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(2) 

สารบัญตาราง 

ตารางที่ หนา 
  
      1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูงของกลุม

ตัวอยาง 46 
      2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพัก  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการวิ่ง 
และสถิติการวิ่ง  Yo-Yo Test 47 

      3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปริมาณกรดแลคติกในเลือด
ภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยวิธีการฟนตัว  3  
วิธี  คือ  การพกัแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว การพกัแบบมีกจิกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม   48 

      4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอัตราการเตนของหัวใจ
ภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยวิธีการฟนตัว  3  
วิธี  คือ  การพกัแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกจิกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม   49 

      5 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา  (two–way  analysis  of  
variance with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบของการพักแบบไม
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการ
เดินจงกรม  กบัชวงเวลาการวัดปริมาณกรดแลคติกในเลอืดในนาทีที่  0,  5,  
10,  และ  15   51 

      6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one–way  analysis  of  
variance  with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลหาความแตกตางของ
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการพักแบบไมมกีิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ใน
นาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   52 

   



 

(3) 
 

สารบัญตาราง (ตอ) 

 

ตารางที่ หนา 
  
      7 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ้ําของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการพกัแบบ
ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  
Tukey   53 

      8 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการพกัแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  
Tukey   54 

      9 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการเดนิ
จงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  Tukey   55 

     10 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (one – way  analysis  of  variance  :  
ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติกในเลอืดภาย 
หลังการออกกาํลังกายระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0, 5, 10 
และ 15  56 

     11 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวของปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางกลุมการพกัแบบไมมกีิจกรรม
การเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  5 โดยใชวิธีของ  Tukey   57 

     12 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวของปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวาง  กลุมการพักแบบไมมกีจิกรรม
การเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  10 โดยใชวิธีของ  Tukey   58 

 
 



 

(4) 
สารบัญตาราง (ตอ) 

 

 

ตารางที่ หนา 
  
     13 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียวของปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางกลุมการพกัแบบไมมกีิจกรรม
การเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  15 โดยใชวิธีของ  Tukey   59 

     14 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา  (two–way  analysis  of  
variance  with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบของการพักแบบ
ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการ
เดินจงกรม  กบัชวงเวลาการวัดอัตราการเตนของหัวใจในนาทีที่  0,  5,  10,  
และ  15   60 

     15 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one–way  analysis  of  
variance  with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลหาความแตกตางของอัตรา
การเตนของหวัใจภายในกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  
10,  และ  15   61 

     16 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําของอัตราการเตนของหัวใจภายในกลุมการพักแบบไมมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  
Tukey   62 

     17 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําของอัตราการเตนของหัวใจภายในกลุมการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  
Tukey   63 

     18 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําของอัตราการเตนของหัวใจภายในกลุมการเดินจงกรม  ใน
นาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  Tukey   64 



 

(5) 
สารบัญตาราง (ตอ) 

 

 

ตารางที่ หนา 
  
     19 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (one – way  analysis  of  variance  :  

ANOVA) เปรียบความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจภาย หลังการออก
กําลังกายระหวางกลุมการพกัแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0, 5, 10 และ 15 65 

     20 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวของอัตราการเตนของหวัใจระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ใน
นาทีที่  5 โดยใชวิธีของ  Tukey   66 

     21 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวของอัตราการเตนของหวัใจระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ใน
นาทีที่  10 โดยใชวิธีของ  Tukey   67 

     22 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวของอัตราการเตนของหวัใจระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ใน
นาทีที่  15 โดยใชวิธีของ  Tukey   68 

  
ตารางผนวกที่ 
 
      ช1 การทดสอบความถกูตองของทฤษฎี  Goodness  of  Fit  ของขอมูลกอนการ

ทดลองโดยใชสถิติ  Kolmogorov – Smirnov  One  Sample  Test 108 



 

(6) 

สารบัญภาพ 

 

 
 

ภาพที ่ หนา 
  
    1 แสดงการเดนิจงกรมและการวางมือ 29 
    2 ผังแสดงการตดิตอของทางเดินประสาทที่เกี่ยวของกับการมีสติ 31 
    3 แสดงขั้นตอนการเลือกกลุมตัวอยาง 39 
    4 แสดงขั้นตอนการทดลอง 43 
    5 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด  ภายหลังการฟน

ตัวดวยการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  การพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active rest)  และการเดินจงกรม  (walking meditation) 
ในนาทีที่ 0,  5,  10  และ  15 69 

    6 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ  ภายหลังการฟนตวั
ดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  การพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active rest)  และการเดินจงกรม  (walking meditation) 
ในนาทีที่ 0,  5,  10  และ  15 70 

   
ภาพผนวกที ่  
  
    ก1 แสดงระยะทางการวิ่ง  Yo-Yo Test 89 
    ก2 แสดงภาพกอนเริ่มวิ่ง  Yo-Yo Test 90 
    ก3 แสดงภาพขณะวิ่ง  Yo-Yo Test 90 
    ข1 แสดงทาทางการเดินจงกรม 95 
    ค1 แสดงการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 98 
    ง1 แสดงการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 101 
    จ1 แสดงอุปกรณสําหรับหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด 104 
    จ2 แสดงตําแหนงที่เจาะเลือด 104 
    จ3 แสดงวิธีการเจาะเลือด 104 



 

(7) 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 
WM = walking  meditation   

 
AR = active  rest 
 
PR = passive  rest   

 



ผลของการพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
และการเดินจงกรม ท่ีมีตอกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ ภายหลังการ

ออกกําลังกาย 
 

Effect of Passive Rest Active Rest and Walking Meditation on Blood Lactic Acid  
and Heart Rate after Exercise 

 
คํานํา 

 
ปจจุบันกฬีาเขามามีบทบาทอยางมากในสังคมมนุษย สืบเนื่องจากความสามารถทางการ

กีฬาเปนตัวช้ีวดัถึงคุณภาพของสังคมนั้นๆ จึงทําใหรูปแบบการแขงขนักีฬามีความหลากหลายมาก
ยิ่งขึ้นไมวาจะเปนฟุตบอล อเมริกันฟุตบอล ไตรกีฬา วิ่งระยะไกล เทนนิส แบดมินตนั ฯลฯ ซ่ึงเปน
กีฬาที่เลนตดิตอกันเปนเวลานาน มีชวงเวลาในการเลนหนักสลับเบาไมแนนอน และกีฬาที่ตองทาํ
การแขงขันซ้ํากันหลายๆ คร้ังในวนัเดยีวกันเพื่อใหไดผูชนะ เชน วิ่งระยะสั้น วายน้ําระยะสัน้        
ยกน้ําหนกั ทุมน้ําหนกั เปนตน รวมไปถึงการฝกซอมเพื่อใหนักกฬีามีระดับความสามารถในการ
เลนสูงสุด จากการเลนกฬีาและการฝกซอมที่กลาวมาเบื้องตน เปนลักษณะการทาํงานที่กอใหเกิด
ของเสีย (waste  products) ขึ้น เนื่องจากเกิดกระบวนการสรางพลังงาน ดวยการแยกกลูโคสที่ยังไม
สมบูรณ ทําใหไมสามารถนําออกซิเจนไปใชไดทัน ซ่ึงของเสียที่เกิดจากกระบวนการสรางพลังงาน
นี้คือ กรดแลคติก (lactic  acid) โดยจะเกิดในเซลลกลามเนื้อกอนทีจ่ะแพรเขาสูกระแสเลือด โดย
กรดแลคติกจะไปขัดขวางการทํางานของกลามเนื้อ สงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานของ
กลามเนื้อลดลง เปนสาเหตุสําคัญของความเมื่อยลา (fatigue)  (Lamb, 1984) ดังนั้นจึงไดมีการศึกษา
คนควาวิธีการตางๆ ที่จะเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อและกระแสเลือดไดเร็วที่สุด 
เพื่อใหนักกฬีาฟนตัวสามารถฝกซอมหรือเลนกีฬาไดเต็มความสามารถ 

 
วิธีการตางๆ ที่นํามาใชเคลื่อนยายกรดแลคติกมีมากมายหลายวิธี แตวิธีตางๆ ที่นํามาใช

ลวนแลวแตเปนวิธีทางกายมากกวาทางจิตไมวาจะเปนวิธีการนอนพัก นั่งพักเฉย ๆ (rest  recovery)  
หรือการเดิน ชูศักดิ์และกันยา (2536) และ Fox and Mathews (1981) ไดกลาวไววาการออกกาํลังกาย
เบาๆ ในระยะฟนตัว (exercise  recovery) ใชเวลาในการฟนตัว 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง                   
การออกกําลังกายเบาๆ (light  exercise  recovery)  ชวยใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจาก
กลามเนื้อและเลือดไดเร็วกวาการพักเฉยๆ  นอกจากนี้วิธีการทางกายยังมีอีกหลายวิธีที่ชวย
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เคลื่อนยายกรดแลคติก เชน การวิ่งเหยาะ ๆ , การบริหารยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching  exercise) , 
การซาวนา  (sauna  bath) , การนวด  (massage) เปนตน  จากวิธีการตาง ๆ ที่กลาวมาขางตนจะเห็น
วายังไมมีการนําวิธีการทางจิตมาใชในการเคลื่อนยายกรดแลคติก ซ่ึง  สุรางค (2536)  กลาววา การ
ทําสมาธิ  (mindfulness  meditation)  เปนวิธีที่ชวยฟนตัว  (recovery)  หลังการออกกําลังกาย ลด
การทํางานของระบบประสาทซิมพาเตติก  และการหายใจออกก็เปนวิธีหนึ่งที่สามารถนําพาเอา
ความรอนในรางกายออกมาซึ่งชวยในการฟนตัวของนักกีฬาและชวยใหการเคลื่อนยายกรดแลคติก
ทําไดเร็วขึ้น ซ่ึงวิธีการเดินจงกรมก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่อาศัยการเคลื่อนไหวรางกายดวยการเดินไปมา
โดยมีสมาธิกํากับการเคลื่อนไหว  และมีการกําหนดลมหายใจเขาออกเปนจังหวะ (บุญสิน, 2545. 
อางในประณมพร, 2548)  โดยสิ่งสําคัญที่จะทําใหการฟนตัวเกิดเร็วขึ้น  คือ  ออกซิเจน  ดังนั้น
ระบบไหลเวียนเลือดจึงมีบทบาทสําคัญเนื่องจากเลือดจะเปนตัวกลางในการนําเอาออกซิเจนไป
ใหกับกลามเนื้อและนําของเสียกลับออกมาดวย  และสิ่งที่บงบอกไดวารางกายไดฟนตัวกลับสู
สภาวะปกติแลวหรือไมนั้น  สามารถดูไดจากระดับกรดแลคติกในเลือด  อัตราการหายใจ  อัตราการ
เตนของหัวใจและความรูสึกของตัวนักกีฬาในขณะนั้นเปรียบเทียบกับขณะพัก   
 
 จากขอมูลและเหตุผลดังกลาวขางตน  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดิน
จงกรม  ที่มีตอกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย  วาวิธีการ
ใดเหมาะสมและชวยลดระดับของกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลัง         
การออกกําลังกาย  และจากการศึกษางานวิจัยที่ เกี่ยวของไมมีงานวิจัยใดที่ไดศึกษาเกี่ยวกับ                
การเดินจงกรม  ที่มีตอกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายมา
กอนผูวิจัยจึงไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลดังกลาว 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1.  เพื่อศึกษาผลของ   การพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการ

เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ที่มีตอปริมาณกรดแลคติกในเลือด  และอัตราการเตนของหัวใจ  
ภายหลังการออกกําลังกาย  

 
2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ     การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว   การพัก

แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ทีม่ีตอปริมาณกรดแลคติกในเลือด  และอัตรา
การเตนของหวัใจ  ภายหลังการออกกําลังกาย  

 
สมมุติฐานการวิจัย 

 
 1.  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะฟนตัวดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ภายหลังการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 
 2.  อัตราการเตนของหัวใจขณะฟนตัวดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การ
พักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ภายหลังการออกกําลังกายแตกตางกัน 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1. ประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักศึกษาชายวชิาเอกวิทยาศาสตรการกีฬา ของ 
มหาวิทยาลัยทกัษิณ  วิทยาเขตพัทลุง  อายุ  19 – 21  ป  ที่มีสุขภาพดี  ไมมีประวัตกิารบาดเจ็บของ
กลามเนื้อและขอตอ  ผานการเรียนวิชากรีฑามาแลว  ยินยอมปฏบิัติตามเงื่อนไขในการทดลอง    
จํานวน  30  คน   
  
 2.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง 
 
 3.  ตัวแปรที่ใชในการศกึษาคนควา 
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3.1  ตัวแปรอิสระ  (independent  variable)  คือ  โปรแกรมในระยะฟนตัว

ภายหลังการออกกําลังกาย  ประกอบดวย   
 

       3.1.1      การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
   

       3.1.2      การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว 
 

       3.1.3      การเดินจงกรม   
 

3.2  ตัวแปรตาม  (dependent  variable)  คือ 
 

       3.2.1     ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
 

        3.1.2      อัตราการเตนของหวัใจ 
 

นิยามศัพท 
 

1.  การเดินจงกรม  (walking  meditation)  ใชอักษรยอ  คือ  “WM”  หมายถึง  การเดินไป
มาโดยมีสมาธิกํากับ  ซ่ึงเปนอิริยาบถ  4  คือ  นั่ง  ยืน  เดิน  นอน  ในการเจริญปฏฐาน  
ประกอบดวยความเพยีรอันเปนเหตใุหตื่นอยูเสมอ  มีจิตจํานงกําหนดรู  “เมื่อเดินก็รูชัดวาเดิน” 
 

2.  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active  rest)  ใชอักษรยอ  คอื  “AR”  หมายถึง  
การพักฟนรางกายโดยใหรางกายมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวดวยการเดินไปเดินมาระยะทาง  5  เมตร  
เปนเวลา  15  นาที 
 

3.  การพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive  rest) ใชอักษรยอ คือ  “PR”  หมายถึง  
การนั่งพักฟนบนเกาอี้ที่มีพนักพิง  โดยไมทํากิจกรรมใด ๆ ในหองทีม่ีอุณหภูมิปกติ  เปนเวลา  15  
นาที 
 
 4.  กรดแลคติก  (lactic  acid)  หมายถึงกรดที่เกิดขึ้นจากการเผาผลาญพลังงานโดยปฏิกิริยา
ทางเคมีซ่ึงเกิดจากการออกซิเดชั่นของกลูโคสแบบไมใชออกซิเจนหรือมีออกซิเจนไมเพียงพอ  ทํา
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ใหเกิดกรดแลคติกสะสมอยูในกลามเนื้อและเลือด  ถามีปริมาณมากจะไปขัดขวางการทํางานของ
กลามเนื้อทําใหการหดตัวลําบาก  ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลง  เปนสาเหตุสําคัญ
ของความเมื่อยลา  ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้วิเคราะหหาปริมาณกรดแลคติกในเลือดโดยการเจาะเลือดที่
บริเวณปลายนิ้วมือในนาทีที่  0, 5, 10, 15  ตามลําดับ  โดยนําเลือดที่ไดไปวิเคราะหดวยเครื่องมือ 
 
 5.  อัตราการเตนของหัวใจ  (heart  rate)  เกิดจากการหดตัวและคลายตวัของกลามเนือ้หัวใจ
หองลางซาย  ในการศึกษาครั้งนี้ใชเครื่องบันทึกอัตราการเตนของหวัใจแบบอัตโนมัติ  โดยบนัทึก
คาในนาทีที่  0, 5, 10, 15  ตามลําดับ   
 
 6.  นาทีที่  0  หมายถึง  ชวงระยะเวลาการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายเสร็จทันที 
 
 7.  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การวิ่งโดยใชโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance  
Test-Level  2  จนผูวิ่งไมสามารถวิ่งตามจงัหวะได     
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การตรวจเอกสาร 

 
 ผูวิจัยไดนําเสนอทฤษฎีและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการศึกษาในครั้งนี้  โดยมีหวัขอตาง ๆ 
ดังนี ้
 

1. การใชพลังงานในขณะออกกําลังกาย 
 
2. การฟนตวัจากการออกกําลังกาย 

 
3. สมาธิ 

 
4. การเดินจงกรม 

 
5. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
การใชพลังงานในขณะออกกําลังกาย 

 
 การออกกําลังกาย  เปนการทํางานของกลามเนื้อ  ซ่ึงตองอาศัยกระบวนการเปลี่ยนพลังงาน
ทางเคมีที่ไดจากอาหารใหเปนพลังงานเพือ่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อ  การใชพลังงานของ
รางกายมีแหลงของพลังงาน  3  แหลงดวยกัน  (Jack  and  David,  2000)  คือ 
 

1.  แหลงพลังงานจากระบบ  ATP-PC  (adenosine  triphosphate-phosphocreatine) 
 
      ระบบนี้ไดพลังงานมาจาก  ATP  (adenosine  triphosphate)  และ  PC  
(phosphocreatine)  พบไดในเซลลทั่ว ๆ ไป  พบมากในเซลลกลามเนื้อ  รางกายสามารถนําพลังงาน
ชนิดนี้มาใชไดอยางรวดเร็ว  ไมตองการออกซิเจน  ATP-PC  จะถูกนาํมาใชทันทีทีก่ลามเนื้อหดตัว
ใหพลังงานสูง  เปนพลังงานที่สําคัญในชวง  30  วินาทีแรกของการออกกําลังกาย 
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2.  แหลงพลังงานจากระบบไกลโคไลติก (glycolytic  system) 

 
       ระบบนี้พลังงานไดจากการสลายอาหารประเภทกลูโคสที่ถูกเก็บสะสมอยูในรูปของ
ไกลโคเจน  โดยไมตองใชออกซิเจน  ได  ATP  และกรดแลคติกเปนสารสุดทาย  สามารถใช
พลังงานสําหรับการออกกําลังกายในระยะสั้นและความหนักปานกลาง  ใชแหลงพลังงานที่สําคัญ
ในชวง   30 – 90  วินาทีของการออกกําลังกาย 
 

3.  แหลงพลังงานจากระบบแอโรบิค (aerobic  system) 
 
       ระบบนี้พลังงานมาจากการออกซิเดชัน่  อาหาร  3  อยาง  คือ  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  
และโปรตีน  โดยใชออกซิเจน  ได  ATP  น้ํา  และคารบอนไดออกไซด  เปนสารสุดทาย  ให
พลังงานสูง  ระบบนี้สามารถใหพลังงานสําหรับการทํางานไดนาน  ใชเปนแหลงพลังงานสําคัญ
หลังจากออกกาํลังกายในนาทีที่  2 
 
       ในขณะทีอ่อกกําลังกายนั้นรางกายตองใชพลังงานจากทั้ง  3  ระบบ  อยางไรก็ดีบทบาท
แตละระบบนัน้ขึ้นอยูกับชนดิของการออกกําลังกาย ซ่ึงแบงไดเปน 2 ประเภท คือ การออกกําลังกาย
ระยะสั้นที่ตองทําเต็มที่  (maximum  exercise)  และการออกกําลังกายระยะยาวและทําในระดับต่าํ
กวาระดับสูงสุด  (submaximum  exercise)   
 
       3.1 การออกกําลังกายในระยะสั้น เชน การยกน้ําหนกั การกระโดดไกล การกระโดดสูง 
การวิ่งหรือการวายน้ําระยะทาง 100 เมตร 200 เมตรและ 400 เมตร เปนตน รวมทั้งการออกกําลังกาย
อยางอื่นที่มีความหนัก  และสามารถกระทําไดไมเกิน  2 – 3  นาที  การทํางานเชนนี้  ใช
คารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงานที่สําคัญ  รองลงไปคือไขมัน  ระบบพลังงานที่สําคัญคือ  ระบบ
แอนแอโรบิค  ซ่ึงจะมีความตองการพลังงานจากระบบฟอสฟาเจนและการสลายไกลโคเจนดวยวธีิ
แอนแอโรบิค  ระบบนี้มกีารขาดออกซิเจนตลอดชวงของการออกกําลังกาย  ทําใหเกิดกรดแลคติก
คั่งในกลามเนือ้  การหดตวัของกลามเนื้อถูกยับยัง้  ทําใหเกิดการเมื่อยลา 
 
        3.2  การออกกําลังกายในระยะยาว  หมายถึง  การออกกําลังกายที่นานกวา  5  นาที  ใช
พลังงานจากอาหารที่เปนแหลงพลังงานสําคัญ  คือ  คารโบไฮเดรตและไขมัน  ในระยะแรกพลังงาน
ที่สําคัญไดจากไกลโคเจน  และในตอนทายของการออกกําลังกาย  จะใชไขมันเปนแหลงพลังงานที่
สําคัญ  เพราะไกลโคเจนที่สํารองอยูในกลามเนื้อและตับถูกใชไปหมดแลวในการออกกําลังกาย
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แบบนี้พลังงานสวนใหญไดมาจากระบบแอโรบิค  สวนระบบแอนแอโรบิคและ  ATP-PC  จะ
เกี่ยวของดวยในระยะแรกคือระยะกอนที่ระดับของการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้นจนถึงระดับที่คงที่  
ซ่ึงเมื่อถึงระดับคงที่แลวจะสามารถจาย  ATP  ไดเพียงพอ  ไมเกิดกรดแลดติก 
 
 ความหนกัเบาและเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตกตางกัน  ทําใหมีความตองการใช
พลังงานแตกตางกัน  ในการทํางานเบาพลังงานที่ใชอาจไดจากระบบแอโรบิคทั้งหมด  และการ
ทํางานหนกัอาจใชจากระบบแอนแอโรบิคดวย  ซ้ึงทําใหเกิดกรดแลคติก  กลามเนื้อตองเปนหนี้
ออกซิเจน  (Robert  and  Scott,  1997)  เชนในการวิ่ง  400  เมตร  การสะสมของกรดแลคติกจะ
เพิ่มขึ้นในระดบัสูงสุดหลังจากชวงเวลาผานไป  35 – 40  วินาที  ในขณะที่วิ่ง  800  เมตร  อัตราการ
สะสมของกรดแลคติกจะเกดิขึ้นชากวา  ส่ิงที่บงบอกวามีการสะสมของกรอแลคติกมากคือนักกฬีา
จะมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นอยางเห็นไดชัด  ในขณะพักแหลงของพลังงานไดมาจากไขมัน  2/3  และ
ที่เหลืออีก  1/3  ไดจากคารโบไฮเดรต ใชแหลงพลังงานจากระบบแอโรบิคอยางเดียว มีกรดแลคติก
เกิดขึ้นในเลือดเล็กนอย และมีจํานวนคงที่ คือ ประมาณ 10 มก./เลือด  100  ลบ.ซม.  เนื่องจากระบบ
ของกรดแลคตกิคงที่ จึงเปนไปไดวารางใช ATP จากระบบแอโรบิคเพียงอยางเดียว ดังนั้น ชูศักดิ์
และกันยา (2536) จึงไดแบงชนิดของการออกกําลังกายไดตามความสําคัญของการเกิดกรดแลคตกิ  
คือ 
 
 1.  การออกกําลังกายอยางเบา  เปนการออกกําลังกายที่ความหนกั  40 – 49  เปอรเซ็นตของ  
VO2  max  ระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดเกิดขึ้น  2 – 4  มิลลิโมลตอลิตร  ภายหลังการ
ออกกําลังกายประเภทนี้กรดแลคติกไมเพิ่มขึ้นจากสภาวะพัก 
 
 2.  การออกกําลังกายปานกลาง เปนการออกกําลังกายที่ความหนกั 50 – 74 เปอรเซ็นตของ 
VO2 max มีระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดเกิดขึ้น 4 – 8 มิลลิโมลตอลิตร กรดแลคติก 
จะแพรกระจายไปในเลือดดาํ  เมื่อออกกําลังกายตอไปกรดแลคติกจะลดลงสูระดับปกติซ่ึงสามารถ
ทํางานตอไปไดนานหลายชัว่โมง 
 
