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บทคดัย่อภาษาไทย 
 พรรัตน์ จนัทรังษี :  ผลการตอบสนองของเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบมี

กิจกรรมการเคล่ือนไหวระหวา่งเทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ ภายหลงัการ
ออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลชาย. ( The effects 
of active recovery technique between hatha yoga and  FIFA 11+ after leg 
supramaximal exercise in male soccer players) อ.ท่ีปรึกษาหลกั : รศ. นพ.พงศศ์กัด์ิ ยุก
ตะนนัทน์, อ.ท่ีปรึกษาร่วม : พญ.ฑิมภพ์ร วทูิรพงศ ์

  
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงความแตกต่างของเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบมี

กิจกรรมการเคล่ือนไหวระหว่างเทคนิคหะฐะโยคะกับเทคนิคฟีฟ่า 11+ และเทคนิคพื้นฐาน
ภายหลังการออกก าลังกายส่วนขาด้วยระดับความหนักสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดย
ท าการศึกษาในอาสาสมคัรนักฟุตบอลเพศชาย  อายุ 18-29 ปี ท่ีมีระดบัการแข่งขนัอยู่ในระดบั
มหาวิทยาลยัหรือสโมสรฟุตบอลต่างๆ จ านวน 59 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มเทคนิคพื้นฐาน 
(n=20) กลุ่มหะฐะโยคะ (n=20) และกลุ่มฟีฟ่า 11+ (n=19)  ก าหนดให้อาสาสมคัรทุกคนได้รับ
โปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้การลา้ของขาดว้ยการป่ันจกัรยาน Wingate ท่ีความหนกั 7.5% 
ของน ้ าหนกัตวั จ านวน 3 รอบ หลงัจากนั้นจะแบ่งกลุ่มเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพเป็น
ระยะเวลา 20 นาที ซ่ึงจะไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทุกๆ 5 นาที ไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของชีพ
จร ระดบัความลา้ของกล้ามเน้ือ ค่าแลคเตทในเลือด ค่าการกระโดดสูงสุดและค่าความยืดหยุ่น
ของกล้ามเน้ือตน้ขาด้านหลงั พบว่าผลการศึกษา เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนออกก าลงักาย กลุ่ม
หะฐะโยคะ ค่าการกระโดดสูงสุดมีค่าเพิ่มมากข้ึน (p<0.01) และค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้
ขาด้านหลังมีค่าเพิ่มมากข้ึน (p<0.01) อีกทั้งไม่พบความแตกต่างของอตัราการเตน้ของชีพจร 
ระดับความล้าของกล้ามเน้ือและค่าแลคเตทในเลือด    จากการวิจัยสรุปได้ว่า การฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกายแบบมีกิจจกรรมการเคล่ือนไหวดว้ยเทคนิคหะฐะโยคะภายหลงัการออกก าลงักาย
ส่วนขาด้วยระดบัความหนักสูงสุด สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงและ
ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือในนักกีฬา ในแง่ของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย จึงเป็นอีกหน่ึง
ทางเลือกท่ีสามารถใช้ระหวา่งพกัคร่ึงการแข่งขนัท่ีมีเวลาอย่างจ ากดัเพื่อให้สมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬาพร้อมต่อการใชง้านอยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
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บทคดัย่อภาษาองักฤษ 
# # 5874049130 : MAJOR SPORTS MEDICINE 
KEYWORD: Active recovery Hatha yoga  Hamstrings injuries Soccer player Muscle fatigue 
 Pornrat Jantarungsee : The effects of active recovery technique between hatha yoga 

and  FIFA 11+ after leg supramaximal exercise in male soccer players. Advisor: 
Assoc. Prof. PONGSAK YUKTANANDANA, M.D. Co-advisor: Timporn 
Vitoonpong, M.D. 

  
The purpose of this study was to investigate the effects of recovery techniques 

between Hatha Yoga techniques and FIFA 11+ techniques and passive recovery techniques after 
leg supramaximal exercises in male soccer players. We studies in 59 male footballers, who 
were 18-29 years old, with university level or Professional football clubs level. Participants 
were allocated  into 3 groups which are passive recovery techniques (n = 20), Hatha Yoga 
group (n = 20) and FIFA 11+group (n = 19). All Participants were assigned to the leg muscle 
fatigue exercise program by Wingate at 7.5%  body weight for 3 rounds. Then participants 
were divided into 3 groups to participate in 3 different recovery program for 20 minutes. In 
which they will be tested for performance every 5 minutes are heart rate, muscle fatigue level 
by Visual analogue fatigue scale , blood lactate concentration, counter movement jump, and 
hamstrings flexibility. The result of the study showed that when compared to before exercise, 
in the Hatha Yoga group , The counter movement jump height is increased (p <0.01) and 
hamstrings flexibility are increased (p <0.01). We found no difference in heart rate, muscle 
fatigue level and blood lactate concentration, compared to the control group and FIFA 11+ 
group. Therefore, it can be concluded that the physical rehabilitation with the Hatha Yoga 
technique is another alternative that football players can use during the halftime of the match or 
after the competition with limited recovery time in order for the physical fitness of the athlete is 
ready for effective use. 

 Field of Study: Sports Medicine Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2018 Advisor's Signature .............................. 
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และให้ความช่วยเหลือในการด าเนินวิจยัและขอขอบคุณผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัทั้ง 59 คน ท่ีให้ความร่วมมือ
เป็นอยา่งดีตลอดระยะเวลาการเก็บขอ้มูล 
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อุดหนุนทุนวิจยั เพื่อให้ผูว้ิจยัสามารถด าเนินการวิจยัตามกระบวนการไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ขอขอบคุณรุ่น
พี่ รุ่นนอ้ง เพื่อนๆ พี่เจา้หน้าท่ีทุกคน ในหลกัสูตรเวชศาสตร์การกีฬา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั ตลอดจนผูท่ี้คอยให้ค  าปรึกษา ช่วยเหลือประสานงานและให้ก าลงัใจผูว้ิจยั ตั้งแต่เร่ิมตน้
จนส้ินสุดกระบวนการด าเนินงานวจิยั 

สุดท้ายน้ี ผูว้ิจ ัยขอขอบพระคุณทุกคนในครอบครัว  ท่ีคอยสนับสนุนและให้ก าลังใจ
ตลอดเวลาและท่ีส าคญัขอขอบคุณตวัเองท่ีมีความมานะ อดทน มุ่งมัน่และพยายามอย่างเต็มท่ีเพื่อให้
งานวจิยัน้ีส าเร็จลุล่วง เพื่อน าองคค์วามรู้ไปเผยแพร่เป็นประโยชน์แก่ส่วนรวมต่อไป 
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บทที ่1 
บทน า 

 

1.1 ความส าคัญและทีม่าของปัญหาการวจัิย 
กีฬาฟุตบอล ถือวา่เป็นกีฬาท่ีมีระยะเวลาการแข่งขนัยาวนาน โดยแบ่งออกเป็น 2 ช่วงๆละ 

45 นาที รวมเป็น 90 นาที นักกีฬาใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน (aerobic) ร่วมกับแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (anaerobic)  โดยนกักีฬามีการเคล่ือนไหวหลากหลายรูปแบบร่วมกนั ซ่ึงทุกๆ 5 วินาทีจะ
มีการเปล่ียนแปลงรูปแบบการเคล่ือนไหวของร่างกาย 1 คร้ัง รวมทั้งส้ินประมาณ  1,400 คร้ังตลอด
ช่วงการแข่งขนั ระดบัความหนักในการเคล่ือนไหว แบ่งออกเป็น ระดบัเบา (low-intensity) 75 % 
และระดบัหนกั (high-intensity) 25 %   ของการเคล่ือนไหวทั้งหมด(2)  เม่ือเวลาการแข่งขนัส้ินสุดลง 
นักกีฬาจะเกิดอาการล้าข้ึนอย่างแน่นอน เฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬามืออาชีพหรือนักกีฬาท่ีอยู่ใน
ระดบัการแข่งขนัสูงๆ จะยิง่เกิดอาการลา้ไดม้ากกวา่นกักีฬาสมคัรเล่น  เม่ือเกิดอาการลา้ข้ึนร่างกาย
จะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีชดัเจน คือ มีค่าแรงหดตวัของกลา้มเน้ือสูงสุดลดลง มีค่าแลค
เตทในเลือดเพิ่มมากข้ึนและมีค่าความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือลดลง ซ่ึงส่งผลให้สมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาลดลงตามไปด้วยและอาจส่งผลให้ความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ
เพิ่มข้ึนตามมา(3, 4) อาการลา้ท่ีเกิดข้ึนจะเกิดเพียงชัว่คราวและร่างกายสามารถฟ้ืนฟูกลบัมาเป็นปกติ
ภายใน 48-72 ชัว่โมง แต่เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการแข่งขนัอยา่งต่อเน่ืองเฉล่ีย 2-3 เกมต่อ
สัปดาห์เวลาในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาจึงไม่เพียงพอ(5)   ดงันั้น การใชเ้ทคนิคการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายกายท่ีดีและเหมาะสม จึงเป็นอีกส่วนส าคญัท่ีท าให้ร่างกายของนักกีฬา
สามารถฟ้ืนฟูอาการลา้ท่ีเกิดข้ึนและเร่งใหส้มรรถภาพทางกายกลบัสู่ภาวะปกติก่อนการแข่งขนัท่ีจะ
เกิดข้ึนในเกมถดัไปได ้
 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลในช่วงคร่ึงแรกไม่ว่าจะเป็นเร่ืองความแข็งแรง 
ความยืดหยุน่หรือความทนทานจะดีกวา่ในช่วงคร่ึงหลงัอยา่งชดัเจน เน่ืองจากอาการลา้  ร่างกายของ
นกักีฬาจึงจ าเป็นตอ้งมีการสร้างพลงังานออกมาให้เหมาะสมและเพียงพอต่อรูปแบบการใช้งานท่ี
เกิดข้ึน ตลอดช่วงเวลาการแข่งขนั โดยร่างกายของนกักีฬามีการใช้พลงังานจากกระบวนการผลิต
พลังงานแบบใช้ออกซิเจน (aerobic energy system) ร่วมกับแบบไม่ใช้ออกซิเจน  ( anaerobic 
energy system) ค่าเฉล่ียระดบัความหนกัของการออกก าลงักายอยูท่ี่ 80-90% ของอตัราการเตน้ของ
ชีพจรสูงสุด (maximum heart rate) หรือ 70-80 % ของปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด  (VO2

max)   ถา้
หากนกักีฬาไดรั้บการฝึกซ้อมท่ีไม่เพียงพอหรือไดรั้บการฝึกซ้อมไม่ถูกประเภทของการใชพ้ลงังาน
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ตามชนิดกีฬา นกักีฬาก็จะมีสมรรถภาพทางกายท่ีไม่พร้อมต่อการใชง้านหนกัเกินไปและส่งผลให้
ศกัยภาพหรือประสิทธิภาพในการใชง้านรวมถึงการแข่งขนัไม่ดีเท่าท่ีควร 
 อาการลา้เป็นสาเหตุหลกัของการบาดเจ็บกลา้มเน้ือในขณะการแข่งขนัและฝึกซอ้ม โดยการ
บาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนส่งผลให้นกักีฬาสามารถฝึกซ้อมไดล้ดลง สูญเสียโอกาสในการลงแข่งขนัเกมท่ีมี
ความส าคญั สูญเสียรายไดจ้ากอาชีพและจ าเป็นตอ้งยุติการเป็นนกักีฬาอาชีพหากไดรั้บการบาดเจ็บ
ท่ีรุนแรง(6-8) ดงันั้น การควบคุมอาการลา้ท่ีเกิดข้ึนจึงเป็นส่วนท่ีส าคญัของนักกีฬา โดยเทคนิคการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพจะช่วยให้ร่างกายฟ้ืนตวัจากความลา้ภายหลงัการ
แข่งขนัและป้องกนัการเกิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือท่ีอาจตามมาได ้ 

เทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลังการฝึกซ้อมและแข่งขนัในปัจจุบัน แบ่ง
ออกเป็น 3 วิธี ได้แก่ 1. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหว (passive 
recovery) 2. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว (active recovery) และ 3. 
การแช่ในน ้ าเย็น (cold water immersion) ซ่ึงเทคนิคท่ีได้รับความนิยมและยอมรับในวงการกีฬา
ฟุตบอลมากท่ีสุดในปัจจุบนั คือ การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวและ
การแช่ในน ้าเยน็ จากการศึกษาท่ีก่อนหนา้เก่ียวกบัความแตกต่างของเทคนิคในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ทางกายต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาชนิดต่างๆ(9-17) พบว่า เทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวในรูปแบบของการวิ่งร่วมกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ส่งผลให้
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬากลบัสู่ปกติใกลเ้คียงกบัก่อนออกก าลงักายไดใ้นระยะเวลาท่ีน้อย
กวา่เทคนิคอ่ืน แต่ยงัไม่พบการศึกษาในรูปแบบการออกก าลงักายอ่ืนๆ ท่ีน ามาใชฟ้ื้นฟูสมรรถภาพ
ทางกายแล้วส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายให้กลบัสู่ภาวะปกติ เช่น โยคะและโปรแกรมฟีฟ่า 11+ 

(FIFA 11+) 
จากการศึกษาถึงผลภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยโยคะหลากหลายรูปแบบ(18-28) พบวา่ การ

ฝึกโยคะในรูปแบบของหะฐะโยคะ ซ่ึงเป็นรูปแบบพื้นฐานท่ีกลุ่มคนทุกช่วงวยัสามารถปฏิบติัตาม
ได ้ ส่งผลดีต่อความแขง็แรง ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ระบบหวัใจและหลอดเลือด และส่งผลต่อ
จิตใจท าใหผู้ท่ี้ท  าการฝึกมีสมาธิเพิ่มมากข้ึน ระดบัความตึงเครียดและความวติกกงัวลลดลง   

ส่วนโปรแกรมฟีฟ่า11+ (FIFA 11+ ) ซ่ึงเป็นโปรแกรมท่ีทางสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ 
(Federation international football association : FIFA)(29-32)  ใชเ้พื่อเตรียมความพร้อมในการใชง้าน
ของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะในนกักีฬาฟุตบอล มีประสิทธิภาพในการลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 
อยา่งไรก็ตามยงัไม่มีการน าเทคนิคดงักล่าวมาใชเ้พื่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว 
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 จากขอ้มูลในเบ้ืองตน้จึงเป็นท่ีมาของการศึกษาในคร้ังน้ี ท่ีตอ้งการศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลการตอบสนองของเทคนิคฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวระหว่าง
เทคนิคหะฐะโยคะและเทคนิคฟีฟ่า11+ ภายหลงัการออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุด
ในนกักีฬาฟุตบอลชาย   
1.2 ค าถามการวจัิย 
 ผลการตอบสนองของเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายกิจกรรมการเคล่ือนไหวระหวา่ง
เทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ และ เทคนิคพื้นฐาน มีความแตกต่างกนัอยา่งไร ภายหลงัการ
ออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลชาย 
1.3 วตัถุประสงค์ในการวจัิย 
 เพื่อศึกษาถึงความแตกต่างของผลจากเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวระหวา่งเทคนิคเทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ และ เทคนิคพื้นฐานภายหลงัการ
ออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลชาย 
1.4  สมมติฐาน 
 การใชเ้ทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหวดว้ยหะฐะโยคะ ภายหลงั
การออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุดของนกักีฬาฟุตบอลชาย ส่งผลใหน้กักีฬามี
อาการลา้ลดลงไดดี้กวา่และมีความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัมากกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบั
การใชเ้ทคนิคฟีฟ่า 11+ และเทคนิคพื้นฐาน 
1.5 ขอบเขตของการวจัิย 

1. งานวิจัยในคร้ังน้ีได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย คณะ
แพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั COA no.648/60 และเน่ืองเป็นงานวจิยัท่ีท าการศึกษาทดลอง
ในมนุษย์ ดังนั้ นอาสาสมัครท่ีเข้าในงานวิจัยคร้ังน้ี จึงต้องลงนามยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย ซ่ึง
อาสาสมคัรสามารถขอถอนตวัออกจากงานวจิยัไดทุ้กเม่ือตามท่ีตอ้งการ  

2. งานวิจยัน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงการทดลองในมนุษย ์(human experimental study) ใน
นกักีฬาฟุตบอลเพศชาย อายุ 18-29 ปี ดชันีมวลกายอยูใ่นค่าปกติ มีสุขภาพดี ไม่มีการบาดเจ็บของ
รยางคส่์วนล่างก่อนหนา้เขา้ร่วมงานวจิยัเป็นระยะเวลา 6 เดือนและในขณะท่ีเขา้ร่วมงานวจิยั  

3. ผูว้ิจยัมีการท าการสอบเทียบเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บขอ้มูล (calibration)  ทุกช้ิน ก่อน
การเร่ิมเก็บขอ้มูล 
1.6 ค าส าคัญ  

Active recovery, Hatha yoga , Hamstrings injuries, Soccer player, Muscle fatigue 
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1.7 ค านิยามเชิงปฏิบัติการ  

1. leg supramaximal exercise หมายถึง การออกก าลังกายส่วนขาด้วยการป่ันจกัรยาน 
โดยให้ความหนักในการออกก าลังกายท่ีระดับสูงสุด ซ่ึงงานวิจยัคร้ังน้ีได้ใช้จกัรยาน Wingate  
ก าหนดแรงตา้นท่ี 7.5 % ของน ้ าหนกัตวั เป็นระยะเวลา 30 วินาที ท าซ ้ าจ  านวน 3 รอบ พกัระหวา่ง
รอบเป็นเวลา 2 นาที 

2. lactate หมายถึง สารท่ีเกิดข้ึนภายหลงัจากการออกก าลงักายอยา่งหนกั ท าให้ร่างกายมี
การใช้พลังงานแบบ anaerobic glycolysis และเกิดการน า glycogen มาใช้   ยิ่งออกก าลังกายใน
ระดบัท่ีความหนกัมากข้ึน ร่างกายจะเกิดสภาวะขาดออกซิเจนท าใหก้ารผลิต H+ มากข้ึนตามไปดว้ย  
ท าให้กล้ามเน้ือเกิดสภาวะเป็นกรด ปริมาณของการเกิดแลคเตทในเลือดก็เพิ่มมากข้ึนส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายก็ลดลง 

3. fatigue หมายถึง การท่ีกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพในการท างานหรือการหดตวัลดลง 
สัมพนัธ์กับการท ากิจกรรมก่อนหน้านั้น อาการล้าท่ีเกิดข้ึนสามารถประเมินได้จากการใช้แบบ
ประเมินระดบัความลา้ (visual analogue fatigue scale : VAF-S) สมรรถภาพในการกระโดดสูงสุด 
(counter movement jump) และ ค่าแลคเตทในเลือด (blood lactate concentration) 

4. active recovery  หมายถึง  เทคนิคในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายแบบมีกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว เช่น การป่ันจกัรยาน การวา่ยน ้ า การวิ่ง หรือ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ โดยใช้ระยะเวลา
ประมาณ 20 - 60 นาที  ท่ีควบคุมระดบัความหนักของการออกก าลงักายให้อยู่ในช่วง 60 % ของ
อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด (HR max) การฟ้ืนฟูสมรรถภาพเป็นการลดการท างานของระบบหัวใจ 
หลอดเลือดและกลา้มเน้ือทีละนอ้ยต่อจากการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัดว้ยระดบัหนกัสูงๆ 

5. passive recovery หมายถึง เทคนิคในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายเทคนิคพื้นฐานหรือ
แบบไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหว คือเป็นการหยุดท ากิจกรรมทุกอยา่งในระยะเวลาทนัที ภายหลงั
ร่างกายมีการใชง้านหรือออกก าลงักายในระดบัความหนกัสูงๆ เช่น การฝึกซอ้มหรือการแข่งขนั(33)  

6. สมรรถภาพทางกาย (performance) หมายถึง ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย (physical fitness หรือ biomotor abilities) มีองค์ประกอบพื้นฐานท่ีส าคญั 5 ประการ 
คือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ( strength )  ความอดทน ( endurance ) ความเร็ว ( speed )  ความ
อ่อนตวั ( flexibility ) และ ความสัมพนัธ์ในการเคล่ือนไหว ( coordination )(34) 

7. FIFA 11+ program หมายถึง โปรแกรมการออกก าลงักายและอบอุ่นร่างกายของนัก
ฟุตบอลโดยเฉพาะ เพื่อป้องกันและลดอาการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนในระหว่างการแข่งขนัและการ
ฝึกซ้อม ออกแบบโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า (Federation International Football 
Association : FIFA)(30, 31, 35) 
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8. hatha yoga คือ หน่ึงในรูปแบบการฝึกของโยคะ ซ่ึงเป็นรูปแบบพื้นฐานท่ีฝึกการหายใจ
ร่วมกบัการจดัระเบียบดว้ยการเคล่ือนไหวอยา่งชา้ๆ เพื่อสร้างความสมดุล และความยืดหยุน่ให้กบั
ร่างกาย(22, 23)  
1.8 ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัตอ้งเป็นนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย ท่ีมีอายุ 18-29 ปี ท่ีอยู่ในระดบัการ
แข่งขนัของมหาวทิยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล 

2. ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัตอ้งลงลายมือช่ือให้ความยินยอมท่ีจะเขา้ร่วมงานวิจยัก่อนเร่ิมท าการ
เก็บขอ้มูล หากผูว้จิยัพบความผิดปกติหรือตรวจประเมินพบวา่ ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัมีคุณสมบติัไม่ตรง
ตามท่ีผูว้จิยัก าหนด จะไดรั้บการคดัออกจากการเป็นผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัในทนัที 

3. ขอ้มูลส่วนตวัและแบบสอบถามของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัจะถูกเก็บเป็นความลบั 
4. ในระหวา่งการเก็บขอ้มูล หากผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ ไม่ว่าจะใน

กรณีใดก็ตาม สามารถขอยกเลิกหรือออกจากการเป็นผูข้า้ร่วมงานวิจยัไดใ้นทนัที โดยไม่ตอ้งแจง้
เหตุผลใหผู้ว้จิยัทราบ 

5. ในระหวา่งการเก็บขอ้มูล หากเกิดเหตุท่ีท าให้ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัไดรั้บบาดเจบ็ จะไม่น า
ขอ้มูลนั้นมาท าการวเิคราะห์ 
1.9 ข้อจ ากดัในงานวจัิย  

1. งานวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 18-29 ปี 
ผลท่ีไดจึ้งไม่สามารถใชไ้ดก้บัทีมกีฬาประเภทอ่ืนและประชากรท่ีเป็นนกักีฬาผูห้ญิง 

2. ผูว้ิจยัไม่สามารถควบคุมให้อาสาสมคัรงดออกก าลังกายอย่างหนักก่อนวนัท าการ
ทดสอบได้ เน่ืองจากผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัเป็นนักกีฬา จึงตอ้งมีการซ้อมร่วมกับทีมเป็นประจ าตาม
ตาราง ซ่ึงอาจท าใหค้่าแลคเตทในเลือดและระดบัความลา้ของกลา้มเน้ืออาจมีความคาดเคล่ือนไปได ้
แต่ผูว้ิจยัไดท้  าการอธิบายและขอความร่วมมือให้อาสาสมคัรปฏิบติัตวัตามขอ้ควรปฏิบติัขณะเขา้
ร่วมงานวจิยั 
1.10 ผลประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากงานวจัิย 

  เพื่อให้ทราบว่าการใช้เทคนิคหะฐะโยคะ ในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายหลงัการออก
ก าลงักายอยา่งหนกัในนกักีฬาฟุตบอลชายส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในดา้นความยืดหยุน่ ความ
แข็งแรงและความลา้อย่างไร เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีใช้เทคนิคฟีฟ่า11+ และเทคนิคพื้นฐาน ซ่ึง
เป็นเทคนิคท่ีไดรั้บความนิยมในทีมกีฬาฟุตบอล แลว้น าขอ้มูลท่ีไดน้ั้นไปปรับใชใ้หเ้หมาะสมกบัตวั
นกักีฬาเอง เพื่อใหส้มรรถภาพทางกายของนกักีฬาพร้อมต่อการใชง้านในเกมส์ท่ีส าคญัต่อไป อีกทั้ง
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ภาพท่ี 1 แสดงกรอบแนวคิดในการศึกษาวจิยั 

ยงัช่วยลดอตัราการเกิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ( Hamstring)  ท่ีเป็นการบาดเจ็บท่ี
เกิดข้ึนมากท่ีสุดในนกักีฬาฟุตบอลอีกดว้ย 
1.11 อุปสรรคและแนวทางในการแก้ไขปัญหาทีอ่าจเกดิขึน้ 

 ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัอาจยงัไม่คุน้เคยกบัการทดสอบและอาจไม่เขา้ใจว่าตอ้งปฏิบติัตวัขณะท า
การทดสอบอย่างไร ดังนั้ นผูว้ิจยัจึงต้องมีการอธิบายและสาธิตวิธีท าการทดสอบให้ผูเ้ข้าร่วม
งานวจิยัมีความเขา้ใจถึงล าดบั วธีิการและคุน้ชินกบัอุปกรณ์ทดสอบ 

1.12 กรอบแนวคิด  
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บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 

2.1. กฬีาฟุตบอล 
กีฬาฟุตบอลถือว่าเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอนัดบัต้นๆ จะได้เห็นได้จากมีการจดัการ

แข่งขนัในระดบัต่างๆเป็นจ านวนมาก ซ่ึงไม่วา่ใครก็สามารถเล่นไดโ้ดยไม่จ  ากดัเพศหรืออายุ  กีฬา
ฟุตบอลเกิดข้ึนคร้ังแรกท่ีประเทศองักฤษ นบัตั้งแต่ปี ค.ศ. 1863 และไดถู้กเผยแพร่ไปยงัเมืองต่างๆ
ท่ีเป็นเมืองข้ึนของประเทศองักฤษ ในปี ค.ศ. 1904 ไดมี้การจดัตั้งสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟี
ฟ่า (Federation international football association : FIFA) ข้ึน หลังจากนั้นการแข่งขนัฟุตบอลชิง
แชมป์โลกเร่ิมข้ึนในปี ค.ศ. 1930 (36)  ดงันั้น กีฬาฟุตบอลจึงตอ้งมีการพฒันากฎ กติกา วิธีการเล่นอยู่
ตลอดเวลา ฟุตบอลมีเน้ือหาของการเรียนรู้อยู ่ 5 ประการ คือ 

1. Techniques football การสร้างความช านาญส่วนบุคคล ในการเล่นฟุตบอลเร่ิมจาก 
พื้นฐานของทกัษะฟุตบอล ถา้ผูใ้ดมีโอกาสเขา้เรียนรู้ ควรฝึกฝนใหไ้ดเ้ตม็100% ทุกขบวนท่า 

2. Tactic and Strategy ยุทธวิธีและยุทธศาสตร์ ในส่วนบุคคลท่ีจะรุก จะรับ และร่วมกับ
เพื่อนร่วมทีมท่ีอยูใ่นต าแหน่งใกลก้นัจนรวมกนัเป็นทีม อนัน ามาซ่ึงความสัมพนัธ์ และประสิทธิผล
เม่ือส้ินสุดการแข่งขนั กา้วไปสู่การเร่ิมตน้ใหม่อยา่งต่อเน่ืองไม่วา่จะเป็นระยะสั้น ระยะกลาง ระยะ
ยาว 

3. Physical fitness ความสามารถทางสมรรถภาพทางกาย มีความอดทนเพิ่มข้ึน มีความ
รวดเร็วดีข้ึน มีความแขง็แกร่งเพิ่มข้ึน มีความคล่องตวั วอ่งไวท่ีดีและมีความยดืหยุน่ท่ีดี เพื่อต่อตา้น
และป้องกนัอุบติัเหตุ พร้อมเพิ่มการเล่นฟุตบอลอยา่งไม่หยดุการพฒันา 

4. Mental สติปัญญา ความคิด ความตั้งใจ ความเอาใจใส่ท่ีมีต่อตนเองและผูร่้วมงาน ไม่ว่า
จะเป็นผูบ้ริหาร เจา้หนา้ท่ี ผูฝึ้กสอน และเพื่อนร่วมทีม ยงัรวมไปถึงคู่แข่งขนั และผูช้มท่ีมาชมการ
ฝึกและการแข่งขนัดว้ย ทศันคติท่ีจะตอ้งสร้าง 

5. Moral ความประพฤติและจริยธรรมท่ีมีต่อตนเองและผูอ่ื้น ในทุกขณะเวลา 
ตลอดช่วงระยะเวลาของการแข่งขนัหรือการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลนั้น ระบบต่างๆภายใน

ร่างกายของนักกีฬาจะต้องมีการท างานร่วมกันอย่างเต็มท่ี ไม่ว่าจะเป็นระบบโครงสร้างและ
กลา้มเน้ือ ระบบประสาท ระบบภูมิคุม้กนั รวมถึงไปถึงระบบเผาผลาญ(37)   และตลอดระยะเวลาการ
แข่งขนั 90 นาที นกักีฬามีค่าการเปล่ียนแปลงรูปแบบการเคล่ือนไหวทั้งหมด 1,400 คร้ัง เฉล่ียมีการ
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เปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหว 1 คร้ังในทุกๆ 5 วินาที โดยรูปแบบการเคล่ือนไหวของนกักีฬาฟุตบอล 
แบ่งออกเป็น วิ่งเหยาะๆ (jogging)  40%  เดิน (walking)25%  วิ่งช้าๆแบบประคองความเร็ว 
(cruising) 15% วิ่งดว้ยความเร็วสูงสุดในระยะสั้น (sprinting) 10% และ วิ่งถอยหลงั (backing) 10%   
ต าแหน่งของนักกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวในสนามสูงสุด ไดแ้ก่ ต าแหน่งกองกลาง (midfielders)(38)  
นักกีฬาทุกต าแหน่งจะมีระยะทางการเคล่ือนไหวเฉล่ียประมาณ 10 กิโลเมตร ยกเวน้ ต าแหน่ง
ผูรั้กษาประตูท่ีมีระยะทางการเคล่ือนไหวเฉล่ียประมาณ 4 กิโลเมตรซ่ึงนอ้ยกวา่ต าแหน่งอ่ืน ตลอด
การแข่งขนันั้นนักกีฬาจะไม่มีการหยุดพกัหรืออยู่น่ิงๆ ส่ิงท่ีตามมาภายหลงัการแข่งขนัหรือการ
ฝึกซอ้มส้ินสุดลง คือ อาการลา้และการบาดเจบ็ของนกักีฬา  โดยเฉพาะในกีฬาอาชีพหรือในนกักีฬา
ท่ีอยูใ่นระดบัการแข่งขนัสูงๆ ก็จะยิ่งมีโอกาสในการเกิดการบาดเจบ็ไดม้ากข้ึนเม่ือเทียบกบันกักีฬา
สมคัรเล่น(3, 4) 

