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 ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางกับอัตราการเตนของหัวใจฟนตัว
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ในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง และอัตราการเตนของหัวใจคืนสูภาวะปกติหลังจากการฝกเขมขนเสมือน
แขงขันจริงดีท่ีสุด รองลงมาคือการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักปกติ ตามลำดับ 
 
คำสำคัญ: รูปแบบการพัก การเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง อัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ กาบัดดี้ 
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The purpose of this study was to study the relationship and compare the multi 
movements performance and heart recovery rate of the Thai women’s national Kabaddi 
team athletes after the simulated competition training. The three resting models 
consisted of regular rest, rest with stretching, and rest with cold water stroking which 
were used in this study. The samples used in this study were the Thai women’s national 
Kabaddi team athletes with similar abilities from Krabi National Kabaddi Team Center 
totaling 30 samples. The samples as mentioned were selected utilizing the purposive 
method. After that, the samples were randomly divided into 3 experimental groups. The 
instruments used to collect the data were a heart rate measurement and a multi 
movements performance tests. The statistics for the data analysis were mean, 
standard deviation, Pearson Product-Moment Correlation coefficient, one-way ANOVA 
and Bonferroni multiple comparison test (Bonferroni’s test). The significance level was 
set at 0.05. 

The results show that there are significant relationships between the multi 
movements performance and the heart recovery rate of all experimental groups at 
the .05 level. More Specifically, this study also found that the rest with cold water 
stroking is the most effective model to speed up the heart recovery rate of the Thai 
women’s national kabaddi team athletes, followed by the rest with stretching and 
regular rest respectively. 
 
Keywords: Resting models, Multi movements, Hearth recovery rate, Kabaddi   
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 วิทยานิพนธเลมนี้สำเร็จลุลวงไดเปนอยางดี เพราะไดรับความเมตตากรุณาอยางสูงยิ่งจาก 
รองศาสตราจารย ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก อาจารย ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม ท่ีกรุณาใหคำปรึกษา แนะนำ และปรับปรุงแกไขขอบกพรองตาง ๆ 
รวมไปถึงกรรมการสอบวิทยานิพนธ อาจารย ดร.เกษม พันธุสะ จากมหาวิทยาลัยทักษิณผูทรงคุณวุฒิ 
และประธานในการสอบวิทยานิพนธ ที่กรุณาตรวจสอบและปรับปรุงแกไขวิทยานิพนธของผูวิจัย
ตลอดมาทำใหวิทยานิพนธเลมนี ้มีความถูกตองอยางสมบูรณ ผู ว ิจัยรู สึกซาบซึ ้งในความกรุณา           
จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ดวย 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ นายสมปราชญ ผลชู ผูชวยศาสตราจารยณรงค ชวยเอื้อ 
และนายคมสัน ทองคำ ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ทาน ที่ไดกรุณาใหคำปรึกษาขอเสนอแนะและแนวทาง
ในการแกไขขอบกพรอง รวมท้ังขอขอบคุณประชากรครั้งนี้ท้ัง 37 คน ท่ีไดสละเวลาอันมีคามาเขารวม
การทดสอบในงานวิจัยในครั้งนี้ และขอขอบพระคุณคณาจารยทุกทานที่ไดประสิทธิ์ประสาท  
วิชาความรูใหกับผูวิจัย ตลอดจนเพื่อนรวมงาน พี่ ๆ นอง ๆ ในมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ
วิทยาเขตกระบี่ สาขาพลศึกษาและสาขาอื่น ๆ ที่กรุณาใหความชวยเหลือในการแนะนำการทำ
วิทยานิพนธครั้งนี้จนเสร็จสมบูรณลุลวงไปดวยดี 
 สุดทายนี้ผูวิจัยขอขอบพระคุณ บิดา มารดา นายสมปราชญ ผลชู นางวันทนีย คุมปยะผล
ที่ไดเลี้ยงดู อบรมสั่งสอน คอยใหกำลังใจ และสงเสริมเรื่องการศึกษามาโดยตลอด จนทำให
วิทยานิพนธเลมนี้สำเร็จลุลวงไปไดดวยดี คุณคาและความดีงามทั้งหลายที่เกิดขึ้นในวิทยานิพนธเลมนี้
ผูวิจัยขอมอบแดผูมีพระคุณทุกทานตามท่ีไดกลาวมา 
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บทท่ี 1 

บทนำ 
 

ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

 กาบัดดี้ เปนกีฬาที่เลนโดยสองทีม ในสนามที่แบงดวยเสนบนพื้นสนาม จุดมุงหมายของ
การแขงขันคือ การผลัดกนรุกและรับของทีมแขงขัน โดยทีมท่ีมีสีทธิ์รุกจะใชผูเลน 1 คน รุกเขาไปยังแดน
ฝายรับพรอมเปลงเสียง “กาบัดดี้ ๆ ๆ ๆ” เพ่ือใชอวัยวะสวนตาง ๆ เชน มือ เทา หรือทุกสวนของรางกาย
ใหสัมผัสผูเลนฝายรับ ภายในเวลา 30 วินาที โดยฝายรับตองหลบหลีกจากการพยายามเขาไปสัมผัส
ของผูรุก และพยายามจับผูรุกไวเพ่ือไมใหกลับไปยังแดนได เม่ือผูรุกกลับไปยังแดนของตนเองหรือตาย
ฝายรับจะไดสิทธิ์ในการรุกแทน การแขงขันกาบัดดี้นั้นแตละทีมจะไดคะแนน โดยการรุกของฝายรุก
จากการสัมผัสตัวหรือการตอสูแลวกลับมายังแดนของตัวเองของฝายรุก แตฝายรับไดคะแนน
จากการที่สามารถจับฝายรุกไมใหกลับไปยังแดนของฝายรุก โดยคิดที่ 1 คน ตอ 1 คะแนน ตอการรุก
และการตั้งรับแตละครั้ง และจากการไดคะแนนจะทำใหผูเลนท่ีตายอยู ลงกลับมาเลนใหมตามจำนวน
คะแนน อีกท้ังยังไดคะแนนจากการรุกท่ีผูรุกไดรุกรุกเขาไปในเขตการไดคะแนนพิเศษของแดนฝายรับ
ที่มีผูเลนอยู 6-7 คน เมื่อหมดเวลาการแขงขัน ทีมที่ไดคะแนนมากกวาจะเปนทีมที่ชนะการแขงขัน
เวลาในการแขงขันสำหรับผูหญิงแบงเปน 2 ครึ่ง ครึ่งละ 15 นาที พักระหวางครึ่ง 5 นาที กีฬากาบัดดี้
เปนกีฬาที่เริ่มมีผูนิยมเลนกันอยางแพรหลายมากขึ้นในปจจุบัน ในการแขงขันกีฬาระดับสากล เชน
เอเชี่ยนเกมส กีฬากาบัดดี้ นับเปนกีฬาระดับสากลอีกหนึ่งประเภทท่ีไดรับการบรรจุเปนกีฬาท่ีมีการแขงขัน
เพ่ือชิงเหรียญรางวัล และอีกท้ังยังมีการแขงขันเปนลีกอาชีพในประเทศอินเดียอีกดวย กาบัดดี้เปนกีฬา
ที่ผูเลนจะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดี รูจักคิดวางแผนในการเลน และมีความสามารถในการแกไข
ปญหาในสถานการณเฉพาะหนาไดดี และนักกีฬาควรมีความพรอมดานทักษะและองคประกอบ
ดานสมรรถภาพทางกายเขามาดวย เชน ความเร็ว (speed) ความคลองแคลววองไว (agility) 
ความอดทน (endurance) ความแข็งแรง (strength) ความออนตัว (flexibility) และความอดทน 
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด สิ่งเหลานี้เปนองคประกอบในการเลนกีฬากาบัดดี้ทั้งสิ้น
(การกีฬาแหงประเทศไทย. 2555: 1-2) 

การถูกประกาศใหผูเลนออกจากการแขงขัน และกลับเขามาเลนใหมตามกติกาของกีฬากาบัดดี้
ซ่ึงใชเวลาออกและกลับเขามาใหมโดยเฉลี่ยท่ีเร็วท่ีสุดประมาณ 1 นาที (รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน. 2560: 232)
มีผลทำใหความสามารถของผูเลนและมาตรฐานของกีฬาดังกลาวลดลง การอาศัยประโยชนจากชวงเวลา
พักนั้น แมเปนชวงเวลาท่ีจำกัด แตก็เปนสิ่งไมควรมองขาม ดังนั้นผูฝกสอนและนักกีฬาจะตองหาวิธีการ
ฟนฟูสภาพรางกาย (Recovery) ท่ีดีและตองรูจักนำมาใชอีกดวยเพราะหากมีการฟนตัวท่ีดี ยอมจะสงผล
ตอการคงประสิทธิภาพและมาตรฐานในการเลนใหยาวนานไดยิ่งข้ึน จากการศึกษาพบวามีอยู 2 วิธี
ท่ีมีความนาสนใจอยางมากท่ีสามารถนำมาประยุกตใชสำหรับกีฬากาบัดดี้นั้นก็คือ การใชความเย็น และ
การยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อชวยในการฟนสภาพรางกายระหวางการฝกซอมหรือระหวางทำการแขงขัน
วิธีการใชความเย็นจะมีผลชวยลดความเจ็บปวด ลดการเกร็งตัวของกลามเนื้อแลว ยังมีผลทำใหอัตรา
การไหลเวียนของเลือดบริเวณหลอดเลือดสวนปลาย(peripheral blood flow) มีอัตราลดลงเนื่องจาก
หลอดเลือดบริเวณชั้นผิวหนังมีการหดตัวแตดวยเหตุนี้ทำใหอัตราการไหลเวียนโลหิตกลับเขาสูหัวใจ
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(cardiac preload) เพิ ่มขึ ้น (เจษฎา ไตรเพิ ่ม. 2554: 3) ทำใหมีปริมาณเลือดเพียงพอที่สงไปยัง
กลามเนื้อเพื่อแลกเปลี่ยนสารระหวางภายนอกและภายในเซลล และเชื่อวาจะมีผลดีตอระดับ
ความสามารถของรางกายในการที่จะทำงานไดอยางตอเนื่อง สวนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อนั้น
เปนวิธีการทำใหกลามเนื้อเกิดการคลายตัวเนื่องจากความตึงตัวลดลง ยังเพิ่มชวงกวางในการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อและขอตอ ชวยใหมีการประสานงานกันระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทดีข้ึน
กลามเนื้อหดตัวไดเร็วและราบเรียบทำใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางสะดวกและคลองตัวขึ้น    
ทำใหการไหลเวียนโลหิตดีข้ึนอีกดวย (อิสริยา ทองหอ. 2559: 35)  

กีฬากาบัดดี้เปนกีฬาที่ตองอาศัยความสามารถในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนแปลงทิศทาง 
การเคลื่อนท่ีอยางรวดเร็ว ภายในพ้ืนท่ีจำกัดของขนาดสนาม ท้ังเกมรุกและเกมรบัจึงตองมีความคลองแคลว
วองไว มีความสัมพันธของระบบกลามเนื้อ ระบบการหายใจ ความเฉลียวฉลาด ไหวพริบ ปฏิภาณ 
การแกปญหาเฉพาะหนา ผูเลนจะตองเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความสมบูรณ มีทักษะ
และมีเทคนิคที่ดี มียุทธศาสตรและยุทธวิธีการเลนอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งสมรรถภาพดังกลาวยังเปน
ประเด็นปญหาสำคัญที่นักกีฬากาบัดดี้ไทยควรพัฒนาการสรางความพรอมและขาดผูฝกสอนที่มีความรู
ความสามารถในหลักการฝกเพ่ือสรางศักยภาพดังกลาวนอกจากนี้นักกีฬายังขาดวินัยและขาดความต้ังใจ
ในการฝกซอมอยางจริงจัง ขาดเทคนิควิธีที่จะพัฒนาระดับความสามารถใหสูงขึ้นโดยเฉพาะการสราง
ความคลองตัวในการเคลื่อนไหว เนื่องจากการฝกซอมแบบซ้ำซาก การฝกซอมดวยเทคนิควิธีใหม ๆ 
และมีโปรแกรมการฝกซอมประจำจึงเปนประเด็นสำคัญ (เจริญ กระบวนรัตน. 2557: 54) 
 อยางไรก็ตามเพื่อเปนการแกปญหาสถานการณอันเนื่องมาจากการถูกสั่งพักตามกติกา
ดังกลาว ตลอดจนพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา และมาตรฐานการฝกซอมและแขงขันกีฬากาบัดดี้
ของประเทศไทย ผูวิจัยจึงเห็นความสำคัญวาควรมีการศึกษาเพื่อหาวิธีการฟนตัวภายในชวงการพัก
ระยะสั้น ๆ และมีเวลาการพักที่จำกัด ซึ่งเหมือนกับระยะเวลาที่ใชจริงสำหรับการพักในการแขงขัน
ของกีฬากาบัดดี้ โดยการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเลือกกิจกรรม 3 ชนิด มาใชเปนวิธีการฟนตัว ไดแก
การนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับวิธีการฟนตัว 
ดวยการใชความเย็น ท่ีมีตอการฟนตัวในระยะเวลาจำกัด ซ่ึงผลของการวิจัยนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอน
และนักกีฬา สามารถนำไปประยุกตใช ใหเกิดประโยชนตอการฝกซอมและการแขงขันตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาความสัมพันธของความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตราฟนตัว  
การเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกที่เขมขนเสมือน
แขงขันจริง และการใชรูปแบบการพักทั้งวิธีการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง และอัตราฟนตัวการเตนของ
หัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกท่ีเขมขนเสมือนแขงขันจริง และ
การใชรูปแบบการพักทั้งวิธีการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพัก
รวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
1.1 กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬากาบัดด้ีหญิงทีมชาติไทย

ในศูนยฝกนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ จำนวน 37 คน 
1.2 กลุมตัวอยางท่ีใชหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬากาบัดดี้หญิง

ทีมชาติไทย ในศูนยฝกนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ จำนวน 30 คน ซ่ึงไดมาโดยการเลือก
แบบเจาะจง (purposive selection sampling) โดยจะเลือกศึกษาจากนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย
ที่มีความสามารถใกลเคียงกันแลวทำการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุมออกเปน 
3 กลุมทดลอง กลุมละ 10 คน 
 2. ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ 

รูปแบบการพักระหวางการฝกที่เขมขนเสมือนแขงขันจริงที่มีผลตอความสามารถ
ในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทยหญิง ไดแก การนั่งพักปกติ การนั่งพัก
รวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 

2.2 ตัวแปรตาม 
  2.2.1 ความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
  2.2.2 อัตราการเตนของหัวใจระหวางการฝกซอมกลับคืนสูสภาวะปกติ 
 

นิยามศัพทเฉพาะ  

รูปแบบการพักระหวางการฝกซอม หมายถึง ชวงเวลาท่ีมีการปรับสภาพของกลามเนื้อ
และอัตราการเตนของหัวใจระหวางการฝกดวยวิธีการนั่งพัก การเดิน และการลูบตัวดวยน้ำเย็น 

การเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง หมายถึง การเคลื่อนท่ีท่ีสอดคลองกับการเคลื่อนไหวในการแขงขัน
กีฬากาบัดดี้ประกอบดวยการเคลื่อนท่ีไปดานหนา ดานหลัง ดานขาง และการหมุนกลับ 

อัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ หมายถึง การลดลงกลับสูคาปกติของชีพจรที่วัดทันที
หลังการออกกำลังกายอยางหนัก  

นักกีฬาหญิงทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬาที่ผานการคัดเลือกเขาเก็บตัวเปนตัวแทน
ของทีมชาติไทย ซ่ึงเก็บตัวฝกซอมท่ีศูนยฝกนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ โดยสมาคมกาบัดด้ี
แหงประเทศไทยรับรอง 
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สมมติฐานของการวิจัย 
1. ความสามารถในการเคลื่อนที ่หลายทิศทาง และอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ  

ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกที่เขมขนเสมือนแขงขันจริง 
และการใชรูปแบบการพักท้ังวิธีการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพัก
รวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 

2. ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ  
ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกที่เขมขนเสมือนแขงขันจริง 
และการใชรูปแบบการพักท้ังการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพัก
รวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 

 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. ทำใหทราบถึงกระบวนการท่ีเหมาะสมในการทำใหรางกายฟนตัว ระหวางการนั่งพักปกติ

การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
2. ผลของการวิจัยครั้งนี้เปนประโยชนตอนักกีฬาและผูฝกสอน โดยสามารถนำไปใช 

ใหเปนประโยชนในการทำใหรางกายฟนตัวระหวางการฝกซอมหรือการแขงขัน 
3. เปนแนวทางสำหรับผูท่ีจะศึกษา คนควา วิจัย และเปนขอมูลในการทำวิจัยเก่ียวกับ

การฟนตัวของรางกายดวยวิธีการตาง ๆ 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ท่ีมา: จัดทำเม่ือวันท่ี 15 พฤษภาคม 2564    

 
 

  

รูปแบบการพักระหวางการฝกซอมท่ีมีผลตอ
ความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
ของนักกีฬากาบัดดี้ ทีมชาติไทยหญิง ดังนี้ 
 1. นั่งพักปกติ 
 2. การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 3. การนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
 

1. ความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลาย    
    ทิศทาง 
2. อัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

แนวคิดและทฤษฎ ี
 การดำเนินการวิจัยเรื่อง รูปแบบการพักระหวางการฝกท่ีมีผลตอความสามารถในการเคลื่อนท่ี
หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ในครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร และงานวิจัย
ท่ีเก่ียวของ ดังตอไปนี้ 

1. ประวัติความเปนมาของกีฬากาบัดดี้ 
2. ทักษะพ้ืนฐานของกีฬากาบัดดี้ 
3. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬากาบัดดี้ 
4. ระบบไหลเวยีนโลหิต 
5. ระบบกลามเนื้อ 
6. การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
7. การฟนฟูโดยการใชความเย็น 
8. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

ประวัติความเปนมาของกีฬากาบัดดี ้
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2550: 11-13) ไดอธิบายถึงความเปนมาของกีฬากาบัดดี้ 
วาเรามักรูจักกาบัดดี้กันในนาม “กีฬาแหงมวลชน” เนื่องมาจากความนิยมของประชาชนทั่วไป 
กฎกติกาที่เขาใจงายไมซับซอนและความนาดึงดูดใจตอสาธารณชน กีฬาชนิดนี้ไมจำเปนตองใชอุปกรณ
มากนักจึงทำใหเปนกีฬาที่รับความนิยมในหมูประเทศกำลังพัฒนา ถึงแมวาจะเปนเพียงกีฬา
กลางแจงธรรมดาที่เลนกันบนสนามดินก็ตาม ตอมาก็ไดเปลี่ยนมาเลนบนสนามที่สรางขึ้นในรม 
ซ่ึงก็ประสบผลสำเร็จอยางมาก 
 กาบัดดี้ไดเริ่มตนการพัฒนาพรอม ๆ กับโยคะเมื่อ 4,000 ปที่แลว เพื่อใชสำหรับการตอสู
ปองกันตัวและใชในกองทัพที่รบกัน “โยคะ” เปนศาสตรของชาวอินเดียในการควบคุมรางกายและจิตใจ
ผานการทำสมาธิและการควบคุมตนเอง ซ่ึงก็เปนสวนหนึ่งของกีฬากาบัดดี้ท่ีผูรุกตองเขาไปในแดน
ของฝายตรงกันขาม พรอมกับเปลงเสียงรองวา กาบัดดี้ ในขณะที่กลั้นลมหายใจเอาไวและตองทำ
อยางนั้นตอไป จนกระทั่งกลับมายังแดนของตน การกระทำลักษณะนี้เรียกวา Cant หมายถึง 
การเปลงเสียงรองวา “กาบัดดี้” ซ่ึงมีลักษณะเดียวกับ “ปราณ” ของโยคะ ขณะท่ีปราณ คือ การกลั้นลม
หายใจเพื่อบริหารอวัยวะภายในรางกาย Cant ก็เปนวิธีการกลัน้ลมหายใจไปพรอมกับการเคลื่อนไหว
รางกายอยางกระฉับกระเฉง กาบัดดี้อาจเปนเพียงกีฬาไมกี่ประเภทที่เอาหลักการของโยคะและ
การเคลื่อนไหวรางกายอยางมีชีวิตชีวาเขาดวยกัน กาบัดดี้เปนกีฬาที่ตองการความคลองแคลววองไว
สภาพปอดท่ีแข็งแรง การทำงานประสานกันของกลามเนื้อ ความม่ันคงของจิตใจและการตอบสนอง
ที่รวดเร็วฉับไว สำหรับผูเลนคนหนึ่งที่จะเอาชนะคูตอสูทั้ง 7 คน นั้น ตองอาศัยความกลาหาญ ปฏิภาณ
ไหวพริบ และรูท่ีจะคาดคะเนความเคลื่อนไหวของคูตอสู 
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 กาบัดดี้ เปนกีฬาที่แขงขันกันเปนทีมโดยไมตองมีอุปกรณการเลนมากนัก ผูเลนจะเลนกัน 
ในสนามรูปสี่เหลี่ยมผืนผาในรมหรือกลางแจงก็ได แตละฝายมีผูเลน 7 คน ตางฝายตางมีโอกาส   
ท่ีจะเปนท้ังฝายรับและฝายรุก แนวคิดพ้ืนฐานของกีฬากาบัดดี้ คือกระทำคะแนนโดยการบุกเขาไปยังแดน
ของฝายตรงขาม เพ่ือแตะหรือสัมผัสผูเลนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากไดภายในเวลาเพียงชั่วลมหายใจเดียว
โดยไมใหฝายตรงขามจับไดระหวางการเลน ผูเลนเปนฝายที่ทำหนาที่ปองกันเรียกวา ผูรับ (anti) 
สวนผูเลนที่ทำหนาที่บุกแดนของคูตอสูเรียกวา ผูรุก (raider) กาบัดดี้ในเกมสการตอสูซึ่งการโจมตี
เกิดจากความพยามยามของคนเพียงคนเดียว ในขณะที่การปองกันแดนเกิดจากความพยามยาม
ของคนท้ังกลุม การโจมตีในกีฬากาบัดดี้ เรียกวา ผูรุก (raider) ฝายรับท่ีถูกผูรุกแตะไดระหวางการรุก
จะถูกออกจากสนามหรือตาย (out) และสามารถท่ีจะกลับมาเลนใหมไดก็ตอเม่ือฝายของตนทำคะแนน
ไดระหวางท่ีพวกเขาเปนฝายรุก หรือหากกลุมผูเลนท่ีเหลืออยูประสบความสำเร็จในการจับตัวผูรุก
ฝายตรงขามเอาไวได การแขงขันสำหรับผูชายและเยาวชน (junior) ใชเวลาเพียง 45 นาที โดยพักครึ่ง
ระหวางการแขงขัน 5 นาที เพ่ือทำการเปลี่ยนแดน สำหรับสตรี/เด็กหญิงและยุวชน (sub junior)
ใชเวลาแขงขันท้ังสิ้น 35 นาทีแบงเปน 2 ครึ่ง ๆ ละ 15 นาที และพักครึ่งระหวางการแขงขัน 5 นาที 
 