 3.  การออกกําลังกายอยางหนัก  เปนการออกกําลังกายทีค่วามหนกั 75 – 84 เปอรเซ็นตของ  
VO2  max  มีระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดเกิดขึ้น 8 – 12 มิลลิโมลตอลิตร กรดแลคติก
ในเลือดมีความเขมขนมากและยังคงคั่งอยูตลอดระยะการทํางาน สามารถทํางานไดนานถึง 30  นาที  
หรือนานกวานั้น 
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 4.  การออกกําลังกายอยางหนักมาก เปนการออกกําลังกายที่มีความหนักมากกวา 85  
เปอรเซ็นตของ  VO2  max  มีระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืดเกิดขึน้  12 – 20  มิลลิโมล
ตอลิตร  กรดแลคติกในเลือดมีความเขมขนเพิ่มมากขึน้  การออกกําลังกายชนดินี้ไมสามารถทํางาน
ไดเกนิ  2 – 3  นาที 
 
 การออกกําลังกายที่ความหนักและระยะเวลาในการทํางานที่แตกตางกัน  ทําใหเกิดกรด   
แลคติกในเลือดและกลามเนื้อในปริมาณที่แตกตางกัน  สอดคลองกับ  Eleni  (1996)  ที่ไดทําการ
วิจัยถึงปริมาณการเกิดกรดแลคติกในเลือดของนักกีฬาวายน้ําในเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุ
แตกตางกัน  โดยใหทําการวายน้ําที่หลายระยะทางแลวเปรียบเทียบผลระหวางกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง  สรุปผลไดวา  ปริมาณกรดแลคติกที่เกิดจากการวายน้ําระยะทาง  100  200  และ  
400  เมตร  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กับการวายน้ําระยะทาง  800  
และ  1500  เมตร  แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อเปรียบเทียบกัน
ระหวางเพศชายกับเพศหญิง  สวนการเปรียบเทียบระหวางอายุ  พบวา  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
ผลของการมีกรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อ        
 
 กรดแลคติกเปนของเสีย  (waste  products)  ตัวหนึ่งทีไ่ดจากการสรางพลังงานของระบบ
แอนแอโรบิค  (anaerobic  system)   เมื่อมีกรดแลคติกเกิดขึ้นในเซลลกลามเนื้อ  ในเซลลมีสภาวะ
เปนกรดมากขึ้น  ทําใหการปลอยแคลเซียม  (Ca++)  จาก  sarcoplasmic  recticulum  ลดลงและจะ
ยับยั้งการทํางานของเอ็นไซด  phospho  fructokinase  ซ่ึงเปนเอ็นไซดสําคัญของกระบวนการ  
anaerobic  glycolysis  รบกวนการจับของแคลเซียม  (Ca++  troponin  binding  capacity)  ทําให
ขัดขวางการทาํงานของกลามเนื้อ  โดย  actin  กับ  myosin  จะจับตวักนัไดยากกลามเนื้อหดตวัไดชา
สงผลใหเกิดการเมื่อยลาของกลามเนื้อ  และถามีกรดแลคติกสะสมในเซลลกลามเนื้อในปริมาณที่
มาก  จะไปกระตุนประสาทรับความรูสึกดานความเจบ็ปวด  (pain  receptor)  ทําใหมีอาการเจ็บ
ระบบกลามเนือ้  (muscle  sorness)  และยังเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหเกิดตะคริวที่กลามเนื้อ  (ผกาวลี,  
2538)  สอดคลองกับ  Carolyn  and  Lynn  (1991)  ที่กลาววา  การลาสะสม  การขาดออกซิเจน  
และที่สําคัญคือการที่มีกรดแลคติกสะสมในกลามเนื้อมาก  การลาของกลามเนื้อจะทําใหรูสึกไม
สบายที่กลามเนื้อ  หรือมีอาการปวดเกร็งกลามเนื้อรวมดวย  เมื่อมีการลาเกดิขึ้นกลามเนื้อจะ
เคลื่อนไหวลําบาก  เคลื่อนไหวไดชา  ทํางานไดไมเต็มที ่  นอกจากนีแ้ลวการที่มีกรดแลคติกมากยัง
สงผลใหเลือดมีคาความเปนกรด – ดาง  (pH)  ลดต่ําลง  มีสภาพของความเปนกรดมากขึ้น  ดังนัน้
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การออกกําลังกายหนักจึงสงผลใหสภาวะการหายใจที่ตื้นและถี่ผิดปกต ิ  (hyperpnea)  และผล
สุดทายทําใหหายใจลําบาก  (dyspnea)  ซ่ึงเปนผลมาจากการมีออกซิเจนต่ํามีปริมาณการระบาย
อากาศหายใจตอนาที  (Minute  Ventilation  :  VE)  เพิ่มขึ้น  เนือ่งจากศูนยควบคุมการหายใจ  
(pneumotaxic  center)  ที่สมองสวนของพอนส  (pons)  ถูกกระตุนและยังสงผลใหอัตราการเตน
ของหัวใจเพิ่มขึ้น  ทําใหความดันโลหิตเพิม่ขึ้นอยางรวดเร็วในระยะแรกของการออกกําลังกาย  แต
เมื่อการออกกาํลังกายสิ้นสุด  ความดันโลหิตจะลดลงอยางรวดเร็วภายใน  5 – 10  วนิาที  (ประทมุ,  
2537) 
 
 ปกติกรดแลคติกจะเกิดขึน้ในเซลลกลามเนื้อกอนแลวจะแพรกระจายออกมาสูกระแสเลือด
ภายในระยะเวลาประมาณ  5  นาที  หลังจากเกิดกรดแลคติกขึ้น  ภาวะปกติในเลือดจะมีความ
เขมขนของกรดแลคติกประมาณ 10 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร (10  มก.%) หากมีกรดแลคติก
ในเลือดสูงถึง 0.03 – 0.1 กรัมเปอรเซ็นต หรือในกลามเนื้อ 0.3 – 0.4 กรัมเปอรเซ็นต กลามเนื้อจะ
หยุดทํางาน ระดับของกรดแลคติกในเลือดจะเพิ่มสูงขึ้นมากภายใน 5 – 10 นาทีของ                     
การออกกําลังกายสูงสุดบนลูกล  ซ่ึงมีคาเฉลี่ยเทากับ  15  มิลลิโมล / ลิตร  โดยทั่วไปในคนปกติทีม่ี
สมรรถภาพทางกายดจีะทนตอการมีกรดแลคติกในเลือดไดถึง  130  มิลลิโมลเปอรเซ็นต  และบาง
รายอาจสูงถึง  300  มิลลิโมลเปอรเซ็นต   
 

การฟนตัวจากการออกกําลังกาย 
 
 การฟนตวัของกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายขึ้นอยูกับการเคลื่อนยายของของเสีย  (waste  
products)   คือ  กรดแลคติก  ไฮโดรเจนอิออน  (H+)  และคารบอนไดออกไซด  (CO2)  รวมไปถึง
การชดเชยพลังงานที่สะสมไวใชในระหวางออกกําลังกาย  (creatine  phosphate,  glycogen  and  
lipid)  ซ่ึงขึ้นอยูกับระยะเวลาในการออกกําลังกาย  ความหนักในการออกกําลังกาย  ความหนักใน
การออกกําลังกาย  และวิธีที่ใชในการฟนตัว  การออกกําลังกายเบา ๆ  ที่ความหนัก  35 – 55  
เปอรเซ็นตของการจับออกซเิจนสูงสุด  (VO2  max)  จะใชเวลาในการฟนตัวนอยกวา  1  ช่ัวโมง  ใน
ผูที่มีสุขภาพดไีดรับการฝกกฬีาและออกกําลังกายสม่ําเสมอจะใชความหนักที ่  50  เปอรเซ็นตของ
การจับออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเคลื่อนยายกรดแลคติกจะนอยกวาการใหพกัธรรมดา  (rest  
recovery)  นอกจากนี้การฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายยังขึ้นอยูกับอาหารที่รับประทานดวย  ซ่ึง
ส่ิงที่สามารถบอกไดวารางกายมีการฟนตวัหรือไม  สามารถดูไดจากอัตราการเตนของหัวใจ  
ความรูสึกของตัวนักกฬีาในขณะนัน้เปรียบเทียบกับในขณะพกั  ระดบักรดแลคติกในเลือด  (Robert  
and  Scott,  1997)  สอดคลองกับ  ชูศักดิ์  และกันยา  (2536)  ไดกลาวไววา  จะตองใชเวลา  25  นาที  
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สําหรับการฟนตัวโดยการพกั  (rest  recovery)  ภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่เพื่อ
เคลื่อนยายกรดแลคติกที่คั่งอยูออกไปไดคร่ึงหนึ่ง ในชวงระหวางการออกกําลังกายถาผู              
ออกกําลังกายเบา ๆ  แทนการพักอยูเฉย ๆ จะทําใหมกีารเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปจากเลือด
และกลามเนื้อไดเร็วขึ้น  เรียกวาการฟนตวัโดยออกกําลังกาย  (exercise  recovery)  ความหนกัของ
การออกกําลังกายที่ 30-45 เปอรเซ็นตของการจับออกซิเจนสูงสุด จะทําใหมกีารเคลื่อนยาย        
กรดแลคติกจากเลือดไดเร็วทีสุ่ดและในผูที่ไดรับการฝกมาดีจะใชความหนักในการออกกําลังกายที่  
50-60  เปอรเซ็นตของการจบัออกซิเจนสูงสุด  นอกจากนี้กรดแลคติกสวนหนึ่งจะถกูเปลี่ยนไปเปน
กลูโคสหรือไกลโคเจนและถูกออกซิเดชัน่เปลี่ยนไปเปนคารบอนไดออกไซด  กรดแลคติกสามารถ
ใชเปนแหลงพลังงานไดเมื่อมีออกซิเจน  คือจะเปลี่ยนเปนกรดพลัยรูวิค  แลวเปลี่ยนเปน
คารบอนไดออกไซดและน้าํ  ปฏิกิริยาเคมีที่เกิดขึ้นเปนดังสมการ  (ชูศักดิ์  และกันยา,  2536)   
 

 C3H6O3  → C3H4O3  +  3O2  → 3CO2  +  3H2O  +  พลังงาน

 (กรดแลคตกิ)  (กรดพลัยรูวิค) 

 พลังงาน  + 16  ADP   +  16  Pi → 16  ATP 
 
 ซ่ึงกระบวนการดังกลาวจะเกิดขึ้นไดตองใชเวลานาน  นอกจากนี้ชนิดของใยกลามเนื้อที่ใช
ในการหดตัวของกลามเนื้อก็มีผลตอการทําใหเกิดกรดแลคติกและการเคลื่อนยายกรดแลคติกดวย  
เชื่อกันวากลามเนื้อลายชนิดที่ทีเสนใยกลามเนื้อแบบหดตัวชา  (slow  twist)  หรือใยกลามเนื้อสีแดง  
สามารถออกซิเดชั่นกรดแลคติกไดดีกวากลามเนื้อลายชนิดที่มีใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว  (fast  
twist)  หรือใยกลามเนื้อสีขาว  ดังผลการศึกษาของ  Donovan  and  Pagliassotti  (2000)  ที่กลาวไว
วาใยกลามเนื้อชนิดสีแดงสามารถออกซิเดชั่นกรดแลคติกไดชัดเจนกวาใยกลามเนื้อสีขาว  และใน
การออกซิเดชั่นกรดแลคติกนั้นมีความสัมพันธกับระดับของโคเลสเตอรอลชนิด  ไฮ  เดนซิตี้  ไลโป
โปรตีน   (LDH)  และ Juel (1997)  พบวาเมตาบอลิซึมของกลามเนื้อ                   มีความสัมพันธกับ
ความสามารถของกลามเนื้อในการทําใหเกิดกรดแลคติก  โดยมีความแตกตางกันในกลามเนื้อลายที่
มี  ใยกลามเนื้อชนิดสีขาวและใยกลามเนื้อชนิดสีแดง  ใยกลามเนื้อชนิดสีขาวจะทําใหเกิดกรดแล
คติกมาก  เนื่องจากไดพลังงานมาโดยไมใชออกซิเจน  สวนใยกลามเนื้อชนิดสีแดงไดพลังงานมา
จากการใชออกซิเจน  จะทําใหเกิดกรดแลคติกนอย  เชนเดียวกันกับการเคลื่อนยายกรดแลคติก      
ใยกลามเนื้อชนิดสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติกไดเร็วกวา  ใยกลามเนื้อชนิดสีขาวจะ
เคลื่อนยายกรดแลคติกไดชากวา  นอกจากนี้ Bonen (2000)  ไดกลาววา           ใยกลามเนื้อชนิด      
สีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติกไดเร็วกวาใยกลามเนื้อชนิดสีขาว  37-109  %  ใยกลามเนื้อ
ชนิดสีขาวหดตัวไดเร็วใหพลังงานสูงและทําใหเกิดกรดแลคติกมากกวาใยกลามเนื้อชนิดสีแดง  แต
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ใยกลามเนื้อชนิดสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปไดเร็วกวาใยกลามเนื้อชนิดสีขาว  
ดังนั้นในระยะของการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย  กลามเนื้อลายที่มีใยกลามเนื้อชนิดสีแดงมี
ความสําคัญมากกวากลามเนื้อลายชนิดที่มีใยกลามเนื้อขาว   จึงเปนเหตุผลหนึ่งที่ใหมีการ            
ออกกําลังกายเบา  ๆ  ในระยะฟนตัว  เพราะมีการทํางานของกลามเนื้อชนิดที่มีใยกลามเนื้อสีแดง
มาก  การทําใหเย็นลงภายหลังการออกกําลังกายจึงมีความจําเปนมาก  ไมวาจะเปนการปฏบิตัดิวยวธีิ
ใดก็ตาม  ซ่ึงชวยใหการฟนตัวเกิดเร็วข้ึน  มีการปรับตัวของระบบตาง  ๆ  ในรางกายเขาสูสภาวะพัก 
 
 Astrand et al.(1986) ไดทาํการวิจยัถึงการสลายตัวของกรดแลคติก พบวา กรดแลคติก
เกิดขึ้นในกลามเนื้อกอนแลวแพรกระจายออกมาในกระแสเลือด  หลังจากการฟนตัวแลว  5  นาท ี 
ความเขมขนของกรดแลคติกในกลามเนื้อทีท่ํางาน  จะใกลเคียงกับความเขมขนของกรดแลคติกใน
เลือด  แลวกับสูสภาวะปกติ  (เทากับขณะพัก)  เมื่อเวลาผานไป  58  นาที  และ  60  นาที  ตามลําดบั  
และจากการศกึษาของ Karlsson  et al.(1981 )  พบวากรดแลคติกจะสลายในกลามเนื้อไดเร็วกวาใน
เลือดเล็กนอย  และถามีการสะสมไวเปนจาํนวนมากกลามเนื้อจะไมสามารถทํางานตอไปได  โดย
ปกติแลวในเลอืดจะมกีรดแลคติก  10  มิลลิกรัมเปอรเซ็นต  ในการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไป  
ออกซิเจนเปนปจจัยที่มีความสําคัญมากปจจัยหนึ่ง  โดยมีเลือดเปนตวักลางในการนําออกซิเจนไป
ยังกลามเนื้อสวนตาง   ๆ  ของรางกาย  และยังชวยนําของเสียออกมาจากกลามเนือ้  ดั้งนั้นการที่มี
ระบบไหลเวียนเลือดดีจะชวยใหการฟนตวัเกิดเรว็ข้ึน  กรดแลคติกถูกกําจัดออกไปไดเร็ว  ในทาง
สรีรวิทยาการกําจัดกรดแลคติกสามารถทําไดหลายกระบวนการ  ดังนี้  (ชูศักดิ์  และกนัยา, 2536)   
 

1. ขับถายออกทางปสสาวะและเหงื่อ  ประมาณ  20  มิลลิกรัมเปอรเซ็นต 
 
2. การเปลี่ยนไปเปนกลูโคส  และ/หรือไกลโคเจน  เนื่องจากกรดแลคตกิเปนผลิตผลจาก 

การสลายคารโบไฮเดรต  ดงันั้นจึงสามารถเปลี่ยนกลับไปเปนไกลโคเจนและกลูโคสในกลามเนื้อ 
และตับได  แตกระบวนการเปนไปชามาก 
 

3. การเปลี่ยนไปเปนโปรตีน  ซ่ึงจะเกิดเพยีงเล็กนอยในทันทีของระยะฟนตัว 
 
4. การออกซิเดชัน่เปลี่ยนไปเปนคารบอนไดออกไซด  วิธีนี้ทําใหขบวนการเคลื่อนยาย 

กรดแลคติกเกดิขึ้นไดมากทีสุ่ด  กรดแลคติกสามารถใชเปนเชื้อเพลิงไดเมื่อมีออกซิเจน  โดย
เปลี่ยนไปเปนกรดพลัยรูวิคกอนแลวเปลี่ยนเปนคารบอนไดออกไซดและน้ํา 
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 พิชิต (2535)  ไดกลาวถึงกระบวนการเมตาบอลิซ่ึมของรางกายวา  กรดแลคติกที่เกิดขึ้น
ในกลามเนื้อจะรวมตวักับออกซิเจนเกิดการออกซิเดชั่นในวัฎจักเครบส  (Krebs  Cycle)  ได
พลังงานออกมา  เพื่อนํามาใชในการหดตวัของกลามเนื้ออีก  สวนกรดแลคติกที่เหลือไมไดรวมกบั
ออกซิเจน  จะถูกสงไปยังสวนตาง  ๆ  ของรางกาย  ดังตอไปนี ้
 

1. ไปที่ผิวหนังเพื่อขจัดออกทางเหงื่อ  ประมาณ  20  มิลลิกรัมเปอรเซ็นต 
 
2. ไปที่กลามเนื้อหัวใจเพื่อกระตุนการทํางานของกลามเนื้อหัวใจใหเร็วข้ึน 

 
3. ไปที่ตับเพื่อเปลี่ยนเปนไกลโคเจนเก็บสะสม  และเปลี่ยนกลูโคสไดอีกเมื่อรางกาย 

ตองการ 
 
 4.  ไปที่ไตเพื่อขจัดออกไปในรูปของ  sodium  lactate  จะพบเกลือชนิดนี้ในปสสาวะ
หลังจากออกกาํลังกายแลวประมาณ  30-50  นาที 

สมาธิ 
 
  พระอาจารยลี (2546)  กลาวถึงความสําคัญของสมาธิไววา          สมาธิเปนเหตุเปนที่ตั้ง
แหงปญญา เปนหลักวิชาสําคัญขอหนึ่งในทางพุทธศาสนาเรียกวา จติวิทยา อยางถูกตอง คือ ปญญา
เกิดขึ้นจากการอบรมจิต ใครมิไดอบรมสมาธิแลว แมฉลาดก็ยังมิไดจดัวาเปนปญญาอยางแท ยังจดั
วาฟุงซานอยู เชน คิดมาก  (ความคิดไมมทีี่จอดพัก)  คดิฟุงซานปราศจากสมาธิ คนควรฝกหัดจิตใจ
ของตนใหเปนสมาธิ  คราวใดควรใชก็เอาออกมาใช คราวใดไมควรใชก็เก็บไวในสมาธิ ใชถูก
กาลเทศะถูกกาลถูกสมัย  ผูไมมีปญญาใชความคิดไมมหีลักแลวยอมเสียกําลังใจ เมื่อกําลังใจเสียแลว
ยอมเสียหมด แมกายมกีําลัง วาจามีกําลัง แตกําลังใจเสียทําอะไรยอมไมสําเร็จ มนุษยโดยมากเปนแต
ใชไมรูจักรักษา ไมไดพักผอนทั้งกลางวันกลางคืน ยืน  เดนิ นั่ง นอน ใครทําสมาธิมีจิตใจตั้งมั่นแลว 
เปรียบเหมือนมีปอมปราการอันสําคัญขาศึกจะมาจากภายในหรอืภายนอกยอมแลเห็นได ปญญาที่
เกิดจากสมาธิเปนอาวุธที่จะตอสูยุทธสงครามทําลายกิเลส ส่ิงใดจะใหโทษเก็บออกทิ้ง ผูมีปญญาที่
เกิดจากสมาธิยอมเลือกไดในสิ่งที่ควร 
 
  สอดคลองกับหลักการแสดงความสามารถทางกีฬา หากนักกฬีาตองการใหเกดิภาวะสูงสุด
ในการแสดงความสามารถ นักกฬีาตองมทีั้งความสมบูรณแข็งแรงทางกายมีทักษะที่ถูกตอง ที่สําคัญ
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ตองมีสภาพจติที่สมบูรณ (เอกรัตน, 2542) ไมหวาดหวัน่ กังวล มีความนิ่ง และมั่นคง สามารถ
เลือกตัดสิ่งที่เปนตัวบอนทําลายสภาพจิตใจที่ขัดขวางการแสดงความสามารถทางกีฬาออกได เรียก
ไดวา เปนผูมีกาํลังสมาธิภายใน (หลวงพอชา, ม.ป.ป.) หรือ พลังจิต (Will Power) นั่นเอง 
 
ความหมายของสมาธ ิ
 
  มีผูใหความหมายของ “สมาธิ” ในทางที่ใกลเคียงกัน ดงันี้ 
 
 พระศรีวิสุทธิกวี (2526)  สมาธิ คือ ความตั้งมั่นแหงจิต ความที่จิตมั่นคง ไมหวั่นไหว 
 
 เฉก (2529)  สมาธิ คือ ความตั่งมั่นอยูในสิ่งเดียวที่กําลังทํากิจการอยู 
 
 พิศ (2530)  สมาธิ คือ ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด มีคําจํากัด
ความวา “จิตตัสเสกัคคตา” หรือ “เอกัคคตา” แปลวาภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การที่จิต
แนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งไมฟุงซานหรือสายไป 
 
 ชินโอสถ (2530)  สมาธิ คือ การที่จิตตั้งมั่นระลึกถึงสิ่งใดสิ่งเดียวอยางแนวแน ไมแสสาย
ไประลึกนึกถึงสิ่งนั้นบางสิ่งนี้บาง 
 
 พระธรรมปฎก (2540)  สมาธิ คือ ความตั้งมั่นแหงจิต ภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด ไม
ฟุงซานหรือสายไป 
 
 หลวงปูเทสก (2541)  สมาธิ คือ การทําจิตใหสงบแนวแนในอารมณเดียว 
 
 พระอาจารยลี (2546)  สมาธิ  คือ ใจตั้งมั่น มั่นอยูกับอารมณและมั่นเฉพาะใจ จิตที่มั่นจึง
เปนตัวสมาธิ อาจเรียกวาเปนเจตนาสมาธิและเจตนาวิรัติสมาธิ เจตนาสมาธิ คือ ใจขาดจากอารมณ
ภายนอกดวยกําลังปญญา สวนเจตนาวิรัติสมาธิ คือ จิตกําลังคิดพิจารณาหาอุบายที่จะปลอยวาง
อารมณภายในและภายนอก 
 
 จากความหมายของสมาธิดังไดกลาวแลว สรุปไดวา สมาธิเปนเรื่องของจิตใจที่มีความ     
ตั้งมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่กําลังกระทําอยู ไมมีใจวอกแวกหรือคิดถึงเรื่องราวท้ังในอดีต อนาคตหรือ
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ส่ิงอื่นที่ตนไมไดเปนผูกระทําอยูในขณะนั้น เปนสภาวะที่จิตสงบ มุงรวมกําลังความคิดใหเปน
หนึ่งเดียวไมกระจายความคิด ไมฟุงซาน กอใหจิตมีพลัง มีกําลังสมาธิภายใน เรียกวา เปนผูมีพลังจิต
แข็งแกรง 
 
องคประกอบของสมาธ ิ
 
  องคประกอบในกระบวนการปฏิบัติสมาธิมี 2 ฝาย คือ ฝายที่ทํา (ตัวการที่คอยสังเกตเพง
พิจารณา) กับฝายที่ถูกทํา (ส่ิงที่ถูกกําหนดหรือถูกสังเกตเพงพิจารณา)  
 
