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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับท่ี 
 
1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร                  โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา           

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต 

 
2.  อาจารยมงคลชัย  บุญแกว โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา         

คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต 
 

3.  อาจารยอาํพร  ศรียาภัย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
4.  อาจารยมานิกา  แสงหิรัญ โปรแกรมวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี 
 

5.  นางสาวทองรัก  บุญเสม พยาบาลวิชาชพี 7 
โรงพยาบาลอูทอง สุพรรณบุรี 
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ภาคผนวก ข 

 
โปรแกรมการวิ่งบนลูกล 

 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 

75 องศาเซลเซียส 
 

โปรแกรมการเดินบนลูกล 
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โปรแกรมการวิ่งบนลูกล 
 
  ในการศึกษาวจิัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยการวิ่งบนลูกล (treadmill) 
โดยกําหนดความหนักที่ 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง (Stephen, 1996)  
เปนเวลา 5 นาที แลวใหหยุดวิ่งทันที ซ่ึงมีรายละเอียดของโปรแกรมดังน้ี 
 
วิธีการทดสอบ 
 
 1.  กอนเร่ิมการทดสอบ ใหกลุมตัวอยางนั่งพัก 15 นาที แลวใหเจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้ว 
และนําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดขณะพัก พรอมทั้งบันทึกคาอัตราการเตนของหัวใจ 
เพ่ือนําไปคํานวณหาคาความหนักท่ี 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสาํรอง 
 
            2. ใหกลุมตัวอยางเร่ิมทําการทดสอบดวยการวิ่งบนลูกลโดยตั้งระดับความชันที่ 0 เปอรเซ็นต
และตั้งคาความเร็วของลูกล (treadmill) ที่ระดับ 85 เปอรเซ็นตเปนเวลา 5 นาที  
 
        3.   เมื่อกลุมตัวอยางทาํการทดสอบดวยการวิ่งบนลูกล ครบเวลา 5 นาที แลวใหหยุดวิ่งทันที 
 
             4.  เจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทันทีเพ่ือนําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด
ภายหลังการออกกําลังกาย  
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ภาพผนวกที่1  แสดงการวิ่งบนลูกล(treadmill)  
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับท่ี 
รวมกับการซาวนาท่ีอุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 70 องศาเซลเซียส 

 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
 
 ในการวิจัยคร้ังน้ี ศึกษาผลของการฟนตัวของรางกาย ภายหลังการออกกําลังกาย โดยใช
วิธีการทดลอง 3 วิธีการ คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา ที่อุณหภูมิ  
60 องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกล วิธีการละ 10 นาที มีรายละเอียดของ
วิธีการดังน้ี 

 
1.  หลังจากที่ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยโปรแกรมการวิ่งบนลูกล (treadmill) แลว

เจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทนัทีเพ่ือนําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออก
กําลังกาย เสร็จแลวใหกลุมตัวอยางอาบน้ําใหเปยกชุมทั้งตัว โดยการลงไปแชในอางน้ําที่มีอุณหภูมิ 
27 องศาเซลเซียส (อัมพร, 2544) แลวขึ้นมาทันทีภายในเวลา 10 วินาท ี

 
2.  ใหกลุมตัวอยางยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในขั้นตอนที่ 1   

ทาที่ 1 – 4 ใชเวลา 3 นาท ี
 
3.  ใหกลุมตัวอยางอาบน้าํใหเปยกชุมทั้งตัว โดยการลงไปแชในอางน้าํที่มีอุณหภูมิเทาเดิม

แลวข้ึนมาทันทีภายในเวลา 10 วินาท ี
 
4.  ใหกลุมตัวอยางยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในขั้นตอนที่ 2   

ทาที่ 5 – 7 ใชเวลา 3 นาท ี
 
5. ใหกลุมตัวอยางอาบน้ําใหเปยกชุมทั้งตัว โดยการลงไปแชในอางน้าํทีมี่อุณหภูมิเทาเดิม

แลวข้ึนมาทันทีภายในเวลา 10 วินาท ี
 
6. ใหกลุมตัวอยางยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในข้ันตอนที่    