ทักษะพ้ืนฐานของกีฬากาบัดดี ้
 ทักษะการรุก 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2550: 31-49) ไดอธิบายวา กาบัดดี้เปนเกมของการโจมตี
ฝายตรงขามและปกปองฝายตนเอง การโจมตี หรือที่เรียกวา การรุกและผูโจมตีเรียกวา ผูรุก   
ในกีฬากาบัดดี้ ลักษณะเฉพาะของกีฬากาบัดดี้ คือ การโจมตีคูตอสูซึ่งเปนความพยายามของคน
เพียงคนเดียว ในขณะที่การปองกันแดนเปนความพยายามของคนทั้งกลุม การโจมตีของกีฬากาบัดดี้
เปนการสรุปรวบยอดของเทคนิคการรุก และการวางกลยุทธจังหวะการกาวของผูรุก การรุก  
เปนการทำคะแนนใหกับทีมกีฬากาบัดดี้ ผูรุกจะเปนจุดสนใจของผูชมซึ่งถาทำคะแนนไดก็จะเปน 
ท่ีพอใจอยางยิ่ง รูปแบบทักษะการรุก มีดังตอไปนี ้
 1. รูปแบบของการรกุโดยการใชมือ 
 การแตะดวยมือสามารถแบงออกอยางกวาง ๆ ได 5 รูปแบบ คือ การวิ่งแตะดวยมือ 
การกมตัวแตะดวยมือ การหมุนแตะดวยมือ การกระโดดแตะดวยมือ การหลอกลอโจมตีและแตะ 
  1.1 การวิ่งแตะดวยมือ เปนรูปแบบการแตะดวยมือนี้จะประยุกตใชไดตอเมื่อผูรุก
อยูในขณะรุกดวยการวิ่งแบบธรรมชาติ ผูรุกผูซ่ึงมีทักษะดีในการกาว (cross step) หรือ การวิ่งรุก
แบบธรรมชาติสามารถใชรูปแบบการแตะดวยมือ แนะนำวาผูรุกโจมตีสวนใหญของผูรับและผูรุก
ควรหันไปทิศทางไปยังเสนกลาง (mid line) คนที่อยูมุมและคนที่สองเปนทางเลือกที่ดีที่สุดของเปาหมาย
และรูปแบบนี้จะมีประสิทธิภาพมากสำหรับผูรุกผูซึ่งเลนจาก 2 ตอ 2 ขณะที่มีการโจมตีโดยการใชมือ
แตะผูรุกควรจะดูแลปกปองตัวเองไมใหเขาไปในแดนผูรับโดยไมมีการโจมตีหรือวิ่งเขาไปอยางไมมีเหตุผล 
เนื่องจากฝายตรงขามอาจจะสามารถจับตัวของผูรุกไวได เมื่อเสร็จสิ้นการโจมตีผูรุกควรจะตรวจสอบ
ความเร็วและเปลี่ยนทิศทางตรงไปยังเสนกลาง 
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  1.2 การกมตัวแตะดวยมือ การแตะดวยมือรูปแบบนี้มีประสิทธิภาพตรงมุมหรือคลุมพื้นท่ี
โดยการโคงลำตัวในทิศทางท่ีตองการเม่ือผูรุกเดนในบริเวณมุมและโจมตีพ้ืนท่ีท่ีใกลท่ีสุด แนะนำวา
ใหถลันไปขางหนาหรือดานขางเพื่อที่จะคลุมระยะทางการกมตัวไปขางหนา ผูรุกสามารถโจมตี 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทำใหผูรับไมมีโอกาสท่ีจะหลบหนี ทักษะนี้สามารถใชกับดานขางดวย เม่ือผูรุก
โจมตีมุมลึก ขณะท่ีมีการใชทักษะนี้ ผูรุกควรจะรักษาเสนไหลของเขา (shoulder line) ตรงไปยังผูรับอ่ืน
และโคงขางลำตัวใหสูงขึ้น เนื่องจากมีโอกาสที่จะยืดขาออนมากขึ้นขณะที่กำลังใชมือแตะผูรุก
ตองสังเกตการณเคลื่อนไหวของผูรับอยางระมัดระวัง 
  1.3 การหันกลับแลวแตะดวยมือ ผูรุกอาจจะใชเทคนิคที่รูโจมในแตละครั้งเพื่อแตะ
ผูรับใหได สถานการณที่แตกตางที่เกิดขึ้นเสมอเมื่อผูรุกกำลังเคลื่อนมายังทิศทางหนึ่งทันทีทันใดนั้น 
ก็หันกลับและโจมผูรับคนที่สองหรือผูรับตรงมุมทันที ซึ่งเรียกวาการหันกลับแลวแตะดวยมือ วิธีนี้ 
มีประสิทธิภาพเนื่องจากสรางความประหลาดใจในขณะจูโจมใชรูปแบบนี้เนนความเร็ว และความคลองแคลว
การจูโจมแบบนี้สามารถสรางความเปลี่ยนแปลงในความสำเร็จของทีม ผูรุกควรจะมีความระมัดระวัง
และรอบคอบไมไปในแดนฝายตรงขามจนลึกเกินไปเพราะผูรุกมีโอกาสสูงท่ีจะถูกฝายรับจับตัวไวได
ผูรุกไมควรใชวิธีการแตะแบบนี้บอยมากเกินไป เพราะจะทำใหผูรับตื่นตัวและรูทันเกมของผูรุกและ
สามารถท่ีจะวางเกมการเลนได 
  1.4 การกระโดดแตะดวยมือ เมื่อผูรุกโจมตีไปบริเวณมุม การกระโดดแตะดวยมือ
เปนวิธีที่มีประสิทธิภาพมาก การกระโดดแตะชวยลดระยะหางจากผูรุกและผูรับและหลีกเลี่ยง
จังหวะกาวท่ีไมจำเปนในระหวางการรุกในแตละครั้ง ผูรุกอาจจะเขาไปชิดล็อบบี้ แลวหลังจากนั้น
ก็โจมตีหลีกเลี่ยงการเขาไปในล็อบบี้และเปลี่ยนทิศทาง ผูรุกสามารถใชวิธีการกระโดดแตะดวยมือ
หลังจากแตะผูรับโดยวิธีนี้แลว ผูรุกสามารถใชล็อบบี้ในการกลับมายังแดนตัวเองไดอยางปลอดภัย 
  1.5 การหลอกลอโจมตีและแตะ การแตะดวยมือสามารถประยุกตใชกับบริเวณไหนก็ได
โดยสรางสถานการณหลอกลอและใชเทคนิคตาง ๆ มาชวยดวย ผูรุกสามารถหลอกตอโดยใชรางกาย
สวนบนและแขน เชน ไหล ลำตัวและมือในการหลอกลอ ผูรุกตองมีความคลองแคลวและจังหวะกาว
ท่ีดีจะชวยใหผูรุกประสบความสำเร็จ 
 2. รูปแบบของการรกุโดยการใชเทา 
 การแตะแบบงาย ๆ อาจจะไมมีประสิทธิภาพเสมอไป เพราะวาโดยปกติแลวผูรับจะ
เฝาระมัดระวังการโจมตีแบบนี้โดยผูรุก การทำใหทักษะนี้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ผูรุกสามารถ  
ใชทักษะดังตอไปนี้ 
  2.1 การโจมตีในการแตะดวยปลายเทา 2 จังหวะ การโจมตีจะกระทำสองครั้งในทาปฏิบัติ
แบบเดียวกัน ผูรุกพยายามท่ีจะแตะผูรับสองคน ทักษะนี้มีผลดีท่ีสุด เม่ือผูรับกำลังเผลอ จุดที่ดีที่สุด
สำหรับการโจมตีแบบนี้คือ ระหวางที่ 2 และที่ 3 หรือระหวางมุมและที่ 2 ในแตละครั้ง การโจมตี 
2 จังหวะแบบนี้สามารถทำไดกับกลุมเปาหมายเดียวกันแตควรระมัดระวังอยางไรก็ตามหลีกเลี่ยง
การเคลื่อนไหวของผูรับการปฏิบัติทักษะนี้โดยเคลื่อนไปชางๆ แลวหันกลับแลวมุงไป 
  2.2 การหลอกลอโจมตีแลวแตะดวยปลายเทา ทักษะนี้เปนการหลอกลอชวยใหผูรุก
สามารถลดระยะหางจากผูรับ ผูรุกสามารถหลอกลอ โดยใชมือขวา รางกายสวนบนหรือขา 
ในขณะหลอกลอผูรุกควรจะเปลี่ยนจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งหรือเปลี่ยนเปาหมายจากคนหนึ่ง  
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ไปยังอีกคนหนึ่งอยางรวดเร็ว จังหวะกาวและความรวมมือที่ดีเปนสวนหนึ่งที่ผูรุกตองนำมาใช   
ในการพัฒนาทักษะนี้ใหมีประสิทธิภาพ 
  2.3 การกลับเขามาและแตะโดยใชปลายเทา ระยะหางระหวางผูรุกกับผูรับ คำแนะนำ
สำหรับผูรุกคือใหนำตัวเองกลับมาและประยุกตใชการแตะโดยปลายเทา โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อผูรุก
ตองการที่จะโจมตีมุมจากเสนกลาง ควรหลีกเลี่ยงการกระโดดระหวางโจมตีแบบนี้การเคลื่อนไหว
โดยการกระโดดเหยาะ ๆ นำมาใชได 
  2.4 การวิ่งแตะดวยปลายเทา ทักษะนี้เปนทักษะที่ดีที่สุดในการนำมาประยุกตใช 
กับผูเลนทับ (cover) ผูเลนคนที่สอง (seconds) และผูเลนมุม (corners) เปนการเคลื่อนไหว
การวิ่งแบบธรรมชาติ ผูรุกสามารถประยุกตใชทักษะนี้ สำหรับ Seconds. และ Covers. เมื่อกำลังเลน 
2 : 2 สามารถใชทักษะนี้เมื่อหมุนตัวกลับทันทีและโจมตีผูรับตรงมุมทันที ทักษะนี้สามารถฝก   
ใหมีประสิทธิภาพโดยผูรุกท่ีมีทักษะดีดานการรุกแบบ shuffling leg raid หรือ cross step raid. 
  2.5 การกาว 1 กาว และแตะดวยปลายเทาเมื่อผูรุกรูสึกวากำลังรุกโดยใชกาวผิด   
ก็สามารถเปลี่ยนรูปแบบโดยถอยขากลับและเริ่มนำทักษะมาใช 
 ทักษะการรับ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2550: 67-83) ไดอธิบายวา การต้ังรับมีดวยกัน 6 ทักษะ คือ 
การจับขอเทา การจับตนขา การจับเขา การจับเอวหรือลำตัว การจับขอมือและการบล็อก (blocking) 
ดังรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 1. การจับขอเทา เปนทักษะเฉพาะบุคคลในกีฬากาบัดดี้ เปนทักษะโตตอบท่ีใชโดยผูเลน
ฝายตั้งรับเพ่ือตอตานการโจมตีดวยขาและการเตะดวยเทาโดยผูรุกซ่ึงจะเกิดข้ึนในระหวางการโจมตี
ทักษะนี้มีประโยชนมาก ๆ สำหรับผูเลนโซนมุม โดยเฉพาะอยางยิ่งในเกมเสนโบนัส เนื่องจากผูรุกทุกคน 
จะพยายามที่จะขามไปยังเสนโบนัสโซนมุม โดยทั่วไปแลวทักษะนี้ใชเปนทักษะสนับสนุนหรือเปนทักษะ  
ที่นำไปผสมผสานรวมกับทักษะอื่น ๆ ตามกลยุทธของทีม ทักษะนี้สามารถใชเปนทักษะสนับสนุน
โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือผูรุกถูกจับโดยการจับของทีมทักษะชั้นสูงอยางหนึ่งคือการจับขอเทาและการตั้งรับ
จะไมประสบความสำเร็จถาไมใชทักษะนี้ การจับขอเทาตองใชกับผูเลนฝายตั้งรับและเปนสิ่งที่ตอง
นำมาวางแผนเพื่อจะไดเทคนิคและกลยุทธที่หลากหลาย เพราะวาทักษะนี้เปนทักษะที่สำคัญมาก ๆ  
ในการนำไปรวมกับการจับแบบอ่ืน ๆ 
 2. การจับตนขา เปนทักษะการตั้งรับเฉพาะบุคคลที่ผูรับสามารถนำมาประยุกตใช 
โดยที่ไมตองคำนึงถึงตำแหนงของตน ทักษะนี้เปนขอไดเปรียบของผูเลนฝายตั้งรับ เนื่องจากระบบ
การเลนถูกใชโดยฝายตั้งรับหรือตำแหนงของผูรับไมไดมีบทสำคัญกับทักษะนี้ ทุก ๆ ทีมจะใชวิธีการ
จับตนขาซึ่งเปนแผนที่เตรียมไวหรือวาไมไดวางแผนวาจะใชวิธีนี้แตสถานการณบังคับ ก็สามารถ
นำมาประยุกตใชได ทักษะนี้ไมเพียงแตเหมาะสำหรับกับผูเลนมุม (corners) และผูเลนทับ (covers) 
แตเหมาะสำหรับผูเลนสนับสนุนคนอื่น ๆ ดวย เพื่อชวยใหการจับผูรุกประสบความสำเร็จทักษะ
เปนท่ีนิยมมากท้ังในเกมเสน bonus และเกมเสน end line 
 3. การจับเขา วิธีการจบัเขามีความคลายคลึงกันมากกับวิธีการจับตนขา สถานการณสวนใหญ
ท่ีจะตองนำเอาวิธีการจับเขามาใชเหมือนกับวิธีการจับตนขา โดยท่ัวไปวิธีการจับเขาจะนำมาประยุกต
โดยผูเลนสนับสนุนคนที่สอง ความแตกตางระหวางการจับเขาและการจับตนขาก็คือการจับนี้ 
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ผูรับจับผูรุกท่ีขอตอเขาของเขา จะจับโดยขอมือหรือขอศอกก็ได การจับโดยขอศอกจะเปนทีนิยมมากกวา
เนื่องจากจะแนนและมั่นคงกวารูปแบบการจับเขาและการจับตนขาเหมือนกัน สิ่งที่แตกตางกัน
ระหวางการจับ 2 แบบนี้คือ การจับดันขาไมเหมือนกับการจับเชาเพราะสามารถใชวิธีการจับท่ีหลากหลาย
เขามาชวยจับแตการจับเชามีวิธีไมมาก 
 4. การจับเอวหรือลำตัว เปนทักษะที่ใชโดยผูรับเพื่อที่จะจับตัวผูรุกจากดานหลัง ทักษะนี้
เปนหนึ่งในทักษะการตั้งรับที่ดีที่สุด เนื่องจากผูรุกมีโอกาสนอยที่สุดที่จะหลบหนี การยึดจับเอว
เม่ือเปรียบเทียบกับทักษะอ่ืนๆ แลวทักษะนี้มีพละกำลังมากกวา การจับก็จะเหนียวแนน การเอ้ือม
ครอบคลุมพ้ืนท่ีมากข้ึน ทำใหผูตั้งรับอยูในตำแหนงไดเปรียบ 
 5. การจับขอมือ ไมใชสวนหนึ่งของทักษะการตั้งรับที่พวกเราเห็นบอย ทักษะนี้เคยใช
เปนทักษะต้ังรับหลักแตใชกันนอยมากในปจจุบันนี้ เหตุผลก็คือวาแตกอนนั้น รูปแบบของเกมยาก
ผูเลนตัวใหญมากและการเคลื่อนท่ีขามากเม่ือเปรียบเทียบกับเกมการเลนในปจจุบัน ผูรุกมีรูปแบบ
ตัวอยางการโจมตีโดยการยื่นแขนท้ังสองขางและเล็งไปท่ีทิศทางหนึ่งพรอมกับเคลื่อนชา ๆ จังหวะกาว
และรูปแบบการรุกในปจจุบันนี้ไดมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก ซึ่งในปจจุบันนี้ผูรุกคลองแคลว   
มีความยืดหยุนและรวดเร็วในเกมการเลนและผูเลนจะไมใชการเคลื่อนที่ไมจำเปนหรือทาทางที่ไมจำเปน
เนื่องจากแขนของผูรุกไดยื่นออกไปเพ่ือแตะใหเร็วข้ึนทำใหผูรับแทบจะไมมีโอกาส 
 6. การขัดขวางหรือการบล็อก (blocking) เมื่อการตั้งรับถูกสรางใหเปนเหมือนกำแพงอุปสรรค
การปองกันการจับผูรุกและปกปองตัวเองเพ่ือการหลบหนีจำเปนตองใชทักษะการตั้งรับท่ีเรียกวา
การขัดขวาง/การบล็อก ถึงแมวาโดยปกติแลวผูเลนมุมและผูเลนทับจะประยุกตใชทักษะนี้ ซ่ึงทักษะนี้
ไดถูกพิจารณาแลวเห็นวาจำเปนอยางยิ่งสำหรับผูเลนทับ (cover) ผูเลนทับ เปรียบเสมือนสุนัขเฝาบาน
ในระบบการตั้งรับ 
 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬากาบัดดี้  
 Caligiuri and Herbst (1997: 12) ไดใหความหมายไววา สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
กาบัดดี้ จะตองประกอบไปดวย ความแข็งแรง ความคลองตัว ความเร็ว กำลังกลามเนื้อ ความอดทน
ความออนตัว และความสัมพันธกลามเนื้อและระบบประสาท การเคลื่อนที่ในกีฬานั้น แบงออกเปน 
2 ลักษณะ คือ การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลา และการเคลื่อนที่พรอมกับอุปกรณ โดยการเคลื่อนที่  
ทั้งสองรูปแบบ ตองอาศัยความสามารถในการเรงความเร็ว ชะลอความเร็วและการเปลี่ยนทิศทาง
อยางรวดเร็วนั่นคือ ความคลองตัว นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของความคลองตัว (agility) 
ไวหลายความหมาย ดังนี้ 
 เจริญ กระบวนรัตน (2545: 48) ไดใหความหมายไววา ความคลองตัว (agility) คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เปนการทำงานที่ตองการ
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ ซึ่งทำหนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรู
และการตอบสนองอยางรวดเร็วสามารถเคลื่อนท่ีและเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได  
 Brown (2000: 56) ไดใหความหมายวา ความคลองตัว (agility) คือ ความสามารถ
ในการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนแปลงทิศทางอยางรวดเร็วที่ยังรักษาสมดุล
ของรางกายโดยท่ีความเร็วไมลดลง 
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 วินยา สุนทรเสณี (2542: 27) กลาววา ความคลองตัว หมายถึง ความสามารถของคน
ที่มีการเปลี่ยนตำแหนงอยางรวดเร็ว ในสวนที่เปนความเร็วและความแนนอนที่รางกายเกิดการรับรู
สามารถที่จะควบคุมใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวอิริยาบถไดโดยฉับพลัน ขณะที่เคลื่อนไหวไปในทิศทาง
หรืออิริยาบถที่ตรงกันขาม การเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนแปลงกริยาทาทางของรางกายโดยฉับพลัน
นั้นจะตองมีอำนาจหรือแรงขับจากภายในรางกายบังคับ 
 Michel Kent (1994: 78) ไดใหความหมายวา ความคลองตัว (agility) คือ ความสามารถ
ของการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยูกับเวลาปฏิกิริยา
พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการประสานกันของกลามเนื้อ 
สรุปไดวา ความคลองตัว (agility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวไดอยาง
อิสระ รวดเร็ว มีทิศทาง และใชระยะเวลาที่สั้นที่สุด เปนองคประกอบพื้นฐานอยางหนึ่งของการ
เคลื่อนไหว ท่ีตองการความสัมพันธของระบบประสาท 
 กลามเนื้อ ซึ่งทำหนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรูและการตอบสนอง
อยางรวดเร็ว สามารถเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว การรักษาสมดุลของรางกายโดยที่ความเร็ว
ไมลดลงและมีองคประกอบท่ีสำคัญ 3 สวนคือ 
 1. ความเร็ว (speed) 
 2. ความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility) 
 3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) 
 ความคลองตัวท่ีดีนั้น จะสามารถสงผลชวยใหการเคลื่อนไหวในสถานการณกีฬาไดอยาง
มีประสิทธิภาพ เปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความสำคัญตอการดำรงชีวิตประจำวันและ
เปนสวนประกอบท่ีสำคัญในการเลนกีฬาหลายชนิดกีฬา 
 ปจจุบันความกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬาไดเขามามีสวน
ในการพัฒนารูปแบบของการฝกซอมของนักกีฬา ไมวาจะเปนการฝกซอมหรือการแขงขันก็ตาม
โดยการเปลี่ยนแปลงนี้เปนท่ียอมรับกันอยางแพรหลายในบระดากลุมประเทศผูนำทางการกีฬาท่ัวโลก
ซ่ึงสงผลใหกีฬาหลายๆ ประเภทถูกพัฒนาไปอยางกาวหนายิ่งข้ึนไปตามลำดับ การท่ีจะทำใหนักกีฬา
มีความคลองตัวท่ีดีข้ึนนั้น สิ่งสำคัญท่ีจะขาดไมไดคือ การฝกซอม (training) ซ่ึงการท่ีจะฝกซอนักกีฬา
ใหใดผลที่ดีนั้นมิใชการที่จะมุงฝกแตเฉพาะทักษะ เทคนิคหรือวิธีการเลนเทานั้น แตยังจะตองสงเสริม
ใหรางกายมีความแข็งแรง อดทน มีกำลัง มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทท่ีดีและ
มีความคลองตัวในการท่ีจะเลนกีฬา ผูฝกสอนจึงตองทำการฝกซอมอยางหนักและจัดรูปแบบการฝกซอม
ใหเหมาะกับกีฬากาบัดดี้ เพื่อใหนักกีฬากาบัดดี้ไดมีพัฒนาการไปอยางตอเนื่อง การที่จะสราง
ความคลองตัวเพิ่มขึ้น จะตองประกอบไปดวยการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ พลังความ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความออนตัว ความเร็วในการเคลื่อนที่     
ซึ่งองคประกอบเหลานี้สามารถเพิ่มความคลองตัวในกีฬาบัดดี้ได ซึ่งลักษณะการเลนเหลานี้สามารถ
นำมาประยุกตเปนแบบฝกความคลองตัวในกีฬากาบัดดี้ไดเปนอยางดีอันเนื่องมาจากมีรูปแบบ
การเคลื่อนท่ีท่ีมีลักษณะคลายคลึงกัน (ไกรสร คำพูล. 2561: 13) 
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ระบบไหลเวียนโลหิต 
 ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ คือ การทำงานท่ีมีความเก่ียวของกันอยางใกลชิด
กลาวคือ ระบบไหลเวียนโลหิตมีหนาที่สำคัญ การนำเอาสาร ออกซิเจน และสารอาหารตาง ๆ  
ไปยังสวนตาง ๆ ของเซลล รวมท้ังรับเอาของเสียออกมาจากเซลลเพ่ือสงไปยังปอด 
 วรวิทย รัตนเสถียรกิจ (2552: 11) ไดอธิบายวา ระบบการหายใจนั้นก็คือ การขนสงออกซิเจน
ใหแกรางกาย เพื่อนำไปใชในกระบวนการเมตาบอลิซึมและถายคารบอนไดออกไซด ซึ่งเปนของเสีย
ออกจากกระบวนการเมตาบอลิซึมออกจากรางกาย และการขนสงออกซิเจนจะอาศัยตอนหายใจเขา
สวนตอนถายคารบอนไดออกไซดจะอาศัยตอนหายใจออก จะเห็นไดวาท้ัง 2 ระบบ มีหนาท่ีเก่ียวของ
รวมกันกลาวโดยสรุปก็ คือ การนำออกซิเจนไปเขาสูเชลลของรางกาย และการนำคารบอนไดออกไซด
ออกมา  
 ความสำคัญของระบบไหลเวียนโลหิต 
 ระบบไหลเวียนโลหิตประกอบท่ีสำคัญ 3 องคประกอบ คือ หัวใจ หลอดเลือด และเลือด
ซ่ึงการทำงานประสานกันอยางตอเนื่องโดยหัวใจจะบีบตัวเพ่ือใหเกิดแรงดันข้ึนภายในหลอดเลือด
ทำใหเลือดซ่ึงเปนตัวกลางในการนำเอาสารอาหาร ออกซิเจน และฮอรโมนผานหลอดเลือดแดงขนาดตาง ๆ
ไปยังเซลลท่ังรางกายและนำของเสียซึ่งไดจากการเผาผลาญสารอาหารของเซลลกลับเขาสูหัวใจทาง
หลอดเลือดดำ  
 การจัดระบบไหลเวียนโลหิต 
 วรวิทย รัตนเสถียรกิจ (2552: 11-13) ไดอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิตวา 
การไหลเวียนของโลหิตอาศัยแรงบีบตัวของหัวใจ (heart contraction) เปนสวนสำคัญสวนนอย
อาศัยความตึงตัวของผนังหลอดเลือด แรงบีบตัวของกลามเนื้อลาย (muscle contraction) ความดัน
ภายในชองเยื่อหุมปอดและความดันภายในชองทาย ขณะที่โลหิตไหลเวียนอยูนั้นจะมีความตาน
อยู ตลอดเวลา เกิดจากความหนืดของเลือด เสนผานกลางของหลอดเลือดและระยะทาง 
ของการไหลเวียนโลหิต เปนตน การไหลเวียนโลหิตในรางกายแบงไดใหญ ๆ เปน 2 ระบบ คือ
การไหลเวียนโลหิตผานปอด เรียก พูลโมนารีย เซอรคูเลชั่น (pulmonary circulation) และ
การไหลเวียนโลหิตสวนกาย เรียก ซิสเท็มมิก เซอรคูเลชั่น (systemic circulation) 
 การไหลเวียนโลหิตผานปอด บางครั้งอาจเรียกวา การไหลเวียนสวนกลาง (central circulation)
เริ่มตนจากโลหิตไหลจากหัวใจทางเวนตริเคิลขวา (right ventricle) เขาสูปอดโดยผานหลอดเลือดแดงพูล
โมนารีย (pulmonary artery) ซึ่งบรรจุโลหิตดำ เมื่อเขาสูปอดจะแตกแขนงหลายระดับมากมาย 
จนกระทั้ง เปนหลอดเลือดฝอยซึ่งกระจัดกระจายอยูรอบ ๆ ถุงลมปอด (alveolus) ภายในปอด 
จะมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดระหวางเลือดกับถุงลมปอด ตอจากนั้นโลหิตแดง
จะไหลออกจากปอดทางหลอดเลือดดำพูลโมนารีย (pulmonary vein) เขาเอเทรียมซาย (left atrium)  
 การไหลเวียนโลหิต สวนกาย เรียกวา การไหลเวียนสวนปลาย (peripheral circulation)
เริ่มตนจากโลหิตแดงไหลออกเวนตริเคิลซาย (left ventricle) เขาสูหลอดเลือดเอออรตา (aorta) 
แยกไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย เอออรตาแยกเปน 2 แขนง ไปเลี้ยงบริเวณศีรษะและเนื้อเยื่อ
ใกลเคียงอีกแขนงหนึ่งลงมาสูสวนลางของรางกายซ่ึงเปนเยื่อสวนใหญ  
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 หลอดเลือด อวัยวะท่ีมีหนาท่ีพิเศษทำใหกลไกการทำหนาท่ีของหลอดเลือดในแตละอวัยวะ
แตกตางกันไปผนังของหลอดเลือดประกอบไปดวยกลามเนื้อเรียบ เนื้อเยื่อยืดหยุนกลับ (elastic tissue)
และเสนใยคอลลาเจน (collagen fiber) หลอดเลือดเอออรตามีขนาดใหญที่สุด เสนผาศูนยกลาง
ประมาณ 25 มิลลิเมตรหลอดเลือดท่ีแยกแขนงออกไปจะมีขนาดเล็กลงและมีจำนวนมากข้ึน  
 1. หลอดเลือดแดง นำเลือดที่มีออกซิเจนสูงไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ผนังหลอดเลือดมีกลามเนื้อ
ท่ีแข็งแรงสามารถรับแรงดันขณะหัวใจบีบตัวได มีเสนผาศูนยกลางคอนขางใหญท่ีระดับหลอดเลือดแดง
แลวคอยๆ เล็กลงจนนอยกวา 1 มิลลิเมตร ผนังมีเนื้อเยื่อยืดหยุนกลับจำนวนมากขึ้นตามขนาด
ของหลอดเลือด หลอดเลือดระดับนี้ไวตอการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว (arteriosclerosis) 
จากการท่ีมีไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือดทำใหยืดขยายตัวไดลดลง 
 2. หลอดเลือดแดงรอง เปนแขนงเล็กลงของหลอดเลือดแดง ผนังหลอดเลือดสวนนี้
คอนขางหนามากเมื่อเทียบกับเสนผานศูนยกลาง เนื่องจากมีกลามเนื้อบุอยูมากจึงมีหนาที่คอยปรับ
ความตานทานของหลอดเลือด เพ่ือชวยใหเลือดเขาสูแตละอวัยวะไดการหดตัวหรือคลายตัวถูกควบคุม
โดยหลายกลไก ท้ังระบบประสาท ฮอรโมน และพวกสารเมตาบอลิซึมของเนื้อ รวมท้ังกลไกทางฟสิกส 
เชน การเปลี่ยนแปลงความดันเลือดหรือความหนืดของเลือด เปนตน ความดันโลหิตสูง (hypertension) 
เกิดจากขณะหลอดเลือดหดตัวจะทำใหเกิดความตานทานข้ึน หัวใจพยายามจะบีบโลหิตไปใหพอเพียง 
เม่ือหัวใจบีบตัวแรงข้ึนความดันจึงเพ่ิมข้ึน 
 3. หลอดเลือดฝอย หลอดเลือดแดงรองที่เล็กลงเรื่อย ๆ จนกระทัง สวนที่เล็กสุด คือ 
หลอดเลือดฝอย ซึ่งไมมีกลามเนื้อเรียบบุผนัง เปนตำแหนงที่ใหสารอาหาร กาซ และสารน้ำ   
ผานเขาออกผนังได โดยอาศัยวิธีการแพรผานหรือซึมผานหรือการกรอง ข้ึนอยูกับชนิดของสารอาหาร
และตำแหนงของหลอดเลือดฝอย ปริมาตรโลหิตที่ไหลผานหลอดเลือดฝอยแตละสวนถูกควบคุม
โดยกลามเนื้อเรียบท่ีบุผนัง ซ่ึงทำหนาท่ีเหมือนกลามเนื้อหูรูด เรียกวา กลามเนื้อหูรูดกอนหลอดเลือดฝอย 
(precapillary sphincter) 
 4. หลอดเลือดดำ เลือดจากหลอดเลือดดำฝอยหลายอันไหลมารวมกันเขาหลอดเลือดดำ
จนกระทั่งเขาสูหลอดเลือดดำ หลอดเลือดดำกลามเนื้อเรียบบุผนัง จึงมีความตานทานการไหลเวียน
เกิดข้ึน เรียกวา ความตานทานของหลอดเลือดดำ (venous resistance) หลอดเลือดดำขนาดใหญข้ึน
จะมีผนังบางลง นำเลือดกลับสูหัวใจ หลอดเลือดดำจุเลือดไดรอยละ 50 ของปริมาตรเลือดในรางกาย
ทั้งหมดถือไดวาเปนแหลงเก็บเลือด (blood reservoir) ที่สามารถทดแทนเลือดใหแกรางกายได
จนทำใหความดันเลือดไมเปลี่ยนแปลงมากนัก ขณะท่ีรางกายเสียเลือดหรือตองการโลหิตเวียนเพ่ิมข้ึน 
 5. การเชื่อมประสานของหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดำ หลอดเลือดแดงและหลอดดำ
เชื่อมประสานกันไดโดย arteriovenous anastomosis หรือ a-v shunt ซ่ึงเปนชองทางใหเลือดไหล
จากหลอดเลือดแดงรองเขาหลอดเลือดดำยอยไดโดยไมตองผานหลอดเลือดฝอย การจัดตั้ง    
ของหลอดเลือดนี้เพ่ือประโยชนบางอยาง เชน ใหโลหิตไปสูผิวหนังมากขึ้นขณะรางกายอยูในบรรยากาศ  
ท่ีมีอุณหภูมิสูง เพ่ือชวยระบายความรอนออกจากรางกาย เปนตน  
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 อัตราการเตนของหัวใจในการเลนกีฬา 
 อิสริยา ทองหอ (2559: 18) ไดอธิบายถึงอัตราการเตนของหัวใจไววา อัตราการเตน
ของหัวใจในสภาวะตาง ๆ อาจอยูระหวาง 30-200 ครั้งตอนาที อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้น
ตามความเขมขนและปริมาณงานท่ีทำอัตราการเพ่ิมจะดำเนินไปอยางรวดเร็วเม่ือการเลนกีฬาไดเริ่มข้ึน
หรือบางทีก็กอนที่จะเริม่เสียอีก โดยเฉพาะอยางยิ่งในกีฬาที่มีการแขงขันระยะสั้น เชน วิ่ง 100 เมตร
หรือ 200 เมตรนักกีฬาเองในชวงปลอยตัวท่ีผูปลอยตัวบอกให “เขาท่ี...ระวัง” ตัวนักกีฬาจะมีอัตราการเตน
ของหัวใจท่ีสูงข้ึน พรอมกับกลามเนื้อ เกร็งไปท่ัวรางกาย การท่ีอัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมสูงขึ้น
ในระยะกอนการเลนนกีฬาเชื่อกันวาเปนอิทธิพลของ cerebral cortex (ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของสมอง)
ที่มีตอศูนยควบคุมการเปลี่ยนแปลงอัตราการเตนของหัวใจ (cardiac center) ที่ medulla การเพ่ิม
ในระยะตนมีแนวโนมที่จะลดลงภายหลัง 2-3 วินาที ไดผานไป แลวติดตามดวยการเพิ่มอยางสม่ำเสมอ
จนถึงอัตราสูงสุด การเพ่ิมถึงขีดสูงสุดจะแตกตางกันไปในแตละคน บางคนอัตราการเตนของหัวใจ
ถึงขีดสูงสุดในเวลาประมาณ 1 นาที บางคนใชเวลามากกวา 1 ชั่วโมง แตโดยทั่ว ๆ ไปแลวขีดสงูสุดนี้
จะถึงในชวงเวลาประมาณ 4-5 นาที ชนิดของการเลนกีฬามีอิทธิพลตออัตราการเตนของหัวใจดวย
อัตราการเพิ่มจะเปนไปอยางรวดเร็วที่สุดในการเลนกีฬาที่ตองใชความเร็ว (speed) เชน กีฬาวายน้ำ
หรือวิ่งระยะทางสั้น และชาที่สุดในการเลนกีฬาที่ใชความแข็งแรง (strength) เชน กีฬายกน้ำหนัก
และกีฬาขวางจักร เปนตน สวนกีฬาท่ีตองใชความอดทน (endurance) เชน การวิ่งระยะทางไกล
มีอิทธิพลตอการเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจอยูระดับปานกลางเม่ือเทียบกับการเลนกีฬา 2 ประเภทแรก 
 เม่ือใหคนท่ีมีรางกายฟตอยูในระดับตาง ๆ กัน ออกกำลังกายแบบแอโรบิกในระดับหนึ่ง
อัตราการเตนของหัวใจในผูที่มีรางกายฟตนอยกวาผูท่ีมีรางกายไมฟต แสดงใหเห็นวาหัวใจของผูที่มี
รางกายฟตไมตองทำงานหนักแตทำงานอยางมีประสิทธิภาพกวา เม่ือปลอยใหคนกลุมนี้ออกกำลังกาย
ไปจนถึงจุดที่เกิดความลา จะพบวาจุดที่แตละคนตองหยุดจะแตกตางกันไปสุดแตระดับความฟต
ของรางกาย หัวใจของผูที่มีความฟตสูงกวาจะแสดงความสามารถดวยการเตนดวยอัตราที่สูงมาก
ซ่ึงอาจถึง 200 ครั้งตอนาที ทำใหผูนั้นสามารถออกกำลังกายไดนานกวาและมากกวาหัวใจของผูที่มี
รางกายไมฟต โดยสามารถท่ีจะเตนดวยอัตราดังกลาวได ดังนั้น จุดท่ีผูท่ีมีรางกายไมฟตท่ีตองหยุด
ออกกำลังกายอาจมีอัตราการเตนของหัวใจเพียง 160-180 ครั้งตอนาที เทานั้น Iเปนตน ในคนที่ฟตนั้น
จะมีปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจขณะบีบตัว (stroke volume) สูง ทำใหหัวใจไมตองเตนบอยครั้งนัก
ถึงแมวามีความสามารถจะเตนไดก็ตาม จึงทำใหสามารถสงวนกำลังสำรองไวใชไดเปนเวลานานกวา
สวนอิทธิพลของอารมณแลtสภาพแวดลอมที่มีตออัตราการเตนของหัวใจพอสรุปไดคือ องคประกอบ
ของทั้งสองอาจทำใหอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้นขณะพักผอน และการออกกำลังกายเบา    
แตอาจไมมีอิทธิพลตอการออกกำลังกายที่เขมขน โดยการออกกำลังกายเบาที่ยาวนานในสภาพแวดลอม  
ท่ีรอนทำใหอัตราการเตนของหัวใจสูงกวาการออกกำลังกายชนิดเดียวกันในหองท่ีมีอุณหภูมิปกติ  
 การกลับคืนสูระดับปกติของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการฝกซอม 
 การกลับคืนมาสูอัตราการเตนปกติของหัวใจภายหลังการฝกซอมขึ้นอยูกับความเขมขน
ของการฝกซอม ระยะเวลาของการฝกซอมตลอดจนระดับความสามารถทางกายของนักกีฬา ในนักกีฬา 
ที่มีรางกายฟตอัตราการเตนของหัวใจมักกลับคืนสูอัตราปกติเร็วกวานักกีฬาที่มีรางกายไมฟต
เนื่องจากหัวใจมีประสิทธิภาพในการทำงานสูงและระบบการไหลเวียนของเลือดสามารถขนสงออกซิเจน
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และรับของเสียตาง ๆ ไปสูและออกจากกลามเนื้อ ไดดีกวา การกลับคืนสูอัตราการเตนปกติของหัวใจ
เปนไปอยางเชื่องชาในการฝกซอมท่ียาวนานและตองหยุดเพราะความลา ซ่ึงบางคนตองใชเวลานาน
ถึง 1-2 ชั่วโมง กอนการที่อัตราการเตนของหัวใจจะคืนสูอัตราการเตนกอนการออกกำลังกาย
กระบวนการทางสรีรวิทยาที่จะเปนสิ่งที่บอกเราไดแนนอนเกี่ยวกับการกลับคืนสูอัตราปกติ  
ของอัตราการเตนของหัวใจยังเปนสิ่งท่ีเราไมทราบอยางเดนชัดนัก แตนักสรีรวิทยาคิดวาสิ่งท่ียังคงทำให
อัตราการเตนของหัวใจยังตองสูงตอไปนาจะเก่ียวของกับสิ่งตอไปนี้ 
 1. สิ่งที่เคยมีอิทธิพลทำใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นขณะการฝกซอมยังมีอิทธิพล
อยูตอไป ถึงแมวาการฝกซอมจะสิ้นสุดลงแลวก็ตาม ตัวอยางเชน อุณหภูมิของรางกายยังคงสูงอยู
และอีกอยางหนึ่ง คือ สภาวะของความเปนกรดของเลือดยังสูงอยู ซ่ึงสิ่งนี้ตางก็มีอิทธิพลตออัตราการเตน
ของหัวใจท้ังสิ้น 
 2. ปฏิกิริยาสะทอนอันเนื่องมาจากการที่การฝกซอมสิ้นสุดลงซึ่งทำใหกลามเนื้อไมตอง
หดตัวตอไป จึงไมไปบีบหลอดเลือดเปนผลทำใหเลือดไหลเวียนกลับเขาสูหัวใจไมคอยไดดี เพราะขาด
เครื่องปม สงผลใหปริมาณเลือดท่ีไหลกลับเขาสูหัวใจ (venous return) มีนอย ซ่ึงสงผลใหเลือด
ท่ีจะถูกฉีดออกไปจากหัวใจหองลางแตละครั้งมีนอยลง ซ่ึงในภาวะเชนนี้หากหัวใจเตนชาลงจะเปนผล
ใหเกิดความดันเลือดต่ำ อันอาจเปนอันตรายตอรางกายในขณะนั้น 
 ดังนั้น หัวใจจึงยังคงตองมีอัตราการเตนท่ีสูงอยูตอไป ถึงแมวาการฝกซอมนั้น ไดสิ้นสุดลงแลว
ก็ตาม นี่อาจเปนวิธีการปองกันภัยทางธรรมชาติอีกอยางหนึ่งของรางกาย ในขอนี้มีการทดลองสนับสนุน
กลาวคือ การเตนของหัวใจจะกลับคืนสูอัตราปกติเร็วขึ้น ถาหากแขนหรือขาใชในการฝกซอมถูกรัด
ดวยผาหรือยางเม่ือการออกกำลังกายสิ้นสุดลง  
 