 องคประกอบฝายที่ถูกทํา หรือ ถูกกําหนดเพงพิจารณา คือ ส่ิงธรรมดาสามัญที่มีอยูกับตวั
ของทุกคน เชน รางกาย การเคลื่อนไหวของรางกาย ความรูสึกนึกคิดตาง ๆ เฉพาะที่เปนปจจุบัน คอื 
ที่กําลังเกิดขึ้น เปนไปอยูในขณะนั้นเทานัน้ 
 
 องคประกอบฝายที่ทํา หรือ คอยกําหนดคอยเพงพิจารณา คือ สติ กับ สัมปชัญญะ 
  
 สติ คือ การระลึกได หรือเปนตัวเกาะจับสิ่งที่จะพิจารณาเอาไว 
 
 สัมปชัญญะ คือ การรูตัวหรือการรับรู หรือเปนตัวปญญาตระหนกัรูส่ิงหรืออาการที่ถูก
พิจารณานัน้วาคืออะไรมีความมุงหมายอยางไร เชน เมื่อกาํหนดพจิารณาการเคลื่อนไหวของรางกาย 
เชน การเดินก็รูวาเดนิ และเขาใจสิ่งนั้นหรือการกระทาํนั้นตามความเปนจริง โดยไมเอาความรูสึก
ของตนเขาเคลือบ 
 
ประเภทของสมาธิ 
 
 สมาธิมี  2  ประเภท คือ  (พระอาจารยลี, 2546) 
 
 1. สาธารณสมาธิ เปนการอบรมจิตทั่วไปในโลกทั้งหมดไมจํากดัวาพุทธศาสนา คริสต 
ศาสนา มะหะหมัดศาสนา พราหมณศาสนา เขายอมฝกหดักัน ศาสนาเหลานี้ยอมมีสมาธิเปนหลักจงึ
เรียกไดวาสาธารณสมาธิ หรือ สมาธิทั่วไป คือ ทําไดทั้งยนื เดิน นั่ง นอน 
 
  2.  อสาธารณสมาธิ มีเฉพาะพุทธศาสนาอยางเดยีว ไมทั่วไปแกศาสนาอื่น เมื่อหดัแลวยอม
ไดโลกุตตรและมรรค ผล นิพพานเปนที่สุด จึงเรียกไดวา อสาธารณสมาธิ หรือ สมาธิที่ไมทั่วไป ไม
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เกี่ยวกาย ไมเกีย่ววาจา ทําเฉพาะดวงจิต เมือ่จะแยกออกตามชั้นภูมิมี 3 ระดับ ดังนี้ (พระเทพเวที, 
2532) 
 
   2.1  ขณิกสมาธิ   หมายถึง สมาธิช่ัวขณะ (Momentary Concentration) เปนสมาธิ
ขั้นตน เกิดขึน้ในคราวทีเ่ราทํางานบาง ในคราวตาเหน็รูป หูฟงเสียง จมูกดมกลิ่น ล้ินล้ิมรส         
กายสัมผัส ธรรมารมณที่เกิดกับใจ มีถือคําบริกรรมวา พุทโธ เปนตน เมื่อทาํเชนนีจ้ึงมีจิตสงบลง
เปนขณะๆ คนสามัญทั่วไปสามารถนํามาใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวนั
ใหไดผลดี โดยเปนจดุตั้งตนในการเจริญวปิสสนา 
 
    ในแงของกีฬา สมาธิของนักกีฬาเกิดจากการฝกซอมกีฬา เพราะการทําอะไรบอย ๆ 
อยางตั้งใจจะทําใหเกิดการเรียนรูที่ดีและสงผลตอการทําไดปฏิบัติได เชน การตบลูกวอลเลยบอล 
หากตั้งใจเรียนรูและฝกหัดวิธีการจองมองและติดตามการเคลื่อนที่ของลูกบอล ทาทางการวางแขน
และมือเพื่อตบลูกใหไดแรงและมุมที่ตองการ ตําแหนงการวางขาเพื่อชวยถายแรงแขน และวิธีการ
เหวี่ยงแขนตบลูก ก็จะทําใหนักกีฬาตบลูกไดถูกตอง และถายิ่งฝกทาทางการตบลูกทุกวันก็จะทําให
ตบลูกไดอยางแมนยําและคลองแคลวขึ้น ซ่ึงขั้นตอนการฝกแตละขั้นตั้งแตการตั้งทาวางตําแหนง
แขนและขาตองใชสมาธิหรือความตั้งใจในการเรียนรูและปฏิบัติ เชนเดียวกับขั้นตอนการเรียนรูการ
จองมองการเคลื่อนที่ของลูกบอลก็ตองใชสมาธิในการมองและติดตามการเคลื่อนที่ของลูกบอล 
ขั้นตอนการเหวี่ยงแขนตบลูกบอลก็ใชสมาธิในการสั่งการใหกลามเนื้อแขนหดตัวเพื่อขยับและ
เหวี่ยงเชนกัน ซ่ึงสมาธิเหลานี้เองที่เรียกวาสมาธิช่ัวขณะ เนื่องจากเปนสมาธิของกิจกรรมชวงสั้น ๆ 
และเมื่อใดที่สมาธิชวงสั้นทุกชวงมีความตอเนื่องกันดีก็จะทําใหตบลูกบอลไดดี เรียกวามีสมาธิใน
ทักษะการตบลูกวอลเลยบอล นั่นคือ นักกีฬาสามารถตบลูกบอลไดอยางถูกตองสวยงามไดมุมและ
แรงตามตองการ แตหากสมาธิในบางชวงไมดีก็จะทําใหการเรียนรูและการปฏิบัติในชวงนั้น ๆ 
สะดุดและติดขัดทําไดไมราบรื่นสงผลใหนักกีฬาผูนั้นไมสามารถตบลูกบอลไดถูกตอง ไมแมนยํา 
หรือไมแรงตามตองการ ทําใหโคชมักจะเตือนวา “ตั้งใจหนอย มีสมาธิหนอย” นั่นเอง ดังนั้นจึง
กลาวไดวาสมาธิชวงสั้นหรือสมาธิช่ัวขณะมีความสําคัญตอการเกิดสมาธิระยะยาว ซ่ึงการฝกสมาธิ
ตามแนวพุทธศาสนา เชน จงกรมหรือการเดินสมาธิ จะชวยสงเสริมใหนักกีฬามีสมาธิช่ัวขณะ
หรือขณิกสมาธิในกีฬาไดดีขึ้น 
 
  2.2   อุปจารสมาธิ หมายถึง สมาธิที่จวนจะแนวแน (Access Concentration) เปน
สมาธิขั้นกลางที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่องจากการกําหนดเพงพิจารณากายคตาสติมีการไตรตรองไปตาม
สังขารรางกาย จนเห็นเปนอสุจิของโสโครก อสุภังของเปอยเนา ไมงามไมสะอาด เปนธาตุทั้ง 4 ดิน 
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น้ํา ไฟ ลม ประชุมกันอยูเฉย ๆ เมื่อคิดอยูเชนนี้เรียกวา วิตก (ตรึก) เมื่อรูเชนนั้นเรียกวา วิจารณ 
(ตรอง) ตอจากนั้นจิตสงบนิ่งสบายหยุดอยูไมฟุงซาน แตไมนานเทาไรก็ถอนออกคือ สงบพอ     
เฉียด ๆ  
 
  ในเชิงกฬีาหากโคชวางแผนการฝกสมาธิตามแนวพุทธศาสนา เพื่อเพิ่มพูน
สมรรถภาพทางจิตหรือทักษะทางจิต (Psychological Skill Trainng: PST) ใหนกักฬีาอยางตอเนื่อง
เปนประจําควบคูไปกับแผนการฝกซอมกีฬา (Sport Skill Training) ก็จะทําใหนกักีฬามีสมาธิที ่ 
แนวแนขึ้น จิตใจมั่นคงขึ้น แข็งแกรงขึ้น ส่ิงเราตาง ๆ ภายนอกเขามารบกวนจิตใจไดยากขึ้นเพราะมี
ปญญาที่จะพิจารณาไดวาสิ่งใดเกดิโทษควรตัดออก ส่ิงใดเกดิคุณควรเก็บไว ก็จะทําใหนกักฬีามี
สมาธิฝกซอมกีฬาไดอยางมคีุณภาพและยาวนานขึน้ 
 
  2.3 อัปปนาสมาธิ หมายถึง สมาธิที่ดิ่งแนวแน (Attainment Concentration) เปน
สมาธิขั้นสูง มีจิตตั้งมั่นแนแนว มัน่คง ปลอยรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ เหลือแตธรรมารมณ คือ 
จิตเพงอยูกับอารมณอันเดยีวแนแนวอยู เขาไปซอนตัวอยูในอารมณอันละเอียดหลบออกจากนวิรณ 
5 ได แตจะฆานิวรณใหขาดจริง ๆ ไมได ถือวาเปนผลสําเร็จของการเจรญิสมาธิ 
 
 ในทัศนะของกีฬาเปนการยากที่นักกีฬาจะฝกสมาธิไดถึงระดับอัปปนาสมาธิ เพราะ
ลักษณะนิสัยของนักกีฬาหรือที่เรียกกันวา “วิญญาณของความเปนนักกีฬา” นั้น เลนกีฬาก็เพื่อ
เอาชนะหรือเพื่อการแขงขันนั่นเอง แตสมาธิประเภทนี้เปนสมาธิเพื่อการปลอยวางหรือเพื่อการละ 
ดังนั้นเมื่อใดหากนักกีฬาสามารถฝกสมาธิไดจนถึงขั้นนี้แลวก็จะไมเลือกแขงขันกับบุคคลอื่นอีก
ตอไปเฉกเชนพระอริยบุคคลผูสําเร็จมรรคสําเร็จผลแลวนั่นเอง 
 
 ประโยชนของสมาธ ิ
 
 ผลของการเจริญสมาธิภาวนาตามพระบาลีวาไว  4  อยาง  คือ  (พระครูศรีกิตติสุนทร, 
2542) 
 
  1.  เพื่ออยูเปนสุขในปจจุบัน เพื่อใหจิตสงบ สุขกายสุขใจ 
 
 2.  เพื่อไดญาณทัศนะ เปนการรูเห็นดวยญาณ มีความแจมแจงภายในยิ่งกวาตาเห็น เกิดจาก
ปญญาเปนเครื่องรูเห็น ไมไดเห็นดวยตา ไมไดคิดดวยใจ  
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 3.  เพื่อใหสติสัมปชัญญะสมบูรณ ไมหลงลืม ชวยเพิ่มความจําใหดีขึ้น เพื่อความไม
ประมาทในชีวิต สามารถทํากิจการตาง ๆ ใหสําเร็จไปดวยดีโดยอาศัยสติสัมปชัญญะเปนเครื่อง
รักษาตน 
 
 4.  เพื่อทําใหอาสวะกิเลสสิ้นไป เพื่อดับความโลภ ความโกรธ ความหลง ที่มีอยูในตนให
เบาบางจางไป กําจัดกิเลสดวยการเจริญจิตภาวนาทั้งที่เปนสมถะและวิปสสนา 
 

 วรินทรทิพย (2543) ไดรวบรวมประโยชนของการทําสมาธิวามีประโยชนตอรางกายและ
จิตใจ ดังนี้ 
 
 1.   อัตราการหายใจลดลง  เปนผลดีตอปอด  คือรางกายใชออกซิ เจนและขับถาย
คารบอนไดออกไซดนอยลง 
 
 2.  อัตราการเตนของหัวใจนอยลง 
 
 3.  ปริมาณแลคเตท (Lactate) ในเลือดลดต่ําลง 
 
 4.  เลือดจะมีความเปนกรดสูงขึ้นเล็กนอย แสดงถึงสุขภาพดี 
 
 5.  คล่ืนสมองของผูนั่งสมาธิมีความราบเรียบและมีชวงหางมากกวาผูนอนหลับ 
 
 6.  ผูติดยาเสพติดที่ไดฝกสมาธิจะสามารถลดการเสพยาลงจนถึงเลิกไดเด็ดขาด 
 
 7.  ความตานทานของผิวหนังสูงขึ้นทันทีที่เร่ิมนั่งสมาธิ 
 
 8.  อาจบรรเทาโรคภูมิแพตาง ๆ และโรคที่เกิดทางกายบางอยางได 
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ประโยชนทางจิตใจ  
 
 1.  ทําใหจิตใจผอนคลายความตึงเครียด 
 
 2.  ทําใหจิตใจผองใส เกิดความสงบ เยือกเย็น ใจเย็น 
 
 3.  ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน 
 
 4.  เปนผูมีจิตใจเมตตากรุณาและเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 
 
 5.  เปนผูมีสติดี คือ ระลึกไดวาจะทําอะไร ไมหลงลืม 
 
 6.  เปนผูมีสัมปชัญญะดี คือ รูตัววากําลังทําอะไรอยู ไมใจลอย 
 
 7.  เปนผูมีศีล คือ ไมประพฤติทุจริต 
 
 8.  เปนผูมีสมาธิ คือ มีจิตตั้งมั่นเปนหนึ่งเดียว ไมวอกแวกคิดฟุงซาน  
 
 9.  เปนผูมีปญญา คือ มีความรอบรูในสิ่งอันเปนประโยชนและมิใชประโยชน ส่ิงที่เปนบุญ
และเปนบาป ส่ิงที่ควรทําและไมควรทํา 
 
 10.  เปนผูมีความกตัญูตอผูมีพระคุณ ออนนอมถอมตน 
 
 11.  เปนผูรูเหตุ รูผล เปนคนรอไดคอยไดดวยใจที่สงบเย็น ไมบน 
  
พระธรรมปฎก   
 
 1.  ปะโยชนที่เปนจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา ประโยชนที่เปนความมุงหมายแทจริง
ของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือ เปนสวนสําคัญอยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมาย
สูงสุดอันไดแก ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง 
 
 2.  ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย ที่เปนผลสําเร็จอยางสูง
ในทางจิตหรือเรียกสั้น ๆ วา ประโยชนในดานอภิญญา ไดแก การใชสมาธิระดับฌานสมาบัติ เปน
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ฐาน ทําใหเกิดฤทธิ์และอภิญญาขั้นโลกียอยางอื่น ๆ คือ หูทิพย ตาทิพย ทายใจคนอื่นได ระลึก
ชาติได จําพวกที่ปจจุบันเรียกวา ESP (Extrasensory Perception) 
 
 3.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เชน ทําใหเปนผูมีจิตใจและมี
บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น งามสงา มีเมตตากรุณามองดูรูจักตนเองและ
ผูอ่ืนตามความเปนจริง เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ (Emotional Quotient: E.Q.) 
 
 4. ประโยชนในชีวิตประจําวัน เชน ชวยทําใหจิตใจผอนคลายหายเครียด เกิดความสงบ 
เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํากิจทุกอยาง ชวยเสริมสุขภาพ
ทางกายและชวยแกไขโรคได 
 
 พระอาจารยลี (2546)  กลาววา ผูฝกสมาธิจะมีจิตใจผองใส มั่นคง กลาหาญ ถึงแมจะคิดการ
งานสิ่งใดก็สําเร็จได เพราะวาใจมีหลักคิด ประกอบงานทางโลกก็เปนการงานที่มั่นคงถาวรเปนชิ้น
เปนอัน ช้ินใดตั้งขึ้นแลวยอมสําเร็จประโยชน ใครอบรมใจใหตั้งมั่นแลวยอมเปนผูมีความหนักแนน 
ใจที่หนักแนน เทียบไดกับแทงแหงศิลา ลมพัดฝนตกแดดออกศิลายอมไมเคลื่อนไหว ใจของบุคคล
ผูฝกหัดสมาธิตั้งมั่นแลวเปรียบไดกับแทงศิลา สวนผูมิไดฝกสมาธิใจยอมเปนที่อยูของกิเลสทั้งปวง 
คือ โลภะ โทสะ โมหะ กิเลสเหลานี้ยอมทําโทษทําทุกขใหรางกาย 
 
 หากประมวลความรูความเขาใจถึงที่มาและคุณประโยชนของสมาธิแลวจะพบวา สมาธิตาม
แนวพุทธศาสนามีผลดีตอนักกีฬา โดยชวยสนับสนุนสงเสริมใหมีสมาธิในกีฬายาวนานขึ้นเพราะ
สมาธิในกีฬาเกิดจากความตั้งใจฝกซอม โดยมีจุดหมายเพื่อชัยชนะ แตสมาธิทางศาสนาเกิดจาก
ความตั้งใจฝกฝน โดยมีจุดหมายเพื่อชนะใจตน “หากคนเราชนะใจตนไดยอมชนะทั้งหมด” (หลวง
พอชา,  ม.ป.ป.)  ชนะอยางไร ชนะความเกียจครานในการฝกดวยวินัย จากการมีนสมาธิรูจักบังคับ
ตนเองใหทําตามหนาที่ไมใชทําตามใจชอบ  ชนะความรูสึกเหนื่อยลาดวยสมาธิอดทนอยากฝกซอม 
ชนะความกลัวดวยสมาธิมุงมั่นอยากแขงขัน  ชนะความรูสึกเจ็บปวยดวยสมาธิอดทนอยากลงสนาม 
ชนะความวิตกกังวลดวยสมาธิการไมปรุงแตส่ิงกระตุนภายนอกดวยอารมณใหเกิดทุกข 
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ท่ีตั้งของสมาธ ิ
 
 สมาธิความตั้งมั่นแหงจิตจะบังเกิดมีขึ้นไดอยางสมบูรณ และตั้งอยูไดมั่นคงในอารมณเดียว 
(เอกัคคตารมณ) ตองอาศัยกรรมฐานซึ่งเปรียบเสมือนอาหารของสมาธิ สมาธิจะมีกําลังตองบํารุง
ดวยกรรมฐาน 
 
 กรรมฐาน คือ ฐานอันเปนที่ตั้งของสติ ฐานอันเปนที่ตั้งของอารมณ 
 
 อารมณเปนเครื่องยึดเหนี่ยวของจิต จิตเขาไปติดอยูกับสิ่งใด ส่ิงนั้นเปนอารมณ 
 
 อารมณกรรมฐาน คือ ระลึกและรูสึกตัวอยูเสมอวากําลังเจริญจิตภาวนา  (พระครูศรีกิตติ
สุนทร, 2545) 
 
 กรรมฐานหรือจิตภาวนาเปนหลักปฏิบัติที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนา มีจุดมุงหมายเพื่อ
จิตหลุดพนจากเครื่องผูกมัด คลายความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งหลายทั้งปวงดวยเห็นความเปนจริง
ที่วาทุกสิ่งเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จึงทําใหพนทุกข 
 
 กรรมฐาน แปลวาที่ตั้ง (ฐาน) แหงการงาน (กรรม) เปนการงานของจิต เปนการงานเพื่อ
ความเจริญแหงกุศลและพัฒนาจิตใหสูงขึ้นมีอยู 3 ฐาน  คือ ศีล สมาธิ ปญญา   (วิปสสนา)        
(แพทยพงษ, 2545) 
 
กรรมฐานมี  2  ชนิด   
 
 1.  สมถกรรมฐาน เปนอุบายสงบใจ เอาอารมณกรรมฐานที่เนื่องดวยการบริกรรม หรือ
ภาวนาโดยทําจิตใหสงบอยางเดียว  (ธนิต, 2520)  มีวิธีปฏิบัติ 40 วิธี ไดแก กสิณ 10,  อสุภ 10, 
อนุสสติ 10,  อัปปมัญญา 4,  อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1,  จตุธาตุววัฎฐาน และ อรูป 4  (พระครูศรีกิตติ
สุนทร, 2542 ) 
 
 2.  วิปสสนากรรมฐาน เปนอุบายเรืองปญญาเปนกรรมฐานที่เนื่องดวยทัศนะทางใจโดย
อาศัยสติปญญาพิจารณาสภาวธรรมใหเห็นเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไปเปน
ธรรมดา  จิตหลุดพนจากกิเลสไดดวยปญญาเปนปญญาวิมุติ  จึงเปนสมาธิขึ้นสูงที่ฝกใหมี
สติสัมปชัญญะ  (ธนิต , 2520)  เรียกวา การเจริญสติปฏฐาน 4 คือ การมีสติระลึกรูอยูกับอาการที่
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เกิดขึ้นทางกายและทางจิต ทางกาย เชน อาการเคลื่อนไหวของหนาทองพองยุบ, การยืน เดิน นั่ง 
นอน อิริยาบถตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ลมหายใจที่กระทบจมูก ทางใจ ไดแก อารมณตาง ๆ ที่
เกิดขึ้น ความรูสึกสุข ทุกข ความวางเฉย รวมทั้งการรับรูอารมณทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ที่นึกคิด 
(ผัสสะ) การปฏิบัติเชนนี้ทําใหเกิดปญญาเห็นความจริงของรูปและนามวาไมเที่ยง เปนทุกข เปน
อนัตตา ที่เรียกวา วิปสสนา วิ แปลวา แจง ปสสนา แปลวา เห็น วิปสสนาจึงเปนปญญาเห็นแจงรูป
นาม โดยความเปนของไมเที่ยงเปนทุกขเปนอนัตตา (แพทยพงษ , 2545) 
 
 ทานพุทธทาสภิกขุ (ม.ป.ป.)  กลาววา โดยแทจริงแลว วิปสสนาตองกินความรวมหมดทั้ง
สมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา คือ หมายถึงทั้งสมาธิทั้งปญญานั่นเอง โดยมีศีลเปนบริวารหรือ
บาทฐานของสมาธิ และทั้งศีลและสมาธิเปนที่ตั้งที่อาศัยของวิปสสนา เพราะวิปสสนา หมายถึง การ
รูแจงเห็นจริง ศีล เหมือนเปนแผนดินสําหรับคนยืนไมมีที่ยืนคนก็ทํางานไมได สมาธิเหมือนเปน
กําลังงาน ตัวปญญาเปนตัววิปสสนาเหมือนเปนเครื่องมือในการตัดกิเลสทั้งปวง 
 
 ในการทํากรรมฐานจะตองใชสติกําหนดรูรูป (กาย) ใชสัมปชัญญะกําหนดรูนาม (จิต) คือ
กําหนดรูการเคลื่อนไหวทางกาย เชน เดินก็รูวาเดิน นั่งก็รูวานั่ง ดังนั้นการฝกกรรมฐานเพื่อสราง
สมาธิ เทากับเปนการกระตุนการใชสติและสัมปชัญญะใหแนวแนตอการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง     
การเดินจงกรมเปนการฝกสมาธิใหเกิดสติและสัมปชัญญะไดอยางดี หากสงจิตตามการกาวเดิน    
ทุกขณะหรือทุกอิริยาบถ “ยก ยาง เหยียบ” จะทําใหจิตไมสงออกไปภายนอกเปนการสะสมกําลัง
สมาธิใหอยูแตภายในจิตใจ ทําใหจิตแข็งแกรงไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอมภายนอกที่เขามารบกวน 
 
ความหมายของสติสัมปชัญญะ 
 
 พระครูศรีกิตติสุนทร (2542 )  สติ  คือ  ความระลึกไดอยูเสมอ นั่งบริกรรม ระลึกถึงอารมณ
กรรมฐานที่กําลังภาวนาอยู สัมปชัญญะ คือ ความรูสึกตัวอยูเสมอ เปนธรรมที่คูกันมากับสติ ตองทํา
หนาที่พรอม ๆ กันไป ขณะที่กําลังเจริญกรรมฐานบริกรรมภาวนาอยู เอาสัมปชัญญะเขาควบคุมจิต
หรือควบคุมอารมณมิใหสงจิตไปในที่อ่ืน 
 
 พระธรรมปฎก (2542)  สติ  คือ  ความระลึกได ความไมเผลอ ไมเลินเลอ ไมฟนเฟอน 
เล่ือนลอย ความระมัดระวัง ความตื่นตัวตอหนาที่ 
 
 พระโพธิญาณเถระ (2541)  สติ  คือ  ความระลึกได สัมปชัญญะ คือ ความรูสึกตัวอันชวย
ประคับประคองดวงใจใหอยูกับธรรมะ 
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 วรินทรทิพย (2543)  สติ  คือ  ความระลึกได ไมใชระลึกชาติ แตระลึกไดเฉพาะการเคลื่อน 
การไหว การนึก การคิด สัมปชัญญะ คือ ความรูตัว 
 