ทาที่ 8 – 11 ใชเวลา 3 นาที 
 



 64 

7.  ใหกลุมตัวอยางอาบน้าํใหเปยกชุมทั้งตัว โดยการลงไปแชในอางน้าํที่มีอุณหภูมิเทาเดิม
แลวข้ึนมาทันทีภายในเวลา 10 วินาท ี

 
8. เจาะเลือดที่บริเวณปลายนิ้วทันที เพ่ือนําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 

ภายหลังการการฟนตัวของรางกาย 
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วิธีปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับท่ีรวมกับการซาวนา 
 

1.1  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static Stretching) ท่ีใชปฏิบตัิภายหลังการออก
กําลังกายเพ่ือการฟนตัวของรางกายในการศกึษาวจิัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางปฏบิัติทั้งหมด 
11 ทา ใชเวลาในการปฏิบัตทิั้งหมด 10 นาที โดยแบงเปน 3 ข้ันตอนดังน้ี 

ขั้นตอนที่ 1  ทําการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในทาที่ 1 – 4 
ขั้นตอนที่ 2  ทําการยืดเหยยีดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในทาที่ 5 – 7 
ขั้นตอนที่ 3  ทําการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในทาที่ 8 – 11 
1.2  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ประกอบดวย 11 ทา ดังตอไปนี้  

ข้ันตอนที่ 1  ทําการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในทาท่ี 1 – 4 
ทาท่ี 1 
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อนอง  
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือนอง 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติขางละ 30 วินาที รวม 60 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ :  1. ยืนตรงหันหนาเขาหาฝาผนัง ระยะหาง 2 ฟุต แลวใหกาวขาซายไปดานหนา 1 ฟุต 

      2. เอนลําตัวสวนบนเขาหาฝาผนังโดยใชแขนสวนลางของทั้งสองขางดันผนังไว        
      3. ขาซายยอเขาลง (ยอเขาใหงอไมเกินปลายนิ้วเทา) สวนขาขางขวาเหยียดตรง 

    เทาท้ังสองขางแนบติดพ้ืนไว  
     4. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดคางกลามเนื้อคางไว 30 วินาที  
     5. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 
     6. เปลี่ยนการยืดเหยียดกลามเน้ือนองเปนขาซายโดยปฏิบัติตามขอ 1 - 5 
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ทาท่ี 2 
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดเอ็นรอยหวาย 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : เอ็นรอยหวาย 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติขางละ 15 วินาที รวม 30 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ : 1. ยืนตรงหันหนาเขาหาฝาผนัง ระยะหาง 2 ฟุต แลวใหถอยขาขวาไปดานหลัง 1 ฟุต 

2. เอนลําตัวสวนบนเขาหาฝาผนังโดยใชฝามือทั้งสองขางดันผนังไว 
                   3. ขาซายยอเขาลง แลวลดสะโพกพรอมกับยอเขาขวาลง เทาทั้งสองขางแนบติดพ้ืนไว    
                   4. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดคางกลามเนื้อคางไว 15 วินาท ี
                   5. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 15 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 

     6. เปลี่ยนการยืดเหยียดเอ็นรอยหวายเปนขาซายโดยปฏิบัติตามขอ 1 – 5 
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ทาท่ี 3 
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลัง และกลามเนื้อหลังสวนลาง 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือขาดานหลัง และกลามเนื้อหลังสวนลาง 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัต ิ2 ครั้ง ยืดคางครั้งละ 30 วินาที รวม 60 วินาที 
วิธีปฏิบัติ : 1. ยืนตรงใหเทาหางกัน 1 ฟุต แลวยอเขาทั้งสองขางลง (ยอเขางอไมเกินปลายนิ้วเทา)  
                   2. กมลําตัวสวนบนลง เหยียดแขนทั้งสองขางแตะลงบนพื้น 
                   3. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดคางกลามเนื้อคางไว 30 วินาท ี
                   4. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 
                   5. ยืดเหยียดกลามเน้ือขาดานหลังและหลังสวนลางซ้ําอีก 1 ครั้ง โดยปฏิบัติตามขอ 1 – 4  
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ทาท่ี 4 
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดขอเทา และกลามเนื้อหลังสวนลาง 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : ขอเทา และกลามเนื้อหลังสวนลาง 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติ 2 ครั้ง ยืดคางครั้งละ 15 วินาที รวม 30 วินาที 
วิธีปฏิบัติ : 1. น่ังยองๆ ลงบนพื้นใหเทาหางกัน 1 ฟุต เปดปลายเทาประมาณ 45 องศาทั้งสองขาง 
                  2. เหยียดแขนทั้งสองขางลงใหอยูดานในของขาทั้งสองขางแลววางฝามือลงบนพื้น 
                  3. ถายนํ้าหนักโยกตัวไปดานหนา เทาทั้งสองขางแนบติดพ้ืนไว 
                  4. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเน้ือคางไว 15 วินาท ี
                  5. เมื่อปฏิบัติครบกําหนดเวลา 15 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 
                  6. ยืดเหยียดขอเทาและกลามเน้ือหลังสวนลางซ้าํอีก 1 ครั้ง โดยปฏิบัติตามขอ 1 – 5   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 69 