ระบบกลามเนื้อ 
 วรวิทย รัตนเสถียรกิจ (2552: 15-16) ไดอธิบายวา กลามเนื้อเปนเนื้อเยื่อที่มีมากที่สุด
ในรางกาย คือมีประมาณ 40-50% ของน้ำหนักตัว เซลลกลามเนื้อนั้นมีความไวตอสิ่งเรา และสามารถ
สงสัญญาณไฟฟาไปตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เปนกลุมเซลลที่สามารถเปลี่ยนพลังงานเคมีใหเปน
พลังงานกล เพื่อทำใหเกิดแรงในการทำงานและมีการเคลื่อนไหวรางกาย โดยการเคลื่อนไหวของรางกาย
นั้นลวนตองอาศัยการทำงานของกลามเนื้อ ซ่ึงกลามเนื้อนั้น ถือไดวาเปนอวัยวะท่ีใหญท่ีสุดในรางกาย
โดยประมาณ 40% ของน้ำหนักรางกายเปนกลามเนื้อลาย อีก 10% เปนกลามเนื้อเรียบและกลามเนื้อหัวใจ 
 ชนิดของกลามเนื้อ 
 กลามเนื้อในรางกาย มี 3 ชนิด คือ 
 1. กลามเนื้อลาย (striated muscle) เรียกอีกชื่อหนึ่งวา skeletal muscle เนื่องจากเปน
กลามเนื้อที่เกาะติดอยูกับกระดูกโครงราง และทำใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกายเมื่อกลามเนื้อ 
มีการหดตัว มีทัง สิ้น 792 มัด มีน้ำหนักประมาณ 40% ของน้ำหนักตัวในจำนวนนี้เปนน้ำ 70%
เปนโปรตีน 25% และท่ีเหลือเปนพวกเกลือแรและพนักงาน 
 2. กลามเนื้อหัวใจ (cardiac หรือ heart muscle) ประกอบเปนกลามเนื้อหัวใจ ไมอยูภายใต
การควบคุมของอำนาจจิตใจ การหดตัวจะเกิดข้ึนเปนจังหวะ และสามารถกำเนิดสัญญาณไฟฟาไดเอง 
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 3. กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) พบอยูตามอวัยวะภายในที่กลวง เชน หลอดเลือด
กระเพาะอาหาร ลำไส ทอทางเดินปสสาวะ เปนตน  
 โดยท่ัวไปกลามเนื้อมีคุณลักษณะสำคัญ 4 ประการ คือ 

1. มีความไวตอสิ่งกระตุน ซึ่งเปนความสามารถของกลามเนื้อในการรับและตอบสนอง
ตอตัวกระตุน ซึ่งตัวกระตุนนั้นก็หมายถึงการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอมภายนอกและภายใน
ท่ีแรงพอจนเกิด “แอคชั้น โพเทนเชียล” ได 

2. ความสามารถในการหดตัว เปนความสามารถของกลามเนื้อในการทำใหเกิดแรงจากการ
หดตัว เม่ือไดรับตัวกระตุนท่ีเพียงพอ 

3. ความสามารถในการยืด เปนความสามารถของกลามเนื้อในการถูกยืดออก กลามเนื้อลาย
สวนมากมีการจัดวางไวเปนคู เมื่อกลุมหนึ่งหดตัวจะทำใหกลามเนื้ออีกกลุมหนึ่งซึ่งอยูตรงกันขาม
คลายตัว และถูกยืดออก 

4. ความสามารถในการยืดหยุน เปนความสามารถของกลามเนื้อในการหดกลับสูสภาวะเดิม
ภายหลังการหดตัวหรือการถูกยืดออก 

 หนาท่ีของกลามเนื้อ 
 จากคุณสมบัติของกลามเนื้อ ทำใหกลามเนื้อสามารถทำหนาท่ีสำคัญ 3 ประการ คือ  
 1. การเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวนั้นเปนหนาที่ซึ่งเห็นไดชัดเจน เชน การเดิน และการวิ่ง
นอกจากนั้นการทำงานของกลามเนื้อในการหยิบจับสิ่งของ หรือการเคลื่อนไหวของทรวงอกท่ีเก่ียวของ
กับการหายใจ สวนการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อหัวใจซ่ึงอยูภายในรางกายท่ีทำใหหัวใจสามารถสูบฉีด
โลหิตได รวมถึงการเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหารและลำไสเพ่ือบีบคลุกเคลาอาหาร เปนตน 
 2. การรักษาทาทางของรางกาย กลามเนื้อลายทำหนาที่รักษาทาทางของรางกายไวใหคงอยูได
เชน การยืน และการนั่ง 
 3. การสรางความรอน เม่ือกลามเนื้อลายหดตัวจะทำใหเกิดความรอนข้ึนเพ่ือชวยให
อุณหภูมิในรางกายคงสภาพอยูได ความรอนท่ีเกิดข้ึนในรางกายนั้น สวนใหญเกิดจากกลามเนื้อลายซ่ึง
เปนตนกำเนิดของความรอนถึง 85% 
 การหดตัวของกลามเนื้อ 
 กลามเนื้อลายอยูใตอำนาจจิตใจ สามารถควบคุมไดซึ่งการหดตัวของกลามเนื้อลายจะเกิดได
ก็ตอเมื่อมี "แอคชั่น โพเทนเชี่ยล" ผานไปตามซาโครเลมมา ซึ่งปฏิกิริยานี้ตองอาศัย การกระตุน
จากเสนประสาท 
 การทำงานของกลามเนื้อลาย จะถูกควบคุมโดยระบบประสาทผานทางเสนประสาทยนต
ที่มาเลี้ยงยังกลามเนื้อนั้น เมื่อกระตุนเสนประสาทยนต มีผลทำใหเกิดการหลั่งสารสื่อประสาท 
อซีทิล โคลีน ออกจากถุง ซึ่งอยูบริเวณปลายประสาท อซีทิล โคลีน จะมาจับกับตัวรับความรูสึก
ซ่ึงอยูบนผิวเยื่อหุมเซลลกลามเนื้อทำใหมีการเพ่ิมแพรผานของโซเดียม ไอออน มีผลทำใหเกิด ดีโพลา
ไรเซซั่น ที่บริเวณรอยตอประสานระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ (neuromuscular junction) 
เนื่องจากเยื่อหุมเซลลของกลามเนื้อยื่นเปนทอตามขวาง (transverse tubule) เขาไปในเซลลปฏิกิริยา
ขณะทำงานของกลามเนื้อจึงเคลื่อนที่มาตามทอตามขวางมีผลใหเกิดดีโพลาไรเซซั่นของทอตามขวาง
และมีผลตอ ซารโครพลาสมิกเรติดูลั่ม (sarcoplasmic reticulum) ซึ่งขนาบอยูทั้งสองขางของทอ
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ตามขวาง ใหหลั่งแคลเซียมออกมาจากทอเทรมินัลซิสเตอนา (terminal cisterna) ของซารโคพลาสมิก  
เรคติคูลั่ม และไปจับกับโปรตีน โทรโปนิน (troponin) ทำใหเปดตำแหนงท่ีจับของมัยโอชินท่ีอยูบนสาย
ของแอ็คตินได 7 แหง หัวไมโอซินจึงสามารถจับกับแอ็คตินได เกิดสะพานเรียกวาครอสบริดจ
(crossbridge) ขณะเดียวกันที่หัวใจของ ไมโอซินมีเอ็นไซม (enzyme) ที่สำคัญคือไมโอซิน เอทีพี่เอส
(myosin ATPase) ซึ่งทำหนาที่สลาย เอทีพี ใหได เอดีพี ฟอตเฟส และพลังงานซึ่งพลังงานนี้ทำให
เกิดแรงกระชากในการงอหัวไมโอซิน เพ่ือท่ีจะดึงสายแอดตินหรือใยฟลาเมนตใหเคลื่อนท่ีเขาสูแกนกลาง
ของซารโคเมียรมีผลทำใหกลามเนื้อหดตัวพรอมเพรียงกัน  

 ความเม่ือยลาของกลามเนื้อ 
 ความเมื่อยลากลามเนื้อ หมายถึง กลามเนื้อไมสามารถทำงานใหมีประสิทธิภาพ หรือกำลัง
ไดเทาเดิม ภายหลังจากการท่ีกลามเนื้อถูกกระตุนซ้ำ ๆ เปนเวลานาน ๆ หรือถูกกระตุนดวยความถ่ีสูง
ซ่ึงจะพบวามีผลทำใหความเร็วของการหดตัวลดลง ระยะเวลาคลายตัวชาลงท้ัง ๆ ท่ียังถูกกระตุนอยู 
 อิสริยา ทองหอ (2559: 61) ไดอธิบายวา การลาของกลามเนื้อ (muscular fatigue)
เปนผลรวมทางดานจิตใจและรางกายไวดวยกัน มักเกิดข้ึนหลังจากการท่ีมีการออกกำลังกายอยางหนัก
หรือมีการใชสมองมากเกินไป การลาของกลามเนื้ออาจเกิดข้ึนในชวงใดชวงหนึ่งก็ได เชน การลา
เนื่องจากระบบประสาทสวนกลาง และการลาที่เซลลกลามเนื้อซึ่งเปนผลทำใหการหดตัวของกลามเนื้อ
ลดลง เชื่อวาการลาท่ีแทจริงเกิดข้ึนท่ีเซลลกลามเนื้อซ่ึงอาจจะเกิดข้ึนจากการขาดออกซิเจนและ ATP 
การเพิ่มปริมาณของกรดแลคติกจะทำใหการทำงานของเอนไซม ATPase ในเซลลกลามเนื้อเสียไป 
นอกจากนี้ H+ ที่เกิดจากกรดจะแยง Ca++ ในการจับ โทรโพนิซี ดังนั้น วงจรการหดตัวคลายตัว
จึงไมเกิดข้ึน และการลดลงของ pH ทำใหการหลั่ง Ca++ จาก SR นอยลงถากลามเนื้อหดตัวติดตอกัน
เปนระยะเวลานาน จะทำใหเกิดความเจ็บปวดในกลามเนื้อ เพราะวาขณะท่ีกลามเนื้อหดตัวแรงดัน
ที่เกิดขึ้นภายในกลามเนื้อจะสูงมากกวาความดันเลือด ทำใหการไหลของเลือดไปยังกลามเนื้อที่กำลัง
ทำงานหยุดลง และการสะสมของสารท่ีเรียกวา ปจจัย พี ซ่ึงจะไปกระตุนตัวรับสัญญาณความเจ็บปวด 
ทำใหเกิดความรูสึกเจ็บปวดได  
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 การยดืกลามเนื้อเปนวิธีการทำใหกลามเนื้อ เนื้อเยื่อเก่ียวพัน และกลามเนื้อเยื่ออ่ืน ๆ ท่ีบริเวณ
กลามเนื้อและขอตอมีการยืดยาวออก สงผลใหเพ่ิมข้ึน เปนการชวยใหขอตอ กลามเนื้อ และเอ็น
มีการเคลื่อนไหวเปนไปไดอยางคลองแคลว และสะดวก เพ่ิมชวงการเคลื่อนไหวของขอตอและปองกัน
การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได 
 การยืดกลามเนื้อสามารถแบงออกไดเปน 4 ประเภทดังนี้ (อสิรยิา ทองห่อ. 2559: 35) 

1. การยึดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ดวยตนเอง (static stretching) เปนการปฏิบัติ
โดยใชหลักการทำแบบเบา ๆ ยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ และใหยืดจนถึงชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว
จนไมสามารถเคลื่อนไหวตอไปไดอีก หรือยืดจนถึงจุดท่ีมีอาการตึงของกลามเนื้อและคางไวในทานั้น ๆ
ประมาณ 10-30 วินาที จึงกลับสูทาเดิมแลวผอนคลายกลามเนื้อ แลวจึงปฏิบัติในครั้งตอไปหลาย ๆ ครั้ง
วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นี้เปนวิธีที่นิยมใชกันมากที่สุดเพราะสามารถทำไดงายปลอดภัย
ไมจำกัดสถานท่ี สามารถทำไดดวยตนเอง 
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2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี (dynamic stretching, ballistic stretching) เปน
การยืดเหยียดกลามเนื้อที่ไมมีการหยุดอยูกับที่ เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการซ้ำ ๆ กันเคลื่อนไหว
เปนจังหวะโดยใหมีการกระแทกแลวกระดอนกลับ จังหวะการเคลื่อนไหวเร็ว ใชแรงมากกวาการยืดเหยียด
แบบอยูกับท่ีและทำในชวงสั้น 1 ใชการเคลื่อนไหวของลำตัวหรือแขนขาเพ่ือเปนแรงชวยในการเพ่ิมชวง
ของการเคลื่อนไหว เชน การกระโดดแยกขา การเหวี่ยงแขน เปนตน การยึดเหยียดกลามเนื้อ
แบบเคลื่อนที่นี้เปนที่นิยมกันพอสมควรแตมีขอจำกัด คือ ผูปฏิบัติจะตองมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดี
เพราะการปฏิบัติซ้ำ ๆ กันหลายครั้งอาจทำใหกลามเนื้อยืดมากเกินไปทำใหเกิดอาการบาดเจ็บได
ดังนั้น ควรจะปฏิบัติหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุน
เตรียมความพรอมของกลามเนื้อและขอตอกอน เปนการปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบใชแรงภายนอกมากระทำ (passive stretching) เปนวิธีการ
ที่ผูถูกกระทำไมตองเคลื่อนไหวดวยตนเอง ใชแรงภายนอกมากระทำ หรืออาจเปนเครื่องมืออุปกรณ
มาชวยกระทำใหกลามเนื้อและขอตอยึดไดมากขึ้น เหมาะสำหรับผูปวยที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหว
เชน อาการหัวไหลติด งอเขาไมได เปนตน ในนักกีฬาจะใชเม่ือตองการยึดกลามเนื้อในชวงการเคลื่อนไหว
ท่ีมากกวาปกติแตอาจเสี่ยงตอการบาดเจ็บได 

4. การยึดเหยียดกลามเน ื ้อแบบกระตุ นระบบประสาทกลามเน ื ้อ (proprioceptive 
neuromuscular faciltation) เปนเทคนิคที่มีการกระตุนการทำงานของระบบประสาท โดยกระตุน
ผานทางระบบประสาทรับความรูสึกของขอตอ สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว นิยมใชในการรักษา
ผูปวยที่มีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุมการทำงานของกลามเนื้อผิดปกติ ถูกนำมาใชครั้งแรก
โดยนักกายภาพบำบัดหรือแพทยผูเชี่ยวซาญ 

ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
แมเทคนิคการยึดเหยียดกลามเนื้อจะมีรูปแบบท่ีแตกตางกัน แตวิธีท่ีเหมาะสมและนิยมใชกัน

มากท่ีสุด คือ วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ซ่ึงมีผลตอรางกาย ดังนี้ 
1. กลามเนื้อเกิดการคลายตัวเนื่องจากความตึงตัวลดลง 
2. เพ่ิมชวงกวางในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอ 
3. ชวยใหมีการประสานงานกันระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทดีขึ้นกลามเนื้อหดตัว

ไดเร็วและราบเรียบทำใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางสะดวกและคลองตัวข้ึน 
4. ชวยใหการไหลเวียนเลือดสะดวกข้ึน 
5. เพิ่มการกระตุนปลายประสาทบริเวณขอตอตาง ๆ ที่คอยบอกชวงและทิศทางที่ขอตอ

เคลื่อนไหว โดยเฉพาะปลายประสาทท่ีพันอยูรอบ ๆ ใยกลามเนื้อ (spindle) และปลายประสาท
ที่อยูบริเวณเอ็นที่ยึดระหวางกลามเนื้อและกระดูก (golgitendon organ) ซึ่งจะมีผลในการเปลี่ยนแปลง
ความยาวและความตึงตัวของกลามเนื้อ ทำใหประสาทสามารถควบคุมชวงกวางในการเคลื่อนไหว
ของขอตอได ท้ังนี้เพ่ือปองกันการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึน เนื่องจากการยึดเหยียดมากเกินไปของกลามเนื้อ 
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การฟนฟูโดยการใชความเย็น 
 มนุษยรูจักการนำความเย็นมาใชเพื่อการฟนฟูหรือบรรเทาอาการตาง ๆ ของรางกาย
ตั้งแตสมัยอดีตการ เชน การอาบน้ำเย็นในแมน้ำลำธาร เพื่อชวยบรรเทาอาการปวดเมื่อยลา  
จากการตรากตรำทำงานท้ังวัน หรือชวยลดอาการท่ีเกิดจากการท่ีกลามเนื้อถูกใชงานมากเกินไป
ในสมัยโบราณนั้น ยังไมทราบเหตุผลท่ีแนนอนของสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเม่ือพบวาความเย็นนั้นชวยบรรเทา
อาการปวดเม่ือยหรือเจ็บปวดตาง ๆ ได 
 อิสริยา ทองหอ (2559: 37) ไดอธิบายเก่ียวกับการฟนฟูสภาพรางกายดวยการใชความเย็น
ไววา วิธีการฟนฟูดวยการใชความเย็นนั้นสามารถทำไดดวยตนเอง ซึ่งนิยมใชการประคบน้ำแข็ง
เฉพาะที่หรืออาจใชวิธีการแชในอางน้ำเย็น ที่อุณหภูมิประมาณ 10-14 องศาเซลเซียส หรือใชผาขนหนู
ชุบน้ำเย็นจัด ประคบหรือชโลม โดยระยะเวลาที่ใชควรอยูประมาณ 10-20 นาที เปนอยางนอย
(กันยา ปาละวิวัธน. 2532 อางถึงใน อิสริยา ทองหอ. 2559: 38) การใชความเย็นเพื่อการฟนฟู
สมรรถภาพรางกาย ไมเปนเพียงการบรรเทาอาการเจ็บปวดที่ไดรับจากการบาดเจ็บจากการกีฬา
เพียงอยางเดียว การใชความเย็นนั้นยังสามารถเปนการฟนฟูหรือคืนสภาพของกลามเนื้อจากการเม่ือยลา
ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการทำงานของกลามเนื้อท่ีหนักหรือนานเกินไปจนทำใหมีกรดแลคติกค่ังคางอยู
ในกลามเนื้อและในรางกายจนทำใหมีอาการปวดเม่ือยและอักเสบระบมกลามเนื้อ  
 นอกจากนี้ วรวิทย รัตนเสถียรกิจ (2552: 13) ยังไดอธิบายเพิ่มเติมวา การใชความเย็น
เพื่อการฟนฟูหรือคืนสภาพของรางกายหลังจากการออกกำลังกายหรือเลนกีฬาอยางหนักนี้ ไดมี
การใชในวงการกีฬามานานและไดมีการนำมาประยุกตในการใชความเย็นดวยวิธีตาง ๆ เพื่อเปน
การคนควาเพ่ือหาวิธีท่ีใหประโยชนตอการฟนสภาพของรางกายไมวากอนหรือหลังจากการเลนกีฬาหรือ
ออกกำลังกายอยางหนัก แตยังไมนิยมและเปนที่แพรหลาย ซึ่งในบางประเทศก็ไดมีการนำมา
ประยุกตใชแลว เชน ในกีฬาซูโมของประเทศญี่ปุน ไดมีการนำนักกีฬาลงแชในอางน้ำแข็งเพ่ือ
คลายความเมื่อยลาหลังการแขง และเพื่อใหพรอมกับการแขงขันในการแขงขันในรอบตอ ๆ  
ไปซึ่งมีการแขงขันแบบเสร็จสิ้นในวนัเดียว หรือในกีฬารักบี้ของบางประเทศ ก็ไดมีการแชน้ำเย็นหลัง
การแขงขันเชนเดียวกัน แตในประเทศไทยยังไมนิยมใชวิธีนี้ในวงการกีฬายังใชวิธีเพียงการรักษาหรือ
บรรเทาอาการเจ็บปวดซ่ึงเกิดจากการบาดเจ็บเพียงเทานั้น ยังไมนำมาใชในการลดกรดแลคติกเพ่ือคลาย
ความเม่ือยลาของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิดจากการทำงานของกลามเนื้ออยางหนักหรือมีกรดแลคติกค่ังคางอยู 

  ผลของความเย็นท่ีมีตอรางกาย 
 สุภาพร โกเมนเอก (2551: 22) ไดอธิบายผลของความเย็นที่มีตอรางกายวา เมื่อใหความเย็น
แกรางกายการตอบสนองทันที คือ เกิดการตีบตัวของหลอดเลือดแดง (arterioles) และหลอดเลือดดำ
(venules) ลดการไหลของเลือดท่ีไปเลี้ยงบริเวณท่ีไดรับความเย็นกลไกท่ีเกิดข้ึนเชื่อวาเปนผลโดยตรง
ของความเย็นที่มีตอกลามเนื้อเรียบของหลอดเลือดและกลไกลรีเฟล็กซที่กระตุนใหเกิดการหดตัว
ของหลอดเลือดที่ผิวหนัง (reflex cutaneous vasoconstriction) กายตันส เมื่ออุณหภูมิที่ผิวหนัง
ลดต่ำลงตัวรับความเย็นที่ผิวหนังจะถูกกระตุนเปนสาเหตุใหเกิดการกระตุนรีเฟล็กซของเสนใย 
ซิมพาเทติก อะดรีเนอรจิค (sympathetic adrenergic fiber) การตีบตัวของหลอดเลือดจากรีเฟล็กซนี้
เปนผลใหเกิดการตีบตัวของหลอดเลือดในสวนอ่ืนของรางกายได ดังแผนภาพตอไปนี้ 
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ภาพ 2.1 แสดงผลการกระตุนดวยความเย็น 
ท่ีมา: สุภาพร โกเมนเอก (2551: 23) 
 

เมื ่ออุณหภูมิของเนื ้อเยื ่อลดลงเปนเวลานานหรือเมื ่ออุณหภูมิลดต่ำกวา 10 องศา
เซลเซียสความเย็นจะทำใหเกิดการขยายตัวของหลอดเลือดตามมาหลังจากในตอนแรกเกิดการตึงตัวของ
หลอดเลือดวงจรนี้มีชื่อวา ฮันทิง เรสปอนซ (hunting response) และเลวิส (lewis) เชื่อวาวงจรนี้จะ
ถูกควบคุมโดย แอคซอน รีเฟล็กซ (axon reflex) ขณะที่ผิวหนังถูกทำใหเย็นนอยกวา 10 องศา
เซลเซียสเปนสาเหตุใหพลังประสาทจากเสนประสาทนำเขาถูกนำโดย แอ็นทิดร็อมมิค (antidromic) 
ยอนกลับไปที่หลอดเลือดแดง (arteriole) ของผิวหนัง เลวิส (lewis. 1930 อางถึงใน สุภาพร โกเมนเอก. 
2551: 23)ตั้งสมมุติฐานวา สารเอช (h substance) ซ่ึงมีลักษณะคลาย ฮีสตามีน (histamine) ถูกหลั่ง
ออกมาจากเซลลประสาทมีผลทำใหหลอดเลือดแดง (arteriole) ขยายตัว ขณะที่เลือดอุนไหล
กลับมาท่ีบริเวณนั้นแลวทำใหอุณหภูมิสูงข้ึนเหนือกวา 10 องศาเซลเซียส ความเย็นจะใหผลอีกทำใหเกิด
การตีบตัวของหลอดเลือดกลับมาอีกครั ้ ง แตขณะนี ้ เช ื ่อกันวาเปนผลจากการเคลื ่อนไหว 
ของกลามเนื้อมัยโอเจนนิค (myogenic activity) ของกลามเนื้อเรียบมากกวา 
 เมื่อรางกายไดรับความเย็นโดยอาศัยการทำงานของตัวรับความเย็นจะถูกกระตุนและ
สงคลื่นประสาทไปยังศูนยควบคุมอุณหภูมิในสมองและจะมีผลมากระตุนศูนยประสาทซิมพาเทติก
ในฮัยโปธาลามัสสวนหลังทำใหหลอดเลือดเกิดการหดตัว (vasoconstiction) ความรอนจะถูกถายเท
จากเลือดที่อยูในหลอดเลือดแดงที่นำเลือดซึ่งอุนกวาออกจากหัวใจไปสูเลือดในหลอดเลือดดำ   
ที่มีอุณหภูมิต่ำกวาเรียกปรากฏการณนี้วา เคานเตอรเคอเรนท ฮีท เอ็กซเชนจ (countercurrent 
heat exchange)  
 นอกจากนี้จะพบปรากฏการณท่ีตางออกไปท่ีเรียกวาการขยายหลอดเลือดดวยความเย็น
(cold dilation) คือ หลอดเลือดจะขยายตัวเมื่อกระทบกับความเย็นจัดอยูนานเพื่อเปนการปองกัน
การตายของเนื้อเยื่อที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากการขาดเลือดไปเลี้ยง จะสังเกตเห็นวาบริเวณดังกลาว
ซ่ึงเคยมีสีซีดจะกลับมีสีแดงเรื่อๆและอุนข้ึนเม่ือหลอดเลือดขยายตัวมีเลือดไปเลี้ยงบริเวณเหลานั้นเพ่ิมข้ึน
ดังแผนภาพตอไปนี้ 
 

ความเย็น 

เพ่ิมความตึงตัวของกลามเนื้อเรียบ 

การตอบสนองโดยการหดตัวของหลอดเลือด 

เพ่ิมความหนืด 

ลดการสันดาป 

ลดการ

ไหลเวียน

ของเลือด 

การกระตุน 
การตอบสนองของระบบไหลเวียนโลหิต 
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ภาพ 2.2 แสดงผลการตอบสนองของความเย็นท่ีมีตอรางกาย 
ท่ีมา: สุภาพร โกเมนเอก (2551: 24) 
 
 ประโยชนจากการใชความเย็น 

เจษฎา ไตรเพิ่ม (2554: 15) กลาววา การจะนำความเย็นไปใชในการฟนตัว (recovery) นั้น
ควรมีความเขาใจเก่ียวกับกายวิภาคศาสตรของผิวหนังกอน เพราะในการใชความเย็นในการฟนสภาพ
รางกายเพ่ือลดกรดแลกติกในเลือดเราใชการใหความเย็นผานทางผิวหนังผิวหนังท่ัว ไปมีความหนา
ประมาณ 1-2 มิลลิเมตรแบงเปน 2 ชั้น ชั้นนอกเรียกวาขั้นหนังกำพรา (epidermis) และชั้นใน
เรียกวาชั้นหนังแท (dermis) ชั้นหนังแทมีความหนามากกวาชั้น หนังกำพรา และเปนท่ีอยูของหลอดเลือด
และเสนประสาทรับความรูสึกตางๆ เชน เสนประสาทรับสัมผัส เสนประสาทรับอุณหภูมิ ตอมเหงื่อ
ตอมไขมัน รากขน เมื่อมีความเย็นมาสัมผัสผิวหนังของเรา รางกายจะรูสึกเย็น โดยอาศัยระบบประสาท
รับความรูสึกของรางกาย โดยท่ีตรงสวนปลายของเสนประสาทรับความรูสกึบางเสนเปนตัวรับความรูสึกรอน
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และบางเสนทำหนาที่รับความรูสึกเย็นตัวรับความรูสึกรอนทำหนาที่รับความรูสึกรอนที่คงระดับ
หรือเพ่ิมข้ึนในระหวางชวงอุณหภูมิ 34 - 45 องศาเซลเชียส สวนตัวรับความรูสึกเย็นจะทำหนาท่ีรายงาน
ความเย็นในชวงอุณหภูมิ 12 ถึง35 องศาเซลเซียสเม่ืออุณหภูมิสูงกวา 45 องศาเซลเซียส พบวาตัวรับ
ความรูสึกรอนจะหยุดทำงาน แตตัวรับความรูสึกเย็นและตัวรับความรูสึกเจ็บปวดกลับถูกกระตุน
ใหทำงานแทน ทำใหเกิดความรูสึกรอนเกิดข้ึน และเม่ืออุณหภูมิเย็นจัดมากๆ ตัวรับความรูสึกเจ็บปวด
เทานั้นท่ีถูกกระตุนทำใหรูสึกเจ็บปวดแทนท่ีจะรูสึกเย็นมีผูทำการศึกษาไววา ตัวรับความรูสึกเย็นมีอยู
ประมาณ 6-23 จุดตอตารางเชนติเมต ตัวรับความรูสึกรอนมีอยูประมาณ 0-3 จุดตอตารางเซนติเมตร
และในรางกายมีตัวรับความรูสึกเย็นทั้ง สิ้น 250,000 จุด ตัวรับความรูสึกรอน 30,000 จุด  
การกระจายตัวรับความรูสึกเย็นและตัวรับความรูสึกรอนไมเทากันบางแหงมีนอย บางแหงมีมาก
เชน ที่แกมมีตัวรับความรูสึกรอนมากกวาที่ปลายนิ้วมือ ที่เยื่อบุลิ้นและปากมีตัวรับความรูสึกรอน
นอยกวาที่ปลายนิ้วมือเปนตน เปนเหตุใหบริเวณตางๆ มีความรูสึกตออุณหภูมิที่เทากันแตกตางกัน
และรางกายจะรายงานความรูสึกรอนหรือเย็นตามอัตราการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิ ตามปริมาณตัวรับ
ความรูสึกรอนหรือเย็นที่ถูกกระตุน และตามการถายเทของความรอน ไมใชรายงานตามปริมาณ
ความรอนหรือความเย็นท่ีแทจริง 