 อมรา (2528)  สติ  คือ  การระลึกรูไดในอะไรก็ตามที่ทําไป เปนตัวกําหนดจับสิ่งที่จะ
พิจารณา คอยเฝาระวังและตามทันอยูทุกขณะ เชน จะพิจารณาอารมณก็เฝาระวังปองกันยับยั้งใจ
ไมใหฟุงซานเลอะเลือนสับสนไปกับอารมณ สัมปชัญญะ คือ ความรูเทาทัน เขาใจชัดในสิ่งที่สติ
กําหนด เชน เมื่อสติกําหนดพิจารณาการเคลื่อนเดิน สัมปชัญญะก็ตระหนักรูวา เดินทําไม เพื่อไป
ไหน สติกําหนดอารมณที่เกิดขึ้น สัมปชัญญะก็เขาใจอารมณนั้นตามจริง ทําใหไมหลงใหลไปกับ
อารมณเหลานั้น 
 
 วรินทรทิพย (2543)  สติ  คือความระลึกได ความระมัดระวัง ความตื่นตัวตอหนาที่ เปนตัว
คอยควบคุมการกระทําและเปนตัวคอยปองกันยับยั้งมิใหความชั่วมีโอกาสเล็ดลอดเขาสูจิตใจได สติ
กับสัมปชัญญะเปนคุณธรรมที่เกี่ยวพันกันใกลชิดมาก ในกรณีที่พูดถึงสติก็ใหเขาใจวาครอบคลุมถึง
สัมปชัญญะดวย 
 
ความสัมพันธระหวางสติกับสมาธิ 
 
 สติเปนเครื่องมือสําคัญในการบริหารจิตใหมีสมาธิ จิตที่ขาดสติจะเปนสมาธิขึ้นไมได ถามี
สติมีความรูสึกตัวอยูเสมอแลว จะมองเหน็ปญหาหรืองานนั้นชัดเจนขึ้น เพราะจิตไมฟุงซาน ไมมี
อะไรมาบัง ขณะทีใ่จฟุงซานวุนวาย มอีะไรมาบังจิตไวแลว จะทาํใหการทํางานนั้นไมไดผลดี
เทาที่ควร ผลของงานที่ดีนัน้ คือ ผลที่เกิดจากการทํางานดวยความสงบ ดวยสติปญญา ขณะที่จิต
สงบก็จะมสีมาธิ มีความสะอาด สวาง สงบ สมาธิ แปลวา จิตตั้งมัน่ จติบริสุทธิ์ จิตวองไวตอการงาน 
คือ รับรูอะไรไดงายขึ้น อารมณอะไรเกิดขึน้ก็รูเทาทัน การฝกสมาธิใหสูงขึ้นกวาเดิม จะทําใหสติมี
ความเขมแข็งขึ้นดวย วิธีฝกสมาธิก็คือการตั้งสติระลึกถึงสิ่งใดสิ่งเดียวใหเปนเวลานานที่สุดเทาที่จะ
นานไดจะทําใหสมาธิสูงขึ้นเรื่อย ๆ ซ่ึงสมาธิที่เกิดขึ้นนีเ้องเปนตัวชักจงูใหสติมีความเขมแข็งหรือมี
ขนาดใหญขึ้น (วรินทรทิพย, 2543) เชนเดียวกับที่ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช    
สกลมหาสังฆปริณายก (2542)  ทรงแนะนาํวิธีฝกใจไมใหโกรธดวยสติไววา 
 
 ...สติระลึกไดมากครั้งเพียงใด ก็จะระงับความโกรธไวไดมากครั้งเพยีงนั้น เมื่อทําสติ 
 เชนนั้นในตอนเชา สติจกัตองเกิดบาง อาจจะนอยครั้งสําหรับการเริ่มฝกไมใหโกรธ 
 ใหม ๆ แตก็จะทวีจํานวนขึน้เรื่อย ๆ จนสามารถมีสติเกิดทันทุกครั้งเมื่อจะโกรธ นั่นคือ 
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 จะไมโกรธเลยหากตั้งใจทําใหนานวนัจนสติมั่นคงเพียงพอ เกิดไดทันทวงที สามารถ 
 ยับยั้งความโกรธไวไดทุกครัง้ การทําสติตั้งมั่น เปนสวนประกอบที่จะชวยใหเกิดเหตผุล 
 และปญญา จึงควรจะตองมีทัง้สติและปญญาประกอบกนัเสมอ... 
 
 ดังนั้นหากนกักีฬาคนใดทราบจุดดอยดานอารมณกอนแขงขันของตนเอง เชน เปนคน
ตื่นเตนงาย ตกประหมาบอย กลัว วิตกกงัวล ใจรอน หงุดหงดิ ก็สามารถใชสติหาเหตุผลเพื่อกําจัด
จุดดอยของตนเองได ใชบอย ๆ จนชํานาญ จักสามารถตั้งสติไดงายและรวดเรว็ข้ึนจนจดุดอยดาน
อารมณนั้นไมปรากฎเปนอุปสรรคในการแขงขันหรืออาจหายไปในที่สุด 

 
การเดินจงกรม 

 
 ในมหาสติปฏฐานสูตรกลาวถึงสมาธิจากจงกรมไววา (ดงัตฤณ, 2546)  จงกรมเปนฐานแรก
ในการเหนีย่วนําสติ  เปรียบไดกับเปนบนัไดขั้นแรกชวยฟนฟูสติใหกลับมาอยางรวดเรว็  ถึงแมจะ
พบตรงกันวาคนที่สมาธิดีจากการเจริญอานาปานสติ  ( การกําหนดรูลมหายใจเขาออก )  จะมีความ
ไวตอสัมผัสมากขึ้นกวาเดิม  โดยเฉพาะมือและเทาเมื่อกระทบเขาที่ไหนก็รูชัดไปตรงนั้นโดยไม
จําเปนตองกําหนดเปนพิเศษ 
 
 เดินในขณะทีม่ีสติ  จะพบวา  สวนทีก่ําหนดรูมากที่สุด  คือ  ฝาเทากระทบพื้นเนือ่งจาก    
ฝาเทาเปนสวนเดียวที่กอผัสสะกระทบในอิริยาบถนี้  และดวยจิตที่ตั้งมั่นเปนสมาธิจะรูสึกไดถึงการ
ยืน  ยก  กาวยาง  และยื่นเทาออกไป  โดยวางเทาใหเต็มฝาเทาเพื่อรองรับน้ําหนักตัวพอดีไมขาดไม
เกินไมเกร็งไมเป 
 
 ถึงแมการฝกสมาธิแบบอานาปานบรรพ(การกําหนดรูลมหายใจเขาออก)และอิริยาปถบรรพ  
(การกําหนดรูอิริยาบถการเคลื่อนไหว) จะมีความใกลชิดกันแนบแนน ทําอยางหนึ่งไดก็มีความ 
โนมเอียงที่จะทําอีกอยางหนึง่ไดทันที  แตสวนใหญจะพบวาปญหาของผูเร่ิมจงกรมโดยไมผาน    
อานาปานบรรพมากอน  คือ  ขณะเดนิกย็ังฟุงซานอยู  ตองเพงเล็งความกระทบที่ฝาเทาทําใหหนักใจ
หรือเกร็งไปทัง้ตัว  ปราศจากความรูชัดอยางเปนธรรมชาติ  อาจทําใหเกิดความเบื่อหนายทอแทใน
เวลาอันสั้น 
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 ดังนั้น  จึงควรเริ่มตนดวยทําทีเหมือนจะเดินเลนในสวนมากกวาเดนิอยางเครงครัดเอา
สงบทันทีทันใด  ใหใจปรอดโปรงและนึกชอบที่จะเดนิ  ก็จะพบวาความเกร็งไมเกดิ  ไมมีความ
กดดัน  จากนัน้เริ่มรูเทากระทบเทาที่รูได  ไมใชบังคับใหตองรูทุกแปะทุกกาวไมหลุด 
 
 อุบายหนึ่งที่มักไดผลดี  คือ  ใหรูความสะเทือนจากเทากระทบที่มีมาถึงกลางอกตามความ
เปนจริง  ดูไปเรื่อย ๆ จะรูวาเทากระทบชัดไดเหมือนมือ  สมมุติเหมือนวาเราเอามือเดินตางเทา  การ
กระทบแมแผวก็กระเทือนขึ้นมาถึงจิตทําใหจิตจับรูจังหวะโดยรวมไดชัด  และภายในเวลาไมนาน
นักหากใสใจกับความรูกระทบชัดโดยไมเพงหนักเ กินไป  ก็จะเริ่มเพลินกับสัมผัสจากฝาเทาที่
สลับกันอยางสม่ําเสมอได  และเมื่อถึงจุดหนึ่งจะเกิดความตั้งมั่นของจิตและรูพรอมทั้งกายไปเอง  
ทั้งนี้เพราะเทาเปนศูนยรวมรับน้ําหนักทั้งหมดและเกิดผัสสะกระทบที่สะเทือนขึ้นถึงอกตามจริง  
จุดอื่นของรางกายที่มีกระแสประสาทแลนเชื่อมกันจึงพลอยถูกรับรูในฐานะเปนกอนกายอันหนึ่ง
อันเดียวกันดวย  เมื่อสติไมคลาดจากขอบเขตของเทากระทบก็จะพบวาจิตไมอยูในอาการฟุงซาน
เชนเดียวกับผลของการตามรูลมหายใจอยางถูกตองในอานาปานบรรพ  เดินจงกรมเปนการสรางสม
สมาธิที่เหมาะกับคนไมมีเวลา  ไมตองการอะไรนอกจากรู 
 
ความหมายของจงกรม 
 
 จงกรม  หมายถึง  การเดินไปมาโดนมีสติกํากับ  เปนอิริยาบถหนึ่ง  4  ในการเจริญสติปฏ
ฐาน  4  เพื่อวิปสสนากรรมฐาน  การเดนิจงกรมเปนการประกอบความเพียรอันเปนเหตใุหตื่นอยู
เสมอ  องคสัมมาสัมพุทธเจามิไดทรงบัญญัติวิธีการเดินแตอยางใดเพยีงแตทรงกําหนดวา  “เมื่อเดนิ
ก็รูชัดวาเราเดนิ”  เพื่อทําจติใหเปน  “มาตรฐาน”  ตามที่พระองคทรงกําหนด  คอื  ลักษณะจติที่
พรอมพิจารณาธรรมอันเปนฝกฝายใหพนทุกข  (ดังตฤณ, 2546)  โดยทรงมีพุทธานุญาตที่จงกรมแก
ภิกษตุามที่หมอชีวกโกมารภจัทูลขอ  เนื่องดวยภิกษุฉนัแตอาหารอนัประณีต (อาหารดีๆ) จนที
รางกายอันโทษสั่งสมมีอาพาธมาก (อวนจนปวย ) และทรงอนุญาตใหปรับสภาพสถานที่จงกรมให
เหมาะสมกับการเดิน  (มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)   
 
ความสําคัญของจงกรม 
 
 องคสัมมาสัมพุทธเจา (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ตรัสแกพระอานนทวาหากภิกษุ
เปนผูที่มีสัมปชัญญะ(ความรูตัว)ในการเดินจงกรม บาปอกุศล คือ อภิชณาและโทมนสั  (ความทุกข)  
จักครอบงําไมได  ดังนั้นพระพุทธองคจึงทรงแนะนําใหภิกษุเดนิจงกรมเพื่อความเปนผูตื่นอยู      
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ตื่นจากสภาวะจิตคิดฟุงซาน ตื่นจากการปรุงแตงของจิตถึงสิ่งกระทบจากภายนอกที่กอใหเกิด
อารมณประเภทตาง  ๆ 
 
ประโยชนของจงกรม 
 
 -  ชวยผอนคลายความตึงเครยีดของกลามเนื้อ 
 
 -  ปรับเปลี่ยนอารมณและความรูสึกที่สบายขึ้น 
 
 -  ชวยเพิ่มระดบัสมาธิในผูที่ฝกเปนประจํา 
 
หลักการและวิธีการจงกรม 
 

1. เดินใหเปนธรรมชาติ เพราะตองการความรูตัวจากการเดนิจงกรมออกมาใชใน 
ชีวิตประจําวัน 

 
2. รูเทากระทบ  รูความสะเทือนจากการกระทบที่มีมาถึงอก  ก็จะรูวาควรจอใจไว 

ตรงไหน 
 
พระอาจารยลี (2546) แนะนาํวิธีการเดินจงกรมโดยใหกําหนดทางสั้นยาวกวางแคบ  สุดแท

แตตองการ  ทาํทางใหเสมอไมสูง ๆ ไมต่ํา ๆ เพื่อสะดวกแกการเดิน เดนิเร็ว เดินชา กาวสั้น  กาวยาว  
สุดแทแตสะดวก  อยาเงยหนานัก  อยากมหนานกั  กมแตพอดี  สํารวม  จกัษพุอควร  วางมือทั้งสอง
ขางลงขางหนาทับเหมือนกบัยืนสํารวมจติ  ตํารงสตใิหมั่น  สวนความเร็วในการเดินจงกรมนั้น
ขึ้นอยูแตละบคุคล  (ดังตฤณ, 2546)  เนื่องจากแตละคนมีอัตราเร็วในการยางเทาแตกตางกัน  บางคน
ถนัดซอยถี่อยางรวดเร็ว  บางคนถนัดยางชาเนินนาน  อันนี้ขอใหดูความรูเทาเปนหลัก  จะเรว็หรือ
ชาไมสําคัญ  สําคัญที่หัวใจของการเดินตองไมลืมผัสสะกระทบเทา 
 
 การซอยเทาเรว็นั้นมีประโยชนอยู  คือ ถาจิตตั้งไวพรอมรูดีแลวกใ็หสัมผัสที่เทากระทบถี่ๆ 
เปนตัวเรียกความรูสึกเรียกสติเราไปจออยูเองตามธรรมชาติ  เพราะธรรมชาติของจิตนั้นจะเขารู
ผัสสะกระทบเปนจุด ๆ เปนครั้ง ๆ คลายเอาปากกาไปแตมจุดบนกระดาษทีห่นึ่ง  รูแบบเดียวกนั
หลายครั้งก็เหมือนแตมจดุบนกระดาษหลายที  หากเรียงจุดตาง ๆ ไวใกลชิดกันเพียงไรก็จะยิ่งเห็น



 

27 
เสนตรงไดมากขึ้นเพยีงนั้น  ปญหาที่มักเกดิขึ้นในคนเดนิจงกรมเรว็เกนิไป  คือ  สตไิวไมทนัเทา
กระทบ  เดินไปแลวมีอาการกาวเร็ว  แตไมมีสติรูที่เทาอยูเลย  จิตเตลิดออกนอก  กลายเปนความ
ฟุงซานไปหมด  ยังผลใหการตั้งสติเปนไปแบบบังคับใจใหรูเทาหรือรูอาการเดนิซึ่งก็กลายเปน
สภาพรูแบบแข็งทื่อหรือกระดาง  ไมมนี้าํมีนวล  ทําแลวไมเกดิความรูทั่งพรอมเขามาในขอบเขต
ของกายแตอยางใด 
 
 ปญหาที่เกิดขึน้ในคนเดินจงกรมชาเกินไป  คือ  ทําใหเกิดความเฉือ่ยชา  หรือถาหาก    
เพียรพยายามรูใหตอเนื่องก็จะเปนการเพงเล็งเกินกําลัง  จิตพยายามยดึกิริยาขยับของเทาอยาง 
เหนยีวแนนเปนการสั่งสมความโลภที่จะมสีติเทาทันโดยไมรูตัว  ใหสังเกตวายิ่งตั้งใจเพงจะรูอาการ
เคลื่อนชาใหไดมากเพยีงใด  ก็จะยิ่งพอกพูนความอยากเอาสงบอยางไมเปนธรรมชาติ  ไมผองใส  
ไมเบิกบาน  ไมนิ่มนวลยิง่ขึ้นเพียงนั้น  ถาขยันมากทําใหความเครียดสั่งสมที่เกิดจากการเอาสติ
ธรรมดาไปใชงานตอเนื่องหนักหนวงเกินไป 
 
 ทางออกที่ดีคือเดินแบบปรับอัตราเร็วในการซอยเทาตามจังหวะของสติไมใชตามจังหวะ
ของความยาก  หากรูตัววากําลังสติยังออนก็ควรยางเทาดวยอัตราเร็วที่เปนธรรมชาติพอดีกับสติ
ขณะนั้น  คือ  กระทบถี่พอเรียกความรูสึกมาจอที่เทาเอง  และเมื่อเห็นวาจิตมีกําลังสติพอสมควรก็
อาจลดระดับลงมาเดินแบบทอดนองเนิบบานตามอัตราที่เราใชเดินเลนชมสวน  สรุปวาเดินจังหวะ
ใดแลวรูสึกสบาย  ใหจําจังหวะนั้นไวใช  ส่ิงที่ตางกันระหวางเดินเลนกับจงกรม  คือ  สติรูเทาไมใช
ความเร็ว 
 
 ระยะทางในการเดินจงกรมไมไดกําหนดตายตัวแตไมควรยาวหรือส้ันเกินไป  เลือกพื้นที่ที่
เดินแลวไมสะดุดลม  ไมเสี่ยงอันตราย  โดนเดินเปนทางตรงไป – กลับกี่รอบก็ไดอยูที่ตองการ  แต
ตองกําหนดจติขณะหมุนตวัหรือหันหลังกลับดวย  หากไมใสใจเทาขณะหมุนตวักลับปลอยใหจติ
ลองลอยไป  อาจทําใหการเดินจงกรมทั้งหมดลมเหลวไดเนื่องจากจิตไมสบโอกาสไดชองเหมอเลย
ตามความเคยชิน  การหมนุตัวกลับควรกลับตัวทีละครึ่งรอบจะเรียกความรูเทาชัดกวากําหนดหนุน
ทีเดียว  เพราะหมุนทีละครึ่งรอบจะทําใหเทาไดจังหวะวางเหยียบอยางเหมาะสม  แตกอนหมุนตวั
ตองหยุดยืนนิง่สักพัก  โดยตองตั้งจิตคํานงึวา  จะรูกายโดยความเปนอริิยาบถยืน  กลาวคือ  ควรหยดุ
และ  “รู”  อาการยืนตรงสักชั่วอึดใจ  เปนการหยดุตั้งสติ  การรูผัสสะที่ฝาเทา  ก็คือ  การรูจุกรวม
น้ําหนกัทั้งหมดของกายในอริิยาบถยืนนั่งเอง  และควรหยุดเทาไวเสมอกัน  หากเหลื่อมกันจะมผีล
ตอสติเปนอันมาก  เพราะแทนที่จะรูเทาใหลักษณะสมดุลอันปรุงจิตใหสมดุลตามกลับกลายเปนรู
เพียงครึ่ง ๆ กลาง ๆ ปราศจากสมดุล (ดังตฤณ, 2546)   
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 อวัยวะอ่ืน ๆ เชน  แขน  มือ  ศีรษะ  สายตา  แมไมไดมีสวนชวยเดิน  แตมีผลโดยตรงตอ
สติรูจงกรม  ถาแกวงแขนแกวงมือตามปกติขณะเดินหรือปลอยตกขางตัวเฉย ๆ จะพบวา  ปรุงจติ  
ไมใหปกแนวอยูกับการรูอิริยาบถ  โดยเฉพาะชวงสติออนจิตยังทะยานอยากไปในเรือ่งชวนฟุงซาน
ตาง ๆ จึงควรเก็บมือไวใหนิง่และไมแกวง  เนื่องจากมือที่แกวงและกระทบมักดึงความสนใจไปจาก
อาการเดิน 
 
 สายตาสามารถเลือกกําหนดจุดการมองได  ถารักษาสติใหดจีะกมหนากําหนดตาไวหางไป
ระยะหนึ่งก็ได  แตสวนใหญเมื่อกมหนาแลวจิตจะต่ําลงตามสายตา  เปนอาการครุนคิดอยูในทีสติจะ
คับแคบแบบคนไมเปดใจใหกวาง  ถาเงยหนา  คอตั้งตรง  ทอดตาตรง  แตไมเพงเล็งไปจับวัตถุเบื้อง
หนา  จิตจะเปดกวางกวากมหนา  แตการเงยหนาก็มีผลขางเคียง  โดยสายตาอาจจะไปปะเขากับสิง่
ลอใจใหเบนความสนใจไป 
 
 ทางที่ดีตองสํารวมทุกอวยัวะวาไมมีสวนใดเลยที่เกร็ง  ทุกสวนผอนคลายหมด  สวนไหน
เกร็งขึ้นมาก็รูที่ตรงนั้น  และอาศัยความรูอยางนิ่มนวลนั้นเองเปนตัวคลายความเครยีดแลวจะพบวา
วางลักษณะการเดินไวอยางไรจึงถูกตองที่สุด (ดังตฤณ, 2546)   
  

       
   (1)      (2) 
 
ภาพที่  1  แสดงการเดนิจงกรมและการวางมือ  

  (1)  ทาเดนิ  มือเกี่ยวทับกันไวขางหลัง 
                (2)  ทาเดิน  มือทับกันไวขางหนา 
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ระบบการรูสติในการฝกสมาธิ 
  
 สุรางค (2536)  กลาวถึงระบบการรูสติในการฝกสมาธิไววาการมีสติเปนการทํางานของ
ระบบประสาทขั้นสูง  การมีสติยังเปนตนตอในการเตรียมพื้นฐานสําหรับการรับความรูสึก  
(perception)  และความจําดวย  ตนตอของการมีสติอยูที่เรติคูลารฟอรเมชั่น  (reticular  formation)  
ระบบเรติคูลารเปนตัวประสานงานที่ไดรับพลังประสาทนําเขาโดยตรงจากเครื่องรับรอบนอกและ
จากเปลือกสมองใหญ  และศูนยประสานงานของเรติคูลารฟอรเมชั่นที่แกนสมองจะควบคุมการ
กรองขาวที่ระดับไขสันหลัง     และควบคุมความไวของเซลลประสาทที่เปลือกสมอง  (ชูศักดิ์ , 
2530 )   แตที่ มี ความสํ าคัญมาก   คือ   บริ เวณตอนบนตรง เมโซไดเอนเซฟาลิคจั งชั่ น  
(mesodiencephalic  junction)  ซ่ึงสวนนี้จะไปเรงการทํางานของระบบเจนเนอรัลไลชดทาลาโมคอร
ติคอล  (generalized  thalamocortical)  ทําใหรางกายอยูในสภาวะตื่นตัวมีสติดี  โดยตองอาศัย
กระแสประสาทนําเขาจากระบบประสาทสัมผัสตาง ๆ มากระตุนเรติคูลารฟอรเมชั่นที่ติดตอกับ
สมองสวนบน  คือ  ซีรีบรัมคอรเทกซ  (cerebrum  cortex)  กับระบบประสาทกลางสวนลาง  คือ   
ไขสันหลัง  หนาที่ของเรติคูลารฟอรเมชั่นทางดานการมีสติของรางกายจึงเปรียบเสมือนระบบ
ประสานงานที่อยูตรงกลาง  คือ  มีหนาที่รับกระแสสัมผัสตาง ๆ ผานไขสันหลัง  ขณะเดียวกันยัง
ชวยทําหนาที่กรองสัญญาณที่จะสงขึ้นไปยังสมองสวนบนโดยการชวยเหลือสัญญาณสัมผัสที่สําคัญ
และตัดสัญญาณที่ไมสําคัญออกไปกอน  หนาที่ เชนนี้อาศัยประสาทนําลง  คือ  ทางเดินเรติ
คูโลสไปนัส  (raticulo  spinal  ทางเดินประสาทสําคัญติดตอระหวางเรติคูลารฟอรเมชั่นกับสวน
รอบนอก)  ชวยควบคุมดวย  (ภาพที่  2) 
 
