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อุปกรณและวิธีการ

วัสดุและอุปกรณ

1.  เครือ่งวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยี่หอ Accusport
ผลิตในประเทศเยอรมันนี

2.  แผนวเิคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด ยีห่อ BM lactate
ผลิตในประเทศเยอรมันนี

3.  เครื่องเจาะเลือด พรอมเข็มเบอร 1488490 ยี่หอ Softclix lancet รุน 200
ผลิตในประเทศเยอรมันนี

4.  ลูกล ยี่หอ Tortter รุน 685 ผลิตในประเทศสหรัฐอเมริกา

5.  นาฬกิาจับเวลาแบบดิจิตอล ยีห่อ Casio ผลิตในประเทศญี่ปุน

6.  เครือ่งบันทึกอัตราการเตนของหัวใจยี่หอ Polar รุน Beat ผลิตในประเทศจีน

7.  หองซาวนาแบบแหง ยี่หอ Helo ของศนูยบริหารกายเพื่อสุขภาพ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนดุสิต

8.  อางอาบนํ้ าธรรมดา ของศนูยบริหารกายเพื่อสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต

9. สํ าลีและแอลกอฮอล

10.   ถุงมือยาง
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เคร่ืองมือ

1.  โปรแกรมการวิ่งบนลูกล (ภาคผนวก ข)

              2.  โปรแกรมการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา ที่อุณหภูมิ                 
60  องศาเซลเซียส 10 นาที (ภาคผนวก ข)

              3.  โปรแกรมการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา ที่อุณหภูมิ                 
75  องศาเซลเซียส 10 นาที (ภาคผนวก ข)

4.  โปรแกรมการเดินบนลูกล 10 นาที (ภาคผนวก ข)

วิธีการ

สมมุติฐาน

ผลของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา ทีอุ่ณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส
75 องศาเซลเซียสและการเดินบนลูกลที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการออกกํ าลังกาย
แตกตางกัน

กลุมประชากร

นกักีฬาฟุตซอล ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต มอีายุระหวาง 19 – 22 ป เพศชาย
จ ํานวน 23 คน

กลุมตัวอยาง

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดมาจากการสุมกลุมประชากร ซ่ึงเปนนกักีฬาฟุตซอล
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต ที่มอีายุระหวาง 19 – 22 ป เพศชาย จํ านวน 12 คน โดย
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การสุมอยางงาย (simple random sampin) น ําไปทดสอบหาความเร็วของการวิ่งบนลูกลโดยกํ าหนด
ความหนักที่ 85% ของอัตราการเตนหัวใจสํ ารอง

ขอบเขตของการวิจัย

การเก็บรวบรวมขอมูล

การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพื่อศึกษาผลของ
การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาอุณหภูมิ 60 กับ 75 องศาเซลเซียส
และการเดินบนลูกลที่มีตอระดับของกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกํ าลังกาย

ตวัแปรที่ใชในการศึกษาคนควา

1.  ตัวแปรตน (Independent variable) คือ
     1.1  วธีิการพักฟนมี 3 วิธีการดังนี้
            1.1.1  วิธีการที่ 1 การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ

60  องศาเซลเซียส (ภาคผนวก ข)
            1.1.2  วิธีการที่ 2 การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ

75  องศาเซลเซียส (ภาคผนวก ข)
            1.1.3  วธีิการที่ 3 การเดินบนลูกล (ภาคผนวก ข)
     1.2  ชวงเวลาการทดสอบมี 3 ชวงดังนี้

                      1.2.1  กอนการออกกํ าลังกาย
                         1.2.2   ภายหลังการออกกํ าลังกาย
                         1.2.3   ภายหลังการพักฟน

2.  ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ระดับของกรดแลคติกในเลือด
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ขัน้ตอนการดํ าเนินการ