ข้ันตอนที่ 2  ทําการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในทาท่ี 5 – 7 
ทาท่ี 5   
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อรอบขอสะโพก 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือรอบขอสะโพก 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติขางละ 15 วินาที รวม 30 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ :  1. น่ังลงบนพื้นยืดกลามเน้ือหลังใหตรง 
                   2. แยกขาทั้งสองขางออกจากกันจนรูสึกตึงกลามเน้ือขาดานใน 
                   3. งอขาขวาแลวดึงเขาชิดในลําตัว ใชมือทั้งสองขางดึงขาขวาคางไว  
                   4. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 15 วินาท ี
                   5. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 15 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 
                   6. เปลี่ยนการยืดเหยียดกลามเน้ือรอบขอสะโพกเปนขาซายโดยปฏิบัติตามขอ 1 – 5   
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ทาท่ี 6  
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือตนขาดานหนา 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติขางละ 30 วินาที รวม 60 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ :  1. น่ังลงบนพื้นยืดกลามเน้ือหลังใหตรง  
                   2. งอขาซายเขาดานในลําตัว และงอขาขวาออกดานนอกลําตัว 
                   3. เหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหลังเพ่ือชวย รับนํ้าหนักตัว 
                   4. เอนตัวไปดานหลังโดยใหยืดกลามเนื้อหลังอยูแนวตรงตลอดที่ปฏิบัติการยืดเหยียด 
                   5. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 30 วินาท ี
                   6. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 
                   7. เปลี่ยนการยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหนาเปนขาซายโดยปฏิบัติตามขอ 1 – 6   
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ทาท่ี 7  
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง และกลามเนื้อหลังสวนลาง 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือตนขาดานหลัง และกลามเน้ือหลังสวนลาง 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติขางละ 30 วินาที รวม 60 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ :  1. น่ังลงบนพื้นยืดกลามเน้ือหลังใหตรง 
                   2. แยกขาทั้งสองขางออกจากกันจนรูสึกตึงกลามเน้ือขาดานใน 
                   3. งอขาขวาเขาดานในลําตัว และวางเขาแนบติดพ้ืนตลอดการยืดเหยียด 
                   4. ขาซายตองเหยียดตรง ออกแรงเหยียดแขนทั้งสองขางไปแตะขาซายจนรูสึกตึงบริเวณ  
                       กลามเนื้อตนขาดานหลังของขาซาย และกลามเนื้อหลังสวนลางขางขวา 
                   5. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 30 วินาท ี
                   6. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเนื้อ 
                   7. เปลี่ยนการยืดเหยียดกลามเน้ือเปนกลามเนื้อตนขาดานหลังของขาขวา 
                       และกลามเน้ือหลังสวนลางขางซายโดยปฏิบัติตามขอ 1 – 6   
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ข้ันตอนที่ 3  ทําการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาในทาท่ี 8 – 11 
ทาท่ี 8   
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือตนขาดานใน 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติ 2 ครั้ง ยืดคางครั้งละ 30 วินาที รวม 60 วินาที 
วิธีปฏิบัติ :  1. น่ังลงบนพื้นยืดกลามเน้ือหลังใหตรง 
                   2. งอขาทั้งสองขางเขาดานในลําตวั ใหฝาเทาชิดติดกัน  
                   3. ใชมือจับปลายเทาทั้งสองขางแลวดึงเขาชิดดานในลําตัว  
                   4. ใชขอศอกทั้งสองขางกดกลามเน้ือตนขาลง จนรูสึกตึงบริเวณกลามเน้ือตนขาดานใน 
                   5. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 30 วินาท ี