 ระบบการรับรูสติจะทําใหเกดิมีสติตั้งมั่นตอการกระตุนอยางใดอยางหนึ่ง  โดยการเพิ่ม
หรือลดการนําผานของกระแสประสาทจากเซนซอรี่พาธเวย  (sensory  pathways)  ซ่ึงจะเพิ่มหรือ
ลดการตอบสนองตอการกระตุนที่ผานเขามา  เพิ่มความตั้งใจตอการกระตุนเพียงอยางเดยีว  และ
ยับยั้งการกระตุนอื่น ๆ ดังนั้นระบบการรูสติจึงทําหนาที่ปรับระดับกระแสประสาททําใหคอรเทกซ
มีสมาธิตอการกระตุนอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ  การฝกสมาธิ  (meditation)  พบวาเกีย่วของกบั
การกระตุนเรติคูลารฟอรเมชั่น   
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ภาพที่ 2  ผังแสดงการติดตอของทางเดินประสาทที่เกี่ยวของกับการมีสติ  
  
ท่ีมา: สุรางค (2536)   
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 มาณพ (2539)   ไดศึกษาผลของความเย็นที่มีตอระยะเวลาในการฟนตวั              ภายหลัง
การออกกําลังกาย   มวีัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของความเย็นที่มีตอระยะเวลาในการฟนตวั
ของรางกายภายหลังการออกกําลังกาย  โดยใชระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด  และ
อัตราการเตนของหัวใจที่เปลี่ยนแปลงเปนตัวแปรในการวิจัย  กระบวนการลดอุณหภมูิประกอบดวย
การนั่งพักเฉย ๆ การนั่งพักพรอมกับดื่มน้ําเย็น  การนั่งพักพรอมกับเช็ดตัวดวยผาเย็น และการนั่งพัก
พรอมกับดื่มน้าํเย็นควบคูกับการเช็ดตวัดวยผาเย็น  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ที่มีอายุระหวาง  20 – 22  ป  จํานวน  15  คน  ปนจักรยานวัดงานโดยใช
วิธีการของ  Ramp  จนอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  (คํานวณจากสูตรของ  Fox  คือ  220 – อาย)ุ  
ทุกคนทําการทดลองทั้ง  4  แบบ  ทําการเก็บตัวอยางเลือดไปวิเคราะหหาระดับความเขมขนของ
กรดแลคติกในเลือด และบนัทกึอัตราการเตนของหวัใจหลังจากฟนตวัโดยวิธีการทัง้ 4 แบบ ทุก 5  
นาทีจนครบ 1 ช่ัวโมง ผลการวิจัยพบวา กระบวนการทีท่ําใหระดับความเขมขนของของกรดแลคตกิ
ในเลือดและอตัราการเตนของหัวใจในระยะฟนตัวลดลงทุกชวง 5 นาที  ของชวงเวลาที่ทําการศึกษา  
1 ช่ัวโมง ระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดระหวางกลุมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในนาทีที่  55  และอัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  ในนาทีที่  25, 30, 35, 40  และ  50  ตามลําดับ  
 

สุชาดา (2539)  ไดศกึษาผลของการออกกําลังกายแบบสเต็ปรวมกับการฝกสมาธิที่มีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟาสมอง  ความอดทนของระบบไหลเวยีนและสุขภาพจิต  ของนักศกึษา
หญิงสถาบันราชภัฎสวนดุสิต  จํานวน  110  คน  แบงเปน  4  กลุม     คือ    กลุมออกกําลังกาย
แบบสเต็ปรวมกับการฝกสมาธิ  กลุมออกกําลังกายแบบสเต็ปรวมอยางเดยีว  กลุมฝกสมาธิอยาง
เดียว  และกลุมควบคุม  โดยใชจกัรยานโมนารคเปนเครื่องวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
แบบวัดสุขภาพจิต  SCL  และคลื่นแอลฟา  ใชเวลาทดลอง  8  สัปดาห  วัดผลในสัปดาหที่  2 , 4 , 6 , 
8  ผลการศึกษาพบวา 
 
 1.  ผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ของกลุมออกกําลังกายแบบสเตป็รวมกับ
การฝกสมาธิ  ไมแตกตางจากกลุมออกกําลังกายแบบสเต็ปอยางเดยีว  แตแตกตางจากกลุมฝกสมาธิ
อยางเดยีวและกลุมควบคุม 
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 2.  ผลของคลื่นแอลฟาของกลุมออกกําลังกายแบบสเตป็            รวมกับการฝกสมาธิ  ไม
แตกตางจากกลุมออกกําลังกายแบบสเต็ปอยางเดยีว  แตแตกตางจากกลุมฝกสมาธิอยางเดียวและ
กลุมควบคุม 
 
 3.  ผลของคะแนนจากแบบวัดสุขภาพจิต  SCL  ของทั้ง  4  กลุม  ไมแตกตางกัน 
 
 ณรงคชัย (2540)   ไดศึกษาการพัฒนาประสิทธิภาพการแกปญหาโดยฝกสมาธิ           โดย
ใชโปรแกรมการฝกสมาธิแบบยุบหนอพองหนอและการเดินจงกรม  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีช้ันปที่  2  และ  3  ของคณะตาง ๆ ในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  กลุมควบคุม  36  
คน  ชาย  2  คน  หญิง  34  คน  กลุมทดลอง  22  คน  ชาย  2  คน  หญิง  20  คน  ระยะเวลาการ
ทดลอง  4  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวาในกลุมเพศหญิงที่ผานโปรแกรมฝกสมาธิมีการพัฒนา
ประสิทธิภาพในการแกไขปญหามากกวาผูที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
และเมื่อมีปจจัยเร่ืองผลการเรียนเขามาเกี่ยวของ  พบวา  ในกลุมที่มีผลการเรียนปานกลางผูที่ผาน
โปรแกรมฝกสมาธิมีการพัฒนาประสิทธิภาพในการแกปญหามากกวาผูที่ไมไดฝกสมาธิอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 วันดี (2542)  ไดศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาฟนตัวหลังการออกกําลังกาย  โดยใชวิธีดื่มน้ํา
ธรรมดากับดื่มน้ําเกลือแร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาของการฟนตัวของอัตรา
การเตนของชีพจรหลังการออกกําลังกาย  โดยการดื่มน้ําธรรมดากับดื่มน้ําเกลือแรใชระดับอัตราการ
เตนของหัวใจที่เปลี่ยนแปลงไปเปนตัวแปรในการวิจัยกลุมตัวอยางที่ใชเปนพลทหารโรงพยาบาล
โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา  จํานวน  15  นาย  ใหปนจักรยานวัดงานที่มีน้ําหนักถวง  3.5  
กิโลปอนด  ความเร็ว  50 – 60  รอบตอนาที  จนอัตราการเตนของชีพจรอยูในระดับ  80%  โดยใช
การคํานวณของ Fox แลวดื่มน้ําธรรมดา ดื่มเกลือแร ผลการวิจัยพบวาการดื่มน้ําธรรมดาและดื่มน้ํา 
เกลือแรระยะฟนตัวหลังการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 อําพร (2544)  ไดศึกษาผลของการพัก  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการซาวนา
ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย  โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของ
หัวใจภายหลังการออกกําลังกายแลวทําใหเย็นลง  โดยการพัก  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
และการซาวนา  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาเพศชาย  ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
สุพรรณบุรี  อายุระหวาง  17 – 19  ป  จํานวน  15  คน  ผลการวิจัยพบวา  ระดับกรดแลคติกในเลือด



 

33 
และอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายแลวทําใหเย็นลงโดยการพัก  การยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่และการซาวนา  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
และเมื่อพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ  พบวาการ
ซาวนามีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจลดลงมากกวาวิธีอ่ืน   
 
 ประณมพร (2548)  ไดศึกษาผลของจงกรมตอความวิตกกังวลในการแขงขันและเวลา
ตอบสนองของนักกีฬา   กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทควันโดระดับอุดมศึกษาเพศชายและเพศหญิง  
จํานวน  32  คน  อายุ  17 – 21  ป  โดยแบงความสามารถออกเปน  2  ระดับคือ  สายดํา  16  คน  
และสายเหลือง  16  คน  แตละระดับแบงออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยกลุมทดลองทํา
การฝกจงกรมเปนเวลา  8  สัปดาห  สัปดาหละ  5  วัน  วันละ  15  นาที  ผลการวิจัยพบวา  นักกีฬา
เทควันโดสายเหลืองที่ฝกจงกรมมีการพัฒนาดานเวลาการเคลื่อนไหวและความวิตกกังวลทางจิต
มากกวาการพัฒนาของนักกีฬาเทควันโดสายดําที่ฝกจงกรม  นักกีฬาเทควันโดสายดําที่ไมไดฝก
จงกรมมีการพัฒนาดานความวิตกกังวลทางกายและความวิตกกังวลทางจิตมากกวามากกวาการ
พัฒนาของนักกีฬาเทควันโดสายเหลืองที่ไมไดฝกจงกรม  นักกีฬาเทควันโดสายดําที่ฝกจงกรมมีการ
พัฒนาดานเวลาปฏิกิริยา  ความวิตกกังวลทางกาย  ความวิตกกังวลทางจิตและความเชื่อมั่นในตนเอง
ดีกวานักกีฬาเทควันโดสายดําที่ไมไดฝกจงกรม  และนักกีฬาเทควันโดสายเหลืองที่ฝกจงกรมมีการ
พัฒนาดานเวลาการเคลื่อนไหว  ความวิตกกังวลทางกาย  และความวิตกกังวลทางจิตดีกวานักกีฬา 
เทควันโดสายเหลืองที่ไมไดฝกจงกรม  สรุปไดวา  จงกรมมีผลทําใหความวิตกกังวลในการแขงขัน
ลดลงและทําใหเวลาตอบสนองของนักกีฬาเร็วข้ึน 
 
 Wallace and Benson (1972)   ไดศกึษาระดับความดนัโลหิต   ของคนไขความดันโลหิตสูง
ขณะฝกสมาธ ิ  เพื่อทดสอบสมมุติฐานที่วาการฝกสมาธิทําใหความดนัของผูที่มีความดันโลหิตสูง
ลดลงได  กลุมตัวอยางเปนผูที่มีความดันโลหิตสูงจํานวน  22  คน  ไดรับการวัดความดันอยางเปน
ระบบตั้งแต  1  ถึง  119  คร้ัง  ในระยะเวลามากกวา  4 – 63  สัปดาห  โดยใชเครื่องวัดความดนั
โลหิตแบบสุมศูนย  (random  zero  sphygmomanometer)  ผลการทดลอง  กลุมทดลองมีความดนั
ความดันโลหติสูงลดลงไดจากการฝกสมาธิ  (p>.001  สําหรับความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัว  และ  
p>.005  สําหรับความดันโลหติขณะหวัใจคลายตัว) 
 
 Delmonte (1984)  ไดศึกษาเรื่องการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะฝกสมาธิ           และขณะ
พักผอน  กับผูเขารับการทดลองเพศหญิง  52  คน  เปนผูที่ไมเคยฝกสมาธิมากอน  40  คน  และผูที่
เคยฝกสมาธิมาแลว  12  คน  โดยเปรยีบเทียบความแตกตางทางสรีรวิทยาตลอดการทดลอง  ไดแก
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ความตานทานที่ผิวหนัง  อัตราการหายใจ  ชีพจร  ความดันโลหิต  และระดับพลาสมาแลคเตท  
(Plasma  Lactate) พบวา มีความแตกตางกันในทกุตัวแปร ยกเวนความดันโลหิตขณะทีห่ัวใจ    
คลายตัว  โดยผูที่มีประสบการณในกรฝกสมาธิมากอนและฝกอยูเปนประจําจะมีความตึงเครียดทาง
กาย  ความดนัโลหิต  อัตราการเตนของหวัใจ  ชีพจร  ในขณะฝกสมาธิต่ํากวาขณะพักผอน  และต่ํา
กวาผูที่เร่ิมฝกสมาธิเปนอยางมาก 
   
 Gupta et al. (1996)  ไดศกึษาผลของการเคลื่อนยายกรดแลคติก  ภายหลังการออกกาํลังกาย  
โดยใหกลุมตัวอยาง  เพศชาย  จํานวน  10  คน  ออกกําลังกายดวยการปนจักรยานอยูกับที่  ที่ระดับ  
50%  ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  หลังจากการออกกําลังกายใหกลุมตัวอยางฟนตัวดวยการพัก
เปนเวลา  40  นาที  เปรียบเทียบกับการฟนตัวแบบมีกิจกรรมดวยการปนจักรยานอยูกับที่  ที่ระดับ  
30%  ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  เปนเวลา  40  นาท ี และการฟนตวัดวยการนวดเปนเวลา  10  
นาที  ระหวางการฟนตวัจะเจาะเลือดหลังจากออกกําลังกายทันที  นาที่  3, 5, 10, 20, 30  และ  40  
ผลการทดลอง  พบวา  ระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกายทันทแีละนาทีที่  3  ไมมี
ความแตกตางกัน แตหลังจากนาทีที่ 5 พบวา การฟนตวัแบบมีกิจกรรมสามารถเคลื่อนยาย          
กรดแลคติกไดเร็วกวาการฟนตัวดวยการพกัและการนวด 
 
 Max et al. (1998)  ไดศึกษาถึงผลของการยกน้ําหนกัและการวิ่งบนลูที่มีตอ  VO2 max  และ
กรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกาย  มี  2  วธีิ  ในผูชายท่ีมสุีขภาพดี  อาย ุ 20 – 26  ป  มี
ประสบการณในการฝกยกน้าํหนัก  และมีความคุนเคยกับวิธีการที่ใชในการทดลอง  จํานวน  15  
คน  ทําการทดลองโดยใหกลุมตวัอยางวิ่งบนลูกลจนถึงอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงระดบั
สูงสุด  (max  HR)  และยกน้ําหนกัแบบวงจรใหทายกน้าํหนัก  8  ทา  ทําการยก  2  รอบ  ศึกษาคา
ของ  VO2 max  ขณะพักกอนการทดลองของทั้ง  2  วิธี  และในชวงการฟนตวัในนาทีที่  30, 60  
และ  90  และศึกษาปริมาณกรดแลคติกที่ในชวงเวลาเดียวกัน  ผลการวิจัยพบวากอนการทดลองคา
ของ  VO2 max  และกรดแลคติกที่เกิดขึน้ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  คา
ของ  VO2 max  ในชวงการฟนตัว  30  นาทีแรกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติของ 
การยกน้ําหนกัมากกวาการวิ่งบนลูกล  และในชวงเวลาอืน่ ๆ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนปริมาณกรดแลคติกพบวามคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  ของการยกน้ําหนกัมากกวาการวิ่งบนลูกล 
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 ตัวอยางงานวิจัยที่เกี่ยวของขางตนแสดงใหเห็นถึงการยอมรับวาการมีสมาธิชวยในการ
ฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย  และการเดินจงกรมนั้นสามารถทําใหผูฝกเกิดสมาธิ  รวมทั้ง
วิธีการที่ใชในการเคลื่อนยายกรดแลคติกไมไดกลาวถึงวิธีการทางจิตวิทยา  ดังนั้นในการวิจัยคร้ังนี้
ผูวิจัยจึงเลือกวิธีการสรางสมาธิดวยวิธีการเดินจงกรมเพื่อศึกษาดูวาการเดินจงกรมจะสงตอ        
กรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายหรือไม 
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อุปกรณและวิธีการ 

 
อุปกรณ 

 
 1.  เครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด      ยี่หอ   Accusport  ผลิตใน  
ประเทศเยอรมนั 
 
 2.  แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืด  ยี่หอ  BM  lactate  ผลิตใน  
ประเทศเยอรมนั 
 
 3.  เครื่องเจาะเลือด   พรอมเข็มเบอร  1488490  ยี่หอ  Softclix  lancer  รุน  200  ผลิตใน  
ประเทศเยอรมนั 
 
 4.  สําลีและแอลกอฮอล 
 

5.  ถุงมือยาง 
 
6.  เครื่องวิเคราะหอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย  ยี่หอ  Polar  รุน  Sport  tester  ผลิต 

ในประเทศฟนแลนด 
 

7.  นาฬิกาจับเวลาแบบดจิิตอล  ยี่หอ  Foot Ball Thai  (FBT)  ผลิตในประเทศไทย 
 
8.  ใบบันทึกผลการทดลอง 
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วิธีการ 

 
กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษาชายวชิาเอกวิทยาศาสตรการกีฬา  ของ  
มหาวิทยาลัยทกัษิณ  วิทยาเขตพัทลุง  อายุ  19 – 21  ป  ประจําปการศึกษา  2550  ที่มีสุขภาพดี  ไมมี
ประวัติการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอ  ผานการเรียนวิชากรีฑามาแลว  ยินยอมปฏิบัติตาม
เงื่อนไขในการทดลอง  จํานวน  30  คน   
 
กลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยไดทําการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง  (purposive  random  sampling) จากกลุม
ประชากร  โดยการวิ่งดวยโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance  Test-Level  2  จนกลุม
ประชากรไมสามารถวิ่งตามจังหวะตอได  หลังจากนัน้ทาํการเจาะเลือดหลังจากทีว่ิ่งเสร็จทันที  และ
คัดเลือกเฉพาะผูที่มีระดับกรดแลคติกในเลือดใกลเคียงกันมาเปนกลุมตัวอยางจํานวน 12  คน 
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การเลือกกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

นําระดับกรดแลคติกในเลือดที่ไดมาสุมแบบมีเงื่อนไข  (purposive  random  sampling) 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  3  แสดงขั้นตอนการเลือกกลุมตัวอยาง 
 
 

กลุมประชากร   30  คน 

ทดสอบวิ่งดวยโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance  
Test-Level  2  จนไมสามารถวิ่งตามจังหวะได 

ไดกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน 

เจาะเลือดทนัที 
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เคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัย 
 
 1.  โปรแกรมการทดสอบ Yo – Yo Intermittent Endurance  Test-Level  2,  Yo - Yo  test 
 

2. โปรแกรมการเดินจงกรม  (วัดถํ้าพระโพธิสัตว  อําเภอทับกวาง  จังหวัดสระบุรี)  
ประกอบดวย  3  จังหวะ  คือ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ  15  นาท ี

 
3.  โปรแกรมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  15  นาที 
 
4.  โปรแกรมการพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  15  นาที 

 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวิธีการ   เครื่องมือ    อุปกรณที่ใชในงานวิจัยจากทฤษฎ ี  และ
หลักการจากเอกสาร ตาํรา วิจัย 
 
 2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการใชกลุมตัวอยางของการทําวิจยั        รวมทั้งขอความ
อนุเคราะหในการใชสถานที่และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล  จากภาควิชาวิทยาศาสตรการ
กีฬา  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  ถึง  คณบดีคณะวิทยาการสุขภาพและกีฬา  มหาวิทยาลัยทกัษณิ  
จังหวดัพัทลุง 
 
 3.  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวิธีการใชเครื่องมือ  การเก็บรวบรวมขอมลูและสถานที่ที่ใชใน
การวิจยั 
 
 4.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบันทกึผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

5.  ช้ีแจงเกีย่วกับจุดมุงหมายในการทดสอบ วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอยีดแกกลุม 
ตัวอยางทกุคน 
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 6.  สรางความคุนเคยในการใชโปรแกรมใหกับกลุมตวัอยางดวยการฝกการเดนิจงกรม  
และฝกการวิ่งดวยโปรแกรม  Yo – Yo Intermittent Endurance Test-Level  2  กอนจนเกิดความ
ชํานาญ 
 
 7.  กอนเริ่มทดสอบ  1  วนั  ใหกลุมตัวอยางมาเจาะเลือดเพื่อนําไปวิเคราะหหาระดบัความ
เขมขนของกรดแลคติกในเลอืดขณะพัก 
 
 8.  ทําการทดสอบตามโปรแกรม  โดยใหกลุมตัวอยางวิง่ดวยโปรแกรม Yo – Yo 
Intermittent Endurance Test-Level  2  แลวทําใหรางกายฟนตัว  ตามวธีิดังนี้ 

 
     วิธีที่  1  พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  15  นาที 
 
     วิธีที่  2  พักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  15  นาที 
 
     วิธีที่  3  การเดินจงกรม  15  นาที 
 
     โดยกลุมตวัอยางทําการทดลองทั้ง  3  วิธี  ตามลําดับ  และใหพกั  1  วัน  ในระหวางการ

ทดสองแตละวิธี  ทําการทดสองในชวงเวลา  08.00 – 16.00  น.  ซ่ึงรายละเอียดของการทดลองมี
ดงัตอไปนี ้

 
     8.1  กอนการทดลองแตละวิธีใหกลุมตวัอยางนั่งพกั  15  นาท ี  โดยไมทํากิจกรรมใด ๆ 

หลังจากนัน้บนัทึกอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั 
 
     8.2  ใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกาย  3  นาที  เร่ิมการทดสองใหกลุมตัวอยางวิ่งโดยใช

โปรแกรม  Yo – Yo Intermittent Endurance Test-Level  2  ทําการทดลองครั้งละ  1  คน  จนไม
สามารถวิ่งตามจังหวะได 

 
     8.3  เมื่อกลุมตัวอยางไมสามารถวิ่งตามจังหวะได  ทําการบันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  

พรอมกับเจาะเลือดที่ปลายนิว้ทันที  แลวนาํไปวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติก 
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     8.4  ใหผูเขารับการทดสอบทําใหรางกายฟนตวัดวยการพักแบบไมมกีิจกรรมการ

เคลื่อนไหว  15  นาที 
 

     8.5  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  พรอมกับเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วในนาทีที่  5,  
10  และ  15  ตามลําดับ 

 
9.  ทําการทดสอบเชนเดียวกันตั้งแตขอ  8.1 – 8.4  โดยเวนระยะเวลาการทดลองหางกัน  1  

วัน  แลวใหทาํการทดลองดวยการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  15  นาที  และการเดนิจงกรม  
15  นาที  ตามลําดับ 

 
10.  นาํขอมูลที่ไดจากการทดสอบไปวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 

 
 11.   สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ  ความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาในครั้งนี ้
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ขั้นตอนการทดลอง 

 
 
 

เจาะเลือดหาระดับกรดแลคติกในเลือดขณะพกั  (กอนทําการทดลอง  1  วัน) 
 

ทําการทดลอง  3  วิธี 
วิธีที่  1   พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว 
วิธีที่  2  พักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว 
วิธีที่  3  การเดินจงกรม 

 
วิธีที่  1              พัก 1วัน    วิธีที่  2    พัก  1วัน        วิธีที่  3 

นั่งพัก  15  นาที  บันทึก
คา  HR 

 นั่งพัก  15  นาที  บันทึกคา  
HR 

 นั่งพัก  15  นาที  บันทึกคา  
HR 

 
ว่ิงโดยใช Yo-yo Testไม
สามารถวิ่งตามจังหวะได 

 วิ่งโดยใช Yo-yo Testจนไม
สามารถวิ่งตามจังหวะได 

 วิ่งโดยใช Yo-yo Test    จน   
ไมสามารถวิ่งตามจังหวะได 

 
บันทึกคา  HR  และเจาะ

เลือดทันท ี
 บันทึกคา  HR  และเจาะ

เลือดทันท ี
 บันทึกคา  HR  และเจาะ

เลือดทันท ี
 

พักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว 15 นาท ี

 พักแบบมกีิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  15  นาที 

 
เดินจงกรม  15  นาที 

 
บันทึกคา  HR  และเจาะ
เลือดนาทีที่ 5,10,15 

 บันทึกคา  HR  และเจาะ
เลือดนาทีที่ 5,10,15 

 บันทึกคา  HR  และเจาะ
เลือดนาทีที่ 5,10,15 

 
นําระดับกรดแลคติกในเลือด  และอัตราการเตนของหัวใจไปวิเคราะหทางสถิติ 

 
ภาพที่  4  แสดงขั้นตอนการทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง  12  
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การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรโดยนําคาระดับกรด    
แลคติกในเลือด   และอัตราการเตนของหวัใจ    ดังนี ้
 
 1.  ทดสอบความถูกตองของทฤษฎี  (testing  goodness  of  fit)  วาขอมูลมีการกระจายเปน
โคงปกติหรือไม  โดยใชสถิติ  Kolmogorov – Smirnov  One  Sample  Test 
 