   

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวิจัยในประเทศ 
 วรวิทย รัตนเสถียรกิจ (2552: 59-63) ไดทำการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการแชน้ำเย็น
ท่ีมีตอการฟนสภาพรางกายและเปรียบเทียบผลของการฟนสภาพของรางกายท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
จำนวน 12 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) กลุมตัวอยาง  
ทำการทดสอบคาพลังความสามารถสูงสุดดวยวิธีการวินเกตตอดวยการฟนสภาพดวยวิธีการแตกตางกัน 
3 วิธี คือ การนั่งอยูกับท่ี การแชน้ำเย็น และการแชเทาในน้ำเย็น วิเคราะหคากรดแลกติกในเลือด
ทุกชวง 5 นาที ตั้งแตเสร็จสิ้นการปนวินเกตครั้งแรกตลอดจนถึงกอนเริ่มการปนวินเกตครั้งท่ีสอง
รวมการวิเคราะหคากรดแลกติกในเลือด 6 ครั้ง ทำการเก็บขอมูลการปนวินเกตครั้งท่ี 2 เพ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถทางกายภายหลังการฟนสภาพดวยวิธีตางกัน 3 แบบ นำผลที่ไดจากการวิเคราะห
คากรดแลกติกในเลือดและคาความสามารถทางกายท่ีทำได สรุปไดวา การฟนสภาพโดยการแชน้ำเย็น
มีประสิทธิภาพในการฟนสภาพรางกายภายหลังการออกกำลังกายอยางหนักไดดีทั้งยังชวยในการลด
กรดแลกติกในเลือดไดเร็วข้ึนดวย 
 สุภาพร  โกเมนเอก (2551: 131-142) ไดทำการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฟนตัว
หลังการออกกำลังกายดวยวิธีการตาง ๆ ตอประสิทธิภาพในการทำงานของรางกายในนักกีฬา  
ซึ่งมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการทำใหรางกายฟนตัวหลังการออกกำลังกาย
ดวยวิธีการตาง ๆ ไดแก การนั่งพัก การนั่งพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็น การออกกำลังกายแบบเบา และ
การนวดดวยน้ำแข็งตอประสิทธิภาพในการออกกำลังกายในนักกีฬา กลุมตัวอยาง คือ นักกีฬาฟุตบอล
ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหวาง 18-25 ป จำนวน 15 คน ผลการวิจัยพบวา 
ในขณะท่ีพักหลังการออกกำลังกายครั้งแรก พบวา การทำใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการนวดดวยน้ำแข็ง
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มีผลในการลดอัตราการเตนของหัวใจไดมากที่สุดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อวิเคราะห
คาเฉลี่ย พบวา การนั่งพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็นชวยลดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและปริมาณ
กรดแลคติกในเลือดไดมากที่สุด นอกจากนี้ยังพบอีกวาการออกกำลังกายแบบเบามีผลในการลด
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวไดมากที่สุด สวนการนั่งพักมีผลในการลดอัตราการหายใจไดมากที่สุด
และจากการวิเคราะหคาเฉลี่ยของตัวแปรตาง ๆ พบวา หลังการทำใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการนั่งพัก
แลวเช็ดตัวดวยผาเย็นมีผลในการลดการเพิ่มขึ้น ของอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะออกกำลังกายไดมากท่ีสุด การนวดดวยน้ำแข็งมีผลในการลดคาการใชออกซิเจน
ขณะออกกำลังกายไดมากที่สุด สวนการนั่งพักมีผลในการลดความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวและ
ระดับของการรับรูความเหนื่อยขณะออกกำลังกายไดมากที่สุด ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการ
ทำงานของรางกายขณะออกกำลังกายระหวางการออกกำลังกายกอนพักและหลังพัก โดยการวิเคราะห
เปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา หลังการทำใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการนวดดวยน้ำแข็งมีผลในการเพ่ิม
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดไดมากท่ีสุด และการนั่งพักมีผลทำให
เวลาในการออกกำลังกายลดลงนอยท่ีสุด 
 ชัชพล  ชุมสาย ณ อยุธยา (2554: 61-69) ท่ีศึกษารูปแบบของการฟนตัวท่ีมีผลตอความเร็ว
ในการวิ่งและความแมนยำในการสงบอลในนักกีฬาฟุตซอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตซอลท่ีเขารวม
โครงการพัฒนากีฬาฟุตซอลสูความเปนเลิศของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จำนวน 12 คน
โดยปฏิบัติรูปแบบการเลนฟุตซอลจำลองครั้งท่ี 1 จากนั้นทำการฟนตัวดวยวิธีการดังตอไปนี้ 
 1. การนั่งพัก  
 2. การนั่งพักรวมกับการใหความเย็น  
 3. การนั่งพักรวมกับการเคลื่อนไหวรางกายพ้ืนฐาน  
 4. การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 แลวปฏิบัติรูปแบบการเลนฟุตซอลจำลองครั้งที่ 2 ทำการบันทึกความเร็วในการวิ่งและ
ความแมนยำในการสงบอลขณะปฏิบัติรูปแบบการเลนฟุตซอลจำลองทั้ง 2 ครั้ง ทำการทดลองโดยใช
วิธีการพักเพ่ือฟนตัวจนครบท้ัง 4 วิธี ทำการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ กำหนด
ความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 ผลการวิจัยพบวา ความเร็วในการวิ่งและความแมนยำในการสงบอล
ไมมีความแตกตางกันเมื่อทำการพักเพื่อฟนตัวดวยวิธีตาง ๆ โดยพบการฟนสภาพความเร็วในการวิ่ง
ไดมากที่สุด (รอยละ 95.5) เมื่อใชวิธีนั่งพักรวมกับการใหความเย็นในขณะที่วิธีการนั่งพักทำใหฟนสภาพ
ความเร็วในการวิ่งไดนอยที่สุด (รอยละ 93.0) สวนความแมนยำในการสงบอลเมื่อใชวิธีการนั่งพัก
รวมกับการเคลื่อนไหวรางกายพ้ืนฐานสามารถชวยใหฟนสภาพความแมนยำในการสงบอลไดมากท่ีสุด
(รอยละ 98.4) สวนวิธีการนั่งพักทำใหสามารถฟนสภาพกลับมาไดนอยท่ีสุด (รอยละ 91.7) 
 มนตชัย อินทเรือง (2551: 77-80) ทำการศึกษาผลของการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว
การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการเดินจงกรมท่ีมีตอกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตน
ของหัวใจภายหลังการออกกำลังกาย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยทักษิณ อายุ 19-21 ป
จำนวน 12 คน ใหออกกำลังกายจนถึงระดับความสามารถสูงสุด จากนั้น ทำการฟนสภาพภายหลัง
การออกกำลังกาย ผลการวิจัยพบวา การเดินจงกรมมีคาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติก และอัตราการเตน
ของหัวใจลดลงมากกวาวิธีอื่น การวิ่งเหยาะเปนการพักอยางมีกิจกรรมหรือการออกกำลังกายเบา ๆ
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ซึ่งเปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่ผูฝกสอนนิยมนำมาใหนักกีฬาปฏิบัติหลังจากการฝกซอม เปนกิจกรรม 
ที่มีการเคลื่อนไหวของรางกายเบา ๆ ตอเนื่องทำใหระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดมีการทำงาน
อยูตลอดเวลารางกายสามารถนาออกซิเจนเขาไปสูกลามเนื้อเพื่อผลิตเปนพลังงานในการทำงาน
และยังชวยขนยายของเสียตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการทำงานของกลามเนื้อออกไป 
 มาณพ  โลหิตโยธิน (2539: 151-154) ไดศึกษาผลของความเย็นท่ีมีตอระยะเวลาในการฟนตัว
ภายหลังการออกกำลังกาย มีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบผลของความเย็นท่ีมีตอระยะเวลาในการฟนตัว
ของรางกายภายหลังการออกกำลังกาย โดยใชระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดและ
อัตราการเตนของหัวใจที่เปลี่ยนแปลงเปนตัวแปรในการวิจัย กระบวนการลดอุณหภูมิของรางกาย
ประกอบดวยการนั่งพักเฉยๆ การนั่งพักพรอมกับดื่มน้ำเย็น การนั่งพักพรอมกับเช็ดตัวดวยผาเย็น
และการนั่งพักพรอมกับดื่มน้ำเย็นควบคูกับการเช็ดตัวดวยผาเย็น ผลการวิจัยพบวา กระบวนการ
ที่ทำใหระดับความเขมขนของกรดแลกติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจระยะฟนตัวลดลง
ทุกชวง 5 นาที ของชวงเวลาท่ีทำการศึกษา 1 ชั่วโมง ระดับความเขมขนของกรดแลกติกในเลือด
ระหวางกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในนาทีที่ 55 และอัตราการเตน
ของหัวใจระหวางแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในนาทีที่ 25 30 35 40 และ 50
ตามลำดับ 
 ณธนพล ทองธนภัทร (2553: 35) ที่ศึกษาผลของกิจกรรมสี่แบบที่มีตอการฟนตัวใน
ระยะเวลาจำกัด โดยเปรียบเทียบผลของกิจกรรมสี่แบบที่มีตอการฟนตัวในระยะเวลาจำกัดกลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาฟุตบอลของทีม สพล.กรุงเทพ – สนั่นรักษ เพศชาย จำนวน 20 คน ไดมาโดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ทำการทดลองทั้งสิ้น 4 วันซึ่งแตละวันมีระยะเวลาหาง
กัน 48 ชั่วโมงกอนทำการทดลองใหกลุมตัวอยางทำการชั่งน้ำหนักตัวอบอุนรางกาย 15 นาที   
นั่งพัก 5 นาที จากนั้นทำการทดสอบ Running based anaerobic sprint test (RAST) ครั้งที่ 1
เพ่ือหาคาพลังอนากาศนิยมและคาสมรรถภาพอนากาศนยิมภายหลังการทดสอบทำการแบงกลุมตัวอยาง
เพ่ือทำการฟนตัวเปนเวลา 60 วินาที ดวยวิธีการท่ีแตกตางกันท้ัง 4 แบบคือการนั่งการเดินการยืดเหยียด
กลามเนื้อและการประคบดวยความเย็นจากนั้นทำการทดสอบ Running based anaerobic sprint test 
(RAST) ครั้งที่นำผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดมิติเดียว
(One-way ANOVA with repeated measure) โดยมีคานัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทำการ
เปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ บอนเฟอโรนี่ (Bonferroni) ผลการวิจัยพบวา การฟนตัวโดยวิธีการเดิน
มีแนวโนมการฟนตัวดีที่สุดในการลดลงของอัตราการเตนของหัวใจและการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพ
อากาศนิยม ดังนั้นนักกีฬาหรือผูฝกสอนจึงควรนำวิธีการดังกลาวไปประยุกตใชใหเหมาะสมตอการฟนตัว
ขณะฝกซอมหรือแขงขันที่มีชวงพักสั้น ๆ โดยเฉพาะในกีฬาที่ตองใชความสามารถในดานพลังระเบิด
หรือความเร็วแบบอดทน  
 บุญสิตา สายวุฒิกุล (2554: 68-70) ที่ทำการศึกษาผลของการฟนตัวดวยการใหออกซิเจน
และการมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวตอความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดกรดแลคติกในเลือด และ
ความสามารถของนักกีฬาฟุตซอลกลุมตัวอยางเปนนักฟุตซอลชายมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
จำนวน 12 คน มีอายุระหวาง 18-22 ปโดยใชรูปแบบการทดลองแบบ Random order cross over design
ใหกลุมตัวอยางออกกำลังกายโดยปฏิบตัิรูปแบบการเลนฟุตซอลจำลองชวงละ 5.30 นาที ครั้งละ 3 ชวง
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พักระหวางชวง 5.30 นาที รวมทั้งหมด 4 ครั้ง ขณะพักระหวางชวงใหทำการฟนตัวดวยวิธีใดวิธีหนึ่ง
ใน 4 วิธีโดยสุมเลือกดังนี้ 
 1. การใหออกซิเจนรวมกับการเคลื่อนไหวรางกายพ้ืนฐาน  
 2. การใหออกซิเจน  
 3. การเคลื่อนไหวรางกายพ้ืนฐาน  
 4. การนั่งพัก  
 ท้ังนี้เวนระยะเวลาสำหรับทำการทดลองแตละครั้งอยางนอย 2 วัน ทำการบันทึกคาความอ่ิมตัว
ของออกซิเจนในเลือดกรดแลคติกในเลือดปริมาตรหายใจใน 1 นาที ปริมาตรหายใจใน 1 ครั้ง
อัตราการหายใจอัตราการเตนของหัวใจความเร็วในการวิ่งและความแมนยำในการสงบอลภายหลัง
ปฏิบัติรูปแบบการเลนฟุตซอลจำลองท้ัง 3 ชวงและภายหลังการพักระหวางชวงเพ่ือฟนตัวคำนวณ
คาเฉลี่ยความคลาดเคลื่อนมาตรฐานและวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของตัวแปรตาง ๆ
กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่. 05 ผลการวิจัยพบวาภายหลังการพักเพื่อการฟนตัวดวยวิธีการ
ท้ัง 4 วิธีคาความอ่ิมตัวของออกซิเจนในเลือดปริมาตรหายใจใน 1 นาที ปริมาตรหายใจใน 1 ครั้งและ
อัตราการเตนของหัวใจมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกรดแลคติกในเลือด
ภายหลังปฏิบัติรูปแบบการเลนฟุตซอลจำลองชวงท่ี 3 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 ความสามารถในการฟนสภาพของความเร็วในการวิ่งภายหลังการฟนตัวดวยการใหออกซิเจน
มีคามากท่ีสุดและความสามารถในการฟนสภาพของความแมนยำในการสงบอลภายหลังการฟนตัว
ดวยการใหออกซิเจนรวมกับการเคลื่อนไหวรางกายพ้ืนฐานมีคามากท่ีสุด 
 งานวิจัยตางประเทศ 
 Ingram et. al. (2007: 417-421) ทำการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการแชน้ำแบบตาง ๆ
ท่ีมีผลตอการฟนสภาพหลังการออกกำลังกายในรูปแบบทีมกีฬา เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการใชการแชน้ำ
รอนสลับเย็นการแชน้ำเย็นและพักเฉย ๆ โดยการพักใหหลังจากการออกกำลังกายแบบทีมจนหมดแรง
ทดสอบการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ำ ๆ ความแข็งแรงวัดความรูสึกอาการลาของกลามเนื้อภายหลัง 48 ชั่วโมง
วิเคราะหคาของกรดแลกติกในเลือดและวัดระดับความรูสึกลากอนและระหวางการออกกำลังกาย
ผลการศึกษาพบวา กลุมแชน้ำรอนสลับเย็นกับกลุมควบคุมกลุมแชน้ำเย็นใหผลคาความแตกตางของ
ความรูสึกลาท่ีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 ตลอดจนไมมีการเปลี่ยนแปลงของคาความแข็งแรงของขา
ภายหลังชั่วโมงท่ี 48 การแชน้ำเย็นสงผลทำใหความสามารถการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ำ ๆ กลับสูสภาวะเดิม
ไดเร็วขึ้น ประโยชนที่ไดจากการแชน้ำรอนสลับเย็นมีเพียงคาของคาความลาที่ชั่วโมงที่ 24 ที่แตกตาง
จากกลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ การศึกษานี้ชี้ใหเห็นวาการแชน้ำเย็นใหผลดีที่สุดภายหลัง  
จากการออกกำลังกายจนเกิดความลา ซ่ึงเปนวิธีท่ีดีกวาการแชน้ำรอนสลับเย็นและการพักเฉย ๆ 
 Sellwood et. al. (2007: 392-397) ไดทำการศึกษาเรื่องการแชน้ำแข็ง และการรูสึก
ถึงความลาของกลามเนื้อ เพ่ือศึกษาอธิบายถึงการใชความเย็นดวยการแชน้ำแข็งในการฟนสภาพหลัง
การออกกำลังกายแบบการเหยียดขา (eccentric quadricepts) ที่สงผลใหภาวะการเกิดความลาลดลง
(deleyed-onset muscle soreness: DOMs) โดยกลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบ double blind
จากอาสาสมัคร 40 คน ที่ไมเคยผานการฝก ใหออกกำลังกายแบบ eccentric ในขาดานที่ไมถนัด
กลุมตัวอยางแบงเปนสามกลุม แชน้ำ 1 นาที ที่อุณหภูมิ 5 ± 1°C ที่อุณหภูมิน้ำอุนปกติ (24°C) และ
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กลุมควบคุม วัดผลดูจากการรูสึกถึงความลาของกลามเนื้อ ความนุมของเนื้อเยื่อ ขนาดเสนรอบวงตนขา
กลไกการทำงานกลามเนื้อโดยการกระโดดขาเดียวเพื่อดูคาความแข็งแรงสูงสุด บันทึกขอมูลระดับ
creatine kinase (CK) เปนขอมูลพ้ืนฐาน และภายหลังการออกกำลังกายที่ 24 48 และ 72 ชั่วโมง
ผลการทดลองปรากฏวา ระดับคา CK ความรูสึกถึงความลาท่ีสังเกตไดจากกราฟ ความนุมของเนื้อเยื่อ
ความแข็งแรง เสนรอบวงตนขา นั้นไมมีความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ มีเพียงคาที่บงบอก
ถึงการบาดเจ็บเพิ่มขึ้นจากการทำยอและยืดขา (sit to stand) ที่ชวง 24 ชั่วโมง กับชั่วโมงหลัง จากการ
ทำการออกกำลังกายในกลุมแชน้ำเย็น วิธีการในแบบการฟนสภาพโดยการใชน้ำแข็งนี้ไมคอยมีผล
ในกลุมนักกีฬาท่ีไมมีการฝกฝน แตจะใชการศึกษานี้ไดผลดีกับชวงการพักของนักกีฬา 
 Crowe et. al. (2006: 994-998) ไดทำการศึกษาวิจัยเรื่องการฟนสภาพโดยใชน้ำเย็น
ใหผลในการลดความสามารถของระบบแอนแอโรบิค โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการแชน้ำเย็น
ในการฟนสภาพหลังจากการปนจักรยานแบบแอนแอโรบิค โดยมีกลุมตัวอยางเปนชาย 13 คน และ
หญิง 4 คน โดยแบงเปนสองกลุมเพื่อสลับทำการทดลอง ใหกลุมตัวอยางปนจักรยานที่ความสามารถ
สูงสุด 30 วินาที และวอรมดาวนบนจักรยาน 10 นาที พักฟนสภาพเปนเวลา 1 ชั่วโมง กลุมหนึ่ง
นั่งพักปกติ อีกกลุมนั่งแชน้ำเย็น 15 นาที (ที่อุณหภูมิ 13-14 องศาเซลเซียส) หลังจากครบ 1 ชั่วโมง
ใหกลุมตัวอยางปนจักรยานท่ีความสามารถสูงสุด 30 วินาที อีกครั้ง ผลการศึกษาพบวา คาความสามารถ
สูงสุดของการปน ครั้งที่ 2 และคากรดแลคติกในเลือดของกลุมแชน้ำเย็นมีคาลดลง เมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุมนั่งพักปกติ พบวา มีความแตกตางกัน อัตราการเตนหัวใจของกลุมแชน้ำเย็นลดลงเร็วกวากลุม
นั่งพักปกติ แตคาระดับของการรับรูความเหนื่อย (RPE) และคา pH ในเลือดไมมีความแตกตางกัน
อยางไรก็ตามชวงการพัก 1 ชั่วโมง โดยใชวิธีการแชน้ำเย็นนั้น สงผลตอการลดลงของสมรรถภาพ
ในการปนจักรยานของกลุมตัวอยางอยางเห็นไดชัดเจน 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยงของ สามารถสรุปเปนองคความรูที่สามารถนำไป
ประยุกตใชกับการวิจัยเรื่องรูปแบบการพักระหวางการฝกที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนท่ี
หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ดังรายละเอียดตอไปนี้  

การฟนสภาพรางกายดวยการใชความเย็น จะมีประสิทธิภาพในการฟนสภาพรางกายหลัง
ออกกำลังกายอยางหนักไดเปนอยางดี ท้ังยังชวยในการลดอัตราการเตนของหัวใจไดดีอีกดวย และ
ยังมีกิจกรรมรูปแบบอ่ืน ๆ เชน การนั่งพัก การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการเคลื่อนไหว
รางกายเบา ๆ เปนตน หลักการเหลานี้สามารถนำมาประยุกตใชในการฟนสภาพรางกายระหวาง
การฝกซอมหรือระหวางการแขงขันในกีฬากาบัดดี้ได ซ่ึงรูปแบบการพักเหลานี้จะทำใหระบบไหลเวียน
เลือดมีการทำงานอยูตลอดเวลา รางกายสามารถนำออกซิเจนเขาไปสูกลามเนื้อ เพ่ือผลิตเปนพลังงาน
ในการทำงานและยังชวยขนยายของเสียตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการทำงานของกลามเนื้อออกไป ซ่ึงการศึกษา
คนควาจากตำรา เอกสารงานวิจัยทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ รวมไปถึงการสอบถามผูเชี่ยวชาญ
เพื่อเปนแนวทางในการสรางรูปแบบการพักระหวางการฝกที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนท่ี
หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย  
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บทท่ี 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบการพักระหวาง
การฝกที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย
ซ่ึงผูวิจัยไดเสนอข้ันตอนในการวิจัย ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. การวิเคราะหขอมูล 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ในศูนยฝกนักกีฬา

กาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ จำนวน 37 คน 
 กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางท่ีใชหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย
ในศูนยฝกนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ จำนวน 30 คน ซ่ึงไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง
(purposive selection sampling) โดยจะเลือกศึกษาจากนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยท่ีมีความสามารถ
ใกลเคียงกัน แลวทำการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุมออกเปน 3 กลุมทดลอง
กลุมละ 10 คน 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย   
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้ประกอบดวย 
 1. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
 2. การจับอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ โดยใชเครื่องมือวัดอัตราการเตนของหัวใจ (heart 
rate monitor) sigma germany pc 15.11 
 3. รูปแบบการพัก 3 รูปแบบ ประกอบดวย การนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียด
กลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
 การหาคุณภาพของแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง ผูวิจัยได
ดำเนินการตามข้ันตอนตอไปนี้ 
 1. ศึกษาเอกสาร วารสาร ตำราแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของท้ังในประเทศและ
ตางประเทศท่ีเก่ียวของกับการพักระหวางฝกซอมกีฬา เพ่ือนำขอมูลท่ีไดมาเปนแนวทางสรางแบบทดสอบ 
 2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางแบบทดสอบจากเอกสาร วารสาร ตำราและงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ 
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 3. สรางแบบทดสอบการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางฉบับราง 
 4. นำแบบทดสอบฉบับรางดังกลาวไปใหผูทรงคุณวฒุิ จำนวน 3 ทาน ตรวจสอบโดยการใชดัชนี
ความสอดคลองระหวางรายการทดสอบกับวัตถุประสงคของการวิจัย (IOC: Index of Item-Objective 
Congruence) ปรากฏวาไดคาความเทียงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบท้ังฉบับ เทากับ 0.93 
 5. นำแบบทดสอบท่ีผานการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิไปทดลองใช (try - out) กับนักกีฬา
กาบัดดี้หญิงที่ไมใชกลุมตัวอยาง จำนวน 7 คน แลวทำการทดสอบซ้ำหางกัน 7 วัน และหาคาความ
เชื่อถือไดของแบบทดสอบ โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) จากนั้นผูวิจัยเสนอผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือตออาจารย 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลักพิจารณาอีกครั้งแลวนำมาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณจึงจะนำแบบทดสอบ 
ที่สมบูรณแลวไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลตอไป ปรากฏวาไดคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ 
ท้ังฉบับ เทากับ 0.89 
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 นำแบบทดสอบที่ผานการเสนอตออาจารยที่ปรึกษาแลว เสนอใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา
ความสอดคลองเชิงโครงสรางระหวางขอคำถามกับวัตถุประสงค (IOC: index of item-objective 
congruence) ผลการใหคะแนนของผูเชี่ยวชาญจำนวน 3 ทาน แลวนำดัชนีความสอดคลองระหวาง
ขอคำถามกับวัตถุประสงคเปรียบเทียบกับเกณฑการพิจารณาของ Rovinelli และ Hambleton 
(บุญชม ศรีสะอาด. 2554: 70) 

1. การตรวจสอบความเท่ียงตรง (validity) ของแบบทดสอบ 
 โดยใหผูเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทาน (ภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบขอคำถาม ตรงตาม
วัตถุประสงคหรือไม โดยกาเครื่องหมาย/ลงในชองคะแนนการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ ดังนี้ 
 กาเครื่องหมาย / ในชอง +1 ถาแนใจวาขอคำถามนั้นวัดไดตรงตามวัตถุประสงค 
 กาเครื่องหมาย / ในชอง 0 ถาไมแนใจวาขอคำถามนั้นวัดไดตรงตามวัตถุประสงค 
 กาเครื่องหมาย / ในชอง -1 ถาแนใจวาขอคำถามนั้นไมไดวัดตรงตามวัตถุประสงค 
 กรณีที่ผูเชี่ยวชาญกาเครื่องหมาย / ลงในชอง 0 และ -1 ใหผูเชี่ยวชาญเขียนขอเสนอแนะ
เพ่ือการปรับปรุงและแกไข ลงในชองขอเสนอแนะ 
 คาเฉลี่ยมากกวาหรือเทากับ 0.50 หมายความวาเปนขอคำถามที่มีความเที่ยงตรงตาม
เนื้อหาเพราะวัดไดตามวัตถุประสงคท่ีตองการจริง 
 คาเฉลี่ยนอยกวา 0.50 หมายความวาเปนขอคำถามที่ตองตัดทิ้งหรือแกไขเพราะไมไดวัด
ตามวัตถุประสงคท่ีตองการจริง 
 ปรากฏวาความเท่ียงตรงของแบบทดสอบการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง มีคาเทากับ 0.93 
 2. การตรวจสอบความเชื่อถือได (reliability) ของแบบทดสอบ 
 ผูวิจัยไดนำเอาขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงแกไข เพื่อใหไดแบบทดสอบ  
ที่ครอบคลุมทุกประเด็น และนำแบบทดลองไปใช (try-out) กับนักกีฬากาบัดดี้หญิงที่ไมใช    
กลุมตัวอยางจำนวน 7 คน แลวทำการทดสอบซ้ำหางกัน 7 วัน และหาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ 
โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient)
จากนั้นผูวิจัยเสนอผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือตออาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก
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พิจารณาอีกครั้งแลวนำมาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณจึงจะนำแบบทดสอบที่สมบูรณแลวไปใช     
ในการเก็บรวบรวมขอมูลตอไป 
 ปรากฏวาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง  
มีคาเทากับ 0.89 
 3. นำแบบทดสอบท่ีปรับปรุงแกไขแลวไปเก็บขอมูลกับตัวอยางท่ีกำหนด 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยรูปแบบทดลองหลายกลุม เก็บขอมูลหลายครั้ง (multiple time 
series design) ซึ่งจะแบงกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน ออกเปน 3 กลุม จะทำการทดสอบจำนวน 
8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง รวมท้ังสิ้น 16 ครั้ง มีข้ันตอนดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังตอไปนี้ 

1. กำหนดวัน เวลา อุปกรณ สถานท่ี และกลุมตัวอยางในการดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ใบบันทึกผลการทดสอบ เพ่ือใชในการเก็บขอมูลในการดำเนินการ 

 3. ประชุม อธิบาย ชี้แจงข้ันตอนวิธีการฝก และวิธีการทดสอบท่ีผานการรับรองจริยธรรมการวิจัย
โดยละเอียดแกผูชวยในการฝกซอม และกลุมตัวอยาง คือ กลุมทดลอง 
 4. เก็บรวบรวมขอมูลตามวันเวลาท่ีกำหนด 
  4.1 อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ ระยะเวลา 15 นาที 
  4.2 ทดสอบการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
  4.3 เขารวมโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬากาบัดดี้เขมขนเสมือน 
การแขงขันจริงของสมาคมกีฬากาบัดดี้แหงประเทศไทย 
  4.4 ทำการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังการฝกซอมโดยปกติ 
  4.5 ใชรูปแบบการพักตามท่ีกำหนด 

   4.5.1 กลุมทดลองท่ี 1 ใชวิธีการนั่งพักปกติ เปนเวลา 1 นาที 
   4.5.2 กลุมทดลองท่ี 2 การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนเวลา 1 นาที 

