหเ้กดิความล้า
ของกลา้มเนื้อลดลง 

 

5. บทบาทของกรดแลกติกในการออกก าลงักาย 
 กรดแลกตกิ (Lactic acid) เป็นกรดทีเ่กดิขึน้จากการเผาผลาญกลโูคสผ่าน กระบวนการไกล
โคไลซสิในภาวะขาดออกซเิจนท าใหพ้ยัรเูวท(piruvate) รบัอะตอมของไฮโดรเจนแทนทีอ่ะตอมของ
ออกซเิจนจงึเกดิเป็นกรดแลกตกิโดยเอนไซมแ์ลคเตทดไีฮโดรจเีนส(lactate dehydrogenase; LDH) 
(Hale. 2003) และ(Gladden. 2004) กล่าวถงึสาเหตุของการสะสมของกรดแลกตกิระหว่างการออก
ก าลงักายทีม่คีวามหนกัเพิม่ขึน้ดงัต่อไปนี้ 
 5.1 การสรา้งพลงังานจากกระบวนการไกลโคไลซสิในภาวะขาดออกซเิจนท าใหก้รดพยัรวูิ
ถูกเปลีย่นเป็นกรดแลคตกิโดยการท างานของเอนไซมแ์ลคเตทดไีฮโดรจเีนสนอกจากนี้เมือ่ความ



10 
 

หนกัของการออกก าลงักายเพิม่มากขึน้เอทพีลีดลงแต่เอดพี ี(ADP) เอเอม็พ ี(AMP) อนิออรก์านิก
ฟอสเฟต (inorganic phosphate) แอมโมเนีย และ (sympathoadrenalactivity) ซมิพาโทอะดรนีลั
แอกทวิติีเ้พิม่ขึน้ ซึง่จะเป็นตวัการในการกระตุน้การท างานของเอนไซมฟ์อสโฟฟรุคโตไคเนส 
(phosphofructokinase; PFK) และเอนไซมโ์ซเดยีมโพแทสเซยีมเอทพีเีอส (Na+-K+-ATPase) เกดิ
กระบวนการไกลโคไลซสิและเกดิการสะสมของกรดแลกตกิเพิม่มากขึน้ 
 5.2 เมือ่ระดบัความหนกัของการออกก าลงักายเพิม่มากขึน้ท าใหป้รมิาณออกซเิจนใน
กลา้มเนื้อลดลงท าใหไ้มส่ามารถสงัเคราะหเ์อทพีไีดด้งันัน้เอดพีแีละอนิออรก์านิกฟอสเฟตจงึเพิม่ขึน้
และเป็นตวักระตุน้ใหเ้กดิกระบวนการไกลโคไลซสิและผลติกรดแลกติกขึน้ 
 5.3 ความสามารถของการเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิลดลงเนื่องจากการเกดิกระบวนการ 
ส่งผลท าใหห้ลอดเลอืดหดตวัการไหลเวยีนเลอืดไปยงัตบัไตและกลา้มเนื้อทีไ่มไ่ดท้ างานลดลงจงึไม่
สามารถก าจดักรดแลคตกิทีเ่กดิขึน้ไดน้อกจากนี้การเพิม่ขึน้ของอะดรนีาลนิ (Adrenalin) ยงัท าให้
ความสามารถในการเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิลดลงอกีดว้ย 
 5.4 เมือ่ออกก าลงักายดว้ยความหนกัมากขึน้รา่งกายจะกระตุน้ใหเ้กดิการใชเ้สน้ใยกลา้มเนื้อ
หดตวัเรว็ (fast twitch) ซึง่เสน้ใยกลา้มเนื้อชนิดน้ีมไีมโอโกลบนิ (myoglobin) ไมโตคอนเดรยี 
(mitochondria) และเสน้เลอืดฝอยน้อยแต่มกีารสะสมไกลโคเจนในเสน้ใยกลา้มเนื้อเป็นจ านวนมาก
จงึหดตวัโดยอาศยัพลงังานจากกระบวนการไกลโคไลซสิซึง่ก่อใหเ้กดิการสะสมของกรดแลคตกิ 
 นอกจากนี้ (Astrand. 2003) กล่าวว่ากรดแลคตกิทีถู่กผลติขึน้จากกลา้มเนื้อทีใ่ชข้ณะออ
ก าลงักายนี้อาจมคีวามเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในกลา้มเนื้อสงูขึน้ถงึ 30 มลิลโิมลทัง้ในขณะออกก าลงั
กายและหลงัจากออกก าลงักายซึง่ส่งผลต่อการเปลีย่นแปลงของค่าความเป็นกรดด่าง (pH) ภายใน
กลา้มเนื้อดว้ยดงันัน้ร่างกายจงึมกีระบวนการการขนส่งกรดแลคตกิออกนอกเซลลก์ลา้มเนื้อโดยผ่าน
ทางโมโนคารบ์อกไซเลตทรานสปอรตเ์ตอร ์(monocarboxylate transporter) และแพรเ่ขา้สู่กระแส
เลอืดท าใหร้ะดบัความเขม้ขน้ของกรดแลค-ตกิในกระแสเลอืดอาจมคี่าสงูถงึ 20 มลิลโิมลโดยมี
ค่าสงูสุดอยูใ่นช่วง 5-10 นาทหีลงัการออกก าลงักายและจะลดลงครึง่หนึ่งเมือ่นัง่พกัเป็นเวลา 15 
นาทเีมือ่เวลาผ่านไป 60 นาทหีรอืนานกว่านัน้ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิจะลดลงเท่ากบั
ขณะพกันอกจากนี้ยงัพบว่าหลงัจากหยดุออกก าลงักายระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิใน
กลา้มเนื้อจะสงูกว่าระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในกระแสเลอืดแต่หลงัจากหยดุออกก าลงักาย
เป็นเวลาประมาณ 5 นาทรีะดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในกลา้มเนื้อและในกระแสเลอืดจะมี
ปรมิาณใกลเ้คยีงกนัและมกีารศกึษาพบว่าขณะออกก าลงักลา้มเนื้อขาอย่างหนกัเป็นระยะเวลานาน
จะมกีรดแลคตกิปล่อยออกมาจากกลา้มเนื้อทีไ่มไ่ดท้ างาน (แขน) เนื่องจากกลโูคสถูกผลติขึน้จาก
การกระตุน้ของระบบซมิพาเทตกิ (Sympathetic activity) นอกจากนัน้ หากวเิคราะหล์กัษณะ
ธรรมชาตขิองกฬีายโูดตามลกัษณะกจิกรรมและสรรีวทิยาพบว่า ยโูดเป็นกฬีาทีต่อ้งอาศยัทกัษะ กล
ยทุธ ์และสมรรถภาพทางกายในสดัส่วนทีค่่อนขา้งจะสงูมาก โดยในการแขง่ขนัจะประกอบดว้ยการ
แขง่ทีต่ดิต่อกนั ผูห้ญงิ 4 นาท ีผูช้าย 5 นาท ีหากเกมสก์ารเสมอจะต่อเวลาจนกว่าฝา่ยหน่ึงฝ่ายใด
จะไดแ้ตม้ หากวเิคราะหก์จิกรรมและทกัษะทีใ่ชใ้นขณะแขง่ขนั พบว่ากฬีายโูดเป็นกฬีาทีใ่ช้
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พละก าลงั การเลอืกใชท้กัษะและเทคนิคทีถู่กตอ้งเป็นสิง่ส าคญั โดยค านึงถงึเป้าหมายทีจ่ะเขา้ท า
ดว้ยความรุนแรงและแม่นย า ถูกตอ้งตามกตกิาทีว่างไว ้และเป็นหนทางทีจ่ะท าคะแนนน าในเกมส์
การแขง่ขนันัน้ โดยการทีน่ักกฬีาจะใชท้กัษะและจงัหวะประกอบกบัเทคนิคทีถู่กตอ้งนัน้ กจ็ะตอ้งมี
สมรรถภาพทางกายทีด่เีช่นเดยีวกนั ประกอบกบัขอ้มลูทางสรรีวทิยาบ่งชีช้ดัเจนว่า ยโูดเป็นกฬีาทีม่ ี
ระดบัความหนกัของกจิกรรมสงูมาก โดยจากการศกึษาของ (Juan. 2011) พบว่าในหลงัแขง่ขนั
ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิเท่ากบั 18.12 มลิลโิมล/ลติร รา่งกายจะใชพ้ลงังานจากระบบแอน
แอโรบกิมากกว่าระบบแอโรบกิ ดงันัน้นกักฬีายโูดจงึจ าเป็นตอ้งมสีมรรถภาพของระบบแอโรบกิและ
แอนแอโรบกิทีด่ ี

 
6. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) คอื ความสามารถของกลา้มเนื้อที่
พยายามจะออกแรงใหไ้ดม้ากทีสุ่ดเพื่อเอาชนะแรงตา้นทานหรอืความตา้นทาน (ACSM. 2011) หรอื
กล่าวอกีนยัหน่ึง ความแขง็แรงกลา้มเนื้อ คอื ความสามารถของกลา้มเนื้อ(Muscle) หรอื กลุ่ม
กลา้มเนื้อ (Muscle Group) ทีส่ามารถออกแรงกระท าสงูสุด (Exert Maximal Force) กบัความ
ตา้นทาน (Resistance) ใน 1 ครัง้ ดว้ยการเคลื่อนไหวจนกระทัง้สิน้สุดระยะการเคลื่อนไห(NASPE. 
2011; Sharkey. 2006; Kmuttgen; & Kraemer. 1987) ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ มคีวามส าคญั
ส าหรบันกักฬีาทุกประเภททัง้ชายและหญงิ เสน้ใยกลา้มเนื้อ (Muscle Fibers) ทีร่วมตวักนัอยู่
ภายในกลา้มเนื้อแต่ละมดั (Muscle Group) ทีจ่ะถูกกระตุน้ใหต้อบสนองต่อวตัถุทีม่นี ้าหนกัหรอื
ความตา้นทานทีใ่ชใ้นการฝึก ซึง่การตอบสนองของกลา้มเนื้อทีม่ต่ีอน ้าหนกัหรอืความตา้นทานทีใ่ช้
ในการฝึกนี้ เรยีกว่า การฝึกความแขง็แรงดว้ยน ้าหนกั  (Weight Training) หรอืการฝึกกบัความ
ตา้นทาน (Resistance Training) อาทเิช่น การฝึกโดยใชเ้มดซินิบอล ถุงทราย ยางยดื ดมัเบลล ์ 
บารเ์บลล ์เป็นต้น จะมผีลท าใหก้ลา้มเนื้อสามารถท างานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ การฝึก
ความแขง็แรง (Strength Training) นบัเป็นรปูแบบหนึ่งของระบบประสาทกลา้มเนิ้อ (Neuro 
muscular Training) ทีท่ าหน้าทีค่วบคุมท่าทางการเคลื่อนไหวโดยตรง (Gamble. 2013) นอกจาก 
นี้ยงัช่วยกระตุ้นและระดมการท างานของประสาทกลา้มเนื้อ (Motor Unit) และระบบประสาท
ส่วนกลาง (Central Nervous System: CNS) ใหส้ามารถรบัรูแ้ละตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวไดด้ี
ยิง่ขึน้ (Baechle; & Earle. 2008; Wilmore. 2008) โดยทัว่ไป ความแขง็แรงสามารถจ าแนกออกได้
เป็น 3 ประเภท คอื 

ความแขง็แรงสงูสุด (Maximum Strength) 
ความแขง็แรงยดืหยุน่ (Elastic Strength / Power) 
ความแขง็แรงอดทน (Strength Endurance) 

 การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรงใหก้บันักกฬีาเป็นพืน้ฐานทีส่ าคญัและมี
ความจ าเป็นส าหรบักฬีาทุกประเภท เพราะนอกจากจะท าใหร้ะดบัสมรรถภาพทางกายมคีวาม
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แขง็แรงเพิม่ขึน้แลว้ ซึง่จะเป็นผลดต่ีอการปฏบิตัทิกัษะกฬีาและทกัษะการเคลื่อนไหว ผลทีต่ามมายงั
ช่วยป้องกนัลดโอกาสเสีย่งต่อปญัหาการบาดเจบ็ทีจ่ะเกดิขึน้กบักลา้มเน้ือ เอน็กลา้มเน้ือ เอน็ขอ้ต่อ 
ขอ้ต่อ และกระดกูดว้ย ทีส่ าคญัควรเลอืกกจิกรรมหรอืท่าออกก าลงักายทีส่ามารถผสมผสานการ
เคลื่อนไหวหรอืการท างานทีม่คีวามสมัพนัธห์รอืมลีกัษณะเฉพาะของกฬีามาใชใ้นการฝึก (Barchle.; 
et al. 2000; Stone. 2000; เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) 

 