 2.  คํานวณหาคาเฉลี่ย  (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (standard  deviation)  ของอายุ  
สวนสูง  น้ําหนัก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพกั  ระดบัความเขมขนของกรดแลคตกิในเลือดขณะ
พัก  อัตราการเตนของหัวใจขณะฟนตวั  และระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืดขณะฟนตวั 
 
 3.  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two–way  analysis  of  variance  
with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบของการพักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  การ
พักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  กับชวงเวลาการวัดอัตราการเตนของหัวใจ  
และระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15  ตามลําดับ  หากผล
การทดสอบพบวา  ไมมีปฎสัิมพันธระหวางวิธีการทั้ง  3  วิธีกับชวงเวลาการวัดอัตราการเตนของ
หัวใจ  และระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดในนาททีี่  0,  5,  10  และ  15  ใหทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางรายคู  โดยวิธีการของ  Tukey  แตถาผลการทดลองพบวามีปฎิสัมพันธให
ทําการทดสอบดังนี ้
 
     3.1 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  (one–way  analysis  of  variance  
with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจ  และระดับความ
เขมขนของกรดแลคติกในเลอืดภายในกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0,  5,  10,  และ  15  ตามลําดับ  
 
     3.2   เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ  และระดับความ
เขมขนของกรดแลคตกิในเลอืดระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบ
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0,  5,  10,  และ  15  โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีว  (one – way  analysis  of  variance  :  ANOVA) 
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 4.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู    ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของ
คาอัตราการเตนของหัวใจ  และระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลอืด  โดยใชวิธีของ  Tukey   
   
 5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
  

สถานที่และระยะเวลาการทําวิจัย 
 
 สถานที่ที่ใชในการทําวจิัยคร้ังนี้ คือ มหาวิทยาลัยทกัษณิ  วิทยาเขตพัทลุง  โดยระยะเวลา
ของการวิจยั  ตั้งแตเดือนพฤศจิกายน   2550  ถึง  เดือนธันวาคม 2550 
 

ประโยชนท่ีไดรับ 
 
 1. ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอตัวนกักฬีา   ผูฝกสอน   และผูมีสวนเกี่ยวของ  โดยการ
นําวิธีการพกัแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดิน
จงกรม ไปใชใหเหมาะสมภายหลังจากการฝกซอมหรือแขงขันในกฬีาประเภทตาง ๆ  
  
 2. ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬา  หรือผูเกี่ยวของ  ในการเตรียมความพรอม
ทางดานจิตใจของนักกีฬาเขามารวมเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกกีฬาซึ่งสงผลใหเกิดทักษะ
ทางจิตตอไป 
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ผลและวิจารณ 

 
ผล 

 
 การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาโดยใหกลุมตัวอยางทุกคน ซ่ึงไดผานการทดสอบความ
ถูกตองของทฤษฎี  Goodness  of  Fit  Test  โดยใชสถิติ  Kolmogorov – Sminov  one  sample  test  
และพบวามีการแจกแจงของขอมูลเปนโคงปกติ (ภาคผนวก ช.) ตอจากนั้นผูวจิัยไดทําการทดลอง  
โดยใหกลุมตัวอยางทุกคนออกกําลังกายดวยการวิ่งจนไมสามารถวิ่งตามจังหวะได แลวใชวิธีการ
ฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย  3  วิธี  คือ การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบ
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการเดินจงกรม โดยปรมิาณของกรดแลคติกในเลือดและ               
อัตราการเตนของหัวใจเปนตัวบงชี้ถึงความสามารถในการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย  ซ่ึงผล
การวิเคราะหขอมูลแบงออกเปน  4  ตอน 
 

ตอนที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ  น้าํหนัก  สวนสงู  อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพกั  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกั  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการวิ่ง  สถิติ
ในการวิ่ง  Yo – Yo test 
 
 ตอนที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือดและอตัราการ
เตนของหวัใจภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  
การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว และการเดนิจงกรม   
 
 ตอนที่ 3  การวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบปฏิสัมพันธ  และความแตกตางปริมาณ
ของกรดแลคตกิในเลือดที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกาย  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  การพัก
แบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว และการเดินจงกรม        
ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  
 
 ตอนที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบปฏิสัมพันธและความแตกตางของอัตรา
การเตนของหวัใจที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกาย  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  การพักแบบไมมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0,  
5,  10  และ  15 
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ตอนที่  1  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  อัตราการเตนของ 

   หัวใจขณะพัก  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพัก  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการ 
   ว่ิง  สถิติในการวิ่ง  Yo – Yo test 
 

ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ  น้ําหนัก  สวนสูงของกลุมตัวอยาง  
 
           
 ลักษณะทางกายภาพ      S.D. 
            
อายุ  (ป)      20.00   0.74 
น้ําหนกั  (กิโลกรัม)    58.33   5.16 
สวนสูง  (เซนติเมตร)    167.75   4.39 
            
 
 จากตารางที่  1  พบวากลุมตัวอยาง  มีอายุเฉลี่ย  20  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.74  
น้ําหนักเฉลี่ย  58.33  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.16  และสวนสูงเฉลี่ย  167.75  เซนติเมตร
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.39 
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ตารางที่  2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ปริมาณ

กรดแลคติกในเลือดขณะพกั  ปริมาณกรดแลคติกในเลอืดหลังการวิ่ง  และสถิติการวิ่ง 
            

รายการ              S.D. 
            
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง / นาที)       68.17  5.27 
ปริมาณกรดแลคติกขณะพกั (มิลลิโมล / ลิตร)       1.925  0.22 
ปริมาณกรดแลคติกหลังการวิ่ง (มิลลิโมล / ลิตร)       11.71  0.04   
สถิติการวิ่ง Yo – Yo test (เมตร)          1713  9.19 
            
 
 จากตารางที่ 2  พบวากลุมตวัอยาง มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพักเฉลี่ย  68.17  คร้ัง / 
นาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 5.27  ปริมาณกรดแลคติกขณะพักเฉลีย่ 1.925 มิลลิโมล / ลิตร สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.22  ปริมาณกรดแลคติกหลังการวิ่งเฉลี่ย  11.71  มิลลิโมล / ลิตร  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.04  และสถิติการวิ่ง  Yo – Yo test เฉลี่ย  1713  เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
9.19 
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ตอนที่ 2  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตน 

  ของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายในนาทีท่ี  0,  5,  10  และ  15  ดวยวิธีการฟนตัว  3       
  วิธี  คือ  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว   
   และการเดินจงกรม   

 
ตารางที่ 3  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของปริมาณกรดแลคติกในเลอืดภายหลังการ 
     ออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  การพักแบบ 
     ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม   
 

  ระดับกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

       PR          AR        WM 
ชวงเวลา   

 S.D.    S.D.    S.D.   
 
นาทีที่ 0   11.70 1.11  11.76 1.07  11.68 1.06 
นาทีที่ 5   9.48 1.09  8.18 1.05  6.98 1.29 
นาทีที่ 10  8.09 1.18  6.80 1.03  5.17 0.88 
นาทีที่ 15  6.75 1.27  5.50 0.76  4.01 0.55 
 
  

จากตารางที่ 3 พบวา  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายดวยวิธีการพัก
แบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  (PR)  นาทีที่  0  มีคาเฉลี่ย  11.70  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  1.11  นาทีที่  5  มีคาเฉลี่ย  9.48  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.09  นาทีที่  
10  มีคาเฉลี่ย  8.09  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  1.18  นาทีที่  15  มีคาเฉลี่ย  6.75  
มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.27   
 
 ปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายดวยวิธีการพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  (AR)  นาทีที่  0  มีคาเฉลี่ย  11.76  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.07  นาที
ที่  5  มีคาเฉลี่ย  8.18  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.05  นาทีที่  10  มีคาเฉลี่ย  6.80  
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มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.03  นาทีที่  15  มีคาเฉลี่ย  5.50  มิลลิโมล / ลิตร  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.76   
 

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายดวยวิธีการเดนิจงกรม  (WM)  นาที
ที่  0  มีคาเฉลี่ย  11.68  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.06  นาทีที่  5  มีคาเฉลี่ย  6.98  
มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  1.29  นาทีที่  10  มีคาเฉลี่ย  5.17  มิลลิโมล / ลิตร  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.88  นาทีที่  15  มีคาเฉลี่ย  4.01  มิลลิโมล / ลิตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
0.55   
 
ตารางที่ 4  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน    ของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการ 
     ออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  การพักแบบ 

   ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม   
 

   อัตราการเตนของหัวใจ  (คร้ัง / นาที) 
 

       PR         AR        WM 
ชวงเวลา   

 S.D.    S.D.    S.D.   
 
นาทีที่ 0   195.17 5.92  195.59 4.85  195.25 4.88  
นาทีที่ 5   123.42 8.87  116.83 5.70  107.25 3.79  
นาทีที่ 10  113.67 7.14  107.08 4.70  100.17 5.98 
นาทีที่ 15  107.33 5.55  100.50 2.15   95.17 5.10 
 
  

จากตารางที่ 4  พบวา  อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกาํลังกายดวยวธีิการพัก
แบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  (PR)  นาทีที่  0  มีคาเฉลี่ย  195.17  คร้ัง / นาที  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  5.92  นาทีที่  5  มีคาเฉลี่ย  123.42  คร้ัง / นาท ี สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  8.87  นาทีที่  10  
มีคาเฉลี่ย  113.67  คร้ัง / นาที  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  7.14  นาทีที่  15  มีคาเฉลี่ย  107.33  คร้ัง / 
นาที    สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  5.55  
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อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายดวยวิธีการพักแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว  (PR)  นาทีที่  0  มีคาเฉลี่ย  195.59  คร้ัง / นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.85  นาทีที่  5  
มีคาเฉลี่ย  116.83  คร้ัง / นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.70  นาทีที่  10  มีคาเฉลี่ย  107.08  คร้ัง / 
นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.70  นาทีที่  15  มีคาเฉลี่ย  100.50  คร้ัง / นาที    สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  2.15 
 

อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกาํลังกายดวยวธีิการเดินจงกรม  (WM)  นาทีที่  0  
มีคาเฉลี่ย  195.25  คร้ัง / นาที  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  4.88  นาทีที ่  5  มีคาเฉลี่ย  107.25  คร้ัง / 
นาที  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.79  นาทีที่  10  มีคาเฉลี่ย  100.25  คร้ัง / นาที  สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน  5.98  นาทีที่  15  มีคาเฉลี่ย  95.17  คร้ัง / นาที    สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.10  
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ตอนที่  3  การวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบปฏิสัมพันธ  ของปริมาณของกรดแลคติกใน 

   เลือดท่ีลดลงภายหลังการออกกําลังกาย  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  การพักแบบไมมี 
   กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว  และ  การเดินจงกรม  ใน 
   นาทีท่ี  0,  5,  10  และ  15  

 
ตารางที่  5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two–way  analysis  of  variance  

     with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบของการพักแบบไมมีกิจกรรมการ 
     เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  กับชวงเวลา 
     การวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   
 

 

ระหวางสมาชกิ 
     กลุม               100.85       2   50.425      15.967      .000* 
     สมาชิก              104.215      33     3.158 
ภายในกลุม 
     การวัด              799.059       3   266.353    649.849    .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางกลุมและการวัด            33.528       6     5.588       13.634     .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด            40.577      99     0.410 

  *  P  <  .05  (F6 , 99  =   4.096) 
 
 จากตารางที่  5  แสดงใหเหน็วา  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายดวยวิธี  
การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดิน
จงกรม  กับ  ชวงเวลาในนาททีี่  0,  5,  10  และ  15  มีผลกระทบตอกนั  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  ดังนั้น  ตองใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา  (one–way  analysis  of  
variance  with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลหาความแตกตางของปริมาณของกรดแลคติกใน
เลือดภายในกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  
และการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15  และเปรียบความแตกตางของคาเฉลี่ยปริมาณ
ของกรดแลคตกิในเลือดระหวางกลุมการพกัแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมี

แหลงความแปรปรวน   SS     df     MS         F           P 

รวม                              1078.23        143 
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กิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0,  5,  10,  และ  15  โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีว  (one – way  analysis  of  variance  :  ANOVA)  และทําการเปรียบเทียบ
ภายหลังโดยใชวิธีของ  Tukey 
 
ตารางที่  6  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา  (one–way  analysis  of  variance   

     with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลหาความแตกตางของปริมาณกรดแลคติกใน 
     เลือดภายในกลุมการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกิจกรรมการ 
     เคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   
 

 

การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อไหว 
ระหวางสมาชกิ      46.291       11         4.208 
ภายในกลุม     
     ระหวางการวัด    160.932       3    53.644       130.5     .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด    13.565      33      0.411 

การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว 
ระหวางสมาชกิ      32.187       11         2.926 
ภายในกลุม     
     ระหวางการวัด    261.734       3    87.245      278.076     .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด    10.354      33     0.314 

การเดินจงกรม 
ระหวางสมาชกิ     25.737       11         2.340 
ภายในกลุม     
     ระหวางการวัด               409.922       3   136.641      270.684     .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด              16.658      33     0.505 

*  P  <  .05  (F3 , 33  =   3.486) 

แหลงความแปรปรวน      SS      df       MS           F            P 

รวม                                  220.716      47 

รวม                                  304.275      47 

รวม                                452.317        47 
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 จากตารางที่  6  แสดงใหเหน็วา  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกาย    
ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยการพกัแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกจิกรรม
การเคลื่อไหว  และการเดนิจงกรม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่  7  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

      แบบวัดซ้ําของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการพักแบบไมมี 
      กิจกรรมการเคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  Tukey   

 
  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

นาทีที่ 0  นาทีที่ 5  นาทีที่ 10 นาทีที่ 15 
ชวงเวลาการวดั   

 11.700    9.483     8.092    6.750   
 
นาทีที่ 0  11.700      -    2.217*     3.608*  4.950*  
 
นาทีที่ 5  9.483      -       -    1.392*   2.733* 
 
นาทีที่ 10 8.092      -       -      -   1.342* 
 
นาทีที่ 15 6.750      -       -      -      - 
 
*  P  <  .05 
 

จากตารางที่  7  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของปริมาณกรดแลคติกในเลอืดภายในกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0  กบันาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาททีี่  15,  นาทีที่  5  
กับนาทีที่  10,  นาทีที่  5  กบันาทีที่  15  และ  นาททีี่  10  กับนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตารางที่  8  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

      แบบวัดซ้ําของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการพักแบบมีกิจกรรม 
      การเคลื่อนไหว  ในนาททีี่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  Tukey   

 
  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

นาทีที่ 0  นาทีที่ 5  นาทีที่ 10 นาทีที่ 15 
ชวงเวลาการวดั   

 11.758    8.175     6.808    5.500   
 
นาทีที่ 0  11.758      -    3.583*    4.950*     6.258*  
 
นาทีที่ 5  8.175      -       -    1.367*   2.675* 
 
นาทีที่ 10 6.808      -       -      -   1.308* 
 
นาทีที่ 15 5.500      -       -      -      - 
 
*  P  <  .05 
 

จากตารางที่  8  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
ในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  
10,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  และ  นาททีี่  10  กับนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ  .05   
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ตารางที่  9  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

      แบบวัดซ้ําของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,   
      10,  และ  15   โดยใชวิธีของ  Tukey   

 
  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

นาทีที่ 0  นาทีที่ 5  นาทีที่ 10 นาทีที่ 15 
ชวงเวลาการวดั   

 11.675    6.983     5.167    4.008   
 
นาทีที่ 0  11.675      -    4.692*    6.508*     7.667*  
 
นาทีที่ 5  6.983      -       -    1.817*   2.975* 
 
นาทีที่ 10 5.167      -       -      -   1.158* 
 
นาทีที่ 15 4.008      -       -      -      - 
 
*  P  <  .05 
 

จากตารางที่  9  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในกลุมการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0  กับนาทีที่  
5,  นาทีที่  0  กับนาทีที ่ 10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  5  กับนาททีี่  
15  และ  นาททีี่  10  กับนาททีี่  15  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   

 
 

 
 
 
 
 



 

56 
ตารางที่  10  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one – way analysis of variance : ANOVA)  

       เปรียบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกาย 
       ระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการ 
       เคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0, 5, 10 และ 15 
 

นาทีที่  0 
ระหวางกลุม     0.044         2           0.022       0.019         .981 
 

ภายในกลุม     38.432      33          1.165   

นาทีที่  5 
ระหวางกลุม     37.527        2         18.764     14.236        .000* 
 

ภายในกลุม     43.496       33          1.318   

นาทีที่  10 
ระหวางกลุม     51.591        2         25.795     24.043        .000* 
 

ภายในกลุม     35.405       33          1.073   

นาทีที่  15 
ระหวางกลุม     45.217        2         22.609     27.171        .000* 
 

ภายในกลุม     27.459       33          0.832   

*  P  <  .05  (F2 , 33  =   2.888) 
 

จากตารางที่  10  แสดงใหเหน็วา  คาเฉลี่ยของปริมาณของกรดแลคติกในเลือดภายหลังการ
ออกกําลังกายระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0 ไมมีความแตกตางกัน สวนนาทีที่  5, 10 และ 15  มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

แหลงความแปรปรวน      SS     df      MS          F             P 

รวม                                  38.476      35 

รวม                                  81.023      35 

รวม                                  86.996      35 

รวม                                  72.676      35 
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ตารางที่  11  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

       ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางกลุมการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว   
       การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  5 โดยใชวิธีของ   
       Tukey   

 
  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

PR   AR   WM 
วิธีการทดลอง   

 9.483   8.175   6.983  
 
PR   9.483 -   1.308*   2.500* 
 
AR   8.175 -   -   1.192* 
 
WM   6.983 -   -   - 
 
*  P  <  .05 
 
 จากตารางที่  11  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายในนาททีี่  5  การฟนตัว
ดวยวิธีการพกัแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  มีความแตกตางกับ  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยงัพบวา  การพกั
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  มคีวามแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางที่  12  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ 

       ปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวาง  กลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
        การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  10 โดยใชวิธี 
       ของ  Tukey   

 
  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

PR   AR   WM 
วิธีการทดลอง   

 8.092   6.808   5.167  
 
PR   8.092 -   1.283*   2.925* 
 
AR   6.808 -   -   1.642* 
 
WM   5.167 -   -   - 
 
*  P  <  .05 
 
 จากตารางที่  12  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกายในนาทีที ่ 10  การฟนตวั
ดวยวิธีการพกัแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  มีความแตกตางกับ  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยงัพบวา  การพกั
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  มีความแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางที่  13  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ 

       ปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การ 
       พักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  15 โดยใชวธีิของ   
       Tukey   

 
  ระดับกรดแลคติกในเลือด  (มิลลิโมล / ลิตร) 
 

PR   AR   WM 
วิธีการทดลอง   

 6.750   5.500   4.008  
 
PR   6.750 -   1.250*   2.742* 
 
AR   5.500 -   -   1.492* 
 
WM   4.008 -   -   - 
 
*  P  <  .05 
 
 จากตารางที่ 13  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู   โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกายในนาทีที ่ 15  การฟนตวั
ดวยวิธีการพกัแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  มีความแตกตางกับ  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยงัพบวา  การพกั
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  มีความแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตอนที่  4  การวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบปฏิสัมพันธ  และความแตกตางของอตัราการ 

   เตนของหัวใจที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกาย  ดวยวิธีการฟนตัว  3  วิธี  คือ  การพัก 
   แบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการ 
   เดินจงกรม ในนาทีท่ี  0,  5,  10  และ  15 

 
ตารางที่  14  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา  (two–way  analysis  of  variance   

       with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบของการพักแบบไมมีกิจกรรมการ 
       เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  กับชวงเวลา 
       การวัดอัตราการเตนของหัวใจในนาททีี่  0,  5,  10,  และ  15   
 

 

ระหวางสมาชกิ 
     กลุม                     2617.931   2 1308.965       14.543      .000* 
     สมาชิก                    2970.146  33   90.004 
ภายในกลุม 
     การวัด     210248.354   3         70082.785    5829.906   .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางกลุมและการวัด     955.792   6  159.299        13.625      .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด    1190.104  99   12.021 

  *  P  <  .05  (F6 , 99  =   4.096) 
 
 จากตารางที่  14  แสดงใหเห็นวา  อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายดวยวิธี  
การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดิน
จงกรม  กับ  ชวงเวลาในนาททีี่  0,  5,  10  และ  15  มีผลกระทบตอกนั  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  ดังนั้น  ตองใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา  (one–way  analysis  of  
variance  with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลหาความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจ
ภายในกลุมการพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และ
การเดินจงกรม  ในนาทีที ่  0,  5,  10,  และ  15  และเปรียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของอัตราการ
เตนของหวัใจระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการ

แหลงความแปรปรวน          SS                df      MS              F    P 

รวม                      217982.327       143 
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เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15  โดยใชการวเิคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว  (one – way  analysis  of  variance  :  ANOVA)  และทําการเปรียบเทียบ
ภายหลังโดยใชวิธีของ  Tukey 
 
ตารางที่  15  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  (one–way  analysis  of  variance   

       with  repeated  measure)  เพื่อทดสอบผลหาความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจ   
       ภายในกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการ  
       เคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   
 

 

การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว   
ระหวางสมาชกิ         1576.729         11         143.339 
ภายในกลุม     
     ระหวางการวัด       59696.562         3        19898.854    1145.632    .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด       573.188   33   17.369 

การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว   
ระหวางสมาชกิ          601.500          11          54.682 
ภายในกลุม     
     ระหวางการวัด       70439.500         3        23479.833    2507.555    .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด       309.000   33   9.364 

การเดินจงกรม 
ระหวางสมาชกิ          791.917          11          71.992 
ภายในกลุม     
     ระหวางการวัด       81068.083         3        27022.694    2896.072    .000* 
     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด       307.917   33   9.331 

*  P  <  .05  (F3 , 33  =   3.486) 

แหลงความแปรปรวน            SS   df      MS               F  P 

รวม                        61846.443        47 

รวม                        71350.000        47 

รวม                        82167.917        47 
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จากตารางที่  15  แสดงใหเห็นวา  อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย    

ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  ดวยการพกัแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกจิกรรม
การเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่  16  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

       แบบวัดซ้าํของอัตราการเตนของหวัใจภายในกลุมการพักแบบไมมกีิจกรรมการ 
       เคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวธีิของ  Tukey   

 
           อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง / นาที) 
 

นาทีที่ 0  นาทีที่ 5  นาทีที่ 10 นาทีที่ 15 
ชวงเวลาการวดั   

 195.167              123.417   113.667  107.333  
 
นาทีที่ 0  195.167      -  71.750*    81.500*   87.833*  
 
นาทีที่ 5  123.417      -       -     9.750*   16.083* 
 
นาทีที่ 10 113.667      -       -      -     6.333 
 
นาทีที่ 15 107.333      -       -      -      - 
 
*  P  <  .05 
 

จากตารางที่ 16  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของอัตราการเตนของหัวใจภายในกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
ในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  
10  และ  นาททีี่  5  กับนาททีี่  15  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนใน
นาทีที่  10  กับนาทีที่  15  ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที่  17  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

       แบบวัดซ้าํของอัตราการเตนของหวัใจภายในกลุมการพักแบบมีกจิกรรมการ    
       เคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10,  และ  15   โดยใชวธีิของ  Tukey   

 
           อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง / นาที) 
 

นาทีที่ 0  นาทีที่ 5  นาทีที่ 10 นาทีที่ 15 
ชวงเวลาการวดั   

 195.583              116.833   107.083  100.500  
 
นาทีที่ 0  195.583      -  78.750*    88.500*   95.083*  
 
นาทีที่ 5  116.833      -       -     9.750*   16.333* 
 
นาทีที่ 10 107.083      -       -      -     6.583* 
 
นาทีที่ 15 100.500      -       -      -      - 
 
*  P  <  .05 
 

จากตารางที่ 17  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของอัตราการเตนของหัวใจภายในกลุมการพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  ใน
นาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาททีี่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10,    
นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  และ  นาทีที ่  10  กับนาทีที่  15  มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05   
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ตารางที่  18  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 