   4.5.3 กลุมทดลองท่ี 3 การนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น เปนเวลา 1 นาที 
  4.6 ทำการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังการใชรูปแบบการพัก 
  4.7 ทำการทดสอบการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
  4.8 คลายอุนและยืดเหยียดกลามเนื้อ ระยะเวลา 15 นาที  
 5. บันทึกผลการทดสอบ และนำผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ  
 6. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ความคิดเห็นท่ีไดจากการศึกษาในครั้งนี้ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 1. สถิติสำหรับวิเคราะหขอมูล 
  1.1 วิเคราะหความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง และอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจ
โดยการหาคาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  
  1.2 วิเคราะหความสัมพันธของความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง และอัตรา
ฟนตัวการเตนของหัวใจโดยการการใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) และทดสอบความสัมพันธดังกลาวโดยการทดสอบคาที (t-test) 
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  1.3 วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง 
และอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจโดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว หรือ One-way ANOVA 
(One-way Analysis of Variance)  
  1.4 ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตรา 
ฟนตัวการเตนของหัวใจโดยการเปรยีบเทียบพหุคูณ (Multiple Comparison) ตามวิธีการของทูกีย (Tukey) 
 2. สถิติสำหรับหาคุณภาพของเครื่องมือ 
  2.1 วิเคราะหหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) ของแบบทดสอบ
ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง โดยการหาคาดัชนีความสอดคลองระหวางแบบทดสอบ 
กับวัตถุประสงคของการวัด (IOC: Index of item objective congruence) ปรากฏวาแบบทดสอบ มี
คาดัชนีความสอดคลองดังกลาวท้ังฉบับ เทากับ 0.93  
  2.2 วิเคราะหหาคาความเชื ่อถือไดของแบบทดสอบความสามารถในการเคลื ่อนท่ี 
หลายทิศทางโดยการทดสอบซ้ำ (test-retest) หางกัน 7 วัน แลวนำคาที่ไดจากการทดสอบครั้งที่ 1 
และ ครั ้งที ่ 2ไปคำนวณหาคาสัมประสิทธ ิ ์สหสัมพันธเพียร ส ัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) และการทดสอบคาที (t-test) ปรากฏวาไดคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ 
ท้ังฉบับ เทากับ 0.89 โดยท่ีผลการวัดท้ัง 2 ครั้ง มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษารูปแบบการพักระหวางการฝกที่มีผลตอความสามารถ
ในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ประกอบดวยการศึกษาความสัมพันธ
ของความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางกับอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ ตลอดจนเปรียบเทียบ
ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบดัดี้
หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกเขมขนเสมือนแขงขันจริง ระหวางวิธีการนั่งพักปกติ
การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น ดังรายละเอียด
ตอไปนี้ 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 n แทน  ขนาดของกลุมตัวอยาง 
 X แทน  คาคะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง (mean)  
 S.D.  แทน  คาเยี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  
 t  แทน  คาท่ีใชพิจารณาใน t-distribution 
 F  แทน  คาท่ีใชพิจารณาใน F-distribution 
 SS  แทน  ผลบวกกำลังสองของคะแนน (sum of squares) 
 MS แทน  คาคะแนนเฉลี่ยของผลบวกกำลังสองของคะแนน (mean of squares) 
 df  แทน  ระดับชั้นแหงความเปนอิสระ (degree of freedom) 
 r  แทน  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (correlation coefficient) 
 P แทน คาระดับนัยสำคัญ (P-value) 
 F แทน คาการทดสอบเอฟ (F-test) 
 *  แทน  มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ผลวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 4.1 แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง
   และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย กอนและหลัง  
   จากการฝกดวยการนั่งพักปกติ 
 

ครั้ง 

การเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง (หนวย : วินาที) อัตราการเตนของหัวใจ (หนวย : ครั้ง/นาที) 

กอนการทดสอบ 
(n=10) 

หลังการทดสอบ 
(n=10) 

กอนการทดสอบ 
(n=10) 

หลังการทดสอบ 
(n=10) 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

1 42.81 0.22 43.86 0.52 171.10 0.99 136.70 1.16 

2 42.77 0.21 43.86 0.42 171.50 1.27 136.60 1.07 

3 42.74 0.11 43.66 0.13 170.70 1.06 136.40 0.52 

4 42.67 0.09 43.66 0.13 169.90 0.74 136.00 0.47 

5 42.62 0.13 43.67 0.12 170.40 1.43 136.20 0.79 

6 42.61 0.10 43.64 0.13 170.30 0.67 136.10 0.74 

7 42.57 0.09 43.70 0.18 169.50 0.71 135.90 0.88 

8 42.50 0.07 43.70 0.12 170.20 0.92 136.00 1.15 

9 42.42 0.12 43.66 0.12 170.10 0.74 135.20 1.03 

10 42.33 0.11 43.30 0.09 169.80 0.63 133.70 0.48 

11 42.17 0.16 43.36 0.15 170.10 0.74 133.80 0.92 

12 42.08 0.16 43.12 0.29 170.00 0.67 133.20 0.92 

13 42.08 0.17 42.89 0.08 170.00 0.67 133.10 0.74 

14 41.86 0.05 42.82 0.23 170.00 0.67 132.90 0.57 

15 41.69 0.14 42.76 0.17 170.00 0.67 133.90 0.99 

16 41.66 0.12 42.46 0.23 170.20 0.79 132.10 0.88 

รวม 42.35 0.39 43.38 0.48 170.24 0.95 134.86 1.72 
 

 จากตารางที่ 4.1 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้
หญิงทีมชาติไทย กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 42.35 โดยมีคาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.39 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 43.38 โดยมี
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.48 
 ขณะที่คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวย
การนั่งพักปกติ คือ 170.24 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.95 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพ
รางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 134.86 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.72 
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ตาราง 4.2 แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
      และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย กอนและหลัง 
      จากการฝกดวย การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

ครั้ง 

การเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง (หนวย : วินาที) อัตราการเตนของหัวใจ (หนวย : ครั้ง/นาที) 

กอนการทดสอบ 
(n=10) 

หลังการทดสอบ 
(n=10) 

กอนการทดสอบ 
(n=10) 

หลังการทดสอบ 
(n=10) 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

1 42.76 0.21 43.93 0.46 171.40 1.51 136.70 1.06 

2 42.65 0.22 43.76 0.29 171.00 1.25 136.10 1.20 

3 42.64 0.14 43.62 0.15 171.20 0.79 135.60 1.17 

4 42.63 0.12 43.60 0.17 170.80 1.14 135.60 1.17 

5 42.64 0.16 43.64 0.17 171.10 0.99 135.50 1.58 

6 42.63 0.10 43.62 0.13 170.70 0.95 135.40 1.26 

7 42.59 0.06 43.51 0.16 170.80 0.92 134.60 0.97 

8 42.53 0.11 43.47 0.16 170.20 1.03 134.10 0.88 

9 42.45 0.10 43.45 0.15 170.60 1.26 133.50 0.97 

10 42.29 0.08 43.25 0.15 170.90 0.88 132.60 0.52 

11 42.15 0.18 43.33 0.18 170.60 1.07 133.20 0.92 

12 42.05 0.13 43.05 0.20 170.40 0.97 132.40 1.07 

13 41.96 0.12 42.88 0.07 170.30 0.82 131.70 0.67 

14 41.87 0.07 42.81 0.19 171.20 0.92 132.40 0.70 

15 41.81 0.05 42.76 0.14 170.80 0.63 131.50 0.71 

16 41.77 0.06 42.62 0.42 171.10 0.74 131.60 0.97 

รวม 42.34 0.36 43.33 0.44 170.82 1.02 133.91 1.97 
 

 จากตารางที่ 4.2 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้
หญิงทีมชาติไทย กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ
42.34 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.36 และหลังการปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพัก
รวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 43.33 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.44 
 ขณะท่ีคาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ กอนปฏิบัตกิารฟนฟูสภาพรางกายดวยการ
นั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 170.82 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.02 และหลัง
ปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 133.91 โดยมี 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.97 
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ตาราง 4.3 แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
     และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย กอนและหลัง 
     จากการฝกดวย การนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
 

ครั้ง 

การเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง (หนวย : วินาที) อัตราการเตนของหัวใจ (หนวย : ครั้ง/นาที) 
กอนการทดสอบ 

(n=10) 
หลังการทดสอบ 

(n=10) 
กอนการทดสอบ 

(n=10) 
หลังการทดสอบ 

(n=10) 
 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

1 42.79 0.21 42.58 0.14 171.20 0.79 130.80 0.63 
2 42.77 0.23 42.67 0.32 171.10 1.29 130.70 0.82 
3 42.74 0.10 42.55 0.12 171.40 0.70 130.40 0.70 
4 42.71 0.15 42.55 0.12 170.80 0.79 130.50 0.85 
5 42.66 0.09 42.64 0.35 170.60 0.52 130.90 1.20 
6 42.72 0.08 42.54 0.10 170.90 0.57 130.60 0.52 
7 42.68 0.06 42.48 0.18 170.60 0.70 130.00 0.82 
8 42.63 0.11 42.49 0.16 170.30 0.82 129.90 0.57 
9 42.53 0.09 42.45 0.13 170.40 1.07 129.90 0.74 
10 42.41 0.11 42.21 0.12 169.70 0.67 130.20 0.63 
11 42.22 0.18 42.28 0.15 170.10 0.74 130.50 0.53 
12 42.13 0.13 42.47 0.39 170.00 0.47 130.30 0.67 
13 42.10 0.16 42.60 0.43 170.00 0.67 130.10 0.74 
14 42.01 0.09 42.31 0.50 170.40 1.07 130.00 0.82 
15 41.89 0.13 41.76 0.35 170.90 0.57 129.20 0.92 
16 41.79 0.12 41.53 0.19 170.30 0.67 128.50 0.53 
รวม 42.42 0.36 42.38 0.40 170.54 0.88 130.16 0.93 

  

 จากตารางท่ี 4.3 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดด้ี
หญิงทีมชาติไทย กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 
42.42 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.36 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพัก
รวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 42.38 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.40 
 ขณะที่คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวย
การนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 170.54 โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.88 และ
หลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 130.16 โดยมี
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.93 
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ตาราง 4.4 แสดงการทดสอบความสัมพันธระหวางความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง 
      และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ดวยรูปแบบ
      การฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักปกติ 
 

สัปดาหท่ี 

ครั้งท่ี 1 
(วันอังคาร) 

ครั้งท่ี 2 
(วันพฤหัสบดี) 

กอน หลัง กอน หลัง 
r P r P r P r P 

1 .681* .030 .847* .002 .895* .000 .871* .001 
2 .711* .021 .814* .004 .795* .006 .731* .016 
3 .863* .001 .860* .001 .735* .015 .729* .017 
4 .868* .001 .851* .002 .876* .001 .845* .002 
5 .878* .001 .813* .004 .887* .001 .749* .013 
6 .772* .009 .751* .012 .697* .025 .757* .011 
7 .813* .004 .794* .006 .803* .005 .888* .001 
8 .891* .001 .882* .001 .770* .009 .888* .001 

*P<.05 
 

 จากตาราง 4.4 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางกับอัตราการฟนตัว  
การเตนของหัวใจดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักปกติ มีความสัมพันธกันเชิงบวก
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังกอนและหลังการฝกตลอด 8 สัปดาห แสดงใหเห็นวาการนั่งพัก
ปกติมีผลเชิงบวกตอการฟนสภาพรางกายภายหลังการฝกกีฬากาบัดดี้ 
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ตาราง 4.5 แสดงการทดสอบความสัมพันธระหวางความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง 
      และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ดวยรูปแบบ
      การฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

สัปดาหท่ี 

ครั้งท่ี 1 
(วันอังคาร) 

ครั้งท่ี 2 
(วันพฤหัสบดี) 

กอน หลัง กอน หลัง 
r P r P r P r P 

1 .733* .016 .827* .003 .807* .005 .645* .044 
2 .661* .038 .889* .001 .780* .008 .837* .003 
3 .885* .001 .908* .000 .728* .017 .886* .001 
4 .781* .008 .703* .023 .716* .020 .900* .000 
5 .853* .002 .800* .005 .636* .048 .876* .001 
6 .638* .047 .810* .005 .742* .014 .860* .001 
7 .768* .009 .775* .008 .684* .029 .829* .003 
8 .881* .001 .715* .020 .864* .001 .901* .000 

*P<.05 
 

 จากตาราง 4.5 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางกับอัตราการฟนตัว 
การเตนของหัวใจดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
มีความสัมพันธกันเชิงบวกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังกอนและหลังการฝกตลอด 8 สัปดาห
แสดงใหเห็นวาการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อมีผลเชิงบวกตอการฟนสภาพรางกายภายหลัง
การฝกกีฬากาบัดด้ี 
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ตาราง 4.6 แสดงการทดสอบความสัมพันธระหวางความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง 
     และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ดวยรูปแบบ
     การฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
 

สัปดาหท่ี 

ครั้งท่ี 1 
(วันอังคาร) 

ครั้งท่ี 2 
(วันพฤหัสบดี) 

กอน หลัง กอน หลัง 
r P r P r P r P  

1 .832* .003 .844* .002 .902* .000 .821* .004 
2 .882* .001 .887* .001 .894* .000 .804* .005 
3 .734* .016 .817* .004 .762* .010 .815* .004 
4 .826* .003 .709* .022 .813* .004 .769* .009 
5 .819* .004 .838* .002 .801* .005 .826* .003 
6 .716* .020 .839* .002 716* .020 .772* .009 
7 .863* .001 .871* .001 .866* .001 .898* .000 
8 .895* .000 .907* .000 .739* .015 .805* .005 

*P<.05 
 

 จากตาราง 4.6 แสดงใหเห็นวาความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางกับอัตราการฟนตัว  
การเตนของหัวใจดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น  
มีความสัมพันธกันเชิงบวกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งกอนและหลังการฝกตลอด    
8 สัปดาห แสดงใหเห็นวาการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็นมีผลเชิงบวกตอการฟนสภาพรางกาย
ภายหลังการฝกกีฬากาบัดด้ี 
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ตาราง 4.7 แสดงผลตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิง
   ทีมชาติไทย จากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริงดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกาย
   ในแตละรูปแบบ 
 

ครั้ง 

นั่งพักปกติ 
(หนวย : วินาที) 

การนั่งพักรวมกับ 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

(หนวย : วินาที) 

การนั่งพักรวมกับ 
การลูบตัวดวยน้ำเย็น 

(หนวย : วินาที) 

กอน หลัง ผลตาง กอน หลัง ผลตาง กอน หลัง ผลตาง 

1 42.81 43.86 1.06 42.76 43.93 1.17 42.79 42.58 0.21 

2 42.77 43.86 1.09 42.65 43.76 1.11 42.77 42.67 0.10 

3 42.74 43.66 0.92 42.64 43.62 0.98 42.74 42.55 0.19 

4 42.67 43.66 0.99 42.63 43.60 0.98 42.71 42.55 0.17 

5 42.62 43.67 1.05 42.64 43.64 1.00 42.66 42.64 0.02 

6 42.61 43.64 1.03 42.63 43.62 0.99 42.72 42.54 0.18 

7 42.57 43.70 1.13 42.59 43.51 0.92 42.68 42.48 0.20 

8 42.50 43.70 1.19 42.53 43.47 0.93 42.63 42.49 0.14 

9 42.42 43.66 1.23 42.45 43.45 1.00 42.53 42.45 0.08 

10 42.33 43.30 0.97 42.29 43.25 0.95 42.41 42.21 0.20 

11 42.17 43.36 1.19 42.15 43.33 1.18 42.22 42.28 -0.06 

12 42.08 43.12 1.04 42.05 43.05 1.00 42.13 42.47 -0.34 

13 42.08 42.89 0.81 41.96 42.88 0.92 42.10 42.60 -0.51 

14 41.86 42.82 0.96 41.87 42.81 0.95 42.01 42.31 -0.30 

15 41.69 42.76 1.07 41.81 42.76 0.95 41.89 41.76 0.13 

16 41.66 42.46 0.79 41.77 42.62 0.85 41.79 41.53 0.26 

คาเฉลี่ย 42.35 43.38 1.03 42.34 43.33 0.99 42.42 42.38 0.04 
 

 จากตารางที ่ 4.7 แสดงผลตางคาเฉลี ่ยของความสามารถในการเคลื ่อนที ่หลายทิศทาง 
ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย จากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริงดวยรูปแบบการฟนฟู
สภาพรางกายจำนวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 16 ครั้ง ทั้ง 3 รูปแบบ โดยการนั่งพัก
ปกติ คือ 1.03 การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 0.99 และการนั่งพักรวมกับการลูบตัว
ดวยน้ำเย็น คือ 0.04  
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ตาราง 4.8 แสดงผลตางคาเฉลี่ยของอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย
  จากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริงดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายในแตละรูปแบบ 
 

ครั้ง 

นั่งพักปกติ 
(หนวย : ครั้ง) 

การนั่งพักรวมกับ 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

(หนวย : ครั้ง/นาที) 

การนั่งพักรวมกับ 
การลูบตัวดวยน้ำเย็น 
(หนวย : ครั้ง/นาที) 

กอน หลัง ผลตาง กอน หลัง ผลตาง กอน หลัง ผลตาง 

1 171.10 136.70 34.40 171.40 136.70 34.70 171.20 130.80 40.40 

2 171.50 136.60 34.90 171.00 136.10 34.90 171.10 130.70 40.40 

3 170.70 136.40 34.30 171.20 135.60 35.60 171.40 130.40 41.00 

4 169.90 136.00 33.90 170.80 135.60 35.20 170.80 130.50 40.30 

5 170.40 136.20 34.20 171.10 135.50 35.60 170.60 130.90 39.70 

6 170.30 136.10 34.20 170.70 135.40 35.30 170.90 130.60 40.30 

7 169.50 135.90 33.60 170.80 134.60 36.20 170.60 130.00 40.60 

8 170.20 136.00 34.20 170.20 134.10 36.10 170.30 129.90 40.40 

9 170.10 135.20 34.90 170.60 133.50 37.10 170.40 129.90 40.50 

10 169.80 133.70 36.10 170.90 132.60 38.30 169.70 130.20 39.50 

11 170.10 133.80 36.30 170.60 133.20 37.40 170.10 130.50 39.60 

12 170.00 133.20 36.80 170.40 132.40 38.00 170.00 130.30 39.70 

13 170.00 133.10 36.90 170.30 131.70 38.60 170.00 130.10 39.90 

14 170.00 132.90 37.10 171.20 132.40 38.80 170.40 130.00 40.40 

15 170.00 133.90 36.10 170.80 131.50 39.30 170.90 129.20 41.70 

16 170.20 132.10 38.10 171.10 131.60 39.50 170.30 128.50 41.80 

คาเฉลี่ย 170.24 134.86 35.38 170.82 133.91 36.91 170.54 130.16 40.39 
 

 จากตารางที่ 4.8 แสดงผลตางคาเฉลี่ยของอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬา 
กาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย จากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริงดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพ
รางกายจำนวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 16 ครั้ง ทั้ง 3 รูปแบบ โดยการนั่งพักปกติ คือ 
35.38 การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 36.91 และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำ
เย็น คือ 40.39 
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ตาราง 4.9 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้
      หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริง ระหวางรูปแบบการพัก 
     ท่ีกำหนด 

 
แหลงการแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางกลุม 10.16 2 5.08 33.84 .000* 
ภายในกลุม 6.76 45 .150   

รวม 16.92 47    
*P<.05 
 

 จากตารางท่ี 4.9 แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง อันเนื่องมาจากการ
พักภายหลังการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริง ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยทั้ง 3 รูปแบบ
ประกอบดวย การนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัว
ดวยน้ำเย็น มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.10 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิง 
                  ทีมชาติไทย โดยการเปรียบเทียบพหุคูณ ระหวางรูปแบบการพักท่ีกำหนด (หนวยวัดเปนวินาที) 
 

รูปแบบการพัก 

คาเฉลี่ย 

นั่งพัก
ปกติ 

การนั่งพัก
รวมกับ 

การยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

การนั่งพัก
รวมกับ 

ลูบตัวดวย
น้ำเย็น 

43.38 43.33 42.38 
นั่งพักปกติ 43.38  - .05 1.00* 

การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 43.33  - 0.94* 
การนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็น 42.38   - 

*P<.05 
  

 จากตารางท่ี 4.10 แสดงวา การนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็นภายหลังการฝกเขมขนเสมือน
การแขงขันจริง มีผลทำใหความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนกักีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติ
ไทยดีที่สุด ใชเวลาเฉลี่ยเพียง 42.38 วินาที รองลงมาคือการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อใช
เวลาเฉลี่ย 43.33 วินาที ขณะท่ีการนั่งพักปกติใชเวลาเฉลี่ย 43.38 วินาที ตามลำดับ  
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ตาราง 4.11 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิง 
       ทีมชาติไทยภายหลังการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริง ระหวางรูปแบบการพักท่ีกำหนด 
 

แหลงการแปลผัน SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม 198.00 2 99.00 50.19 .000* 
ภายในกลุม 88.77 45 1.97   

รวม 286.77 47    
*P<.05 
 

 จากตารางที่ 4.11 คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ อันเนื่องมาจากการพักภายหลัง
การฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริง ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยท้ัง 3 รูปแบบ ประกอบดวยการ
นั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.12 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิง 
       ทีมชาติไทยโดยการเปรียบเทียบพหุคูณ ระหวางรูปแบบการพักที่กำหนด (หนวยวัด   
       เปนจำนวนครั้ง) 
 

รูปแบบการพัก 

คาเฉลี่ย 

นั่งพัก
ปกติ 

การนั่งพัก
รวมกับ 

การยืดเหยียด
กลามเนื้อ 

การนั่งพัก
รวมกับ 

ลูบตัวดวย
น้ำเย็น 

35.38 36.91 40.39 
นั่งพักปกติ 35.38 - 1.53* 5.01* 

การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 36.91  - 3.48* 
การนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็น 40.39   - 

*P<.05 
  

 จากตารางท่ี 4.12 แสดงวา การนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็นภายหลังการฝกเขมขนเสมือน
การแขงขันจริง มีผลทำใหอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยดีที่สุด 
อัตราฟนตัวการเตนของหัวใจเฉลี่ยเพียง 40.39 ครั้ง รองลงมาคือการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียด
กลามเนื้อ อัตราฟนตัวการเตนของหัวใจเฉลี่ย 36.91 ครั้ง ขณะที่การนั่งพักปกติ อัตราฟนตัวการเตน
ของหัวใจเฉลี่ย 35.38 ครั้ง ตามลำดับ  
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธและเปรียบเทียบ
ความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิง
ทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกที่เขมขนเสมือนแขงขันจริง และการใชรูปแบบการพักทั้ง
วิธีการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น
จำนวนประชากร 37 คน กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยในครั้งนี้ จำนวน 30 ซ่ึงไดมาโดยการเลือกแบบ
เจาะจง (purposive selection sampling) โดยจะเลือกศึกษาจากนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย
ที่มีความสามารถใกลเคียงกันแลวทำการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุมออกเปน 
3 กลุมทดลอง กลุมละ 10 คน โดยจะทำการทดสอบ เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน คือ 
วันอังคารและวันพฤหัสบดี การเก็บรวบรวมขอมูลจะเก็บกลุมละ 16 ครั้ง โดยนำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห
ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตราการเตนของหัวใจ โดยการหาคาเฉลี่ย (Mean) 
และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว หรือ One-way 
ANOVA (One-way Analysis of Variance) กรณีที่มีความแตกตางกันจะทดสอบความแตกตาง ๆ 
ของคาเฉลี่ยโดยการเปรียบเทียบพหุคูณ (Multiple Comparison) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธและเปรียบเทียบความสามารถ    
ในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางและอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดด้ีหญิงทีมชาติไทย
ภายหลังการพักจากการฝกที่ เขมขนเสมือนแขงขันจริง โดยใชรูปแบบการพักที่แตกตางกัน
สามารถสรุปผลดังนี้ 
 1. คาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ
ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย กอนและหลังจากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริงดวยรูปแบบ
การฟนฟูสภาพรางกายโดยการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพัก
รวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น จำนวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง รวมท้ังสิ้น 16 ครั้ง 
  1.1 การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนท่ี
หลายทิศทาง กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 42.35 วินาที โดยมีคาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.39 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 43.38 วินาที
โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.48 ขณะที่คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ กอนปฏิบัติ  
การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 170.24 ครั้งตอนาที โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 0.95 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักปกติ คือ 134.86 ครั้งตอนาที
โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.72 
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 1.2 การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 42.34 วินาที โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.36 และหลังปฏิบัติ 
การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 43.33 วินาที โดยมี  
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.44 ขณะที่คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ กอนปฏิบัติการ
ฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 170.82 ครั้งตอนาที โดยมี
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.02 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อ คือ 133.91 ครั้งตอนาที โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.97 
 1.3 การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น มีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง กอนปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับ
การลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 42.42 วินาที โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.36 และหลังปฏิบัติ 
การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 42.38 วินาที โดยมีคาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.40 ขณะที่คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ กอนปฏิบัติการฟนฟู
สภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คือ 170.54 ครั้งตอนาที โดยมีคาเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.88 และหลังปฏิบัติการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น
คือ 130.16 ครั้งตอนาที โดยมีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.93 
 2. การทดสอบระดับนัยสำคัญของความสัมพันธระหวางความสามารถในการเคลื่อนที่
หลายทิศทาง และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ทั้งกอน
และหลังจากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริง ตลอด 8 สัปดาห ดวยรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกาย
ดวยการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัว
ดวยน้ำเย็นปรากฏวาทั้ง 3 รูปแบบ มีผลเชิงบวกตอการฟนสภาพรางกายภายหลังการฝกกีฬากาบัดดี้
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. คาเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง อันเนื่องมาจากการพักภายหลัง
การฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริง ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยท้ัง 3 รูปแบบ มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีการนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็นภายหลังการฝกเขมขน
เสมือนการแขงขันจริง มีผลทำใหความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิง
ทีมชาติไทยดีท่ีสุด รองลงมาคือนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และนั่งพักปกติ ตามลำดับ 
 4. คาเฉลี่ยอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจอันเนื่องมาจากการพักภายหลังการฝกเขมขน
เสมือนการแขงขันจริง ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยทั้ง 3 รูปแบบ มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีการนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็นภายหลังการฝกเขมขน
เสมือนการแขงขันจริง มีผลทำใหอัตราฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยดีท่ีสุด
รองลงมาคือนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และนั่งพักปกติ ตามลำดับ 
 5. จากการวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง
และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว หรือ One-way ANOVA 
(One-way Analysis of Variance) หลังจากการฝกเขมขนเสมือนแขงขันจริงทั้ง 3 รูปแบบ
ประกอบดวยการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักรวมกับการลูบตัว
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ดวยน้ำเย็น สงผลใหนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยมีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่
หลายทิศทาง และอัตราการเตนของหัวใจกลับคืนสูสภาวะปกติ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 6. จากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนหลายทิศทาง
และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจหลังจากการใชรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายจากการฝกเขมขน
เสมือนการแขงขันจริงท้ัง 3 รูปแบบ ตลอด 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
 ดังนั้นจึงสามารถสรุปไดวา การใชรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับลูบตัว
ดวยน้ำเย็น มีผลทำใหนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยมีความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง
และอัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจหลังจากการฝกเขมขนเสมือนแขงขันจริงดีท่ีสุด รองลงมาคือ
การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักปกติ ตามลำดับ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานขอที่ 1 กำหนดไววา ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางและอัตรา
ฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกท่ีเขมขนเสมือน
แขงขันจริง ทั้งการใชรูปแบบการพักดวยวิธีการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนือ้ 
และการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 จึงเปนไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาการใชรูปแบบการพักทั้ง 3 รูปแบบมีผล  ในการกระตุน
ใหระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น จึงชวยลดความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดมีผลทำใหการฟนฟูสภาพ
รางกายภายหลังการฝกกีฬากาบัดด้ีไดอยางรวดเร็ว กลาวคือ อัตราการเตนของหัวใจลดลงและสงผลทำให
รางกายทำงานหนักไดอยางตอเนื่อง สวนจะสามารถทำงานตอไดอยางมีประสิทธิภาพมากนอยเพียงใดนั้น
จะขึ้นอยูกับกระบวนการวิธีการฟนฟูสภาพรางกาย (วิทยา ปทมะรางกูล และ ยุภาพรณ สิงหลำพอง. 
2561: 99)  
 ดังนั้น การนั่งพักรวมกับการนำกิจกรรมอื่นมาผสมผสานเพื่อชวยในการฟนฟูสภาพรางกาย
อาจทำใหกรดแลคติกถูกเคลื่อนยายจากกลามเนื้อไดมากกวา จึงทำใหการฟนสภาพความเร็วในการวิ่ง
ไดดีกวาการพักเพ่ือฟนตัวดวยวิธีนั่งพักเพียงอยางเดียว เนื่องจากผลของความเย็นทำใหเกิดการหดตัว
ของหลอดเลือดบริเวณผิวหนังที่สัมผัสกับความเย็นในขณะเดียวกันเปนการเพิ่มการไหลเวียนเลือด
ไปยังกลามเนื้อ จึงเปนการกระตุนใหเกิดการเคลื่อนยายของกรดแลคติกไดมากข้ึน สอดคลองกับ 
วิทยา ปทมะรางกูล และ ยุภาพรณ สิงหลำพอง (2561: 99) ที่กลาวไววา การฟนฟูสมรรถภาพทางกาย
โดยใชเทคนิคการแชน้ำเย็นและการฟนฟูสมรรถภาพทางกายโดยใชเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ
ชวยลดความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดไดเร็วกวาการฟนฟูสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งพัก
และไมพบความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติในการฟนฟูสมรรถภาพทางกายโดยใชเทคนิค
การแชน้ำเย็นและการฟนฟูสมรรถภาพทางกายโดยใชเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ การลดลง
ของความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดภายหลังจากการฟนฟูสมรรถภาพทางกาย อาจเกิดจาก
การเพ่ิมการไหลเวียนเลือด ซ่ึงจะชวยสงเสริมการเคลื่อนยายกรดเเลคติกไดเร็วข้ึน  
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 จากสมมติฐานขอที่ 2 กำหนดไววา ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง และอัตรา
ฟนตัวการเตนของหัวใจของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ภายหลังการพักจากการฝกที่เขมขนเสมือน
แขงขันจริง ทั้งการใชรูปแบบการพักทั้งการนั่งพักปกติ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และ
การนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ซ่ึงจะขออธิบาย ดังนี้ 
 1. ความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางเนื่องมาจากรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกาย
จากการฝกเขมขนเสมือนการแขงขันจริงทั้ง 3 รูปแบบ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 การนั่งพักปกติ คาเฉลี่ยอยูท่ี 43.38 วินาที รูปแบบการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
คาเฉลี่ยอยูท่ี 43.33 วินาที และรูปแบบการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น คาเฉลี่ยอยูท่ี 42.38 วินาที
ดังนั้น จึงสามารถโดยการใชรูปแบบการฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็น 
มีผลทำใหนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทยมีความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางหลังจากการฝก
เขมขนเสมือนแขงขันจริงดีที่สุด รองลงมา คือ การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพัก
ปกติ ตามลำดับ ซึ่งตรงกับขอคนพบของ ชัชพล ชุมสาย ณ อยุธยา (2554: 61-69) ที่วาการฟนสภาพ
ความเร็วในการวิ่งของวิธีนั่งพักรวมกับการใหความเย็นสามารถทำใหความเร็วในการวิ่งฟนสภาพ
ไดมากที่สุด (95.5%) ในขณะที่การนั่งพักรวมกับการเคลื่อนไหวรางกายพื้นฐาน การนั่งพักรวมกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อ และวิธีการนั่งพัก ทำใหความเร็วในการวิ่ง  คืนสภาพได 95.1%, 94.9% และ 
93% ตามลำดับ 
 2. อัตราการเตนของหัวใจอันเนื่องมาจากรูปแบบการพักระหวางการฝกเขมขนเสมือน
การแขงขันจริงท้ัง 3 รูปแบบ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยการใชรูปแบบ
การฟนฟูสภาพรางกายดวยการนั่งพักรวมกับลูบตัวดวยน้ำเย็น มีผลทำใหนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย
มีอัตราการเตนของหัวใจหลังจากการฝกเขมขนเสมือนแขงขันจริงดีท่ีสุด รองลงมาคือการนั่งพักรวมกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้อ และการนั่งพักปกติ ตามลำดับ ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาการใชความเย็นสงผล
ทำใหการฟนฟูสภาพรางกายเร็วและดีท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับ ขอคนพบของ เจษฎา ไตรเพ่ิม (2554: 43)
ที่วาการฟนตัวดวยการใชน้ำเย็นสามารถลดอัตราการเตนของหัวใจไดดีกวาการพักแบบนั่งปกติ
อัตราการเตนของหัวใจ เมื่อเปรียบเทียบระหวางการฟนตัวแบบปกติและการฟนตัวแบบใชความเย็น
โดยพบวาอัตราการเตนของหัวใจขณะพักเฉลี่ยมีคาเทากับ 69.0 และ 68.8 ครั้งตอนาทีตามลำดับ  
 