 7. ความแขง็แรงท่ีใช้ในกีฬายโูด  
 ความแขง็แรงสงูสุด (Maximum Strength) คอื ความสามารถของกลา้มเนื้อหรอืกลุ่ม
กลา้มเนื้อในการหดตวัแต่ละครัง้ไดแ้รงมากทีสุ่ด (ACSM. 2011) ในการฝึกความแขง็แรงสงูสุดนี้ 
มไิดพ้จิารณาทีค่วามเรว็หรอืระยะเวลาในการเคลื่อนที ่ซึง่หมายความว่า ในการฝึกทีต่อ้งการเน้น
การพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อเพิม่ขึน้ จะตอ้งไม่ปรบัความเรว็ในการเคลื่อนไหวหรอืลดระยะใน
การปฏบิตักิารเคลื่อนไหวแต่ละครัง้ใหน้้อยลงเพราะจะท าใหเ้ป้าหมายของการฝึกเปลีย่นไปความ
แขง็แรงเปลีย่นไปความแขง็แรงสงูสุดมคีวามส าคญัส าหรบักฬีาประเภททีต่อ้งใชก้ าลงัและความเรว็
ในการเคลื่อนไหวอาทเิช่น ฟุตบอล รกับีฟุ้ตบอล บาสเกต็บอล วอลเลยบ์อล เทควนัโด เซปรกั
ตะกรอ้ กระโดดสงู กระโดดไกล เขยง่กา้วระโดด กระโดดน ้า พุ่งแหลน ขวา้งจกัร ขวา้งคอ้น ทุ่ม
น ้าหนกั วิง่ระยะสัน้ เป็นตน้ หรอืการแขง่ขนักฬีาประเภททีต่อ้งการเอาชนะแรงตา้นทานมากๆ เช่น 
การแขง่ขนัยกน ้าหนกั ยโูด มวยปล ้า เป็นตน้ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) และในการศกึษาของ 
(Juan. 2011) ผลกระทบต่อกรดแลคตกิในการควบคุมความแขง็แรงของมอืในระหว่างการแขง่ขนั
กฬีายโูด ซงึกฬีายโูดมคีวามสมัผสักบัความแขง็แรงในการแขง่ขนั หากมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
ทีด่จีะช่วยในเรือ่งของการจบัและการบงัคบัคู่ต่อสูไ้ดจ้ากการวเิคราะห์ลกัษณะโดยธรรมชาตขิองกฬีา
ยโูดเป็นกฬีาประชดิตวั โดยใชทุ้กส่วนของร่างกายใจการฝึกซอ้มและแขง่ขนั แต่ลกัษณะพเิศษ
เฉพาะของยโูดคอืมชีุดยโูดในการแขง่ขนัซึง่ความแขง็แรงของก าลงัแขนและขาจงึเป็นเรือ่งส าคญัใน
การแข่นขนัในกฬีายโูด เพราะถา้หากจบัชุดยโูดไมไ่ดก้จ็ะไมส่ามารถท าอะไรคู่ต่อสูไ้ด้หรอืหากจบัชุด
แน่นแต่ไม่มกี าลงัของขาทีด่กีจ็ะท าใหเ้สยีสมดุลและเสยีหลกัไดเ้ช่นกนั จงึเป็นจดุเริม่ทีผู่ว้จิยัตอ้งการ
ศกึษาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขน และขา 
 ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อทีเ่กดิขึน้จากการแขง่ขนักฬีายโูด เป็นปจัจยัทีห่ลกีเลีย่งไมไ่ด ้
และเป็นปจัจยัหน่ึงทีท่าใหป้ระสทิธภิาพและความสามารถของนกักฬีาลดลงได ้ความเมือ่ยลา้ของ
กลา้มเนื้อ (muscle fatigue) คอืการทีก่ลา้มเนื้อไมส่ามารถท างานใหม้สีมรรถภาพหรอืก าลงัที่
คาดหมายได ้(ชศูกัดิแ์ละกนัยา. 2536) การลา้ของกลา้มเนื้อนัน้อาจเป็นสาเหตุจากความเมือ่ยลา้
ของระบบประสาทส่วนรอบนอกทีเ่รยีกว่า peripheral fatigue หรอือาจมสีาเหตุมาจากความเมือ่ยลา้
ของระบบประสาทส่วนกลางทีเ่รยีกว่า central fatigue อยา่งไรกด็ใีนคนทีม่ภีาวะจติใจปกตนิัน้พบว่า
สาเหตุจากทางประสาทส่วนกลางมคีวามส าคญัน้อยสาเหตุจากส่วนรอบนอกมคีวามส าคญัมากกว่า 
ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อจะมากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัระดบัความหนกัของงานและระยะเวลาที่
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ก าหนดใหก้ารท างานระดบัหนกัของกลา้มเนื้อใน 10 วนิาทแีรกเกดิจากการหดตวัและการคลาย
ตวัอยา่งรวดเรว็ของกลา้มเนื้อท าใหร้า่งกายไมส่ามารถนาเอา ATP ทีส่ะสมไปใชไ้ดท้นัท าใหก้าร
ท างานของกลา้มเนื้อชา้ลงและหยดุการท างานในทีสุ่ด (A strand.; & Rodale. 1986) สาเหตุส าคญัที่
ท าใหเ้กดิความเมือ่ยลา้คอืกรดแลคตกิ (lactic acid) ซึง่อาการลา้ของกลา้มเนื้อเป็นผลจากการฝึกที่
หนกัถา้ร่างกายเราสามารถขจดัหรอืเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกไปจากรา่งกายไดเ้ร็วเท่าใดกจ็ะมผีล
แก่รา่งกายทีจ่ะท าใหเ้กดิการฟ้ืนคนืสู่สภาวะปกตไิดม้ากเท่านัน้ โดยต าแหน่งทีเ่กดิอาการลา้จะมสีาม
ส่วนคอื ส่วนที ่1 คอื Neuromuscular Junction ซึง่เป็นบรเิวณรอยต่อของประสาทและกลา้มเนื้อ
เป็นตน้ตอทีก่่อใหเ้กดิอาการลา้ ซึง่การลา้ชนิดนี้พบไดบ้่อยในหน่วยยนตข์องเสน้ใยกลา้มเนื้อชนิด
หดตวัเรว็ส่วนกลไกนัน้เชื่อว่าเกดิจากสารสื่อประสาทคอือะเซตลิโคลนี (acetylcholine) ลดน้อยลง 
ส่วนที ่2 คอื Contractile Mechanism เกดิจากกลไกการหดตวัของกลา้มเนื้อพบว่าการสะสมของ
กรดแลคตกิท าให ้peak tension ลดลงทาใหเ้กดิความเป็นกรดภายในเซลลม์ากขึน้จงึทาใหก้าร
ปล่อยแคลเซยีมจาก sarcoplasmic reticulum ลดน้อยลงรวมถงึการหมดไปของ ATP-PC และไกล
โคเจนทีส่ะสมไวด้ว้ย และส่วนที ่3 ระบบประสาทพบว่าเป็นตน้ต่ออยา่งหนึ่งทีท่ าใหเ้กดิอาการลา้
สาเหตุมาจากม ีsensoryfeed back จากกลา้มเนื้อทีห่ดตวัในเรือ่งแรงหรอืความตงึความปวดกลบัไป
ยงัสมองหรอืไขสนัหลงั ไปยบัยัง้มอเตอรน์ิวรอนใหล้ดท างานลงเป็นผลใหล้ดการหดตวัของกลา้มเนื้อ
มดันัน้จงึเป็นสิง่ทีน่่าสงัเกตไดว้่า สาเหตุของความเมือ่ยลา้มอีงคป์ระกอบหลายประการดว้ยกนัแต่ที่
ส าคญัและถอืไดว้่าเป็นปจัจยัหลกัทีท่ าใหเ้กดิความเมือ่ยลา้คอืกรดแลคตกิ (lactic acid) ถา้รา่งกาย
เราสามารถขจดัหรอืเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกไปจากรา่งกายไดเ้รว็เท่าใดกจ็ะมผีลแก่รา่งกายทีจ่ะ
ท าใหเ้กดิการฟ้ืนคนืสู่สภาวะปกตไิดม้ากเท่านัน้ (นครชู สอนสาย. 2551) 

 

8. การฟ้ืนสภาพของร่างกาย  
 การฟ้ืนสภาพ (recovery) หมายถงึ การทีน่กักฬีาปรบัตวัทัง้สภาพรา่งกายและจติใจหลงัจาก
การฝึกหรอืหลงัจากการแขง่ขนัเพื่อใหล้ดความลา้จากการฝึกซอ้มและการแขง่ขนั ซึง่จะน าไปสู่การ
เพิม่สมรรถภาพและชยัชนะการทีร่า่งกายไดร้บัการพกัฟ้ืนจากการออกก าลงักายดว้ยวธิทีีเ่หมาะสม
จะน าไปสู่การกระตุน้การปรบัตวัต่อการฝึกเพิม่ความสามารถและป้องกนัการเกดิภาวะ การฝึกซอ้ม
มากเกนิไป (overtraining) ซึง่การพกัฟ้ืนระหว่างการแขง่ขนักฬีาหรอืภายหลงัการแข่งขนักฬีาเป็น
สิง่ส าคญัมากโดยเฉพาะช่วงพกัสัน้ระหว่างการแขง่ขนัถ้านกักฬีาสามารถฟ้ืนสภาพไดร้วดเรว็จะท า
ใหป้ระสทิธภิาพในการท างานของกลา้มเนื้อดขีึน้ประสทิธภิาพในการแขง่ขนักด็ขีึน้โอกาสทีจ่ะชนะ
การแขง่ขนัสงูขึน้ตามไปดว้ยการพกัฟ้ืนของรา่งกายหลงัจากการแขง่ขนันัน้ มคีวามเกีย่วขอ้งกบัการ
เคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกจากกลา้มเนื้อและเลอืดการชดเชยออกซเิจนโดยพจิารณาจากการเป็น
หนี้ออกซเิจน (oxygen debt)  
 ในช่วงแรกของการออกก าลงักายการชดเชยพลงังานทีเ่กบ็สะสมไวใ้นขณะพกัฟ้ืนทัง้การ
สรา้งเอทพีพีซี ีและฟอสฟาเจนขึน้มาใหมก่ารสงัเคราะหไ์กลโคเจนขึน้ใหมใ่นตบัและกลา้มเนื้อ
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รวมทัง้การเกบ็ส ารองออกซเิจนขึน้มาใหม่ นอกจากการพกัฟ้ืนตามหลกัการดงัทีก่ล่าวมาแลว้นัน้ 
การก าจดักรดแลคตกิยงัตอ้งอาศยัออกซเิจนในการสลายกรดแลคตกิในกลา้มเนื้อโดยระบบไหล 
เวยีนเลอืดหากมกีารไหลเวยีนเลอืดมาทีก่ลา้มเนื้อท างานนัน้มากขึน้จะส่งผลใหก้ารเคลื่อนยา้ยกรด
แลคตกิออกจากกลา้มเนื้อและเลอืดไดเ้รว็ขึน้ พบว่าการเคลื่อนยา้ยนี้จะเกดิเรว็ถา้มกีจิกรรมการ
เคลื่อนไหวดว้ยระดบัความหนกัต ่าในระยะพกัฟ้ืนมากว่าการหยดุพกัเฉยๆ(ชศูกัดิแ์ละกนัยา. 2536) 
ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยความหนกัสงูในช่วงเวลาสัน้ และซา้หลายครัง้จะพบว่ามกีารสะสม
ของกรดแลคตกิทัง้ในกลา้มเนื้อและกระแสเลอืดทัง้นี้การเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิจากเลอืดและกลา้ม 
เนื้อเป็นส่วนส าคญัในการพกัฟ้ืนซึง่เป็นกระบวนการทีเ่กดิขึน้ไดง้่ายรวดเรว็และประสทิธภิาพมาก
ทีสุ่ดการฟ้ืนตวัของกลา้มเนื้อหลงัจากออกก าลงักายขึน้อยูก่บัการเคลื่อนทีย่า้ยของเสยี 
(wasteproducts) คอืกรดแลคตกิไฮโดรเจนออิอน (H+) และคารบ์อนไดออกไซด ์(CO2) รวมไปถงึ
การชดเชยพลงังานทีส่ะสมไวใ้นการออกก าลงักาย (creation phosphate, glycogen and lipid) 
อยา่งไรกต็าม การก าจดัแลกตกิออกจากรา่งกาย สามารถกระท าไดร้วดเรว็มากขึน้ ถา้หากนกักฬีา 
มกีารออกก าลงักายเบาๆ ต่อไปอกีประมาณ 10 – 20 นาท ี(Pyke. 1991) แลกตกิทีเ่กดิขึน้ในรา่ง 
กายแต่ละครัง้ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการก าจดันานประมาณ 45 - 60 นาท ีอยา่งไรกต็ามการก าจดั 
แลกตกิออกจากรา่งกายจะสามารถกระท าไดร้วดเรว็มากยิง่ขึน้ ถา้หากนกักีฬามกีารออกก าลงักาย
เบาๆ ต่อไปอกีประมาณ 10 - 20 นาท ี(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) และการฟ้ืนสภาพในระยะเวลา  
15 - 30 นาท ีของชพีจรสงูสุด 65 เปอรเ์ซน็ต ์จะช่วยลดแลคตกิภายในรา่งกายได้ 
(สนธยา สลีะมาด. 2555)  
 ภายหลงัการฝึกซอ้มอย่างหนกั โดยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ีป่ระมาณ 120 - 130 ครัง้
ต่อนาท ีแทนทีจ่ะหยดุพกัทนัท ี(Resting Completely) ในการเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิทีส่ะสมอยูอ่อก
ประมาณ 95% ภายหลงัการออกก าลงักายถ้าผูอ้อกก าลงักายแบบเบาๆ แทนการพกัอยูเ่ฉยๆจะท า
ใหม้กีารเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกไปจากเลอืดและกลา้มเนื้อไดเ้รว็ขึ้นเรยีกว่าการฟ้ืนตวัโดยการ
ออกก าลงักาย (exercise recovery) ความหนกัของการออกก าลงักายที ่30 - 45 เปอรเ์ซน็ตข์องการ
จบัออกซเิจนสงูสุด ท าใหม้กีารเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิจากเลอืดไดเ้รว็ทีสุ่ดและในผูท้ีไ่ดร้บัการฝึก 
มาดจีะใชค้วามหนกัในการออกก าลงักายที ่50-60 เปอรเ์ซน็ตข์องการจบัออกซเิจนสูงสุด 90 นาท ี
และในช่วง 3 - 7 วนัหลงัการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนั หากนกักฬีาไมไ่ดม้กีารกระตุน้หรอืการออก
ก าลงักายใหเ้หมาะสมในช่วงนี้สภาพร่างกายทีไ่ดร้บัการพฒันาหรอืชดเชยไวเ้ป็นอย่างดจีะค่อย ๆ 
เสื่อมสภาพ ความสามารถในการท างานของระบบต่างๆ ในรา่งกายเริม่ลดล โดยเฉพาะการท างาน
ของกลา้มเนื้อในรปูแบบ Stretch Shortening Cycle. (SSC) หลงัเวลาผ่านไป 6 - 8 วนั ความ 
สามารถในการหดตวัใหแ้รงสงูสุดของกลา้มเนื้อทีเ่พิม่ขึน้จากการฝึกจะกลบัคนืสู่สภาวะปกต ิ 
(Nicol. 2006)  
 การใชพ้ลงังานในช่วงพกั (Rest) จะยิง่มคีวามตอ้งการมากขึน้ภายหลงัการแขง่ขนัทีต่อ้งใช้
ก าลงัความแขง็แรงหรอืการฝึกทีใ่ชค้วามตา้นทานอย่างหนกั (Resistance Training) และการฝึก
ความอดทน (Endurance Training) ซึง่ระดบัความตอ้งการทีใ่นการใชพ้ลงังานทีเ่พิม่ขึน้นี้ จะยงัคง
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อยูอ่ยา่งน้อย 15 - 48 ชัว่โมง ขึน้อยูก่บัปรมิาณความหนักของการฝึกซอ้ม หรอืความหนกัของเกมส์
การแขง่ขนัในแต่ละครัง้ภายหลงัการฝึกซอ้มหรอืหลงัการแขง่ขนัในแต่ละครัง้ รา่งกายจะมกีาร
สงัเคราะหโ์ปรตนีในกลา้มเนื้อเพิม่ขึน้ โดยใน 4 ชัว่โมงแรกหลงัการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนั อตัรา
การสงัเคราะหโ์ปรตนีในกลา้มเนื้อ (Muscle Protein Synthesis Rate) จะเพิม่ขึน้ประมาณ 50 
เปอรเ์ซน็ต ์และเมือ่ครบ 24 ชัว่โมง จะเพิม่ขึน้เป็น 109 เปอรเ์ซน็ต ์อตัราการสงัเคราะหโ์ปรตนีจะ
กลบัคนืสู่ระดบัปกตภิายใน 36 ชัว่โมง (Macdougall. 1995) 
 นอกจากการพกัฟ้ืนตามหลกัการดงัทีก่ล่าวมาแลว้นัน้การก าจดักรดแลคตกิยงัตอ้งอาศยั
ออกซเิจนในการสลายกรดแลคตกิในกลา้มเนื้อโดยระบบไหลเวยีนเลอืดหากมกีารไหลเวยีนเลอืดมา
ทีก่ลา้มเนื้อท างานนัน้มากขึน้จะส่งผลใหก้ารเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกจากกลา้มเนื้อและเลอืดได้
เรว็ขึน้พบว่าการเคลื่อนยา้ยนี้จะเกดิเรว็ถา้มกีจิกรรมการเคลื่อนไหวดว้ยระดบัความหนกัต่างในระยะ
พกัฟ้ืนมากว่าการหยุดพกัเฉยๆ (ชศูกัดิแ์ละกนัยา. 2536) ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยความหนกั
สงูในช่วงเวลาสัน้และซ ้าหลายครัง้จะพบว่ามกีารสะสมของกรดแลคตกิทัง้ในกลา้มเนื้อและกระแส
เลอืดทัง้นี้การเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิจากเลอืดและกลา้มเนื้อเป็นส่วนส าคญัในการพกัฟ้ืนซึง่เป็น
กระบวนการทีเ่กดิขึน้ไดง้า่ยรวดเรว็และประสทิธภิาพมากทีสุ่ด(Wilcock. 2006) รวมทัง้การชดเชย
ของรา่งกายทีเ่พิม่สงูขึน้กว่าปกต ิทีเ่หมาะสมในการฝึกซอ้มแต่ละครัง้ จะตอ้งใชเ้วลาประมาณ 24 
ชัว่โมง ขึน้อยูก่บัการฝึกซอ้มและความหนกัทีใ่ชใ้นการฝึก(Bompa; & Haff. 2009) 
 จากขอ้มลูของการเมือ่ยลา้และช่วงพกัฟ้ืนผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษากบัการใชใ้นการ
แขง่ขนัทีม่ลีกัษณะการพกัทีไ่มน่านมากนกั และเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพใหร้า่งกายในรอบการแขง่ขนัที่
จะมต่ีอ ซงึในกฬีายโูดนัน้ยิง่เขา้รอบลกึกย็ิง่มผีลในการแขง่ขนัในระดบัตน้ๆ จงึมกีารศกึษาการพกั
ฟ้ืนหลงัการแขง่ขนัในโดยการพกัฟ้ืนแบบมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว (exercise recovery หรอื active 
recovery) คอืการใหผู้อ้อกก าลงักายออกก าลงักายเบาแทนทีจ่ะใหพ้กัอยูเ่ฉยในช่วงพกัฟ้ืนหลงัจาก
ออกก าลงักายวธินีี้ร่างกายสามารถเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิออกจากกลา้มเนื้อและเลอืดไดเ้รว็กว่าวธิี
แรกเนื่องจากร่างกายสามารถเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิเพื่อเป็นสารตัง้ตนัในการสรา้งพลงังานภายใน
กลา้มเนื้อทีท่ างานแทนการใชก้ลโูคสไกลโคเจนและกรดไขมนัอสิระไดม้ากทีสุ่ดดงันัน้ในกฬีายโูดที่
อาศยัการสงัเคราะหพ์ลงังานจากระบบแอนแอโรบกิแลคตกิประกอบกบัลกัษณะการแขง่ขนัทีน่กักฬีา
ตอ้งลงแขง่ขนัหลายรอบภายในวนัเดยีวการฟ้ืนตวัภายหลงัการแขง่ขนัเป็นปจัจยัส าคญัทีจ่ะน านกั 
กฬีายโูดไปสู่การประสบความส าเรจ็ในการแขง่ขนัโดยเฉพาะในช่วงพกัระหว่างการแขง่ขนัแต่ละรอบ
ซึง่มอียูอ่ย่างจ ากดัหากนกักฬีาคนใดมคีวามสามารถในการฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลงัการแขง่ขนัได้
มากกว่าและพรอ้มกว่ากจ็ะเป็นฝา่ยไดเ้ปรยีบ รปูแบบการฟ้ืนตวัทีน่ิยมใชค้อืการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
การนวด และการใชค้วามเยน็โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที่ (static stretching) หลงัการ
แขง่ขนัจะเป็นวธิหีนึ่งทีจ่ะช่วยสลายแลคตกิในร่างกาย(สนธยา สลีะมาด. 2555)  
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9. ลกูกล้ิงโฟม  
 ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัมุ่งทีจ่ะศกึษาการน าลกูกลิง้โฟม (foam rolling) มาใชใ้นการฟ้ืนตวั
ภายหลงัจากการแขง่ขนัเน่ืองจากลกูกลิง้โฟมโดยทัว่ไปนิยมใชใ้นการผ่อนคลายกลา้มเนื้อนกักฬีา
สามารถทีจ่ะใชใ้นการนวดกลา้มเนื้อบรเิวณส่วนต่างๆไดด้ว้ยตนเองๆกดและกลิง้ไปบนโฟมทีม่ ี
ลกัษณะเป็นแท่งกลมยาวซึง่มคีวามนุ่มและมคีวามยดืหยุ่นสงูซึง่จะช่วยในการผ่อนคลายและลด
อาการตงึของกลา้มเนื้อไดซ้ึง่การใชล้กูกลิง้โฟมจะเป็นการฟ้ืนตวัทีน่กักฬีาสามารถท าไดด้ว้ยตวัเอง
สามารถนวดบรเิวณกลา้มเนื้อส่วนทีต่งึ โดยการน าลกูกลิง้โฟมมาใชใ้นการฟ้ืนสภาพนัน้มหีลกัและ
วธิกีารคอืใหใ้ชก้ลา้มเนื้อส่วนทีต่อ้งการนวดกดและกลิง้ไปบนลกูกลิง้โฟมขา้งละ 1 - 2 นาท ีหาก
รูส้กึเจบ็และปวดใหพ้กัประมาณ 30 - 45 วนิาทแีลว้ค่อยเริม่ปฏบิตัใิหมโ่ดยสามารถท าไดทุ้กส่วน
ของรา่งกายทีป่วดตงึ 
 