การท ําวิจัยในครั้งนี้มีขั้นตอนการเก็บขอมูลดังตอไปนี้

1.  ท ําหนังสือขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยางเพื่อการทํ าวิจัย จากคณะวทิยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึง ผูจัดการทีมฟุตซอล ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต รวม
ทัง้ก ําหนดวันและเวลา ในการเก็บรวบรวมขอมูล

2.  ท ําหนงัสือขอความอนุเคราะหการใชสถานที่และอุปกรณในการเก็บรวบรวมขอมูล
จากคณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ถึง ผูจัดการศูนยบริหารกายเพื่อสุขภาพ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต

3.  ท ําหนังสือขอความอนุเคราะห ยืมเครื่องวเิคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด          
ของคณะวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

4.   ศกึษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการใชเครื่องมือ การเก็บรวบรวมขอมูลและสถานที่
ทีใ่ชในงานวิจัย

5.  จดัเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบนัทึกผล เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล

6.  ประชมุ อธิบายและชี้แจงใหกลุมตัวอยางไดเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัยลํ าดับขั้น
ตอนการทดลองและวิธีการทดลอง รวมไปถึงขอหามในระหวางการเขารวมทํ าการวิจัยคร้ังนี้

7.  กอนการเก็บขอมูล 1 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้งหมดจะไดรับการฝกปฏิบัติทายืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ทั้ง 11 ทา ทีจ่ะใชปฏิบัติในการวิจัยคร้ังนี้

8.  วนัที่ทํ าการเก็บขอมูลจะมีอยู 3 ขัน้ตอนรายละเอียดดังนี้
     8.1  ขัน้ตอนที ่1 กอนการออกกํ าลังกาย ใหกลุมตัวอยางนั่งพักเฉย ๆ เปนเวลา 15 นาที

แลวเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทันที เพือ่น ําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด
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     8.2  ขัน้ตอนที่ 2 การออกกํ าลังกาย ใหกลุมตัวอยางวิ่งบนลูกลโดยก ําหนดความหนัก
ของการออกํ าลังกายที่ 85 % ของอตัราการเตนหัวใจสํ ารองเปนเวลา 10 นาที เมื่อครบกํ าหนดเวลา
ใหกลุมตัวอยางหยุดวิ่งและเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทันทีเพือ่น ําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติก
ในเลือด

     8.3  ขัน้ตอนที ่3 การพักฟน ใหกลุมตัวอยางสุมวิธีการพักฟนและทํ าตามวิธีการพักฟน
เปนเวลา 10 นาท ีหลังจากนั้นเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้ว เพื่อนํ าไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติก
ในเลือด

9.  วธีิการพักฟนมี 3 วิธีการดังนี้
     9.1  วิธีการที่ 1  การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ

60 องศาเซลเซียส 10 นาที (ภาคผนวก ค) เมือ่ครบตามเวลาที่กํ าหนดเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทัน
ทีเพือ่น ําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการพักฟน

     9.2  วิธีการที่ 2  การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ
75  องศาเซลเซียส 10 นาที (ภาคผนวก ค) เมือ่ครบตามเวลาที่กํ าหนดเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทัน
ที เพือ่น ําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการพักฟน

      9.3  วิธีการที่ 3  การเดินบนลูกล 10 นาที (ภาคผนวก ง) เมือ่ครบตามเวลาที่กํ าหนด
เจาะเลอืดทีบ่ริเวณปลายนิว้ทนัท ีเพือ่น ําไปวเิคราะหหาระดบักรดแลคตกิในเลอืดภายหลังการพกัฟน

10.  ใหกลุมตัวอยางพัก 2 วนั หลังจากนั้นกลุมตัวอยางกลับมาทดลองใหมตามขั้นตอน
ที่ 8 – 9 โดยการสุมวิธีการพักฟนตองไมซ้ํ ากับที่ไดปฏิบัติแลว เมื่อกลุมตัวอยางปฏิบัติจนครบทั้ง
3 วธีิการที่ใหในชวงการพักฟนแลว กลุมตัวอยางตองกลับมาปฏบิัติการทดลองวิธีการทั้งหมด
ซ้ํ าอีก  2 รอบจนครบจํ านวน 3 รอบ น ําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหผลทางสถิติตอไป
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ขัน้ตอนการทดลอง

