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แบบตอเนื่องที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโด 

 
Effects of Resting Static Stretching and Muscle Relaxation upon  

Blood Lactic Acid after Judo Training  
 

คํานํา 
 

 ยูโดเปนกีฬาชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมแพรหลายทั่วโลก  จะเห็นไดจาก มีการบรรจ ุ
กีฬายูโดเขาไปในรายการแขงขันในระดบันานาชาติ เชน ซีเกมส เอเชีย่นเกมส โอลิมปกเกมส  
เปนตน ที่ผานมาการแขงขันในระดับอาเซียน เชน ซีเกมส นักกฬีายูโดทีมชาติไทย ประสบความสําเร็จ
ในระดับหนึง่แตเมื่อเขารวมแขงขันในระดับเอเชีย่นเกมส โอลิมปกเกมส หรือชิงแชมปโลก จะพบวา
ความสามารถของนักกฬีายูโดทีมชาติไทยยังมีระดับความสามารถต่ํากวานักกีฬาประเทศอื่นๆ มาก 
 
 ยูโดเปนกีฬาทีต่องเลนติดตอกันเปนเวลานานในรูปแบบเกมการแขงขันที่เร็ว มีชวงเวลาที่ 
รางกายตองทํางานคอนขางหนัก รวมไปถึงนักกฬีาจะตองทําการแขงขันหลายๆ คร้ังในวันเดียวกนั
รางกายจึงทํางานหนักเพื่อใหถึงความสามารถสูงสุดติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง สงผลใหนักกีฬามี
สมรรถภาพลดลงเมื่อตองทําการแขงขันในรอบหลัง ๆ ดังนั้นจึงเปนสิง่ที่ผูฝกสอนกีฬา จําเปนตอง
หาวิธีการฝกนกักีฬาของตนใหมีความสามารถสูงสุดตั้งแตเร่ิมการแขงขนัจนเปนผูชนะ เพื่อให
นักกฬีาสูความเปนเลิศ การฝกซอมจึงเปนสิ่งสําคัญเพื่อเตรียมความพรอมของนักกฬีาใหเขาสู 
การแขงขัน 
               
 ยูโดเปนกีฬาที่ตองอาศัยทกัษะที่สําคัญคือ การทุม ซ่ึงถือวาเปนหัวใจที่สําคัญ  หลักในการทุม  
คูตอสูมีอยูดวยกัน 3 สวน คือ การทาํใหคูตอสูเสียสมดุล (Ksukuri) การเขาทุมตามหลกัยูโด (Tsukuri)  
และการบังคับคูตอสูใหลงสูพื้นดิน (Kake) (kodansha, 1956) ดังนั้นในจังหวะทุมจึงเปนจังหวะที่
กลามเนื้อตองออกแรงยกเพือ่เคลื่อนน้ําหนักไปในทิศทางที่ตองการ กลามเนื้อตองออกแรงเต็มที่
ในชวงระยะเวลาสั้นๆ จากการทาํงานแบบนี้มีขีดความสามารถในการทํางานในระดับสูง 
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกายเกือบทั้งหมดไดมาจากการทํางานแบบไมใชออกซิเจน  
(anaerobic energy metabolism)  ผลจากการทํางานในลกัษณะนีก้อใหเกดิของเสยี (west products) ขึ้น 
ของเสียสําคัญที่เกิดขึ้นคือ แลคติก ซ่ึงจะถูกสะสมอยูในกลามเนื้อและเลือดโดยจะเกดิในเซลล
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กลามเนื้อกอน แลวแพรกระจายออกมาในกระแสเลือดหลังจากการฟนตวัแลว 5 นาท ี(Astrand  and  
Rodahl, 1986) เมื่อกรดแลคตกิ มกีารสะสมปริมาณมากจะไปขดัขวางการทํางานของกลามเนือ้ทําให
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลง  การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อลําบากมากขึ้นเปนที่
ยอมรับกันในวงการสรีรวิทยาวา กรดแลคติก เปนสาเหต ุของความเมื่อยลา (fatigue) (Lamb, 1984) 
ซ่ึงสอดคลองกับ Bruce (2000) ที่กลาวไววา กรดแลคติก เปนปจจัยแรกที่ทําใหเกิดอาการเจ็บระบบ
กลามเนื้อ (muscle soreness) ทําใหเกิดความลาของกลามเนือ้ (muscle fatigue) นอกจากนีย้ังเปนสาเหตุ
หลักของ การเปนหนี้ออกซิเจน (oxygen debt) อัตราการสะสมของกรดแลคติกจะยิง่สูงขึ้นอยางรวดเรว็  
เมื่อความหนักและความเรว็ในการฝกเพิ่มมากขึ้น อาการเมื่อยลาจะปรากฏเร็วข้ึนประสิทธิภาพและ
สมรรถภาพของนักกฬีากจ็ะลดลง ดังนั้นจึงมีความจําเปนอยางยิ่งในการทําใหกรดแลคติกเคลื่อนยาย
ออกไปจากกลามเนื้อใหเร็วทีสุ่ด ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับวิธีการฟนตัวของรางกาย การฝกซอม สมรรถภาพ
ของนกักฬีา โดยทัว่ไปการออกกําลังกายอยางหนกัตองใชเวลาประมาณ หนึ่งชัว่โมง หรือมากกวา
นั้น เพื่อเคลื่อนยายกรดแลคติกใหเหลือเทากับระดับที่มใีนขณะพัก Foss and Keteyian  (1998) 
รายงานวา จะตองใชเวลา 25 นาที สําหรับการฟนตวัโดยการนั่งพักเฉยๆ ภายหลังการออกกําลังกาย
อยางเตม็ที่เพือ่เคลื่อนยายกรดแลคตกิที่สะสมอยู ออกไปไดคร่ึงหนึ่งและจะใชเวลา 1 ช่ัวโมง 15 นาที
ในการเคลื่อนยายกรดแลคตกิที่สะสมอยูออกประมาณ 95% ศริิพร (2530)  ไดศึกษาเปรียบเทียบ
ระยะเวลาของการฟนตวัและปริมาณกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ  ภายหลัง        
การออกกําลังกาย โดยใหกลุมตัวอยางทําการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายโดยการพักเฉยๆ 
กับการพักแบบไมหยดุนิ่งดวยการปนจักยานเบาๆ และการกมเงย ผลการทดลองพบวาระยะเวลา 
ในการฟนตัวโดยวิธีการถีบจักรยานเบาๆ ใชเวลานอยที่สุด รองลงมาเปนของวิธีการกมเงยและ
วิธีการนั่งพกัเฉยๆ ใชเวลามากที่สุด 
 
   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static  stretching) หลังการฝกซอมอยางหนกั หรือ 
หลังการแขงขนั เปนวิธีหนึ่งที่จะชวยสลายแลคติกในรางกายลงไดอีกทางหนึ่ง Alter (1998) 
อธิบายวา การยืดเหยยีดกลามเนื้อจะชวยในการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อระหวาง
การออกกําลังกาย เพราะการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ จะชวยเพิ่มอัตราการใชออกซิเจน  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เปนการทําใหเกดิ stretch  reflex  มีกลไกในการทํางานดังนี้  
คือ เมื่อมีแรงจากภายนอกไปยืดกลามเนื้อทําใหเกิดแรงตึงตัวไปกระตุนการทํางานของ golgi  
tendon  ผานทางเสนประสาท Ib (type  A)  นําสัญญาณเขาสูไขสันหลังโดยตรงและนําไปที่  
spinocerebellar  tract ไปสูสมองสวน cerebellum  สงสัญญากลับไปทีไ่ขสันหลัง  กระตุน  inhibitory  
intemeurons ใหสัญญาณผานไปทางเสนประสาท  Ia  afferent  นอยลง  ทําใหกลามเนือ้มัดที่  golgi  
tendon  ถูกกระตุนอยูไดรับแรงกระแสประสาทจาก Ia  afferent  ลดลงกลามเนื้อมัดนี้จะคลายตวั  
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(ราตรี, 2539)  ชวยเพิ่มความออนตัว ปองกนัการบาดเจ็บ เพิ่มการไหลเวยีนของโลหิตในบริเวณ
นั้นๆ ทําใหเกดิการผอนคลายสงผลใหเคลื่อนไหวไดงายเปนอิสระ 
 
 การผอนคลายกลามเนื้อภายหลังการออกกาํลังกายหรือหลังการฝกซอมอยางหนกัหรือ 
หลังการแขงขนัเปนวิธีหนึ่งที่จะชวยสลายแลคติกในรางกายลงไดอีกทางหนึ่ง (Wallacea and 
Benson, 1972)  การผอนคลายอาจเกดิขึ้นไดดวยวิธีการตางๆ กัน เชน การผอนคลายกลามเนื้อ    
โดยการนวด การสะกดจติ การจินตนาการ หรือ การนอนพกัผอน แตวิธีการผอนคลายในขณะที่รูตัว
เปนสิ่งที่สมควรเปนอยางยิ่งที่จะนํามาฝกปฏิบัติ เพื่อใหเกิดทักษะการผอนคลายคือ การฝก 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง (progressive muscle relaxation training) ซ่ึงเปนวิธีการฝก 
การผอนคลายรางกายทีละสวน จดัไดวาเปนเทคนิคที่ไดรับความนิยมกันมากในวงการกีฬา ผลของ
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง ( progressive muscle relaxation training) จะเพิ่มการไหลเวยีนของ
โลหิต ทําใหกลามเนื้อคลายตัว รูสึกผอนคลาย เปนการฝกใหกลามเนื้อตลอดทั้งรางกายไดทราบ
ความแตกตางระหวางการเกร็งกับการคลาย ชวยลดความตึงเครียด ชวยปองกันอาการปวดเมื่อย
กลามเนื้อ  อันเนื่องมาจากรางกายทํางานหนักเกนิไป นอกจากนี้ยังชวยใหการทํางานบางอยางของ
รางกายลดลง เชน  การเตนของหัวใจ ความดันโลหิต และอัตราการเผาผลาญในรางกาย (Wallacea 
and  Benson, 1972)  การวิจยัคร้ังนี้ผูวิจยัเลือกการทําใหรางกายฟนตวั 3 วิธีที่มีรูปแบบตางกัน คือ 
การพัก (resting) การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static  stretching) การผอนคลายกลามเนื้อ
แบบตอเนื่อง (progressive muscle relaxation training) ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลัง
การฝกยูโด  เพราะวิธีดังกลาวเปนวิธีที่สะดวกตอนักกีฬายูโดเมื่ออยูในสถานการณจริง และสามารถ
ทําไดดวยตนเอง  มีความปลอดภัย  ทําไดโดยไมจํากัดสถานที่  ไมตองใชอุปกรณ ซ่ึงในปจจุบัน
ผูฝกสอนและตัวนักกฬีาเอง ไมคอยใหความสนใจ และมองขามความ สําคัญในการฟนตัวซ่ึงเปน
สาเหตุที่ทําใหนักกฬีาไมสามารถที่จะพัฒนาความสามารถไดอยางเต็มที่ 
 
 จากงานวิจยัทีผ่านมา สวนใหญมุงศึกษาผลของการฟนตัวในชวงภายหลังการออกกาํลังกาย
แตการนําเอาวธีิที่จะทําใหรางกายฟนตัวดวยวิธีตางๆ มาทาํการศึกษาผลที่มีตอระดับกรดแลคติก   
ในเลือดที่เจาะจงประเภทกฬีายังไมมีการศกึษามากนัก โดยเฉพาะกับกฬีายูโด ดวยเหตุนี้ผูวิจยัจึงมี
ความสนใจทีจ่ะศึกษาผลของการทําใหรางกายฟนตัวดวย วิธีพัก การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ที่การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง ที่มตีอระดับกรดแลคติกในเลือดวาวิธีการใดจะเหมาะสม
และชวยลดระดับกรดแลคตกิในเลือดไดด ีและเร็วที่สุด ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดจากการวจิัยไปชวยให
กลามเนื้อฟนตัวไดเร็ว  ซ่ึงจะสงผลตอสมรรถภาพของรางกาย ทําใหนกักีฬาแสดงความสามารถ
อยางเต็มที่ทั้งในการฝกซอมและการแขงขนัตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.  เพื่อศึกษาผลของการพัก การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง  ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโด  
 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการพัก การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโด 
 

 ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  ประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้  เปนนกักีฬายูโดสายฟาของโรงเรียนราชวินติบางเขน 
ประจําปการศกึษา  2550  อายุระหวาง 16-17 ป ซ่ึงมีทั้งสิ้น  26  คน  
  
     2.   การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง 
 
 3.   ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา  ประกอบดวย 
 
    3.1   ตัวแปรอิสระ (independent  variable)  คือ  การทําใหรางกายฟนตัว 3  วิธี คือ 
 
       3.1.1   วิธีการพัก (resting)  
 
       3.1.2   วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching)  
 
       3.1.3   วิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง (progressive muscle relaxation) 
 
  3.2   ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ระดบัความเขมขนของกรดแลคตกิในเลือด 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 
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 1.   ผลของการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอนักกฬีา  ผูฝกสอน  และผูที่มีสวนเกีย่วของ
โดยสามารถนําไปใชเปนแนวทางในการเลอืกใชวิธี การพัก (resting)  การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
แบบอยูกับที่ (static stretching) การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง (progressive muscle 
relaxation training) ที่มีตอระดับของกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโด 
 
 2.  เปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาและวิจัยเกี่ยวกับการฟนตัวภายหลังการออก
กําลังกาย หรือหลังการแขงขัน 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 
 วิธีการพัก การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  
จะสงผลตอระดับกรดแลคตกิในเลือดภายหลังการฝกยูโด แตกตางกัน 
 

นิยามศัพท 
 
 การฝกยูโด  หมายถึง  การฝกทักษะการทุม ที่ความหนกัในระดบักรดแลคติกในเลือด 
12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา  5 นาที ประกอบดวย 
  
 ทาที่ 1  ทาทุมมวนสะโพก  (Ogoshi)          
 
 ทาที่ 2  ทาทุมคลองแขนทุม  (Ippon seoi nage)  
 
 ทาที่ 3  ทาทุมกอดคอทุม  (Koshi - guruma) 
 
 ทาที่ 4   ทาทุมดวยไหล  (Seoi - nage)  
  
 กรดแลคติก (lactic  acid)  หมายถึง  สารที่เกิดขึ้นจากการทีก่ลูโคสเผาผลาญอยางไมสมบูรณ
เนื่องจากมีออกซิเจนไมเพียงพอจะสะสมในกลามเนื้อและแพรกระจายออกมาสูเลือดถามีมากจะไป
ขัดขวางการหดตัวของกลามเนื้อ  ทําใหเกิดความเมื่อยลา มีหนวยเปนมลิลิโมลตอลิตร 
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    ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ (muscle  fatigue)  หมายถึง การที่กลามเนือ้ไมสามารถทํางาน
ใหมีสมรรถภาพหรือกําลังทีค่าดหมายได หรือการที่กลามเนื้อไมสามารถรักษาอัตราการทํางานหรอื
กําลังใหอยูในระดับคงที่ได 
 
  การฟนตวั  (recovery) หมายถึง การทําใหระบบกลามเนือ้กลับสูสภาพเดิม และทําใหสวน
อ่ืนๆ ของรางกายกลับคืนสูระยะกอนการออกกําลังกายโดยสังเกตจากระดับกรดแลคติกในเลือด     
ในการศึกษาครั้งนี้ใชการทําใหรางกายฟนตวั 3 วิธีคือ  การพัก (resting) การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบ
อยูกับที่ (static stretching)  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง (progressive muscle 
relaxation training)  
 
 การพัก (resting)  หมายถึง  วธีิการนั่งเฉยๆ บนเกาอี้ที่มีพนักพิงโดยไมทํากิจกรรมใดๆ  
เปนวิธีการฟนตัวภายหลังการฝกยูโด 
 
  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) คือ วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
อยางชาๆ  เคลื่อนที่ดวยความเร็วสม่ําเสมอ  โดยใหกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรงทํางาน 
ในขณะที่กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงขามผอนคลายและถูกยืดออก เมือ่ยืดถึงชวงสุดทาย 
 
   การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง (progressive  muscle relaxation  training) หมายถึง    
การฝกเพื่อใหกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย รับความรูสึกที่แตกตางของการเกร็ง และการผอนคลาย
กลามเนื้อ อันมีผลใหกลามเนื้อลดความตึงเครียด โดยผูฝกสามารถควบคุมกลามเนื้อของตนเองได 
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การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารงานวจิัยที่เกี่ยวของ โดยมีหวัขอตางๆ ดังนี้ 
 
 1.   ประวัตแิละกตกิากีฬายูโด 
 
 2. การใชพลังงานในกีฬายูโด 
  
  -  ผลของการมีกรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อ 
 
 3. การฟนตวัจากการออกกําลังกาย 
 
  -  การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 
 
 4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
 
  -  งานวจิัยที่เกีย่วของ 
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ประวัติกีฬายูโด 
 
 สมัยโตตุกาวาในป 1603  ประเทศญี่ปุนอยูภายใตการปกครอง ผูนาํคนเดียวกัน ในยุคนี้นับวา
เปนชวงเวลาของความสงบและการปลกูฝงวัฒนธรรมของญี่ปุนตลอดจนประเพณีสูงสงอยางบูโด 
(Budo: วิธีการตอสู ) ตอมารัฐบาลสมัยเมจิทําใหเกิดกลุมคน 2 กลุมขึ้นมาโดยกลุมแรกคือ  
กลุมกาวหนาเปนกลุมที่ตองการกําจัดระบบศักดินาออกไป กับกลุมอนุรักษนยิมคือ กลุมที่ตองการ
ใหรัฐบาลเขาสูยุคสมยักอน เชน เดยีวกับบโูด ซ่ึงมีศิลปะอันเปนสัญลักษณของญี่ปุน กลุมคน 2 กลุมนี้
เกิดความขัดแยงทําใหเกิดความสั่นคลอนภายในชาติ ตอมารัฐบาลสมัยเมจิ เปดรับความกาวหนา  
ทําใหบูโด และยูยิตสู (Bujitsu: ศิลปะการตอสูเพื่อปองกันอันตรายจากศัตรู) เขาสูยุคตกต่าํเพราะ
ส่ิงเหลานี้เหมาะสมสําหรับ ตัวเอง แตไมเหมาะสมสําหรับการปกครอง ทําใหยอดนกัยูยติสู ในยุค
สมัยนั้นตองแสดงขางถนนเพื่อแลกกับเงนิ บูโดเมื่อเขาสูยคุฟนฟู ไดรับการเปลี่ยนแปลงเปนเครื่องมือ
ที่จะทําใหเปนคนทําดีขึ้นสําหรับทกุคน บูโดไดยอนไปสู ยุคยยูิตสู (Bujitsu: เทคนิคการตอสูมากกวา
การปรับปรุงตนเอง) และในที่สุดก็กลายเปนสวนหนึ่งของวิชาพลศึกษาหรือกีฬา (ทรงศักดิ,์ 2539)   
          
          ดร.จิโกโร คาโน  Jigoro Kano (1860 – 1938) มีอาชีพเปนครู นักกฬีา และนกัปรัชญาคาโน    
ไดนาํยยูิตสูที่เขารักมาดดัแปลงแกไขและไดเรียกวา ยูโด โดยมีสถานทีฝ่กเรยีกวา โคโดกนั คาโน   
เชื่อวา ความสมบูรณ และ การดํารงอยูของประเทศขึ้นอยูกับพลังของคนในชาตแิละยโูดจะชวย
สรางพลังสวนนี้ โคโดกันไดกลายเปนรากฐานทางการกฬีาของญี่ปุนในป ค.ศ.1909 คาโนจึงไดรับ
การขนานนามวาเปน บดิาแหงวงการกีฬาของญี่ปุนและไดรับรางวัล อาซาฮีไพรซ ในป ค.ศ.1952 
ไดมกีารจัดตัง้สหพนัธยูโดนานาชาต ิและไดรับการบรรจุเขาแขงขนักฬีาในครั้งนัน้ดวย ยูโดไดเขามา
แพรหลายในประเทศไทยครั้งแรกในป ค.ศ. 1907 ( พ.ศ. 2450 )โดยชาวญี่ปุนชื่อกิโยฟูจิ (Kiyofuji) 
และ นาเอนโด ไดนํามาเผยแพร โดยสมัยนัน้ยังเรียกยยูิตสู ในเวลาถัดมานายโตชิโอ ฮีดากา ค.ศ. 
1928 (พ.ศ. 2471) ทราบวายยูิตสูไดปฏิรูปเปนยูโด และไดไปชวยสอน โรงเรียนสวนกุหลาบกับ
อาจารยทิม อดเิปรมานนท เปนระยะเวลา 2 ป ในปค.ศ. 1956 (พ.ศ. 2499) สมาคมยูโดแหงประเทศ
เขารวมสหพันธยูโดแหงเอเชยี (The judo federation of asian) จากนัน้มายูโดก็เร่ิมแพรหลายไปยัง
สถานศึกษาตางๆ (ทรงศักดิ,์ 2539) 
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การฝกทาทุม 
 
หลักการทุม   
 
 การทุม  หรือภาษาญี่ปุนเรยีกวา Nage Waza เปนทักษะที่สําคัญของวิชายูโด โดยทัว่ไปแลว
กอนการฝกทาทุม นักเรียนหรือนักกฬีายูโดจะตองผานขั้นตอนตางๆ ตอไปนี้ มาเปนอยางดีและ         
จะถือปฏิบัติโดยตลอด (ทรงศักดิ,์ 2539) กลาวคือ  
 
 1.  ตองมีสมรรถภาพทางกายขัน้พื้นฐานและการรูจักการเตรียมตัวกอนการฝกซอม 
 
     2.   ตองรูและปฏิบัติหลักของความปลอดภยัไดเปนอยางด ี
 
     3.   ตองเคารพและเชื่อฟงครูผูสอนและตองตั้งใจจริง 
 
  4.  ตองฝกตามลําดับขั้นตอนจากงายไปหายาก 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ทาทุมที่ใชในการฝกเพื่อการทดลอง เปนทาทุมที่ไดปรับปรุงใหเหมาะสม
กับความสามารถของกลุมตัวอยาง ซ่ึงนักกฬีายูโดโรงเรยีนราชวินิตบางเขน ใชในการฝกซอมและ
แขงขัน ประกอบดวยทาทุมดังนี ้
 
 ทาที่ 1  ทาทุมมวนสะโพก  (Ogoshi)          
 
 ทาที่ 2  ทาทุมคลองแขนทุม  (Ippon seoi nage)  
 
 ทาที่ 3  ทาทุมกอดคอทุม  (Koshi - guruma) 
 
 ทาที่ 4  ทาทุมดวยไหล  (Seoi - nage)  
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กติกาเบื้องตน 
 
 ยูโด  มีทาทุม (nage - waza) รวมทั้งสิ้น 68 ทา แบงยอยๆ  ออกเปน ทุมดวยมือ (te – waze) 
15 ทา ทุมดวยเทา (Ashi – waza) 21 ทา ทุมดวยสะโพก (Koshi – waza) 10 ทา ทุมโดยลมตัว 
(Sutemi – waza) 22 ทา กับทาล็อก (Katame – waza) รวมทั้งสิ้น 32 ทา แบงยอยๆ ออกเปน 
ล็อกจับเวลา (Osae-komi-waza) 10 ทา ล็อกหักแขน (Kansetsu-waza) 10 ทา ล็อกใหสงบ (Shime – 
waza) 12 ทา ทาทุม เปนทาที่ใชทําคะแนนลดหลั่นกนัไปตามความสมบูรณของการทุม  ผลของ 
การล็อกจับเวลา ก็กําหนดออกเปนคะแนนเชนกนั สวนการล็อกอีก 2 ประเภทที่เหลือจะชนะดวย
การที่คูตอสูยอมแพหรือสงบไป 
 