กีฬาประเภททีมทุกชนิด จ าเป็นตอ้งใช้ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและผูท่ี้เก่ียวขอ้ง
ไดแ้ก่ โคช้ แพทยป์ระจ าทีม นกัเวชศาสตร์การกีฬา นกักายภาพบ าบดั นกัวทิยาศาสตร์การกีฬารวม
ไปถึงตวันักกีฬาเอง เพื่อท่ีจะเพิ่มหรือรักษาสมรรถภาพของนักกีฬาไว ้สมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬา ข้ึนอยู่กับการรูปแบบของการฝึกซ้อมในช่วงระยะเวลาก่อนการเร่ิมต้นฤดูกาลแข่งขัน 
นกักีฬาอาชีพท่ีอยูใ่นระดบัการแข่งขนัสูงๆจะมีรูปแบบการฝึกท่ีครอบคลุมทุกดา้นของสมรรถภาพ
ทางกายและไดรั้บการฝึกซ้อมต่อเน่ืองเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ  ร่างกายของนกักีฬาจึงพร้อมต่อ
การใช้งานอยา่งเต็มประสิทธิภาพอยูต่ลอดเวลาเม่ือเปรียบเทียบกบันกักีฬาสมคัรเล่น ฟุตบอลเป็น
กีฬาท่ีมีเวลาการแข่งขนัต่อเน่ือง โดยแบ่งออกเป็นช่วงๆละ 45 นาที 2 ช่วง โดยในช่วงคร่ึงแรก
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาจะดีกวา่ในช่วงคร่ึงหลงั โดยมีสาเหตุหลกัมาจากอาการลา้ เน่ืองจาก
นักกีฬามีการเคล่ือนท่ีพร้อมกบัเปล่ียนแปลงรูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกายอยู่ตลอด เม่ือส้ินสุด
เวลาการแข่งขนัจึงเกิดอาการลา้ข้ึนได ้เฉพาะอยา่งยิง่ในนกักีฬาท่ีอยูใ่นระดบัสูงๆจะยิง่เกิดอาการได้
ง่ายมากข้ึน  เม่ืออาการล้าเกิดข้ึน ร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาอย่างชัดเจน คือ มี
ค่าแรงในการหดตวัของกล้ามเน้ือ ( muscle force) ลดลงและค่าแลคเตทในเลือด  (blood lactate 
concentration)  เพิ่มมากข้ึน(3)  อาการล้าเป็นสาเหตุหลักของการบาดเจ็บกล้ามเน้ือในขณะการ
แข่งขนัและฝึกซ้อม โดยการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนส่งผลให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมได้ลดลง สูญเสีย
โอกาสในการลงแข่งขนัเกมท่ีมีความส าคญั สูญเสียรายได้จากอาชีพและจ าเป็นต้องยุติการเป็น
นกักีฬาอาชีพหากไดรั้บการบาดเจ็บท่ีรุนแรง(6-8) อาการลา้ท่ีเกิดข้ึนจะเกิดพียงชัว่คราวและร่างกาย
จะฟ้ืนฟูกลบัมาเป็นปกติภายใน 48-72 ชั่วโมง(5) แต่ในกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการแข่งขนัอย่าง
ต่อเน่ืองเฉล่ีย 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ การไดรั้บเวลาในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายนั้นจึงไม่เพียงพอ  
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2.1.1. ระบบการใช้พลงังานในนักกฬีาฟุตบอล 
กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีรูปแบบการใชพ้ลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic energy 

system) และ แบบไม่ใช้ออกซิเจน ( anaerobic energy system) ร่วมกนั โดยระดบัความหนักของ
การออกก าลงักายอยู่ท่ี 80-90% ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด (maximum heart rate) หรือ 70-
80 % ของปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2

max) ระหว่างการแข่งขัน นักกีฬาจะต้องมีการ
เคล่ือนไหวร่างกาย หลากหลายรูปแบบ เพื่อเคล่ือนท่ีให้ทนัหรือเคล่ือนน าฝ่ายตรงขา้ม อาทิเช่น การ
วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (sprint) เพื่อวิ่งไล่ตามลูกบอลหรือป้องกนัฝ่ายตรงขา้ม  เปล่ียนทิศทางเพื่อ
หลบหลีกฝ่ายตรงขา้ม เป็นตน้ ส าหรับความหนกัของการออกก าลงักาย (intensity) ในขณะแข่งขนั
สามารถแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบเบา (low intensity) 75 % และรูปแบบหนัก (high 
intensity) 25 % ของการแข่งขนั(39, 40)  ในการออกก าลงักายท่ีระดับความหนักในระยะเวลาสั้ นๆ
ส่งผลให้ร่างกายของนักกีฬามีการดึงพลังงานจาก  Creatinine Phosphate มาใช้ลดลงแต่ระบบ
พลงังานน้ีสามารถฟ้ืนฟูให้กลบัมาสู่ภาวะปกติไดจ้ากการออกก าลงักายดว้ยระยะเวลาต่อเน่ืองใน
ความหนกัระดบัต ่าๆ จากการศึกษาของ Bangsbo J. ในปี ค.ศ. 2014(39) ไดท้  าการตรวจหาค่าไกลโค
เจน (Glycogen)  ในกลา้มเน้ือภายหลงัจากการออกก าลงักายด้วยความหนกัท่ีเท่ากบัขณะแข่งขนั
นกักีฬาฟุตบอล  แลว้ใหเ้ขา้สู่โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ในทนัที โดยควบคุมระดบัความหนกัในการออกก าลงักายให้อยูใ่นช่วง 50 %ของอตัราการเตน้ของ
ชีพจรสูงสุด พบว่า ค่าไกลโคเจนในกลา้มเน้ือภายหลงัจากการออกก าลงักายดว้ยระดบัความหนัก
เท่ากบัขณะแข่งขนัเหลือประมาณ 75%  เม่ือเทียบกบัปริมาณในขณะพกั และภายหลงัรับโปรแกรม
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพค่าไกลโคเจนในกลา้มเน้ือจะมีค่าลดลงไปอีก โดยค่าไกลโคเจนท่ีลดลงนั้นมี
ความสัมพนัธ์ผกผนักบัค่าแลคเตทในเลือดท่ีมีค่าเพิ่มข้ึน คือ ในขณะพกัหรือก่อนการแข่งขนั ค่า
แลคเตทในเลือด  มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี  5 มิลลิโมลต่อลิตร และภายหลังการส้ินสุดระยะเวลาในการ
แข่งขนัจะมีค่าเพิ่มข้ึนเฉล่ียอยูท่ี่ 10 มิลลิโมลต่อลิตร  นอกจากน้ีการเพิ่มข้ึนของค่าแลคเตทในเลือด
มีความสัมพนัธ์กบัระดบัของความหนกัในการออกก าลงักายเช่นกนั คือ เม่ือมีการออกก าลงักายใน
ระดบัความหนกัสูงๆส่งผลให้ค่าแลคเตทในเลือดเพิ่มข้ึนตามไปดว้ย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการการศึกษา
การออกก าลงักายภายในห้องทดลอง ดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายเป็นรูปแบบท่ีมีระดบัความ
หนกัสูงสุดในระยะเวลาสั้นๆ (high-interval intensity)  พบวา่ ค่าแลคเตทในเลือดภายหลงัการออก
ก าลงักายมีค่าสูงข้ึนเช่นเดียวกนั จึงสามารถสรุปไดว้่า ภายหลงัการออกก าลงัในระดบัความหนัก
สูงๆ ร่างกายจะมีการใชพ้ลงังานในรูปแบบไม่ใชอ้อกซิเจนมากข้ึนตามระดบัความหนกั ส่งผลใหค้่า
แลคเตทในเลือด ซ่ึงเป็นผลลพัธ์จากการใชร้ะบบพลงังานน้ีมีค่าสูงข้ึนตามไปดว้ย 
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2.1.2. อาการล้าที่เกิดขึ้นภายหลังการส้ินสุดการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมของนักกีฬา
ฟุตบอล 

 ใน 1 ฤดูกาลของการแข่งขนักีฬาฟุตบอล นักกีฬาอาชีพมีจ านวนเกมการแข่งขนัทั้งหมด
ประมาณ 70 เกมและเฉล่ียประมาณ 3 เกมต่อสัปดาห์ ภายหลงัการแข่งขนัในแต่ละคร้ัง ร่างกายของ
นกักีฬาจะเกิดอาการลา้และส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลดลงในทนัทีไปจนถึงวนั
ถดัไป แต่การลดลงของสมรรถภาพทางกายนั้น สามารถกลับมาเท่ากับก่อนการแข่งขนัได้ใน
ภายใน 48-72 ชัว่โมง(39) จากการศึกษาของ Ricardo F. ในปี ค.ศ.2015(41) พบวา่ อาการลา้ภายหลงั
การฝึกซ้อมในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพส่งผลต่อความแม่นย  าและความเร็วในการเตะลูกบอล โดย
อาการลา้ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะประเมินจากค่าแลคเตทในเลือด (blood lactate concentration) และท่ีระดบั
ความลา้ของกลา้มเน้ือมีค่าสูงสุด พบว่า ค่าแลคเตทในเลือดจะมีค่าประมาณ  10 มิลลิโมลต่อลิตร
ภายหลงัการออกก าลงักายลา้ในนาทีท่ี 5 เช่นเดียวกบัระดบัอาการลา้ของกลา้มเน้ือท่ีมีค่าสูงสุด ซ่ึง
ส่งผลให้ทิศทางความแม่นย  าในการเตะของนกักีฬาฟุตบอลนั้นลดลง  ดงันั้น อาการลา้หลงัจาก
แข่งขนัหรืออาการลา้ท่ีคงเหลืออยูจ่ากระยะเวลาในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายท่ีไม่เพียงพอ ยอ่ม
ส่งผลต่อประสิทธิภาพและศกัยภาพของนกักีฬา จากการศึกษาน้ีจะเห็นไดว้่า ระดบัความลา้ของ
กลา้มเน้ือและค่าแลตเตทในเลือดท่ีมีค่าเพิ่มมากข้ึนในภายหลงัการแข่งขนัหรือการออกก าลงักาย มี
ความสัมพนัธ์กบัสมรรถภาพทางกายท่ีลดลงของนกักีฬา 

อาการล้า (fatigue) คือ การท่ีกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพในการท างานหรือการหดตวัของ
กลา้มเน้ือลดลง ซ่ึงสัมพนัธ์กบัการท ากิจกรรมก่อนหนา้ โดยอาการลา้ท่ีเกิดข้ึนนั้นสามารถประเมิน
ได้จากสมรรถภาพทางกายหรือสารบ่งช้ีเฉพาะจากการตรวจเลือด  ในปี ค.ศ. 2014  Sadri K.และ
คณะ(42) ไดร้วบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของความรู้สึกลา้กบัอาการลา้จากระบบประสาท
ส่วนกลาง (central fatigue) โดยสรุปไดว้า่ความรู้สึกลา้สามารถประเมินการรับรู้ความรู้สึกนั้นจาก
ระดบัของความหนักในการออกกก าลงักาย โดยการประเมินจาก  visual analogue fatigue scale : 
VAF-S(43) ควบคู่กับระยะเวลาในการท างานแบบประสานสัมพันธ์ของกิจกรรม (coordinates 
duration) ท่ีตอ้งการศึกษา 