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
 1. การเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางซึ่งเปนนักกีฬาทีมชาติ ผูวิจัยจะตองนัดหมาย
และเลือกชวงเวลาใหเหมาะสม โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมตัวอยางจะตองอยูในชวงการเก็บตัวฝกซอม
ตามแผนเพ่ือเตรียมทีมเขาแขงขันรายการนานาชาติตางๆของสมาคมกีฬากาบัดดี้แหงประเทศไทย 
 2. การเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง ควรอธิบายเปาหมายและจุดประสงคในการทดสอบ
และการฝกใหนักกีฬาทราบอยางชัดเจน ตลอดจนแจงผลขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได เชน ความเม่ือยลา
เปนตน 
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 ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช 
 1. การนำแบบฝกที่เขมขนเสมือนแขงขันจริงไปใชในการฝกซอมนักกีฬา จะตองคำนึงถึง
สมรรถภาพทางกายและความพรอมของนักกีฬาเปนอันดับแรก เพราะในแบบฝกท่ีเขมขนเสมือน
แขงขันจริง ผูเขารวมการฝกตองมีความแข็งแรงพ้ืนฐานและเขาใจรูปแบบของกีฬากาบัดดี้ มิฉะนั้น
อาจจะทำใหเกิดอาการบาดเจ็บหรืออันตรายได 
 2. ผูฝกสอนหรือผูท่ีสนใจสามารถนำรูปแบบการพักและแบบฝกท่ีเขมขนเสมือนแขงขันจริงนี้
ไปประยุกตใชในการฝกกีฬาประเภทอื่นที่มีเกมการแขงขันในลักษณะเดียวกัน เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ 
ท่ีดีตอนักกีฬามากยิ่งข้ึน 
 3. ในการฟนฟูสภาพรางกายของนักกีฬาระหวางการพักการแขงขันกีฬาเปนเรื่องสำคัญท่ีผูฝกสอน
จะตองใสใจและถาเปนไปไดควรผสมผสานกิจกรรม เชน การลูบตัวดวยน้ำเย็น และการยืดเหยียด
กลามเนื้อเขาไปดวย ท้ังนี้เพ่ือใหการปรับสภาพรางกายเปนไปอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลรูปแบบการพักระหวางการฝกที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่
หลายทิศทางในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ท่ีมีลักษณะคลายคลึงกัน 
 2. ควรมีการศึกษารูปแบบการพักเพ่ือฟนฟูสภาพรางกายระหวางกายแขงขันกีฬากาบัดด้ี    
ท่ีหลากหลาย เพ่ือเปนทางเลือกสำหรับผูฝกสอนและนักกีฬาในการนำไปใชประโยชน  
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ภาคผนวก ก 

หนังสือขอความอนุเคราะหผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ 
  

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



50 
 

 

 
 
ท่ี กก ๐๕๐๕.๐4/ว447                           มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
                    ถนนศรีตรัง อำเภอเมือง จังหวัดกระบี ่๘๑๐๐๐     
  

 ๑๔  มิถุนายน  256๔ 
 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ 
 

เรียน   นายสมปราชญ  ผลช ู เลขาธิการสมาคมกีฬากาบัดดี้แหงประเทศไทย 
 

สิ่งท่ีสงมาดวย   1. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย    จำนวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา    จำนวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเปนผูทรงคุณวุฒิ    จำนวน 1 ชุด 
  

 ดวยมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี ่ คณะศึกษาศาสตร มีความ
ประสงคใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา 
ของเครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธของ นายติณณ ผลชู นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดรับอนุมัติใหทำวิจัยในหัวขอเรื่อง “รูปแบบการพักระหวางการฝก
ที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย” ภายใต 
การกำกับดูแลของอาจารยท่ีปรึกษาหลัก คือ รองศาสตราจารย ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใครขอความอนุเคราะห 
จากทานพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนใหขอเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกตอง
เหมาะสมของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ซึ่งเปนเครื่องมือในการทำวิจัยครั้งนี้ แลวกรุณาสงกลับไป 
ที่ นายติณณ ผลชู สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแหงชาต ิวิทยาเขตกระบี่ อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการตอไป 
   

                                            ขอแสดงความนับถือ 
   
 
 
                                       (นายปรีชา  จันทรประดิษฐ) 
           รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  ประจำวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท/โทรสาร 0 7566 4408 
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ท่ี กก ๐๕๐๕.๐4/ว447                           มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
                    ถนนศรีตรัง อำเภอเมือง จังหวัดกระบี ่๘๑๐๐๐     
  

 ๑๔  มิถุนายน  256๔ 
 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ 
 

เรียน   ผูชวยศาสตราจารย ณรงค  ชวยเอ้ือ 

 

สิ่งท่ีสงมาดวย   1. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย    จำนวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา    จำนวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเปนผูทรงคุณวุฒิ    จำนวน 1 ชุด 
  

 ดวยมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี ่ คณะศึกษาศาสตร มีความ
ประสงคใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา 
ของเครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธของ นายติณณ ผลชู นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดรับอนุมัติใหทำวิจัยในหัวขอเรื่อง “รูปแบบการพักระหวางการฝก
ที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย” ภายใต 
การกำกับดูแลของอาจารยท่ีปรึกษาหลัก คือ รองศาสตราจารย ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใครขอความอนุเคราะห 
จากทานพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนใหขอเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกตอง
เหมาะสมของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ซึ่งเปนเครื่องมือในการทำวิจัยครั้งนี้ แลวกรุณาสงกลับไป 
ที่ นายติณณ ผลชู สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแหงชาต ิวิทยาเขตกระบี่ อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการตอไป 
   

                                            ขอแสดงความนับถือ 
   
 
 
                                       (นายปรีชา  จันทรประดิษฐ) 
           รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  ประจำวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท/โทรสาร 0 7566 4408 
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ท่ี กก ๐๕๐๕.๐4/ว447                           มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
                    ถนนศรีตรัง อำเภอเมือง จังหวัดกระบี ่๘๑๐๐๐     
  

 ๑๔  มิถุนายน  256๔ 
 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธ 
 

เรียน   นายคมสัน  ทองคำ (ผูฝกสอนกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย) 
 

สิ่งท่ีสงมาดวย   1. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย    จำนวน 1 ชุด 
                    2. แบบประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา    จำนวน 1 ชุด 
                    3. ใบตอบรับการเปนผูทรงคุณวุฒิ    จำนวน 1 ชุด 
  

 ดวยมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี ่ คณะศึกษาศาสตร มีความ
ประสงคใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา 
ของเครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบวิทยานิพนธของ นายติณณ ผลชู นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ซ่ึงไดรับอนุมัติใหทำวิจัยในหัวขอเรื่อง “รูปแบบการพักระหวางการฝก
ที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย” ภายใต 
การกำกับดูแลของอาจารยท่ีปรึกษาหลัก คือ รองศาสตราจารย ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
  ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ ใครขอความอนุเคราะห 
จากทานพิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ตลอดจนใหขอเสนอแนะ และตรวจสอบความถูกตอง
เหมาะสมของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ซึ่งเปนเครื่องมือในการทำวิจัยครั้งนี้ แลวกรุณาสงกลับไป 
ที่ นายติณณ ผลชู สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแหงชาต ิวิทยาเขตกระบี่ อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการตอไป 
   

                                            ขอแสดงความนับถือ 
   
 
 
                                        (นายปรชีา  จันทรประดิษฐ) 
           รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  ประจำวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท/โทรสาร 0 7566 4408 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขออนุญาตใชช่ือหนวยงาน และเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย  
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ท่ี กก ๐๕๐๕.๐4/ว448                           มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
                    ถนนศรีตรัง อำเภอเมือง จังหวัดกระบี ่๘๑๐๐๐     
  

 ๑๔  มิถุนายน  256๔ 
 

เรื่อง   ขออนุญาตใชชื่อหนวยงาน และเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย 
 

เรียน   ผูอำนวยการศูนยฝกนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ 
 

สิ่งท่ีสงมาดวย   ใบยินยอมใหใชชื่อหนวยงาน และเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย จำนวน ๑ ฉบับ  
   

 ดวยนายติณณ ผลชู นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  
รหัสนักศึกษา M60011301004 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
ขณะนี้อยูระหวางการทำวิทยานิพนธ เรื่อง “รูปแบบการพักระหวางการฝกที่มีผลตอความสามารถ 
ในการเคลื ่อนที ่หลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี ้หญิงทีมชาติไทย” โดยมี รองศาสตราจารย  
ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน เปนประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ และอาจารย ดร.ภานุ  ศรีวิสุทธิ์  
เปนกรรมการรวมควบคุมว ิทยานิพนธ เพื ่อใหการว ิจ ัยดังกลาวเปนไปดวยความเร ียบร อย  
และม ีประส ิทธ ิภาพ คณะศ ึกษาศาสตร  มหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห งชาติ  ว ิทยาเขตกระบี่   
จึงมีความประสงคขออนุญาตใหใชชื่อ ศูนยฝกนักกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย จังหวัดกระบี่ และเก็บขอมูล
เพ่ือการวิจัยกับบุคคลากรในหนวยงานของทาน 

 

  ทั้งนี้ เพื่อนำไปประกอบการอนุมัติพิจารณาจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัยการกีฬา
แหงชาติและเพ่ือใหนักศึกษาไดขออนุญาตสถานท่ีกอนท่ีจะเก็บขอมูลจริงกับกลุมตัวอยาง 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาดำเนินการตอไป 
 

                                          ขอแสดงความนับถือ 
   
 
 
                                      (นายปรีชา  จันทรประดิษฐ) 
           รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  ประจำวิทยาเขตกระบี่ 
 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท/โทรสาร 0 7566 4408  
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ภาคผนวก ค 

แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหา IOC 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาคา IOC 
เรื่อง รูปแบบการพักระหวางการฝกที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทางของนักกีฬา
กาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย 
คำชี้แจง ขอความกรุณาใหผูทรงคุณวุฒิพิจารณาวาขอคำถามในแบบทดสอบสามารถวัดไดตรงตาม
วัตถุประสงคของการวิจัยหรือไม โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความคิดเห็นของ
ทานดังนี้ 

ทำเครื่องหมาย  ในชอง +1  ถาคิดวาแบบทดสอบนั้นวัดไดตรง 
ตามจุดประสงคท่ีระบุไวจริง 

ทำเครื่องหมาย  ในชอง 0  ถาไมคิดวาแบบทดสอบนั้นวัดไดตรง 
ตามจุดประสงคท่ีระบุไวจริง 

ทำเครื่องหมาย  ในชอง -1  ถาคิดวาแบบทดสอบนั้นไมไดวัดตรง 
ตามจุดประสงคท่ีระบุไวจริง 

กรณีผู เช ี ่ยวชาญเขียนเครื ่องหมาย  ลงในชอง 0 และ -1 ขอใหผู เช ี ่ยวชาญเขียน
ขอเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงลงในชองขอเสนอแนะ 
ตารางภาคผนวก 1 แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาคา IOC 
 

ขอท่ี รายการขอความคิดเห็น +1 0 -1 ขอเสนอแนะ 
1 วัตถุประสงค : วัดความวองไวในการเคลื่อนท่ี

หลายทิศทาง 
    

2 อุปกรณ : กรวยมารคเกอร, นาิกาจับเวลา, 
เคร ื ่องว ัดอัตราการเต นของหัวใจด ิจ ิตอล  
และใบบันทึกผลการทดสอบ 

    

3 วิธีการปฏิบัต ิ:      
3.1 ผู  เข าร ับการทดสอบยืนเตรียมทาพร อมท่ี

จุดเริ่มตน 
    

3.2 เมื่อไดยินสัญญาณใหผูเขารับการทดสอบวิ่งไป
ท่ีจุด A แลวหยิบมารคเกอร 1 อัน  

    

3.3 เมื่อหยิบมารคเกอรที่จุด A แลว วิ่งกลับตัวไป
สลับมารเกอรท่ีวางอยูท่ีจุด B 

    

3.4 เมื่อสลับมารคเกอรที่จุด B แลว วิ่งกลับตัวไป
สลับมารเกอรท่ีจุด A อีกครั้ง ใหนับเปน 1 รอบ 
ทำท้ังหมด 10 รอบ 

    

4 การบันทึก : เมื ่อผู เขารับการทดสอบทำครบ 
10 รอบแลวใหหยุดเวลา นำเวลาที่ไดมาบันทึก
ในใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ขอท่ี รายการขอความคิดเห็น +1 0 -1 ขอเสนอแนะ 
5 รูปแบบการพักระหวางการฝกซอม สัปดาหท่ี 

1-8 สัปดาหละ 2 ครั้ง รวมท้ังส้ิน 16 ครั้ง 
    

5.1 กลุมทดลองท่ี 1  
ใชวิธีการนั่งพักปกติ 

    

5.2 กลุมทดลองท่ี 2  
ใชวิธีการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

    

5.3 กลุมทดลองท่ี 3  
ใชวิธีการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 

    

  
ขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญทุกทานท่ีไดใหความอนุเคราะหในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย
ในครั้งนี้เปนอยางสูง 
 
 
 
 
 
 
 
  

นายติณณ  ผลช ู

ผูวิจัย 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝกกีฬากาบัดดี้ รูปแบบการพักระหวางการฝก และการทดสอบความสามารถ 
ในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย 
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โปรแกรมการฝกกีฬากาบัดดี้ รูปแบบการพักระหวางการฝก และการทดสอบความสามารถ 
ในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย 

 
 เปนโปรแกรมฝกที่มีผลตอความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง ใชเวลา 8 สัปดาห
สำหรับการฝก โดยมีการทดสอบอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก และจับเวลาที่ใชในการทดสอบ 
การเคลื่อนที่หลายทิศทางทุกครั้งเมื่อการฝกความสามารถในการเลนกีฬากาบัดดี้ปกติของสมาคม 
กีฬากาบัดดี้แหงประเทศไทย ซึ่งจะทำการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง (รวมทั้งสิ้น 16 ครั้ง)  
และเมื่อครบ 8 สัปดาหแลวจะนำคาอัตราการเตนของหัวใจ และความวองไวในการเคลื่อนที่หลาย
ทิศทางที่บันทึกไดมาหาคาเฉลี่ย จากนั้นนำคาเฉลี่ยของทั้ง 3 กลุมทดลองมาเปรียบความแตกตางอีก
ครั้งหนึ่ง 
 ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (Warm-up) ดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) เปนการ
บริหารกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตาง ๆ กอนเริ่มการประจำวันทุกครั้ง เพื่อใหรางกายปรับสภาพ
ใหพรอมท่ีจะออกกำลังกายอีกทั้งยังชวยปองกันอันตรายและบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ เอ็น
และขอตอที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี โดยจะเนนกลุมกลามเนื้อสวนลางของรางกาย
เนื่องจากในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกจะใชกลุมกลามเนื้อสวนลางของรางกายในการเคลื่อนไหว
ชวงอบอุนรางกายนี้ใชเวลาประมาณ 15 นาที ประกอบดวยทำฝก 

 ชวงท่ี 2  ทดสอบความวองไวในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง 
 ชวงที ่ 3 เขารวมโปรแกรมฝกที ่เขมขนเสมือนแขงขันจริงของสมาคมกีฬากาบัดดี้ 
แหงประเทศไทย โดยใชแบบฝก 5 ทาฝก ดังนี้ 

     2.1 ฝกการหันกลับแลวแตะดวยมือ 
     2.2 ฝกการวิ่งไปขางหนาแลวพุงตัวออก 
     2.3 ฝกการวิ่งแตะดวยมือ 
     2.4 ฝกการหันกลับแลวพุงตัวออก 

     2.5 ฝกวิ่ง ไป-กลับ ครึ่งวงกลม 
 ชวงท่ี 4 ทำการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังการฝกซอมโดยปกติ 
 ชวงท่ี 5 ใชรูปแบบการพัก ระยะเลา 1 นาที 
     5.1 กลุมทดลองท่ี 1 ใชวิธีการนั่งพักปกต ิ
     5.2 กลุมทดลองท่ี 2 ใชวิธีการนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
     5.3 กลุมทดลองท่ี 3 ใชวิธีการนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น 

  ชวงท่ี 6 ทำการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังการใชรูปแบบการพัก 
 ชวงท่ี 7 ทำการทดสอบความวองไวในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง  
 ชวงท่ี 8 คลายอุนและยืดเหยียดกลามเนื้อ  (cool down) เปนการบริหารและยืดเหยียด
กลามเนื้อสวนตาง ๆ หลังการฝกประจำวันทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับคืนสูภาวะ
ปกติจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
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โปรแกรมการฝกกีฬากาบัดดี้ รูปแบบการพักระหวางการฝก และการทดสอบความสามารถ 
ในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย 

 
ตารางภาคผนวก 2 โปรแกรมการฝกกีฬากาบัดดี้ รูปแบบการพักระหวางการฝก และการทดสอบ
ความสามารถในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทางของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย 
 

สัปดาหท่ี รายการ เซต/ครั้ง พักระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-8 
 

1. อบอุนรางกาย (Warm-up) 15 นาที   
2. ทดสอบความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง   

3. เขารวมโปรแกรมฝกท่ีเขมขนเสมือนแขงขันจริง 

ในการเลนกีฬากาบัดดี ้
  3.1 ฝกการหันกลับแลวแตะดวยมือ 
  3.2 ฝกการวิ่งไปขางหนาแลวพุงตัวออก 
  3.3 ฝกการวิ่งแตะดวยมือ 
  3.4 ฝกการหันกลับแลวพุงตัวออก 
  3.5 ฝกวิ่ง ไป-กลับ ครึ่งวงกลม 

 
 

2x10 
2x10 
2x10 
2x10 
3x3 

 
 
 

1 นาที 

4. ทำการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังการฝกซอม
โดยปกติ 

  

5. ใชรูปแบบการพัก ระยะเลา 1 นาที 
   5.1 กลุมทดลองท่ี 1 ใชวิธีการนั่งพักปกติ 
   5.2 กลุมทดลองที่ 2 ใชวิธีการนั่งพักรวมกับการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
   5.3 กลุมทดลองที่ 3 ใชวิธีการนั่งพักรวมกับการ
ลูบตัวดวยน้ำเย็น 

  

6. ทำการวัดอัตราการเตนของหัวใจหลังการใช
รูปแบบการพัก 

  

7. ทำการทดสอบความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลาย
ทิศทาง 

  

8. คลายอุนและยืดเหยียดกลามเนื้อ (cool down)   
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ทาท่ีใชในการฝก  ฝกการวิ่งไปขางหนาแลวพุงตัวออก 
อุปกรณ   กรวยจราจรขนาดกลาง 
วิธีการปฏิบัติ  1.ยืนรอท่ีจุดเริ่มตน 
   2.เดินเขามาเตรียมวิ่งท่ีจุด A 
   3.วิ่งดวยความเร็วไปหาจุด B 

4.พอถึงจุด B ใหเปลี่ยนทิศทางพุงตัวออกไปท่ีจุด C นับเปน 1 รอบ 
5.ทำตอเนื่องจนครบตามจำนวนท่ีกำหนด นับเปน 1 เซต 

ระยะเวลาพัก   1 นาที ระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก 1 ฝกการวิ่งไปขางหนาแลวพุงตัวออก 
ท่ีมา: 25 พฤษภาคม 2564  

A B 

C 
5 M. 

3 M. 
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ทาท่ีใชในการฝก  ฝกการวิ่งแตะดวยมือ 
อุปกรณ   กรวยจราจรขนาดกลาง 
วิธีการปฏิบัติ  1.ยืนรอท่ีจุดเริ่มตน 
   2.เดินเขามาเตรียมวิ่งท่ีจุด A 
   3.วิ่งดวยความเร็วไปแตะกรวยท่ีจุด B 

4.พอแตะกรวยจุด B ใหเปลี่ยนทิศทางพุงตัวออกไปท่ีจุด C นับเปน 1 รอบ 
5.ทำตอเนื่องจนครบตามจำนวนท่ีกำหนด นับเปน 1 เซต 

ระยะเวลาพัก   1 นาที ระหวางเซต 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก 2 ฝกการวิ่งแตะดวยมือ 
ท่ีมา: 25 พฤษภาคม 2564  

A B 

C 
5 M. 

3 M. 
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ทาท่ีใชในการฝก  ฝกการหันกลับแลวพุงตัวออก 
อุปกรณ   กรวยจราจรขนาดกลาง 
วิธีการปฏิบัติ  1.ยืนรอท่ีจุดเริ่มตน 
   2.เดินเขามาเตรียมวิ่งท่ีจุด A 
   3.วิ่งดวยความเร็วไปหาจุด B 

4.พอถึงจุด B แลววิ่งกลับตัวไปท่ีจุด A  
5.พอถึงจุด A ใหพุงตัวกลับไปท่ีจุดเริ่มตน นับเปน 1 รอบ 
6.ทำตอเนื่องจนครบตามจำนวนท่ีกำหนด นับเปน 1 เซต 

ระยะเวลาพัก   1 นาที ระหวางเซต 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก 3 ฝกการหันกลับแลวพุงตัวออก 
ท่ีมา: 25 พฤษภาคม 2564  

A B 5 M. 

3 M. 
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ทาท่ีใชในการฝก  ฝกการหันกลับแลวแตะดวยมือ 
อุปกรณ   กรวยจราจรขนาดกลาง 
วิธีการปฏิบัติ  1.ยืนรอท่ีจุดเริ่มตน 
   2.เดินเขามาเตรียมวิ่งท่ีจุด A 
   3.วิ่งดวยความเร็วไปหาจุด B 

4.พอถึงจุด B แลววิ่งกลับตัวไปแตะกรวยท่ีอยูจุด A  
5.เม่ือแตะกรวยท่ีจุด A แลวใหพุงตัวกลับไปท่ีจุดเริ่มตน นับเปน 1 รอบ 
6.ทำตอเนื่องจนครบตามจำนวนท่ีกำหนด นับเปน 1 เซต 

ระยะเวลาพัก   1 นาที ระหวางเซต 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก 4 ฝกการหันกลับแลวแตะดวยมือ 
ท่ีมา: 25 พฤษภาคม 2564  

A B 5 M. 

3 M. 
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ทาท่ีใชในการฝก  ฝกวิ่ง ไป-กลับ ครึ่งวงกลม 
อุปกรณ   กรวยจราจรขนาดกลาง 
วิธีการปฏิบัติ  1.ยืนทาเตรียมวิ่งท่ีจุด A 
   2.วิ่งออมกรวยท่ีอยูก่ึงกลางไปแตะกรวยท่ีจุด B 

3.พอแตะกรวยที่จุด B ใหกลับตัว วิ่งออมกรวยที่อยูกึ่งกลางกลับไปแตะ
กรวยท่ีจุด A นับเปน 1 รอบ 
4.ทำตอเนื่องจนครบตามจำนวนท่ีกำหนด นับเปน 1 เซต 

ระยะเวลาพัก   1 นาที ระหวางเซต 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก 5 ฝกวิ่ง ไป-กลับ ครึ่งวงกลม 
ท่ีมา: 25 พฤษภาคม 2564 

 
  

A B 

6 M. 

3 M. 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบความวองไวในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง 
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แบบทดสอบความวองไวในการเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง 
 
 วัตถุประสงค  วัดความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
 อุปกรณ  1. กรวยมารคเกอร 
    2. นาิกาจับเวลา 
    3. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจดิจิตอล 
    4. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 วิธีการปฏิบัติ  1. ผูเขารับการทดสอบยืนเตรียมทาพรอมท่ีจุดเริ่มตน 

2. เมื่อไดยินสัญญาณใหผูเขารับการทดสอบวิ่งไปที่จุด A แลวหยิบ
มารคเกอร 1 อัน  
3. เมื่อหยิบมารคเกอรที่จุด A แลว วิ่งกลับตัวไปสลับมารเกอรที่วาง
อยูท่ีจุด B 
4. เมื่อสลับมารคเกอรที่จุด B แลว วิ่งกลับตัวไปสลับมารเกอรที่จุด 
A อีกครั้ง ใหนับเปน 1 รอบ ทำท้ังหมด 10 รอบ 

 การบันทึก เมื่อผูเขารับการทดสอบทำครบ 10 รอบแลวใหหยุดเวลา นำเวลาท่ี
ไดมาบันทึกในใบบันทึกผลการทดสอบ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพภาคผนวก 6 แบบทดสอบความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
ท่ีมา: 25 พฤษภาคม 2564 

 
 
 

จุดเริ่มตน 

6 M. 

3 M. 3 M. 
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ภาคผนวก ฉ 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 

 
ช่ือ – สกุล………………………………………………………………………...……………………………..……………… 
รูปแบบการพัก   1. นั่งพักปกติ (กลุมทดลองท่ี 1) 
   2. การนั่งพักรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ (กลุมทดลองท่ี 2) 
   3. การนั่งพักรวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น (กลุมทดลองท่ี 3) 
 

ตารางภาคผนวก 3 ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 

ทดสอบครั้งท่ี 1 วันท่ี......………………………………………………………………………………….……………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2  
 

 
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 2 วันท่ี......…………………………………………………………………………….…………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 3 วันท่ี......……………………………………………………………………………………….………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   
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ทดสอบครั้งท่ี 4 วันท่ี......…………………………………………………………….…………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 5 วันท่ี......……………………………………………………………………….………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2  
 

 
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 6 วันท่ี......……………………………………………………………………….………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   
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ทดสอบครั้งท่ี 7 วันท่ี......……………………………………………………………..………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 8 วันท่ี......……………………………………………….………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 9 วันท่ี......………………………………………………………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   
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ทดสอบครั้งท่ี 10 วันท่ี......………………………..……………………………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2  
 

 
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 11 วันท่ี......……..………………………………………………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 12 วันท่ี......……………………………………………..………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   
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ทดสอบครั้งท่ี 13 วันท่ี......……………………………………………………………………..………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 14 วันท่ี......……………………………………………..………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   

   
 
ทดสอบครั้งท่ี 15 วันท่ี......……………………………..………………………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   
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ทดสอบครั้งท่ี 16 วันท่ี......………………………..……………………………………………………………………….. 
 