 ทุกคูทําการแขงขันเพียงยกเดยีว โดยประเภทชายใชเวลาแขงขัน 5 นาที ประเภทหญิง  
4 นาที ใครทํา “ฮิปปง”  ไดกจ็ะชนะไปเลย ถาไมมีฮิปปง กจ็ะแขงขันจนครบเวลา แลวดูคะแนน  
สกอรบอรด และถาไมมีใครไดคะแนนเหนอืกวากนั คณะกรรมการผูตัดสิน 3 ทานจะยกธงพรอมกัน 
ใครไดธงมากกวากนักจ็ะชนะไมมกีารเสมอ 
 
 การชนะ  “ฮิปปง” (หนึ่งคะแนนเต็ม) เกิดจากการทุมที่ไดผลสมบูรณเพียงครั้งเดียว หรือ
การล็อกจับเวลาติดตอกัน 25 วินาที หรือผูตอสูถูกล็อกจนสงบ หรือยอมแพ หรือฝายใดฝายหนึ่งได 
 “วาซาอาริ”  2  คร้ัง 
 
 คะแนนบนสกอรบอรด  แบงออกเปน “วาซาอาริ” กับ “ยูโกะ” (1/4 คะแนน) “โกกะ” (1/8 
คะแนน) นอกจากวาซาอาริ 2 คร้ังเปนฮิปปงแลว คะแนนอื่นๆ แมจะไดกี่คร้ังก็ไมเทยีบเปนคะแนน
ที่สูงกวา  เชน 5 โกกะ ก็ไมเทา 1 ยูโกะ)  
 
 คะแนนเหลานีไ้ดจากการวนิจิฉัยของกรรมการผูตัดสินทั้งจากระดับการทุมที่ไมสมบูรณ
แตกตางกัน และการล็อกจับเวลาที่ไมถึง 26 วินาที (10 -14 วินาทีเทากับ โกกะ   15-19 วินาที เทากับ 
ยูโกะ 20 - 24 วินาที  เทากับ วาซาอาริ )  หากฝายใดฝายหนึ่งหรือทั้งสองฝายทําผิดกติกา กรรมการ 
ผูตัดสินจะสั่งลงโทษเปน “ชิโด”  คร้ังที่ 1  2  3  ตามลําดับความผิดจากเบาไปหาหนัก หากทําผิดอีก
ไมวาเรื่องใดๆ ก็จะเลื่อนทําใหสูงขึ้นไป แตความผิดรุนแรงบางอยางอาจจะให Hansoku – make  
ในครั้งแรกเลยก็ได และโดยอัตโนมัติเมื่อฝายใดถูกลงโทษ อีกฝายหนึง่ก็จะไดหนึ่งคะแนนทันที 
ตั้งแต  1 ชิโดะ เทากับ โกกะ   2 ชิโดะ เทากบั  ยูโกะ และ 3 ชิโดะ เทากบัวาซาอาริ 
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วิทยะฐานะของนักยูโด 
 
 สถาบันยูโดโคโดกัน ไดกําหนดวิทยฐานะของสาย แสดงถึงระดับความสามารถของนักยูโด 
จากขั้นต่ําไปถงึขั้นสูงสุด ไวดังนี ้
 

ขั้น สีสําหรับโคโดกัน สีสําหรับประเทศไทย 
รองสายดําขั้น 6 (Roku-kyu) - - 
รองสายดําขั้น 5 (Go-kyu) ขาว ขาว 
รองสายดําขั้น 4 (Yon-kyu) ขาว เขียว 
รองสายดําขั้น 3 (San-kyu) น้ําตาล ฟา 
รองสายดําขั้น 2 (Ni-kyu) น้ําตาล น้ําตาล 
รองสายดําขั้น 1 (Ikk-kyu) น้ําตาล น้ําตาลปลายดาํ 
สายดําขั้น 1 (Sho-dan) ดํา ดํา 
สายดําขั้น 2 (Ni-dan) ดํา ดํา 
สายดําขั้น 3 (San-dan) ดํา ดํา 
สายดําขั้น 4 (Yon-dan) ดํา ดํา 
สายดําขั้น 5 (Go-dan) ดํา ดํา 
สายดําขั้น 6 (Roku-dan) แดงสลับขาวหรือดํา แดงสลับขาวหรือดํา 
สายดําขั้น 7 (Shichi-dan) แดงสลับขาวหรือดํา แดงสลับขาวหรือดํา 
สายดําขั้น 8 (Hachi-dan) แดงสลับขาวหรือดํา แดงสลับขาวหรือดํา 
สายดําขั้น 9 (Kyu-dan) แดง แดง 
สายดําขั้น 10 (Ju-dan) แดง แดง 

 
  นอกจากนั้น สถาบันยูโดโคโดกันยังกําหนดสายดําขัน้ 11 และ 12 ไวดวย โดยใชคําวา 
 ชิ-ฮัง  นําหนา ซ่ึงหมายถึง ปรมาจารย ที่มีผูเดียวคือ ทานปรมาจารย จิโกโร  คาโน  สวนสายคาด 
เอวนั้น  ใชสีขาว แตหนากวาสายธรรมดา 2 เทา สําหรับนักยูโดสตรีและเยาวชนใชสายสีเชนเดียวกนั  
แตสายของสตรีมีแถบสีขาวของเยาวชนมแีถบสีแดงเย็บติดอยูที่กึ่งกลางตลอดความยาวของสาย 
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การใชพลังงานในกีฬายูโด 
 

 ในการทํางานของกลามเนื้อจะตองอาศัยกระบวนการเปลี่ยนพลังงานทางเคมีที่ไดจาก
อาหารใหเปนพลังงานเพื่อใชในการหดตวัของกลามเนื้อ การใชพลังงานของรางกายมีแหลงของ
พลังงาน  3  แหลงดวยกัน  (Wilmore and  Costill, 2000) คือ 1.)  แหลงพลังงานจากระบบ ATP – PC 
(adenosine triphosphate –  phosphocreatine) 2)  แหลงพลังงาน จากระบบไกลโคไลติก (glycolytic  
system) 3.)  แหลงพลังงานจาก ระบบแอโรบิค  (aerobic  system) 
  
 ยูโดเปนกีฬาทีต่องมีการเคลื่อนไหวตลอดทั้งเกมการแขงขันในรูปแบบที่ไมสม่ําเสมอ              
มีชวงเวลาที่รางกายตองทํางานหนักในชวงเวลาสั้นๆ ดังนั้นพลังงานที่รางกายไดนํามาใชจะ
ประกอบดวยแหลงพลังงาน ATP – PC (adenosine triphosphate -  phosphocreatine) ระบบนี้ 
รางกายสามารถนําพลังงานชนิดนี้มาใชไดอยางรวดเรว็โดยไมตองการออกซิเจน ATP – PC จะถูก
นํามาใชทันททีี่กลามเนื้อหดตัวใหพลังงานสูง  เปนพลังงานที่สําคัญในชวง  30 วนิาทแีรกของ 
การออกกําลังกาย ซ่ึงนักกีฬาจะใชพลังงานนี้ ในชวงจังหวะการทุมเพราะจะตองยกคูตอสูใหลอย
ขึ้นเพื่อนําลงสูพื้นในชวงเวลานี้กลามเนื้อจะหดตวัอยางรวดเรว็ Astrand and Rodahl (1986) 
กลาววา การทาํงานที่ระดับความหนกัของกลามเนื้อใน 10 วินาทีแรก เกิดจากการหดตัว และ  
การคลายตัว อยางรวดเร็วของกลามเนื้อ ทําใหรางกายไมสามารถนําเอา ATP ที่สะสมมาใช ไดทัน 
พลังงานอีกชนิดหนึ่ง ที่ใชเปนแหลงพลังงานของยูโดคอื พลังงาน จากระบบไกลโคไลติก 
(glycolytic system) ระบบนี ้พลังงานไดจากการสลายอาหารประเภทกลูโคสที่ถูกเก็บสะสมอยูใน
รูปของไกลโคเจน โดยไมตองใชออกซิเจน ได ATP และกรดแลคติกเปนสารตัวสุดทายใชแหลง
พลังงานที่สําคัญในชวง 30-90 วินาทีของการออกกําลังกาย จากการแขงขันยูโดนกักฬีาจะตองม ี
การเคลื่อนไหวตลอดเวลา เพื่อการสรางจังหวะในการเขาทุม การปองกัน การล็อก หรือการหนจีาก
การล็อก ทักษะเหลานี้รางกายตองออกแรงสูงสุด การทํางานของรางกายจะไมใชออกซเิจน ทําให
เกิดกรดแลคตกิขึ้น  จากผลการศึกษากรดแลคติกที่เกิดขึน้หลังการแขงขันยูโด พบวา ปริมาณ 
กรดแลคติกในเลือดของนักกฬีาภายหลังการแขงขันจะมีคามากกวา 10  มิลลิโมลตอลิตร McArdle et al. 
(2001) กลาววา เมื่อความหนกัของการออกกําลังกายเพิ่มสูงขึ้น อัตราการสลายและการเคลื่อนยาย
กรดแลคติก จะนอยกวาการผลิตกรดแลคตกิทําใหเกดิการสะสมกรดแลคติก ในกลามเนื้อเพิม่มากขึ้น 
กรดแลคติกเปนของเสียที่ถูกสรางจากระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic system)     
เมื่อรางกายมีกรดแลคติกในกลามเนื้อสูงจะทําใหเกิดการขัดขวางการทาํงานของกลามเนื้อ ทําให
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลง การเคลื่อนไหวชาและทํางาน 
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ไดไมเต็มที ่การที่มีกรดแลคติกสะสมในกลามเนื้อ เนื่องจากการทํางานสูงสุดในชวงสั้นๆ  อัตรา
ของกรดแลคตกิจะเพิ่มขึ้นตามความหนกัของงานที่เพิ่มขึน้ ความเขมขนของกรดแลคติก ก็เกดิเร็ว
ขึ้นจนถึงระดบัที่ไมสามารถทํางานไดตอไป ซ่ึงทําใหสมรรถภาพลดลง ถามีการออกกําลังกาย 
อยางหนกัไปเรื่อยๆ จะทําใหการทํางานของกลามเนื้อชาลงและหยดุทาํงานในที่สุด ชนิดของ 
การออกกําลังกาย  ซ่ึงอาจแบงไดเปน  2  ประเภท  คือการออกกําลังกายระยะสั้นที่ตองทําเต็มที่ 
(maximum  exercise) และ การออกกําลังกายระยะยาว ที่ทําในระดับต่ํากวาระดับสงูสุด 
(submaximum exercise)    
 
  1.   การออกกําลังกายระยะสั้น  เชน  การยกน้ําหนัก  การทุมคูตอสูของนักกีฬายูโด  
การกระโดดไกล  การกระโดดสูง  การวิ่งและหรือการวายน้ําระยะทาง  100 เมตร 200 เมตร และ 
400  เมตร  เปนตน รวมทั้งการออกกําลังกายอยางอื่นที่มคีวามหนกั  และสามารถกระทําไดไมเกนิ  
2-3  นาที  การทํางานเชนนีใ้ช คารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงานที่สําคัญ รองลงไปคือไขมัน ระบบ
พลังงานที่สําคัญคือ  ระบบแอนแอโรบิค  ซ่ึงจะมีความตองการพลังงานจากระบบฟอสฟาเจน และ
การสลายไกลโคเจนดวยวิธีแอนแอโรบิคระบบนี้มกีารขาดออกซิเจนตลอดชวงของการออกกําลังกาย  
ทําใหกรดแลคติกคั่งในกลามเนื้อ  การหดตวัของกลามเนือ้ถูกยับยั้ง  ทําใหเกิดการเมื่อยลา  
 
 2.   การออกกําลังกายในระยะยาว  หมายถึง  การออกกําลังกายที่นานกวา  5  นาที ใชพลังงาน
จากอาหารที่เปนแหลงพลังงานสําคัญ  คือ  คารโบไฮเดรตและไขมัน ในระยะแรก พลังงานที่สําคัญ
ไดจากไกลโคเจน  และในตอนทายของการออกกําลังกาย จะใชไขมันเปนแหลงพลังงานที่สําคัญ  
เพราะไกลโคเจนที่สํารองอยูในกลามเนื้อและตับถูกใชไปหมดแลวในการออกกําลังกายแบบนี้
พลังงานสวนใหญไดมาจากระบบแอโรบิค สวนระบบแอนแอโรบิค และ ATP – PC จะเกีย่วของ
ดวยในระยะแรก คือ ระยะกอนที่ระดับของการใชออกซเิจนจะเพิ่มขึน้จนถึงระดับทีค่งที่  ซ่ึงเมื่อถึง
ระดับที่คงที่แลวจะสามารถจาย ATP  ไดเพียงพอไมเกิดกรดแลคติก 
 
 ความหนักเบาและเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตกตางกันทําใหมีความตองการใชพลังงาน 
แตกตางกัน ในการทํางานเบา พลังงานที่ใชอาจไดจากระบบแอโรบิคทั้งหมด และการทํางานหนกั
อาจใชจากระบบแอนแอโรบิคดวย  ซ่ึงทําใหเกิดกรดแลคติก  กลามเนือ้ตองเปนหนีอ้อกซิเจน 
(Robergs  and  Roberts, 1997)  เชนในการวิ่ง  400 เมตร  การสะสมของกรดแลคติก จะเพิ่มขึ้น    
ในระดบัสูงสุดหลังจากชวงเวลาผานไป  35-40  วนิาที  ในระยะที่วิ่ง 800 เมตร อัตราการสะสมของ
กรดแลคติกจะเกิดขึ้นชากวา ส่ิงที่บงบอกวามีการสะสมของ 
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กรดแลคติกมาก คือ นักกฬีาจะมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นอยางเห็นไดชัดในขณะพัก แหลงของพลังงาน
ไดจากไขมัน 2 /3 และ ที่เหลืออีก 1/3 ไดจากคารโบไฮเดรตใชเปนแหลงพลังงานจากระบบแอโรบิ
คอยางเดียว มกีรดแลคติกเกดิขึ้นในเลือดเล็กนอย และมจีํานวนคงที่ คือ ประมาณ  10   มก./เลือด  
100  ลบ.ซม.  เนื่องจากระบบของกรดแลคตกิคงที ่จึงเปนไปไดวารางกายใช ATP  จากระบบแอโรบิค 
เพียงอยางเดยีว ดังนัน้ ชูศักดิ์และกนัยา (2536)  จึงไดแบงชนิดการออกกําลังกายไดตามความสําคัญ
ของการเกิดกรดแลคติกคือ   
 
 1.   การออกกําลังกายอยางเบา  นั้นกลามเนื้อใชออกซิเจนที่เก็บไวในกลามเนื้อเองรวมทั้ง
ออกซิเจนที่ไดจากการหายใจและการไหลเวียนเลือด ก็เพยีงพอกับความตองการของกลามเนื้อ
ภายหลังการออกกําลังกายประเภทนี้ จึงไมพบกรดแลคตกิมากกวาปกต ิไมเพิ่มขึ้นจากสภาวะพกั 
Karlsson et al. (1981) พบวา ในขณะพักความเขมขนของกรดแลคตกิในกลามเนื้อเปน 1.4 มิลลิโมล
ตอลิตร 
 
 2.   การออกกําลังกายปานกลาง  นั้นในระยะตนตองใชแอนแอโรบิคเมตะบอลิซึมดวย
จนกวาแอโรบคิเมตะบอลิซึมปรับตัวมาทดแทนไดหมด กรดแลคติกทีเ่กิดขึ้น จะแพรกระจายไป 
ที่เลือดดําอาจพบในเลือดแดงดวย ถาจํานวนกรดแลคติกที่เกิดขึ้นมากพอ เมื่อการออกกําลังกาย
ดําเนินการตอไป กรดแลคตกิจะลดลงสู ระดับปกติสามารถทํางานตอไปไดนานหลายชั่วโมง 
 
 3.   การออกกําลังกายอยางหนกั  แลคติกในเลือดมีความเขมขนมากกวา และยังสูงอยูตลอด
ระยะทํางาน  จะสามารถทํางานไดถึง 30 นาที หรือมากกวานัน้  
 
 4.   การออกกําลังกายอยางหนักมาก  จาํนวนออกซิเจนที่ขาดเพิ่มมากขึน้เรื่อยๆ และแลคตกิ
ในเลือดก็เพิ่มขึ้นมาก การออกกาํลังกายชนิดนี้ไมสามารถทําตอไปไดเกิน 2-3 นาทีเปน        
การออกกําลังกายที่มีความหนัก  
 
 การออกกําลังกายที่ความหนักและระยะเวลาในการทํางานที่แตกตางกันทําใหเกดิกรด          
แลคติกในเลือดและกลามเนือ้ในปริมาณทีแ่ตกตางกัน สอดคลองกับ (Avlonitou, 1996) ที่ไดทํา         
การวิจยัถึงปริมาณการเกิดกรดแลคติกในเลือดของนักกฬีาวายน้ําในเพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุ
แตกตางกัน โดยทําการวายน้ําที่หลายระยะทางแลวเปรียบเทียบผลระหวางกอนการทดลองกับ   
หลังการทดลองสรุปผลไดวา ปริมาณกรดแลคติกที่เกดิจากการวายน้ําระยะทาง 100, 200 และ 
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 400 เมตร มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  กับ การวายน้ําระยะทาง  800  เมตร   
และ  1500  เมตร  แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคญั ทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อเปรียบเทียบ
กันระหวางเพศชายและเพศหญิง  สวนการเปรียบเทียบระหวางอายุ พบวา ไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 
 

ผลของการมีกรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อ 
 
 กรดแลคติกเปนของเสีย (waste  products)  ตัวหนึ่งที่ไดจากการสรางพลังงานของ ระบบ
แอนแอโรบิค  (anaerobic  system)  เมื่อมีกรดแลคติกเกดิขึ้นในเซลลกลามเนื้อ ในเซลลมีสภาวะ
เปนกรดมากขึ้น ทําใหมกีารปลอยแคลเซี่ยม  (ca++)  จาก  sarcoplasmic  recticulum ลดลงและเปน
การยับยั้งการทํางานของเอ็นไซด  phospho  fructokinase  ซ่ึงเปนเอ็นไซดสําคัญของกระบวนการ    
glycolysis  รบกวนการจับของแคลเซียม  (ca++ troponin  binding  capacity) ทําใหขัดขวางการทํางานของ
กลามเนื้อ  โดย actin  กับ myosin จะจับตวักนัไดยาก กลามเนื้อหดตวัไดชาสงผลใหเกิดความเมื่อยลา
ของกลามเนื้อ  และถามีกรดแลคติกสะสมในเซลลกลามเนื้อในปริมาณที่มากจะไปกระตุนประสาท
รับความรูสึกดานความเจ็บปวด (pain  receptor) ทําใหมอีาการเจบ็ระบบกลามเนื้อ (muscle  sorness) 
และยังเปนปจจัยหนึ่ง ที่ทําใหเกิดตะคริวทีก่ลามเนื้อ (ผกาวลี, 2538)  สอดคลองกับ Carolyn  and  
Lynn   (1991) ที่ไดกลาวไววา  การลาของกลามเนื้อที่มีสาเหตุมาจากการใชพลังงานนัน้ มีหลาย
ปจจัย ไดแก การลดลงของพลังงานที่สะสม การขาดออกซิเจน  และทีสํ่าคัญคือการมีกรดแลคติก
สะสมในกลามเนื้อมาก  การลาของกลามเนื้อจะทําใหรูสึกไมสบายทีก่ลามเนื้อ  หรือมีอาการปวด
เกร็งกลามเนื้อรวมดวย เมื่อมกีารลาเกิดขึ้นกลามเนื้อจะเคลื่อนไหวลําบากเคลื่อนไหวไดชา  ทํางาน
ไดไมเต็มที่  นอกจากนีแ้ลวการที่มีกรดแลคติกมากยงัสงผลใหเลือดมีคาความเปนกรด-ดาง  (PH)  
ลดต่ําลง มีสภาพของความเปนกรดมากขึน้ดังนั้นการออกกําลังกายหนักจึงสงผลใหเกิดภาวะ การ
หายใจที่ตื้นและถี่ผิดปกติ (hyperpnea) และผลสุดทายทําใหหายใจลําบาก (dyspnea) ซ่ึงผลมาจาก
การมีออกซิเจนต่ํามีปริมาณการระบายอากาศหายใจตอนาที (minute  ventilation: VE) เพิ่มขึ้น
เนื่องจากศนูยควบคุมการหายใจ (pneurmotaxic  center) ที่สมองสวนของพอนส (pons) ถูกกระตุน
และยังสงผลใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น  ทําใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ในระยะแรก
ของการออกกาํลังกาย  แตเมือ่การออกกําลังกายสิ้นสุด   
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 ความดันโลหิตจะลดลงอยางรวดเร็วภายใน 5-10  วินาที  (ประทุม, 2537) ปกติกรดแลคติก             
จะเกิดขึ้นในเซลลกลามเนื้อกอนแลวแพรกระจายออกมาสูกระแสเลือดภายในระยะเวลาประมาณ   
5 นาที  หลังจากเกิดกรดแลคติกขึ้น ภาวะปกติในเลือดจะมีความเขมขนของกรดแลคตกิประมาณ 
10 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร (10  มล.%) หากมกีรดแลคติกในเลอืดสูงถึง 0.03-0.1 กรัม
เปอรเซ็นต หรือในกลามเนื้อ 0.3-0.4 กรัมเปอรเซ็นต กลามเนื้อจะหยดุทํางานระดับของกรดแลคติก
ในเลือดจะเพิ่มสูงขึ้นมากภายใน 5-10  นาทขีองการออกกาํลังกายสูงสดุบนลูกล  ซ่ึงมคีาเฉลีย่เทากับ 
15 มิลลิโมลตอลิตรโดยทั่วไปในคนปกติทีม่ีสมรรถภาพทางกายดี จะทนตอการมีกรดแลคติก           
ในเลือดถึง  130 มิลลิโมลเปอรเซ็นต และ บางรายอาจสูงถึง  300  มิลลิโมลเปอรเซ็น 
 

ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
 
 ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ (muscle  fatique) คือ การที่กลามเนื้อไมสามารถทํางานใหมี
สมรรถภาพหรือกําลังที่คาดหมายได (ชูศกัดิ์ และ กนัยา, 2536) การลาของกลามเนื้อนัน้  อาจเปน
สาเหตุจากความเมื่อยลาของระบบประสาทสวนรอบนอกที่เรียกวา peripheral fatique  หรืออาจมี
สาเหตุมาจากความเมื่อยลาของระบบประสาทสวนกลางที่เรียกวา central fatique  อยางไรก็ดี ในคน
ที่มีภาวะจิตใจปกตินั้น  พบวาสาเหตุจากทางประสาทสวนกลางมีความสําคัญนอย  สาเหตุจากสวน
รอบนอก มีความสําคัญมากกวา 
 