ปัจจยัในการท าใหเ้กิดการลา้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
1) ปัจจยัภายนอก ได้แก่ ผลของการแข่งขนั คุณภาพในการเล่นของนักกีฬา สถานท่ี

แข่งขนั สภาพแวดลอ้มในการแข่งขนั 
2) ปัจจยัภายใน ไดแ้ก่  อาย ุเพศ การฝึกซอ้ม ประเภทของกลา้มเน้ือในแต่ละบุคคล 
อาการลา้ท่ีเกิดข้ึนภายหลงัการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนัในนักกีฬาฟุตบอล  เกิดจากการท่ี

ร่างกายมีรูปแบบและจ านวนในการเคล่ือนไหวเป็นจ านวนมากและต่อเน่ืองเป็นระยะเวลายาวนาน 
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กล้ามเน้ือจึงมีการท างานอยู่ตลอดเวลา  หากนักกีฬามีเวลาในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายท่ีสั้ น
เกินไปหรือไดรั้บวิธีการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายท่ีไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอภายหลงัส้ินสุดการ
ฝึกซ้อมหรือแข่งขนั จะส่งผลอาการลา้ท่ีเกิดข้ึนนั้นคงอยู่ สมรรถภาพทางกายลดลงและส่งผลให้
โอกาสในการเกิดการบาดเจบ็ของเกมต่อไปเพิ่มมากข้ึน การศึกษาของ Mohr และคณะ ปี ค.ศ. 2003
(37)  ศึกษาประสิทธิภาพและค่าแลคเตทในเลือดของนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย ก่อนหมดระยะเวลาการ
แข่งขนั 15 นาที พบว่า ความเร็วในการวิ่ง (speed) ของนักกีฬามีค่าลดลงและลดลงเพิ่มอีก 3% 
ภายหลงัส้ินสุดระยะเวลาการแข่งขนั และค่าแลคเตทภายในเลือดมีค่าเพิ่มข้ึนและเพิ่มข้ึนอีก 5 % 
ภายหลงัส้ินสุดระยะเวลาการแข่งขนั  ดงันั้น ความเร็วในการวิ่งบ่งบอกถึงสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาท่ีมีค่าลดลงซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัค่าแลคเตทในเลือดท่ีมีค่าเพิ่มข้ึนเม่ือเทียบกบัก่อนการ
แข่งขนั ดงันั้น อาการลา้ท่ีเกิดข้ึนภายหลงัการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (intermittent)  เป็น
ระยะเวลานานต่อเน่ืองในกีฬาฟุตบอลนั้น มีความเก่ียวขอ้งกบัปริมาณของไกลโคเจนในกลา้มเน้ือท่ี
ไม่เพียงพอต่อการใช้งานและเม่ือท าการศึกษาถึงความแตกต่างของต าแหน่งผูเ้ล่นในกีฬาฟุตบอล 
ซ่ึงพบว่า ภายหลังส้ินสุดการแข่งขันต าแหน่งกองกลางมีระยะทางรวมในการเคล่ือนท่ีตลอด
ระยะเวลาการแข่งขนัสูงสุด (12 กิโลเมตร)  ระดบัความลา้ท่ีเกิดข้ึนสูงสุดและสมรรถภาพทางกาย
ลดลง อีกทั้งค่าแลคเตทในเลือดนั้นก็มีค่าสูงกว่าต าแหน่งอ่ืนตามไปดว้ย ทางผูท้  าการศึกษาจึงได้
สรุปถึงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนไวว้า่ การท่ีกลา้มเน้ือมีการใชง้านสูงสุดนั้น มีความสัมพนัธ์กบัการเปล่ียน
รูปแบบไกลโคเจนมาเป็นพลังงานของในกล้ามเน้ือท่ีไม่เพียงพอ เช่นเดียวกับการศึกษาของ  
Rahnama N. และคณะในปี ค.ศ.2003(44)  ท่ีไดท้  าการศึกษาในนกักีฬาฟุตบอลเพศชายท่ีเขา้ร่วมเกม
จ าลองการแข่งขันถึงค่าแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเน้ือต้นขาทั้ งด้านหน้าและด้านหลัง โดย
เปรียบเทียบระหว่างก่อนกับหลังการแข่งขนั พบว่า ภายหลังการแข่งขันแรงหดตัวสูงสุดของ
กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคญั  (p-value<0.05) และจากการท่ีกีฬาฟุตบอล
จ าเป็นตอ้งมีการเคล่ือนไหวท่ีใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  (anaerobic)  เป็นช่วงๆตลอดเวลา
การแข่งขนั ส่งผลใหค้่าแลคเตทในเลือดมีค่าเพิ่มมากข้ึน  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในนกักีฬาอาชีพจะมีค่า
แลคเตทในเลือดสูงกวา่ในนกักีฬาสมคัรเล่นและในนกักีฬาท่ีมีค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดมากจะยิง่มี
ค่าแลคเตทในเลือดท่ีเกิดข้ึนน้อยกว่าในนักกีฬาท่ีมีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดน้อยกว่า เน่ืองจาก
ร่างกายมีการก าจดัแลคเตท (lactate removal) ได้ดีกว่า  ในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลงั
จากการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา ท่ีเป็นรูปแบบการเล่นของกีฬาฟุตบอล วิธีการก าจดัแลค
เตทท่ีเหมาะสมท่ีสุด คือ การออกก าลงักายดว้ยระดบัความหนกั 70% ของอตัราการเตน้ของชีพจร
สูงสุด (maximum heart rate)(38) จากการศึกษาของ  Mathieu ในปี ค.ศ.  2014(45)  ในนกักีฬาฟุตบอล
อาชีพของประเทศองักฤษ โดยเปรียบเทียบถึงสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาระหวา่งก่อนและหลงั
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การแข่งขนัจ านวน 3  เกม ภายในเวลาระยะเวลา 1 สัปดาห์ พบวา่ ทกัษะส่วนบุคคลในการเล่นของ
นกักีฬาไม่มีความแตกต่างไปจากก่อนการแข่งขนั แต่สมรรถภาพทางกายในเร่ืองความเร็วในการวิ่ง 
(speed)และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (strength) มีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคญั (p-value<0.05) 
เช่นเดียวกับการศึกษาของ Thomas R. และคณะในปี ค.ศ. 2008(46) ท่ีท าการศึกษาในนักฟุตบอล
พรีเมียร์ลีกของประเทศองักฤษ พบวา่ ในช่วง 5 นาทีสุดทา้ยก่อนหมดเวลาการแข่งขนั ระดบัความ
หนักของการออกก าลงักายท่ีประเมินจากอตัราการเตน้ของชีพจรมีค่าลดลงเน่ืองจากนักกีฬาเกิด
อาการลา้ข้ึนทั้งทางร่างกายและจิตใจ  
 ความสัมพนัธ์ของอาการลา้และปริมาณค่าแลคเตทในเลือด หลงัจากการออกก าลงักายท่ีมี
ระดับความหนักมากกว่า 70% ของค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ส่งผลให้ความดนัภายใน
กลา้มเน้ือมีค่าเพิ่มข้ึนท าให้เกิดการปิดกั้นการไหลของเลือด  ส่งผลให้ความสามารถในการขนส่ง
ออกซิเจนมาท่ีกลา้มเน้ือไม่เพียงพอ  จึงเกิดการน าระบบการสร้างพลงังานแบบ  glycolysis  มาใช ้
ดว้ยการใช้ไกลโคเจนจากกลา้มเน้ือมาเปล่ียนให้อยู่ในรูปไพรรูเวท (pyruvate) เพื่อใช้ในการสร้าง
พลงังาน จึงท าให้เกิดแลคเตทเป็นผลลพัธ์ตามมา ส่วนใหญ่แลว้กล้ามเน้ือชนิด  fast twitch fibers  
จะเกิดการล้าไดง่้ายกว่า  slow twitch fibers  ในขณะท่ีออกก าลงักาย ผลของการเกิดแลคติกท่ีมีค่า
เพิ่มข้ึน ส่งผลท าให้เกิด H+ เพิ่มมากข้ึนตามมา ท าให้เลือดมีความเป็นกรดมากข้ึน ในขณะท่ีแลคติก
และ H+ เขา้สู่กระแสเลือด แลคติกจะเปล่ียนรูปเป็นแลคเตทและท าให้เกิดการกระตุน้ให้แคลเซียม
ไออน ( Ca2+ ) หลัง่ออกมาจากภายใน sarcoplasmic reticulum  ลดลง  เน่ืองจากมีการเพิ่มของระดบั 
กระตุน้ขีดเร่ิมเปล่ียน (threshold) ในการเกิดศกัยะงาน (action potential)  ส่งผลให้การหดตวัของ
กล้ามเน้ือและแรงในการหดตวัสูงสุดมีค่าลดลง  ซ่ึงเป็นเหตุให้อาการล้าท่ีส่วนปลาย (peripheral 
fatigue) เกิดข้ึน ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลดลงตามมา(4, 38, 42) อยา่งไรก็ตามในการ
แข่งขนักีฬาฟุตบอลตอ้งใช้ระยะเวลานานร่วมกับการเปล่ียนแปลงรูปแบบการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายและมีการเคล่ือนท่ีอย่างต่อเน่ืองตลอดระยะเวลาและถึงแม้อาการล้าท่ีเกิดข้ึนจะเกิด
เพียงชัว่คราวและร่างกายสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพกลบัมาเป็นปกติไดภ้ายใน 48-72 ชัว่โมง แต่จาก
จ านวนการแข่งขนัท่ีต่อเน่ืองเฉล่ีย  2-3 เกมต่อสัปดาห์ อาจท าให้การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายไม่
เพียงพอและน าไปสู่การบาดเจบ็  โดยเฉพาะการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั ซ่ึงเม่ือ
เกิดการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือข้ึนแลว้จะส่งผลต่อนกักีฬา  ท าให้นกักีฬาสามารถฝึกซ้อมไดล้ดลง 
สูญเสียโอกาสในการลงแข่งขนัเกมท่ีมีความส าคญั สูญเสียรายไดจ้ากอาชีพและจ าเป็นตอ้งยุติการ
เป็นนกักีฬาอาชีพหากไดรั้บการบาดเจบ็ท่ีรุนแรง(6-8) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 
 