ความวองไวในการเคลื่อนท่ีหลายทิศทาง 
(วินาที) 

คาเฉลี่ย หมายเหตุ 

Test 1 Test 2   
   

 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้) คาเฉลี่ย หมายเหตุ 
Test 1 Test 2   
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ภาคผนวก ช 
ตารางคะแนนดิบเปนคะแนนมาตรฐานซีและคามาตรฐานที  

ตลอดจนคาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

มห
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ตารางภาคผนวก 4 แสดงการแปลงคะแนนมาตรฐานซีและคามาตรฐานที ตลอดจนคาเฉลี่ยและ 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน อัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ และความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง
ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ซึ่งเปนผลจากการฟนฟูสภาพรางกายระหวางฝกดวยนั่งพักปกติ 
ครั้งท่ี 1-16 

 
ครั้งท่ี 1 

 

 

ครั้งท่ี 2

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.74 -0.18 48.15 43.54 1.00 59.97 171 1.04 60.38 171 -0.93 40.69

คนที่ 2 42.88 0.02 50.22 43.65 1.16 61.60 171 1.04 60.38 171 -0.88 41.25

คนที่ 3 43.10 0.35 53.47 44.82 2.89 78.88 171 1.04 60.38 171 -0.82 41.81

คนที่ 4 42.47 -0.58 44.16 43.60 1.09 60.86 169 0.93 59.26 169 -0.88 41.25

คนที่ 5 43.13 0.39 53.91 43.73 1.28 62.78 172 1.09 60.95 172 -0.88 41.25

คนที่ 6 42.80 -0.10 49.04 44.61 2.58 75.78 172 1.09 60.95 172 -0.82 41.81

คนที่ 7 42.98 0.17 51.70 43.39 0.78 57.76 172 1.09 60.95 172 -0.99 40.12

คนที่ 8 42.58 -0.42 45.79 44.30 2.12 71.20 170 0.98 59.82 170 -0.82 41.81

คนที่ 9 42.74 -0.18 48.15 43.56 1.03 60.27 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 10 42.65 -0.32 46.82 43.44 0.85 58.49 171 1.04 60.38 171 -0.99 40.12

คา x̅ 42.81 -0.09 49.14 43.86 1.48 64.76 171.10 1.04 60.44 171.10 -0.89 41.08

คา S.D. 0.22 0.32 3.21 0.52 0.76 7.62 0.99 0.06 0.56 0.99 0.07 0.65

หลังการทดสอบนักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.80 -0.10 49.04 43.40 0.79 57.90 172 1.09 60.95 172 -0.99 40.12

คนที่ 2 43.03 0.24 52.44 43.66 1.17 61.74 172 1.09 60.95 172 -0.88 41.25

คนที่ 3 42.91 0.07 50.66 44.27 2.08 70.76 173 1.15 61.51 173 -0.88 41.25

คนที่ 4 42.63 -0.35 46.53 43.94 1.59 65.88 171 1.04 60.38 171 -0.88 41.25

คนที่ 5 42.78 -0.13 48.74 43.75 1.31 63.07 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 6 42.65 -0.32 46.82 44.47 2.37 73.71 171 1.04 60.38 171 -0.82 41.81

คนที่ 7 43.10 0.35 53.47 43.42 0.82 58.20 173 1.15 61.51 173 -0.99 40.12

คนที่ 8 42.49 -0.55 44.46 44.50 2.42 74.15 169 0.93 59.26 169 -0.82 41.81

คนที่ 9 42.82 -0.07 49.33 43.48 0.91 59.09 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 10 42.49 -0.55 44.46 43.70 1.23 62.34 170 0.98 59.82 170 -0.88 41.25

คา x̅ 42.77 -0.14 48.60 43.86 1.47 64.68 171.50 1.07 60.66 171.50 -0.90 41.02

คา S.D. 0.21 0.31 3.08 0.42 0.62 6.20 1.27 0.07 0.71 1.27 0.06 0.60

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 3

 

 

ครั้งท่ี 4

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.70 -0.24 47.56 43.50 0.94 59.38 171 1.04 60.38 171 -0.93 40.69

คนที่ 2 42.83 -0.05 49.48 43.55 1.01 60.12 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 3 42.83 -0.05 49.48 43.70 1.23 62.34 172 1.09 60.95 172 -0.88 41.25

คนที่ 4 42.56 -0.45 45.49 43.93 1.57 65.73 169 0.93 59.26 169 -0.88 41.25

คนที่ 5 42.87 0.01 50.07 43.57 1.04 60.42 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 6 42.73 -0.20 48.01 43.78 1.35 63.52 170 0.98 59.82 170 -0.88 41.25

คนที่ 7 42.77 -0.14 48.60 43.60 1.09 60.86 171 1.04 60.38 171 -0.93 40.69

คนที่ 8 42.62 -0.36 46.38 43.70 1.23 62.34 170 0.98 59.82 170 -0.88 41.25

คนที่ 9 42.82 -0.07 49.33 43.66 1.17 61.74 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 10 42.62 -0.36 46.38 43.58 1.06 60.56 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คา x̅ 42.74 -0.19 48.08 43.66 1.17 61.70 170.70 1.02 60.21 170.70 -0.91 40.91

คา S.D. 0.11 0.16 1.58 0.13 0.19 1.88 1.06 0.06 0.60 1.06 0.03 0.29

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.64 -0.33 46.68 43.57 1.04 60.42 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 2 42.80 -0.10 49.04 43.48 0.91 59.09 170 0.98 59.82 170 -0.99 40.12

คนที่ 3 42.80 -0.10 49.04 43.59 1.07 60.71 171 1.04 60.38 171 -0.93 40.69

คนที่ 4 42.59 -0.41 45.94 43.88 1.50 64.99 169 0.93 59.26 169 -0.88 41.25

คนที่ 5 42.69 -0.26 47.41 43.60 1.09 60.86 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 6 42.66 -0.30 46.97 43.87 1.48 64.85 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 7 42.68 -0.27 47.27 43.58 1.06 60.56 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 8 42.55 -0.47 45.35 43.65 1.16 61.60 169 0.93 59.26 169 -0.93 40.69

คนที่ 9 42.70 -0.24 47.56 43.70 1.23 62.34 171 1.04 60.38 171 -0.93 40.69

คนที่ 10 42.58 -0.42 45.79 43.65 1.16 61.60 169 0.93 59.26 169 -0.93 40.69

คา x̅ 42.67 -0.29 47.10 43.66 1.17 61.70 169.90 0.98 59.76 169.90 -0.93 40.69

คา S.D. 0.09 0.13 1.26 0.13 0.19 1.90 0.74 0.04 0.42 0.74 0.03 0.27

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 5

 

 

ครั้งท่ี 6

 

 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.39 -0.70 42.98 43.53 0.98 59.82 169 0.93 59.26 169 -0.99 40.12

คนที่ 2 42.48 -0.57 44.31 43.53 0.98 59.82 169 0.93 59.26 169 -0.99 40.12

คนที่ 3 42.83 -0.05 49.48 43.68 1.20 62.04 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 4 42.57 -0.44 45.64 43.70 1.23 62.34 169 0.93 59.26 169 -0.88 41.25

คนที่ 5 42.61 -0.38 46.23 43.58 1.06 60.56 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 6 42.77 -0.14 48.60 43.90 1.53 65.29 172 1.09 60.95 172 -0.88 41.25

คนที่ 7 42.60 -0.39 46.08 43.65 1.16 61.60 170 0.98 59.82 170 -0.93 40.69

คนที่ 8 42.69 -0.26 47.41 43.60 1.09 60.86 172 1.09 60.95 172 -0.93 40.69

คนที่ 9 42.55 -0.47 45.35 43.80 1.38 63.81 169 0.93 59.26 169 -0.88 41.25

คนที่ 10 42.66 -0.30 46.97 43.72 1.26 62.63 172 1.09 60.95 172 -0.88 41.25

คา x̅ 42.62 -0.37 46.31 43.67 1.19 61.88 170.40 1.00 60.05 170.40 -0.92 40.80

คา S.D. 0.13 0.19 1.93 0.12 0.17 1.75 1.43 0.08 0.80 1.43 0.04 0.44

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.44 -0.63 43.72 43.40 0.79 57.90 169 0.93 59.26 135 -0.99 40.12

คนที่ 2 42.56 -0.45 45.49 43.49 0.92 59.23 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 3 42.70 -0.24 47.56 43.80 1.38 63.81 171 1.04 60.38 136 -0.93 40.69

คนที่ 4 42.61 -0.38 46.23 43.60 1.09 60.86 170 0.98 59.82 136 -0.93 40.69

คนที่ 5 42.58 -0.42 45.79 43.65 1.16 61.60 170 0.98 59.82 136 -0.93 40.69

คนที่ 6 42.70 -0.24 47.56 43.80 1.38 63.81 171 1.04 60.38 137 -0.88 41.25

คนที่ 7 42.68 -0.27 47.27 43.59 1.07 60.71 171 1.04 60.38 137 -0.88 41.25

คนที่ 8 42.74 -0.18 48.15 43.66 1.17 61.74 170 0.98 59.82 136 -0.93 40.69

คนที่ 9 42.63 -0.35 46.53 43.63 1.13 61.30 171 1.04 60.38 136 -0.93 40.69

คนที่ 10 42.50 -0.54 44.61 43.77 1.34 63.37 170 0.98 59.82 137 -0.88 41.25

คา x̅ 42.61 -0.37 46.29 43.64 1.14 61.43 170.30 1.00 59.99 136.10 -0.93 40.74

คา S.D. 0.10 0.14 1.42 0.13 0.19 1.93 0.67 0.04 0.38 0.74 0.04 0.42

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 7

 

 

ครั้งท่ี 8

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.50 -0.54 44.61 43.50 0.94 59.38 169 0.93 59.26 135 -0.99 40.12

คนที่ 2 42.50 -0.54 44.61 43.56 1.03 60.27 169 0.93 59.26 135 -0.99 40.12

คนที่ 3 42.72 -0.21 47.86 43.82 1.41 64.11 171 1.04 60.38 137 -0.88 41.25

คนที่ 4 42.58 -0.42 45.79 43.58 1.06 60.56 169 0.93 59.26 136 -0.93 40.69

คนที่ 5 42.48 -0.57 44.31 43.60 1.09 60.86 169 0.93 59.26 136 -0.93 40.69

คนที่ 6 42.63 -0.35 46.53 43.91 1.54 65.44 170 0.98 59.82 137 -0.88 41.25

คนที่ 7 42.70 -0.24 47.56 43.63 1.13 61.30 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 8 42.53 -0.49 45.05 43.70 1.23 62.34 169 0.93 59.26 136 -0.93 40.69

คนที่ 9 42.48 -0.57 44.31 43.58 1.06 60.56 169 0.93 59.26 135 -0.99 40.12

คนที่ 10 42.56 -0.45 45.49 44.08 1.79 67.95 170 0.98 59.82 137 -0.88 41.25

คา x̅ 42.57 -0.44 45.61 43.70 1.23 62.28 169.50 0.95 59.54 135.90 -0.94 40.63

คา S.D. 0.09 0.13 1.31 0.18 0.27 2.72 0.71 0.04 0.40 0.88 0.05 0.49

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.39 -0.70 42.98 43.44 0.85 58.49 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คนที่ 2 42.44 -0.63 43.72 43.60 1.09 60.86 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 3 42.60 -0.39 46.08 43.69 1.22 62.19 172 1.09 60.95 136 -0.93 40.69

คนที่ 4 42.49 -0.55 44.46 43.67 1.19 61.89 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 5 42.50 -0.54 44.61 43.71 1.25 62.48 170 0.98 59.82 137 -0.88 41.25

คนที่ 6 42.50 -0.54 44.61 43.70 1.23 62.34 170 0.98 59.82 137 -0.88 41.25

คนที่ 7 42.54 -0.48 45.20 43.82 1.41 64.11 171 1.04 60.38 137 -0.88 41.25

คนที่ 8 42.60 -0.39 46.08 43.77 1.34 63.37 171 1.04 60.38 137 -0.88 41.25

คนที่ 9 42.51 -0.52 44.75 43.67 1.19 61.89 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 10 42.47 -0.58 44.16 43.88 1.50 64.99 169 0.93 59.26 137 -0.88 41.25

คา x̅ 42.50 -0.53 44.67 43.70 1.23 62.26 170.20 0.99 59.93 136.00 -0.93 40.69

คา S.D. 0.07 0.10 0.96 0.12 0.18 1.78 0.92 0.05 0.52 1.15 0.06 0.65

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 9

 

 

ครั้งท่ี 10

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.25 -0.91 40.91 43.50 0.94 59.38 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คนที่ 2 42.40 -0.69 43.13 43.65 1.16 61.60 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 3 42.52 -0.51 44.90 43.70 1.23 62.34 171 1.04 60.38 137 -0.88 41.25

คนที่ 4 42.29 -0.85 41.50 43.44 0.85 58.49 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.31 -0.82 41.80 43.68 1.20 62.04 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 6 42.63 -0.35 46.53 43.59 1.07 60.71 171 1.04 60.38 134 -1.04 39.56

คนที่ 7 42.41 -0.67 43.28 43.74 1.29 62.93 170 0.98 59.82 136 -0.93 40.69

คนที่ 8 42.50 -0.54 44.61 43.80 1.38 63.81 171 1.04 60.38 136 -0.93 40.69

คนที่ 9 42.41 -0.67 43.28 43.77 1.34 63.37 170 0.98 59.82 136 -0.93 40.69

คนที่ 10 42.50 -0.54 44.61 43.68 1.20 62.04 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คา x̅ 42.42 -0.65 43.45 43.66 1.17 61.67 170.10 0.99 59.88 135.20 -0.98 40.24

คา S.D. 0.12 0.17 1.74 0.12 0.17 1.70 0.74 0.04 0.42 1.03 0.06 0.58

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.30 -0.83 41.65 43.22 0.52 55.24 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 2 42.32 -0.81 41.95 43.30 0.64 56.43 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 3 42.41 -0.67 43.28 43.20 0.49 54.95 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 4 42.32 -0.81 41.95 43.27 0.60 55.98 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.20 -0.98 40.17 43.40 0.79 57.90 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คนที่ 6 42.59 -0.41 45.94 43.48 0.91 59.09 171 1.04 60.38 134 -1.04 39.56

คนที่ 7 42.28 -0.86 41.36 43.19 0.48 54.80 169 0.93 59.26 133 -1.10 39.00

คนที่ 8 42.38 -0.72 42.83 43.31 0.66 56.57 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 9 42.20 -0.98 40.17 43.31 0.66 56.57 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คนที่ 10 42.30 -0.83 41.65 43.33 0.69 56.87 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คา x̅ 42.33 -0.79 42.10 43.30 0.64 56.44 169.80 0.97 59.71 133.70 -1.06 39.39

คา S.D. 0.11 0.17 1.67 0.09 0.13 1.33 0.63 0.04 0.36 0.48 0.03 0.27

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
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ครั้งท่ี 11

 

 

ครั้งท่ี 12

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.23 -0.94 40.62 43.17 0.45 54.51 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 2 42.33 -0.79 42.10 43.17 0.45 54.51 171 1.04 60.38 133 -1.10 39.00

คนที่ 3 42.33 -0.79 42.10 43.30 0.64 56.43 171 1.04 60.38 134 -1.04 39.56

คนที่ 4 42.20 -0.98 40.17 43.22 0.52 55.24 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 5 41.97 -1.32 36.78 43.48 0.91 59.09 169 0.93 59.26 135 -0.99 40.12

คนที่ 6 42.28 -0.86 41.36 43.50 0.94 59.38 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 7 41.99 -1.29 37.07 43.28 0.61 56.13 169 0.93 59.26 133 -1.10 39.00

คนที่ 8 42.30 -0.83 41.65 43.57 1.04 60.42 171 1.04 60.38 135 -0.99 40.12

คนที่ 9 41.89 -1.44 35.60 43.41 0.81 58.05 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 10 42.18 -1.01 39.88 43.50 0.94 59.38 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คา x̅ 42.17 -1.03 39.73 43.36 0.73 57.31 170.10 0.99 59.88 133.80 -1.06 39.45

คา S.D. 0.16 0.24 2.39 0.15 0.22 2.21 0.74 0.04 0.42 0.92 0.05 0.52

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.93 -1.38 36.19 42.91 0.07 50.66 169 0.93 59.26 133 -1.10 39.00

คนที่ 2 42.28 -0.86 41.36 43.30 0.64 56.43 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 3 42.21 -0.97 40.32 42.69 -0.26 47.41 170 0.98 59.82 132 -1.16 38.44

คนที่ 4 41.88 -1.46 35.45 43.11 0.36 53.62 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.07 -1.17 38.25 43.33 0.69 56.87 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 6 42.31 -0.82 41.80 42.71 -0.23 47.71 171 1.04 60.38 132 -1.16 38.44

คนที่ 7 42.11 -1.12 38.85 43.23 0.54 55.39 170 0.98 59.82 132 -1.16 38.44

คนที่ 8 41.95 -1.35 36.48 43.44 0.85 58.49 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 9 42.17 -1.03 39.73 42.98 0.17 51.70 171 1.04 60.38 133 -1.10 39.00

คนที่ 10 41.90 -1.43 35.74 43.50 0.94 59.38 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คา x̅ 42.08 -1.16 38.42 43.12 0.38 53.77 170.00 0.98 59.82 133.20 -1.09 39.11

คา S.D. 0.16 0.24 2.37 0.29 0.43 4.27 0.67 0.04 0.38 0.92 0.05 0.52

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 13

 

 

ครั้งท่ี 14

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.18 -1.01 39.88 42.80 -0.10 49.04 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 2 42.20 -0.98 40.17 42.75 -0.17 48.30 171 1.04 60.38 132 -1.16 38.44

คนที่ 3 42.13 -1.09 39.14 42.87 0.01 50.07 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 4 41.92 -1.40 36.04 42.98 0.17 51.70 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.23 -0.94 40.62 42.98 0.17 51.70 171 1.04 60.38 133 -1.10 39.00

คนที่ 6 42.17 -1.03 39.73 42.95 0.13 51.26 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 7 42.15 -1.06 39.44 42.89 0.04 50.37 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 8 41.79 -1.59 34.12 42.79 -0.11 48.89 169 0.93 59.26 132 -1.16 38.44

คนที่ 9 42.21 -0.97 40.32 42.94 0.11 51.11 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 10 41.79 -1.59 34.12 42.94 0.11 51.11 169 0.93 59.26 134 -1.04 39.56

คา x̅ 42.08 -1.16 38.36 42.89 0.04 50.35 170.00 0.98 59.82 133.10 -1.09 39.05

คา S.D. 0.17 0.26 2.57 0.08 0.12 1.23 0.67 0.04 0.38 0.74 0.04 0.42

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.83 -1.53 34.71 42.28 -0.86 41.36 169 0.93 59.26 132 -1.16 38.44

คนที่ 2 41.91 -1.41 35.89 42.91 0.07 50.66 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 3 41.88 -1.46 35.45 42.87 0.01 50.07 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 4 41.87 -1.47 35.30 42.84 -0.04 49.63 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 5 41.90 -1.43 35.74 42.87 0.01 50.07 171 1.04 60.38 133 -1.10 39.00

คนที่ 6 41.93 -1.38 36.19 42.97 0.16 51.55 171 1.04 60.38 133 -1.10 39.00

คนที่ 7 41.84 -1.51 34.86 42.98 0.17 51.70 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 8 41.86 -1.48 35.15 42.57 -0.44 45.64 170 0.98 59.82 132 -1.16 38.44

คนที่ 9 41.77 -1.62 33.82 42.86 -0.01 49.93 169 0.93 59.26 133 -1.10 39.00

คนที่ 10 41.82 -1.54 34.56 43.08 0.32 53.18 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คา x̅ 41.86 -1.48 35.17 42.82 -0.06 49.38 170.00 0.98 59.82 132.90 -1.11 38.94

คา S.D. 0.05 0.07 0.70 0.23 0.34 3.43 0.67 0.04 0.38 0.57 0.03 0.32

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบนักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 15

 

 

ครั้งท่ี 16

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.57 -1.91 30.87 42.33 -0.79 42.10 169 0.93 59.26 132 -1.16 38.44

คนที่ 2 41.77 -1.62 33.82 42.66 -0.30 46.97 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 3 41.95 -1.35 36.48 42.78 -0.13 48.74 171 1.04 60.38 134 -1.04 39.56

คนที่ 4 41.47 -2.06 29.39 42.73 -0.20 48.01 169 0.93 59.26 133 -1.10 39.00

คนที่ 5 41.65 -1.80 32.05 42.90 0.05 50.52 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 6 41.69 -1.74 32.64 42.80 -0.10 49.04 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 7 41.86 -1.48 35.15 42.87 0.01 50.07 171 1.04 60.38 135 -0.99 40.12

คนที่ 8 41.56 -1.93 30.72 42.91 0.07 50.66 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คนที่ 9 41.74 -1.66 33.38 42.87 0.01 50.07 170 0.98 59.82 135 -0.99 40.12

คนที่ 10 41.68 -1.75 32.49 42.77 -0.14 48.60 170 0.98 59.82 134 -1.04 39.56

คา x̅ 41.69 -1.73 32.70 42.76 -0.15 48.48 170.00 0.98 59.82 133.90 -1.05 39.50

คา S.D. 0.14 0.21 2.13 0.17 0.25 2.53 0.67 0.04 0.38 0.99 0.06 0.56

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.53 -1.97 30.28 42.07 -1.17 38.25 169 0.93 59.26 131 -1.21 37.87

คนที่ 2 41.70 -1.72 32.79 42.58 -0.42 45.79 170 0.98 59.82 132 -1.16 38.44

คนที่ 3 41.87 -1.47 35.30 42.64 -0.33 46.68 171 1.04 60.38 133 -1.10 39.00

คนที่ 4 41.50 -2.02 29.83 42.44 -0.63 43.72 170 0.98 59.82 132 -1.16 38.44

คนที่ 5 41.68 -1.75 32.49 42.78 -0.13 48.74 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 6 41.58 -1.90 31.02 42.18 -1.01 39.88 170 0.98 59.82 131 -1.21 37.87

คนที่ 7 41.81 -1.56 34.41 42.22 -0.95 40.47 172 1.09 60.95 131 -1.21 37.87

คนที่ 8 41.60 -1.87 31.31 42.63 -0.35 46.53 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คนที่ 9 41.66 -1.78 32.20 42.54 -0.48 45.20 170 0.98 59.82 132 -1.16 38.44

คนที่ 10 41.69 -1.74 32.64 42.48 -0.57 44.31 170 0.98 59.82 133 -1.10 39.00

คา x̅ 41.66 -1.78 32.23 42.46 -0.60 43.96 170.20 0.99 59.93 132.10 -1.15 38.49

คา S.D. 0.12 0.17 1.72 0.23 0.34 3.39 0.79 0.04 0.44 0.88 0.05 0.49

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
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ตารางภาคผนวก 5 แสดงการแปลงคะแนนมาตรฐานซีและคามาตรฐานที ตลอดจนคาเฉลี่ยและคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน อัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจ และความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง
ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ซึ่งเปนผลจากการฟนฟูสภาพรางกายระหวางฝกดวยการนั่งพัก
รวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ ครั้งท่ี 1-16 

ครั้งท่ี 1 

 

 
ครั้งท่ี 2 

 
 

 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.65 -0.29 47.12 43.44 0.95 59.49 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 2 42.97 0.21 52.13 43.65 1.28 62.78 173 1.11 61.12 136 -0.88 41.18

คนที่ 3 42.47 -0.57 44.30 44.99 3.38 83.77 171 1.00 60.05 138 -0.77 42.26

คนที่ 4 42.80 -0.05 49.47 43.85 1.59 65.91 172 1.06 60.59 137 -0.83 41.72

คนที่ 5 42.65 -0.29 47.12 43.78 1.48 64.82 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 6 42.79 -0.07 49.31 44.41 2.47 74.68 169 0.90 58.97 138 -0.77 42.26

คนที่ 7 42.44 -0.62 43.83 43.62 1.23 62.31 169 0.90 58.97 136 -0.88 41.18

คนที่ 8 43.06 0.35 53.54 44.01 1.84 68.42 173 1.11 61.12 138 -0.77 42.26

คนที่ 9 42.99 0.24 52.45 43.65 1.28 62.78 173 1.11 61.12 136 -0.88 41.18

คนที่ 10 42.74 -0.15 48.53 43.87 1.62 66.23 172 1.06 60.59 137 -0.83 41.72

คา x̅ 42.76 -0.12 48.78 43.93 1.71 67.12 171.40 1.03 60.26 136.70 -0.84 41.56

คา S.D. 0.21 0.33 3.30 0.46 0.72 7.17 1.51 0.08 0.81 1.06 0.06 0.57

นักกีฬา กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.45 -0.60 43.99 43.38 0.86 58.55 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 2 43.02 0.29 52.92 43.63 1.25 62.47 173 1.11 61.12 136 -0.88 41.18

คนที่ 3 42.70 -0.21 47.90 44.31 2.31 73.12 172 1.06 60.59 137 -0.83 41.72

คนที่ 4 42.92 0.13 51.35 43.99 1.81 68.11 171 1.00 60.05 138 -0.77 42.26

คนที่ 5 42.34 -0.77 42.27 43.65 1.28 62.78 169 0.90 58.97 136 -0.88 41.18

คนที่ 6 42.65 -0.29 47.12 44.08 1.95 69.52 171 1.00 60.05 137 -0.83 41.72

คนที่ 7 42.68 -0.24 47.59 43.40 0.89 58.87 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 8 42.82 -0.02 49.78 43.78 1.48 64.82 172 1.06 60.59 134 -0.99 40.10

คนที่ 9 42.52 -0.49 45.09 43.62 1.23 62.31 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 10 42.44 -0.62 43.83 43.78 1.48 64.82 169 0.90 58.97 137 -0.83 41.72

คา x̅ 42.65 -0.28 47.18 43.76 1.45 64.54 171.00 1.00 60.05 136.10 -0.88 41.23

คา S.D. 0.22 0.35 3.46 0.29 0.46 4.61 1.25 0.07 0.67 1.20 0.06 0.65

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 3 

 

 
ครั้งท่ี 4 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.52 -0.49 45.09 43.47 1.00 59.96 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 2 42.70 -0.21 47.90 43.40 0.89 58.87 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 3 42.82 -0.02 49.78 43.65 1.28 62.78 172 1.06 60.59 137 -0.83 41.72

คนที่ 4 42.50 -0.52 44.77 43.84 1.58 65.76 171 1.00 60.05 137 -0.83 41.72

คนที่ 5 42.70 -0.21 47.90 43.49 1.03 60.28 172 1.06 60.59 135 -0.94 40.64

คนที่ 6 42.63 -0.32 46.81 43.86 1.61 66.07 171 1.00 60.05 137 -0.83 41.72

คนที่ 7 42.47 -0.57 44.30 43.51 1.06 60.59 170 0.95 59.51 135 -0.94 40.64

คนที่ 8 42.83 -0.01 49.94 43.69 1.34 63.41 172 1.06 60.59 136 -0.88 41.18

คนที่ 9 42.74 -0.15 48.53 43.65 1.28 62.78 172 1.06 60.59 135 -0.94 40.64

คนที่ 10 42.51 -0.51 44.93 43.66 1.29 62.94 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คา x̅ 42.64 -0.30 47.00 43.62 1.23 62.34 171.20 1.02 60.15 135.60 -0.90 40.96

คา S.D. 0.14 0.21 2.12 0.15 0.24 2.42 0.79 0.04 0.43 1.17 0.06 0.63

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.55 -0.44 45.56 43.48 1.01 60.12 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 2 42.81 -0.04 49.63 43.41 0.90 59.02 172 1.06 60.59 135 -0.94 40.64

คนที่ 3 42.68 -0.24 47.59 43.62 1.23 62.31 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 4 42.72 -0.18 48.22 43.81 1.53 65.29 173 1.11 61.12 136 -0.88 41.18

คนที่ 5 42.46 -0.59 44.15 43.37 0.84 58.40 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 6 42.66 -0.27 47.28 43.91 1.69 66.85 171 1.00 60.05 138 -0.77 42.26

คนที่ 7 42.52 -0.49 45.09 43.50 1.04 60.43 169 0.90 58.97 136 -0.88 41.18

คนที่ 8 42.77 -0.10 49.00 43.65 1.28 62.78 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 9 42.60 -0.37 46.34 43.63 1.25 62.47 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 10 42.49 -0.54 44.62 43.66 1.29 62.94 170 0.95 59.51 136 -0.88 41.18

คา x̅ 42.63 -0.33 46.75 43.60 1.21 62.06 170.80 0.99 59.94 135.60 -0.90 40.96

คา S.D. 0.12 0.19 1.89 0.17 0.27 2.67 1.14 0.06 0.61 1.17 0.06 0.63

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 5 

 

 
ครั้งท่ี 6 

 

 

 

 

 

 

 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.60 -0.37 46.34 43.46 0.98 59.81 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 2 42.69 -0.23 47.75 43.51 1.06 60.59 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 3 42.50 -0.52 44.77 43.73 1.40 64.03 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 4 42.68 -0.24 47.59 43.77 1.47 64.66 171 1.00 60.05 138 -0.77 42.26

คนที่ 5 42.42 -0.65 43.52 43.38 0.86 58.55 169 0.90 58.97 134 -0.99 40.10

คนที่ 6 42.72 -0.18 48.22 43.96 1.76 67.64 172 1.06 60.59 138 -0.77 42.26

คนที่ 7 42.59 -0.38 46.18 43.51 1.06 60.59 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 8 43.01 0.28 52.76 43.70 1.36 63.57 173 1.11 61.12 135 -0.94 40.64

คนที่ 9 42.55 -0.44 45.56 43.67 1.31 63.10 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 10 42.60 -0.37 46.34 43.70 1.36 63.57 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คา x̅ 42.64 -0.31 46.90 43.64 1.26 62.61 171.10 1.01 60.10 135.50 -0.91 40.91

คา S.D. 0.16 0.25 2.50 0.17 0.27 2.71 0.99 0.05 0.54 1.58 0.09 0.85

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.71 -0.19 48.06 43.39 0.87 58.71 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คนที่ 2 42.53 -0.48 45.24 43.48 1.01 60.12 169 0.90 58.97 134 -0.99 40.10

คนที่ 3 42.58 -0.40 46.03 43.83 1.56 65.60 171 1.00 60.05 137 -0.83 41.72

คนที่ 4 42.71 -0.19 48.06 43.57 1.15 61.53 170 0.95 59.51 136 -0.88 41.18

คนที่ 5 42.50 -0.52 44.77 43.61 1.22 62.16 170 0.95 59.51 135 -0.94 40.64

คนที่ 6 42.67 -0.26 47.43 43.77 1.47 64.66 171 1.00 60.05 136 -0.88 41.18

คนที่ 7 42.63 -0.32 46.81 43.61 1.22 62.16 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 8 42.80 -0.05 49.47 43.69 1.34 63.41 172 1.06 60.59 137 -0.83 41.72

คนที่ 9 42.63 -0.32 46.81 43.55 1.12 61.22 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 10 42.51 -0.51 44.93 43.66 1.29 62.94 170 0.95 59.51 136 -0.88 41.18

คา x̅ 42.63 -0.32 46.76 43.62 1.22 62.25 170.70 0.99 59.88 135.40 -0.91 40.86

คา S.D. 0.10 0.15 1.54 0.13 0.20 2.04 0.95 0.05 0.51 1.26 0.07 0.68

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



87 
 

ครั้งท่ี 7 

 

 
ครั้งท่ี 8 

 

 

 

 

 

 

 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.52 -0.49 45.09 43.21 0.59 55.89 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 2 42.60 -0.37 46.34 43.27 0.68 56.83 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 3 42.60 -0.37 46.34 43.68 1.33 63.25 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 4 42.58 -0.40 46.03 43.55 1.12 61.22 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 5 42.58 -0.40 46.03 43.53 1.09 60.90 170 0.95 59.51 135 -0.94 40.64

คนที่ 6 42.70 -0.21 47.90 43.70 1.36 63.57 172 1.06 60.59 136 -0.88 41.18

คนที่ 7 42.58 -0.40 46.03 43.57 1.15 61.53 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 8 42.68 -0.24 47.59 43.60 1.20 62.00 172 1.06 60.59 136 -0.88 41.18

คนที่ 9 42.51 -0.51 44.93 43.42 0.92 59.18 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 10 42.53 -0.48 45.24 43.54 1.11 61.06 169 0.90 58.97 135 -0.94 40.64

คา x̅ 42.59 -0.38 46.15 43.51 1.05 60.54 170.80 0.99 59.94 134.60 -0.96 40.43

คา S.D. 0.06 0.10 0.98 0.16 0.25 2.53 0.92 0.05 0.50 0.97 0.05 0.52

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.63 -0.32 46.81 43.30 0.73 57.30 170 0.95 59.51 133 -1.04 39.56

คนที่ 2 42.44 -0.62 43.83 43.33 0.78 57.77 169 0.90 58.97 133 -1.04 39.56

คนที่ 3 42.48 -0.55 44.46 43.61 1.22 62.16 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 4 42.50 -0.52 44.77 43.19 0.56 55.58 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.44 -0.62 43.83 43.37 0.84 58.40 169 0.90 58.97 134 -0.99 40.10