 ความเมื่อยลาของกลามเนื้อจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับระดับความหนักของงาน และ
ระยะ เวลาที่กาํหนดให การทํางานระดับหนักของกลามเนื้อใน 10 วินาทีแรก เกดิจากการหดตวั 
และการคลายตัว อยางรวดเรว็ของกลามเนือ้ ทําใหรางกายไมสามารถนาํเอา ATP ที่สะสมไปใชไดทนั 
ทําใหการทํางานของกลามเนื้อชาลง และ หยุดการทํางานในที่สุด (Astrand  and  Rodahl, 1986)  
สาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา คือ กรดแลคติก (lactic acid) ซ่ึงอาการลาของกลามเนื้อเปน
ผลจากการฝกที่หนัก  ถารางกายเราสามารถขจัดหรือเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปจากรางกายได
เร็วเทาใด ก็จะมีผลแกรางกายที่จะทําใหเกดิการฟนคืนสูสภาวะปกติไดมากเทานัน้  ดังที่ เจริญ 
(2538) ไดกลาวไววา  อาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาที่เกิดขึน้กับกลามเนื้อมาจากการทํางานแบบไมใช
ออกซิเจนของกลามเนื้อซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญในการจํากัดความเร็วหรือทําใหความเร็วลดลง 
กีฬาหลาย ประเภทไมวาจะเปน ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล ยูโด สวนใหญเกอืบรอยละ 80 
ของพลังงานที่ถูกนํามาใชในการเคลื่อนไหวทั้งหมดไดมาจากการทํางานของกลามเนือ้แบบไมใช
ออกซิเจนทั้งสิน้ ดังนั้นนักกฬีาคนใดที่มีสมรรถภาพการทํางานของกลามเนื้อแบบไมใชออกซิเจนด ี
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จะสามารถทนตอความเมื่อยลาไดดแีละสามารถสงเสริมการเลนหรือปฏิบัติทักษะตางๆ มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น  
 
ตําแหนงท่ีเปนสาเหตุของอาการลา  (ชูศักดิ ์และ กันยา, 2536) 
 
 1.  Neuromuscular  Junction  พบวา  บริเวณรอยตอของประสาทและกลามเนื้อเปนตนตอที่
กอใหเกิดอาการลา การลาชนิดนี้พบไดบอยในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตวัเร็วสวน
กลไกนั้นเชื่อวาเกิดจากสารสื่อประสาท คือ อะเซติลโคลีน (acetylcholione) ลดนอยลง 
 
 2.  Contractile Mechanism  เกิดจากกลไกการหดตัวของกลามเนื้อ พบวา  การสะสมของ
กรดแลคติก ทาํให peak tension ลดลง ทาํใหเกดิความเปนกรดภายในเซลลมากขึน้ จงึทําใหการปลอย
แคลเซียมจาก sarcoplasmic  reticulum ลดนอยลง รวมถึงการหมดไปของ ATP-PC และไกลโคเจน
ที่สะสมไวดวย 
 
 3.  ระบบประสาท พบวาเปนตนตออยางหนึ่งที่ทําใหเกดิอาการลา สาเหตุมาจากมี sensory 
feed back  จากกลามเนื้อทีห่ดตัวในเรื่องแรงหรือความตึง ความปวดกลับไปยังสมอง หรือไขสันหลัง
ไปยับยั้งมอเตอรนิวรอนใหลดทํางานลง เปนผลใหลดการหดตัวของกลามเนื้อมัดนัน้ จึงเปนสิ่งที่ 
นาสังเกตไดวาสาเหตุของความเมื่อยลา มอีงคประกอบหลายประการดวยกันแตที่สําคัญและถือไดวา
เปนปจจยัหลักที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา คอื กรดแลคติก (lactic  acid)  ถารางกายเราสามารถขจัด
หรือเคลื่อนยายกรดแลคติก ออกไปจากรางกายไดเร็วเทาใด กจ็ะมีผลแกรางกายที่จะทําใหเกิด          
การฟนคืนสูสภาวะปกตไิดมากเทานั้น   
 

การฟนตัวจากการออกกําลังกาย 
 
 การฟนตวัของกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายขึ้นอยูกับการเคลื่อนที่ยายของเสีย (waste  
products) คือ กรดแลคติก ไฮโดรเจนอิออน (H+) และคารบอนไดออกไซด (CO2) รวมไปถึง         
การชดเชยพลังงานที่สะสมไวในการออกกาํลังกาย (creation  phosphate, glycogen  and  lipid)  
Foss and Keteyian (1998) รายงานวา จะตองใชเวลา 25 นาที สําหรับการฟนตัวโดยการพัก ภายหลัง
การออกกําลังกายอยางเต็มทีเ่พื่อเคลื่อนยายกรดแลคติกทีส่ะสมอยูออกไปไดคร่ึงหนึ่งและตองใช
เวลา 1 ช่ัวโมง 15 นาทีในการเคลื่อนยายกรดแลคติกที่สะสมอยูออกประมาณ 95% ภายหลัง 
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การออกกําลังกาย ถาผูออกกําลังกายแบบเบาๆ แทนการพักอยูเฉยๆ จะทําใหมีการเคลื่อนยาย 
กรดแลคติกออกไปจากเลือดและกลามเนื้อไดเร็วขึ้น เรียกวา การฟนตัวโดยการออกกําลังกาย 
(exercise recovery) ความหนกัของการออกกําลังกายที่ 30 – 45  เปอรเซน็ของการจบัออกซิเจนสูงสุด 
จะทําใหมีการเคลื่อนยายกรดแลคติกจากเลือดไดเร็วที่สุด และ ในผูที่ไดรับการฝกมาดจีะใชความ
หนักในการออกกําลังกายที่ 50-60 เปอรเซ็น ของการจับออกซิเจนสูงสุด นอกจากนีก้รดแลคติก
สวนหนึ่งจะถูกเปลี่ยนไปเปนกลูโคสหรือไกลโคเจนและถูกออกซิเดชั่นเปลี่ยนไปเปน
คารบอนไดออกไซด กรดแลคติก สามารถใชเปนแหลงพลังงานไดเมือ่มีออกซิเจน คือ จะเปลี่ยน 
เปนกรดพลยัรูวิค แลวจึงเปลี่ยนเปนคารบอนไดออกไซดและน้ํา  ปฏิกิริยาเคมีที่เกดิขึน้เปน 
ดังสมการ (ชูศกัดิ์ และ กันยา, 2536) 
  
 C3H6O3      →       C3H4O3  + 3O2     →           3CO2 + 3H2O + พลังงาน 
 (กรดแลคตกิ)        (กรดพลัยรูวิค) 
              พลังงาน        +       16  ADP     +    16  Pi                   →  16  ATP   
 
 ซ่ึงกระบวนการดังกลาวจะเกดิขึ้นไดตองใชเวลานาน นอกจากนี้ชนดิของใยกลามเนื้อที่ใช
ในการหดตวัของกลามเนื้อกม็ีผลตอการทําใหเกิดกรดแลคติก และการเคลื่อนยายกรดแลคติกดวย
เชื่อกนัวากลามเนือ้ลายชนดิที่มีเสนใยกลามเนือ้แบบหดตัวชา (slow twist) หรือ ใยกลามเนื้อสีแดง 
สามารถออกซิเดชั่นกรดแลคติกไดดกีวากลามเนื้อลายชนดิที่มีใยกลามเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว (fast  twist) 
หรือใยกลามเนื้อสีขาว ดังผลการศึกษาของ Donovan and Pagliassotti (2000)  ที่กลาวไววา  
ใยกลามเนื้อชนิดสีแดงสามารถ ออกซิเดชั่นกรดแลคติกไดชัดเจนกวาใยกลามเนื้อชนิดสีขาวและ 
ในการออกซิเดชั่นกรดแลคติกนั้นมีความสัมพันธกับระดับของ โคเลสเตอรอลชนิดไฮเดนซิตี้ไลโป
โปรตีน (LDH) และ Juel  (1997) พบวาเมตาบอลิซึมของกลามเนื้อมีความสัมพันธกบัความสามารถ
ของกลามเนื้อในการทําใหเกิดกรดแลคติก โดยมกีลามเนื้อชนิดสีขาวจะทําใหเกดิกรดแลคติกมาก
เนื่องจากไดพลังงานมาโดยไมใชออกซิเจนสวนใยกลามเนื้อชนิดสีแดงไดพลังงานมาจากการใช
ออกซิเจนจะทาํใหเกิดกรดแลคติกนอย เชนเดียวกนักับการเคลื่อนยายกรดแลคติกไดชา นอกจากนี้ 
Bonen (2000) ไดกลาววาใยกลามเนื้อชนิดสแีดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติกไดเร็วกวาใยกลามเนื้อ
ชนิดสีขาว 37 – 109 % ใยกลามเนื้อชนิดสีขาวหดตัวไดเร็วใหพลังงานสูงและทําใหเกดิกรดแลคติก
มากกวาใยกลามเนื้อชนิดสีแดง  แตใยกลามชนดิสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคตกิออกไปไดเร็ว
กวาใยกลามเนือ้ชนิดสีขาว ดงันั้นในระยะฟนตัวภายหลัง  การออกกําลังกาย กลามเนื้อลายที่มี          
ใยกลามเนื้อชนิดสีแดงมีความสําคัญมากกวากลามเนื้อลายชนิดที่มีใยกลามเนื้อชนิดสีขาว จึงเปน
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เหตุผลหนึ่งที่ใหมีการออกกําลังกายเบาๆ ในระยะฟนตวั เพราะมีการทํางานของกลามเนื้อชนิดที่มี
ใยกลามเนื้อสีแดงมาก  
 
 Astrand  et al.  (1986)ไดทําการวิจยัถึงการสลายตัวของกรดแลคติกพบวากรดแลคติก 
เกิดขึ้นในกลามเนื้อกอนแลวแพรกระจายออกมาในกระแสเลือดหลังจากการฟนตวัแลว 5 นาที
ความเขมขนของกรดแลคติกในกลามเนื้อทีท่ํางานจะใกลเคียงกับความเขมขนของกรดแลคติก     
ในเลือด แลวกลับสูสภาวะปกติ (เทากับขณะพกั) เมื่อเวลาผานไป 58 นาที และ 60 นาท ีตามลําดบั 
และจากการศกึษา ของ Karlsson et al.  (1981) พบวากรดแลคติกจะสลายในกลามเนื้อไดเร็วกวา   
ในเลือดเล็กนอย และถามีการสะสมไวเปนจํานวนมากกลามเนื้อจะไมสามารถทํางานตอไปได   
โดยปกตแิลวในเลือดจะมกีรดแลคติก 10 มลิลิกรัมเปอรเซ็น ในการเคลือ่นยายกรดแลคติกออกไป 
ออกซิเจนเปนปจจัยที่มีความสําคัญมากปจจัยหนึ่ง โดยมเีลือดเปนตัวกลางในการนําออกซิเจนไปยัง
กลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย และยังชวยนาํของเสียออกมา จากกลามเนื้อ ดังนัน้การที่มีระบบ
ไหลเวยีนเลือดดีจะชวยใหการฟนตัวเกิดขึน้เร็ว กรดแลคติกถูกกําจดัออกไปไดเร็ว ดังที่ ชูศักดิ์ และ 
กันยา  (2536)  ไดกลาวถึง  การเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปจากรางกายไดโดย 4 ทาง คือ 
 
 1.   ขับออกมาทางปสสาวะและทางเหงื่อ ซ่ึงเปนไปไดนอยมากประมาณ 2 มิลลิกรัม 
เปอรเซ็น 
 
 2.   การเปลี่ยนไปเปนกลูโคส หรือ ไกลโคเจน  เนื่องจากกรดแลคติก  เปนผลิตผลจาก   
การสลายคารโบไฮเดรต ดังนั้นจึงสามารถเปลี่ยนกลับไปเปนไกลโคเจน และกลูโคสไดในตับ 
รวมทัง้เปลี่ยนไปเปน ไกลโคเจนในกลามเนือ้ไดดวยแตอยางไรก็ดกีารสราง ไกลโคเจนในกลามเนื้อ
และตับนัน้เกดิไดชามาก เมือ่เทียบกับการเคลื่อนยายกรดแลคติกดวยวธีิอ่ืน ดังนั้นจึงมีบทบาทนอย 
 
 3. การเปลี่ยนไปเปนโปรตีน  แตวิธีนี้เปนไปไดนอยมาก 
 
 4.   การออกซิเดชัน่และการเปลี่ยนไปเปนคารบอนไดซออกไซดและน้ํา กรดแลคติก
สามารถใชเปนเชื้อเพลิงไดในกระบวนการเมตะบอลิซึมในระบบออกซิเจนซึ่งเกิดในกลามเนื้อลาย
เปนสวนใหญและที่กลามเนือ้หัวใจ สมอง ตับ ไต กรดแลคติกจะเปลี่ยนไปเปนกรดพลัยรูวิค 
คารบอนไดออกไซด และน้าํซึ่งมีบทบาทสําคัญที่สุดในการเคลื่อนยายกรดแลคติกในระยะฟนตวั
หลังออกกําลังกาย อวยัวะทีสํ่าคัญในการออกซิไดซกรดแลคติกคือ กลามเนื้อลายโดยเฉพาะเสนใย
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กลามเนื้อชนิดหดตวัชา ( ret fiber )จะสามารถออกซิไดซ กรดแลคติกไดดีกวาเสนใยชนิดหดตัวเร็ว 
(white fiber) ซ่ึงสอดคลองกบั Hermansen and Vaage  (1977) ทีไ่ดทาํการวิจยัเกีย่วกับการเคลื่อนยาย
กรดแลคติกใน การออกกําลังกายเปนชวงๆ โดยกรดแลคติกจะเพิ่มจาก 1.3  ±  0.3 มิลลิโมลตอลิตร 
ขณะพกักอนออกกําลังกายถงึ 20.9 + 1.2 มิลลิโมลตอลิตร หลังจากหยดุออกกําลังกาย และระดับ
กรดแลคติกในเลือดจะคงทีอ่ยูในระยะเวลาประมาณ 5 นาทีโดยกรดแลคติก จะสลายไปได 2 ทาง 
คือ  
 
       4.1   ออกซิเดชั่น (รอยละ 40) โดยผานเขาระบบวงจรเครบส 
 
       4.2   กระบวนการกลูโคนิโอเจนิสิส (รอยละ 50) ซ่ึงเปลี่ยนเปนไกลโคเจนในกลามเนื้อ
ที่ตับและเนื้อเยื้ออ่ืน อีกรอยละ 10 
  
 อีกวิธีหนึ่งซึ่ง Wallace  and  Benson  (1972) กลาวถึง วิธีการลดกรดแลคติกในรางกาย 
ลงไดอีกทางหนึ่ง คือ การที่รางกายไดรับการผอนคลายกลามเนื้อ ซ่ึงวิธีนี้เปนการฝกทัง้ทางรางกาย
และจิตใจควบคูกันไป เพราะความเมื่อยลานั้น เมื่อเกดิขึน้กับทางดานรางกายแลวสามารถสงผลให
เกิดความเครียดตอทางดานจติใจไดอีกดวย ดังที่ Shephard  (1982) ไดกลาววา ความเมื่อยลาทางจิต
หรือความรูสึกเหนื่อยใจ  อาจเปนอาการแบบเฉียบพลัน หรือเร้ือรังกไ็ด ซ่ึงแยกไดเปน  3 ประการ 
คือ  
 
 1. ความเมื่อยลาในการเคลื่อนไหว ที่รูสึกวาขาหมดแรง กลามเนื้อกระตกุและปวดหวั
ใจเตนเร็วและแรง หายใจไมทัน  ปากแหง  อาจมีสาเหตุจากการฝกซอมที่หนักเกินไป 
 
 2.   การเบื่องาน  ซ่ึงรับรูจากการที่มีเหงื่อออก รูสึกอึดอัด และอยากทําอยางอื่นแทนซึ่งเปน
ผลจากความเมื่อยลาของกลามเนื้อ ที่มีตอการฝกซอม 
 
 3.   ขาดแรงจูงใจ  ซ่ึงมีความรูสึกขาดแรงขับ มีความกระฉับกระเฉงและความตั้งใจทํางาน
ลดลง 
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 ดังนั้นจึงเห็นไดวา  ความเมื่อยลา จะเกิดขึ้นไดจากการที่กลามเนื้อขาด ATP (adenosine 
triphosphate) และ CP (creatine phosphate) การสะสมกรดแลคติก คารบอนไดออกไซด แอมโมเนยี 
การที่มีอุณหภมูิรางกายที่เพิม่ขึ้น และการออกกําลังกายเปนระยะเวลานานเชน การเลนวอลเลยบอล 
ยูโด การวิ่งมาราธอน ส่ิงตางๆ เหลานี้ ยอมกอใหเกิดความเมื่อยลาของรางกาย และสงผลใหเกิด
ความเครียดทางจิตใจไดอีกดวย 
 

ความเครียดและการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
 ตามที่ไดกลาวมาแลวในเบื้องตนวา เมื่อรางกายเกิดความเมื่อยลา ไมวาจะเปนทางดาน
รางกายหรือทางดานจิตใจกต็าม ยอมสงผลใหเกดิความเครียด (stress) นี้ สุพิตร (2538) กลาววา  
เปนภาวะของจติใจที่มีการตืน่ตัวเตรียมพรอมที่เผชิญกับสถานการณ หรือความกดดันอยางใดอยางหนึง่
ซ่ึงสถานการณหรือความกดดันที่เกิดขึ้น มักจะเปนสิ่งทีเ่กินความสามารถของตนเองในการแกไข 
หรือแกปญหาใหหมดสิ้นไปไดโดยมีสาเหตุ ดังนี ้
 
 1.   สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานรางกาย เชน การเจ็บไขไดปวย หรือการมีโรคภัยไขเจบ็
ตางๆ  
 
 2.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานจิตใจ เชน ความไมสมหวังตางๆ ซ่ึงทําใหเกดิความขัดแยง
ภายในจิตใจ เกิดความขับของใจ 
 
 3.   สาเหตุอันเนื่องมาจากสังคม เชน การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายที่เกดิขึ้นภายในครอบครัว 
การงาน ที่อยูอาศัย และอืน่ๆ ที่สรางความกดดันใหเกดิขึน้ภายในจิตใจ 
 
 สําหรับในที่นีจ้ะกลาวถึง สาเหตุของความเครียดที่เกดิขึ้นทางดานรางกายคือ ความเมื่อยลา
จากการฝกซอมกีฬา และวิธีการแกไข ฉะนั้นเมื่อนักกีฬาเกิดความเครียด อันเนื่องมาจากความเมื่อยลา
ขึ้นมา ผูฝกสอนก็สามารถที่จะนําวิธีการฝก การผอนคลายกลามเนื้อมาใชควบคูกับการฝกทักษะทาง
กีฬาไดอีกทางหนึ่ง  เพื่อเปนการเสริมสรางใหทีมกฬีาของตน มีศักยภาพในการฝกซอมและแขงขนั
เพิ่มมากยิ่งขึ้นซึ่งการฝกการผอนคลายกลามเนื้อนี้ (muscle relaxation – training) ไดเร่ิมมีมานานแลว
และในปจจุบนักําลังเปนทีน่ิยม ตอการนาํมาใชกับนกักฬีามากขึ้นจากการศึกษาคนความาทราบวา 
การผอนคลาย (relaxation) เร่ิมตนโดย เอ็ดมัน จาคอบสัน (Edmund  Jacobson) ซ่ึงใชเทคนิค  
การทํางานรวมกันระหวางกลามเนื้อและจิตใจ โดยแนะนํารูปแบบการบําบัด ที่มีตอฟนฐาน 
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การสงบนิ่งของกลามเนื้อ เรียกวา การผอนคลายแบบตอเนื่อง  (Progressive  muscle relaxation – 
training) (Mostofsky, 1976) และเหน็วาการที่บุคคลแสดงภาวะทางอารมณออกมานัน้ๆ  ดังนั้น  
การผอนคลายก็นาจะเปนเงื่อนไขตรงกันขามคือ ถาไมมีการเกร็งของกลามเนื้อ บุคคลก็จะไมรูสึก
ถูกกระตุนอารมณ (Beech, 1969)  
 
 สวนความหมายของคําวา “ผอนคลาย” หมายถึง “การลดความตึงเครียด ” และคําวา “ผอน” 
หมายถึง “การทําใหหยอน หรือคลายความตึง “ (ราชบัณฑิตยสถาน, 2525) อยางไรกต็ามการที่จะ
เรียนรูเกีย่วกับการผอนคลาย จําเปนที่ตองทราบหลักเบื้องตนตางๆ วิธีการปฏิบัติ  ตลอดจนความตั้งใจ
ในการฝกปฏบิัติ และความสม่ําเสมอในการฝกปฏิบัติดวยซ่ึงในการเรยีนรูการผอนคลายและทักษะ
การผอนคลายนั้น Madders (1983) ไดกลาววา การที่จะรูจกัการผอนคลาย จําเปนตองรูจักความเครยีด
เสียกอนวาความตึงเครียดเปนอยางไร โดยจะตองรูจักสภาวะของกลามเนื้อเสียกอน ซ่ึงวิธีการที่จะ
รับรูถึงสภาวะกลามเนื้อมีหลายวิธี คือ   
 
  1.  การรับรูดวยการสัมผัส ซ่ึงเปนวิธีที่เปนธรรมชาติที่สุด 
 
 2.   การเรียนรูโดยการเปรียบเทยีบความแตกตาง ระหวางความเครียดกับการผอนคลาย 
  
 3.   การเรียนรูโดยการสังเกต   การเคลื่อนไหวของคนอื่น 
 
  4.   การวัดชีพจร  ความดันโลหติ  อัตราการเตนของหัวใจ ซ่ึงจะพบความแตกตางของ 
อัตราการเตนของหัวใจ ระหวางความเครยีดและการผอนคลาย และในขณะที่ผอนคลายที่สุดหัวใจ
จะเตนชาลง เพราะวา รางกายตองการพลงังานนอย และตองการออกซิเจนนอยลงดวย (Madders, 
1983) 
 
 ฉะนั้น  การผอนคลายจึงถือไดวามีความสาํคัญตอรางกายมาก เนื่องจากการผอนคลาย          
มีผลตอการขจัดความเครียด กลาวคือ โครงสรางกลามเนื้อของรางกายมนุษยจะมีประมาณ 620 มดั 
เปนกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหว กลามเนื้อจะประกอบดวยเสนใย (Fiber) ที่ขนานกันและ
หอหุมดวยเนือ้เยื่อที่แข็งแรง เสนใยแตละเสนประกอบดวยเสนใยเล็กๆ จํานวนมากที่มีคุณสมบัต ิ
ยืดหดไดเชนเดียวกับยางยืด เสนใยนี้จะหดตัวเมื่อมีความตึงเครียดและจะยดืตวัเมื่อมกีารผอนคลาย 
 (Jacobson, 1962) 
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 สําหรับ Madders(1983) ไดสรุปถึงเปาหมายที่จะไดรับจากการผอนคลาย และการฝกผอน
คลายดังนี ้
 
 1. การผอนคลายจะชวยปองกนัอาการเคล็ดขัดยอกปวดเมื่อยกลามเนื้อ อันเนื่องมาจาก
รางกายทํางานหนักเกินไป  เนื่องจากการผอนคลายสามารถขจัดกรดแลคติก ออกจากรางกายไดอีก
ทางหนึ่ง  (Wallace  and  Benson, 1972) 
 