2.1.3. การบาดเจ็บในนักกฬีาฟุตบอล 
 การบาดเจ็บในนกักีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่เป็นการบาดเจ็บในลกัษณะการใชง้านมากเกินไป 
(overuse injury)  ซ่ึงมักเกิดจากการใช้งานท่ีเดิมซ ้ าๆ บ่อยๆคร้ัง จากการศึกษาอุบัติการณ์การ
บาดเจ็บในการแข่งขันฟุตบอลไทยพรีเมียร์ลีก ฤดูกาล 2558(8)  พบว่า สาเหตุการบาดเจ็บของ
นกักีฬาท่ีพบมากท่ีสุด คือ การใชง้านท่ีมากเกินไป 12.3% โดยต าแหน่งท่ีพบการบาดเจ็บบ่อยท่ีสุด 
คือ บริเวณต าแหน่งต้นขา (thigh) 18.7%  ซ่ึงเกิดข้ึนระหว่างการแข่งขนั 26.5% และเกิดข้ึนขณะ
ฝึกซ้อม 32.2%  และพบวา่ กลุ่มอายขุองนกักีฬาฟุตบอลท่ีพบการบาดเจ็บชนิดน้ีอยูใ่นช่วง 20-29 ปี 
เม่ือแบ่งถึงระดบัความรุนแรงของการบาดเจ็บ พบว่า บริเวณกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (hamstrings 
muscle) มีการบาดเจ็บในระดับปานกลางท่ีต้องใช้ระยะเวลาในการฟ้ืนฟูการบาดเจ็บ  8-21 วนั 
จ านวน 17 คน และมีการบาดเจ็บในระดับรุนแรงท่ีต้องใช้ระยะเวลาในการฟ้ืนฟูการบาดเจ็บ 
มากกวา่ 21 วนั จ านวน 11 คนมีผูบ้าดเจบ็ทั้งหมด  31 คน(47, 48) 

การบาดเจ็บของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั   (hamstrings muscle injury) ใน
นักกฬีาฟุตบอล 
  การบาดเจ็บบริเวณกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัเป็นการบาดเจ็บท่ีพบไดบ้่อยคร้ังใน
นักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงมกัเกิดข้ึนในขณะท่ีมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวในรูปแบบการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุด (sprint), การเตะลูกบอล (kicking) และในขณะท่ีก าลงัมีการเร่งความเร็ว (acceleration sprint) 
จากการวเิคราะห์หาปัจจยัเส่ียงต่อการบาดเจบ็ พบวา่ ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจบ็มากท่ีสุด คือ 
การมีประวติัการบาดเจ็บบริเวณต าแหน่งนั้นมาก่อนหน้าหรือมีการเจ็บเร้ือรังท่ียงัรักษาไม่หายขาด
แลว้กลบัไปลงแข่งขนัหรือฝึกซอ้ม อนัดบัรองลงมา ช่วงอายุของนกักีฬา โดยช่วงอายุ  18-29 ปี เป็น
ช่วงท่ีพบการบาดเจ็บท่ีค่อนขา้งสูง  ล าดบัถดัมาคือน ้ าหนกัตวัและเปอร์เซ็นตข์องปริมาณไขมนัใน
ร่างกาย (body  fat) โดยในนักกีฬาท่ีมีสัดส่วนของปริมาณไขมนัในร่างกายสูงมีอตัราการเกิดการ
บาดเจ็บท่ีมากกวา่ในคนท่ีมีสัดส่วนของปริมาณไขมนัในร่างกายต ่า และล าดบัสุดทา้ย คือ อาการลา้
ท่ีเกิดข้ึนขณะแข่งขนั ซ่ึงเราสามารถควบคุมปัจจยัเส่ียงท่ีส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บน้ีได ้ คือ ช่วงก่อน
ฤดูกาลแข่งขนั นักกีฬาต้องได้รับโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมเพียงพอและในช่วงฤดูกาล
แข่งขนันกักีฬาตอ้งไดรั้บระยะเวลาในการพกัท่ีเพียงพอหรือไดรั้บเทคนิคฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย
ท่ีมีประสิทธิภาพ(49) สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั คือ นกักีฬาท่ีตอ้งวิ่ง
ดว้ยความเร็วสูงสุด (sprint) ในขณะท่ีเกิดอาการลา้ในช่วงคร่ึงหลงัของการแข่งขนั  นกักีฬาท่ีอบอุ่น
ร่างกายภายหลงัจากการพกัช่วงคร่ึงแรกท่ีไม่เพียงพอ (warm-up) มีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไม่
เพียงพอ (strength)  มีความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต ่า (flexibility) มีประวติัได้รับการบาดเจ็บก่อน
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หน้ า (previous Injury) และ เป็นนัก กีฬ าท่ี อยู่ ในระดับการแข่ งขัน ท่ี มีความช านาญ สูงๆ 
(professional)(47-49) 

1) อาการและอาการแสดง 
ผูท่ี้มีการบาดเจบ็บริเวณน้ีจะมีอาการเจบ็ปวดบวมหรือกดเจบ็ในบริเวณ

กลา้มเน้ือซ่ึงอาจเป็นในบริเวณหรือต าแหน่งของกลา้มเน้ือ อยา่งไรก็ตามต าแหน่งท่ีพบการบาดเจบ็
ไดบ้่อย คือ บริเวณช่วงบนของมดักลา้มเน้ือ อาการเจบ็เพิ่มข้ึนเม่ือกลา้มเน้ือมีการยืดตวั เช่น การ
ท าท่ากม้ตวัไปในทางดา้นหนา้ การนัง่คุกเข่าเป็นเวลานาน 

2) การรักษา  
การรักษาเม่ือเกิดอาการบาดเจบ็ข้ึนขณะแข่งขนัหรือฝึกซอ้ม ในช่วงแรกมี

เป้าหมายเพื่อลดอาการเจบ็และควบคุมการอกัเสบท่ีจะเกิดข้ึน โดยท าการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ดว้ย
หลกัการ P.R.I.C.E ในทนัที คือ P=protection ป้องกนัส่วนท่ีบาดเจบ็นั้นไวเ้พื่อหลีกเล่ียงการ
บาดเจบ็ท่ีอาจตามมาภายหลงั,  R= rest พกัการใชง้านหรือหยดุเล่นกีฬาในทนัที    I=ice ใชค้วามเยน็
เพื่อลดอาการอกัเสบท่ีจะเกิดข้ึนโดยการใชน้ ้าแขง็ประคบเป็นระยะเวลาประมาณ 15-20 นาที
ร่วมกบั C=compression ใหแ้รงกดบริเวณนั้น โดยการใชผ้า้ยดืพนัไวเ้พื่อลดอาการบวมและ 
E=elevation ยกส่วนท่ีบาดเจบ็ใหสู้งกวา่ระดบัหวัใจเพื่อใหก้ารไหลเวยีนกลบัท างานไดส้ะดวก
เพิ่มข้ึน และพบแพทยเ์พื่อวินิจฉยัอาการให้เร็วท่ีสุดร่วมกบัการท ากายภาพบ าบดัเพื่อท าใหก้ารฟ้ืนฟู
เร็วข้ึน ในบางรายท่ีมีอาการบาดเจบ็เร้ือรังควรท าการออกก าลงักายเฉพาะส่วนของกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นหลงั ใหมี้ความแขง็แรงและมีมุมการเคล่ือนไหวของขาใหใ้กลเ้คียงกบัขา้งปกติก่อนจะกลบัไป
ฝึกซอ้ม(49) 

3) การป้องกนั การเกิดการบาดเจบ็ 
ในการป้องกนัและลดการบาดเจบ็ท่ีเกิดข้ึน สามารถท าไดโ้ดยการควบคุมปัจจยั

เส่ียงท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ในเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การเพิ่มความแขง็และความยดืหยุน่ ก่อนใชง้านควร
ท าการอบอุ่นร่างกายใหเ้พียงพอและหลงัการใชง้านควรท าการฟ้ืนฟูร่างกายในทนัที จากการศึกษา
ถึงโปรแกรมการป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีไดป้ระสิทธิภายในการลดความเส่ียงของการบาดเจบ็ใน
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั(47, 49) พบวา่ โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีเป็นการออกก าลงักายเพื่อฝึก
ควบคุมล าตวัและสะโพก (trunk and lumbopelvic stabilizer) ร่วมกบัการเพิ่มความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัและกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในรูปแบบใยกลา้มเน้ือยดืยาวออกขณะ
ท างาน (core body and Hamstring eccentric strengthening) ในท่านอร์ดิก (Nordic) และอีก
โปรแกรมท่ีไดป้ระสิทธิภาพและไดรั้บความนิยมมาก คือ โปรแกรมฟีฟ่า 11+ (FIFA 11+)  ซ่ึงเป็น
โปรแกรมการออกก าลงักายและอบอุ่นร่างกายของนกัฟุตบอลโดยเฉพาะ  ออกแบบโดยสหพนัธ์
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ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า    (Federation International Football Association) เพื่อป้องกนัและลด
อาการบาดเจบ็ท่ีเกิดข้ึนในระหวา่งการแข่งขนัและการฝึกซอ้ม  จากการศึกษาของ Holly S.และคณะ
ในปี ค.ศ. 2015(32) ท่ีไดท้  าการรวบรวมประวติัการบาดเจบ็ก่อนและหลงัการไดรั้บโปรแกรมฟีฟ่า 
11+ ในนกักีฬาจ านวน 396 คนจาก 35 ทีม พบวา่ อตัราการบาดเจบ็ภายหลงัการไดรั้บโปรแกรม
ลดลงถึง  46.1 % อีกทั้งระยะเวลาท่ีสูญเสียจากการบาดเจ็บก็ลดลงถึง  28.6 % เม่ือเปรียบเทียบกบั
ก่อนไดรั้บโปรแกรม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ  Mario B. และคณะในปี ค.ศ. 2013(31) ท่ีไดท้  า
การรวบรวมการศึกษาถึงโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีใชใ้นการป้องกนัการเกิดการบาดเจบ็ใน
นกักีฬาฟุตบอลทัว่โลก ในเด็กและผูใ้หญ่ พบวา่ โปรแกรมฟีฟ่า 11+ ท่ีสามารถท าตามไดง่้ายและไม่
ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ร่วมเป็นโปรแกรมท่ีไดรั้บความนิยม อีกทั้งยงัช่วยลดอตัราการเกิดการบาดเจบ็และ
ลดระยะเวลาท่ีใชใ้นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายเม่ือเกิดการบาดเจบ็อยา่งมีนยัส าคญั  (p-
value<0.05) โดยไดมี้การท าการศึกษาถึงสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลท่ีเปล่ียนแปลงไป
เม่ือไดรั้บโปรแกรมฟีฟ่า 11+ เม่ือเทียบกบักลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายพื้นฐาน(30, 35) 
ในช่วงปี ค.ศ. 2008-2015 ในนกักีฬาฟุตบอลอาย ุ 18-25 ปี พบวา่  อตัราส่วนความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้และดา้นหลงั  (H/Q ratio) มีค่าเฉล่ียเพิ่มมากข้ึน รวมไปถึง กลา้มเน้ือ
แกนกลางล าตวั  (core body muscle)  กลา้มเน้ือรอบสะโพก  (hip muscle) และรวมไปถึง
สมรรถภาพในการกระโดดสูงสุด  (jump performance) ก็มีค่ามากข้ึนและท่ีส าคญั คือ มีการเพิ่มข้ึน
ของค่าแลคเตทในเลือดนอ้ยลง  ซ่ึงสรุปไดว้า่สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาในกลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมฟีฟ่า 11+ อตัราการบาดเจบ็ท่ีเกิดข้ึนก็นอ้ยลงตามไปดว้ย 
2.2. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลงัการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมของนักกฬีาฟุตบอล 

การใชเ้ทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายในนกักีฬาภายหลงัการแข่งขนั มีวตัถุประสงค์
เพื่อลดอาการอ่อนลา้ ลดความเส่ียงในการเกิดบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและลดระยะเวลาในการฟ้ืนฟู
สมรถภาพทางกายใหเ้พื่อกลบัเขา้สู่สภาวะปกติโดยเร็วท่ีสุด ซ่ึงควรกระท าภายหลงัจากการเสร็จส้ิน
การแข่งขนัหรือการฝึกซอ้มอยา่งหนกัในทนัที เทคนิคท่ีใชใ้นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพท่ีมีการใชอ้ยา่ง
แพร่หลายในนกักีฬาปัจจุบนั คือ เทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว (active  recovery)  เช่น การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) การป่ันจกัรยาน (cycling) 
การวิง่เหยาะ (jogging)  การออกก าลงักายในน ้า (hydrotherapy)  การออกก าลงักายดว้ยความหนกั
เบาๆ (low intensity aerobic exercise)(50, 51)  
 จากการศึกษาของ Henrique M.และคณะในปี ค.ศ. 2011(17) ศึกษาเปรียบเทียบช่วงการออก
ก าลงักายระหวา่งเทคนิค active recovery กบั passive recovery ในกลุ่มของนกักีฬาท่ีมีการออกก าลงั
กายดว้ยความหนกัในระดบั submaximal ท่ีมีอตัราการเตน้ของชีพจร 60% ของอตัราการเตน้ของชีพ
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จรสูงสุด โดยประเมินจากระดบัค่าแลคเตทในเลือดท่ีระยะเวลา 15 นาทีเท่ากนั พบวา่ในนาทีท่ี 3,6 
และ 9 มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งนยัส าคญั (p-value<0.05) ทั้งสองกลุ่ม และพบวา่นาทีท่ี 9 เทคนิค active 
recovery มีค่าแลคเตทในเลือดลดลงอยา่งมีนยัส าคญั (p-value<0.05) เม่ือเปรียบเทียบกบัเทคนิค 
passive recovery  และจากการศึกษาของ Keith P.และคณะในปี ค.ศ. 2000(16) ไดท้  าการเปรียบเทียบ
เทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทั้งสองเทคนิคเช่นเดียวกนั ในกลุ่มของคนท่ีออกก าลงัแบบมีแรงตา้น 
(resistance exercise) ท่ีระดบัความหนกัสูงสุด 10 คร้ัง ( 10  RM) พบวา่ภายหลงัการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายเทคนิค active recovery ดว้ยการวิง่ท่ีระดบัความหนกัต ่า (low intensity) ส่งผล
ใหมี้ค่าแลคเตทในเลือดลดลง, ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือ (RPE) ลดลงและสมรรถภาพทางกายท่ี
ดีข้ึนเม่ือเทียบกบัเทคนิค passive recovery ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Barbora ในปีค.ศ. 2012
(13) ท่ีไดท้  าการศึกษาในนกัศึกษาคณะพละศึกษาเพศชาย ท่ีออกก าลงักายเพื่อกระตุน้การลา้ของ
กลา้มเน้ือขาดว้ยเคร่ือง  Isokinetic ทั้งหมด 3 รอบ และระหวา่งรอบใหพ้กั 15 นาทีพร้อมกบัใหท้ า
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ย 2 เทคนิค ไดแ้ก่ เทคนิค passive recovery คือ การนัง่อยูบ่นเคร่ือง 
Isokinetic โดยไม่ท ากิจกรรมใดๆและ เทคนิค active recovery  ดว้ยการเดิน ก าหนดระดบัความ
หนกัของการออกก าลงักายดว้ยอตัราชีพจรท่ี 60-65%  ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด พบวา่ 
เทคนิค active recovery  ส่งผลต่อค่าความแขง็แรงของขามากกวา่เทคนิค passive recovery  อยา่งมี
นยัส าคญั (p-value<0.05)  และเป็นไปในทางเดียวกบัผลการศึกษาของ Marc และคณะในปี ค.ศ. 
2010(10) ท่ีท  าการศึกษาในอาสาสมคัรเพศชายโดยใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบการเกร็ง
กลา้มเน้ือ (isometric) ท่ีระดบัความหนกั 50% 55% และ 60% ของแรงในการหดตวัสูงสุดของ
กลา้มเน้ือซ่ึงเป็นโปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้การลา้ในอาสาสมคัร ภายหลงัการออกก าลงั
อาสาสมคัรใชเ้ทคนิค active recovery  ดว้ยการป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี โดยก าหนดความเร็วรอบขา 60 
รอบต่อนาที ความหนกั 50 วตัต ์เป็นระยะเวลา 25 นาที และควบคุมอตัราการเตน้ของชีพจรท่ี 50% 
ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุดเทียบกบัเทคนิค passive recovery ท่ีใหน้ัง่พกัโดยไม่ท ากิจกรรม
ใดๆ  พบวา่ เทคนิค active recovery ส่งผลดีต่อค่าแลคเตทในเลือดลดลงมากกวา่เทคนิค passive 
recovery   
 ต าแหน่งในการแข่งขนัมีผลต่อความลา้ของกลา้มเน้ือท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากในการแข่งขนัผูเ้ล่นมี
การเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกนั จากการศึกษาของ Michael และคณะ ในปี ค.ศ. 2010 (52) ไดศึ้กษาดู
ระยะเวลาในการฟ้ืนฟู ( recovery time)  ในนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย ท่ีแข่งขนัระดบัมหาวทิยาลยัแต่
ละต าแหน่ง  พบวา่ นกักีฬาในต าแหน่งกองกลาง (center midfielder) มีการเคล่ือนไหว  
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 ระยะทางในการเคล่ือนท่ี ระดบัความหนกัในการออกก าลงักาย ระดบัของอาการลา้มาหหวา่
ต าแหน่งอ่ืนในทีม แต่ในส่วนของระยะเวลาในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายใหก้ลบัมาเท่าก่อนการ
แข่งขนัไม่แตกต่างจากผูเ้ล่นต าแหน่งอ่ืน  
  สมรรถภาพทางกายท่ีลดลงภายหลงัการออกก าลงักายอยา่งหนกัของนกักีฬาฟุตบอล ไดแ้ก่ 
ความเร็วในการวิ่ง (speed) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา (strength) และความทนทานของร่างกาย 
(endurance)  จากการศึกษาก่อนหนา้น้ีของ Mathieu และคณะในปี ค.ศ.2014(53)  ศึกษาความสัมพนัธ์
ของเกมการแข่งขนักบัระยะเวลาในการฟ้ืนฟูหลงัการแข่งขนัในดา้นสรีรวทิยาและสมรรถภาพทาง
กาย โดยเก็บขอ้มูลทั้งหมด 5 คร้ังหลงัการแข่งขนั ไดแ้ก่ ก่อนการแข่งขนั หลงัการแข่งขนัทนัที 24 
ชั่วโมง 48 ชั่วโมง และ 72 ชั่วโมงหลังการแข่งขนั พบว่า ค่า creatine kinase จะมีค่าสูงสุดท่ี 48 
ชั่วโมงหลังการแข่งขันและค่าแรงหดหัวของกล้ามสูงสุดแบบเกร็งค้าง (maximum isometric 
contraction) ค่าสมรรถภาพในการกระโดดสูงสุด (CMJ) และค่าความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขา
ด้านหลงั ( sit and reach test) มีค่าต ่าสุดท่ี 48 ชั่วโมงหลงัการแข่งขนัและกลบัไปใกล้เคียงกบัค่า
ปกติก่อนแข่งขนัท่ี 72 ชัว่โมงหลงัการแข่งขนั  จะเห็นไดว้า่ การฟ้ืนฟูสมรรถภาพหลงัการแข่งขนั
ต้องอาศัยช่วงระยะเวลาถึง 72 ชั่วโมง ถ้าระยะเวลานั้นไม่เพียงพอหรือใช้เทคนิคในการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายท่ีไม่เหมาะสม นกักีฬาจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีไม่พร้อมต่อการแข่งขนัหรือใช้
งานไดเ้ตม็ท่ี  การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายให้กลบัมาใกลเ้คียงก่อนการแข่งขนัจึงตอ้งควบคุมระดบั
อาการลา้ของกลา้มเน้ือและก าจดัค่าแลคเตทในเลือดท่ีเกิดข้ึนให้ไดไ้วท่ีสุด  จากการศึกษาของ Paul 
และคณะในปี ค.ศ. 2010(54) ศึกษาระดบัค่าแลตเตทในเลือดภายหลงัการออกก าลงักายอยา่งหนกัดว้ย
การวิ่ง ( 90% VO2