ภาพที ่1 
 

 
Iliotibial Tract (IT Band) 

ภาพที ่2 
 

 
Piriformis 

ภาพที ่3 
 

 
Hamstring 

ภาพที ่4 
 

 
Quadriceps 
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ภาพที ่5 
 

 
Triceps brachii 

ภาพที ่6 
 

 
Adductor 

 
ภาพที ่7 

 

 
Rhomboids 

ภาพที ่8 
 

 
Latissimus 

 
 ทีม่า: ดดัแปลงจาก Clark. & Russell. (2011). 
 
ซึง่ประโยชน์ของการใชล้กูกลิง้โฟมในฟ้ืนตวัมดีงันี้ 

 1. ช่วยปรบัและแกไ้ขความไมส่มดุลของกลา้มเนื้อ 
 2. ช่วยเพิม่มมุการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่างๆ 
 3. บรรเทาอาการปวดตงึบรเิวณกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ 
 4. ลดความตงึทีเ่กดิขึน้ของระบบประสาทกลา้มเนื้อทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการเคลื่อนไหว 
  ทีม่ากเกนิไป 
 5. ปรบัปรงุประสทิธภิาพการทางานของระบบประสาทกลา้มเนื้อในการเคลื่อนไหว 
 จากการศกึษาของ (Healey. 2014) การใชล้กูกลิง้โฟมเป็นการนวดดว้ยตวัเอง สามารถ
เพิม่ประสทิธภิาพทางดา้นการผ่อนคลายและช่วยลดอาการความเมือ่ยลา้ทีเ่กดิขึน้ทางดา้นกฬีา 
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ความรูส้กึทีล่ดลงของความเหนื่อยลา้อาจช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มทีจ่ะขยายเวลาการออกก าลงักายแบบ
เฉียบพลนัและปรมิาณทีส่ามารถน าไปสู่การปรบัปรงุประสทิธภิาพการท างานเรือ้รงั และจาก
การศกึษา (การกฬีาแห่งประเทศไทย. 2555) ไดท้ าการศกึษาฟ้ืนตวัโดยใชล้กูกลิง้โฟมทีม่ต่ีอการ
ตอบสนองทางสรรีวทิยาซึง่ไดแ้ก่อตัราการเตน้ของหวัใจระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิและ
อตัราการฟ้ืนตวัการฟ้ืนตวัโดยใชล้กูกลิง้โฟมมคี่าเฉลี่ยระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิต ่ากว่า
เมือ่เทยีบกบัการไดร้บัการฟ้ืนตวัวธิอีื่นๆ (MacDonald. 2014)ไดท้ าการศกึษาการใชลู้กกลิง้โฟมห
ลงัการใชพ้ลงังานอย่างเฉียบพลนั ลกูกลิง้โฟมช่วยปรบัสมดุลในการท างานของกลา้มเนื้อ 
  ดงันัน้ผลการวจิยัสรปุไดว้่าการฟ้ืนตวัโดยใชล้กูกลิง้โฟมเป็นวธิกีารทีช่่วยใหน้กักฬีา
สามารถฟ้ืนตวัเพื่อกลบัสู่ภาวะปกตไิดเ้รว็ขึน้และท าใหน้ักกฬีาเกดิความลา้ในระดบัทีล่ดลงเมือ่ตอ้ง
ท าการแขง่ขนัในรอบต่อไปซึง่งานวจิยัเล่มน้ีไดบ้อกถงึการใชล้กูกลิง้โฟมทีม่ผีลมากกว่าการยดื
เหยยีดแบบอยูก่บัที ่ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะน าเอาลกูกลิง้โฟมมาศกึษาควบคู่กบัการบ าบดัดว้ย
ความเยน็ทีม่กีารนิยมกนัอย่างแพรห่ลายในปจัจบุนั 

 
10. การบ าบดัด้วยความเยน็ 
 การใชค้วามเยน็จะมผีลดต่ีอการพกัฟ้ืนสภาพของร่างกายทัง้ในช่วงพกัขณะออกก าลงักาย  
และการพกัหลงัการออกก าลงักาย โดยการใชน้ ้าเยน็ (14+ องศาเซลเซยีส) 12 นาท ีจะช่วยรกัษา
ระดบัความสมบรูณ์ทางกาย (สนธยา สลีะมาด. 2551) รวมทัง้ผลของความเยน็จะช่วยลดความ
เจบ็ปวด ลดการเกรง็ตวัของกลา้มเนื้อ แลว้การใชค้วามเยน็จะยงัส่งผลให้อตัราการไหลเวยีนของ
เลอืดบรเิวณหลอดเลอืดส่วนปลาย (peripheral blood flow) มอีตัราลดลงเนื่องจากหลอดเลอืด
บรเิวณชัน้ผวิหนงัมกีารหดตวัแต่ส่งผลใหอ้ตัราการไหลเวยีนโลหติกลบัเขา้สู่หวัใจ (cardiac preload) 
เพิม่ขึน้ (Wilcocket. 2006) ท าใหม้ปีรมิาณเลอืดเพยีงพอทีจ่ะส่งไปยงักลา้มเนื้อเพื่อแลกเปลีย่นสาร
ระหว่างภายนอกและภายในเซลลเ์พื่อก าจดัของเสยีทีเ่กดิขึน้ในระหว่างการท างานของกลา้มเนื้อ 
เช่น กรดแลคตกิออกไปได ้(วรวทิย ์รตันเสถยีรกจิ. 2552) 
 การใชค้วามเยน็ในการฟ้ืนสภาพนัน้จะเป็นวธิหีนึ่งในการกระตุ้นใหน้กักฬีาฟ้ืนสภาพจาก
ความลา้โดยไมก่ระทบต่อการสะสมพลงังานในช่วงพกัฟ้ืนอกีทัง้การทีร่่างกายไดร้บัความเยน็ส่งจะ
ผลในการลดอุณหภูมแิกนกลางรา่งกายท าใหช้่วยลดการสะสมความรอ้นขณะออกกาลงักายรวมทัง้
ลดการสะสมปรมิาณกรดแลคตกิในเลอืดและเพิม่ความสามารถในการออกก าลงักายไดโ้ดยความเยน็
ส่งผลใหเ้กดิการหดตวัของหลอดเลอืดผวิหนงับรเิวณทีส่มัผสักบัความเยน็ท าใหก้ารไหลเวยีนเลอืดที่
ผวิหนงัลดลงซึง่ส่งผลใหม้ปีรมิาณเลอืดไปเลีย้งบรเิวณกลา้มเนื้อเพิม่มากขึน้โดยเลอืดนี้จะน าพาเอา
ออกซเิจนเขา้สู่เซลลข์องกลา้มเนื้อทาใหป้รมิาณออกซเิจนภายในกลา้มเนื้อมจี านวนเพยีงพอส าหรบั
การสรา้งพลงังานจากระบวนการออกซเิดชัน่โดยอาศยัการเปลีย่นกรดแลคตกิเป็นกรดพยัรวูกิเพื่อ
เป็นสารตัง้ตน้ในวฏัจกัรเครปสแ์ละสรา้งเป็นพลงังานในการเคลื่อนไหวต่อไปดงันัน้อตัราการ
เคลื่อนยา้ยของกรดแลคตกิออกจากกลา้มเนื้อจงึเพิม่ขึน้และช่วยลดการสะสมกรดแลคตกิใน
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กลา้มเนื้อรวมทัง้ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะเพิม่ขึน้ตัง้แต่ 5 นาท ี(Marsh.; & Sleivert. 1999) 
และ (Lehman. 1982; Therapeutic heat and cold) กลา่วว่า การใชง้านโดยการใชค้วามเยน็ที่
ผวิหนงัจะท าใหเ้กดิความรู ้4 ช่วงคอื 

  ช่วงแรก           รูส้กึไมส่บาย (Discomfort) 
  ช่วงที ่2   เหมอืนเหน็บชา้ (Stinging) 
  ช่วงที ่3   รูส้กึปวด (Aching) หรอืแสบรอ้นเหมอืนไฟไหม ้ 

      (Burning) 
  ช่วงที ่4   รูส้กึชา้ (Numbness) 
ระยะเวลาของความรูส้กึแต่ละช่วงไมแ่น่นอน แต่ส่วนใหญ่จะพบว่าผลของการระงบัปวดจะ

อยูใ่นช่วง 5 - 15 นาท ีโดยเทคนิคการแช่ในอ่างน ้าแขง็ (Ice immersion) โดยอุณหภมูทิีใ่ชใ้นการแช่
ส่วนใหญ่ประมาณ 15-20 องศาเซลเซยีส ท าไดโ้ดยการผสมน ้าและน ้าแขง็ ใหไ้ดอุ้ณหภมูติามที่
ตอ้งการ เพราะการตอบสนองต่อการเปลีย่นแปลงอุณหภมูทิัง้เฉพาะทีแ่ละทัว่ร่างกายโดยกลไกทาง
ระบบประสาทขึน้อยูก่บัตวัรบัความรูส้กึทีผ่วิหนงั และทางเดนิเสน้ประสาทน าเขา้ทีจ่ะตอ้งมคีวาม
ปกตดิ ีจงึท าใหเ้กดิการตอบสนองทีเ่หมาะสม เสน้ใยประสาททีร่บัความเยน็จะเริม่น าความรูส้กึ
เจบ็ปวดแทนทีค่วามรูส้กึเยน็มากขึน้หากใชอุ้ณหภมูติ ่ากว่า 15 องศาเซลเซยีส ซึง่เป็นอุณหภูมทิี่
หลอดเลอืดหดตวัจนเน้ือเยือ่เริม่เกดิภาวะขาดเลอืดท าใหไ้ดร้บัอนัตรายได ้และหากใชอุ้ณหภมูทิีเ่ยน็
จดัเกนิไปจะท าใหบ้รเิวณทีบ่าดเจบ็มกีารบวมเพิม่ขึน้ดว้ย ส่วนตวัรบัความรูส้กึอุ่นทีผ่วิหนงัจะเริม่
ท างานทีอุ่ณหภมู ิ30 องศาเซลเซยีส หากเริม่ตน้ผสมน ้าทีอุ่ณหภมูสิงูกว่า 20 องศาเซลเซยีส
อุณหภมูขิองน ้าภายหลงัจากนกักฬีาแช่ตวัจะอุ่นเรว็ขึน้ ท าใหก้ารลดอุณหภูมแิกนกลางไมไ่ดผ้ลดี
เท่าทีค่วร อกีทัง้กระตุน้ใหต้วัรบัความรูส้กึอุ่นเริม่ท างานเรว็ขึน้ส่งผลใหห้ลอดเลอืดขยายตวัมากขึน้
ไดก้ารตอบสนองต่อความเยน็โดยกลไกทางระบบไหลเวยีนเลอืดซึง่ร่างกายมกีลไกควบคุมอุณหภูมิ
โดยการถ่ายเทความรอ้นระหว่างหลอดเลอืดแดงและหลอดเลอืดด าลกึ ซึง่มทีศิทางการไหลของเลอืด
ทีต่รงขา้มกนั เรยีกว่า “countercurrent heat exchange” ในสภาพทีเ่ยน็ หลอดเลอืดด าผวิจะตบีตวั 
เลอืดด าจากชัน้ตืน้จะไหลสู่หลอดเลอืดด าลกึมากขึน้ การระบายความรอ้นจากหลอดเลอืดแดงจะ
ผ่านหลอดเลอืดด าลกึไดด้ขีึน้ซึง่จะช่วยลดความรอ้นของกลา้มเนื้อไดเ้รว็ขึน้ใชน้ ้าแขง็หรอืน ้า
อุณหภมู ิ(The Diet Pump. 2015) โดยการศกึษาของ (J med Sci. 2011) การฟ้ืนสภาพการแช่น ้า
ท าใหม้กีารกูค้นืของสภาพของรา่งกายทีด่กีว่ารอหลงัจากความเขม้ขน้สงูถงึ 3 ชัว่โมงภายหลงัจาก
การทีเ่กดิความเขม้ขน้สงูทนัท ีและ (จนัทรพ์ร แช่มชอ้ย. 2551) ไดท้ าการศกึษาและเปรยีบเทยีบผล
ของการใชค้วามเยน็ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีามวยสากล การใชค้วามเยน็ใน
ช่วงเวลาพกัสามารถลดเวลาปฏกิริยิาตอบสนองได ้แต่มแีนวโน้มว่าการดื่มน ้าเยน็พรอ้มเชด็ตวัดว้ย
ความเยน็สามารถลดเวลาปฏกิริยิาตอบไดด้กีว่า การดื่มน ้าเยน็ พรอ้มพรมดว้ยละออง และการดื่ม
น ้าเยน็ 
 จากการศกึษาเอกสารงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งนัน้ไดม้กีารศกึษาถงึวธิกีารในรปูแบบต่างๆทีจ่ะ
ท าใหน้กักฬีาคงสภาพความสามารถในการเล่นกฬีาหรอืแขง่ขนักฬีาไดอ้ยา่งเตม็ทีห่รอืการฟ้ืนตวัได้