       แบบวัดซ้าํของอัตราการเตนของหวัใจภายในกลุมการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10,   
       และ  15   โดยใชวิธีของ  Tukey   

 
           อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง / นาที) 
 

นาทีที่ 0  นาทีที่ 5  นาทีที่ 10 นาทีที่ 15 
ชวงเวลาการวดั   

 195.250              107.250   100.167   95.167  
 
นาทีที่ 0  195.250      -  88.000*    95.083*   100.083*  
 
นาทีที่ 5  107.250      -       -     7.083*   12.083* 
 
นาทีที่ 10 100.167      -       -      -     5.000 
 
นาทีที่ 15  95.167      -       -      -      - 
 
*  P  <  .05 
 

จากตารางที่ 18  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู   โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลีย่  ของอัตราการเตนของหัวใจภายในกลุมการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  
นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาททีี่  5  กับนาทีที่  10  และ  นาทีที่  5  กับนาที
ที่  15  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนในนาทีที่  10  กับนาทีที่  15  
ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที่  19  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (one – way analysis of variance : ANOVA)  

       เปรียบความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกาํลังกายระหวาง 
       กลุมการพักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว   
       และการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0, 5, 10 และ 15 
 

นาทีที่  0 
ระหวางกลุม     1.167         2           0.583       0.021         .979 
 

ภายในกลุม                906.833      33        27.480   

นาทีที่  5 
ระหวางกลุม               1586.167        2        793.083     18.954      .000* 
 

ภายในกลุม               1380.833       33       41.843   

นาทีที่  10 
ระหวางกลุม               1093.722        2        546.861     15.073      .000* 
 

ภายในกลุม               1197.250       33       36.280   

นาทีที่  15 
ระหวางกลุม                 892.667        2        446.333     21.810      .000* 
 

ภายในกลุม                 675.333       33        20.465   

*  P  <  .05  (F2 , 33  =   2.888) 
 

จากตารางที่  19  แสดงใหเห็นวา  คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจภายหลังการออก
กําลังกายระหวางกลุมการพกัแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  0 ไมมีความแตกตางกัน สวนในนาทีที่  5, 10 และ 15  มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

แหลงความแปรปรวน      SS     df      MS          F             P 

รวม                                908.000      35 

รวม                               2967.000       35 

รวม                               2290.972       35 

รวม                               1568.000       35 
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ตารางที่  20  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ 

        อัตราการเตนของหวัใจระหวางกลุมการพักแบบไมมีกิจกรรมการ เคลื่อนไหว  การพัก 
        แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาทีที่  5 โดยใชวิธีของ   
       Tukey   

 
                 อัตราการเตนของหัวใจ  (คร้ัง / นาที) 
 

PR   AR   WM 
วิธีการทดลอง   

       123.417            116.833             107.250  
 
PR           123.417 -              6.583*              16.167* 
 
AR           116.833 -   -               9.583* 
 
WM           107.250 -   -   - 
 
*  P  <  .05 
 
 จากตารางที่ 20  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  5  การฟนตวัดวย
วิธีการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  มีความแตกตางกับ  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยงัพบวา  การพกั
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  มีความแตกตางกนั  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางที่  21  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ 

       อัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุมการพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพัก 
       แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาทีที่  10 โดยใชวิธีของ   
       Tukey   

 
                 อัตราการเตนของหัวใจ  (คร้ัง / นาที) 
 

PR   AR   WM 
วิธีการทดลอง   

       113.667            107.083             100.167  
 
PR           113.667 -              6.583*              13.500* 
 
AR           107.083 -   -               6.917* 
 
WM           100.167 -   -   - 
 
*  P  <  .05 
 
 จากตารางที่ 21  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู   โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  10  การฟนตัวดวย
วิธีการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  มีความแตกตางกับ  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยงัพบวา  การพกั
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  มีความแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางที่  22  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ภายหลังวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ 

       อัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุมการพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพัก 
       แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาทีที่  15 โดยใชวิธีของ   
       Tukey   

 
                 อัตราการเตนของหัวใจ  (คร้ัง / นาที) 
 

PR   AR   WM 
วิธีการทดลอง   

       107.333            100.083              95.167  
 
PR           107.333 -              6.833*              12.167* 
 
AR           100.083 -   -               5.333* 
 
WM           95.167 -   -   - 
 
*  P  <  .05 
 
 จากตารางที่ 22  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู   โดยใชวิธีของ  Tukey  
พบวา  คาเฉลี่ย  ของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  15  การฟนตัวดวย
วิธีการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  มีความแตกตางกับ  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยงัพบวา  การพกั
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  มีความแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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กราฟแสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด  ภายหลังการฟนตวัดวย

การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  
(active rest)  และการเดินจงกรม  (walking meditation)  ในนาทีที่ 0,  5,  10  และ  15  สามารถ
แสดงกราฟไดดังนี ้
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ภาพที่  5  กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด  ภายหลังการฟนตวัดวย 

   การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  การพักแบบมกีิจกรรมการ 
   เคลื่อนไหว  (active rest)  และการเดินจงกรม  (walking meditation) ในนาทีที่ 0,  5,  10   
   และ  15 

 
จากภาพที่ 5  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 0,  5,  10  และ  

15   ดวยการเดินจงกรม  (walking meditation)  มีคาเฉลี่ยลดลงมากที่สุด  รองลงมาคือ  การพักแบบ
มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active rest)  และ  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive 
rest)  มีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด    

 
 
 

 

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
(มิลลิโมล/ลิตร) 

ชวงเวลาการวัด (นาที) 
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กราฟแสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ  ภายหลังการฟนตัวดวยการ

พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active 
rest)  และการเดินจงกรม  (walking meditation)  ในนาทีที ่0,  5,  10  และ  15  สามารถแสดงกราฟ
ไดดังนี ้
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ภาพที่  6  กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ  ภายหลังการฟนตัวดวย 

   การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  การพักแบบมกีิจกรรมการ 
   เคลื่อนไหว  (active rest)  และการเดินจงกรม  (walking meditation) ในนาทีที่ 0,  5,  10   
   และ  15 

 
จากภาพที่ 6  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ  ในนาทีที่ 0,  5,  10  และ  15   

ดวยการเดินจงกรม  (walking meditation)  มีคาเฉลี่ยลดลงมากที่สุด  รองลงมาคือ  การพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active rest)  และ  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (passive rest)  
มีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด    

 
 
 

อัตราการเตนของหัวใจ 
(ครั้ง/นาที) 

ชวงเวลาการวัด (นาที) 
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วิจารณ 

 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมี

กิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ที่มีตอปริมาณกรดแลคติกในเลือด  และอัตราการเตน
ของหัวใจ  ภายหลังการออกกําลังกาย โดยประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนนักศกึษาชายวิชาเอก
วิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวทิยาลัยทักษิณ  จังหวดัพัทลุง  อายุ  19 – 21  ป  ที่มีสุขภาพดี  ไมมี
ประวัติการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอ  ผานการเรียนวิชากรีฑามาแลว  ยินยอมปฏิบัติตาม
เงื่อนไขในการทดลอง จํานวน 30 คน ทําการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random  
sampling) จากกลุมประชากร โดยการวิง่ดวยโปรแกรม Yo–Yo Intermittent Endurance Test   
Level  2  จนกลุมประชากรไมสามารถวิ่งตามจังหวะได  หลังจากนัน้ทําการเจาะเลือดหลังจากทีว่ิง่
เสร็จทันที  และคัดเลือกเฉพาะผูที่มีระดับกรดแลคติกในเลือดทีใ่กลเคียงกันมาเปนกลุมตัวอยาง
จํานวน 12  คน  จากนัน้ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางทุกคนออกกําลังกายจนถึงระดับความสามารถสูงสุด
โดยการวิ่งดวยโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance  Test-Level  2  จนกลุมตัวอยางไม
สามารถวิ่งตามจังหวะได  หลังจากนัน้ทาํการฟนตวัภายหลังการออกกําลังกาย  3  วิธี  คือ  การพัก
แบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  โดย
แตละวิธีพกัเปนเวลา 15 นาที กลุมตัวอยางทุกคนทําการทดลองทั้ง 3 วธีิ โดยแตละวธีิหางกัน  1  วนั   

 
จากการเก็บรวบรวมขอมูลและทําการวิเคราะหผลการวิจัยสามารถแยกการวิจารณผล

ออกเปน  2  สวนดวยกัน  คือ 
 
1.  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
 
2.  อัตราการเตนของหัวใจ 
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1.  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
 
 จากการวิเคราะหขอมูลพบวา  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะฟนตัวภายในกลุมการพัก
แบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ภายหลังการออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05   (ตารางที่  6 – 8)  แสดงใหเห็นวาทั้ง  3  วิธีชวยทําใหการฟนตัวเกิดเร็วขึ้น  
และเมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางกลุมการ
พักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   (ตารางที่  13 – 15)  และเมื่อทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  พบวา  ปริมาณกรดแลคติกในเลือด
ขณะฟนดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  แตกตางกับการพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และการพักแบบมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหว  แตกตางกับการเดินจงกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (ตารางที่ 16 – 18)  
ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว  คือ  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะฟนตัวดวยการพักแบบไมมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ภายหลังการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน  ทั้งนี้เนื่องจาก  การพักทั้ง  3  วิธี  คือ  การพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  เปนการทํางานที่ลดระดับ
ความหนักลงกวาการออกกําลังกายที่ระดับความสามารถสูงสุด  สงผลใหระบบตาง ๆ ในรางกาย
ปรับตัวจากสภาวะที่ทํางานหนักมาสูสภาวะปกติ  เชน  ระบบหายใจ  ระบบไหลเวียนโลหิต  ระบบ
ประสาท  และระบบกลามเนื้อ  เปนตน  ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์  และกันยา (2536)  ที่กลาววา  การ
ฟนตัวโดยการพักภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่  ชวยใหกรดแลคติกเคลื่อนยายออกไปได
คร่ึงหนึ่ง  โดยใชเวลานาน  25  นาที  การฟนตัวโดยการออกกําลังกายเบา ๆ จะทําใหการฟนตัวเกิด
ไดเร็วกวาการพัก 
   
 ในนาทีที่  0  (หลังหยุดการออกกําลังกายทันที)  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดทั้ง  3  วิธีไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (ตารางที่ 12)  แตในนาทีที่  5,  10  และ 15  
มีคาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะฟนตัวดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  (ตารางที่  13 – 15)  ซ่ึงคาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลง  ของทั้ง  3  ชวง  
พบวา  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวมีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด  รองลงมาคือ  การพัก
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรมมีคาเฉลี่ยลดลงมากที่สุด  เหมือนกันทั้งนาทีที่  5,  
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10  และ  15  ตามลําดับ  แสดงวา  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
เปนวิธีที่ชวยเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อไดดีกวาการพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  เพราะการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  รางกายยังมีการ
ทํางานที่ตอเนื่องสงผลใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกดีกวาการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ที่รางกายไมมีการเคลื่อนไหว   เพราะการสลายกรดแลคติกที่นํากลับไปเปนพลังงานนั้น              
กรดแลคติกจะตองเคลื่อนยายจากกลามเนื้อไปสูตับโดยผานทางเลือด  แลวถึงเขาสูตับจึงเกิดการ
สลายที่ตับ  ซ่ึงกระบวนการนี้ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อเปนหลัก  สงผลใหการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรมสามารถสลายกรดแลคติกไดเร็วกวาการพักแบบไมมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  สอดคลองกับ ประทุม (2537)  ที่กลาววา  ปริมาณของกรดแลคติกจะลดลง
เร็วยิ่งขึ้นหากนักกีฬาออกกําลังกายเบา ๆ  ภายหลังการออกกําลังกายหนักไดส้ินสุดลง  แตอยางไรก็
ตามวิธีการเดินจงกรมจะชวยลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดไดมากกวาการฟนตัวภายหลังการ   
ออกกําลังกายไดเร็วกวาการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  ทั้งนี้เนื่องมาจากการเดินจงกรม  นอกจากอาศัยหลักการเคลื่อนไหวกลามเนื้อที่สงผล
ใหเกิดการสลายกรดแลคติกที่เร็วแลว  การเดินจงกรมยังเปนการไดอาศัยหลักของการเกิดสมาธิ  คือ  
การเดินจงกรมมีการกลาวคําวา  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ  เพื่อกําหนดสมาธิหรือส่ังระบบ
ประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวใหกระทําตามคําสั่งนั้น  อาจเทียบไดกับการสั่งตนเองดวย
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส  (neuron – linguistic  programming : NLP) (จุฑามาศ, 2544)  ซ่ึง
การทําเชนนี้สงผลใหเกิดสมาธิ  อยูกับความนิ่งในอิริยบถเดียวที่ตนกําหนดทําใหไมสนใจสิ่งรอบ
ขาง  ความรูสึกผอนคลายก็เกิดขึ้น  ซ่ึงการเกิดสมาธินั้นจะชวยลดการทํางานของระบบตาง ๆ ใน
รางกายไดเร็วกวาการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  สงผลใหการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายดวยวิธีการเดินจงกรมลดลงมากที่สุด 
สอดคลองกับ Delmonte (1984)  ไดศึกษาเรื่องการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะฝกสมาธิและขณะ
พักผอนกับผูเขารับการทดลองเพศหญิง  52  คน  โดยเปรียบเทียบ  ความตึงตัวของผิวหนัง       
อัตราการหายใจ  ชีพจร  ความดันโลหิต  และระดับพลาสมาแลคเตท  พบวา  ขณะฝกสมาธิมีคาการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาต่ํากวาขณะพักผอนทุกดาน  ยกเวน  ความดันโลหิต  ที่ไมมีความแตกตาง
กัน  และสอดคลองกับ สุรางค (2536)  กลาววา  การทําสมาธิ  (mindfulness  meditation)  เปนวิธีที่
ชวยฟนตัว  (recovery)  หลังการออกกําลังกาย  ลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเตติก  และ
การหายใจออกก็เปนวิธีหนึ่งที่สามารถนําพาเอาความรอนในรางกายออกมาซึ่งชวยในการฟนตัว
ของนักกีฬาและชวยใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกทําไดเร็วข้ึน 
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 การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  สามารถลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดได
มากกวาการพักแบบไมกิจกรรมการเคลื่อนไหว  เนื่องจากรางกายยังมีการทํางานที่ตอเนื่องสงผลให
การเคลื่อนยายกรดแลคติกดีกวาการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ที่รางกายไมมีการ
เคล่ือนไหว  เพราะการสลายกรดแลคติกที่นํากลับไปเปนพลังงานนั้น  กรดแลคติกจะตอง
เคลื่อนยายจากกลามเนื้อไปสูตับโดยผานทางเลือด  แลวถึงเขาสูตับจึงเกิดการสลายที่ตับ  ซ่ึง
กระบวนการนี้ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อเปนหลัก  ทําใหการพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  สามารถลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดไดมากกวาการพักแบบไมกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  แตชากวาการเดินจงกรม  ทั้งนี้เนื่องจาก  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  เปน
การเคลื่อนไหวดวยการเดินไป มาเพียงอยางเดียว  แตไมมีการฝกสมาธิในขณะเดินเหมือนกับการ     
เดินจงกรมที่นอกจากจะมีการเคลื่อนไหวรางกายแลวยังมีการฝกสมาธิ  ที่สงผลใหชวยลดการ
ทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายไดเร็วกวา  ทําใหกรดแลคติกสามารถเคลื่อนยายไปสูตับเพื่อ
เปลี่ยนกลับไปเปนพลังงานไดเร็วกวา  สงผลใหการเดินจงกรมสามารถสลายกรดแลคติกในเลือดได
เร็วกวาการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  สอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536)  ที่กลาววา  
การออกกําลังกายเบา ๆ แทนที่จะใหพักอยูเฉย ๆ จะทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกจากเลือดและ
กลามเนื้อเกิดไดเร็วกวา   
 
 สวนการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดลดลงเชนกัน  
แตมีปริมาณนอยกวาการเดินจงกรมและการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ทั้งนี้เพราะขณะที่
การออกกําลังกายที่ระดับความสามารถสูงสุด (maximum  exercise) นั้นรางมีการทํางานที่หนักมาก  
ระบบตาง ๆ ในรางกายไดรับการกระตุน  และเมื่อขาสูชวงของการฟนตัวดวยการพักแบบไมมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  เปนการหยุดพักทันทีทําใหระบบตางที่ทํางานอยูปรับสภาพไมทัน  การ
ไหลเวียนโลหิตไมเพิ่มขึ้น  กรดแลคติกจะเคลื่อนยายออกจากกลามเนื้อและกระแสเลือดเขาสูตับ
เพื่อสลายเปนพลังงานทําไดนอย  ปริมาณกรดแลคติกในเลือดจึงมากกวาวิธีการอื่น ๆ  
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2.  อัตราการเตนของหัวใจ 
 
 จากการวิเคราะหขอมูลพบวา  อัตราการเตนของหัวใจขณะฟนตัวภายในกลุมการพักแบบ
ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ภายหลัง
การออกกําลังกายในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   (ตารางที่  20 – 22)  แสดงใหเห็นวาทั้ง  3  วิธีชวยทําใหการฟนตัวเกิดเร็วขึ้น  และเมื่อ
ทําการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุมการพักแบบไมมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  พบวามีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   (ตารางที่  27 – 29)  และเมื่อทําการเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  พบวา  อัตราการเตนของหัวใจขณะฟนดวยการพัก
แบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว แตกตางกับการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และ            
การเดินจงกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
แตกตางกับการเดินจงกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในนาทีที่  5,  10  และ  15  ทั้ง  3  
วิธี(ตารางที่  30 – 32)  ซ่ึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว  คือ  อัตราการเตนของหัวใจขณะฟนตัวดวย
การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการเดินจงกรม  
ภายหลังการออกกําลังกายแตกตางกัน   
 
 การฟนตัวดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม ทําใหอัตราการเตนของหัวใจแตกตางกัน ซ่ึงคาเฉลี่ยของ          
อัตราการเตนของหัวใจดวย การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวมีคาเฉลี่ยลดลงนอยที่สุด  
รองลงมาคือ  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรมมีคาเฉลี่ยลดลงมากที่สุด   
ทั้งนี้เนื่องมาจากการเดินจงกรม  เปนการไดอาศัยหลักของการเกิดสมาธิ  จะชวยลดการทํางานของ
ระบบตาง  ๆ  ในรางกายไดดีกวา   สงผลใหการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายดวยวิ ธี                 
การเดินจงกรมลดลงมากที่สุด  สอดคลอง Delmonte (1984)  ไดศึกษาเรื่องการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาขณะฝกสมาธิและขณะพักผอนกับผูเขารับการทดลองเพศหญิง  52  คน  โดยเปรียบเทียบ  
ความตึงตัวของผิวหนัง  อัตราการหายใจ  ชีพจร  ความดันโลหิต  และระดับพลาสมาแลคเตท  
พบวา  ขณะฝกสมาธิมีคาการตอบสนองทางสรีรวิทยาต่ํากวาขณะพักผอนทุกดาน  ยกเวน  ความดัน
โลหิต  ที่ไมมีความแตกตางกัน  ซึ่งผลของการเกิดสมาธิจะชวยลดการทํางานของระบบซิมพาเทติก  
ทําใหการทํางานของระบบพาราซิมพาเทติกเพิ่มขึ้น จึงพบวาอัตราการเตนของหัวใจลดลงมากกวา
วิธีการอื่นๆ  ที่ไมสมาธิในขณะฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย  และวิธีการเดินจงกรมเปนวิธีที่มี
การกําหนดลมหาใจเขาออกดวยสงผลใหศูนยควบคุมการหายใจที่สมองสวนพอนส  (pons)  ถูก
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กระตุนนอยลง  ผลใหอัตราการหายใจลดลง (ประทุม, 2537)  ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง
ตามไปดวย   
 
 การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  สามารถลดอัตราการเตนของหัวใจไดเหมือนกับ
วิธีการอื่น ๆ  โดยมีคามากกวาการพักแบบไมกิจกรรมการเคลื่อนไหว  แตนอยกวาการเดินจงกรม  
ทั้งนี้เนื่องจาก  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  เปนการเคลื่อนไหวที่ตอเนื่องหลังจากที่   
ออกกําลังกายเสร็จ  ซ่ึงการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายนั้นหัวใจไมตองบีบตัวหลายครั้งก็
สามารถสงเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดเพียงพอ  กลามเนื้อสวนตาง ๆ ในรางกายตองการ
เลือดนอยลง  อัตราการเตนของหัวใจจงึลดลง (อําพร, 2544) ซ่ึงการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด
ที่กลาวมาในขางตนนั้นก็สงผลใหการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  มีคาอัตราการเตนของ
หัวใจลดลงดวย  สอดคลองกับ มานพ (2539)  ที่พบวา  การนั่งพักเฉย ๆ หลังการออกกําลังกาย
จนถึงอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มถึงระดับสูงสุด  (maximum  exercise)  ทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจลดลง  แตเนื่องจากการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนการหยุดทํางานทันที  ระบบ
ตาง ๆ ของรางกายจึงปรับตัวไมทันสงผลใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงชากวาการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว   ที่รางกายยังมีการทํางานตอเนื่อง 
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สรุปและขอเสนอแนะ 

 
สรุป 

 
 จากการศึกษาผลของการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ที่มีตอกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ  ภายหลัง
การออกกําลังกาย  ในกลุมตัวอยางทีเ่ปนนักศกึษาชายวิชาเอกวทิยาศาสตรการกีฬา  ของ  
มหาวิทยาลัยทกัษิณ  จังหวัดพัทลุง  อาย ุ 19 – 21  ป  ประจําปการศกึษา  2550  ที่มีสุขภาพด ี  ไมมี
ประวัติการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอ  ผานการเรียนวิชากรีฑามาแลว  จํานวน  12  คน  ให
กลุมตัวอยางวิง่ดวยโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance  Test-Level  2  จนกลุมตัวอยางไม
สามารถวิ่งตามจังหวะได    หลังจากนัน้ฟนตัวดวย  3  วิธี  คือ  การพักแบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดนิจงกรม  ทําการเจาะเลือดเพื่อ       
วัดปริมาณกรดแลคติกในเลอืด  และวดัอตัราการเตนของหัวใจ  ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  
ตามลําดับ  ผลการวิจยัสรุปไดดังนี ้
 
 1. คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลง  ดวยการพัก  แบบไมมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
โดยคาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลอืดที่ลดลงในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  
10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  และ  นาทีที่  10  
กับนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 
 2. คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลอืดที่ลดลง  ดวยการพัก  แบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว  ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
โดยคาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลอืดที่ลดลงในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  
10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  และ  นาทีที่  10  
กับนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 

3.  คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลงดวยการเดินจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10  
และ  15  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลีย่ของปริมาณกรด   
แลคติกในเลือดที่ลดลงในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาททีี่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  
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15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  และ  นาทีที่  10  กับนาทีที่  15  มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   

 
 4.  คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลงภายหลังการออกกาํลังกายระหวาง  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  0  ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 5.  คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลงภายหลังการออกกาํลังกายระหวาง  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  5  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยของปริมาณกรด
แลคติกในเลือดที่ลดลงของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการพักแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว,  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดนิจงกรม  และการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  กบัการเดินจงกรมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 6.  คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลงภายหลังการออกกาํลังกายระหวาง  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  10  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยของปริมาณ
กรดแลคติกในเลือดที่ลดลงของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการพกัแบบมีกจิกรรม
การเคลื่อนไหว,  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดินจงกรม  และการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดินจงกรม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  
.05 
 