 2.   การผอนคลายจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น แกรงขึ้น ทนทานตอการใชงานหนกั 
อีกตอไปไดนานเนื่องจากการผอนคลาย ชวยใหการทํางานบางอยางของรางกายลดลง เชน การใช
ออกซิเจน การเตนของหวัใจ ความดันโลหติ อัตราการเผาผลาญในรางกาย (Wallace  and  Benson, 
1972) 
 
 3.   การผอนคลายเปนการเราใหกลามเนื้อตื่นตวัอยูเสมอและฉับไวอยูตลอดเวลาเนื่องจาก 
การผอนคลาย สามารถชวยพัฒนาความรูสึกใหไวตอส่ิงที่มากระตุน และไวตออาการตอบสนอง 
รูจักควบคุมปฏิกิริยาตอบสนอง ตลอดจนสามารถควบคุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่ดีที่สุดออกมา  
(Harris and Harris, 1984) 
 
 4.   การฝกผอนคลายอยางสม่ําเสมอประกอบกบัความเขาใจเกี่ยวกับการทาํงานของกลามเนื้อ
ในรางกายของตนเองแลว จะชวยใหควบคมุสภาพตัวเองไดดี ทําใหการใชพลังงานของตนไมฟุมเฟอย
จนเกนิไป รูจกัออม  หรือพกักลามเนื้อเมือ่ยังไมตองการใชงานปลุกหรือกระตุนสวนที่ตองการให
แข็งแกรงเพื่อตอสูกับงานหนักตอไป 
    
 จาคอบสัน Jacobson (1962) กลาวถึงจุดมุงหมายของวิธีการฝกผอนคลายและทกัษะ 
การผอนคลายวา 
 
 1.  เพื่อชวยใหผูฝกผอนคลายไดเรียนรูหลักการและวิธีการผอนคลาย 
 
 2.   เพื่อชวยใหผูฝกไดฝกปฏิบัตอิยางตอเนื่องและสามารถพัฒนานิสัยใหอยูในความสงบ 
ในสภาวะที่สบายไดโดยอัตโนมัติ 
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  3. เพื่อลดความแปรปรวนทางรางกายและจิตใจอันกอใหเกดิอาการตางๆ ที่เกิดทางดาน 
อารมณเชน เบือ่หนาย ฉนุเฉยีว กระวนกระวาย อาการทีเ่กดิทางดานสรีระ เชน ปากคอแหง  หายใจถี่ 
วิงเวยีนศีรษะ อาการที่เกิดทางดานกลามเนื้อ เชน มือเทาสั่น ปวดหลัง ตาพรา และอาการที่เกิด
ทางดานพฤตกิรรมที่แสดงออก นอนไมหลับ ลุกล้ีลุกลน เดินตวัเกรง็ เปนตน 
 
วิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
 การผอนคลายอาจเกดิขึน้ไดดวยวิธีการตางๆ กัน เชน การผอนคลายกลามเนือ้โดยการนวด 
การสะกดจิต การจินตนาการ หรือ การนอนพักผอน แตวิธีการผอนคลายในขณะที่รูตัวเปนสิ่งที่
สมควรเปนอยางยิ่งที่จะนํามาฝกปฏิบัติเพื่อใหเกิดทักษะการผอนคลาย คือ การฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง (progressive muscle relaxation training) เปนวธีิการฝก โดยการผอนคลาย
รางกายที่ละสวน จนครบทุกสวนซึ่งมีทั้งการปลดปลอยความเครียดของกลามเนื้อการเรียนรูที่จะ
เขาใจและใสใจกับความรูสึก สัมผัสที่เกิดขึ้นในระบบสรีระ ทําใหสามารถรับรูไดวารูสึกอยางไร 
ขณะที่ตองเครยีดและผอนคลาย  ซ่ึงความสามารถในการแยกแยะความรูสึกนี้จะทําใหรางกาย
สามารถควบคุมความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพขึ้นไปอีกจึงเปนประโยชนแกผูฝกตอการที่จะ
รับรูถึงสัญญาณเตือนของความเครียดที่เพิม่ขึ้นในรางกายและสามารถผอนคลายไดเมื่ออยูในภาวะที่
กอใหเกิดความเครียด อีกทั้งยังทําใหผูฝก เรียนรูถึงการควบคุมจิตใจของตนเองไดอยางมีเปาหมาย
ไมปลอยใหเกิดความคิดที่เล่ือนลอยซึ่งหลักของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่สําคัญนั้น           
ผองพรรณ (2534) ไดกลาวไว 2 ประการคือ 
 
 1.   เกร็งและคลายกลามเนื้อของรางกายทีละสวน โดยในขัน้แรกใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อ  
จนเครียดและเกร็งไดสักครู เพื่อใหผูฝกเรียนรูที่จะรับรูถึงความตึงเครียด ที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อและ
ในขั้นตอมา ใหผูฝกคลายกลามเนื้อจนถึงจุดที่รูสึกวา  กลามเนื้อผอนคลายไดอยางเตม็ที่การเกร็ง
และคลายกลามเนื้อนี้ จะทําใหกลามเนื้อของรางกายไดผอนคลายเต็มที ่
 
 2.   ใหพยายามแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึน้เมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อ ซ่ึงจะทําใหผูฝก 
รูตัวมากขึ้นเมือ่เกิดความเครียด และจะสามารถผอนคลายไดเองภายหลัง 
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การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง  (progressive muscle relaxation training) 
 
 เทคนิคการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ โดย Jacobson ไดพัฒนาขึ้นในป ค.ศ. 1938  
(ผองพรรณ, 2534) เขาตระหนักถึง ความสาํคัญของการพักผอน และการผอนคลายในการรักษา
ความผิดปกติ ที่เกี่ยวเนื่องกับความเครียด เขาตั้งทฤษฎีวา การผอนคลายกลามเนื้อ จะชวยลด 
การทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ (โดยเฉพาะระบบซิมพาเทติค) เขากลาววา ความวิตกกังวล
และการผอนคลายกลามเนื้อ ทําใหเกิดสภาพตรงกันขามกับทางสรีระ ซ่ึงเกิดพรอมกนัไมได ส่ิงที่
สําคัญ  ในการฝกคือการทําใหผูฝกสามารถควบคุมการเกร็งและการคลายของกลามเนื้อลาย  
โดยสามารถแยกแยะการควบคุมกลามเนื้อสวนยอยในกลุมกลามเนื้อสําคัญ วิธีการที่เขาพัฒนา
เพื่อใหบรรลุถึงการผอนคลายกลามเนื้อ ประกอบดวย 1) การใหผูฝกนั่งบนเกาอี้อยางสบาย 2.) ใหมี
การควบคุมกลามเนื้อที่สําคัญโดยใหกลามเนื้อเกร็งและผอนคลายสลับกันไปสลับกนัมา 3.) คอยๆ ลด 
และตัดการติดตอส่ังการตางๆ จนในที่สุด ผูฝกสามารถทําการฝกไดเองอัตโนมัติ ไมตองฟงคําสั่ง 
นอกจากนี้เสียงที่เปนคําสั่งในการผอนคลาย ตองเปนเสยีงที่สงบปลอบโยน และ เชิญชวนใหบุคคล
ผอนคลายมากกวาที่จะเปนการยืนกรานวา เขาควรจะผอนคลาย หรือเปนเสียงขูกรรโชก เสียงขาด
เปนชวงๆ  หรือเสียงเกรี้ยวกราด และจดุสําคัญ คือการรักษาคําพูด ที่ใชส่ือสารกับผูรับการฝกให
ตอเนื่อง  
 
องคประกอบสําคัญท่ีชวยใหเกิดการตอบสนอง เพื่อการผอนคลายกลามเนื้อ มีดังนี ้
 
   1.   ส่ิงเรา  ส่ิงที่เราหรือกระตุนทางใจที่คงที่สม่ําเสมอ เชน เสียง คํา หรือวลี ที่อาจจะพูด
เบาๆ ในใจ หรือพูดออกเสียงพอไดยนิ จุดมุงหมายของการกระทําเชนนี้ คือ จะชวยใหเปนอิสระ 
หลุดพนจากความคิด หรือส่ิงที่รบกวนจากภายนอก ทําจติใจใหวางเปลา 
 
 2.  จิตวาง ถามีความคิดอื่นๆ เขามาสอดแทรกในความคิดขณะที่ปฏิบัติอยูนั้น             
ควรพยายามลืม หรือสลัดความคิดนั้นทิ้งไป และตั้งใจปฏิบัติตอไปใหม ผูฝกไมควรกังวล หรือกลัว
วาจะปฏิบัติตามวิธีนี้ไดดีหรือไม 
 
 3.   ลดความตึงของกลามเนื้อ ผูปฎิบัติตองอยูในทาที่สบายที่สุด เพื่อลดการทํางานของ
กลามเนื้อใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
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 4. สถานที่สงบ สถานที่ที่จะปฏิบัติตองสงบเงียบปราศจากการกระตุนหรือรบกวนจาก 
ส่ิงแวดลอม ดัง้นั้นผูรับการฝกใหม จะไดรับคําสั่งใหปดตา และฝกในสถานที่ที่เงียบสงบ  เชน         
หองที่เงียบ หรือวัด เปนตน 
 
การฝกหัดการผอนคลายกลามเนื้อ  (นัยนา, 2525)  มีคาความเที่ยงตรง .75 
  
 คําสั่ง แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ เพือ่ใหไดรับประโยชน 
จากกระบวนการฝกทีจ่ะมีขึ้นมากที่สุด หลังจากที่ทานรูสึกถึงความตึงเครยีดเมื่อเคลื่อนไหวแตละครั้ง 
ใหเกร็งจุดนัน้ไว ประมาณ 5 วินาที รับรูถึงความตึงเครียดแลวผอนคลาย ทําแบบฝกหัดขอละ 2 คร้ัง
   
 1.   เหยยีดแขนขางซายไปขางๆ ใหตึง กํามือซายใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนซาย (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตงึกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนซาย 
 
 2.   เหยยีดแขนขางขวาไปขางๆ ใหตึง กํามือขวาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนขวา (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนขวา 
 
 3.   ยกมือซายขึ้นเหยยีดนิว้ทั้ง 5  ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนซาย 
(นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนซาย 
 
 4.   ยกมือขวาขึน้เหยยีดนิว้ทั้ง 5  ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนขวา 
(นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนขวา 
 
 5.   เอานิ้วแตะทีไ่หลทั้ง 2 ขางแลวยกขอศอกใหตึงมากๆ สังเกตความตึงทีก่ลามเนื้อโคน
แขน  และแขนสวนบน (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับ 
การผอนคลายที่แขนทั้งสองขาง 
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 6.   สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงที่สุดใหเหมือนใกลจะถึงหู สังเกตความตึงที่ไหล 
(นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความอุนที่แผซานกระจายไปทั่วไหล แขน และปลายนิว้ 
 
 7.   ยนหนาผากโดยเลิกคิ้วใหสูงขึ้นมากๆ สังเกตความตึงบรเิวณคิว้ (นับ 1 – 5) ผอนคลาย
ดวยการคอยๆ  หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึ้น 
 
 8.   หลับตาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่ตา (นับ 1 – 5) ผอนคลายดวยการผอนความแนน 
รับรูความสบายหายเจ็บเหมอืนการพักสายตา หลังจากอานหนังสือเปนเวลานาน 
 
 9.   กดลิ้นไปที่เพดาน สังเกตความตึงในปาก (นับ  1 – 5) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับการผอนคลาย 
 
 10.  เมมริมฝปากเขาหากนัใหแนน สังเกตความตึงที่ปาก (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรูถึง
ความสบาย คลายความตึง 
 
 11.  เงยหนาขึ้นเร็วๆ ถวงศีรษะไปขางหลัง สังเกตความตงึที่หลัง ไหลและคอ (นับ 1 – 5 ) 
ผอนคลายรับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลัง ไหล คอ 
 
 12.  กมหนากดคางลงจรดหนาอก สังเกตความตึงที่คอและไหล (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย 
รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอและไหล 
 
 13.  แอนหลังใหหางจากพนกัเกาอี้ เหวีย่งแขนทั้ง 2 ขางไปขางหลัง สังเกตความตึงทีห่ลัง
และไหล (นบั 1 – 5) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายทีห่ลังและไหล 
 
 14.  สูดหายใจเขาลึกๆแลวกล้ันไวสังเกตความตึงที่อกและหลัง  ผอนลมหายใจออก 
ผอนคลาย 
 
 15.  สูดหายใจเขาลึกๆ ผอนออกแลวสูดลมหายใจเขาลึกๆ กล้ันไว  ผอนออกสังเกต  
ลมหายใจที่ชาลง ผอนคลาย 
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 16.  แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดกูสันหลัง สังเกตความตึงในทอง  
(นับ 1 – 5) ผอนคลาย สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกตสิม่ําเสมอดี 
 
 17.  เบงทองออกใหตึง สังเกตความตึงที่ทอง (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ทอง 
 
 18.  เกร็งสะโพกโดยกดลงกับเกาอี้ สังเกตความตึงที่สะโพก (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรู
ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่บริเวณสะโพก 
 
 19.  เกร็งตนขาเหยยีดใหตึง สังเกตความตงึที่ตนขา (นับ 1 – 5) ผอยคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ขา 
 
 20.  เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทาและนอง (นับ 1 – 5) ดึงเทากลับที่เดิม
ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทาและนอง 
 
 21.  งุมนิว้เทาลงเหมือนจกิทราย สังเกตความตึงที่สวนโคงใตฝาเทา (นบั 1 – 5)  ผอนคลาย 
รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 
 
 เมื่อส้ินสดุการฝกทาเหลานี้แลว ใหสูดลมหายใจลึกๆ สัก 5 คร้ัง มคีวามรูสึกวา  สูดพลังงาน
เขาสูกลามเนื้อ ทานจะรูสึกสดชื่นและตื่นตวั พรอมที่จะแขงขันหรือทําอะไรตอไป 
 
ขอควรคํานงึ  
 
 1.  ในการฝกผอนคลายกลามเนือ้ ไมควรฝกขณะอิ่มหรือหิวจนเกนิไป ควรฝกภายหลัง
รับประทานอาหารอยางนอยไมต่ํากวา 30 นาที ควรฝกเมือ่ทองวางแตไมใชหวิ และไมควรฝก
ในขณะดื่มสุราภายใน 1 ช่ัวโมงที่ผานมา รูสึกงวงหรืองวัเงีย จากการตื่นนอนหรือมีความเจ็บปวย
ทางรางกาย 
 
 2.   เสื้อผาที่ใสขณะฝกควรจะหลวมและควรจะถอดรองเทาขณะฝก 
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          3.   ควรเริ่มฝกกับผูที่มีประสบการณกอนที่จะฝกดวยตนเอง 
 
 4. ภายหลังที่ฝกกับผูที่มีประสบการณแลว เมื่อไปฝกดวยตนเอง ควรฝกปฏิบัติตามลําดับ
ขั้นตอน โดยฝกปฏิบัติตามคําแนะนําจากเทปที่ครูฝกบรรยายวิธีการฝกไว 
  
 5.   เมื่อเร่ิมเกร็งกลามเนื้อ ตองคอยๆ เกร็งกลามเนื้อ โดยคอยๆ เพิ่มความเครียดที่ละนอยๆ 
อยาเกร็งอยางรุนแรงทันทีและอยารีบเรงหรือเกร็งเร็วๆ 
 
 6.   ในการคลายกลามเนื้อนั้น เมือ่เกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอยๆ ผอนคลายกลามเนื้อที่เกร็ง
นั้นอยางชาๆ อยารีบคลายเพราะจะเปนอนัตรายแกกลามเนื้อ 
 
 7.   เมื่อส้ินสุดแตละครั้ง จะตองหายใจลึกๆ สัก 3-5 คร้ัง จนรูสึกผอนคลายจากนั้นจึงคอยๆ 
ลืมตาขึ้น อยาลืมตาทันทีเพราะจะเกิดอนัตรายเนื่องจากประสาทตาปรับไมทัน 
  
 8.   การฝกดวยตนเองแตละครั้ง ไมควรจะหักโหม ควรใชเวลาประมาณ 15-30 นาที แตไม
ควรฝกโดยใชเวลามากกวา 45 นาที 
 
 9. ควรฝกอยางสม่ําเสมอ โดยฝกทุกวนัหรืออยางนอยสัปดาหละ 2-3 คร้ัง และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนที่ครูฝกแนะนําจนกวาจะชํานาญ  
 
 10.  เมื่อฝกจนชํานาญแลว หากเครียดหรือปวดเมื่อยที่กลามเนื้อสวนใด ก็สามารถเกร็งและ
คลายกลามเนือ้เฉพาะสวนนัน้ๆ และหรือกลามเนื้อสวนทีเ่กี่ยวของ เชน หากปวดเมื่อยขาและเทา 
เพราะเดนิมาก ก็ตองเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อโดยเริ่มที่เทา นอง และหนาขาก็เพยีงพอ 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 
 
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อ  หมายถึง  การเพิ่มขนาดความยาวกลามเนื้อโดยจัดใหสวนของ
รางกายอยูในทาที่มีการยืดกลามเนื้อใหปลายทั้งสองขางของกลามเนื้อหางจากกันมากที่สุดเทาที่จะ
ทําได (วีรชัย, 2537) วัตถุประสงคของการยืดเหยยีดกลามเนื้อทั่วไป  คอื เพื่อรักษาหรือคงสภาพของ
ความออนตัวและชวงการเคลือ่นไหวของขอตอใหอยูในสภาพปกติ  ชวยเพิ่มความออนตัว ปองกนั
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การบาดเจ็บ เพิม่การไหลเวยีนของโลหิตในบริเวณนั้นๆ ทําใหเกิดการผอนคลายสงผลใหเคลื่อนไหวได
งายเปนอิสระ นอกจากนี้  Hans et al. (1991) ไดกลาวไววา การยืดเหยยีดกลามเนือ้ ใชไดทั้งในขณะที่
อบอุนรางกาย  ขณะที่ทําใหรางกายเย็นลง  ใชฝกเพิ่มความออนตัว และในชวงหลังจากการทํางาน
ในแตละวนั  ซ่ึงชวยในการฟนตัวของรางกายจากสภาวะเครียดในการทํางาน   
 
เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 Alter (1998) and  Mcatee (1993) ไดแบงการยืดเหยียดกลามเนื้อออกเปน 4  เทคนิค 
ดังนี ้    
    
    1.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretching) 
 
 2.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic  stretching) 
 
    3.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบใชแรงภายนอกมากระทํา (Passive  stretching) 
     
     4.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ PNF  (Proprioceptive  neuromuscular facilitation) 
 
 แตในการวจิัยนี้จะขอกลาวถึง  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretching) 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เปนการทําใหเกดิ stretch  reflex  มีกลไกในการทํางานดังนี้  
คือ เมื่อมแีรงจากภายนอกไปยืดกลามเนื้อทาํใหเกิดแรงตึงตัวไปกระตุนการทํางานของ golgi  tendon  
ผานทางเสนประสาท Ib (type  A) นําสัญญาณเขาสูไปสันหลังโดยตรงและนําไปที่  spinocerebellar  
tract  ไปสูสมองสวน cerebellum  สงสัญญากลับไปที่ไขสันหลัง  กระตุน  inhibitory  intemeurons  
ใหสัญญาณผานไปทางเสนประสาท  Ia  afferent นอยลง ทําใหกลามเนือ้มัดที่  golgi  tendon ถูก
กระตุนอยูไดรับแรงกระแสประสาทจาก Ia  afferent  ลดลง  กลามเนื้อมดันี้จะคลายตวั (ราตร,ี 2539)
ซ่ึงวัตถุประสงคในการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบนี้เพื่อใหกลามเนื้อคลายตัว Asmussen and  Mazin 
(1978)ไดกลาวไววา  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ หลังเวลาพกั จะชวยในการฟนตัวจาก
อาการลาของกลามเนื้อได 
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 ลําดับขั้นตอนของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
 
 1.   จัดทาทางในการยืดใหถูกตองกับกลามเนื้อที่ตองการยืดคางในทานัน้ๆ 
 
 2.   ใชแรงต่ํา  และเคลื่อนที่ดวยความเร็วสม่ําเสมอ 
 
 3.   ยืดกลามเนื้ออยางชาๆ 
 
 4.   ยืดถึงชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว  หรือยืดถึงจุดที่มีอาการตึงของกลามเนื้อ 
 
 5.   ยืดคางในทาๆ นานประมาณ  10 -30 วินาท ี
 
 6.   ผอนคลายกลามเนื้อกลับสูทาเริ่มตน 
 
 7.   ทําซ้ําวิธีเดิมจนกระทั้งรูสึกวามีการผอนคลาย 
 
 ขอบงชี้ในการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
 
 1.   กลามเนื้อเกร็ง  (muscle  spasm) 
 
 2.   มีการเกร็งของกลามเนื้อแบบ spasticity หรือ  rigidity 
 
 3.   กลามเนื้อหดส้ันหรือมีความตึงตัวสูง (muscle  tightness) 
 
 4.   หลังการออกกาํลังกาย (post  exercise  /  cool  down) 
 
 ขอดีของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ คือ สามารถทําไดงาย ไมจาํกัดสถานที่  
ไมตองใชแรงในการทํามาก เลือกทาํในชวงของการเคลื่อนไหว (range  of  motion)  และกลามเนื้อ
มัดที่ตองการได  ทําใหกลามเนื้อผอนคลาย  สามารถทําไดดวยตนเอง   
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 มาณพ (2539)  ไดศึกษาผลของความเย็นที่มีตอระยะเวลาในการฟนตัวภายหลัง 
การออกกําลังกาย มวีัตถุประสงคเพื่อเปรยีบเทียบผลของความเยน็ที่มตีอระยะเวลาในการฟนตวั
ของรางกายภายหลังการออกกําลังกายโดยใชระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืดและอัตรา
การเตนของหวัใจ  ทีเ่ปลี่ยนแปลงเปนตัวแปรในการวจิัย กระบวนการลดอุณหภูมิประกอบดวย 
การนั่งพักเฉยๆ การนั่งพักพรอมกับดื่มน้ําเย็น  การนั่งพักพรอมกับเช็ดตัวดวยผาเย็น และการนั่งพัก
พรอมกับดื่มน้าํเย็นควบคูกับการเช็คตัวดวยผาเย็นกลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายของมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรที่มีอายุระหวาง 20-22 ป  จํานวน 15 คน ถีบจักรยานวัดงานโดยใชวิธีการของRamp 
จนอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (คํานวณจากสูตรของ Fox คือ 220-อาย)ุ ทุกคนทําการทดลอง          
ทั้ง 4 แบบทําการเก็บตัวอยางเลือดไปวิเคราะหหาระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดและ 
บันทึกอตัราการเตนของหวัใจหลังจากฟนตวัโดยวิธีการทัง้ 4 แบบ ทกุ 5 นาที จนครบ 1 ช่ัวโมง  
ผลการวิจัยพบวา กระบวนการที่ทําใหระดบัความเขมขนของกรดแลคตกิในเลือดและอัตราการเตน
ของหัวใจในระยะฟนตวัลดลงทุกชวง 5 นาทีของชวงเวลาที่ทําการศึกษา 1 ช่ัวโมง ระดบัความเขมขน
ของกรดแลคตกิในเลือดระหวางกลุมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05            
ในนาที ที่ 25  30  35  40 และ 50 ตามลําดบั 
 