20 
 

อยา่งรวดเรว็เพื่อใหร้่างกายพรอ้มทีจ่ะเขา้รว่มการแขง่ขนัต่อไปไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและจาก
วธิกีารต่างๆเหล่านัน้จะพบว่าวธิกีารทีไ่ดผ้ลดทีีสุ่ดต่อการฟ้ืนตวัจะเป็นในรปูแบบการใหค้วามเยน็
เช่น การนัง่ในหอ้งอุณหภมูติ ่าการเปา่ลมการดื่มน ้าเยน็การเชด็ตวัดว้ยผา้เยน็การชโลมดว้ยน ้าเยน็
เป็นตน้เพราะความเยน็สามารถช่วยลดอุณหภมูขิองรา่งกายและช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจลง 
ในขณะทีร่า่งกายออกก าลงักายอุณหภูมริ่างกายจะสงูขึน้ร่างกายจะมกีารก าจดัความรอ้นโดยระบบ
ไหลเวยีนเลอืดจะท างานหนักมากขึน้หวัใจจะสบูฉีดเลอืดไปทีผ่วิหนงัมากขึน้เพื่อช่วยระบายความ
รอ้นออกจากรา่งกายและถ้าอุณหภมูกิายเพิม่สงูขึน้หลงัการออกก าลงักายหรอืขณะพกัการแขง่ขนั
ระบบต่างๆยงัคงระบายความรอ้นออกจากร่างกายอยู่ 
 ดงันัน้การใชค้วามเยน็เขา้ช่วยจะท าใหร้่างกายคนืสู่สภาพปกตไิดเ้รว็ขึน้โดยจะศกึษาถงึ
ระยะเวลาทีส่ามารถฟ้ืนตวัไดเ้รว็ทีสุ่ดซึง่หมายถงึเวลาทัง้หมดของร่างกายทีจ่ะกลบัคนืสู่ในสภาวะ
ปกตทิัง้หมดแต่ในเกมการแขง่ขนัจรงิของกฬีาทีม่รีะยะเวลาในการพกัสัน้ๆนัน้การฟ้ืนตวัภายใน
ระยะเวลาทีก่ าหนดของระยะพกัเพยีง 1 - 2 นาทถีา้นกักฬีาสามารถฟ้ืนตวัไดม้ากทีสุ่ดกย็อ่มได้ 
เปรยีบคู่ต่อสูแ้ละมผีลต่อการแพ ้– ชนะมากขึน้นอกจากนี้การรกัษาสภาพของความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อกม็คีวามส าคญัส าหรบันักกฬีามากเช่นกนัเพราะเกมการแขง่ขนักฬีาต่างๆนัน้โดยพืน้ฐาน
ของนกักฬีาจะมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อเป็นองคป์ระกอบหลกัและในกฬีายโูดตอ้งมกีารประชดิ
ซึง่ตอ้งใชค้วามแขง็แรง ก าลงัของตวัเองนกักฬีาทีม่คีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อดยีอ่มจะไดเ้ปรยีบคู่
ต่อสูอ้ยา่งแน่นอนผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาการฟ้ืนสภาพของร่างกายในการแขง่ขนักฬีายโูด 
เพื่อเปรยีบเทยีบระหว่างการใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยน ้าแขง็ทีส่่งผลต่อ ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อ ความเขม้ขน้ของระดบักรดแลกตกิ และการรบัรูค้วามเหนื่อยในแต่ละช่วงของการวดั 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

 
ในการวจิยัในครัง้นี้ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 
 1. การก าหนดประชากรและสุ่มตวัอยา่ง 
 2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3. ขัน้ตอนในการสรา้งเครือ่งมอื 
 4. การหาคุณภาพของเครือ่งมอืทดสอบ 
 5. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการรวบรวมขอ้มลู 
 6. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 7. วธิกีารวดั 
 8. วธิกีาฟ้ืนสภาพ 
 9. รปูแบบการทดลอง 
         10. รปูแบบการวจิยั 
         11. การวเิคราะหข์อ้มลู 
 
1. การก าหนดประชากรและสุ่มตวัอย่าง 
 1.1 กลุ่มตวัอยา่ง 
 นกักฬีายโูดทมีชาตไิทยจ านวน 12 คน ไดม้าโดยใชว้ธิกีารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง อายุไมเ่กนิ 22 
ปี รุน่น ้าหนกัชาย -55,-66,-81 รุน่น ้าหนกัหญงิ -52,-63 ,+70 กโิลกรมั ซึง่มเีกณฑก์ารคดัเลอืกกลุ่ม
ตวัอยา่งเขา้รว่มและเกณฑก์ารคดักลุ่มตวัอยา่งออกจากการวจิยั 
 1.2 เกณฑก์ารคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งเขา้รว่มการวจิยั (Inclusion criteria) 
  1.2.1 เป็นนกักฬีาทีผ่่านการแขง่ขนัยโูดระดบัชาตหิรอืระดบันานาชาติ 
       1.2.2 มปีระสบการณ์และการฝึกซอ้มและแขง่ขนัอยา่งน้อย 5 ปี 
       1.2.3 มกีารฝึกซอ้มอยา่งต่อเนื่องสม ่าเสมอมากกว่า 5 ครัง้ต่อสปัดาห์ 
       1.2.4 ไมม่ปีญัหาบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อหรอืการบาดเจบ็อื่นๆทีเ่ป็น
 อุปสรรคในการเขา้รว่มงานวจิยั 

      1.2.5 มคีวามสมคัรใจในการเขา้รว่มงานวจิยั 
 1.3 เกณฑก์ารคดักลุ่มตวัอย่างออกจากงานวจิยั (Exclusion criteria) 
        1.3.1 เกดิเหตุสุดวสิยัทีท่ าใหก้ลุ่มตวัอยา่งไมส่ามารถเขา้การวจิยัต่อไปได ้เช่น มี
 ปญัหา การบาดเจบ็ อุบตัเิหตุ หรอืมอีาการเจบ็ปว่ย เป็นตน้ 
         1.3.2 ไมใ่หค้วามรว่มมอืและขาดการเขา้รว่มวจิยัตามวนัและระยะทีผู่ว้จิยัก าหนดไว้ 
         1.3.3 กลุ่มตวัอยา่งไมส่มคัรใจทีจ่ะเขา้รว่มการวจิยัต่อ 



22 

 

 

2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 2.1 โปรแกรมการฟ้ืนสภาพดว้ยลกูกลิง้โฟม 
 2.2 โปรแกรมการดว้ยการบ าบดัดว้ยความเยน็ 

      
3. ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 
 3.1 ศกึษาจากเอกสาร ต ารา และงานวจิยัทีเ่กีย่วกบัการฟ้ืนสภาพของร่างกายดว้ยลูกกลิง้
โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็ 
 3.2 น าขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการศกึษามาจดัโปรแกรมการฟ้ืนสภาพของรา่งกายดว้ยลกูกลิง้โฟม
และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 
 3.3 น าโปรแกรมการฟ้ืนสภาพของร่างกายดว้ยลกูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็ที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ใหป้ระธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบ ปรบัปรงุ และแกไ้ขใหม้ี
ความเหมาะสม 
 3.4 น าโปรแกรมการฟ้ืนสภาพของร่างกายดว้ยลกูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็ให้
ผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน ตรวจสอบปรบัปรงุและแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสมยิง่ขึน้เพื่อใหม้คีวาม
เทีย่งตรงเชงิพนิิจ (Face Validity) มรีายชื่อดงัต่อไปนี้ 
  1. ผศ.ดร.สนธยา สลีะมาด  
  2. นายหสับดนิทร ์โรจนชวีะ 
  3. ดร.สุรยิา ประดษิฐส์ถาพร 
 
 4. การหาคณุภาพของเคร่ืองมือทดสอบ 
 การตรวจสอบความเชื่อมัน่ (Reliability) ของเครือ่งมอืทดสอบวดัแรงบบีมอื แรงเหยยีดขา 
ความเขม้ขนัของแลคตกิ และอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย ท าดว้ยวธิกีารทดสอบซ ้า (Test-Retest 
Method) โดยน าเครือ่งมอืไปทดลองใชก้บันกักฬีาทีไ่มใ่ช่กลุ่มตวัอยา่ง หลงัจากนัน้ใหผู้ท้ดสอบท า
การทดสอบซ ้าอกีครัง้ ระยะเวลาห่างกนั 2 วนัแลว้น าค่าทีไ่ดไ้ปหาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธเ์พยีรส์นั 
(Pearson’s Product MomentCorrelation Coefficient) พบว่าความเชื่อมัน่ของเครือ่งมอืดงัต่อไปนี้ 
 4.1 เครือ่งมอืทดสอบแรงบบีมอื (Hand Grip Dynamometer) มคี่าความเทีย่งตรง  
เท่ากบั .920 
 4.2 เครือ่งมอืทดสอบแรงเหยยีดขา (Leg Dynamometer Test) มคี่าความเทีย่งตรง  
เท่ากบั .810 
 4.3 เครือ่งมอืทดสอบความเขม้ขน้ของแลคตกิ (Lactate plus) มคี่าความเทีย่งตรง  
เท่ากบั .997 
 4.4 เครือ่งมอืทดสอบอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย (Rating of perceived exertion; RPE) มี
ค่าความเทีย่งตรง เท่ากบั 1 
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5. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลู 
 5.1 อปุกรณ์ท่ีใช้วดั 
   5.1.1 เครือ่งชัง่น ้าหนกั 
   5.1.2 เครือ่งวดัแรงบบีมอื 2 เครือ่ง 
    5.1.3 เครือ่งวดัแรงเหยยีดขา 2 เครือ่ง 
    5.1.4 เครือ่งวเิคราะหร์ะดบัความเขม้ขน้ของแลคตกิพรอ้มชุดอุปกรณ์ยีห่อ้  
  Lactate plus  
    5.1.5 อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย (Rating of perceived exertion; RPE)  
  ใชส้เกล 0 – 10 
   5.1.6 ใบบนัทกึผลการทดทอง 
 5.2 อปุกรณ์ท่ีใช้ทดลอง 
  5.2.1 ลกูกลิง้โฟม 5 อนั 
  5.2.2 ถงัน ้า 100 ลติร 2 อนั 
  5.2.3 น ้าแขง็ 
  5.2.4 ปรอทวดัอุณหภูม ิ

 
6. การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 6.1 ผูว้จิยัจดัประชุมเพื่ออธบิายและชีแ้จงใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจถงึวตัถุประสงคข์องการวจิยั
ล าดบัขัน้ตอนวธิกีารเกบ็รวบรวมขอ้มลู รวมถงึขอ้ตกลงต่างๆ ในระหว่างเขา้รว่มท าการวจิยัครัง้นี้
และใหล้งชื่อในใบเขา้รว่มการวจิยั 
 6.2 ท าการชัง่น ้าหนกั และงดการฝึกซอ้มก่อนการทดสอบเป็นเวลา 1 วนั 
 6.3 ในกระบวนการจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนักฬีายโูดจะมกีารพกัในรอบรอบละ  
45 นาท ี4 รอบ นกักฬีาจะแขง่คู่เดมิ 
 6.4 มกีารทดสอบโดยการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ และ
วดัอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย การพกัโดยวธิกีารนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความ
เยน็โดยวดั 3 ครัง้ต่อ 1 ยก  
 6.5 น าขอ้มลูทีไ่ดไ้ปวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ
 
7. วิธีการวดั 
 7.1 ความแขง็แรงกลา้มเนื้อมอืมอืวดัดว้ยเครือ่ง (Hand Grip Dynamometer) โดยให้
นกักฬีาออกแรงบบี 2 ครัง้ จากมอืสองขา้ง โดยการใชค้่าทีด่ทีีสุ่ด 
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 7.2 ความแขง็แรงกลา้มเนื้อขาวดัดว้ยเครือ่ง (Leg Dynamometer Test) โดยใหน้กักฬีาออก
เหยยีดขา 2 ครัง้ โดยการใชค้่าทีด่ทีีสุ่ด 
 7.3 ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ วดัโดยเครือ่ง (Lactate plus) โดยบุรษุพยาบาท โรง
พยาบาทเพชรบูรณ์ จะท าก่อนวดัเพื่อหาค่า โดยการคาดเิบสเครือ่งดว้ยน ้ายา low และ height ก่อน
การวดั 
 7.4 อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยจะวดัโดย (Rating of perceived exertion; RPE) เป็นแบบ
ใบเพื่อประเมนิระดบัความเหนื่อย 0 - 10 สเกล 
 
8. วิธีการฟ้ืนสภาพ 
 8.1 การฟ้ืนสภาพดว้ยวธิกีารนัง่พกั วธิกีารคอื การนัง่พกัเป็นเวลา 15 นาท ีโดยไมเ่คลื่อนที่
หรอืลุกไปทีอ่ื่น 
 8.2 การฟ้ืนสภาพดว้ยวธิกีารใชล้กูกลิง้โฟม วธิกีารคอื 
  8.2.1 เวลาการฝึก 1 นาท ีต่อท่า ถา้ทที่าซา้ยขวาจะใชท้่าละ 30 วนิาท ี 
  8.2.2 พกัระหว่างท่า 30 วนิาท ี 
  8.2.3 ความหนกัใชน้ ้าหนกัของตวัเอง  
  8.2.4 จ านวนท่า 13 ท่า  
 8.3 การฟ้ืนสภาพดว้ยวธิกีารบ าบดัดว้ยความเยน็ วธิกีารคอื  
  8.3.1 ใชอุ้ณหภมู ิ10 – 20 องศา  
  8.3.2 เวลาการแช่ 2 นาท ี 
  8.3.3 ช่วงพกั 30 วนิาท ี 
  8.3.4 วธิปีฏบิตัใินการฟ้ืนสภาพของนกักฬีา  
   3.4.1 แช่ขาลงในถงัใหน้ ้าถงึระดบัหน้าขา เป็นเวลา 2 นาท ีพกั 30 วนิาท ี 
   3.4.2 จุม่แขนลงในถงัใหถ้งึหวัไหล่ เป็นเวลา 2 นาท ีพกั 30 วนิาท ี 
   3.4.3 ปฏบิตัซิ ้า 8.4.1 และ 8.4.2 อกี 2 รอบ เป็นจ านวน 3 รอบ  
 
9. รปูแบบการทดลอง 
 การวจิยัครัง้นี้ใชร้ปูแบบการทดลองแบบไขวส้ลบั (cross-over design) การฟ้ืนสภาพ 3 วธิ ี
คอื การนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการใชค้วามเยน็ ซึง่นกักฬีาแต่ละคนจะท าการฟ้ืนสภาพครบ
ทัง้ 3 วธิโีดยการสุ่มเลอืกวธิกีารฟ้ืนสภาพวธิทีี ่1 ในวนัแรกและสลบัไปสู่การฟ้ืนสภาพวธิทีี ่2 และ 3 
ในวนัทีส่องและสาม ตามล าดบัดงันัน้ ผูว้จิยัจงึจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนั 3 วนั โดยในแต่ละวนั
ก าหนดใหน้กักฬีาแขง่ขนั 4 ยก เพื่อใหเ้หมอืนสถานการณ์การแขง่ขนัจรงิ 
 การแขง่ขนัใน 1 ยก มรีปูแบบดงันี้ คอื วดั – แขง่ขนั 5 นาท ี– วดั – ฟ้ืนสภาพ 15 นาท ี– 
วดั – พกั 30 นาท ี
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10. รปูแบบการวิจยั (Cross Over Design) 
 

 
   คู่การแขง่ขนั 

 

 
วนัที ่1 

 
วนัที ่2 

 
วนัที ่3 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

 
  นัง่พกั  ลกูกลิง้โฟม          บ าบดัดว้ยความเยน็ 

  

  
   10.1 ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อและอตัรารบัรูค้วามเหนื่อยจะวดัก่อนการแขง่ขนั หลงั
การแขง่ขนัและหลงัฟ้ืนสภาพการแขง่ขนัในทุกช่วงของทุกยก 
   10. 2 ความเขม้ขน้ของแลคตกิ วดั 5 ครัง้ คอื ก่อนการแขง่ขนัในยกที ่1, หลงัการแขง่ขนั
ในยกที ่1, หลงัการฟ้ืนสภาพในยกที ่1, หลงัการแขง่ขนัในยกที ่3 และหลงัการฟ้ืนสภาพในยกที ่3  