 7.  คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดที่ลดลงภายหลังการออกกาํลังกายระหวาง  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  
ในนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยของปริมาณ
กรดแลคติกในเลือดที่ลดลงของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการพกัแบบมีกจิกรรม
การเคลื่อนไหว,  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดินจงกรม  และการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดนิจงกรม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 
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8.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลง  ดวยการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  

ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  15  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ย
อัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กบั
นาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10  และ  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนในนาทีที่  10  กับนาทีที่  15  ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 9.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลง   ดวยการพกัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ใน
นาทีที่  0,  5,  10  และ  15  มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ย
อัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงในนาทีที่  0  กับนาทีที่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กบั
นาทีที่  15,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  และ  นาทีที่  10  กบันาทีที่  15  มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 

10.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงดวยการเดนิจงกรม  ในนาทีที่  0,  5,  10  และ  
15  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่
ลดลงในนาททีี่  0  กับนาททีี่  5,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  10,  นาทีที่  0  กับนาทีที่  15,  นาทีที่  5  กบั
นาทีที่  10  และ  นาทีที่  5  กับนาทีที่  15  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
สวนในนาทีที่  10  กับนาทีที่  15  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

11.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกายระหวาง  การพักแบบ
ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  
0  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 12.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกายระหวาง  การพักแบบ
ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  
5  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหวัใจที่
ลดลงของการพักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  กับการพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว,  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดินจงกรม  และการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
กับการเดนิจงกรม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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 13.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกายระหวาง    การพัก
แบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  การพกัแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ใน
นาทีที่  10  มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยอัตราการเตนของ
หัวใจที่ลดลงของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการพักแบบมกีิจกรรมการ
เคลื่อนไหว,  การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดนิจงกรม  และการพักแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดนิจงกรม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 
 
 14.  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงภายหลังการออกกําลังกายระหวาง  การพักแบบ
ไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  และการเดินจงกรม  ในนาททีี่  
10  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจที่
ลดลงของการพักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  กับการพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว,  การ
พักแบบไมมกีจิกรรมการเคลื่อนไหว  กับการเดนิจงกรม  และการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  
กับการเดนิจงกรม  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 
 1.  ในการวเิคราะหหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด              ควรบีบเลือดใหเพียงพอกบัแผน
ทดสอบ  แลวเอาเลือดหยดลงบนแผนทดสอบเพียงครั้งเดียว  ไมควรหยดหลายครั้งเพราะจะทําให
เลือดทําปฏิกิริยากับอากาศ  สงผลใหการอานคาปริมาณกรดแลคติกคลาดเคลื่อนได 
 
 2.  สถานที่เก็บรวบรวมขอมูล  ควรคํานึงถึงสถานที่ที่ไดรับการรบกวนนอยที่สุด  เนื่องจาก
การถูกรบกวนจากภายนอกนัน้จะสงผลตอการเกิดสมาธขิองกลุมตัวอยางได  ซ่ึงจะสงผลใหคาการ
ทดลองคลาดเคลื่อนได 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1.  การวิจัยคร้ังนี้ใชกลุมตวัอยางเพศชายที่มีสุขภาพดี      ในการวิจยัคร้ังตอไปควรศึกษาให
กลุมตัวอยางทีเ่ปนนักกีฬา  เพื่อที่จะไดนําผลการทดลองไปใชกับนกักฬีาไดจริง 
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 2.  การวิจัยคร้ังนี้เปนการศกึษาการฟนตวัภายหลังการออกกําลังกาย  โดยใชวิธีทางจิตวิทยา  
เพราะฉะนั้นการวิจัยคร้ังตอไปควรศึกษาในเรื่องเทคนิคทางจิตวิทยาควบคูไปดวย  เชน  การลด
ความวิตกกังวล  การลดความเครียด  เปนตน 
 
 3.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการศกึษาผลการทดลองเพียงครั้งเดยีว          การวิจัยคร้ังตอไปควรนํา
วิธีการเดินจงกรมไปฝกเปนระยะเวลาที่นานยิ่งขึ้น  เพื่อใหเกิดทักษะทางจิต  และเกดิความชํานาญ
แลวดูผลที่เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
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ภาคผนวก  ก 
 

โปรแกรมการทดสอบ Yo – Yo Intermittent Endurance  Test-Level  2,  Yo-Yo  Test 
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วิ่งเพิ่มระยะทาง  (Yo – Yo Intermittent Endurance Test-Level 2 , Yo-Yo  Test) 

 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดในการนําออกซิเจนไป 

เล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายไดมากนอยเพยีงไร   
 

อุปกรณ  1.  วิทยุเทปหรือเครื่องเลนซีดีพรอมเทปคลาสเซท  หรือ  แผนซีดีของ   
    Yo-Yo Test Level 2 
2.  ใบเหลือง – แดง  
3.  เทปวัดระยะทาง 
4.  กรวย  3  อัน 
5.  ใบบันทึกระยะทางการวิ่ง  
 

วิธีการ                 1.  เมื่อไดยนิสัญญาณ  “ ตื้ด ”  ดังขึ้นใหนักกีฬาวิ่งจากจุดเริ่มตน  
     A (Start) ไปยังจุด B กอนสัญญาณ “ตื้ด” แลววิ่งกลบัมายังจุด  
     เร่ิมตน A (Start)  กอนทีสั่ญญาณ “ตื้ด” จะดังขึ้นอกีครั้งหนึ่ง 
    หลังจากนัน้ใหวิง่ชาๆ (Relax) ในระยะ 2.5 เมตร (C) ที่กําหนด  (ระยะ 
    นี้ พัก  5  วนิาที 
2.  เมื่อมีสัญญาณดังขึ้นอกีกใ็หปฏิบัติตามขอ 1  จนกวานักกฬีาไม  
     สามารถที่จะทําตามสัญญาณที่ดังขึ้นได เปนเวลา 2 คร้ังแรก ใหเตือน 
    โดยใหใบเหลือง  คร้ังที่  2  ใหใบแดงและยุติการทดสอบนักกฬีาคน 
     นั้นและบนัทึกระยะทางทีว่ิ่งได 
3.  การใหสัญญาณจะเพิ่มความเร็วข้ึน  0.5 km / h  ทุก 1 นาที  (ความเร็ว 
    ในการวิ่งประมาณ  9.0 km/h หรือวิ่งไป-กลับ ประมาณ 12.5 วนิาที) 
 

การบันทกึ บันทึกระยะทางที่วิ่งได  หนวยเปนเมตร 

 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ก1 แสดงระยะทางการวิ่ง  Yo-Yo Test 

2.5 เมตร 20 เมตร A C B 
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ภาพผนวกที่ ก2 แสดงภาพกอนเริ่มวิ่ง  Yo-Yo Test 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ก3 แสดงภาพขณะวิ่ง  Yo-Yo Test 
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ภาคผนวก ข  
โปรแกรมการฝกการเดินจงกรม 
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รูปแบบการเดนิจงกรม 
 
 การเดินใหเดนิเปนเสนตรงเปนระยะ  10  เมตร โดยเดนิกลับไปกลับมาทั้งหมด  40  เที่ยว
ในเวาลา  15  นาที  ขณะเดนิผูเดินจะตองมีสติคอยกําหนดอิริยาบถใหญ  เชน  การยกเทา  การกาว
เทา  การวางเทา  ใหทันอยูกับปจจุบันทีก่ําลังกระทําอยู  โดยพดูคอย ๆ หรือนึกในใจตามกิริยา
อาการที่กําลังกระทําอยูนั้น  ไมพูดหรือนกึกอนหรือหลังการกระทํานัน้  และตองกาํหนดใจใหมัน่
อยูกับสิ่งที่กําลังกระทําตามสิ่งนั้นเปนชวงๆ ไป ทําไดสมบูรณอยางนีจ้ึงเรียกวาเกิด  “ ขณิกสามธิ ”  
คือสมาธิช่ัวขณะหนึ่ง 
 
ทาเริ่มเดิน 
 

1. ยืนตวัตรง  มือทั้งสองปลอยตามสบายแนบลําตัว  สนเทาชิดกัน 
2. ใบหนาและลําคอตั้งตรง  ทอดสายตาลงที่พืน้พองาม  หางจากปลายเทาประมาณ  2 – 3   

เมตร  ไมกมมองปลายเทาเพราะจะทําใหปวดคอไดเมื่อกมนาน ๆ และไมมองระดับสูงไกลออกไป
เพราะจะทําใหจิตสงบชา 
 3.  เอามือขวาจับมือซายไวขางหนาหรือขางหลัง  โดยมีสติคอยกําหนดพิจารณากิริยาอาการ
นั้น  คือ  รูสึกไดถึงการเคลื่อนไหวของมือทั้งสองที่เคลื่อนมาจับกันโดยปกตินยิมเอามือวางไว
ขางหนาดังเชนพระพุทธรูปปางถวายเนตรประจําวนัอาทติย  ซ่ึงจําลองมาจากที่พระพุทธองคเสด็จ
จงกรมแลวประทับยืนกําหนด  ณ  รัตนจงกรมบรเิวรตนพระศรีมหาโพธิ์ 
 4.  เมื่อจัดเก็บมือทั้งสองเรียบรอยแลวกก็ําหนดอิริยาบถยืนโดยกําหนดในใจเบา ๆ 3  คร้ัง  
วา  ยืนหนอ ๆ ๆ  แลวกําหนดจิตอยากเดนิวา  อยากเดินหนอ ๆ ๆ  เสร็จแลวจึงลงมือเดินจงกรมใน
จังหวะที่ตองการ 
 
กาวสุดทายเมือ่สุดทาง 
 
 เมื่อเดินไปจนสุดทางไมวาเทาใดจะอยูหนาเทาใดจะอยูหลังก็ตาม  ตองใชสติดึงเทาขางที่อยู
ขางหลังมาเคียงคูกับเทาที่อยูขางหนาแลวกาํหนดจิตตามจงัหวะการเดนิจงกรมที่เลือก  เชน  เลือก
จังหวะที่  1  ใหกําหนดจติวา  ซาย – หยดุ – หนอ  ( ถาเทาขวาอยูหนาเทาซาย  )  เมื่อเทาทั้งสองหยุด
เสมอกันกําหนดจิตวา  ยนืหนอ ๆ ๆ 
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ทากลับตัว 
 
 หลังจากกําหนดจิต   ยืนหนอ ๆ ๆ  แลว  ใหกําหนดจิตตอวา  อยากกลับหนอ ๆ ๆ  ขณะหัน
ตัวกลับทางดานขวากําหนดจิตวา  ขวา – กลับ – หนอ  ซาย – กลับ – หนอ,  ขวา – กลับ – หนอ  
ซาย – กลับ – หนอ,  ขวา – กลับ – หนอ  ซาย – กลับ – หนอ  ( รวม  3  คู  หรือ  6  คร้ัง  )  จนหัน
หลังกลับสูทิศทางที่จะเดินตอ  จึงกําหนดจติวา  ยนืหนอ ๆ ๆ   
โดยมีคําบริกรรมกําหนดอิริยาบถ  ดังนี ้

• ยกปลายเทาขวาขึ้น  สนเทากดพื้นไว  กําหนดจิตวา  ขวา 
หมุนปลายเทาไปทางขวาประมาณ  45°  กําหนดจิตวา  กลับ 
ปลายเทาขวาแตะพื้น  วางสนเทาราบกับพืน้  กําหนดจิตวา  หนอ 

• ยกสนเทาซายขึ้นชา ๆ กําหนดจิตวา  ซาย 
ยกปลายเทาซายขึ้นชา ๆ แลวหมุนไปทางขวา  กําหนดจติวา  กลับ 
จรดปลายเทาซายลงแตะพืน้เสมอเทาขวา  วางสนเทาราบกับพื้น  กําหนดจิตวา  
หนอ 
ทําจนหนักลับสูทิศทางที่จะเดินตอ 

• หยุดยืนนิ่ง  กําหนดจิตวา  ยนืหนอ  ๆ ๆ 
 
ทาหยุดเดิน 
 
 เมื่อเดินจนครบกําหนดระยะเวลาที่ตองการเดินจงกรมแลว  กาวสุดทายของการเดนิให
กระทําตามดังกลาวแลว  เมือ่เทาทั้งสองหยุดเสมอกันกําหนดจิตวา  ยนืหนอ  ๆ ๆ  แลวกําหนด  จติ
ตอวา  อยากหยุดเดนิหนอ ๆ ๆ  จึงหยุดเดิน  เปนอันสิ้นสดุการเดนิจงกรม 
 
ขอสังเกต 
 
 ในทุก ๆ ชองตอการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถใหกําหนดจิต  “ อยาก______หนอ ”  เสียกอน
ทุกครั้ง  เชน  เปลี่ยนอิริยาบถ  ยืน  เปน  เดนิ  ใหกําหนดจิตวา  “ อยากเดินหนอ ๆ ๆ ” 
         เปลี่ยนอริิยาบถ  ยืน  เปน  หยดุเดนิ  ใหกําหนดจิตวา  “ อยากหยดุหนอ ๆ ๆ ” 
         เปลี่ยนอริิยาบถ  ยืน  เปน  กลับตัว  ใหกําหนดจิตวา  “ อยากกลับหนอ ๆ ๆ ” 
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จังหวะที่ใชทดลองในการทําวิจัย 
 
 เบื้องตนเริ่มกําหนดจิต  ยืนหนอ ๆ ๆ  และอยากเดนิหนอ ๆ ๆ  แลว  ยางเทาขวาออก
กําหนด  3  จังหวะวา  ยก – หนอ  ( ยกเทาขึ้น )  ยาง – หนอ  ( กาวเทาไปขางหนา )  เหยยีบ – หนอ  
( เทาถึงพื้นพอดี )  เทาซายกระทําเชนเดียวกบัเทาขวาทุกขัน้ตอน  เดนิไปเรื่อยจนสุดระยะทางเดนิ
กําหนดจิตในกาวสดุทายวา  ยก หนอ -  ยาง หนอ  -  หยดุหนอ  แลวจงึกลับตัวตามทากลับตัวที่
กลาวแลว 
โดยมีคําบริกรรมกําหนดอิริยาบถจงกรมจงัหวะที่  3  ดังนี้ 

• ยกสนเทาขวาขึ้น  ปลายเทายังแตะพื้น  กําหนดจิตวา  ยก 
ยกปลายเทาขึน้  กําหนดจิตวา  หนอ 
กาวเทาไปขางหนาใหเลยปลายนิว้เทาซายเล็กนอย  กําหนดจิตวา  ยาง 
คางไวเล็กนอย  กําหนดจติวา  หนอ 
จรดปลายเทาขวาลงแตะพื้น  กําหนดจิตวา  เหยยีบ 
วางสนเทาราบกับพื้น  กําหนดจิตวา  หนอ 

• เทาซายกระทําเชนเดยีวกับเทาขวาทุกขั้นตอน 

• กาวเทาสุดทายของการเดนิ  กําหนดจิตวา  ยก หนอ -  ยาง หนอ  -  หยดุหนอ   
โดยกระทําเชนเดียวกับทีก่ลาวมาแลวทกุขัน้ตอน 
ยกเวนเปลีย่นคําบริกรรมที่กําหนดจิตในจังหวะที่จรดปลายเทาซายลงแตะพื้น
เสมอกับเทาขวา  เปน  “หยดุ”  แทน  “เหยียบ” 
วางสนเทาราบกับพื้น  กําหนดจิตวา  หนอ 

• หยุดยืนนิ่ง  กําหนดจิตวา  ยนืหนอ ๆ ๆ แลวกําหนดจิตตอวา  อยากกลับหนอ ๆ ๆ 
จึงกลับตัวตามทากลับตัวที่กลาวแลวยืนตวัตรง  กําหนดจติวา  ยนืหนอ ๆ ๆ ตอ
ดวย  อยากเดนิหนอ ๆ ๆ จึงเริ่มตนการเดนิใหม 
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ภาพผนวกที่ ข1 แสดงทาทางการเดินจงกรม 
 
 
 
 
 
 
 



 

96 

ภาคผนวก ค  
การพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว 

 



 

97 
การพักแบบมกิีจกรรมการเคลื่อนไหว 
 

การฟนตวัภายหลังการออกกาํลังกายดวยการพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  ใชเวลาใน  
15  นาที  ซ่ึงมีรายละเอียดของวิธีการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ดังนี ้
 
 1.  ใหกลุมตัวอยางวิ่งดวยโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance Test-Level  2  จน
เต็มความสามารถ  จนไมสามารถวิ่งตามจงัหวะได 
 

2.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  พรอมกบัเจาะเลือดทีป่ลายนิ้วทนัที  แลวนําไปวิเคราะห
ระดับความเขมขนของกรดแลคติก 

 
3.  ใหกลุมตัวอยางเดินไปมา  ลักษณะการเดินใหเดนิเปนเสนตรงเปนระยะ  10  เมตร โดย

เดินกลับไปกลับมาทั้งหมด  40  เที่ยวในเวาลา  15  นาที  ดวยอิริยาบถที่คอย ๆ เดิน     
 
4.  ระหวางการเดิน  15  นาที  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  และทําการเจาะเลือดที่บริเวณ

ปลายนิ้ว  ในนาทีที่  5,  10,  และ  15  ตามลําดับ 
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ภาพผนวกที่ ค1 แสดงการพักแบบมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว 
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ภาคผนวก ง  
การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
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การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

 
 การฟนตวัภายหลังการออกกาํลังกายดวยการพักแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  ใชเวลา
ใน  15  นาที  ซ่ึงมีรายละเอียดของวิธีการพกัแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว  ดังนี ้
 
 1.  ใหกลุมตัวอยางวิ่งดวยโปรแกรม Yo – Yo Intermittent Endurance Test-Level  2  จน
เต็มความสามารถ  จนไมสามารถวิ่งตามจงัหวะได 
 

2.  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  พรอมกบัเจาะเลือดทีป่ลายนิ้วทนัที  แลวนําไปวิเคราะห
ระดับความเขมขนของกรดแลคติก 

 
3.  ใหกลุมตวัอยางนั่งพกัเฉย ๆ บนเกาอี้ทีม่ีพนักพิง  หามทํากิจกรรมใด ๆ  เปนระยะเวลา  

15  นาที 
 
4.  ระหวางพัก  15  นาที  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ  และทําการเจาะเลือดที่บริเวณ

ปลายนิ้ว  ในนาทีที่  5,  10,  และ  15  ตามลําดับ 
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ภาพผนวกที่ ง1 แสดงการพกัแบบไมมกีิจกรรมการเคลื่อนไหว 
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ภาคผนวก จ  
การวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
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การวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 

การวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดในการวิจัยคร้ังนี้  ใชเลือดจากปลายนิว้มือ  มา
วิเคราะหดวยเครื่อง  Accusport  ผลิตในประเทศเยอรมัน  โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี ้
 
การหาตัวอยางเลือด 
 
 1.  ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดปลายนิ้วมือ 
 
 2.  ใชเครื่องเจาะเลือดที่ใชเขม็  Softclix  lancet  เจาะที่บริเวณปลายนิว้มอื  โดยปรับความ
ลึกของเข็มที่จะเจาะลึกประมาณ  4  มิลลิเมตร 
 
 3.  บีบใหเลือดไหลออกมาเปนหยดลงบนแผนทดสอบ 
 
การหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
 
 1.  เปดเครื่องที่  ON 
 
 2.  เสียบ  bar  code  ของแผนทดสอบที่ใชใหสุด  แลวดึงออกทันที  รอใหเสียงดัง  1  
จังหวะ 
 
 3.  เสียบแผนทดสอบ  (strip  test)  รอใหเสียงดัง  2  จังหวะ 
 
 4.  เปดฝาหยดเลือดลงบนแผนทดสอบ  (strip  test)   1  หยด  แลวปดฝา 
 
 5.  ใชเวลานาน  60  วินาที  เครื่องจะอานคาของระดับกรดแลคติก      โดยมีหนวยเปน  
มิลลิโมล / ลิตร 
 
 6.  บันทึกคาทีไ่ด 
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ภาพผนวกที่ จ1 แสดงอุปกรณสําหรับหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

 

 
ภาพผนวกที่ จ2 แสดงตําแหนงที่เจาะเลือด 

 

 
 

ภาพผนวกที่ จ3 แสดงวิธีการเจาะเลือด 
 
 

 



 

105 

ภาคผนวก ฉ  
ใบบันทึกผลการทดลอง 
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ใบบันทึกผลการทดลอง 

ลําดับที่_______________ 
ช่ือ – สกุล ..........................................................................................          อายุ.........................     ป 
น้ําหนกั............................  กิโลกรัม    สวนสูง............................  เซนติเมตร 
สถิติการวิ่ง  Yo – Yo  test...................................  เมตร 
 

ตารางบันทึกผล 
วันที่...........................................             ระยะทางการวิ่ง  YO -  YO  Test.................................เมตร    

วิธีการ การพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  (passive  rest) 
เวลา Lactic  acid  level (mmol/L) HR  (bpm) 

ขณะพัก   
0   
5   
10   
15   

วันที่...........................................             ระยะทางการวิ่ง  YO -  YO  Test.................................เมตร    
วิธีการ การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว  (active  rest) 
เวลา Lactic  acid  level (mmol/L) HR  (bpm) 

ขณะพัก   
0   
5   
10   
15   

วันที่...........................................             ระยะทางการวิ่ง  YO -  YO  Test.................................เมตร    
วิธีการ การเดินจงกรม  (walking  meditation) 
เวลา Lactic  acid  level (mmol/L) HR  (bpm) 

ขณะพัก   
0   
5   
10   
15   
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ภาคผนวก ช  
การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี Goodness of Fit ของขอมูล 
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ตารางผนวกที่ ช1   การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี  Goodness  of  Fit  ของขอมูลกอนการ 

  ทดลองโดยใชสถิติ  Kolmogorov – Smirnov  One  Sample  Test 
 
           
      X  S.D.  P 
            
อายุ ( ป )     20  0.74  .441 
น้ําหนกั ( กิโลกรัม )    58.33  5.16  .980 
สวนสูง ( เซนติเมตร )    167.75  4.39  .998 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง / นาที) 68.17  5.27  .611 
ปริมาณกรดแลคติกขณะพกั (มิลลิโมล / ลิตร) 1.925  0.22  .985 
ปริมาณกรดแลคติกหลังการวิ่ง (มิลลิโมล / ลิตร) 11.71  0.04  .960 
สถิติการวิ่ง Yo – Yo test (เมตร)   1713  9.19  .949 
            
P > .05 
 
 การทดสอบความถูกตองของทฤษฎี  Goodness  of  Fit  ของขอมูลกอนการทดลอง  โดยใช
สถิติ  Kolmogorov – Smirnov  One  Sample  Test  พบวา  ขอมูลมีการแจกแจงเปนโคงปกติอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล นายมนตชัย  อินทเรือง 

 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่  31  เดือนตุลาคม  พ.ศ.  2524 

 
สถานที่เกิด  79/2  ม.6  ต. กะปาง  อ. ทุงสง  จ. นครศรีธรรมราช  

80310 
 

ประวัติการศึกษา ปการศึกษา  2541   
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  จากโรงเรียน
วัดกะโสม  อ.ทุงสง  จ. นครศรีธรรมราช 
ปการศึกษา  2544   
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  จาก
โรงเรียนทุงสง  อ.ทุงสง  จ. นครศรีธรรมราช 
ปการศึกษา  2548   
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  วิทยาศาสตรบัณฑิต  
(พลศึกษา)  จากมหาวิทยาลัยทักษิณ  อ. เมอืง  จ. สงขลา 
 

ประวัติการทํางาน พ.ศ.  2548 – 2549 
ครูสอนวายน้ํา   
โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
พ.ศ.  2549 – 2550 
นักวิทยาศาสตรการกีฬาในนกักีฬาเทนนิส   
สถาบันสอนเทนนิส  Thai  Tennis 
 

ทุนการศึกษาที่ไดรับ ปการศึกษา  2545 – 2548 
ทุนมูลนิธิ  ฯพณฯ  พลเอกเปรม  ติณสูลานนท 

  
 
 