      6. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเน้ือ 
      7. ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานในทั้งสองขางซ้าํอีก 1 ครั้ง โดยปฏิบัติตามขอ 1 – 6   
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ทาท่ี 9   
 

  

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งตัว  
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือทั้งตัว 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติ 4 ครั้ง ยืดคางครั้งละ 5 วินาที รวม 20 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ :  1. นอนหงายลงบนพ้ืน ยกแขนทั้งสองขางวางไวเหนือศรีษะ 
                   2. ออกแรงยืดเหยียดกลามเน้ือทั้งตัวจนรูสึกตึงกลามเนื้อทั้งตัว 
                   3. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 5 วินาท ี 

      4. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 5 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเน้ือ 
      5. ยืดเหยียดกลามเน้ือตนทั้งตัวซํ้าอีก 3 ครั้ง โดยปฏิบัติตามขอ 1 – 4   
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ทาท่ี 10   
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน  
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือตนขาดานใน 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติ 2 ครั้ง ยืดคางครั้งละ 30 วินาที รวม 60 วินาที 
วิธีปฏิบัติ :  1. นอนหงายลงบนพ้ืน วางแขนทั้งสองขางไวบนหนาอก 
                   2. งอขาทั้งสองขางเขาดานในลําตวั ใหฝาเทาชิดติดกัน  
                   3. ออกแรงกดเขาท้ังสองขางใหแนบติดพ้ืน จนรูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อตนขาดานใน 
                   4. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 30 วินาท ี

      5. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหผอนคลายกลามเน้ือ 
      6. ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานในทั้งสองขางซ้าํอีก 1 ครั้ง โดยปฏิบัติตามขอ 1 – 5   
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ทาท่ี 11   
 

 
 
กิจกรรม : การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานนอก และกลามเนื้อสะโพก 
กลามเน้ือและขอตอท่ียืดเหยยีด : กลามเน้ือตนขาดานนอก และกลามเนื้อสะโพก 
เวลาท่ีปฏิบัติ : ปฏิบัติขางละ 30 วินาที รวม 60 วินาท ี
วิธีปฏิบัติ :  1. นอนหงายลงบนพ้ืน วางแขนทั้งสองขางไวดานหลังศรีษะ 
                   2. ชันเขาท้ังสองขางข้ึน 
                   3.ยกขาขวาขึ้นวางไวเหนือเขาซาย  
                   4. ออกแรงกดขาซายไปทางขวาโดยไมตองบิดลําตัวตามจนรูสึกตึงกลามเน้ือ 
                       ตนขาดานนอก และกลามเน้ือสะโพกของขาซาย                    
                   5. เมื่อรูสึกตึงใหยืดเหยียดกลามเนื้อคางไว 30 วินาท ี

      5. ปฏิบัติจนครบกําหนดเวลา 30 วินาที แลวใหเปลี่ยนการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
          ตนขาดานนอกและกลามเน้ือสะโพก เปนขาขวาโดยปฏิบัติตามขอ 1 – 5   

 

ภาพผนวกที่ 2  แสดงวิธีปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา 
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ภาพผนวกที่ 3  แสดงหองซาวนา 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 4  แสดงการแชในอางอาบนํ้าธรรมดา 
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ภาพผนวกที่ 5  แสดงการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา 
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โปรแกรมการเดินบนลูกล 
 
วิธีการทดสอบ 
 
             1. หลังจากกลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยโปรแกรมการวิ่งบนลูกล (treadmill) ครบ 5 นาที
แลวใหเจาะเลอืดที่บริเวณปลายนิ้วทันทีเพ่ือนําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลัง 
การออกกําลังกาย  
 

2.  ใหกลุมตัวอยาง เดินบนลูกลภายหลังการออกกําลังกาย โดยตั้งคาความเรว็ของลูกลที่ 3.5 
ไมลตอช่ัวโมง (mph) (Heyward, 1991) ตั้งระดับความชันที่ 0 เปอรเซ็นต  ใชเวลาเดิน 10 นาที  

 
3.  เจาะเลือดที่บริเวณปลายน้ิวทันที เพ่ือนําไปวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 

ภายหลังการการฟนตัวของรางกาย 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 6  แสดงการเดินบนลูกล 
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ภาคผนวก ค 
ขอมูลพ้ืนฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
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ขอมูลพื้นฐานทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