                                     นกักฬีายโูดทมีชาตไิทย 

                                    ก่อนการแขง่ขนันาททีี ่0 

                                           การแขง่ขนั 

                                     หลงัการแขง่ขนันาททีี ่6 

รปูแบบที ่1 
การนัง่พกั 

รปูแบบที ่2 
ลกูกลิง้โฟม 

รปูแบบที ่3 
การบ าบดัดว้ยความเยน็ 

                                   หลงัการฟ้ืนสภาพ 15 นาท ี

- ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลกตกิ -อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย 
  -ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 

ยกที่ 1 

ยกที่ 1และ ยกที่ 3 

ยกที่ 1และ ยกที่ 3 
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11. การวิเคราะหข์้อมลู 
 1 ค านวณค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุ
น ้าหนกั ส่วนสงูของกลุ่มตวัอยา่ง 
 2 ค านวณค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อ ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในเลอืด (รอบที1่และรอบที3่) และอตัรา
การรบัรูค้วามเหนื่อย ในช่วงก่อนและหลงัการแขง่ขนั และช่วงหลงัการฟ้ืนตวัหลงัการแขง่ขนั ใน
นาททีี ่0, 6 และ 15  
 3 วเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการวดัซ ้าสองมติ ิ(two - way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารฟ้ืนตวัทัง้3 วธิกีารกบัช่วงเวลา ของ
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ระดบักรดแลคตกิในเลอืดความ และอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย หากพบ
ค่าความแตกต่างอย่างมนียัส าคญัจะท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ภายหลงัวเิคราะห์
ความแปรปรวน โดยใชว้ธิกีารของ Tukey 
 4 ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
 การวจิยัเรือ่งการใชล้กูกลิง้โฟมและการบ าบดัดว้ยความเยน็ทีม่ต่ีอการฟ้ืนสภาพร่างกายของ
นกักฬีายโูดทมีชาตไิทย ผูว้จิยัไดน้ าเสนอสญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู และขัน้ตอนน าเสนอ
ผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูของตารางและความเรยีง ดงันี้ 

 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 M        แทน    ค่าเฉลีย่ 
 S.D.     แทน    ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 Df        แทน    ระดบัความเป็นอสิระ 
 SS       แทน    ผลรวมก าลงัสองของค่าเบีย่งเบน 
 MS      แทน    ค่าเฉลีย่ของค่าเบีย่งเบนก าลงัสอง 
 F         แทน    ค่าทดสอบสถติแิบบเอฟ 
 
ขัน้ตอนน าเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลูในรปูของตารางและความเรียงดงัต่อไปน้ี 
 ตอนที ่1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของผูเ้ขา้รว่มงานวจิยั 
 ตอนที ่2 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลา้มเนื้อมอื และผลการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนซ ้าสองมติขิองความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอืระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่าง
ช่วงเวลาการวดั  
 ตอนที ่3 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของกลา้มเนื้อขา และผลการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนซ ้าสองมติขิองความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่าง
ช่วงเวลาการวดั พรอ้มทัง้เปรยีบเทยีบรายคู่ของกลา้มเนื้อขาระหว่างช่วงการวดั 
 ตอนที ่4 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาของความเขม้ขน้ของแลคตกิ และผลการวเิคราะห์
ความแปรปรวนซ ้าสองมติขิองความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่าง
ช่วงเวลาการวดั พรอ้มทัง้เปรยีบเทยีบรายคู่ของแลคตกิในระหว่างช่วงการวดั  
  ตอนที ่5 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยและผลการ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนซ ้าสองมติขิองอตัรารบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่าง
ช่วงเวลาการวดั พรอ้มทัง้เปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัรารบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างช่วงการวดั   
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ตอนท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผูเ้ข้าร่วมงานวิจยั 
 
ตาราง 1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอาย ุน ้าหนกั ส่วนสงูของผูเ้ขา้รว่มวจิยั 12 คน 
 
 N M S.D. 

อายุ 
น ้าหนกั 
ส่วนสงู 

12 
12 
12 

16.72 
68.92 
165.33 

1.45 
16.93 
7.24 

 
 จากตาราง 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอาย ุน ้าหนกั และส่วนสูงของ
ผูเ้ขา้รว่มวจิยั 12 คน 
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 ตอนท่ี 2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกล้ามเน้ือมือ และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนซ า้สองมิติของความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือมือระหว่างวิธีการฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาการวดั 
 
ตาราง 2 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของมอืในแต่ละยกระหว่างการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็             
     (กโิลกรมั) 
 
 
 

กลุ่ม 

ยกที1่ ยกที2่ ยกที3่ ยกที4่ 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
M 

S.D. 
M   

 S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
นัง่ 
 

ลกูกลิง้โฟม 
 

ความเยน็ 
 

33.68 
6.09 
37.59 
6.56 
36.44 
6.58 

34.99 
7.86 
39.08 
7.00 
37.43 
6.61 

34.02 
6.84 
38.18 
6.85 
38.35 
6.22 

35.11 
7.75 
38.88 
6.51 
36.84 
5.75 

35.69 
7.67 
37.41 
5.83 
36.65 
6.22 

37.05 
7.30 
37.37 
6.26 
37.47 
6.35 

35.60 
5.83 
37.48 
6.47 
37.22 
6.60 

34.92 
6.11 
36.99 
7.20 
36.95 
5.88 

36.00 
7.19 
36.80 
6.11 
35.95 
6.84 

36.41 
5.40 
35.50 
6.67 
36.30 
7.40 

36.10 
5.14 
35.36 
7.73 
35.86 
6.48 

34.56 
5.73 
35.19 
5.10 
37.50 
7.02 

รวม 36.44 
6.58 

37.17 
7.18 

36.85 
6.77 

36.94 
6.70 

36.58 
6.47 

37.29 
6.46 

36.77 
6.18 

36.29 
6.32 

36.26 
6.54 

36.07 
6.35 

35.83 
6.35 

35.75 
5.97 

 
 จากตาราง 2 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความแขง็แรงของมอืก่อนแขง่ขนั(1) หลงัการแขง่ขนั(2) และหลงัการฟ้ืนสภาพ(3) ในแต่ละยก
ระหว่างการนัง่พกั การใชลู้กกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเย็

29 
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ตาราง 3 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิ(วธิกีารกบัช่วงเวลาการวดั)ของ    
     ความแขง็แรงมอืระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาวดั 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
วธิกีารฟ้ืนสภาพ 
ความแปรปรวน 
ช่วงเวลาการวดั 
ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารกบัการวดั 
ความแปรปรวน 

300.75 
14088.27 

99.36 
317.92 
3020.09 

2 
33 

6.99 
13.98 
230.68 

150.38 
426.92 
14.21 
21.74 
13.09 

.352 
 

1.09 
1.73 

 

.706 
 

.373 
.05 

รวม 17826.39 286.63 626.32   
 
 จากตาราง 3 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิของความแขง็แรงมอื
ระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาวดั พบว่าวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลาการวดัไม่มี
ปฏสิมัพนัธก์นัวธิกีารฟ้ืนสภาพไม่มผีลต่อความแขง็แรงของมอืความแขง็แรงของมอืในแต่ละ
ช่วงเวลาการวดัไมแ่ตกต่างกนั 
 แสดงใหเ้หน็ว่าการฟ้ืนสภาพระหว่างการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และบ าบดัดว้ยความเยน็ มผีล
ต่อการฟ้ืนสภาพของกลา้มเนื้อมอืไมแ่ตกต่างกนัในทุกช่วงเวลาการวดั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

30 
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 ตอนท่ี 3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกล้ามเน้ือขา และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนซ า้สองมิติของความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือขาระหว่างวิธีการฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาการวดั พร้อมทัง้เปรียบเทียบรายคู่ของกล้ามเน้ือขาระหว่างช่วงการวดั 
 
ตาราง 4 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในแต่ละยกระหว่างการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความ    
     เยน็ (กโิลกรมั) 
 
 
     กลุ่ม 

ยกที1่ ยกที2่ ยกที3่ ยกที4่ 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
M 

S.D. 
M   

 S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
นัง่ 
 

ลกูกลิง้โฟม 
 

ความเยน็ 
 

144.96 
53.19 
136.41 
29.30 
151.41 
40.23 

139.71 
38.29 
143.00 
46.48 
161.91 
45.03 

130.04 
34.84 
149.00 
31.99 
147.80 
38.46 

141.08 
45.91 
147.25 
34.79 
144.21 
31.93 

153.58 
40.17 
148.63 
37.23 
149.88 
35.55 

142.71 
32.93 
147.42 
38.13 
147.91 
36.77 

140.21 
32.96 
138.54 
40.31 
157.29 
30.03 

151.21 
52.10 
139.54 
37.28 
162.58 
39.26 

146.83 
43.10 
136.12 
49.54 
153.04 
43.26 

144.25 
32.08 
132.00 
27.51 
153.62 
34.06 

165.41 
48.93 
166.54 
45.25 
159.38 
36.99 

153.25 
45.31 
155.54 
21.23 
151.50 
49.44 

รวม 144.26 
41.31 

148.21 
43.31 

142.11 
35.26 

144.18 
37.01 

150.69 
36.67 

146.01 
35.04 

145.35 
34.78 

151.11 
43.53 

145.33 
39.00 

143.29 
31.73 

163.78 
42.85 

156.10 
39.52 

  
 จากตาราง 4 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาก่อนแขง่ขนั(1) หลงัการแขง่ขนั(2) และหลงัการฟ้ืนสภาพ(3) 
ในแต่ละยกระหว่างการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็
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ตาราง 5 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิ(วธิกีารกบัช่วงเวลาการวดั) 
     ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาวดั 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
วธิกีารฟ้ืนสภาพ 
ความแปรปรวน 
ช่วงเวลาการวดั 
ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารกบัการวดั 
ความแปรปรวน 

6942.648 
432153.503 
156000.04 
12036.14 
171843.27 

2 
33 

6.23 
12.45 
363 

3471.32 
13095.56 
2506.13 
966.80 
473.40 

.265 
 

3.00 
1.16 

 

.769 
 

.007 

.316 
 

รวม 778975.60 416.68 20513.21   
 
 จากตาราง 5 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิของความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขาระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาวดั พบว่าวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลา
การวดัไม่มปีฏสิมัพนัธก์นั วธิกีารฟ้ืนสภาพไม่มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาอยา่งไรกต็าม
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในแต่ละช่วงเวลาการวดัแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ 
ระดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่าการฟ้ืนสภาพระหว่างการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และบ าบดัดว้ยความเยน็ มกีาร
ฟ้ืนสภาพของกลา้มเนื้อขาไมแ่ตกต่างกนั แต่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในแต่ละช่วงเวลาการวดั
แตกต่างกนั 
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ตาราง 6 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างช่วงวดั ก่อน     
     การแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่1 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-3.94 
2.15 
6.10 

2.41 
2.15 
1.66 

.309 

.951 

.001 

 
 จากตาราง 6 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ระหว่างช่วงการ
วดั ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแข่งขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ในยกที ่1 พบว่าก่อนการแขง่กบั
หลงัการแขง่ขนั ก่อนการแข่งขนักบัหลงัการฟ้ืนสภาพไม่แตกต่างกนัอยา่งไรกต็ามหลงัการแขง่ขนั
กบัหลงัการฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 แสดงใหเ้หน็การแขง่ขนัไม่มผีลต่อกลา้มเนื้อขา แต่หลงัฟ้ืนสภาพมกีารฟ้ืนของกลา้มเนื้อขา
ทีด่ขี ึน้ ของยกที ่1 
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ตาราง 7 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างช่วงวดั ก่อน   
     การแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่2 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-6.511 
-1.83 
4.68 

1.82 
1.80 
1.56 

.001 

.935 

.009 

 
 จากตาราง 7 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ระหว่างช่วงการ
วดั ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแข่งขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ในยกที ่2 พบว่า 
ก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการฟ้ืนสภาพไมแ่ตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามก่อนการแข่งกบัหลงัการแขง่ขนั 
หลงัการแขง่ขนักบัหลงัการฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่
ระดบั .05 
   แสดงใหเ้หน็ว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขามผีลต่อการแขง่ขนั และหลงัจากการฟ้ืนสภาพ
ท าใหก้ลา้มเนื้อขากบัสู่ปกต ิของยกที ่2 
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ตาราง 8 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างช่วงวดั ก่อน 
     การแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่3 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-5.77 
.014 
5.78 

1.51 
1.74 
1.42 

.001 
1.00 
.000 

 
 จากตาราง 8 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ระหว่างช่วงการ
วดั ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแข่งขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ในยกที ่2 พบว่าก่อนการแขง่ขนั
กบัหลงัการฟ้ืนสภาพไมแ่ตกต่างกนัอยา่งไรกต็ามก่อนการแขง่กบัหลงัการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั
กบัหลงัการฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขามผีลต่อการแขง่ขนั และหลงัจากการฟ้ืนสภาพ
ท าใหก้ลา้มเนื้อขากบัสู่ปกต ิของยกที ่3 
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ตาราง 9 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างช่วงวดั ก่อน 
     การแขง่ขนั(1) หลงัการแขง่ขนั(2) และหลงัฟ้ืนสภาพ(3) ของยกที ่4 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-20.49* 
-12.81* 
7.68 

1.98 
1.61 
2.47 

.000 

.000 

.000 

 
 จากตาราง 9 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ระหว่างช่วงการ
วดั ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแข่งขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ในยกที ่4 พบว่าก่อนการแขง่กบั
หลงัการแขง่ขนั และก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการฟ้ืนสภาพอยา่งมแีละหลงัการแขง่ขนักบัหลงัการฟ้ืน
สภาพแตกต่างกนัอยา่งนยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 แสดงใหเ้หน็การแขง่ขนัท าใหค้วามแขง็แรงกลา้มเนื้อลดลง แต่การฟ้ืนสภาพท าใหค้วาม
แขง็แรงกลา้มเนื้อกลบัคนืปกต ิของยกที ่4 
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 ตอนท่ี 4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาของความเข้มข้นของแลคติกและผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนซ า้สองมิติของความเข้มข้น 
ของกรดแลคติกระหว่างวิธีการฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาการวดั พร้อมทัง้เปรียบเทียบรายคู่ของแลคติกในระหว่างช่วงการวดั 
  
ตาราง 10 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของแลคตกิระหว่างการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ (มลิลโิมล/ลติร) 
 

 

 
ตารางที ่10 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของแลคตกิ ทัง้หมด 5 ครัง้ ระหว่างการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 
 
 
 

 
กลุ่ม 

LT1 LT2 LT3 LT4 LT5 

M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. 
นัง่ 
ลกูกลิง้โฟม 
บ าบดัความเยน็ 

3.02 
3.10 
3.91 

1.53 
1.95 
2.02 

12.45 
8.76 
7.78 

5.15 
4.82 
7.83 

3.62 
3.29 
4.29 

2.93 
3.24 
2.41 

7.71 
5.90 
4.54 

3.36 
3.00 
2.60 

3.54 
2.23 
2.14 

2.19 
1.11 
1.06 

รวม 3.40 1.83 9.66 6.25 3.73 2.83 6.05 3.20 2.63 1.63 
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ตาราง 11 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิ(วธิกีารกบัช่วงเวลาการวดั)  
    ของแลคตกิระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพการวดัและระหว่างช่วงเวลาวดั 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
วธิกีารฟ้ืนสภาพ 
ความแปรปรวน 
ช่วงเวลาการวดั 
ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารกบัการวดั 
ความแปรปรวน 