 วันดี (2541) ไดทําการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาของการฟนตัวของอัตราการเตนของ
หัวใจหลังการออกกําลังกาย โดยการดื่มน้ําธรรมดากับดื่มเครื่องดื่มเกลือแร โดยใชระดับอัตราการเตน
ของหัวใจที่เปลี่ยนแปลงไปเปนตัวแปรในการวิจยั  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเปนพลทหาร 
โรงพยาบาลโรงเรยีนนายรอยจุลจอมเกลา จาํนวน 15 นาย กลุมตวัอยางทัง้หมดใหถีบจกัรยานวดังาน 
(cateye  ec -  100) ที่มีน้ําหนัก ถวงที่  3.5  กิโลปอนดความเร็ว 50-60 รอบตอนาที จนอัตราการเตน
ของหัวใจอยูทีร่ะดับ 80 เปอรเซ็นต  โดยใชหลักการคํานวณของ Fox  แลวดื่มน้าํธรรมดา, ดื่มเกลือ
แร นําผลมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ  ผลปรากฏวาการเปรียบเทยีบระยะฟนตวั
หลังการออกกาํลังกายวิธีดื่มน้ําธรรมดา  ดื่มเครื่องดื่มเกลอืแรมีผลไมแตกตางกัน  อยางนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 มลฑกาญจน (2543) ไดศึกษาถึงผลของการนวดแผนไทยที่มีตอการเคลื่อนยาย กรดแลคติก 
และการฟนตัวภายหลังจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิค กลุมตัวอยางที่ใชเปน นักกีฬาชายอาย ุ
ระหวาง 18-28 ป จํานวน 57 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมไดรับการปนจักรยาน 
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ตอเนื่องในชวงเวลาฟนตวั กลุมไดรับการนวดแผนไทยในชวงเวลาฟนตัว และกลุมพกัในชวงเวลา
ฟนตัว โดยที่กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมจะทําการออกกําลังกายโดยการปนจักรยานวัดงานที่ความสามารถ
ในการใชออกชิเจนสูงสุด เปนเวลา 30 นาที ในกลุมปนจักรยานตอเนือ่งจะไดรับการปนจักรยานที่
ระดบั 30 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด สวนกลุมที่ไดรับการนวดจะไดรับ
การนวดแผนไทย และกลุมพกัจะไดรับการนั่งพัก ผลการวิจัยพบวา การนวดแผนไทยมีผลตอ     
การเคลื่อนยายกรดแลคติก และการฟนตวัภายหลังจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิคดีกวาการนั่ง
เฉยๆ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 อําพร (2544)  ไดศึกษาเปรียบเทียบระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหวัใจ 
ภายหลังการออกกําลังกายแลวทําใหเย็นลง ดวยการพัก การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ 
การซาวนา  ในกลุมตัวอยางนักศึกษาเพศชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสพุรรณบรีุ อายุระหวาง 
17-19 ป จํานวน 15 คน ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายโดยการวิ่งบนลูกล จนกระทั่งถึงระดับ 
anaerobic  threshold ใหหยุดวิ่ง และทําการเจาะเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทันที 
ตอจากนัน้ให กลุมตัวอยางพกั 10 นาที จึงเจาะเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจอีกครั้ง  
ทําการทดลองตามลําดับขั้นตอนเดียวกนั โดยในการทดลองครั้งที่ 2 และ 3  กลุมตัวอยางจะทํา   
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา คร้ังละ 10 นาที ตามลําดับ ทั้งนี้ใหกลุมตัวอยาง
พักระหวางการทดลองแตละครั้งเปนเวลา 1 วัน โดยทําการทดลองซ้ําวิธีละ 3  คร้ัง ผลการทดลอง
พบวา ระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหวัใจภายหลังการออกกําลังกายแลวทําให
เย็นลง ดวยการพัก การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา มี ความแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ.05 โดยท่ีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคตกิในเลือดและอัตราการเตน
ของหัวใจที่ลดลงหลังการทําใหเย็นลง ดวยการพัก มีคาเฉลี่ยของการลดลงนอยที่สุด รองลงมาคือ 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา มีคาเฉลี่ยของการลดลงมากที่สุด 
 
 ธีรวัฒน (2547) ไดมีการศกึษาผลของการนวดแบบไทยประยุกต การพกัแบบมีกจิกรรม  
การเคลื่อนไหว และการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่มีตอกรดแลคติกในเลือดและอัตรา
การเตนของหวัใจภายหลังการวิ่ง 400 เมตรเต็มความสามารถในกลุมตัวอยางที่เปน นักกรีฑาชายที่มี
อายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนกรีฑา 1 จํานวน 18 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจงให 
กลุมตัวอยางวิง่ 400 เมตรเต็มความสามารถ จากนั้นใหกลุมตัวอยางไดรับการนวดแบบไทยประยกุต 
การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหวดวยการเดนิหรือวิ่งเหยาะดวยความหนกั 50 เปอรเซ็นต ของ 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวดวยการนั่งพักหอยขา 
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โดยการสุมวิธีการ ทั้งนี้ใหกลุมตัวอยางจะไดรับการพัก 1 วันกอนการทดลองครั้งตอไป โดยทํา
การเจาะเลือดเพื่อวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือด และวดัอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั นาทีที่ 0  5  
10  และ 15 ผลการวิจัย พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลอืด และอัตราการเตนของหวัใจโดยการนวด 
แบบไทยประยกุต การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา วิธีการนวดแบบไทย
ประยุกต  มีคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด ลดลงมากที่สุด 
 
 พรพล (2447) ไดศึกษาเปรียบเทียบระดับกรดแลคติกในเลือด ระหวางการฝกดวยแรงตาน
โดยทําใหรางกายฟนตัวระหวางเซตดวยการพัก  การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการเดนิ
บนลูกล  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเพศชาย ของวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล  ที่มีอายุระหวาง  18-20  ป  จํานวน  15 คนไดมาจากการสุมอยางงายใหกลุม
ตัวอยางฝกดวยน้ําหนักเปนแรงตานในทา knee extension  ที่มีความหนัก  10 RM จํานวน  10  คร้ัง 
3 เซต  พักระหวาง เซต 4  นาที  ชวงเวลาพักระหวางเซตทําใหรางกายฟนตวัดวย  การพัก การยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการเดินบนลูกล ตามลําดับทั้งนี้ใหกลุมตัวอยาง พักระหวาง     
การทดลองแตละครั้งเปนเวลา  2 วัน  ทําการเจาะเลือดในขณะพัก หลังการฝกเซตที่ 1  เซตที่ 2 
เซตที่ 3  และหลังการทําใหรางกายฟนตัว เซตที่ 1 เซตที่ 2 และ เชตที่ 3 และหาผลตางระดับ
ความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดหลังการฝกและหลังการฟนตวัของ เซตที่ 1เซตที่ 2 และ  
เซตที่ 3 การทดลอง 3 วิธี สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล  คือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบ
การทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว ทดสอบความแตกตางโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวธีิการของ  Tukey  กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .01 
 
 ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดทีเ่ปลี่ยนแปลงระหวางการฝกดวย
แรงตานโดยการทําใหรางกายฟนตวั  ในชวงเวลาพกัของเซตที่ 1 พบวา  การพักไมแตกตางกับ  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ไมแตกตางกับการเดนิ 
บนลูกล และการพักแตกตางกับการเดนิบนลูกล คาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดที่เปลี่ยนแปลง 
ในชวงเวลาพกัของเชตที่ 2 และเซตที่ 3 พบวา การพกัแตกตางกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ที่และการเดินบนลูกล  การเดินบนลูกลไมแตกตางกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่อัตราการลดลงของระดับแลคติกในเลือดของการทําใหรางกาย 
ฟนตัวดวยการเดินบนลูกล มกีารลดลงมากที่สุด 
 
 Tiidus  and Shoemaker (1995)  ไดศึกษาผลการนวดที่มีตอการไหลเวียนของโลหิตที่กลามเนื้อ
และระยะเวลาในการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาที่มีอายุ
ระหวาง 20-22 ป เปนผูที่ไมไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ จํานวน 9 คน ( ชาย 4 คน หญิง 5 คน ) ใหทํา
การทดลองโดยการปนจกัรยานวัดงานที่ความหนัก 1.5 ความเร็วรอบ 60 รอบ/นาที สามวันตอมา 
ออกกําลังกลามเนื้อตนขา (quadriceps) แบบ eccentric exercise ดวย เครื่อง  Kin – Com muscle 
dynamometer นาน 15  นาที แลวทําการนวดที่ตนขาโดยใชมือ 10 นาที ใหขาขางใดขางหนึ่ง 
เปนกลุมทดลองและอีกขางเปนกลุมควบคุม ใชคา peak torque ของกลามเนื้อเหยยีดเขา ความดันโลหิต
ของเสนเลือดที่ตนขา (femoral  artery) และความรูสึกสบาย (delineate degree of muscle sensation: 
DOMS)  เปนตวัแปรในการศกึษาคา peak  torque  และความรูสึกสบาย บันทึกผลที่ไดกอนการทดลอง 
และหลังการทดลองที่ 15 นาที 24  48  42 และ 96 ช่ัวโมงหลังการทดลอง (ที่ 60 องศา  ตอวินาที) 
โดยขาขางที่ไดการนวดมี peak  torque  สูงกวา สวนระดับความรูสึกมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เฉพาะที่ 48 ช่ัวโมง หลังการทดลอง กลุมไดรับการนวดรูสึกสบาย
มากวากวาทกุชวงเวลาที่ศกึษา และคาความดันโลหิตพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 Gupta  et al. (1996) ไดศึกษาผลของการเคลื่อนยายกรดแลคติก ภายหลังการออกกําลังกาย
โดยใหกลุมตัวอยาง เพศชาย จํานวน 10 คน ออกกําลังกายดวยการปนจกัรยานอยูกับที่  ที่ระดับ  150%  
ของอัตราการใชออกซิเจนสงูสุด  หลังการออกกําลังกายใหกลุมตวัอยางฟนตัวดวยการนั่งพักเปน
เวลา  40 นาที  เปรียบเทียบกบัการฟนตวัแบบมีกิจกรรมดวยการปนจกัรยานอยูกับที่ ที่ระดับ 30%  
ของอัตราการใชออกซิเจนสงูสุดเปนเวลา  40 นาที และการฟนตัวดวยการนวดเปนเวลา 10 นาที 
ระหวางการฟนตัวจะเจาะเลอืดหลังออกกําลังกายทันที ที ่3  5  10   20   30   และ 40 ผลการทดลอง
พบวาระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายทันทีและนาทีที่ 3 ไมมีการแตกตางกนั  
แตหลังจากนาที ที่  5  พบวาการฟนตวัแบบมีกิจกรรมสามารถเคลื่อนยายกรดแลคตกิไดเร็วกวา        
การฟนตวัดวยการนั่งพักและการนวด 
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 Corder  et al. (2000)  ไดศกึษาผลของการฟนตัวแบบมีกจิกรรม (active) และ การนั่งพัก
เฉยๆ (passive)  ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือด ระดับของการรับรูความเหนื่อย (RPE) และ
ความสามารถของกลามเนื้อ ระหวางการฝกดวยแรงตาน ในกลุมตวัอยางเพศชาย จํานวน 15 คน 
ประกอบดวย การฝกโดยใชทา Squat จํานวน 6 เซต ที่ ความหนกั 85% ของ 10 RM  แตละเซต 
พัก 4 นาที โดยแตละเซตที่พักจะทําใหรางกายฟนตวัโดยการนั่งพัก และการปนจักรยานทีค่วามหนกั 
25% ของ OBLA และที่ 50% ของ OBLA โดยใชจกัรยานวัดงาน ปนทีค่วามเร็ว 70 รอบตอนาที 
ความสามารถวัดโดยหลังจากฝกทา Squat ในเซตสุดทาย ใหกลุมตวัอยางใชความหนกั 65 % ของ 
10 RM  ในการยกใหไดจํานวนครั้งมากทีสุ่ดเทาที่จะทําได การเจาะเลอืด จะเจาะตอนกอนอบอุน
รางกายหลังฝกเซตที่ 2  4 และ 6 และหลังวิธีการทําใหฟนตัวเวลาที่ 2  4 และ 6 และหลังจากยกให
ไดจาํนวนครั้งสูงสุด ผลการทดลองพบวา ระดับกรดแลคติกในเลือดและระดับของการรับรู
ความเหนื่อย (RPE) ระหวางวิธีทําการใหรางกายฟนตัว โดยการปนจักรยานที่ความหนัก 25% ของ 
OBLA ต่ํากวา การนั่งพักเฉยๆ และการปนจักรยานที่ความหนัก 50% ของ OBLA และจํานวนครั้งที่
สามารถยกไดมากสุด โดยทีก่ารปนจักรยานที่ความหนัก 25% ของ OBLA สามารถยกไดมากกวา
การนั่งพักเฉยๆ  และการปนจักรยานที่ความหนัก 50% ของ OBLA จึงสรุปไดวา วิธีการทําใหฟน
ตัวแบบมีกิจกรรม โดยการปนจักรยานที่ความหนัก 25% ของ OBLA สามารถที่จะใหผลที่มี
ประสิทธิภาพตอการลดระดบักรดแลคติกในเลือดระหวางการฟนตวัและเพิ่มความสามารถของ  
การฝกทา Squat จากการศกึษางานวจิยัที่เกี่ยวของนั้นไดมกีารศกึษาถึงวธีิการในรปูแบบตางๆ ทีท่ําให
นักกีฬาคงสภาพความสามารถในการเลนกีฬาหรือแขงขันไดอยางเต็มที่ หรือ การฟนตัวได
อยางรวดเร็วเพื่อใหรางกายพรอมที่จะเขารวมการแขงขันตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพและ 
จากวิธีการเหลานั้นจะพบวาในแตละวิธีมขีอดีขอเสียแตกตางกันไป ทัง้นี้ขึ้นอยูกับความเหมาะสม
สถานการณทีใ่ช และวัตถุประสงคที่ตองการ ซ่ึงผูวิจัยไดนําเนื้อหาสาระและเรื่องราวที่นาสนใจ     
ที่เกี่ยวของกับการวิจยัคร้ังนีม้าเปนขอมูลพื้นฐานในการสรางกรอบความคิด และกรอบวิธีการ
ปฏิบัติงานของงานวิจยัเชิงทดลองตลอดจนจะเปนขอมลูที่นําไปใชเพือ่การสนับสนุนผลการวิจัย
คร้ังนี้ตอไป 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

 1.   เครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืด ยี่หอ Accutrend  lactate  
ผลิตในประเทศเยอรมัน 
 
 2.   แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ  BM  lactate  ผลิต            
ในประเทศเยอรมัน 
 
 3.   เครื่องเจาะเลือด พรอมเข็มเบอร 1488490  ยี่หอ Softclix  ยี่หอ Softclix  lancet  รุน  200 
ผลิตในประเทศเยอรมัน 
 
 4.   สนามยูโดโรงเรียนราชวนิิตบางเขน   
 
 5.   นาฬิกาจับเวลา  แบบดิจิตอล  ยี่หอ  Casio 
 
 6.   นกหวีด 1 ตัว 
 
 7.   สําลีและแอลกอฮอล 
 
 8.   ถุงมือยาง 
 
 9. CD บันทึกเสียงที่ประยุกตใช โดยใชเสยีงผูวิจัย ไวสําหรับในการวิจัยคร้ังนี้ 
 
 10.  บันทึกผลการวิจยัที่ผูวิจยัไดทําขึ้น 
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วิธีการ 
 
ประชากร 
  
 กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี ้เปนนักกีฬา เพศชาย จากโรงเรียนราชวินิตบางเขน  
ซ่ึงมีอายุระหวาง 16-17 ป จํานวน 26 คน มีคุณสมบัติตามเงื่อนไขดังนี้ คือ เปนผูที่มีสุขภาพดี 
ไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอที่เปนอุปสรรคตอการฝกยูโด ไดรับการฝกยูโดมา  
2  ป เปนนักกฬีายูโดสายฟากอนที่จะเริ่มการทดลอง ยินยอมใหเจาะเลือดและใหความรวมมือได
ตลอดจนสิ้นสุดการวจิัย 
 
 กลุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักกีฬายูโด สายฟา เพศชาย จากโรงเรียนราชวินิต
บางเขน ซ่ึงมีอายุระหวาง 16-17 ป จํานวน 15 คน ซ่ึงมีขั้นตอนการไดมาของกลุมตัวอยางดังนี ้
 
 1.   รวบรวมรายชือ่นักเรียนที่มีอายุระหวาง  16-17  ป  ที่เปนนักกฬีายูโดทีม่ีคุณสมบัติตาม
เงื่อนไขที่กําหนดไว จํานวน  26  คน   
 
 2.   นํานักกีฬาที่มคีุณสมบัติตามเงื่อนไขที่กําหนดไว มาสุมอยางงาย (simple  random 
sampling) เปนกลุมตัวอยางเพื่อการทดลอง  จํานวน  15  คน 
 
 3.   นํากลุมตัวอยางจํานวน  15 คน ทําการทดลองโปรแกรมการฝกยูโดที่ความหนักระดับ 
กรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาที  
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การเลือกกลุมตัวอยาง 
 

กลุมประชากรเปนนักกีฬายูโดสายฟา 
โรงเรียนราชวนิิตบางเขน 

ที่มีอายุ  16-17  ป  จํานวน  26 คน 

 
คุณสมบัติภายใตเงื่อนไข  คอื   -   มีสุขภาพด ี

                -  ไมมีประวัตกิารบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอที่เปน   
                                              อุปสรรคตอการฝกซอม 

  -   เปนนกักฬีายูโดสายฟา 
 -   ยินยอมใหเจาะเลือด  และใหความรวมมอืไดตลอดเวลา 
     ส้ินสุดการวิจัย 

   -   ไดรับการฝกยูโดมา 2  ป  
 

                                                การสุมอยางงาย(simple  random sampling) 
                                                   

 
 
 

 
 

โปรแกรมการฝกยูโด ที่ความหนักในระดบักรดแลคติก 
ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาที 

  
ภาพที่ 1  แสดงขั้นตอนการเลือกกลุมตัวอยาง 

ไดกลุมตัวอยางสําหรับการทดลอง  15  คน 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกยูโด ที่ความหนักในระดับกรดแลคติกในเลือด 12 -15 มลิลิโมลตอลิตร 
เปนเวลา 5 นาที 
 
 2.   วิธีการทําใหรางกายฟนตัว 3 วิธี   
 
  2.1  วิธีการพัก 15 นาที   
 
    2.2   วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 15 นาที   
 
      2.3   วิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 15 นาที  
 
 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การทําการวิจยัในครั้งนี้มีขั้นตอนการเก็บขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1.   ทําหนังสือขอความรวมมือในการใชกลุมตวัอยางของการทําวิจยั  จากทางโรงเรียน   
ราชวินิตบางเขนถึงผูอํานวยการโรงเรียนราชวินิตบางเขน  รวมทั้งกําหนดวนัและเวลา ในการเก็บ
รวบรวมขอมลู 
 
 2.   ขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก
ผูอํานวยการโรงเรียนราชวินติบางเขน 
 
 3.   ศึกษารายละเอยีดเกี่ยวกับวิธีการใชเครื่องมอื  การเก็บรวบรวมขอมูลและสถานที่ใช          
ในงานวิจยั 
 
 4.   จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  ใบบันทึกผล  เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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 5.   ประชุม  อธิบายและชีแ้จงใหกลุมตัวอยางไดเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัยลําดับ
ขั้นตอนการฝกและวิธีการฟนตัว  รวมไปถึงขอหามระหวางการเขารวมทําการวจิัยคร้ังนี้ 
 
 6.   กอนเริ่มการฝก  30  นาที  ใหกลุมตัวอยางมาเจาะเลือดและวัดอัตราการเตนของหัวใจ
เพื่อนําไปวิเคราะหหาระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดขณะพกั 
 
 7.   ทําการฝกยูโด ที่ความหนกัในระดับกรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร  
เปนเวลา 5 นาทีแลวทําใหรางกายฟนตัวตามวิธีดังตอไปนี้ (ภาคผนวก ข) 
 
  วิธีที่  1  โปรแกรมการฝกยูโด ที่ความหนักใน ระดบักรดแลคติกในเลือด 12 -  15   
มิลลิโมลตอลิตร แลวทําใหรางกายฟนตวัดวยวิธีการ พกั  15 นาท ี (ภาคผนวก ค ) 
 
  วิธีที่  2  โปรแกรมการฝกยูโด ที่ความหนักใน ระดบักรดแลคติกในเลือด 12 -  15   
มิลลิโมลตอลิตร แลวทําใหรางกายฟนตวัดวยวิธี ยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  15  นาที  
(ภาคผนวก ง) 
 
  วิธีที่  3  โปรแกรมการฝกยูโด ที่ความหนักใน ระดบักรดแลคติกในเลือด 12 -  15  
 มิลลิโมลตอลิตร แลวทําใหรางกายฟนตวัดวยวิธี ผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 15  นาที  
(ภาคผนวก จ) 
 
  ทั้งนี้ ในการฝก  กลุมตัวอยางตองทําการทดลองทั้ง  3  วธีิ   และใหพักเปนเวลา  2วัน 
ในการฝกแตละวิธี การฝกจะอยูในชวงเวลา 15.00 -  17.00  น. 
 