คนที่ 6 42.47 -0.57 44.30 43.62 1.23 62.31 170 0.95 59.51 135 -0.94 40.64

คนที่ 7 42.71 -0.19 48.06 43.60 1.20 62.00 171 1.00 60.05 135 -0.94 40.64

คนที่ 8 42.71 -0.19 48.06 43.63 1.25 62.47 172 1.06 60.59 135 -0.94 40.64

คนที่ 9 42.49 -0.54 44.62 43.40 0.89 58.87 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 10 42.44 -0.62 43.83 43.60 1.20 62.00 169 0.90 58.97 135 -0.94 40.64

คา x̅ 42.53 -0.47 45.26 43.47 0.99 59.88 170.20 0.96 59.62 134.10 -0.98 40.16

คา S.D. 0.11 0.17 1.71 0.16 0.26 2.57 1.03 0.06 0.56 0.88 0.05 0.47

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
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ครั้งท่ี 9 

 

 
ครั้งท่ี 10 

 

 

 

 

 

 

 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.47 -0.57 44.30 43.31 0.75 57.46 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 2 42.34 -0.77 42.27 43.30 0.73 57.30 169 0.90 58.97 132 -1.10 39.02

คนที่ 3 42.41 -0.66 43.36 43.58 1.17 61.69 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 4 42.44 -0.62 43.83 43.25 0.65 56.52 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.48 -0.55 44.46 43.35 0.81 58.08 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 6 42.50 -0.52 44.77 43.65 1.28 62.78 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 7 42.48 -0.55 44.46 43.59 1.18 61.84 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 8 42.68 -0.24 47.59 43.63 1.25 62.47 173 1.11 61.12 135 -0.94 40.64

คนที่ 9 42.32 -0.80 41.95 43.39 0.87 58.71 169 0.90 58.97 134 -0.99 40.10

คนที่ 10 42.37 -0.73 42.74 43.44 0.95 59.49 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คา x̅ 42.45 -0.60 43.97 43.45 0.96 59.63 170.60 0.98 59.83 133.50 -1.02 39.83

คา S.D. 0.10 0.16 1.61 0.15 0.24 2.36 1.26 0.07 0.68 0.97 0.05 0.52

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.38 -0.71 42.89 43.02 0.29 52.92 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 2 42.37 -0.73 42.74 43.37 0.84 58.40 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คนที่ 3 42.28 -0.87 41.33 43.18 0.54 55.42 172 1.06 60.59 132 -1.10 39.02

คนที่ 4 42.34 -0.77 42.27 43.07 0.37 53.70 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 5 42.31 -0.82 41.80 43.40 0.89 58.87 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 6 42.34 -0.77 42.27 43.48 1.01 60.12 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 7 42.25 -0.91 40.86 43.11 0.43 54.33 170 0.95 59.51 132 -1.10 39.02

คนที่ 8 42.34 -0.77 42.27 43.29 0.71 57.14 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 9 42.15 -1.07 39.29 43.27 0.68 56.83 169 0.90 58.97 133 -1.04 39.56

คนที่ 10 42.18 -1.02 39.76 43.29 0.71 57.14 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คา x̅ 42.29 -0.85 41.55 43.25 0.65 56.49 170.90 1.00 59.99 132.60 -1.07 39.35

คา S.D. 0.08 0.12 1.23 0.15 0.24 2.35 0.88 0.05 0.47 0.52 0.03 0.28

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
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ครั้งท่ี 11 

 

 
ครั้งท่ี 12 

 

 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.22 -0.96 40.39 43.03 0.31 53.07 170 0.95 59.51 132 -1.10 39.02

คนที่ 2 42.33 -0.79 42.11 43.12 0.45 54.48 172 1.06 60.59 132 -1.10 39.02

คนที่ 3 42.31 -0.82 41.80 43.27 0.68 56.83 170 0.95 59.51 134 -0.99 40.10

คนที่ 4 42.30 -0.84 41.64 43.21 0.59 55.89 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 5 42.19 -1.01 39.92 43.42 0.92 59.18 170 0.95 59.51 133 -1.04 39.56

คนที่ 6 42.27 -0.88 41.17 43.50 1.04 60.43 172 1.06 60.59 134 -0.99 40.10

คนที่ 7 41.87 -1.51 34.91 43.27 0.68 56.83 170 0.95 59.51 133 -1.04 39.56

คนที่ 8 42.21 -0.98 40.23 43.63 1.25 62.47 172 1.06 60.59 135 -0.94 40.64

คนที่ 9 41.94 -1.40 36.00 43.44 0.95 59.49 170 0.95 59.51 133 -1.04 39.56

คนที่ 10 41.88 -1.49 35.06 43.40 0.89 58.87 169 0.90 58.97 133 -1.04 39.56

คา x̅ 42.15 -1.07 39.32 43.33 0.78 57.76 170.60 0.98 59.83 133.20 -1.03 39.67

คา S.D. 0.18 0.29 2.86 0.18 0.29 2.86 1.07 0.06 0.58 0.92 0.05 0.50

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.89 -1.48 35.22 42.87 0.06 50.57 170 0.95 59.51 131 -1.15 38.48

คนที่ 2 42.20 -0.99 40.07 43.27 0.68 56.83 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 3 42.25 -0.91 40.86 42.79 -0.07 49.31 172 1.06 60.59 131 -1.15 38.48

คนที่ 4 42.09 -1.16 38.35 43.09 0.40 54.01 171 1.00 60.05 134 -0.99 40.10

คนที่ 5 41.90 -1.46 35.38 43.21 0.59 55.89 170 0.95 59.51 133 -1.04 39.56

คนที่ 6 41.92 -1.43 35.69 42.75 -0.13 48.69 169 0.90 58.97 131 -1.15 38.48

คนที่ 7 42.11 -1.13 38.66 43.13 0.46 54.64 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 8 41.93 -1.42 35.85 43.21 0.59 55.89 170 0.95 59.51 133 -1.04 39.56

คนที่ 9 42.07 -1.20 38.04 42.93 0.15 51.51 169 0.90 58.97 132 -1.10 39.02

คนที่ 10 42.13 -1.10 38.98 43.23 0.62 56.20 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คา x̅ 42.05 -1.23 37.71 43.05 0.34 53.35 170.40 0.97 59.72 132.40 -1.08 39.24

คา S.D. 0.13 0.20 2.05 0.20 0.31 3.06 0.97 0.05 0.52 1.07 0.06 0.58

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่
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ครั้งท่ี 13 

 

 
ครั้งท่ี 14 

 

 

 

 

 

 

 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.12 -1.12 38.82 42.77 -0.10 49.00 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 2 41.79 -1.63 33.65 42.85 0.03 50.25 170 0.95 59.51 131 -1.15 38.48

คนที่ 3 41.93 -1.42 35.85 42.98 0.23 52.29 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 4 42.13 -1.10 38.98 42.81 -0.04 49.63 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 5 42.01 -1.29 37.10 42.93 0.15 51.51 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 6 41.93 -1.42 35.85 42.87 0.06 50.57 170 0.95 59.51 132 -1.10 39.02

คนที่ 7 41.84 -1.56 34.44 42.93 0.15 51.51 169 0.90 58.97 132 -1.10 39.02

คนที่ 8 42.03 -1.26 37.41 42.81 -0.04 49.63 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 9 41.91 -1.45 35.53 42.87 0.06 50.57 170 0.95 59.51 132 -1.10 39.02

คนที่ 10 41.86 -1.53 34.75 42.93 0.15 51.51 169 0.90 58.97 133 -1.04 39.56

คา x̅ 41.96 -1.38 36.24 42.88 0.06 50.65 170.30 0.97 59.67 131.70 -1.11 38.86

คา S.D. 0.12 0.18 1.80 0.07 0.10 1.05 0.82 0.04 0.44 0.67 0.04 0.36

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.90 -1.46 35.38 42.32 -0.80 41.95 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 2 41.87 -1.51 34.91 42.87 0.06 50.57 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 3 41.78 -1.65 33.50 42.99 0.24 52.45 169 0.90 58.97 133 -1.04 39.56

คนที่ 4 41.88 -1.49 35.06 42.84 0.01 50.10 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 5 41.91 -1.45 35.53 42.87 0.06 50.57 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คนที่ 6 41.76 -1.68 33.18 42.76 -0.12 48.84 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 7 41.97 -1.35 36.47 42.98 0.23 52.29 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คนที่ 8 41.88 -1.49 35.06 42.77 -0.10 49.00 172 1.06 60.59 132 -1.10 39.02

คนที่ 9 41.79 -1.63 33.65 42.81 -0.04 49.63 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 10 41.91 -1.45 35.53 42.90 0.10 51.04 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คา x̅ 41.87 -1.52 34.83 42.81 -0.04 49.64 171.20 1.02 60.15 132.40 -1.08 39.24

คา S.D. 0.07 0.11 1.05 0.19 0.30 2.96 0.92 0.05 0.50 0.70 0.04 0.38

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่
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ครั้งท่ี 15 

 

 
ครั้งท่ี 16 

 

 

 

 

 

 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.81 -1.60 33.97 42.44 -0.62 43.83 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 2 41.82 -1.59 34.12 42.69 -0.23 47.75 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 3 41.83 -1.57 34.28 42.87 0.06 50.57 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 4 41.74 -1.71 32.87 42.70 -0.21 47.90 170 0.95 59.51 131 -1.15 38.48

คนที่ 5 41.79 -1.63 33.65 42.77 -0.10 49.00 170 0.95 59.51 131 -1.15 38.48

คนที่ 6 41.84 -1.56 34.44 42.71 -0.19 48.06 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คนที่ 7 41.77 -1.67 33.34 42.87 0.06 50.57 170 0.95 59.51 132 -1.10 39.02

คนที่ 8 41.93 -1.42 35.85 42.91 0.12 51.19 172 1.06 60.59 133 -1.04 39.56

คนที่ 9 41.83 -1.57 34.28 42.87 0.06 50.57 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 10 41.78 -1.65 33.50 42.77 -0.10 49.00 171 1.00 60.05 131 -1.15 38.48

คา x̅ 41.81 -1.60 34.03 42.76 -0.12 48.84 170.80 0.99 59.94 131.50 -1.12 38.75

คา S.D. 0.05 0.08 0.81 0.14 0.22 2.17 0.63 0.03 0.34 0.71 0.04 0.38

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.76 -1.68 33.18 41.74 -1.71 32.87 171 1.00 60.05 130 -1.21 37.95

คนที่ 2 41.85 -1.54 34.59 42.78 -0.08 49.16 172 1.06 60.59 132 -1.10 39.02

คนที่ 3 41.68 -1.81 31.93 42.90 0.10 51.04 171 1.00 60.05 133 -1.04 39.56

คนที่ 4 41.76 -1.68 33.18 42.81 -0.04 49.63 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 5 41.83 -1.57 34.28 42.80 -0.05 49.47 172 1.06 60.59 132 -1.10 39.02

คนที่ 6 41.67 -1.82 31.77 41.90 -1.46 35.38 170 0.95 59.51 130 -1.21 37.95

คนที่ 7 41.83 -1.57 34.28 42.77 -0.10 49.00 172 1.06 60.59 131 -1.15 38.48

คนที่ 8 41.79 -1.63 33.65 42.85 0.03 50.25 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คนที่ 9 41.70 -1.78 32.24 42.80 -0.05 49.47 170 0.95 59.51 132 -1.10 39.02

คนที่ 10 41.80 -1.62 33.81 42.80 -0.05 49.47 171 1.00 60.05 132 -1.10 39.02

คา x̅ 41.77 -1.67 33.29 42.62 -0.34 46.57 171.10 1.01 60.10 131.60 -1.12 38.81

คา S.D. 0.06 0.10 1.02 0.42 0.66 6.61 0.74 0.04 0.40 0.97 0.05 0.52

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ
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ตารางภาคผนวก 6 แสดงการแปลงคะแนนมาตรฐานซีและคามาตรฐานที ตลอดจนคาเฉลี่ยและ 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน อัตราการฟนตัวการเตนของหัวใจและความสามารถในการเคลื่อนที่หลายทิศทาง
ของนักกีฬากาบัดดี้หญิงทีมชาติไทย ซึ่งเปนผลจากการฟนฟูสภาพรางกายระหวางฝกดวยการนั่งพัก
รวมกับการลูบตัวดวยน้ำเย็น ครั้งท่ี 1-16 

ครั้งท่ี 1 

 

 
ครั้งท่ี 2 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.47 0.18 51.78 42.43 0.07 50.73 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 2 42.80 1.05 60.46 42.53 0.34 53.36 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คนที่ 3 42.73 0.86 58.62 42.40 -0.01 49.94 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 4 42.94 1.41 64.14 42.53 0.34 53.36 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 5 42.84 1.15 61.51 42.77 0.97 59.67 172 1.07 60.69 132 -0.91 40.94

คนที่ 6 42.73 0.86 58.62 42.77 0.97 59.67 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 7 42.70 0.78 57.83 42.42 0.05 50.46 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 8 42.54 0.36 53.62 42.72 0.84 58.36 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 9 43.08 1.78 67.83 42.60 0.52 55.20 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คนที่ 10 43.11 1.86 68.62 42.65 0.65 56.51 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คา x̅ 42.79 1.03 60.30 42.58 0.47 54.73 171.20 1.03 60.30 130.80 -0.97 40.34

คา S.D. 0.21 0.55 5.49 0.14 0.37 3.75 0.79 0.04 0.39 0.63 0.03 0.31

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.70 0.78 57.83 42.84 1.15 61.51 171 1.02 60.20 132 -0.91 40.94

คนที่ 2 42.91 1.34 63.36 43.43 2.70 77.04 171 1.02 60.20 132 -0.91 40.94

คนที่ 3 42.81 1.07 60.72 42.70 0.78 57.83 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 43.03 1.65 66.51 42.40 -0.01 49.94 173 1.12 61.19 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.57 0.44 54.41 42.78 0.99 59.94 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 6 42.55 0.39 53.88 42.32 -0.22 47.83 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.47 0.18 51.78 42.61 0.55 55.46 169 0.92 59.21 131 -0.96 40.44

คนที่ 8 42.88 1.26 62.57 42.40 -0.01 49.94 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.62 0.57 55.73 42.62 0.57 55.73 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 43.18 2.05 70.46 42.63 0.60 55.99 173 1.12 61.19 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.77 0.97 59.72 42.67 0.71 57.12 171.10 1.02 60.25 130.70 -0.97 40.29

คา S.D. 0.23 0.60 6.04 0.32 0.83 8.30 1.29 0.06 0.64 0.82 0.04 0.41

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 3 

 

 
ครั้งท่ี 4 

 

 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.68 0.73 57.30 42.78 0.99 59.94 171 1.02 60.20 132 -0.91 40.94

คนที่ 2 42.82 1.10 60.99 42.56 0.41 54.15 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คนที่ 3 42.77 0.97 59.67 42.58 0.47 54.67 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 4 42.81 1.07 60.72 42.47 0.18 51.78 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.63 0.60 55.99 42.66 0.68 56.78 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 6 42.66 0.68 56.78 42.44 0.10 50.99 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.76 0.94 59.41 42.47 0.18 51.78 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คนที่ 8 42.57 0.44 54.41 42.51 0.28 52.83 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.89 1.28 62.83 42.62 0.57 55.73 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คนที่ 10 42.80 1.05 60.46 42.40 -0.01 49.94 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.74 0.89 58.86 42.55 0.39 53.86 171.40 1.04 60.40 130.40 -0.99 40.15

คา S.D. 0.10 0.26 2.63 0.12 0.30 3.04 0.70 0.03 0.35 0.70 0.03 0.35

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.59 0.49 54.94 42.74 0.89 58.88 170 0.97 59.71 132 -0.91 40.94

คนที่ 2 42.88 1.26 62.57 42.63 0.60 55.99 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คนที่ 3 42.69 0.76 57.57 42.63 0.60 55.99 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.77 0.97 59.67 42.51 0.28 52.83 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.59 0.49 54.94 42.61 0.55 55.46 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 6 42.68 0.73 57.30 42.48 0.20 52.04 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.54 0.36 53.62 42.35 -0.14 48.62 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 8 42.68 0.73 57.30 42.50 0.26 52.57 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 9 42.68 0.73 57.30 42.60 0.52 55.20 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 10 43.03 1.65 66.51 42.41 0.02 50.20 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.71 0.82 58.17 42.55 0.38 53.78 170.80 1.01 60.10 130.50 -0.98 40.20

คา S.D. 0.15 0.39 3.88 0.12 0.31 3.08 0.79 0.04 0.39 0.85 0.04 0.42

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 5 

 

 
ครั้งท่ี 6 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.57 0.44 54.41 42.48 0.20 52.04 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 2 42.68 0.73 57.30 43.58 3.10 80.98 171 1.02 60.20 133 -0.86 41.43

คนที่ 3 42.76 0.94 59.41 42.70 0.78 57.83 171 1.02 60.20 132 -0.91 40.94

คนที่ 4 42.56 0.41 54.15 42.51 0.28 52.83 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 5 42.73 0.86 58.62 42.70 0.78 57.83 171 1.02 60.20 132 -0.91 40.94

คนที่ 6 42.71 0.81 58.09 42.46 0.15 51.52 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.50 0.26 52.57 42.35 -0.14 48.62 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 8 42.70 0.78 57.83 42.51 0.28 52.83 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 9 42.65 0.65 56.51 42.64 0.63 56.25 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 10 42.74 0.89 58.88 42.51 0.28 52.83 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.66 0.68 56.78 42.64 0.64 56.36 170.60 1.00 60.00 130.90 -0.96 40.39

คา S.D. 0.09 0.23 2.31 0.35 0.91 9.13 0.52 0.03 0.26 1.20 0.06 0.59

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.78 0.99 59.94 42.60 0.52 55.20 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 2 42.70 0.78 57.83 42.53 0.34 53.36 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 3 42.63 0.60 55.99 42.68 0.73 57.30 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.60 0.52 55.20 42.40 -0.01 49.94 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.68 0.73 57.30 42.57 0.44 54.41 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 6 42.81 1.07 60.72 42.36 -0.11 48.89 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.70 0.78 57.83 42.61 0.55 55.46 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 8 42.83 1.13 61.25 42.61 0.55 55.46 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 9 42.77 0.97 59.67 42.53 0.34 53.36 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 42.68 0.73 57.30 42.48 0.20 52.04 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.72 0.83 58.30 42.54 0.35 53.54 170.90 1.02 60.15 130.60 -0.98 40.24

คา S.D. 0.08 0.20 2.01 0.10 0.26 2.63 0.57 0.03 0.28 0.52 0.03 0.26

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 7 

 

 
ครั้งท่ี 8 

 

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.62 0.57 55.73 42.50 0.26 52.57 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 2 42.58 0.47 54.67 42.41 0.02 50.20 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 3 42.68 0.73 57.30 42.86 1.20 62.04 170 0.97 59.71 132 -0.91 40.94

คนที่ 4 42.71 0.81 58.09 42.52 0.31 53.09 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.63 0.60 55.99 42.53 0.34 53.36 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 6 42.69 0.76 57.57 42.21 -0.51 44.94 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.73 0.86 58.62 42.53 0.34 53.36 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 8 42.68 0.73 57.30 42.54 0.36 53.62 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.68 0.73 57.30 42.42 0.05 50.46 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 42.77 0.97 59.67 42.27 -0.35 46.52 172 1.07 60.69 129 -1.05 39.45

คา x̅ 42.68 0.72 57.23 42.48 0.20 52.02 170.60 1.00 60.00 130.00 -1.01 39.95

คา S.D. 0.06 0.15 1.46 0.18 0.46 4.64 0.70 0.03 0.35 0.82 0.04 0.40

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.56 0.41 54.15 42.51 0.28 52.83 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 2 42.60 0.52 55.20 42.57 0.44 54.41 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 3 42.55 0.39 53.88 42.84 1.15 61.51 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.49 0.23 52.31 42.38 -0.06 49.41 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 5 42.64 0.63 56.25 42.57 0.44 54.41 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 6 42.73 0.86 58.62 42.30 -0.27 47.31 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 7 42.64 0.63 56.25 42.37 -0.09 49.15 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 8 42.88 1.26 62.57 42.60 0.52 55.20 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.64 0.63 56.25 42.40 -0.01 49.94 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 42.59 0.49 54.94 42.33 -0.19 48.10 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.63 0.60 56.04 42.49 0.22 52.23 170.30 0.99 59.85 129.90 -1.01 39.90

คา S.D. 0.11 0.29 2.86 0.16 0.43 4.33 0.82 0.04 0.41 0.57 0.03 0.28

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
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ครั้งท่ี 9 

 
 

ครั้งท่ี 10 

 
  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.38 -0.06 49.41 42.40 -0.01 49.94 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 2 42.50 0.26 52.57 42.67 0.70 57.04 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 3 42.58 0.47 54.67 42.61 0.55 55.46 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.55 0.39 53.88 42.50 0.26 52.57 172 1.07 60.69 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.64 0.63 56.25 42.44 0.10 50.99 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 6 42.53 0.34 53.36 42.31 -0.24 47.57 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 7 42.63 0.60 55.99 42.35 -0.14 48.62 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 8 42.57 0.44 54.41 42.55 0.39 53.88 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.40 -0.01 49.94 42.35 -0.14 48.62 169 0.92 59.21 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 42.47 0.18 51.78 42.28 -0.32 46.78 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คา x̅ 42.53 0.32 53.23 42.45 0.11 51.15 170.40 0.99 59.90 129.90 -1.01 39.90

คา S.D. 0.09 0.23 2.32 0.13 0.35 3.48 1.07 0.05 0.53 0.74 0.04 0.36

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.42 0.05 50.46 42.07 -0.87 41.26 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 2 42.28 -0.32 46.78 42.18 -0.59 44.15 169 0.92 59.21 130 -1.01 39.95

คนที่ 3 42.42 0.05 50.46 42.30 -0.27 47.31 169 0.92 59.21 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.60 0.52 55.20 42.22 -0.48 45.20 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.27 -0.35 46.52 42.20 -0.53 44.68 169 0.92 59.21 130 -1.01 39.95

คนที่ 6 42.44 0.10 50.99 42.02 -1.01 39.94 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.53 0.34 53.36 42.40 -0.01 49.94 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 8 42.32 -0.22 47.83 42.11 -0.77 42.31 169 0.92 59.21 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.33 -0.19 48.10 42.23 -0.45 45.46 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 42.52 0.31 53.09 42.37 -0.09 49.15 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คา x̅ 42.41 0.03 50.28 42.21 -0.51 44.94 169.70 0.96 59.56 130.20 -1.00 40.05

คา S.D. 0.11 0.30 2.97 0.12 0.32 3.25 0.67 0.03 0.33 0.63 0.03 0.31

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
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กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



97 
 

ครั้งท่ี 11 

 

 
ครั้งท่ี 12 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 42.33 -0.19 48.10 42.18 -0.59 44.15 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 2 41.98 -1.11 38.89 42.30 -0.27 47.31 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 3 42.23 -0.45 45.46 42.48 0.20 52.04 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.44 0.10 50.99 42.15 -0.66 43.36 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.08 -0.85 41.52 42.40 -0.01 49.94 169 0.92 59.21 131 -0.96 40.44

คนที่ 6 42.32 -0.22 47.83 42.04 -0.95 40.47 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.28 -0.32 46.78 42.42 0.05 50.46 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 8 41.98 -1.11 38.89 42.27 -0.35 46.52 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 9 42.08 -0.85 41.52 42.41 0.02 50.20 169 0.92 59.21 131 -0.96 40.44

คนที่ 10 42.50 0.26 52.57 42.12 -0.74 42.57 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.22 -0.47 45.25 42.28 -0.33 46.70 170.10 0.98 59.76 130.50 -0.98 40.20

คา S.D. 0.18 0.49 4.86 0.15 0.39 3.94 0.74 0.04 0.36 0.53 0.03 0.26

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.90 -1.32 36.78 41.93 -1.24 37.57 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 2 42.21 -0.51 44.94 42.88 1.26 62.57 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 3 42.09 -0.82 41.78 42.50 0.26 52.57 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 4 42.13 -0.72 42.83 42.89 1.28 62.83 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.13 -0.72 42.83 42.07 -0.87 41.26 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 6 41.98 -1.11 38.89 42.86 1.20 62.04 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 7 42.07 -0.87 41.26 42.21 -0.51 44.94 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 8 42.30 -0.27 47.31 42.13 -0.72 42.83 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 42.14 -0.69 43.10 42.93 1.39 63.88 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 10 42.33 -0.19 48.10 42.27 -0.35 46.52 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.13 -0.72 42.78 42.47 0.17 51.70 170.00 0.97 59.71 130.30 -0.99 40.10

คา S.D. 0.13 0.35 3.46 0.39 1.03 10.32 0.47 0.02 0.23 0.67 0.03 0.33

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

มห
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ยา
ลัย
กา
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ครั้งท่ี 13 

 

 
ครั้งท่ี 14 

 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.95 -1.19 38.10 41.78 -1.64 33.63 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 2 42.21 -0.51 44.94 42.79 1.02 60.20 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 3 41.89 -1.35 36.52 41.84 -1.48 35.20 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 4 42.33 -0.19 48.10 42.60 0.52 55.20 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.07 -0.87 41.26 42.93 1.39 63.88 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 6 42.26 -0.37 46.25 42.70 0.78 57.83 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.23 -0.45 45.46 42.87 1.23 62.30 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 8 42.04 -0.95 40.47 42.90 1.31 63.09 170 0.97 59.71 131 -0.96 40.44

คนที่ 9 42.11 -0.77 42.31 42.80 1.05 60.46 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 41.87 -1.40 35.99 42.81 1.07 60.72 169 0.92 59.21 130 -1.01 39.95

คา x̅ 42.10 -0.81 41.94 42.60 0.53 55.25 170.00 0.97 59.71 130.10 -1.00 40.00

คา S.D. 0.16 0.42 4.22 0.43 1.13 11.27 0.67 0.03 0.33 0.74 0.04 0.36

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.90 -1.32 36.78 41.74 -1.74 32.57 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 2 41.98 -1.11 38.89 41.80 -1.58 34.15 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 3 41.89 -1.35 36.52 42.03 -0.98 40.20 170 0.97 59.71 130 -1.01 39.95

คนที่ 4 42.03 -0.98 40.20 42.09 -0.82 41.78 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 5 42.11 -0.77 42.31 42.86 1.20 62.04 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 6 42.05 -0.93 40.73 42.32 -0.22 47.83 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 7 42.05 -0.93 40.73 42.84 1.15 61.51 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คนที่ 8 42.13 -0.72 42.83 42.88 1.26 62.57 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คนที่ 9 41.89 -1.35 36.52 41.71 -1.82 31.78 169 0.92 59.21 129 -1.05 39.45

คนที่ 10 42.04 -0.95 40.47 42.83 1.13 61.25 171 1.02 60.20 131 -0.96 40.44

คา x̅ 42.01 -1.04 39.60 42.31 -0.24 47.57 170.40 0.99 59.90 130.00 -1.01 39.95

คา S.D. 0.09 0.23 2.33 0.50 1.32 13.16 1.07 0.05 0.53 0.82 0.04 0.40

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ครั้งท่ี 15 

 

 
ครั้งท่ี 16 

 

 
 
 
 

  

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.61 -2.08 29.15 41.63 -2.03 29.68 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 2 41.88 -1.37 36.26 41.76 -1.69 33.10 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 3 41.83 -1.51 34.94 41.75 -1.72 32.84 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 4 41.77 -1.66 33.36 41.33 -2.82 21.79 170 0.97 59.71 128 -1.10 38.96

คนที่ 5 41.97 -1.14 38.62 41.75 -1.72 32.84 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 6 41.93 -1.24 37.57 41.44 -2.53 24.68 171 1.02 60.20 128 -1.10 38.96

คนที่ 7 41.86 -1.43 35.73 41.66 -1.95 30.47 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 8 41.94 -1.22 37.84 41.81 -1.56 34.42 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 9 41.97 -1.14 38.62 41.82 -1.53 34.68 171 1.02 60.20 130 -1.01 39.95

คนที่ 10 42.10 -0.80 42.04 42.66 0.68 56.78 172 1.07 60.69 131 -0.96 40.44

คา x̅ 41.89 -1.36 36.41 41.76 -1.69 33.13 170.90 1.02 60.15 129.20 -1.04 39.55

คา S.D. 0.13 0.35 3.49 0.35 0.93 9.32 0.57 0.03 0.28 0.92 0.05 0.45

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ

R Z T R Z T R Z T R Z T

คนที่ 1 41.53 -2.30 27.05 41.31 -2.87 21.26 169 0.92 59.21 128 -1.10 38.96

คนที่ 2 41.71 -1.82 31.78 41.42 -2.58 24.15 170 0.97 59.71 128 -1.10 38.96

คนที่ 3 41.76 -1.69 33.10 41.48 -2.43 25.73 170 0.97 59.71 128 -1.10 38.96

คนที่ 4 41.83 -1.51 34.94 41.17 -3.24 17.58 171 1.02 60.20 128 -1.10 38.96

คนที่ 5 41.77 -1.66 33.36 41.61 -2.08 29.15 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 6 41.83 -1.51 34.94 41.74 -1.74 32.57 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 7 41.96 -1.16 38.36 41.74 -1.74 32.57 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 8 41.88 -1.37 36.26 41.65 -1.98 30.21 171 1.02 60.20 129 -1.05 39.45

คนที่ 9 41.73 -1.77 32.31 41.64 -2.01 29.94 170 0.97 59.71 129 -1.05 39.45

คนที่ 10 41.91 -1.30 37.05 41.57 -2.19 28.10 171 1.02 60.20 128 -1.10 38.96

คา x̅ 41.79 -1.61 33.92 41.53 -2.29 27.13 170.30 0.99 59.85 128.50 -1.08 39.21

คา S.D. 0.12 0.32 3.20 0.19 0.49 4.92 0.67 0.03 0.33 0.53 0.03 0.26

นักกีฬา

การเคลื่อนที่หลายทิศทาง อัตราการเตนของหัวใจ

กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
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ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ สกุล    นายติณณ  ผลชู 
วัน เดือน ป    10 มีนาคม 2535 

สถานท่ีเกิด   จังหวัดนครศรีธรรมราช 

ท่ีอยูปจจุบัน   127/1 หมูท่ี 6 ตำบลทับปริก อำเภอเมืองกระบี่  
    จังหวัดกระบี่ 81000 

ตำแหนงหนาท่ีการงานในปจจุบัน ผูเชี่ยวชาญกีฬากาบัดดี ้และผูฝกสอนกีฬากาบัดดี้ทีมชาติไทย 
ประวัติการศึกษา   พ.ศ.2557 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.) พลศึกษา  
    สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
    พ.ศ.2564 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.) พลศึกษา 

    มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
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