85.711 
513.98 
1171.65 
147.05 
1470.96 

2 
33 
4 
8 

132 

42.86 
15.57 
292.91 
18.38 
11.14 

2.75 
 

26.29 
1.65 

.078 
 

.000 

.117 

รวม 3484.39 179 380.86   
 
 จากตาราง 11 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิของแลคตกิระหว่าง
วธิกีารฟ้ืนสภาพการวดัและระหว่างช่วงเวลาวดัพบว่าวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลาการวดัไม่มี
ปฏสิมัพนัธก์นั วธิกีารฟ้ืนสภาพไม่มผีลต่อแลคตกิอยา่งไรกต็ามแลคตกิในแต่ละช่วงเวลาการวดั
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า การฟ้ืนสภาพระหว่างการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟมและบ าบดัดว้ยความเยน็ มกีาร
ฟ้ืนสภาพของแลคตกิไมแ่ตกต่างกนั แต่แลคตกิในแต่ละช่วงเวลาการวดัแตกต่างกนั 
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ตาราง 12 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของแลคตกิระหว่างช่วงวดัครัง้ที ่1 ก่อนการแข่งขนัยกที ่1(1) 
     ครัง้ที ่2 หลงัการแขง่ขนัยกที่1(2) ครัง้ที3่หลงัการฟ้ืนสภาพยกที1่(3) ครัง้ที ่4 หลงัการแขง่ขนั 
     ยกที ่3(4) ครัง้ที ่5 หลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่3(5) 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
1:4 
1:5 
2:3 
2:4 
2:5 
3:4 
3:5 
4:5 

6.24* 
-.328 
-2.64* 
.769 
5.93* 
3.61* 
7.03* 
-2.32 
1.10 
3.42* 

1.12 
.634 
.462 
.346 
1.09 
.947 
1.01 
.815 
.537 
.366 

.000 
1.00 
.000 
.332 
.000 
.006 
.000 
.075 
.492 
.000 

  
 จากตาราง 12 แสดงการเปรยีบเทยีบรายคู่ของแลคตกิระหว่างช่วงการวดัพบว่า ก่อนการ
แขง่ขนัยกที1่กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่1 ก่อนการแข่งขนัยกที1่กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที่1 และ
หลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่1 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพในยกที่ 3 ไมแ่ตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามก่อนการ
แขง่ขนัยกที ่1กบัหลงัการแขง่ขนัยกที ่1 ก่อนการแขง่ขนัยกที่ 1 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที่1 หลงั
การแขง่ขนัยกที ่1 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที่1หลงัการแขง่ขนัยกที่1กบัหลงัการแขง่ขนัยกที ่3 หลงั
การแขง่ขนัยกที ่1 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที่ 3 หลงัการแขง่ขนัยกที ่3 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่3 
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า การแขง่ขนัท าใหแ้ลคตกิเพิม่ขึน้และการฟ้ืนสภาพท าใหแ้ลคตกิกลบัคนืปกต ิ
หลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่1 กบัหลงัการแขง่ขนัยกที่ 3 การฟ้ืนสภาพท าใหแ้ลคตกิกลบัคนืปกตแิละการ
แขง่ขนัไมไ่ดท้ าใหแ้ลคตกิเพิม่สงูขึน้ หลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่1 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่3 การฟ้ืน
สภาพท าใหแ้ลคตกิกลบัคนืปกต ิหลงัการแขง่ขนัยกที ่3 กบัหลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่3 การแข่งขนัท า
ใหแ้ลคตกิเพิม่ขึน้และการฟ้ืนสภาพท าใหแ้ลคตกิกลบัคนืปกต ิ
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 ตอนท่ี 5 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการรบัรู้ความเหน่ือย และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนซ า้สองมิติของอตัรา
รบัรู้ความเหน่ือยระหว่างวิธีการฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาการวดั พร้อมทัง้เปรียบเทียบรายคู่ของอตัรารบัรู้ความเหน่ือยระหว่างช่วงการวดั 
  
ตาราง 13 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอตัรารบัรูค้วามเหนื่อยในแต่ละยกระหว่างการนัง่พกั การใชลู้กกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 

 
 
 
     กลุ่ม 

ยกที1่ ยกที2่ ยกที3่ ยกที4่ 
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
M 

S.D. 
M   

 S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
M 

S.D. 
นัง่ 
 

ลกูกลิง้โฟม 
 

ความเยน็ 
 

.250 

.866 

.427 

.793 

.167 

.577 

4.250 
1.960 
4.250 
1.659 
5.041 
1.912 

.000 

.000 

.583 
1.443 
.000 
.000 

.000 

.000 

.333 

.779 

.000 

.000 

4.167 
2.037 
4.291 
1.912 
4.167 
1.992 

.000 

.000 
1.000 
2..216 
.000 
.000 

.000 

.000 

.333 

.779 

.125 

.433 

3.667 
2.386 
4.167 
1.528 
3.750 
1.602 

.000 

.000 

.167 

.389 

.000 

.000 

.000 

.000 

.333 

.880 

.000 

.000 

3.667 
2.425 
3.958 
1.573 
3.625 
1.639 

.000 

.000 

.167 

.389 

.000 

.000 
รวม .278 

.741 
4.51 
1.83 

.194 

.856 
.111 
.465 

4.20 
1.92 

.333 
1.33 

.153 

.519 
3.86 
1.84 

.056 

.232 
.111 
.465 

3.75 
1.87 

.056 

.232 
 

 ตาราง 13 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย(1) หลงัการแขง่ขนั(2) และหลงัการฟ้ืนสภาพ(3)ในแต่ละยก
ระหว่างการนัง่พกั การใชลู้กกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็
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ตาราง 14 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติ ิ(วธิกีารกบัช่วงเวลาการวดั) ของ   
    อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาวดั 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
วธิกีารฟ้ืนสภาพ 
ความแปรปรวน 
ช่วงเวลาการวดั 
ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างวธิกีารกบัการวดั 
ความแปรปรวน 

8.84 
146.01 
1492.18 
12.82 
455.47 

1 
2 

2.13 
4.26 
70.23 

931.92 
4.42 

701.08 
3.01 
6.48 

210.63 
 

108.11 
.465 

.000 
 

.000 

.773 

รวม 2115.32 79.62 1646.91   
 
 จากตาราง 14 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้าชนิดสองมติขิองอตัราการรบัรู้
ความเหนื่อยระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและระหว่างช่วงเวลาวดั พบว่าอตัราการรบัรูค้วามช่วงเวลาการ
วดัไมม่ปีฏสิมัพนัธก์นั อยา่งไรกต็ามอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพและช่วงเวลา
การวดัแตกต่างอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 แสดงใหเ้หน็ว่าการฟ้ืนสภาพ นัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และบ าบดัดว้ยความเยน็ และช่วงเวลาใน
การวดักบัวธิกีารฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิ ีนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็มผีลต่ออตัรา
การรบัรูค้วามเหนื่อย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

41 



  28 
 

 

30  

ตาราง 15 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างช่วงวดั ก่อนการ  
    แขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่1 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-4.24* 
.083 
4.32* 

.343 

.168 

.354 

.000 
1.00 
.000 

 
 จากตาราง 15 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย ระหว่างช่วงการวดั 
ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) พบว่าหลงัการแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืน
สภาพไมแ่ตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และก่อนการแขง่ขนักบัหลงั
ฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการแข่งขนักบัหลงัการแข่งมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยเพิม่ขึน้ 
ก่อนการแขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง และ หลงัการ
แขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง  
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ตาราง 16 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั นัง่พกั  
    ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่1 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

นัง่พกั:ลกูกลิง้โฟม 
นัง่พกั:บ าบดัความเยน็ 

ลกูกลิง้โฟม:บ าบดัความเยน็ 

-.250 
-.236 
.014 

.111 

.111 

.111 

.064 

.086 

.991 

 
 จากตาราง 16 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยวธิกีารวดั นัง่พกั  
ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่1 พบว่า นัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม นัง่พกักบับ าบดั
ความเยน็ และลกูกลิง้โฟมกบับ าบดัดว้ยความเยน็ไมแ่ตกต่างกนั  
 แสดงใหเ้หน็ว่า ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั 
นัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่1 มกีารฟ้ืนสภาพทีใ่กลเ้คยีงกนั 
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ตาราง 17 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างช่วงวดั ก่อนการ 
    แขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่2 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-4.10* 
-.222 
3.88* 

.346 

.176 

.386 

.000 
1.00 
.000 

 
 จากตาราง 17 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย ระหว่างช่วงการวดั 
ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) พบว่าหลงัการแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืน
สภาพไมแ่ตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และก่อนการแขง่ขนักบัหลงั
ฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการแข่งขนักบัหลงัการแข่งมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยเพิ่มขึน้ 
ก่อนการแขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง และ หลงัการ
แขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง 
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ตาราง 18 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั นัง่พกั  
     ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่2 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

นัง่พกั:ลกูกลิง้โฟม 
นัง่พกั:บ าบดัความเยน็ 

ลกูกลิง้โฟม:บ าบดัความเยน็ 

-4.86 
.000 
.481 

.137 

.137 

.137 

.001 
1.00 
.001 

 
 จากตาราง 18 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั นัง่
พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่1 พบว่า วธิกีารวดันัง่เฉยกบับ าบดัความเยน็
ไมแ่ตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามวธิกีารวดันัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม ลกูกลิง้โฟมกบับ าบดัความเยน็ 
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 แสดงใหเ้หน็ว่า ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั 
นัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่2 มกีารฟ้ืนสภาพไดด้ตีามล าดบั ลกูกลิง้
โฟม บ าบดัความเยน็ และนัง่พกั 
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ตาราง 19 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างช่วงวดั ก่อนการ 
     แขง่ขนั (1) หลงัการแข่งขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่3 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

3.71* 
.097 
3.81* 

.332 

.056 

.322 

.000 
1.00 
.000 

 
 จากตาราง 19 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย 
ระหว่างช่วงการวดั ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) พบว่าหลงัการ
แขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพไม่แตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และก่อน
การแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการแข่งขนักบัหลงัการแข่งมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยเพิม่ขึน้ 
ก่อนการแขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง และ หลงัการ
แขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง 
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ตาราง 20 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั  
     นัง่พกัลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่3 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

นัง่พกั:ลกูกลิง้โฟม 
นัง่พกั:บ าบดัความเยน็ 

ลกูกลิง้โฟม:บ าบดัความเยน็ 

-.333 
-.069 
.264 

.104 

.104 

.104 

.004 

.781 

.031 

 
 จากตาราง 20 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั นัง่
พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่1 พบว่า วธิกีารวดันัง่พกักบับ าบดัความเยน็
ไมแ่ตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามวธิกีารวดันัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม ลกูกลิง้โฟมกบับ าบดัความเยน็ 
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยวธิกีารวดั นัง่พกั 
ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่3มกีารฟ้ืนสภาพไดด้ตีามล าดบั ลกูกลิง้โฟม 
บ าบดัความเยน็ และนัง่พกั 
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ตาราง 21 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างช่วงวดั ก่อนการ 
     แขง่ขนั (1) หลงัการแข่งขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) ของยกที ่4 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

1:2 
1:3 
2:3 

-3.64* 
.056 
3.69* 

.338 

.037 

.327 

.000 
1.00 
.000 

 
 จากตาราง 21 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย 
ระหว่างช่วงการวดั ก่อนการแขง่ขนั (1) หลงัการแขง่ขนั (2) และหลงัฟ้ืนสภาพ (3) พบว่าหลงัการ
แขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพไม่แตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และก่อน
การแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า ก่อนการแข่งขนักบัหลงัการแข่งมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยเพิม่ขึน้ 
ก่อนการแขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง และ หลงัการ
แขง่ขนัและหลงัการฟ้ืนสภาพมกีารรบัรูอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยลดลง 
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30  

ตาราง 22 ผลการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างวธิกีารวดั นัง่พกั   
     ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่4 
 

การเปรยีบเทยีบรายคู่ 
ค่าความต่างของ

ค่าเฉลีย่ 
ความคาดเคลื่อน

มาตรฐาน 
P-value 

นัง่พกั:ลกูกลิง้โฟม 
นัง่พกั:บ าบดัความเยน็ 

ลกูกลิง้โฟม:บ าบดัความเยน็ 

-.264 
.014 
.278 

.104 

.104 

.104 

.032 

.990 

.022 

 
 จากตาราง 22 ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยวธิกีารวดั นัง่พกั 
ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่1 พบว่า วธิกีารวดันัง่เฉยกบับ าบดัความเยน็ไม่
แตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามวธิกีารวดันัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม ลกูกลิง้โฟมกบับ าบดัความเยน็ แตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 แสดงใหเ้หน็ว่า ผลการเปรยีบเทยีบรายคู่ของอตัราการรบัรูค้วามรูส้กึวธิกีารวดั นัง่พกั 
ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ของยกที ่4มกีารฟ้ืนสภาพได ้
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บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรปุผลการศึกษา 
 1. ผูเ้ขา้รว่มวจิยัเป็นนกักฬีายโูดทมีชาตไิทย จ านวน 12 คน เป็นนกักฬีาชาย 6 คน 
นกักฬีาหญงิ 6 คนมคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายเุท่ากบั 16.72 ± 1.45 ปี น ้าหนกั
ตวัเท่ากบั 68.92 ± 16.93 กโิลกรมั และส่วนสงูเท่ากบั 165.33 ± 7.24 เซนตเิมตร 
 2. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอื การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการวดัซ ้าสองมติิ
พบว่า วธิกีารฟ้ืนสภาพกบัการวดัไม่มปีฏสิมัพนัธ์กนั F(14, 21.74) = 1.73, p > .05) ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อในแต่ละวธิกีารฟ้ืนสภาพไมม่คีวามแตกต่างกนัในทุกการวดัF(2, 150.38) = .352, p > 
.05)ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอืระหว่างก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัฟ้ืนสภาพไม่มี
ความแตกต่างกนัในทุกวธิกีารฟ้ืนสภาพF(7, 14.21) = 1.09, p > .05)โดยเฉลีย่ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อมอืของการฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิก่ีอนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัการฟ้ืนสภาพ จะมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั36.94 ± 6.70กโิลกรมั,36.58 ±6.47 กโิลกรมั,37.29 ± 6.46 กโิลกรมัตามล าดบั 
 3. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการวดัซ ้าสองมติิ
พบว่า วธิกีารฟ้ืนสภาพกบัการวดัไม่มปีฏสิมัพนัธก์นั F(12, 966.80) = 1.16, p > .05) ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อในแต่ละวธิกีารฟ้ืนสภาพไมม่คีวามแตกต่างกนัในทุกการวดัF(2,3471.32) = .265, p > 
.05)แต่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาของทุกวธิกีารฟ้ืนสภาพระหว่างก่อนการแขง่ขนั หลงัการ
แขง่ขนั และหลงัฟ้ืนสภาพมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติFิ(6, 2506.13) = 3.00, p = 
.007)โดยก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และหลงัการแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพ ในทุกยกมคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05โดยเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาของการฟ้ืน
สภาพทัง้ 3 วธิ ีก่อนการแข่งขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัการฟ้ืนสภาพ จะมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 144.18 
± 37.01 กโิลกรมั150.69 ± 36.67 กโิลกรมั 146.01 ± 35.04กโิลกรมัตามล าดบั 
 4. ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการวดัซ ้าสองมติิ
พบว่า วธิกีารฟ้ืนสภาพกบัการวดัไม่มปีฏสิมัพนัธก์นั F(8, 18.38) = 1.65, p > .05) ความเขม้ขน้
ของแลคตกิแต่ละวธิกีารฟ้ืนสภาพไมม่คีวามแตกต่างกนัในทุกการวดั F(2, 42.86) = 2.75, p > .05)
แต่ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิของทุกวธิกีารฟ้ืนสภาพระหว่างก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั 
และหลงัฟ้ืนสภาพมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิF(4, 292.91) = 29.29, p = .000)
โดยก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และหลงัการแข่งขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพ มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 แต่ก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการฟ้ืนสภาพความเขม้ขน้ของกรด
แลคตกิไมม่คีวามแตกต่างกนั (p >.05) และความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิของการฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิ ี
ก่อนการแขง่ขนัยกที ่1 หลงัการแขง่ขนัยกที1่หลงัการฟ้ืนสภาพยกที ่1 หลงัการแขง่ขนัในยกที่ 3 
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และหลงัฟ้ืนสภาพในยกที3่ จะมคี่าเฉลีย่เท่ากบั3.40 ± 1.83 มลิลโิมล/ลติร, 9.66 ± 6.25 มลิลโิมล/
ลติร, 3.73 ± 2.83 มลิลโิมล/ลติร, 6.05 ± 3.20 มลิลโิมล/ลติร, 2.63 ± 1.63 มลิลโิมล/ลติรตามล าดบั 
 5. อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการวดัซ ้าสองมติิพบว่า 
วธิกีารฟ้ืนสภาพกบัการวดัไมม่ปีฏสิมัพนัธก์นั F(4, 3.01) = .465, p > .05) แต่อตัราการรบัรูค้วาม
เหนื่อยระหว่างวธิกีารฟ้ืนสภาพมคีวามแตกต่างกนัในทุกการวดัF(1, 931.92) = .210.63, p = .000)
โดยการนัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม และลกูกลิง้โฟมกบับ าบดัดว้ยความเยน็ มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 แต่นัง่พกักบับ าบดัดว้ยความเยน็ไมม่คีวามแตกต่างกนั (p >.05)โดย
การนัง่พกั ลกูกลิง้โฟมและบ าบดัดว้ยความเยน็ หลงัการฟ้ืนสภาพมคี่าเฉลีย่เท่ากบั .000 
±.000,.167±.389,.000 ±.000อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยของทุกวธิกีารฟ้ืนสภาพระหว่างก่อนการ
แขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัฟ้ืนสภาพมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิF(2, 
701.08) = 108.11, p = .000)โดยก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และหลงัการแขง่ขนักบัหลงั
ฟ้ืนสภาพ มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 แต่ก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการ
ฟ้ืนสภาพความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิไมม่คีวามแตกต่างกนั (p >.05) เฉลีย่ความแขง็แรงของอตัรา
การรบัรูค้วามเหนื่อยของการฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิ ีก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั และหลงัการฟ้ืน
สภาพ จะมคี่าเฉลีย่เท่ากบั.111±.465,3.75 ±1.87,.056 ±.232ตามล าดบั 
 