  7.1   กอนการฝกแตละครั้งใหกลุมตัวอยางนั่งพัก  30 นาทีโดยไมทํากิจกรรมใดๆ 
หลังจากนัน้บนัทึกอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั (resting  heart  rate) และเจาะเลือดเพื่อดูระดับ 
แลคติกในขณะพัก 
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  7.2 เร่ิมทําการฝกใหผูทดลอง ฝกยูโดที่ความหนักในระดับกรดแลคติก ในเลือด       
12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาที เมื่อครบ  5 นาทีแลวใหหยุดปฏิบัติตอจากนั้นทําการ
บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  พรอมกับเจาะเลือดที่ปลายนิ้ว แลวนําไปวิเคราะหหาระดับ  
ความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการฝกของนักกฬีายโูด 
 
  7.3   ใหผูเขารับการทดลองทําการฟนตัวดวยวิธีการพัก  15 นาที 
 
      7.4   บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ พรอมกับเจาะเลือดที่ปลายนิ้วทันทีและนําไป
วิเคราะหหาระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดภายหลังวิธีการพัก  15 นาท ี
 
 8.  ทําการทดลองเชนเดยีวกันตัง้แต ขอ 7.1 – 7.3 โดยเวนระยะหางกัน 2  วนั สําหรับ           
ขอ 7.3  ใหผูเขารับการทดลองทําการฟนตวั โดยวิธี 
 
  8.1  วิธีการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่ 15 นาที 
 
  8.2  วิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง  15 นาที 
 
  และขอ  7.4 บันทึกอัตราการเตนของหวัใจ พรอมกับเจาะเลือดที่ปลายนิว้ทันทีและ
นําไปวิเคราะหหาระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
อยูกับที่  15 นาที  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง  15  นาที 
 
   9.  หาผลของระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ หลัง
การฝกยูโด ท่ีความหนกัในระดับแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาที และ
หลังการฟนตวัของการทดลอง ทั้ง 3 วิธี 
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ขั้นตอนการทดลอง 
 

 
  
  

ทําการทดลอง  3  วิธี (เร่ิมจากวิธีที่ 1 ที่ 2 ที ่3 ) 
 

 
  วิธีที่ 1             พัก 2 วัน                       วิธีที่ 2                พัก 2 วัน  วิธีที่ 3                 
นั่งพัก  30 นาที แลวจับ 
ชีพจรและเจาะเลือดทันที 

 

 นั่งพัก  30 นาที แลวจับ 
ชีพจรและเจาะเลือดทันที 

 

 นั่งพัก  30 นาที แลวจับ 
ชีพจรและเจาะเลือดทันที 

 
  

การฝกยูโด ที่ความหนักใน
ระดับกรดแลคติก ในเลือด  
12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร 

เปนเวลา 5 นาที 

 การฝกยูโด ที่ความหนักใน
ระดับกรดแลคติก ในเลือด  
12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร 

เปนเวลา 5 นาที 

 การฝกยูโด ที่ความหนักใน
ระดับกรดแลคติก ในเลือด  
12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร 

เปนเวลา 5 นาที 

  

  

  

 
 
 
 
 

บันทึกคา HR และเจาะ
เลือดที่ปลายนิ้ว ดู LA 

 บันทึกคา HR และเจาะเลือด
ที่ปลายนิ้ว ดู LA 

 บันทึกคา HR และเจาะ
เลือดที่ปลายนิ้ว ดู LA 

นั่งพัก  15  นาที  ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 
อยูกับที่  15 นาที 

 ผอนคลายกลามเนื้อ
แบบตอเนื่อง 15 นาที 

บันทึกคา HR และเจาะ
เลือดทันที 

 บันทึกคา HR และเจาะเลือด
ทันที 

 บันทึกคา HR และเจาะ
เลือดทันที 

กลุมตัวอยางจํานวน 15 คน 

นําระดับกรดแลคติกในเลือด (LA) ไปวิเคราะหทางสถิติ 

ภาพที่  2  แสดงขั้นตอนการทดลอง 
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สถิติท่ีใชในงานวิจัย 
  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร  ดังนี้ 
  
 1.  ทดสอบความถูกตองของทฤษฎี (test  goodness  of  fit) วาขอมูลระดับกรดแลคตกิ         
ในเลือดมีการแจกแจงเปนโคงปกติหรือไม  โดยใชสถิต ิKolomogorov -  Smirnov  one  sample test 
(John, 1982) 
  
 2.  คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard  deviation) ของระดับ
ความเขมขนของกรดแลคตกิในเลือดขณะพกั หลังการฝก และหลงัการฟนตวั ของการทดลอง  3 วิธี 
 
 3.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (one  way analysis of variance with 
repeated measure)  เพื่อทดสอบความแตกตางระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโดและ 
วิธีการฟนตวัทั้ง 3 วิธี   
 
 4.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey เพื่อทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ 
  
 5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
  
สถานที่ 

 
 สนามยูโดโรงเรียนราชวนิิตบางเขน 

 
ระยะเวลาในการดําเนินการวจัิย 
 
 พฤษภาคม – กันยายน พ.ศ.  2550 
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ผลและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 งานวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทดลองโดยใชกลุมตัวอยาง ซ่ึงไดผานการทดสอบความถูกตองของ
ทฤษฎี (test  goodness  of  fit)  โดยใชสถิติ Kolomogorov -  Smirnov  one  sample test และพบวา 
มีการกระจายของขอมูลเปนโคงปกติ ดังนัน้การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้จึงสามารถใชสถิติแบบ          
พาราเมตริกวิเคราะหขอมูลได 
 
 กลุมตวัอยางจะทําการฝกยโูดที่ความหนักของระดบักรดแลคตกิในเลือด  12-15  มิลลิโมล  
ตอลิตร แลวทาํใหรางกายฟนตวั โดยใชวิธีการ 3 วิธี คือ การพัก การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที่ 
และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง ทั้งนี้ผูวิจัยไดใชระดับกรดแลคติกในเลือด และอัตรา   
การเตนของหวัใจ เปนตวับงชี้ ถึงความสามารถในการฟนตัวหลังการฝกยูโด ผลการวเิคราะหขอมูล 
แบงออกเปน 3 ขั้นตอนดังตอไปนี ้
 
 ตอนที่ 1  แสดงคาเฉลี่ย (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard  deviation) ของ
ระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ ในขณะพัก ภายหลังการฝกทันทีและภายหลัง
การฟนตวั 3 วธีิ 
 
 ตอนที่ 2  การวิเคราะหความแตกตางของความหนกัระดบักรดแลคติกในเลือด และอตัรา 
การเตนของหวัใจภายหลังการฝกยูโด 3 วิธี โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา 
(one  way analysis of variance with repeated measure) 
  
 ตอนที่ 3  การวิเคราะหความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือด และอัตราการเตนของ
หัวใจภายหลังการฟนตวั 3 วธีิ โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา (one  way 
analysis of variance with repeated measure) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู             
โดยวิธีการของ Tukey โดยมรีายละเอียดดังตอไปนี ้ 
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 ตอนที่ 1  แสดงคาเฉลี่ย (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard  deviation) ของ
ระดับกรดแลคติกในเลือด และอัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก ภายหลังการฝกทันทีและ  
  ภายหลังการฟนตัว 3 วิธี 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ย (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard  deviation) ของอัตราการเตน 
                 ของหัวใจในขณะพัก ภายหลังการฝกทันที และภายหลังการฟนตัว 3 วิธี 

   
อัตราการเตนของหัวใจ (ครั้ง/นาที ) 

ขณะพัก หลังการฝก 5 นาที หลังการฟนตัว 
 

วิธีการ 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

การพัก 67.53 5.43 182.0 4.27 91.33 4.18 
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 67.13 4.54 182.6 3.65 80.66 3.10 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 67.26 4.84 182.3 3.22 83.20 2.45 

 

 จากตารางที่ 1  พบวา  ระดับอัตราการเตนของหัวใจหลังการฝกยูโดมีคาเฉลี่ยของทั้ง 3 วิธี
โดยที่การพกั มีคาเฉลี่ยเทากบั 182.0  คร้ัง/นาที การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ มีคาเฉลี่ย
เทากับ 182.6 คร้ัง/นาที การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเฉลี่ยเทากับ 182.3คร้ัง/นาที  
ตามลําดับ เมื่อเทียบความหนกัของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดจะอยูที่ 90% ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด 
 
 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการฝกยูโดโดยการพักมคีาเฉลี่ยสูงที่สุด คือ การพัก                
มีคาเฉลี่ย  91.33 คร้ัง/นาที  รองลงมาคือการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องมีคาเฉลี่ย 83.20 คร้ัง/
นาที  และการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มีคาเฉลี่ยนอยที่สุดคือ 80.66  คร้ัง/นาที 
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ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard  deviation)ของระดับ 
    กรดแลคติกในเลือดในขณะพัก ภายหลังการฝกทันที และภายหลังการฟนตัว 3 วิธี 
 

ระดับกรดแลคติก (มิลลิโมล/ลิตร) 
ขณะพัก หลังการฝก 5 นาที หลังการฟนตัว 

 
วิธีการ 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 

การพัก 1.39 0.13 13.58 0.93 12.23 0.97 
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 1.37 0.13 13.72 0.79 9.43 0.83 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 1.38 0.12 13.46 0.85 9.68 0.66 

  

 จากตารางที่ 2  พบวา  ระดับกรดแลคติกในเลือดหลังการฝกยูโดมีคาเฉลี่ยของทั้ง 3 วิธีของ
การทดลองโดยที่การพัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.58  มิลลิโมลตอลิตร การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที่  
มีคาเฉลี่ยเทากบั 13.72  มิลลิโมลตอลิตร การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเฉลี่ยเทากับ 
13.46  มิลลิโมลตอลิตร  ตามลําดับ 
 
 ระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโดโดยการพกัมคีาเฉลี่ยสูงที่สุด คือ การพัก           
มีคาเฉลี่ย  12.23 มิลลิโมลตอลิตร  รองลงมาคือการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องมีคาเฉลี่ย  
9.68 มิลลิโมลตอลิตร  และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มีคาเฉลี่ยนอยที่สุดคือ  
9.43  มิลลิโมลตอลิตร   
 
 ตอนที่ 2  การวิเคราะหความแตกตางของความหนกัระดบักรดแลคติกในเลือด และอตัรา
การเตน ของหวัใจภายหลังการฝกยูโด 3 วิธี โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
 (one  way analysis of variance with repeated measure) 
 



 48 

ตารางที่ 3  การวิเคราะหความแตกตางของกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการฝกยูโด 3 วิธี  
   โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  (one  way analysis of variance      
    with repeated measure) 
 

 P < .05 (F 2, 28    = 3.486) 
 
 การวิเคราะหความแตกตางของกรดแลคติก ในเลือดภายหลงัการฝกยูโด 3 วิธีมีวัตถุประสงค
เพื่อตองการทีจ่ะตรวจสอบระดบัความหนกัในการออกกาํลังกายหลังการฝก 3 วิธีแตกตางกนัหรือไม 
โดยผลจากการวิเคราะหขอมูลพบวาระดบักรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโดทั้ง 3 วิธี                
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ .05 
 
ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการฝกยูโด 3 วิธี 

    โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  (one  way analysis of  variance 
   with repeated measure) 

 

 P < .05 (F 2, 28    = 3.486) 
 

แหลงของความแปรปรวน df ss MS F P 

ลักษณะของงาน 2 0.50 0.25 0.40 0.66 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและวิธีการ 28 17.40 0.62   

      

แหลงของความแปรปรวน df ss MS F P 

ลักษณะของงาน 2 3.33 1.66 0.10 0.89 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและวิธีการ 28 432.66 15.45   
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 การวิเคราะหความแตกตางของระดับอัตราการเตนของหวัใจ ภายหลังการฝกยูโด 3 วิธีมี 
วัตถุประสงคเพื่อตองการที่จะตรวจสอบระดับความหนักในการออกกําลังกายหลังการฝก 3 วิธี
แตกตางกันหรือไม โดยผลจากการวิเคราะหขอมูลพบวาระดับอัตราการเตนของหัวใจ ภายหลัง  
การฝกยูโดทั้ง 3 วิธี ไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติ .05 
 

ตอนที่ 3  การวิเคราะหความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือด และอัตราการเตนของ
หัวใจ ภายหลังการฟนตวั 3 วิธี โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (one  way     
analysis of variance with repeated measure) และทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของ 
Tukey  

 
ตารางที่ 5  วิเคราะหความแตกตางของระดับกรดแลคตกิในเลือดภายหลังการฟนตวั 3 วิธี  

โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (one  way analysis of variance  
with   repeated measure) 

 

* P < .05 (F 2, 28    = 3.486) 
       

       จากตารางที่   5  แสดงใหเหน็วาผลการวิเคราะหความแตกตางของระดบักรดแลคติก            
ในเลือด ภายหลังการฟนตัว 3 วิธี คือ วิธีการพัก  การยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับทีแ่ละ 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   
 
 
 
  
 
 

แหลงของความแปรปรวน df ss MS F P 

ระหวางสมาชกิ 2 72.10 36.05 81.32 0.00* 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและวิธีการ 28 12.41 0.44   
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ตารางที่ 6  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ของคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลอืดที่  
                     เปลี่ยนแปลงของวิธีการฟนตวั  3   วิธี 
 
วิธีการฟนตวั  พัก ยืดเหยยีดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที ่
การผอนคลาย
กลามเนื้อ

แบบตอเนื่อง 
 X̅ 12.23 9.43 9.68 
พัก 12.23 -            2.80*           2.25* 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่ 9.43 - -         -0.25 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 9.68 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่  6  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา  คาเฉลี่ยผลตางระดับกรด
แลคติกในเลือดที่เปลี่ยนแปลงโดยวิธีการพักแตกตางกบัการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และ
วิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ย 
กรดแลคติกโดยวิธีการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับทีก่ับการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 7  วิเคราะหความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจ ภายหลังการฟนตวั 3 วิธี โดยการ 

    วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one  way analysis of variance with  
     repeated measure) 

 

* P < .05 (F 2, 28    = 3.486) 
 

แหลงของความแปรปรวน df ss MS F P 

ระหวางสมาชกิ 2 931.73 465.86 48.26 0.00* 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและวิธีการ 28 270.26 9.65   
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      จากตารางที่  7   แสดงใหเหน็วาผลการวิเคราะหความแตกตาง ของอัตราการเตนของหัวใจ 
ภายหลังการฟนตัว 3 วิธีคือ วิธีการพัก  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   
 
ตารางที่ 8  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ของอัตราการเตนของหัวใจ ที่ เปลี่ยนแปลงของ 
                  วิธีการฟนตวั  3   วิธี   
 
วิธีการฟนตวั  พัก ยืดเหยยีดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที ่
การผอนคลาย
กลามเนื้อ

แบบตอเนื่อง 
 X̅ 91.33 80.66 83.20 
พัก 91.33 -            10.67*            8.13* 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่ 80.66 - -           -2.54 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 83.20 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่  8  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา  คาเฉลี่ยผลตางระดับ
อัตราการเตนของหัวใจที่เปลี่ยนแปลงโดยวิธีการพักแตกตางกับการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่
และวิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ย
ระดบัอัตราการเตนของหวัใจ โดยวิธีการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกบัที่กับการผอนคลายกลามเนือ้
แบบตอเนื่อง ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ปริมาณอัตราการเตนของหัวใจ
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ภาพที่ 3  แผนภูมิเสนแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจจาก 
               การฟนตัวดวยวิธีการพัก  การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การผอนคลายกลามเนื้อ  
               แบบตอเนื่อง ในแตละชวงการฟนตัวของรางกาย 
 
 ดังนั้น  ขอมูลที่ไดในการวจิยัคร้ังนี้สรุปไดวาวิธีการฟนตวัดวยการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบ
อยูกบัที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องเปนวิธีทีท่ําใหรางกายมกีารฟนตวัทีด่กีวาวิธีการพกั 
สวนวิธีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่งมีคาเฉลี่ย         
การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหัวใจลดลงไมแตกตางกัน 
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ปริมาณกรดแลคติกในเลือด
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ภาพที่ 4  แผนภูมิเสนแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกจากการ 
                ฟนตัวดวยวิธีการพัก  การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การผอนคลายกลามเนื้อ  
                แบบตอเนื่องในแตละชวงการฟนตัวของรางกาย 
 
 ดังนั้น  ขอมูลที่ไดในการวจิยัคร้ังนี้สรุปไดวาวิธีการฟนตวัดวยการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบ
อยูกบัที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องเปนวิธีทีท่ําใหรางกายมกีารฟนตวัทีด่กีวาวิธีการพกั 
สวนวิธีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่งมีคาเฉลี่ย        
การเปลี่ยนแปลงของระดับกรดแลคติกลดลงไมแตกตางกัน 
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ปริมาณกรดแลคติกในแตละวิธีการฟนตัว
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   ภาพที่ 5  แผนภูมิแทงแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดของวิธีทํา 
                  ใหรางกายฟนตวั  3  วิธี 
 
 จากแผนภูมิแทงจะพบวากอนทําการฝกยูโดระดับกรดแลคติกในขณะพัก ของวิธีการพัก 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเทากบั 1.39 1.37   
1.38  ซ่ึงเมื่อดูในแผนภูมิแทงจะพบวาทั้ง 3 วิธีมีคาไมแตกตางกนัและเมื่อภายหลังการฝกยูโดทันที
จะพบวาระดับกรดแลคติกของวิธีการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเทากับ 13.58  13.72  13.46  ซ่ึงเมื่อดูในแผนภูมิแทงจะพบวาทั้ง 3 วิธี   
มีคาไมแตกตางกัน และภายหลังการฟนตวัจะพบวาระดบักรดแลคติก ของวิธีการพัก การยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเทากับ 12.23 9.43 9.68             
ซ่ึงเมื่อดูในแผนภูมิแทงจะพบวาวิธีการพกั ระดับกรดแลคติกลดลงไดนอยกวาการยดืเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง โดยวธีิการยืดเหยยีดกลามเนื้อ
แบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องจะมีระดับกรดแลคติกลดลงไมแตกตางกัน 
ดังนั้นสรุปไดวาวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และวิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง 
สามารถลดระดับกรดแลคตกิในเลือดไดดกีวาวิธีการพัก 
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ปริมาณอัตราการเตนของหัวใจในแตละวิธีการฟนตัว
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ภาพที่ 6  แผนภูมิแทงแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของระดับอัตราการเตนของหัวใจของวิธีทําให 
               รางกายฟนตวั  3  วิธี 
 
 จากแผนภูมิแทงจะพบวากอนทําการฝกยูโด อัตราการเตนของหัวใจในขณะพกั ของวธีิการ
พัก การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเทากับ 
67.53 67.13 67.26 ซ่ึงเมื่อดูในแผนภมูิแทงจะพบวาทั้ง 3 วิธีมีคาไมแตกตางกันและเมือ่ภายหลัง  
การฝกยูโดทนัทีจะพบวาระดบัอัตราการเตนของหวัใจ วิธีการพัก การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที่  
และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเทากับ 182.0 182.6 182.3  ซ่ึงเมื่อดูในแผนภูมแิทง 
จะพบวาทั้ง 3 วิธีมีคาไมแตกตางกันและภายหลังการฟนตัวจะพบวา  อัตราการเตนของหัวใจ วิธีการ
พัก การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเทากับ 
91.33 80.66 83.20  ซ่ึงเมื่อดูในแผนภูมิแทงจะพบวาวิธีการพัก ระดับอตัราการเตนของหัวใจลดลง
ไดนอยกวาการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกบัที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง โดยวิธีการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องจะมีอัตราการเตนของ
หัวใจลดลงไมแตกตางกัน ดงันั้นสรุปไดวาวิธีการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และวิธีการผอน
คลายกลามเนือ้แบบตอเนื่อง สามารถลดอัตราการเตนของหัวใจไดดีกวาวิธีการพกั 
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วิจารณ 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการทดลองโดยใหกลุมตัวอยางทกุคน ไดทําการฝกยูโดที่ความหนัก
ในระดบักรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาที ของแตละคน ตอจากนัน้
จึงใชวิธีการฟนตัว 3 วิธี  คือ การพัก 15 นาที การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 15 นาที  การผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง 15 นาทีโดยทําการทดลองครั้งละ 1 วิธี ทดลองหางกัน วิธีละ 2 วัน ทั้งนี้
ผูวิจัยไดใชระดับกรดแลคตกิในเลือด เปนตัวบงชี้ถึงความสามารถในการฟนตัวหลังการฝกยูโด ที่
ความหนกัในระดับกรดแลคติก ในเลือด 12 - 15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาที ผลการวิจัยเปน
ดังตอไปนี ้
 
ขณะพัก 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ กอนที่กลุมตัวอยาง จะทําการฝกยูโดที่ความหนกัในระดับกรดแลคตกิ  
ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาทีเพื่อดผูลของวิธีการฟนตัวทั้ง 3 วิธี นั้นผูวิจยัได
ใหกลุมตวัอยางนั่งพัก 30 นาทีซ่ึงกลุมตัวอยางตองปฏิบัติเหมือนกนัทุกคนกอนที่จะทาํการฝกยูโด
เพื่อเปนขอมูลยืนยนัวา ระดบักรดแลคติกในเลือดขณะพักกอนการทดลองอยูในระดับใกลเคยีงกนั
เพื่อที่จะได ไมสงผลตอระดับกรดแลคตกิในชวงทําการฝกยูโด และชวงไดรับการฟนตัวของ          
ทั้ง 3 วิธีซ่ึงอาจจะสงผลใหการวิจัยเกิดการผิดพลาดไดซ่ึงคาระดับความเขมขนของกรดแลคติก
ในขณะพักที่ไดจากการวิจยัคร้ังนี้มีคาไมเกิน 1.4  มิลลิโมลตอลิตร แสดงใหเห็นวาคาอยูในระดับ       
ที่ต่ํา ซึ่งสอดคลองกับ Karlsson et al. (1981) พบวา ในขณะพักความเขมขนของกรดแลคติก   
ในกลามเนื้อเปน 1.4 มิลลิโมลตอลิตร ทั้งนี้เนื่องจากในขณะพกัรางกายจะใชพลังงานแบบแอโรบคิ
ทั้งหมด ซ่ึงการใชพลังงานในระบบนี้กรดแลคติกจะสะสมอยูในเลือดและกลามเนื้อเพียงเล็กนอย
เทานั้น  
  
หลังการฝก 5 นาที 
 
 จากตารางที่  2 พบวา  คาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการฝกยูโดที่ความหนัก 
12 – 15 มิลลิโมลตอลิตร ของกลุมที่ทําการฟนตัวดวยวิธีการพัก  การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ที่ และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง มีคา 13.58   13.72   และ 13.46 มิลลิโมลตอลิตร 
ตามลําดับนั้น แสดงวาโปรแกรมการฝกยูโดเปนเวลา 5 นาทีของการวิจยันี้ จะทําใหกรดแลคติก   
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ในเลือดมีการสะสมมากกวาในขณะพักทั้งนี้เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางเคมี เพื่อใหไดมา     
ซ่ึงพลังงานที่จะใชในการหดตัวของกลามเนื้อ ดังที่ Carolyn  and Lynn (1991) ไดกลาวไววา  
ในการทํางานสูงสุดในชวงสั้นๆ จะทําใหอัตราการเกิดกรดแลคติกเพิ่มมากขึ้น ดังนัน้จึงเปนไปตาม
เงื่อนไขและวตัถุประสงคทีผู่วิจยัตองการทั้งนี้เพราะการสะสมของกรดแลคตกิ จะทําใหประสิทธิภาพ
ในการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อลดลง ดังนั้นอาจจะสงผลทําใหความสามารถ
ของนักกฬีายูโดลดลงเมื่อตองทําการแขงขนัในรอบตอไป 
 
 จากผลการวิจยั (ตารางที่ 3) พบวา ปริมาณของระดับกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการฝกยูโด
ที่ความหนักในระดับกรดแลคติกในเลือด 12 -15 มิลลิโมลตอลิตร ไมมีความแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงถึงระดับความหนักของการทํางานของกลามเนื้อในชวง
เร่ิมตนในแตละวิธี มีปริมาณของระดับกรดแลคติกในเลือดใกลเคียงกัน 
 