(n = 12) 
รายการ          จํานวน       รอยละ 

   อายุ (ป)                18 
               19 
               20 
               22 

 3 
5 
3 
1 

 25 
41.67 

25 
8.33 

อายุเฉลี่ย (X ) 19.25 ป และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.14 ป 
  นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 55 

57 
59 
60 
63 
64 
62 
65 
69 
72 
73 

 2 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 16.70 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 

นํ้าหนักเฉล่ีย (X ) 62.83 กิโลกรัม และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 6.12 กิโลกรัม 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

รายการ          จํานวน       รอยละ 
  สวนสูง (เซนติเมตร) 
 

163 
167 
169 
170 
171 
172 
175 
178 
179 
182 
185 

 1 
1 
1 
2 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

 8.33 
8.33 
8.33 

16.70 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 
8.33 

 
จากขอมูลพ้ืนฐานทั่วไปของกลุมตัวอยางพบวากลุมตัวอยางมีอายุโดยเฉลี่ย 19.25  และ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.14  ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย 62.83 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.12 กิโลกรัม 
และสวนสูงมีคาเฉลี่ย 173.42  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 6.49 เซนติเมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 82 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
การวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
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การวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 

 การวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือดในการวิจัยคร้ังน้ี ใชเลือดจากบริเวณปลายนิ้วมือ 
นําไปวิเคราะหดวยเคร่ือง Accusport ผลิตในประเทศเยอรมันนี โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 
 
วิธีการหาตัวอยางเลือด 
 

1. ใชแอลกอฮอลเช็ดทําความสะอาดบริเวณปลายนิ้วมือที่จะใชเจาะเลือด 
 

             2.     ใชเคร่ืองเจาะเลอืดที่ใชเข็ม Softclix lancet เจาะที่บริเวณปลายนิ้วมือ โดยปรับความลึก
ของเข็มท่ีเจาะใหลึก 2 มิลลิเมตร 
 
             3.      บีบใหเลือดไหลออกมาเปนหยด จาํนวน 1 หยด 
 
วิธีการวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด 
 

1. เปดเครื่องวิเคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด ที่ ON 
 
2. เสียบ bar code  ของแผนทดสอบที่ใชใหสุด โดยที่ฝาเครื่องยังปดอยู แลวดึงออกทันที 

รอใหมีเสียงดัง 1 จังหวะ 
 

3. เสียบแผนทดสอบ (stricp test) โดยที่ฝาเครื่องยังปดอยู รอใหมีเสียงดัง 2 จังหวะ 
 

4.   เปดฝาเครื่องแลวเจาะเลือดบริเวณปลายนิ้วมือแลวบีบใหเลือดไหลออกมาและหยด
เลือดลงไปบนแผนทดสอบ (stricp test) จาํนวน 1 หยด แลวปดฝาเครื่อง 
 
              5.    ใชเวลานาน 60 วินาที เครื่องจะวิเคราะหคาของระดับกรดแลคติกในเลือด โดยมีหนวย
เปนมิลลิโมลตอลิตร 
 

6.     บันทึกคาที่เคร่ืองวิเคราะหออกมา 
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ภาพผนวกที่ 7  แสดงตําแหนงที่เจาะเลือด และวิธีการเจาะเลือด 
 

   
 

ภาพผนวกที่ 8  แสดงวิธีการบีบใหเลือดไหลออกมาเปนหยด 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ช่ือ  นางสาววไิลพร   แขงขัน 
 
เกิดวันที่  15   เดือนมีนาคม   พ.ศ. 2515 
 
สถานที่เกิด  อําเภอเกาะคา  จงัหวัดลําปาง 
 
ประวตัิการศึกษา  คบ. (พลศึกษา) สถาบันราชภฏัสวนดุสิต (พ.ศ. 2539) 
 
ตําแหนงปจจุบัน  ผูชวยผูจัดการบริการงานวิชาการและปฏิบัติการ  
 
สถานที่ทํางานปจจุบัน ศูนยบริหารกายเพ่ือสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต 
 
ทุนการศึกษาที่ไดรับ ไดรับทุนระดับปริญญามหาบัณฑิต  

         มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต (พ.ศ. 2544) 
 
   
   
 
 
 
 

 
 