อภิปรายผล 
 1. ระหว่างวิธีการฟ้ืนสภาพ 
              1.1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา และความเขม้ขน้ของ
แลคตกิ หลงัการฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิไีมแ่ตกต่างกนั แสดงว่า การฟ้ืนสภาพร่างกายทัง้ 3 วธิสีามารถ
ช่วยใหร้า่งกายฟ้ืนสภาพไดใ้กลเ้คยีงกนัทัง้นี้เนื่องมาจากภายในช่วง 3 - 5 นาท ีของการหยดุพกัจาก
การออกก าลงักาย รา่งกายจะสามารถสรา้งพลงังานเอทพี ี(ATP)กลบัคนืในกลา้มเนื้อ 
ไดส้มบรูณ์ และภายในช่วง 8 นาท ีรา่งกายจะสามารถสรา้งสงัเคราะหค์รเีอทนีฟอสเฟต (Creatine 
Phosphate) กลบัคนืไดอ้ยา่งสมบรูณ์ ส่วนการฝึกซอ้มทีห่นกัมากๆ อาจตอ้งใช้การสงัเคราะห์
พลงังานของครเีอทนีฟอสเฟตนานถงึ 15 นาท ี(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) ซึง่ในการวจิยัครัง้นี้
ก าหนดใหม้กีารฟ้ืนสภาพดว้ยการนัง่พกั การใชล้กูกลิง้โฟม และความเยน็ เป็นเวลา 15 นาท ีจงึ 
อาจเป็นไปไดท้ีร่า่งกายจะมกีารฟ้ืนสภาพกลบัคนืสู่ปกต ิประกอบกบัการเป็นนกักฬีาทมีชาตซิึง่
ค่อนขา้งมคีวามสามารถสงู การจ าลองการแขง่ขนันกักฬีาอาจไมไ่ดใ้ชค้วามพยายามสงูสุดจงึ 
อาจเกดิความเหนื่อยลา้ไมสู่ง 
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ภาพประกอบ 2 แสดงค่าเฉลีย่ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในแต่ละช่วงการวดัของการนัง่พกั 
      ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 

 
 โดยมแีนวโน้มของความเขม้ขน้ของแลคตกิคอื การฟ้ืนสภาพดว้ยวธิกีารบ าบดัดว้ยความ
เยน็มคี่าเฉลีย่ความเขม้ขน้ของแลคตกิลดลงมากทีสุ่ด ซึง่จากงานวจิยัพบว่า หลงัจากใหค้วามเยน็ 
จะมกีารเพิม่ของแรงในกลา้มเนื้อมากกว่าก่อนใชค้วามเยน็ ซึง่เกดิจากการเรง่การท างานของ
กลา้มเนื้อ เพิม่เลอืดทีไ่ปเลีย้งกลา้มเนื้อจากการเปลีย่นแปลงของระบบประสาทอาจไดแ้รงกระตุน้
จากภาวะทางจติใจรว่มดว้ยความเยน็มผีลช่วยลดอาการเกรง็โดยช่วยกระตุน้การท างานของ 
อลัฟามอเตอรน์ิวโรนและลดการท างานของแกมมามอเตอรน์ิวโรนท าใหค้วามถีใ่นการสัง่งานลดลง 
จงึลดอาการเกรง็ไดค้วามเยน็มผีลต่อระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ช่วยใหร้า่งกายเยน็ลง เพิม่แรง
ตา้นทานหลอดเลอืดส่วนปลายความดนัโลหติมากขึน้ และอตัราการเตน้ของหวัใจ,การไหลของเลอืด
ส่วนปลายลดลง (กนัยา ปาละววิธัน์. 2543)ทัง้นี้เพราะการใชค้วามเยน็ของโปรแกรมการฟ้ืนสภาพ 
ใชเ้วลา 2 นาท ีสลบัแขนและขา ความรูส้กึทีไ่ดร้บัความเยน็อาจไมค่่อยสบายในช่วง 2-3 นาทแีรก
เพราะรา่งกายจะค่อยๆ เยน็ขึน้ จนเยน็จดั จากนัน้จะรูส้กึแสบ ปวดและผลสุดทา้ยทีต่อ้งการคอื
อาการชา ท าใหน้กักฬีารูส้กึทรมานจากความเยน็สกัครู ่อาการปวดจงึลดลงได ้และเพื่อใหน้กักฬีา
ไดคุ้น้เคยกบัความเยน็ และเมือ่คุน้เคยแลว้สามารถแช่ครัง้เดยีวนาน 15 -20 นาทไีด ้
(The Diet Pump. 2015) 
             1.2 อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยระหว่างนัง่พกักบัลกูกลิง้โฟม และลกูกลิง้โฟมกบัการบ าบดั
ความเยน็ แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่นัง่พกักบับ าบดัความเยน็ไมแ่ตกต่าง
กนั เนื่องจากอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยของการใชล้กูกลิง้โฟมเป็นการท ากจิกรรมทางกายทีอ่อกแรง
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ในการเคลื่อนไหว อาจมผีลทางดา้นการรบัรูค้วามเหนื่อย ส่วนในการนัง่พกัและลกูกลิง้โฟมเป็นการ
ท ากจิกรรมทีไ่มใ่ชแ้รงในการเคลื่อนไหว จงึท าใหอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยใกลเ้คยีงกนั 
โดยมแีนวโน้มว่าฟ้ืนสภาพดว้ยวธิกีารบ าบดัดว้ยความเยน็มคี่าเฉลีย่อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยหลงั
การออกก าลงักาย ทัง้นี้การใชค้วามเยน็จะช่วยลดการเจบ็ปวดกลา้มเนื้อในวนัรุง่ขึน้และเพิม่การฟ้ืน
สภาพของรา่งกาย (สนธยา สลีะมาด. 2555) 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงค่าเฉลีย่เปรยีบเทยีบของอตัรารบัรูค้วามเหนื่อยโดยเอาผลรวมค่าเฉลีย่ก่อน 
      การแขง่ขนั หลงัการแข่งขนั และหลงัฟ้ืนสภาพระหว่างวธินีัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดั 
      ดว้ยความเยน็ ในแต่ละยกการแขง่ขนั 

 
 2. เปรียบเทียบระหว่างช่วงเวลาการวดั 
     2.1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอืของทัง้ 3 วธิกีารฟ้ืนสภาพ ในแต่ละช่วงการวดัไม่
แตกต่างกนั ทัง้นี้อาจเป็นเพราะการจ าลองการแข่งขนันักกฬีาอาจมกีารใชค้วามพยายามไมเ่ตม็ที่
เหมอืนการแขง่ขนัจรงิ ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อจงึเกดิขึน้น้อย 
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ภาพประกอบ 4 แสดงหลงัฟ้ืนสภาพของความแขง็ของกลา้มเนื้อมอืในแต่ละช่วงการวดัของ 
      การนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 

 
   2.2. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ และอตัราการรบัรูค้วาม
เหนื่อยก่อนการแขง่ขนักบัหลงัการแขง่ขนั และหลงัการแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพ มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 แต่ก่อนแขง่ขนักบัหลงัฟ้ืนสภาพไมแ่ตกต่างกนั เนื่องจากช่วงหลงัการ
แขง่ขนัมคีวามหนกั ท าใหร้่างกายกระตุ้นใหเ้กดิการใชใ้ยกลา้มเนื้อหดตวัเรว็ จงึมกีารสะสมไกลโค
เจนในเสน้ใยกลา้มเนื้อเป็นท าจ านวนมาก ซึง่ก่อใหเ้กดิการสะสมของกรดแลคตกิ (Gladden. 2004) 
ส่งผลใหอ้ตัราการรบัรูค้วามเหนื่อยเป็นองคป์ระกอบของการควบคุมความหนกัในการออกก าลงักาย
โดยใชห้ลกัThe Borg CR10 Scale(Borg. 2004) ส่วนก่อนการแขง่ขนัและหลงัการแขง่ขนั เป็นช่วง
ทีห่ยดุพกัการออกก าลงักาย ซึง่รา่งกายกลบัสู่สภาวะปกตสิ่งผลใหม้กีารฟ้ืนสภาพใกลเ้คยีงกนั  
        2.2.1 ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา การฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิ ีของความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขา อาจเป็นไปไดว้่าการฝึกซอ้มอย่างสม ่าเสมอจงึมผีลการพฒันาของกลา้มเนื้อในการออก
ก าลงักาย การฝึกซอ้มจะส่งผลใหก้ลา้มเนื้อมกีารเปลีย่นแปลงหรอืปรบัตวัเพิม่ความสามารถมากขึน้ 
ซึง่การปรบัตวัจะเป็นไปทัง้ทางดา้นโครงสรา้งและหน้าที ่จะท างานโดยจะขึน้อยูก่บัรปูแบบของการ
ออกก าลงักาย (สนธยา สลีะมาด,2551)  โดยลกัษณะของกฬีามคีวามเฉพาะตวั จงึอาจมกีารใช้
สดัส่วนในร่างกายทีไ่มเ่หมอืนกนั การใชค้วามหนกัในการออกแรงจงึแตกต่างกนั ซึง่กฬีาทุกชนิดมี
เทคนิคและทกัษะการเคลื่อนไหวรา่งกายทีส่มบรูณ์แบบอยูใ่นตวัเอง(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) และ
พลงัของรา่งกายและของแขนตา้นคู่ต่อสูด้ว้ยการเกรง็แขนขา ท าใหร้่างกายหนกัและแขง็แกรง่ ซึง่จะ
ท าใหร้่างกายขาดอสิระในการเคลื่อนไหว(หาญ เลศิทววีทิย.์ 2547) 
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ภาพประกอบ 5 แสดงค่าเฉลีย่ของความแขง็ของกลา้มเนื้อขาในแต่ละช่วงการวดัของการนัง่พกั                  
      ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 
 
       2.2.3 ความเขม้ขน้กรดแลคตกิ การฟ้ืนสภาพดว้ยการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการ
บ าบดัดว้ยความเยน็ทีม่ต่ีอระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ(ดงัภาพประกอบ 1 แสดงค่าเฉลีย่
ความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิในแต่ละช่วงการวดัของการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความ
เยน็ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) ไดก้ล่าวว่า นกักฬีาทีไ่ดร้บัการฝึกดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลอืดมาอย่างด ีสามารถท างานโดยใชร้ะบบพลงังานแบบใชอ้อกซเิจนไดเ้พิม่ขึน้เป็น
จ านวนมาก ท าใหส้ามารถรกัษาสภาพความเรว็ในการเคลื่อนไหวไวใ้หย้าวนานขึน้และสามารถ
เคลื่อนไหวไดด้ว้ยความเรว็ในระดบัสงูกว่าโดยไม่รูส้กึเหน็ดเหนื่อย นกักฬีาทีม่คีวามสามารถในการ
ใชอ้อกซเิจนไดด้ ีAerobic Capacity /Aerobic Power และเมือ่ฝึกในระดบัความหนักทีส่งูสุดของ
รา่งกายจงึจะปรบัใชร้ะบบพลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนเขา้มาท าหน้าทีแ่ทน ท าใหเ้กดิการสะสมของ
แลคตกิในรา่งกาย เพราะเป็นอุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวของนกักฬีาทีต่อ้งการใชค้วามเรว็ซ ้าๆหรอื
ความเรว็ต่อเนื่อง การฟ้ืนสภาพทัง้ 3 วธิ ีคอื นัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็.จงึมี
สวนท าใหร้่างกายฟ้ืนสภาพกลบัคนืไดใ้กลเ้คยีงกนั 
 โดยแนวโน้มทีล่ดลงมากทีสุ่ดคอืการบ าบดัดว้ยความเยน็ ทัง้นี้เพราะการใชค้วามเยน็จะมผีล
ต่อการฟ้ืนสภาพของรา่งกายทัง้ในช่วงพกั ขณะออกก าลงักาย และการพกัหลงัการออกก าลงักาย 
ขณะออกก าลงักาย มกีารศกึษาทีแ่สดงใหเ้หน็ว่า การใชน้ ้าแขง็ 3 นาท ีจะช่วยชะลอการเกดิความ
เมือ่ยลา้ของกลา้มเนื้อ รกัษาระดบัการออกแรง อตัราเรว็ และพลงัของกลา้มเนื้อ รกัษาระดบัการ
ออกแรง อตัราเรว็ และพลงัของกลา้มเนื้อ(สนธยา สลีะมาด. 2551) รองลงมา คอื ลกูกลิง้โฟม ซึง่
ลกัษณะของกจิกรรมทีใ่ชใ้นขณะฟ้ืนตวันัน้การใชล้กูกลิง้โฟมจะเป็นการใชก้ลา้มเนื้อส่วนต่างๆกด
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และกลิง้ไปบนโฟมทีม่ลีกัษณะเป็นแท่งกลมยาวซึง่มพีืน้ผวิทีนุ่่มและมคีวามยดืหยุ่นสงูซึง่จะท าให้
เลอืดไปเลีย้งบรเิวณกลา้มเนื้อในส่วนทีม่กีารกดคลงึดว้ยลกูกลิง้โฟมมากขึน้เมือ่เลอืดไปเลีย้งบรเิวณ
กลา้มเนื้อมากขึน้ปรมิาณออกซเิจนทีจ่ะใชใ้นกระบวนการออกซเิดชัน่ในการเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิก็
เพิม่ขึน้การเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิกท็ าไดเ้รว็(การกฬีาแห่งประเทศไทย. 2555) และการนัง่พกั 
ภายหลงัหลงัการออกก าลงักายหรอืแขง่ขนักฬีาอยา่งหนกัการนัง่พกัโดยไม่มกีจิกรรมการเคลื่อนไหว
จะท าใหก้ารเคลื่อนยา้ยกรดแลคตกิเป็นไปอยา่งชา้การไหลเวยีนของเลอืดในส่วนของกลา้มเนื้อต่างๆ
ทีเ่กีย่วขอ้งไมเ่พิม่ขึน้กระบวนการออกซเิดชัน่กเ็กดิขึน้ชา้ดงันัน้อาจจะใชเ้วลา 45- 60 นาท ีในการที่
จะท าใหค้วามเขม้ขน้ของกรดแลคตกิลดลงมาอยูใ่นระดบัปกตไิด้ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557) 
       2.2.4 อตัรารบัรูค้วามเหนื่อย การฟ้ืนสภาพดว้ยการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดั
ดว้ยความเยน็ทีม่ต่ีออตัรารบัรูค้วามเหนื่อย แสดงใหเ้หน็ว่าเมือ่นกักฬีาแขง่ขนัจะมรีะดบัการรบัรู้
ความเหนื่อยทีเ่พิม่สงูขึน้ทุกช่วงทีแ่ขง่ขนั และลดลงหลงัการแขง่ขนัและหลงัฟ้ืนสภาพ ซึง่การวดั
ระดบัการรบัรูค้วามเหนื่อย (Rating of perceived exertion; RPE) เป็นการวดัระดบัความรูส้กึรบัรู้
ถงึความเหนื่อยในการท ากจิกรรมต่างๆรวมทัง้การออกก าลงักายและเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของการ
ควบคุมความหนกัในการออกก าลงักายโดยใชห้ลกัการของ The Borg CR10 Scale (Borg. 2004) 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 6 แสดงค่าเฉลีย่หลงัฟ้ืนสภาพของความแขง็ของกลา้มเนื้อขาในแต่ละช่วงการวดั    
      ของการนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ 
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ข้อเสนอแนะ 
 จากการวจิยัสรุปไดว้่าการฟ้ืนสภาพทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ไม่มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
มอื กลา้มเนื้อขา และความเขม้ขน้กรดแลคตกิ แต่มผีลต่ออตัราการรบัรูค้วามรู้สกึ ดงันัน้สรปุไดว้่า
การนัง่พกั ลกูกลิง้โฟม และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ทัง้ 3 วธิมีกีารฟ้ืนสภาพทีช่่วยในการฟ้ืนสภาพ
ของกลา้มเนื้อมอื กลา้มเนื้อขา ความเขม้ขน้กรดแลคตกิและอตัราการรบัรูค้วามรูส้กึในการเขา้รว่ม
การแขง่ขนั 
 ผูว้จิยัไมไ่ดค้วบคุมในการในเรือ่งของความหนกัของร่างกายในการแขง่ขนั แต่ใช้อตัรากา
รบัรูค้วามเหนื่อยมาเป็นตวัวดัความหนกัของการแขง่ขนั ซึง่อาจไมเ่พยีงพอ และการแขง่ขนัของกฬีา
ยโูดมคีวามเฉพาะของแต่ละบุคคล 
 ผูว้จิยัน าลกูกลิง้โฟมทีใ่ชย้งัไมเ่หมาะกบัการนวด ซึง่ลกูกลิง้โฟมใชใ้นการนวดจะมผีวิขรขุระ
เพื่อใหก้ดโดนจดุของกลา้มเนื้อ 
 ผูว้จิยัไมไ่ดค้วบคุมอาหารของผูเ้ขา้รว่มวจิยั ซึง่การแขง่ขนัจดัขึน้ในช่วงเยน็ท าใหก่้อนหน้า
การแขง่ขนัมคีวามเขม้ขน้ของกรดแลคตกิทีส่งู 
 ในการสื่อสารเกีย่วกบัลกูกลิง้โฟมในอตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย ซึง่ในช่วงการท าลกูกลิง้
โฟมสเกลที ่0 – 10 พดูถงึการแขง่ขนั 
 ผูว้จิยัมลีกัษณะในการทดสอบโดยการแขง่ขนัซึง่มชี่วงพกัวนัเวน้วนั ซึง่เป็นลกัษณะในการ
แขง่ขนักฬีายโูด 
 การฟ้ืนสภาพดว้ยการบ าบดัความเยน็ ผูว้จิยัไมไ่ดค้วบคุมกลุ่มกลา้มเนื้อทีเ่หมาะสม 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
 1.ควรศกึษาและเปรยีบเทยีบการแขง่ขนัยโูดทีม่ต่ีอการฟ้ืนสภาพของการนัง่เฉย ลูกกลิง้โฟม 
และการบ าบดัดว้ยความเยน็ ในระดบัประชาชน 
 2. ควรศกึษาในกฬีาอื่นๆ ทีม่ลีกัษณะการแขง่ขนัภายในวนัเดยีวจบ ประเภทกฬีาต่อสู ้เช่น 
เทควนัโด คาราเตโ้ด ยยูติสู เป็นตน้ 
 3 ทกัษะกฬีายโูดกบัสมรรถภาพทีใ่ชใ้นกฬีายโูด 
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โปรแกรมการฟ้ืนสภาพร่างกาย 
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โปรแกรมการการฟ้ืนสภาพร่างกายโดยใช้ลกูกล้ิง 