หลังการฟนตวั 
 
 จากตารางที่ 2  คาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฟนตัวดวยวิธีการพัก  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง พบวา วิธีการพัก  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.23  
9.43   9.68  มิลลิโมลตอลิตร และ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 0.97   0.83   0.66  ตามลําดับ   
นั้นแสดงวา การฟนตัวดวยวธีิการพัก  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  การผอนคลายกลามเนื้อ
แบบตอเนื่องสงผลตอการลดลงของระดับกรดแลคติกในเลือดหลังการฝกยูโด  ทั้งนี้เปนผลเนื่องมาจาก 
วิธีการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องนั้น
รางกายจะทํางานที่ความหนกัลดลงจากที่กาํลังฝกยูโดที่มคีวามหนกัอยู ไมวาจะเปนระบบกลามเนื้อ 
ระบบประสาท  ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เปนชวงที่ระบบตางๆ ในรางกายจะมีการปรับตัว
จากสภาวะที่ทาํงานหนกัมาสูสภาวะปกต ิ เพราะฉะนัน้กรดแลคตกิจะไมถูกสรางเพิ่มขึน้ จะมีเฉพาะ
การเคลื่อนยาย กรดแลคติกออกไปจึงพบวาระดับกรดแลคติกในเลือดลดลง สอดคลองกับชูศักดิ์ 
และกันยา (2536) ที่กลาวไววา  การฟนตัวโดยการพกั ( rest  recovery )  ภายหลังการออกกําลังกาย
อยางเต็มที่ ชวยใหกรดแลคตกิเคลื่อนยายออกไปไดคร่ึงหนึ่งโดยใชเวลานาน 25 นาที การฟนตวั
โดยการออกกาํลังกายแบบเบาๆ จะทําใหการฟนตวัเกิดไดเร็วกวาการพัก  นอกจากนี้วิธีการยดื
เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่งจะชวยใหรางกายไดเกดิ        
การผอนคลาย ทําใหออกซิเจนเพิ่มขึ้น ดังนัน้ระบบไหลเวยีนของเลือดดขีึ้น ซ่ึงมีความสําคัญมาก



 58 

เพราะเลือดจะทําหนาที่เปนตัวกลางระหวางเซลลตางๆ ทั่วรางกายจะนําอาหารใหเนื้อเยื่อตางๆ ของ
รางกายเพื่อนําไปใช พรอมกบันําของเสียออกไปตามกระแสเลือดไปยังอวัยวะหรือเนือ้เยื่อเพื่อกําจัด
ออกจากรางกาย เมื่อมีออกซเิจนเขามาจะไปจับกับกรดแลคติกทําใหเกดิกระบวนการออกซิเดชั่น 
เปลี่ยนไปเปนกรดพลัยรูวิค (pyruvic acid) แลวเปลี่ยนเปนคารบอนไดออกไซดและน้ําใชเปนแหลง
พลังงานตอไป 
 
 จากขอมูลขางตน  สามารถสรุปไดวา  ภายหลังการฟนตวัจะมีการเปลีย่นแปลงของระดับ
กรดแลคติกในเลือด  โดยลักษณะการเปลี่ยนแปลงในการฟนตัวดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
แบบอยูกับทีจ่ะสามารถลดปริมาณระดับกรดแลคติกในเลอืดไดมากที่สุด รองลงมาคือ การผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง และการพัก  อยางไรก็ตาม การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่ง และการยดื
เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ในเวลา 15 นาที ไมสามารถลดระดับกรดแลคติกในเลอืดใหเทากับ
กอนการฝกยูโดได 
 
 ความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือดของการฟนตัวแตละวิธี 
 
   จากการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโด ที่ความหนัก
ในระดับกรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร เปนเวลา 5 นาทีตอจากนัน้จงึใชวิธีการฟนตัว 
3 วิธี คือ  การพัก 15 นาที  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 15 นาที  การผอนคลายกลามเนื้อ
แบบตอเนื่อง  15 นาที มีคาของระดับกรดแลติกลดลง ทัง้ 3 วิธี  แสดงวาทั้ง 3 วิธีชวยทาํใหการฟนตัว
เกดิเรว็ขึ้น และเมือ่เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยระดบักรดแลคติกในเลือดระหวางวิธีการพกั 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง โดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (one  way analysis of variance with repeated measure) พบวา 
มีความแตกตางกัน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตาราง 5) ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว  
คือ วิธีการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  
จะสงผลตอระดับกรดแลคตกิในเลือดภายหลังการฝกยูโด แตกตางกัน  และจากการเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey พบวา วิธีการพักทําใหมีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติก
ในเลือดลดลงแตกตางกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อ
แบบตอเนื่อง อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  แตวธีิการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่         
มีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดลดลงไมแตกตางกับ การผอนคลายกลามเนือ้แบบตอเนื่อง 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6 )   
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 เมื่อพิจารณาถงึคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคกิในเลือดที่ลดลง จากการทดลองทั้ง 3 วิธีพบวา 
วิธีการพัก  มีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด สวนวิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  และการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ มีคาเฉลี่ยลดลงไมแตกตางกัน แตแนวโนมของระดับกรดแลคติกในเลือด
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่จะลดลงดีกวา  ทั้งนี้เนื่องจากการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 
ที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ไดมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ในทกุสวนของรางกายลักษณะเชนนีจ้ะทําใหระบบ
การไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้นออกซิเจนในรางกายเพิ่มขึ้น ซ่ึงลักษณะของการปฏิบัติคือมีการยืด
กลามเนื้อออกไปแลวเกร็งกลามเนื้อคางอยูกับที่ แลวปลอยปฏิบัติสลับกัน ในกลามเนื้อสวนที่ไดรับ
การยืดเหยยีด เลือดที่ใชแลวจะถูกแลกเปลีย่นออกไป กรดแลคติกในเลือดจึงลดลง สอดคลองกับ 
พิชัย (2535) ไดกลาววา  ถามีออกซิเจนเขามารวมดวยกรดแลคติกจะรวมตัวกับออกซิเจนเกิด
ออกซิเดชั่นในวัฏจักรเครบส ไดพลังงานออกมา  นอกจากนี้ ในขณะทีม่ีการยืดเหยยีดกลามเนื้อนัน้ 
กลามเนื้อที่ทาํงานสวนใหญจะเปนกลามเนื้อลายชนิดที่มีใยกลามเนื้อสีแดง (red  fiber) และ   
มีการหดตวัแบบยืดยาวออก (eccentric  contraction) จากการทํางานของกลามเนื้อลักษณะนี้ทําให
ขบวนการออกซิเดชั่นกรดแลคติกเกิดขึ้นมากกวาในกรณทีี่มีการทํางานของกลามเนื้อลายชนิดมีใย
กลามเนื้อสีขาว (white  fiber)  เนื่องมาจากใยกลามเนื้อสีแดงมีปริมาณออกซิเจนในกลามเนื้อมาก 
ดังที่ Juel (1997) กลาวไววาในการขนเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปกลามเนื้อลายที่มใียกลามเนื้อ
ชนิดสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปไดเร็วกวาใยกลามเนือ้ชนิดสีขาวจะเคลื่อนยาย
กรดแลคติกไดชา นอกจากนี้ยังสอดคลองกับผลการวิจยัของ Bonen (2000) ที่ไดกลาวไววาใย
กลามเนื้อชนิดสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติกไดเร็วกวาใยกลามเนื้อชนิดสีขาว 37-109 %  
จากเหตุผลดังกลาวระดับกรดแลคติกในเลอืดจึงลดลงไดเมื่อมีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
 
 การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง เปนวธีิการฟนตัวทางดานรางกายและจิตใจควบคูกัน
ไปเพราะการเมื่อยลานั้นเมื่อเกิดขึ้นกับทางดานรางกายและทางดานจิตใจแลวสามารถสงผลใหเกิด
ความเครียด (Shephard, 1982) ดังนั้นเมื่อนกักีฬาเกิดความเครียดจะทําใหความสามารถลดลงฉะนั้น
การผอนคลายจึงถือวามีความสําคัญตอรางกายมาก เนื่องจากการผอนคลายมีผลตอการขจัด
ความเครียด กลาวคือ โครงสรางรางกายมนษุยจะมีกลามเนื้อประมาณ 620 มัดเปนกลามเนื้อที่ใช        
ในการเคลื่อนไหวกลามเนื้อจะประกอบดวยเสนใย (fiber) ที่ขนานกนัและหอหุมดวยเนือ้เยือ่ที่แข็งแรง 
เสนใยแตละเสนประกอบดวยเสนใยเล็กๆ จํานวนมากทีม่ีคุณสมบัติยืดหดไดเชนเดียวกับยางยืด 
เสนใยนี้จะหดตัวเมื่อมีความตึงเครียดและจะยดืตวัเมื่อมกีารผอนคลายดังนั้นเมื่อเนื้อเยื่อไดเกิด    
การยืดและหดตัวสลับกันทําใหเลือดไหลผานบริเวณผิวหนังเพิ่มขึ้นออกซิเจนจะเขามารวมดวย  
กรดแลคติกจะรวมตัวกับออกซิเจน เกิดการออกซิเดชั่นไดเปนพลังงานออกมา  ไดแก  น้ําและ
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คารบอนไดออกไซด ซ่ึงน้ําจะมีบทบาทสาํคัญที่สุดในการเคลื่อนยายกรดแลคติก  นอกจากนี ้
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องยังใหผลทางดานจิตใจ คือทําใหรูสึกผอนคลายชวยลดความ
วิตกกังวลมีสมาธิเพิ่มขึ้นเกดิความรูสึกสดชื่นกระปรีก้ระเปรา การทาํงานของรางกายบางอยางลดลง 
เชน ชีพจร อัตราการเตนของหัวใจ ความดนั (Wallace  and  Benson, 1972) ซ่ึงจะเปนการสงเสริม
ความสามารถของนักกฬีาไดอีกทางหนึ่ง 
 
 จะเห็นไดวาทัง้การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกบัที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 
ทําใหคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดลดลงไมแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
ทั้งนี้ เพราะวิธีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องตางก็ทาํ
ใหรางกายไดเกิดการผอนคลาย ทําใหระบบไหลเวยีนของเลือดดี ปริมาณกรดแลคติกที่ลดลงจึงไม
แตกตางกัน จงึถือเปนประโยชนในการใชทั้ง 2 วิธี เพื่อลดระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลัง            
การออกกําลังกายหรือภายหลังการแขงขันได  
 
 ในสวนของการพัก ระดับกรดแลคติกในเลอืดลดลงเชนกนั แตมีปริมาณนอยกวา 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  ทั้งนี้เปนเพราะวา
ในขณะทําการฝกยูโด ที่ความหนักในระดบักรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตรเปนเวลา 
5 นาที รางกายตองออกแรงในระดับสูงสุด ทุกระบบในรางกายไดรับการกระตุนมาก และเมื่อเขาสู
ชวงของการฟนตัว การหยดุพักทันทีเทากบัเปนการหยุดการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายลงทันที 
เชนกัน รางกายยังปรับตัวไมทัน การไหลเวียนเลือดไมเพิ่มขึ้น ขบวนการออกซิเดชั่นเกิดชา 
กรดแลคติกจะเคลื่อนยายออกไปจากกลามเนื้อและเลือดไดนอยระดบักรดแลคติกในเลือดทีว่ัดได
จึงพบวามีคาสงูกวาวิธีการอืน่ๆ 
 
อัตราการเตนของหัวใจ 
 
 เมื่อพิจารณาอตัราการเตนของหัวใจ เนื่องจากจะถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ
และประสาทสวนกลาง เพราะฉะนัน้จึงมปีจจัยหลายอยางที่สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของอัตรา
การเตนของหวัใจซึ่งสอดคลองกับผลที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ ที่พบวาอตัราการเตนของหัวใจหลัง
การฝกยูโดแลวทําการฟนตัวโดยวิธีการพกั การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง นั้นมีอัตราการเตนของหัวใจมีคาเฉลี่ยลดลงทั้ง 3 วิธีของการทดลอง  
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(ตารางที่ 1) และ เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคู พบวา วิธีการพัก มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ
แตกตางกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตวธีิการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ มีคาเฉลี่ยของ 
อัตราการเตนของหัวใจไมแตกตางกับการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 8) 
 
 การฟนตัวภายหลังการฝกยูโด โดยการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และ 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง ทําใหอัตราการเตนของหัวใจแตกตางกัน (ตารางที ่7) การฟนตวั
โดยวิธีการพกั มีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหวัใจลดลงไมแตกตางกัน ในสวนของ
วิธีการพกั นัน้ชวยทําใหอัตราการเตนของหวัใจลดลงไดเนือ่งจากวา เมื่อมกีารพกักลามเนื้อในรางกาย
จะลดการทํางานลง จากในขณะที่ฝกยูโด หัวใจไมตองบบีตัวหลายครั้งก็สามารถสงเลือดไปยังสวน
ตางๆ ของรางกายไดเพยีงพอ กลามเนื้อในสวนตางๆ ตองการเลือดนอยลง อัตราการเตนของหัวใจ
จงึลดลง สอดคลองกับการวจิัยของ ศิริพร (2530) ที่พบวา หลังการปนจักรยานวัดงานติดตอกนันาน 
6 นาที ที่อัตราการเตนของหวัใจ 170 คร้ัง/นาที แลวใหนัง่พักเฉย ๆ หลังการออกกําลังกายโดยการ
ปนจกัยานจนถึงอัตราการเตนของหวัใจเพิม่ถึงระดับสูงสดุ (maximum exercise) ทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจลดลงดวย 
 
 ในขณะที่การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ก็ทาํใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงดวย   
นั้นก็เนื่องจากในการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เปนการทําใหเกดิ stretch  reflex  มีกลไก          
ในการทํางานดังนี้  คือ เมื่อมีแรงจากภายนอกไปยืดกลามเนื้อทําใหเกิดแรงตึงตัวไปกระตุน 
การทาํงานของ golgi  tendon  ผานทางเสนประสาท Ib (type  A)  นําสัญญาณเขาสูไขสันหลังโดยตรง
และนําไปที่  spinocerebellar  tract  ไปสูสมองสวน  cerebellum  สงสัญญากลับไปที่ไขสันหลัง
กระตุน  inhibitory  intemeurons  ใหสัญญาณผานไปทางเสนประสาท  Ia  afferent  นอยลง  ทําให
กลามเนื้อมัดที ่ golgi  tendon  ถูกกระตุนอยูไดรับแรงกระแสประสาทจาก  Ia  afferent  ลดลง
กลามเนื้อมัดนีจ้ะคลายตวั  (ราตรี, 2539)  ซ่ึงสอดคลองกับ Bruce (1998) ที่กลาวไววาการยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ทําใหกลามเนื้อคลายตัวและลดการตึงตัวของกลามเนื้อ (muscle tension) 
ดังนั้นเมื่อกลามเนื้อคลายตัว กลามเนื้อจะไมตองการเลือดเพิ่มขึ้น หัวใจไมตองบีบตวัหลายครั้ง 
อัตราการเตนของหัวใจจึงลดลง 
 



 62 

 การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่ทาํใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 
เนื่องจากการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนือ่งนั้น จะไปยบัยั้งการทํางานของระบบประสาทซิมพา
เทติก และกระตุนการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกเพราะ ในขณะที่กลุมตัวอยางได
ทําการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง รางกายจะเกดิการผอนคลายทีละสวน จนครบทุก
สวนในขณะทีร่างกายไดเกิดการผอนคลาย จะทําใหชีพจร อัตราการเตนของหัวใจ ความดันลดลง
(Wallace  and  Benson, 1972) ทั้งนี้ยังมเีหตผุลอ่ืนอีกหลายประการ ไดแก ในขณะทีก่ลุมตัวอยางได
ฝกปฏิบัติการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง เนื้อเยื่อไดเกิดการยืดและหดตวัสลับกัน  ทําใหมี
เลือดไหลเวยีนมาที่กลามเนือ้เพิ่มขึ้นจะทําใหเลือดมีคาความเปนกรดลดลง ศูนยควบคุมการหายใจ 
ที่สมองสวนพอนส(pons) ถูกกระตุนนอยลงสงผลใหอัตราการหายใจลดลง  (ประทุม, 2537) อัตรา
การเตนของหวัใจลดลงตามมาดวย และมผีลเนื่องมาจากการที่ระดับกรดแลคติกในเลือดลดลงดวย 
 
 เมื่อพิจารณาทัง้ระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ พบวาทั้งสองคา             
มีคาเฉลี่ยลดลงไปในแนวทางเดียวกัน โดยที่การฟนตวัโดยวิธีการพัก มีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง มีคาเฉลี่ยการลดลง 
ไมแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของอําพร (2544) ที่ไดทําการวิจยั ในเรื่องผลของการพัก 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตน
ของหัวใจหลังการออกกําลังกาย พบวา ทั้งระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ
หลังทําใหรางกายเย็นลงทั้ง 3 วิธี มีคาเฉลี่ยลดลงไปในทางเดียวกัน 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

 สรุปผลการวจัิย 
 
 จากการศึกษาผลของการพัก การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ การผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง  ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฝกยูโดในกลุมตัวอยางที่เปน
นักกฬีายูโดสายฟา โรงเรียนราชวินิตบางเขน เพศชาย จาํนวน 15 คน ที่มีอายุระหวาง  16 -17  ป   
ใหกลุมตวัอยางทําการทดลองโดยใชวิธีการฟนตัว 3  วิธี ภายหลังการฝกยูโดที่ความหนักในระดบั 
กรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร คือ  วิธีการพัก  การยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง ใชระดับกรดแลคติกในเลือดที่ลดลงเปนตัวบงชี้ถึงความสามารถ
ในการฟนตัวภายหลังการฝกยูโด  ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
 1.   คาเฉลี่ยของกรดแลคติกในเลือดภายหลังการฟนตัว 3 วิธีดวยวิธีการพกั การยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง โดยวธีิการพัก แตกตางกับวิธีการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และวิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
 2.   คาเฉลี่ยของกรดแลคติกในเลอืดภายหลังการฟนตัว 3 วิธีโดย วิธีการยืดเหยยีดกลามเนือ้
แบบอยูกับทีไ่มแตกตาง กับวิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.   ควรมีการศึกษาวิจยัเพิ่มเติมในชวงเวลาตอจาก 15 นาที เชน 20 หรือ 25 นาที เพื่อดูผล
ของวิธีการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับทีแ่ละการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่องตอไป 
 
 2.   ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาเพิ่มเตมิ  ในกรณีที่กลุมตัวอยางไดรับสารอาหาร
ประเภทตางๆ ควบคูไปดวย 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจยัไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจวิธีการฟนตวั
ดวยการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ดังมีรายนามตอไปนี ้
 
1.  ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์  นุยสินธุ 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 ผูเชี่ยวชาญที่ปรึกษาสมาคมยโูดกองทัพอากาศจังหวดัจนัทบุรี 
 
2.  นายหัสบดนิทร  โรจนชีวะ 
 นายกสมาคมยโูดแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  
 ที่ปรึกษาสหพนัธยูโดแหงเอเชีย   
                 ประธานสหพันธยูโดแหงเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต 
 
3.  นายโยธิน  บุญมา 
 ผูฝกสอน นักกีฬายูโดผูพิการทางสายตาทีมชาติไทย 
 ผูฝกสอนกีฬายูโด  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4.  นายนพ  อ่ิมจรูญ 
 ผูฝกสอนกีฬายูโดทีมชาติไทยชุดปจจุบัน 
 อดีตนักกีฬายโูดทีมชาติไทย 
 
5.  นายสุรชัย  จารุเดชา 
 นักกฬีายูโดสายดําชั้น 5 สหพันธยูโดนานาชาติ 
 
6.  นายสุริยา  ประดิษฐสถาพร 
 อาจารยประจําสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเพชรบูรณ 
 ผูตัดสินกีฬายโูดนานาชาต ิ
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7.  นางสาวจตรุพร  มาลารัตน 
 ครู คศ.2  โรงเรียนราชวินติบางเขน  
 ผูฝกสอนกีฬายูโด  โรงเรียนราชวินิตบางเขน และ จังหวดันนทบุรี    
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกยูโดที่ความหนักในระดับกรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร 
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โปรแกรมการฝกยูโดที่ความหนักในระดับกรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตร 
 

 ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้   ผูวจิยัไดใหกลุมตวัอยาง ฝกยูโดทีค่วามหนกัในระดับ 
 กรดแลคติก ในเลือด 12 -  15  มิลลิโมลตอลิตรเปนเวลา 5 นาที  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
 
 วิธีการทดสอบ 
 
 1.   ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักกอนการทดสอบประมาณ 30 นาที  เพื่อใหระดับ 
กรดแลคติกในเลือดและอตัราการเตนของหัวใจอยูในระดับปกต ิ
 
 2.   เร่ิมการทดสอบใหผูทดสอบอยูหางจากหุนทุม 1 เบาะตามแนวยาวของเบาะ 
 
 3.   ผูทดสอบจะตองวิ่งเขาทุมหุนทุมภายในเวลา 5 นาทีจํานวน  4 ทา  
 ทาละ 1 นาที 15  วินาท ีโดยเริ่มจาก 
 
       ทาที่ 1  ทาทุมมวนสะโพก  (Ogoshi)          
 
       ทาที่ 2  ทาทุมคลองแขนทุม  (Ippon seoi nage)  
 
       ทาที่ 3  ทาทุมกอดคอทุม  (Koshi - guruma) 
 
      ทาที่ 4  ทาทุมดวยไหล  (Seoi - nage)  
 
 4.   เมื่อผูทดสอบทําจนครบทั้ง 4 ทา แลวจะทาํการบันทึกอตัราการเตนของหัวใจและเจาะ
เลือดเพื่อดูระดับกรดแลคตกิในเลือด ซ่ึงในการวจิัยคร้ังนี้ไดกําหนดความหนกัที่ระดับกรดแลคตกิ
ในเลือด 12- 15 มิลลิโมลตอลิตร ซ่ึงจะสามารถรูวาผูทดสอบมีระดับกรดแลคติกถึงในชวง 12- 15 
มิลลิโมลตอลิตรไดก็ตอเมื่อผูทดสอบไดทําการฝกยูโด จน ครบเวลา 5 นาทีและดูผลจากการวัด
ระดับกรดแลคติกในเลือด แตถาผลการวัดระดับกรดแลคติกในเลือดหลังการฝกยูโด พบวาระดับ 
กรดแลคติกของผูทดสอบไมถึง 12- 15 มิลลิโมลตอลิตรผูทดสอบจะตองทําการทดสอบใหม
หลังจากไดพักรางกายเปนเวลา 2 วัน  
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 หยุดทําการทดสอบเมื่อผูเขารับการทดสอบไดทดสอบถึงเวลาที่กําหนดคือ เวลา 5 นาที 
หรือผูทดสอบมีอาการดังตอไปนี ้
 
 1.   เจ็บหนาอก  หรือเหนื่อยจนหายใจลําบาก จนหมดสติ 
 
 2.   มีอาการแสดงของเลือดไปเลี้ยงสมองไมพอ เชน หนามดื เวียนศีรษะ  อาเจียน 
 
 3.   มีอาการแสดงของการขาดเลือดไปเลี้ยงอวยัวะสวนปลาย เชน ปวดกลามเนื้อขา 
 
 4.   มีอาการความดันเลือดสูง  เชน ปวดศีรษะ  หรือตามัว 
 
 5.   เมื่ออัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายมีคาเทากบัอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
โดยการคํานวณของ Fox  คือ อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  =  220 – อายุ 
 
อางอิงจาก 
 
Vivian,  H.  1991.  Advanced   Assessment  and  Exercise Prescription.  2ed   ed. 
 Human Kinetic Publishers.  Illinois. 
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ภาคผนวก ค 
วิธีการนั่งพกั 
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วิธีการนั่งพกั 
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ภาคผนวก ง 
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 
 

 การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static  Stretching) ที่ใชปฏิบัติหลังการฝกยูโดที ่
ความหนกั ในระดับกรดแลคติก 12-15 มิลลิโมลตอลิตร  ในการศึกษาครั้งนี้ใหกลุมตัวอยางปฏิบัติ
ทั้งหมด  19 ทา  ซ่ึงเปนทาที่นิยมใชหลังการฝกยูโด โดยใหเหมาะสมกบักลุมกลามเนือ้และขอตอ  
ที่ใชในการเคลื่อนไหวในกฬีายูโด  ประกอบดวยทาตางๆ ดังตอไปนี ้
 

 
ทาที่ 1    ยืดเหยยีดกลามเนื้อตนแขน ไหล 
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2 คร้ัง 
    ยืดคางครั้งละ  15 วินาท ี
  
 
 
 
 
  

ทาที่ 2      
    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ อก ไหล 
    ปฏิบตัิ    2 คร้ัง 
 ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
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ทาที่ 3     ยืดเหยยีดกลามเนื้อ อก และ ไหล 
    ปฏิบตัิ    2 คร้ัง 
 ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
  

 
 
 

ทาที่ 4    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ไหล ปกหลัง  
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2 คร้ัง 
    ยืดคางครั้งละ  15 วินาท ี
 
 
  
 
 
 
 

ทาที่ 5                ยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลปก 
               หลังแขนดานใน   
               ปฏิบัต ิขางละ2คร้ังยืดคาง 
               คร้ังละ15  วินาท ี
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ทาที่ 6    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขอมือ ขอนิ้ว 
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 

ทาที่ 7     ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขอมือ 
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 
 

ทาที่ 8    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ คอ  
    ปฏิบตัิ    2 คร้ัง 
 ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
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ทาที่ 9    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ คอ  
    ปฏิบตัิ    2 คร้ัง 
 ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 

 

ทาที่ 10    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ขาดานหลัง  
    หลังสวนลาง   
                 ปฏิบตัิ    2  คร้ัง 
                                                                                                ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 

 
 
 
 

 

ทาที่ 11    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ตนขาดานหนา 
                                                                                                และดานหลัง   
                                      ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15 วินาท ี
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ทาที่ 12    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ นอง  
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 

ทาที่ 13    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  ทอง  
    ปฏิบตัิ    2 คร้ัง 
 ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 
 

ทาที่ 14    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  หลัง  
                                                                                               และขาดานหลัง   
                                      ปฏิบตัิ    2 คร้ัง 
                                                                                               ยืดคางครั้งละ  15 วินาที 
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ทาที่ 15      
                 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
                                                                                                และหลังสวนบน 
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 

ทาที่ 16    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ รอบสะโพก 
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ 15  วินาท ี
 
 
 
 
 

 

ทาที่ 17    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ตนขาดานหนา
    ปฏิบตัิ    ขางละ  2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
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ทาที่ 18    ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ตนขาดานใน 
    ปฏิบตัิ    2  คร้ัง 
   ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
 
 
 
 
 
 

ทาที่ 19                  ยืดเหยยีดกลามเนือ้  
                  ยืดขอเทาและหลังสวนลาง 
                               ปฏิบตัิ    2  คร้ัง 
                                                ยืดคางครั้งละ  15  วินาท ี
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ภาคผนวก จ 
วิธีการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 
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โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง 
 

 โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง(Progressive Muscle Relaxation   
 Training)เปนโปรแกรมการฝกของ Jacobson (1962) แปลโดย นัยนา (2525)  
 มีคาความเที่ยงตรง .75  
 
 การผอนคลายกลามเนื้อ คือ โปรแกรมการฝกเพื่อลดความตึงเครียดในกลามเนื้อมีหลัก   
 ในการฝกคือใหรางกายไดรับรูความแตกตางของการเกรง็กลามเนื้อกับการคลายกลามเนื้อ โดยการ  
  ฝกผอนคลายรางกายทีละสวนจนครบทุกสวนทั้งรางกาย มีจํานวนทาในการฝก 21 ทา 
 
  วิธีการ 
 
 1.  แนะนําสรางความเขาใจถึงวธีิการและจุดมุงหมายและประโยชนของการฝก 
 
 2.  ช้ีแจงเกีย่วกับการเตรียมตวั การปฏิบัติตัวในการฝก 
 
 3.  สาธิตวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  
 
 โดยเริ่มดวยการนั่งบนเกาอีใ้นทาที่สบาย เสือ้ผาที่สวมใสกค็วรจะหลวมไมอึดอัด ถอดรองเทา 
เกาอี้ควรมีพนกัพิงเพื่อการนัง่ที่สบายใหลําตัวตรง วางมือทั้ง 2 ขางที่หนาตกั แลวคอยๆ หลับตา 
ตอจากนัน้เริ่มเกร็งกลามเนื้อทีละสวนตามลําดับโปรแกรม ดวยการเกรง็กลามเนื้อทีละนอยเพิ่มขึ้น
จนรูสึกตึงแนน และเกร็งคางไวสักครู นับ 1 – 5 ในใจแลวคอยผอนคลายกลามเนื้อออกอยางชาๆ 
จนกระทั่งรูสึกถึงความผอนคลายกลามเนือ้นั้นๆ สูดลมหายใจลึกๆ 3 คร้ัง พักสักครูแลวเร่ิมในทา
กลุมกลามเนื้อตอๆ ไป โดยกระทําเชนเดิม ดวยหลักการรบัรูการตึงตัวของกลามเนื้อและการผอน
คลายกลามเนือ้ จนครบทุกสวนของรางกาย เมื่อครบทุกสวนใหสูดลมหายใจลึกๆ   5 คร้ัง จึงคอยลืม
ตาขึ้นชาๆ 
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 4.   ดําเนินการฝก โดยผูฝกปฏิบัติตามคําบรรยายของผูฝก ดังนี้ 
 
 แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อใหไดรับประโยชนจาก   
กระบวนการฝกที่จะมีขึน้มากที่สุด หลังจากที่ทานรูสึกถึงความตึงเครียดเมื่อเคลื่อนไหวแตละครั้ง 
ใหเกร็งจุดนัน้ไว ประมาณ 5 วินาที รับรูถึงความตึงเครียดแลวผอนคลาย ทําแบบฝกหัดขอละ 2 คร้ัง 
 
  1.  เหยยีดแขนขางซายไปขางๆ ใหตึง กํามือซายใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนซาย (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนซาย 
 
 2.   เหยยีดแขนขางขวาไปขางๆ ใหตึง กํามือขวาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนขวา (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนขวา 
 
  3.  ยกมือซายขึ้นเหยยีดนิว้ทั้ง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนซาย  
(นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนซาย 
 
  4.  ยกมือขวาขึน้เหยยีดนิว้ทั้ง 5 ใหตึงมากๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนขวา 
  (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย   
  แขนขวา 
 
  5.  เอานิ้วแตะที่ไหลทั้ง 2 ขางแลวยกขอศอกใหตึงมากๆ สังเกตความตงึที่กลามเนื้อโคน  
  แขน และแขนสวนบน (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตงึกับ 
การผอน   คลายที่แขนทั้งสองขาง 
 
  6.   สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงที่สุดใหเหมือนใกลจะถึงหู สังเกตความตึงที่ไหล 
  (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูถึงความอุนทีแ่ผซานกระจายไปทั่วไหล แขน และปลายนิ้ว 
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 7. ยนหนาผากโดยเลิกคิ้วใหสูงขึ้นมากๆ สังเกตความตึงบรเิวณคิว้ (นับ 1 – 5) ผอนคลาย  
  ดวยการคอยๆ หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึน้ 
 
  8.  หลับตาใหแนนมากๆ สังเกตความตึงทีต่า (นับ 1 – 5) ผอนคลายดวยการผอนความ  
  แนน รับรูความสบายหายเจ็บเหมือนการพักสายตา หลังจากอานหนังสือเปนเวลานาน 
 
  9.  กดลิ้นไปที่เพดาน สังเกตความตึงในปาก (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรูความแตกตาง 
  ระหวางความตึงกับการผอนคลาย 
 
  10.  เมมริมฝปากเขาหากนัใหแนน สังเกตความตึงที่ปาก (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรูถึง 
  ความสบาย คลายความตึง 
 
  11.  เงยหนาขึ้นเร็วๆ ถวงศีรษะไปขางหลัง สังเกตความตงึที่หลัง ไหลและคอ (นับ 1 – 5)  
  ผอนคลายรับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลัง ไหล คอ 
 
  12.  กมหนากดคางลงจรดหนาอก สังเกตความตึงที่คอและไหล (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรู 
  ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอและไหล 
 
  13.  แอนหลังใหหางจากพนกัเกาอี้ เหวีย่งแขนทั้ง 2 ขางไปขางหลัง สังเกตความตึงทีห่ลัง 
  และไหล (นับ 1 – 5) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่หลังและ ไหล 
 
  14.  สูดหายใจเขาลึกๆ แลวกล้ันไว สังเกตความตึงที่อกและหลัง (นับ 1 – 5) ผอนลม 
  หายใจออก ผอนคลาย 
 
  15.  สูดหายใจเขาลึกๆ ผอนออกแลวสูดลมหายใจเขาลึกๆ กล้ันไว (นับ 1 – 5)   ผอนออก  
  สังเกตลมหายใจที่ชาลง ผอนคลาย 
 
  16.  แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดกูสันหลัง สังเกตความตึงในทอง 
   (นับ 1 – 5) ผอนคลาย สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกติสม่ําเสมอดี 
 



 90 

  17.  เบงทองออกใหตึง สังเกตความตึงที่ทอง (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรูความแตกตาง 
  ระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ทอง 
 
  18.  เกร็งสะโพกโดยกดลงกับเกาอี้ สังเกตความตึงที่สะโพก (นับ 1 – 5) ผอนคลายรับรู 
  ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่บริเวณสะโพก 
 
  19.  เกร็งตนขาเหยยีดใหตึง สังเกตความตงึที่ตนขา (นับ 1 – 5) ผอยคลายรับรูความ 
  แตกตางระหวางความตึงกบัความผอนคลายที่ขา 
 
  20.  เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทาและนอง (นับ 1 – 5) ดึงเทากลับที่เดิม 
  ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทาและนอง 
 
  21.  งุมนิ้วเทาลงเหมือนจิกทราย สังเกตความตึงที่สวนโคงใตฝาเทา (นับ 1 – 5) ผอนคลาย  
  รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 
 
  เมื่อส้ินสุดการฝกทาเหลานีแ้ลว ใหสูดลมหายใจลึกๆ สัก 5 คร้ัง มีความรูสึกวา สูด  
  พลังงานเขาสูกลามเนื้อ ทานจะรูสึกสดชื่นและตืน่ตัว พรอมที่จะแขงขันหรือปฏิบัติภารกิจตอไป 
 

 รูปภาพแสดงทาการผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง จํานวน  21 ทา 
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                            ทาที่ 1 ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                ทาที่ 3 ทาที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                                   ทาที่ 5 ทาที่ 6 
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 ทาที่ 7 ทาที่ 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาที่ 9-10 ทาที่ 11 
 
 
 
  
 
 
 
 ทาที่ 12 ทาที่ 13 
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 ทาที่ 14 ทาที่ 15 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 ทาที่ 16-17 ทาที่ 18 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาที่ 19 ทาที่ /20 - 21 
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ภาคผนวก ฉ 
วิธีหาระดับกรดแลคติกในเลอืด 
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วิธีการหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 
   การหาตัวอยางเลือด 
 

1.   ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณปลายนิ้วมือ 
 
2.   ใชเครื่องเจาะเลือดที่ใชเข็ม  Softclix  lancent  เจาะที่บริเวณปลายนิว้มือ โดยปรับ 

ความลึกของเข็มที่เจาะลึกประมาณ 1  มิลลิเมตร 
 
3.   บีบใหเลือดไหลออกมาเปนหยดลงบนแผนทดสอบ 
 
การหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 
1.   เปดเครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด 
 
2.   เสียบ bar code  ของแผนทดสอบที่ใชใหสุด  แลวดึงออกทนัที รอใหเสยีงดัง 1 จังหวะ 
 
3.   เสียบแผนทดสอบ (stricp test)  รอใหเสียงดัง  2  จังหวะ 
 
4.   เปดฝาหยดเลอืดลงไปบนแผนทดสอบ 1  หยด  แลวปดฝา 
 
5.   ใชเวลานาน 60 วินาที เครื่องจะอานคาของระดับกรดแลคติกในเลือด  โดยมีหนวย 

เปนมิลลิโมลตอลิตร 
 
6.   บันทึกคาที่ได 
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ภาคผนวก ช 
ใบบันทึกผลการทดลอง 
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ใบบันทึกผลการทดลอง 
 ช่ือ – นามสกุล ………………………………………………………………………………… 
 อายุ ……….. ป  น้ําหนกั…………………….กิโลกรัม  สวนสูง …………………… เซนติเมตร 
 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก          ………………………… 
 อัตราการเตนของหัวใจหลังการฝก     ………………………… 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ระดับกรดแลคติกในเลือด (มิลลิโมลตอลิตร) 

 

 
 

ชวงเวลา 
การเจาะเลือด  

การพัก 
 

 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับท่ี 

 
การผอนคลายกลามเนื้อ

แบบตอเนื่อง 
 
กอนการฝก 
 

   

 
หลังการฝก 
 

   

 
หลังการฟนตวั 
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ภาคผนวก ซ 
ผลการทดลอง 
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ขอมูล  ระดับกรดแลคติก 
 

 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ-นามสกุล กอนการ
ฝก 30 
นาที 

หลังการ
ฝกยูโด 
ในเวลา  
5 นาที 

การพัก กอนการ
ฝก 30 
นาที 

หลังการ
ฝกยูโด 
ในเวลา 
5 นาที 

การยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

กอนการ
ฝก 30 
นาที 

หลังการ
ฝกยูโด 
ในเวลา 
5 นาที 

การผอน
คลาย

กลามเนื้อ 

นายนพคุณ 1.4 13.2 12.1 1.3 14.3 9.8 1.3 13.9 9.7 
นายเชาวกิต์ิ 1.1 15.0 12.9 1.4 13.1 9.2 1.2 14.1 10.0 
นายถิรเนตร 1.4 14.7 13.3 1.4 14.0 10.2 1.3 13.7 9.9 
นายศุภกานต 1.3 12.8 11.7 1.1 13.5 9.2 1.2 14.4 10.3 
นายเฉลิม 1.4 12.4 11.5 1.3 13.6 9.6 1.3 12.9 10.7 
นายเทพวิษณุ   1.6 14.2 13.1 1.5 13.9 9.9 1.4 12.6 9.1 
นายพงษพันธ 1.3 12.4 12.1 1.3 14.4 10.6 1.4 13.9 10.0 
นายไพฑูลย 1.4 14.8 13.4 1.2 13.9 10.7 1.6 15.0 10.8 
นายธนากรณ 1.6 14.3 13.1 1.5 14.7 9.5 1.3 12.2 9.3 
นายรณชัช   1.5 13.7 11.3 1.4 14.9 9.2 1.5 13.8 9.7 
นายวีระวุฒิ 1.4 12.8 10.2 1.3 12.5 8.6 1.4 12.1 8.9 
นายเชษฐา 1.2 14.4 13.4 1.3 14.5 10.1 1.5 12.9 8.9 
นายจักรกฤษ 1.5 13.2 11.8 1.6 13.4 8.7 1.6 14.3 10.1 
นายศิวพัฒน 1.5 13.6 12.5 1.6 12.2 7.7 1.4 12.7 8.7 
นายชาตรี 1.3 12.3 11.1 1.4 12.9 8.5 1.4 13.4 9.1 

X̅ 1.39 13.58 12.23 1.37 13.72 9.43 1.38 13.46 9.68 
S.D. 0.138 0.936 0.971 0.138 0.798 0.830 0.124 0.858 0.660 
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ขอมูลอัตราการเตนของหัวใจ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ช่ือ-นามสกุล กอนการ
ฝก 30 
นาที 

หลังการ
ฝกยูโด 
ในเวลา  
5 นาที 

การพัก กอนการ
ฝก 30 
นาที 

หลังการ
ฝกยูโด 
ในเวลา 
5 นาที 

การยืด
เหยียด

กลามเนื้อ 

กอนการ
ฝก 30 
นาที 

หลังการ
ฝกยูโด 
ในเวลา 
5 นาที 

การผอน
คลาย

กลามเนื้อ 

นายนพคุณ 60 187 92 64 182 77 62 187 85 
นายเชาวกิต์ิ 60 184 94 62 188 80 62 178 86 
นายถิรเนตร 62 181 94 64 182 79 62 181 82 
นายศุภกานต 61 185 88 61 188 86 61 185 81 
นายเฉลิม 62 185 96 62 185 77 62 185 82 
นายเทพวิษณุ   72 181 83 74 180 81 72 181 82 
นายพงษพันธ 64 183 94 60 180 75 64 183 80 
นายไพฑูลย 72 181 92 72 178 78 72 181 82 
นายธนากรณ 74 182 92 70 178 84 70 188 80 
นายรณชัช   70 175 90 70 185 82 72 185 82 
นายวีระวุฒิ 70 171 90 70 188 82 72 181 82 
นายเชษฐา 74 182 93 72 180 85 74 182 84 
นายจักรกฤษ 70 181 90 68 184 80 70 181 86 
นายศิวพัฒน 74 187 92 68 178 82 70 176 86 
นายชาตรี 68 185 90 70 184 82 64 181 88 

X̅ 67.53 182 91.33 67.13 182.6 80.66 67.26 182.3 83.2 
S.D. 5.436 4.276 4.186 4.549 3.658 3.109 4.847 3.221 2.455 
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ภาคผนวก ฌ 
ลักษณะทางกายภาพ 
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ตารางผนวกที่  ฌ1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง   
 ของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะทางกายภาพ X̅ S.D. 
  อายุ (ป ) 
 

                  16.60                   0.74 

  น้ําหนกั (กิโลกรัม ) 
 
  สวนสูง (เซนติเมตร) 

                  60.87                      
 

   170.93                     

                 6.47 
 

  4.99 
 

จากตารางผนวก ฌ พบวา กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย 16.60 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.74    
มีน้ําหนกัเฉลี่ย 60.87 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.47 มีสวนสูงเฉลี่ย 170.93 เซนติเมตร 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.99  
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือขอความอนุเคราะหเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
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 ที่                                                                                                                คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

                           มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
               จตุจักร  กรุงเทพ ฯ 10900 
                   พฤษภาคม    2550  
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหยืม เครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติก 
 
เรียน  ผูอํานวยการกองวิทยาศาสตรการกีฬา   
 
 ดวยนายนคร  ชูสอนสาย  นสิิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ไดทําการวิจัยเร่ือง ในหวัขอเร่ือง  “ผลของพัก การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
การผอนคลายกลามเนื้อแบบตอเนื่อง  ที่มีตอระดับแลคตกิในเลือดของนักกฬีายูโดภายหลังกาย
ฝกซอม  ในวนัที่  1- 30  มิถุนายน  2550  ภายใตการควบคุมของ   
 1.  รศ.บรรจบ  ภิรมยคํา ประธานกรรมการ   
 2.  รศ.ดร.สุพิตร  สมาหิโต กรรมการสาขาวิชาเอก 
 3.  ผศ.ดร.ราตรี    เรืองไทย กรรมการสาขาวิชาเอก 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ใครขอความอนเุคราะห
จากทานในการใชอุปกรณเครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติก  ตามวันและเวลา
ดังกลาว 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิต คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับการอนุเคราะหจากทานและขอขอบพระคุณ
มา ณ โอกาสนี้ 
          ขอแสดงความนับถือ 
 
                   (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิริพร    ศศิมณฑลกุล) 
                คณบดคีณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท   0-2579-0594 
โทรสาร    0-29428675 
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ที่                                                                                                                 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
               มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
               จตุจักร  กรุงเทพ ฯ 10900 
 
                   พฤษภาคม    2550  
 
เร่ือง  ขอความรวมมือในการทําวิจยั 
 
เรียน   ทานผูอํานวยการโรงเรียนราชวินติบางเขน 
 
 ดวยนายนคร  ชูสอนสาย  นสิิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของพัก การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  การผอนคลาย
กลามเนื้อแบบตอเนื่อง  ที่มีตอระดับแลคตกิในเลือดของนักกฬีายูโดภายหลังกายฝกซอม”  ในการนี้
นิสิตมีความประสงคจะขอความรวมมือ จากนกัเรยีนที่เปนนกักฬีายูโด ของทานเพื่อเปนกลุมตัวอยาง
ในการทําวิจยัคร้ังนี้ 
 
 คณะวิทยาศาสตรการกีฬาพจิารณาแลวเห็นวา การวจิัยดังกลาวจะเปนประโยชนตอ
การศึกษาของนักเรียนและเยาวชนของชาตโิดยรวมตอไป  
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหและขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 
              ขอแสดงความนับถือ 
      
                   (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สิริพร    ศศิมณฑลกุล) 
                คณบดคีณะวิทยาศาสตรการกีฬา    

 
 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท   0-2579-0594 
โทรสาร    0-29428675 
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ภาคผนวก ฎ  
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

   1.   เครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืด ยี่หอ  Accutrend  lactate  
ผลิตในประเทศ เยอรมัน 
 
  2.   แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ  BM  lactate  ผลิตใน
ประเทศเยอรมนั 
 
  3.   เครื่องเจาะเลือด พรอมเข็มเบอร 1488490  ยี่หอ Softclix  ยี่หอ Softclix  lancet  รุน  200 
ผลิตในประเทศเยอรมัน 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

                                                              
 
 
 

ภาพที่ 1 
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ภาพที่ 2  อุปกรณที่ใชในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
                          
 
ภาพที่ 3  การเตรียมอุปกรณ 
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รูปที่  4-5  รูปการเจาะเลือดหาระดับกรดแลคติก 
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ตารางผนวกที่ ฏ1   การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี (Test goodness of fit) ของขอมูล 
                               ระดับกรดแลคติกในเลอืดและอัตราการเตนของหัวใจโดยใชสถิติ    
                               Kolmogorov – Smirnov one sample test 
 

 X̅ S.D. P 
 

กรดแลคติกขณะพกั       1.38    0.01 0.30 

กรดแลคติกหลังการฝก 13.58 0.13 0.32 

กรดแลคติกหลังการฟนตัว 10.44 1.54 0.61 

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 67.30 0.20 0.44 

อัตราการเตนของหัวใจหลังการฝก 182.30 0.30 0.30 

อัตราการเตนของหัวใจหลังการฟนตวั 85.06 5.57 0.51 

P > .05 
 

จากตารางผนวกที ่ฏ1 การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี (Test goodness of fit) ของ
ขอมูลระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหวัใจในขณะพกั หลังการฝก หลังการฟนตวั 
พบวา ขอมูลมีการกระจายเปนโคงปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นายนคร  ชสูอนสาย 
วัน เดือน ป ที่เกิด 17  พฤศจิกายน  2523 
สถานที่เกิด  94  หมู 6 ตําบลหนองยายดา   

อําเภอทัพทัน  จังหวัดอุทัยธานี 
ประวัติการศึกษา สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี   

วิทยาศาสตรบัณฑิต (สุขศึกษา)   
จากมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน พนักงานขาราชการครูโรงเรียนราชวินิตบางเขน 

สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนราชวินิตบางเขน 
 