 

ภาพที่ 3  แสดงขั้นตอนการทดลอง

ผูเขารับการทดสอบนั่งพัก 15 นาที

วเิคราะหขอมูล และสรุปผลการวิจัย

วิง่บนลูกลโดยกํ าหนดความหนักอัตราการเตนของหัวใจที่ 85 % HRR

เจาะเลือดทันทีหลังการวิ่งบนลูกล

เจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วเพือ่วิเคราะห
หาระดับกรดแลคติกในเลือดขณะพัก

แบงกลุมตวัอยางเปน 3 กลุม กลุมละ 4 คน โดยการสุมวิธีการพักฟน

ปฏิบัติวิธีการที่ 3ปฏิบัติวิธีการที่ 2ปฏิบัติวิธีการที่ 1

เจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทันที

ใหกลุมตัวอยางพกัระหวางวิธีการ 2 วัน
ปฏิบัติจนครบทั้ง 3 วิธีการ และปฏิบัติ
ซ้ํ าจนครบจํ านวน 3 รอบ
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การใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล

ในการวิจัยคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติดังนี้

1.  ค ํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ
นํ ้าหนัก สวนสูง และระดับกรดแลคติกในเลือดกอนการออกกํ าลังกาย ภายหลังการออกกํ าลังกาย
ภายหลังการพักฟนทั้ง 3 วิธีการของกลุมตัวอยาง

2.  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ า (one-way analysis of variance with
repeated measures) เพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดกอน
การออกกํ าลังกาย ภายหลังการออกกํ าลังกาย ระหวางวิธีการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ

3.  วเิคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้ า (two-way analysis of variance with
repeated measures) เพื่อทดสอบผลที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธกนัระหวางวิธีการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ
กบัชวงเวลาการทดสอบที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือด ซ่ึงผลการทดสอบพบวามีปฏิสัมพันธกัน
จึงทํ าการทดสอบดังนี้

    3.1  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (one-way analysis of variance with
repeated measures) เพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการพักฟน
ระหวางวิธีการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ

    3.2  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้ า (one-way analysis of variance with
repeated) เพือ่ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด
กอนการออกกํ าลังกาย ภายหลังการออกกํ าลังกายและภายหลังการพักฟน  ภายในวิธีการพักฟน
ทั้ง 3 วิธีการ

4.  เปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey

5.  ก ําหนดระดับความมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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สถานที่และระยะเวลาในการทํ าวิจัย

ศูนยบริหารกายเพื่อสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต และการวิจัยคร้ังนี้ใชระยะเวลา
เร่ิมตั้งแต เดือนมกราคม ส้ินสุดเดือนพฤษภาคม 2549

ประโยชนท่ีไดรับ

1.  ผลของการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนสํ าหรับนักกีฬาและผูควบคุมทีมกีฬาฟุตซอล
ทีจ่ะนํ าไปใชในการลดระดับความลา

2.  ผลของการวิจัยคร้ังนี้เปนแนวทางและเปนประโยชนสํ าหรับนักกีฬา ผูเกี่ยวของของ
กฬีาชนดิอืน่ ๆ ที่จะไปใชในการลดระดับความลาในขณะแขงขันภายหลังการแขงขันหรือภายหลัง
การฝกหนักเพื่อใหประสิทธิภาพการแขงขันในครั้งตอไปสามารถทํ าไดเต็มที่

4.  ผลของการวิจัยคร้ังนี้เปนแนวทางสํ าหรับผูที่จะศึกษาคนควาและวิจัยเกี่ยวกับการฟนตัว
ของกลามเนื้อภายหลังการออกกํ าลังกายหรือภายหลงัการแขงขันกฬีาได