1. เวลาการฝึก 1 นาท ีต่อท่า ถา้ทที่าซา้ยขวาจะใชท้่าละ 30 วนิาท ี
2. พกัระหว่างท่า  30 วนิาท ี
3. ความหนกัใชน้ ้าหนกัของตวัเอง 

4. จ านวนท่า 13 ท่า 

 

4.1. ปลายแขนดา้นหน้า 

 วธิปีฏบิตั ิ

-  วางปลายแขนดา้นหน้าลงในลกูกลิง้โฟม 

-  เลื่อนแขนไปดา้นหน้าและดา้นหลงัโดย

ใชน้ ้าหนกัของร่างกาย 

-  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

 

 

     4.2.  ปลายแขนดา้นหลงั 

 วธิปีฏบิตั ิ

 -  วางปลายแขนดา้นหลงัลงในลกูกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนแขนไปดา้นหน้าและดา้นหลงัโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี
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     4.3. ตน้แขนดา้นหน้า ซา้ย/ขวา 

วธิปีฏบิตั ิ

 -  วางปลายแขนดา้นหน้าลงในลกูกลิง้โฟม

โดยสลบัขา้งซา้ย/ขวา ขา้งละ 30 วนิาท ี

 -  เลื่อนแขนไปดา้นซา้ยและดา้นขวาโดยใช้
น ้าหนกัของร่างกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

     4.4. ตน้แขนดา้นหลงั 

 วธิปีฏบิตั ิ

 -  วางตน้แขนดา้นหลงัลงในลกูกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนแขนไปดา้นหน้าและดา้นหลงัโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

 
  

 

    

    4.5. ล าตวัดา้นขา้ง ซา้ย/ขวา 

 วธิปีฏบิตั ิ

 -  วางตน้แขนดา้นขา้งลงในลกูกลิง้โฟม 

    โดยสลบัขา้งซา้ย/ขวา ขา้งละ 30 วนิาท ี

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี
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    4.6. หลงั 

 วธิปีฏบิตั ิ

 -  น าหลงัวางลงในลกูกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

 

 

 

    4.7. กลา้มเนื้อกน้ 

 วธิปีฏบิตั ิ

 -  น าหลงัวางลงในลกูกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

 

 

 

    4.8. ตน้ขาดา้นหน้า 

 วธิปีฏบิตั ิ

 -  น าตน้ขาดา้นหน้าลงในลูกกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี
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    4.9. ตน้ขาดา้นหลงั 

  วธิปีฏบิตั ิ

 -  น าตน้ขาดา้นหลงัลงในลูกกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

  
 

    

 4.10. ตน้ขาดา้นขา้ง ซา้ย/ขวา 

วธิปีฏบิตั ิ

 -  วางตน้ขาดา้นขา้งลงในลกูกลิง้โฟม 

    โดยสลบัขา้งซา้ย/ขวา ขา้งละ 30 วนิาท ี

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

 

 

4.11. ตน้ขาดา้นใน  ซา้ย/ขวา 

วธิปีฏบิตั ิ

 -  วางตน้ขาดา้นในลงลกูกลิง้โฟม 

    โดยสลบัขา้งซา้ย/ขวา ขา้งละ 30 วนิาท ี

 -  เลื่อนแขนดา้นขา้งขึน้และลงโดยใช้ 

    น ้าหนกัของรา่งกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี
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           ภาพประกอบ 7 โปรแกรมการฟ้ืนสภาพรา่งกายโดยลกูกลิง้โฟม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    4.12. หน่อง 

  วธิปีฏบิตั ิ

 -  น าหน่องขาวางลงในลกูกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนขึน้และลงโดยใชน้ ้าหนกัของร่างกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี

 

 

 

    4.13. หน้าแขง้ 

  วธิปีฏบิตั ิ

 -  น าหน่องขาวางลงในลกูกลิง้โฟม 

 -  เลื่อนขึน้และลงโดยใชน้ ้าหนกัของร่างกาย 

 -  ปฏบิตั ิ1  นาท ีพกั 10 วนิาท ี
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โปรแกรมการการฟ้ืนสภาพร่างกายโดยการบ าบดัด้วยความเยน็ 

1. อุณหภมู ิ10 – 20 องศา 

2. เวลาการแช่ 2 นาท ี

3. ช่วงพกั 30 วนิาท ี

4. วธิปีฎบิตัใินการฟ้ืนสภาพของนกักฬีา 

4.1 แช่ขาลงในถงัใหน้ ้าถงึระดบัหน้าขา เป็นเวลา 2 นาท ีพกั 30 วนิาท ี

4.2 จุม่แขนลงในถงัใหถ้งึหวัไหล่ เป็นเวลา 2 นาท ีพกั 30 วนิาท ี

4.3 ปฎบิตัซิ ้า 4.1 และ 4.2 อกี 2 รอบ รวมทัง้หมดเป็นจ านวน 3 รอบ 

 

 

 

 

ภ
ภาพประกอบ 8 โปรแกรมการฟ้ืนสภาพร่างกายโดยการบ าบดัดว้ยความเยน็ 

อุปกรณ์ทีใ่ช ้

1. ถงัน ้าขนาด 100 ลติร 2 ถงั 

2. น ้าแขง็กอ้น 

3. ปรอทวดัอุณหภูม ิ

 

ถงั 100 ลติร 

 

น ้าแขง็ 

 

ปรอทวดัอุณหภูม ิ

 
   

 ภาพประกอบ 9 อุปกรณ์การฟ้ืนสภาพรา่งกายโดยการบ าบดัดว้ยความเยน็ 
 

แช่แขน 

 

แช่ขา 
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ภาคผนวก ข 

ใบบนัทึกผล 
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ใบบนัทึกผล 

วนัที ่...../......./......   คู่ที…่……….   รุน่น ้าหนกั...............        ชาย               หญงิ 

  นัง่พกัเฉยๆ 

  ลกูกลิง้โฟม 

  การบ าบดัดว้ยความเยน็ 

รอบที ่1  

รายการ ก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั หลงัการฟ้ืนสภาพ 

อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย    

แรงบบีมอื 

แรงเหยยีดขา 
   

ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ    

 

รอบที ่2 

รายการ ก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั หลงัการฟ้ืนสภาพ 

อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย    

แรงบบีมอื 

แรงเหยยีดขา 
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รอบที ่3 

รายการ ก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั หลงัการฟ้ืนสภาพ 

อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย    

แรงบบีมอื 

แรงเหยยีดขา 
   

ระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคตกิ -   

 

รอบที ่4 

รายการ ก่อนการแขง่ขนั หลงัการแขง่ขนั หลงัการฟ้ืนสภาพ 

อตัราการรบัรูค้วามเหนื่อย    

แรงบบีมอื 

แรงเหยยีดขา 
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ภาคผนวก ค 

อตัราความรู้สึกถึงความเหน่ือย 

(Rating of perceived exertion; RPE) 
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อตัราการรบัรู้ความเหน่ือย 

(Rating of perceived exertion; RPE) 
 การวดัระดบัการรบัรูค้วามเหนื่อย (Rating of perceived exertion; RPE) เป็นการวดัระดบั 

ความรูส้กึรบัรูถ้งึความเหนื่อยในการท ากจิกรรมต่างๆ รวมทัง้การออกก าลงักายและเป็น

องคป์ระกอบหนึ่งของการควบคุมความหนกัในการออกก าลงักาย โดยใชห้ลกัการของ The Borg 

CR10 Scale (Borg, 2004)   

 

ตารางผนวกท่ี ค ระดบัการรบัรูค้วามเหนื่อย 

 

  ระดบั      ความรู้สึก 

   

   0      ไมรู่ส้กึอะไรเลย 

  0.3 

  0.5      สบายมากๆ 

  0.7 

   1      สบายมาก 

  1.5 

   2     สบาย 

  2.5 

   3      เริม่รูส้กึเหนื่อย 

   4 

   5      เหนื่อย 

   6 

   7      เหนื่อยมาก 

   8 

   9 

    10      เหนื่อยทีสุ่ด 
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ภาคผนวก ง 

การวดัปริมาณของกรดแลคติกในเลือด 
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การวดัปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

 
 การวดัปรมิาณกรดแลคตกิในเลอืดส าหรบังานวจิยัครัง้นี้  ใชเ้ลอืดทีไ่ดจ้ากปลายน้ิวมอืมาท า 

การวเิคราะหห์าปรมิาณกรดแลคตกิดว้ยเครือ่ง Lactate plus ประเทศอเมรกิา โดยมขีัน้ตอน 

ดงัต่อไปนี้ 

 

การเกบ็ตวัอย่างเลือด 

 1. ใชแ้อลกอฮอลเ์ชด็ท าความสะอาดบรเิวณปลายน้ิวมอืของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง 

 2. ใชเ้ครือ่งเจาะเลอืดแบบปากกาเจาะบรเิวณปลายนิ้วของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง โดยปรบั 

ความลกึของเขม็ทีเ่จาะ 1 มลิลเิมตร 

 3. บบีปลายน้ิวมอืของผูเ้ขา้รว่มการทดลองเพื่อใหเ้ลอืดไหลออกมาประมาณ 1 หยด หรอื 

0.7 ไมโครลติรของเลอืด แลว้แตะลงบนแถบสเีงนิทีป่รากฏบนแผ่นวเิคราะหป์รมิาณกรดแลคตกิจน

เตม็แถบ 

 

การวดัปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

 1. น าแผ่นสตรปิใส่ลงในเครื่อง ระบุตวัอยา่งเป็นตวัควบคุม ปุม่ SEARCH          ; ใชปุ้ม่

คน้หาเพื่อหาระดบัการควบคุม: CRL 1 หรอื 2 CRL 

 2. น าน ้ายา contro 1 (low)กบัน ้ายา contro 2 (high) เขยา่น ้ายาควบคุมใหด้ก่ีอนใชง้านแต่

ละครัง้ ใส่น ้ายา contro 1 (low) ค่าของน ้ายาจะอยู่ช่วง 1.0 – 1.6  มลิลโิมล/ลติร เครือ่งจะใชเ้วลา

ประมวลผล 13 วนิาท ีผลทีไ่ดจ้ะถูกเกบ็ไวใ้นหน่วยความจ าโดยอตัโนมตั ิหลงัจากนัน้ใส่น ้ายา 

contro 2 (high) ค่าของน ้ายาช่วง 4.0 – 5.4  มลิลโิมล/ลติร เครือ่งจะใชเ้วลาประมวลผล 13 วนิาท ี

ผลทีไ่ดจ้ะถูกเกบ็ไวใ้นหน่วยความจ าโดยอตัโนมตั ิ( การใส่น ้ายา contro 1 (low) กบัน ้ายา contro 2 

(high) ใชใ้นการ Calibrate เครือ่ง และแผ่นสตรปิ) 

 3. เริม่ตน้ทดสอบค่าของแลคตกิของผูท้ดสอบ เครือ่งจะใชเ้วลาประมวลผล 13 วนิาท ีจะได้

ค่าทีแ่ม่นย า ค่าสมัประสทิธสิหสมัพนัธ ์ 0.997  ช่วงทดสอบ 0.5 – 12.4 มลิลโิมล/ลติร 
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   ภาพประกอบ 10 อุปกรณ์การวดัปรมิาณแลคตกิในเลอืด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



79 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ภาพงานวิจยั 
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ภาพประกอบ 11 ภาพชีแ้จงรายละเอยีดของงานวจิยัและนกักฬีาวอรม์เพื่อเตรยีมพรอ้มร่างกาย 

 

 

ภาพประกอบ 12 ภาพการแขง่ขนั 
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ภาพประกอบ 13 ภาพการวดัเครือ่งมอืทอสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 ภาพการฟ้ืนสภาพโดยวธิกีารนัง่พกั 
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ภาพประกอบ 15 ภาพการฟ้ืนสภาพโดยวธิใีชล้กูกลิง้โฟม 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 ภาพการฟ้ืนสภาพโดยวธิกีารบ าบดัดว้ยความเยน็ 
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ภาพประกอบ 17 ภาพการวดัความเขม้ขน้ของเลอืด กรดแลคตกิ 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 ผูเ้ขา้รว่มงานวจิยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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