max ) แลว้ใชก้ารฟ้ืนฟูสมรรถภาพดว้ยเทคนิค active recovery ดว้ยการป่ันจกัรยาน 
โดยติดตามผลตั้งแต่หลงัการออกก าลงักายในทนัทีไปจนส้ินสุดนาทีท่ี 30 ภายหลงัการออกก าลงั
กาย พบว่า ระดับค่าแลตเตทในเลือดจะมีค่าสูงท่ีสุดภายหลังการออกก าลังกายจนเกิดความล้า 
ในทนัทีไปจนถึงนาทีท่ี 5 ของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย (8.3 ± 3.07 มิลลิโมลต่อลิตร) แล้ว
ค่อยๆลดลงเท่ากบัก่อนการออกก าลงักายในนาทีท่ี  15  ของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย  (5.6 ± 
2.49 มิลลิโมลต่อลิตร) 
 กล่าวโดยสรุปเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว (active  
recovery) เป็นเทคนิคท่ีช่วยลดระดบัค่าแลคเตทในเลือดและเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
ในช่วงฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายไดดี้กวา่เทคนิคอ่ืน 
2.3. โยคะ 
 โยคะ เกิดข้ึนจากการฝึกตนของนักบวชในประเทศอินเดียตั้งแต่สมยัโบราณ โยคะมีราก
ศพัท์มากจากค าสันสฤตว่า ยุช หมายถึง การผูกมดั การประกอบกนั การรวมกันหรือองค์รวม 
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โยคะ คือ การฝึกฝนร่างกายและจิตใจใหส้ามารถท างานร่วมกนัอยา่งเป็นระบบ เพื่อใหส้ามารถใช้
ชีวติไดอ้ยา่งเป็นองคร์วมมากท่ีสุด  ในสมยัโบราณการถ่ายทอดความรู้ทางโยคะ อาศยัการบอกเล่า
ของคนหน่ึงไปยงัอีกคนหน่ึง ท าให้วิธีฝึกนั้นเกิดความคลาดเคล่ือน และไม่เป็นไปในแนวทาง
เดียวกนั ต่อมาจึงได้มีการรวบรวมวิธีฝึกโยคะให้เป็นลายลกัษณ์อกัษรมากยิ่งข้ึน ส านักท่ีไดรั้บ
ความนิยมมากท่ีสุด คือ ส านกัของท่านมหาริชช่ี ปตญัลี  (Rishi Patanyali)  ในต าราช่ือ โยคะสูตร 
(the yogasutra) ซ่ึงรวบรวมรากฐานขอ้มูลของพระสูตรโยคะไวอ้ยา่งครอบคลุมและการเขียนจาก
ประสบการณ์ท่ีฝึกฝนเอง  ในประเทศไทยปรากฏท่าทางการยืดเหยียดตามต าราฤาษีดดัตนของวดั
โพธ์ิ ในสมยั พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช (รัชกาลท่ี  1) ต่อมาโยคะเร่ิมมีการ
เผยแพร่ในประเทศไทยระหว่าง พ.ศ. 2468 - 2469 ในต าราท่ีช่ือว่า วิทยาศาสตร์การหายใจ แปล
โดยพระยานรรัตน์ราชมานิต และไดมี้การเปิดสอนโยคะข้ึนโดย อาจารยช์ด หัศบ าเรอ ในปี พ.ศ. 
2499 ท าให้การฝึกโยคะได้รับความนิยมมาจนถึงปัจจุบนัทั้งในประเทศไทย โดยมุ่งเน้นในเร่ือง
ของการส่งเสริมสุขภาพและความแข็งแรงของร่างกาย(55)   โยคะ สามารถแบ่งกลุ่มตามลกัษณะ
ของเป้าหมายในการฝึกไดด้งัน้ี 

• กลุ่มญาณโยคะ คือโยคะท่ีมุ่งเนน้การฝึกสมาธิ เพื่อพฒันาจิตวิญญาณให้เกิดปัญญาหยัง่
รู้ตวัตน มุ่งคน้ควา้หาความรู้และค าตอบของปัญญาดว้ยตวัเอง 

• กลุ่มกรรมโยคะ คือโยคะท่ีมุ่งเนน้การฝึกการท างาน การรับใชผู้อ่ื้นโดยไม่หวงั
ผลตอบแทน เพื่อเขา้หาหนทางสู่การหลุดพน้ 

• กลุ่มภกัดีโยคะ คือโยคะท่ีมุ่งเนน้การสร้างศรัทธา การสวดมนตอ์ยา่งจริงจงั เพื่อบูชา
พระเจา้ 

• กลุ่มราชาโยคะ คือโยคะท่ีมุ่งเนน้การฝึกควบคุมจิต เพื่อให้เกิดความสงบทั้งร่างกาย
และจิตใจ ไปสู่การเกิดฌานสมาธิ 
 นอกจากน้ียงัสามารถแบ่งโยคะออกตามเทคนิคในการฝึก ซ่ึงเทคนิคพื้นฐานท่ีเหมาะกบัผู ้
เร่ิมตน้ในการฝึก คือ เทคนิคหะฐะโยคะ (Hatha yoga) เป็นเทคนิคท่ีมีการฝึกท่าทางหรืออาสนะใน
ขั้นพื้นฐานควบคู่ไปกบัการควบคุมลมหายในหรือปราณยามะ เพื่อสร้างความสมดุลและเพิ่มความ
ยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือให้กบัร่างกาย ท าให้ร่างกายและจิตใจรวมถึงวิญญาณในขณะท่ีท าการฝึกนั้น
รวมกนัเป็นหน่ึงเดียวตามความหมายของโยคะ(22, 23)  

2.3.1. การฝึกโยคะ 
ในการศึกษาของ Swain TA. และ McGwin G. ในปี ค.ศ.2016(56)  เก็บสถิติการบาดเจบ็จาก

การฝึกโยคะในประเทศสหรัฐอเมริกาจากปี 2001 ถึงปี 2014 จากแผนกฉุกเฉินของโรงพยาบาล 100 
แห่ง พบการบาดเจ็บทั้งส้ิน 29,590  คร้ัง ช่วงอายุท่ีบาดเจ็บมากท่ีสุดคือ 18 - 44 ปี โดยมีสาเหตุจาก
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ไม่ค  านึงถึงเทคนิคการฝึก แต่คนท่ีมีอายมุากกวา่ 45 ปี โดยเฉพาะอยา่งยิ่งคนท่ีมีอายมุากกวา่ 65 ปีจะ
ไดรั้บบาดเจ็บจากความเส่ือมท่ีเกิดข้ึนตามอายุเช่นความยืดหยุน่ลดลงหรือโรคกระดูกพรุน เป็นตน้ 
ดังนั้ น ในการฝึกโยคะต้องมีความระมัดระวงัและรับรู้ถึงข้อจ ากัดต่างๆของร่างกายตนเอง 
นอกจากน้ีหลกัสูตรครูโยคะก็ควรจะบรรจุขอ้มูลเก่ียวกบัความปลอดภยัในการฝึกโยคะเพื่อป้องกนั
อนัตรายท่ีจะเกิดกบันกัเรียนโยคะร่วมไปดว้ย  

• โยคะอาสนะหรือท่าโยคะ (yoga pose) 
อาสนะ (asana) เป็นค าสันสกฤต แปลวา่ การคงไวซ่ึ้งสภาวะท่ีเป็นอยูใ่นขณะนั้น 

หรือคือการปฏิบติัท่าใดท่าหน่ึงแลว้คงท่านั้นไว ้ในภาษาองักฤษใชค้  าวา่ pose อาสนะไม่ใช่
ทั้ งยิมนาสติกและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ อาสนะเป็นการเคล่ือนไหวในท่ายืดเหยียดท่ี
สอดคล้องกบัลมหายใจเข้าออกเพื่อเช่ือมโยงหรือรวมกาย จิตและวิญญาณให้เป็นหน่ึง
เดียวกนั ผูฝึ้กจึงตอ้งไม่เนน้แต่การฝึกท่าโยคะเพียงอยา่งเดียว  ผูฝึ้กตอ้งสามารถรับรู้ถึงลม
หายใจเข้าออกได้ว่าสั้ นยาวเพียงใด กลั้นหายใจหรือไม่ ผ่อนคลาย ไม่เกร็งกล้ามเน้ือ 
จนเกินไป รับรู้ท่าทางการเคล่ือนไหวร่วมกบัลมหายใจ ท าให้มีสมาธิไดอ้ยา่งต่อเน่ืองจาก
ท่าหน่ึงไปอีกท่าหน่ึงได ้จิตยอ่มสงบลง ขณะนั้น กาย จิต และวิญญาณจะถูกรวมเป็นหน่ึง
เดียวอยา่งแทจ้ริง  

- ขอ้มูลในการปฏิบติัท่า การปฏิบติัท่าอยา่งถูกตอ้งและปลอดภยัจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพของการฝึก ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งทราบขอ้มูลดงัต่อไปน้ี  

• ช่ือท่า ชนิดของท่า ระดบัความง่ายยาก ความหลากหลายของท่า 
และการประยกุตท์่าอาสนะ  

• key structures, key joint, และ limb actions 
• การท างานของกลา้มเน้ือในการท่าอาสนะ  

เร่ิมตน้จากช่วง entry into โดยกลา้มเน้ือ agonist จะท างานแบบ
concentric  eccentric  isometric และกลา้มเน้ือ antagonist จะ
ท างานแบบstretch ช่วงถดัมา duration in  กลา้มเน้ือ agonist จ า
งานแบบ concentric eccentric isometric และกลา้มเน้ือ 
antagonist ท างานแบบ stretch ช่วงสุดทา้ย exit  โดยกลา้มเน้ือ 
agonist จะมีการท างานแบบ concentric  eccentric isometric  

• วธีิการหายใจใหเ้หมาะสมกบัท่าอาสนะ  
• ขอ้หา้มและขอ้ควรระวงัในแต่ละท่า 

- หลกัการทรงท่าอาสนะ  
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(1) อยูใ่นภาวะท่ีสบายและน่ิงทั้งกายและใจ ไม่มีการฝืนกลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อส่วนใด
ของร่างกาย  
(2) ใชพ้ลงังานเฉพาะเท่าท่ีจ  าเป็น ไม่หกัโหม ค่อยเป็นค่อยไป โดยสังเกตวา่ร่างกายมี
ขอบเขตในการเคล่ือนไหวเท่าใด เพื่อป้องกนัอุบติัเหตุหรือความเจบ็ปวดจากการฝึก  
(3) มีสติ คือการรู้เท่าทนัร่างกายและลมหายใจอย่างต่อเน่ือง ใส่ใจจดจ่ออยู่กับทุก
ท่วงท่าของการเคล่ือนไหว ให้ใจคอยก าหนดรู้กบักายตลอดเวลา รู้ถึงความรู้สึกต่างๆทั้ง
ภายในตวัเองและส่ิงแวดลอ้มท่ีมากระทบ  
• การฝึกหายใจในโยคะ  

 วธีิการฝึกท่ีไดผ้ลนั้น ผูฝึ้กควรท าความเขา้ใจหลกัการหายใจท่ีถูกตอ้ง แลว้ปฏิบติั
เท่าท่ีท าได ้เนน้ เร่ืองการปฏิบติัท่าโยคะใหถู้กตอ้งก่อน เม่ือเร่ิมจ าช่ือท่าและเคล่ือนไหวได้
ถูกตอ้งไดแ้ลว้ การหายใจให้สอดคลอ้งกบัท่าก็จะเร่ิมง่ายข้ึน 

- หลกัการการหายใจในโยคะ  (pranayama) 
อาศยัหลกัการ การหายใจดว้ยกระบงัลม  (diaphragmatic breathing pattern) ประกอบ

ไปดว้ยช่วงหายใจเขา้ การคา้งลมหายใจไว ้และช่วงการหายใจออก  
- เทคนิคการหายใจท่ีใชใ้นการในโยคะ การฝึกไอเยนกะโยคะและหะฐะโยคะมี

วธีิการหายใจ  3 แบบ  คือ  
1. การหายใจให้สอดคล้องกบัท่าโยคะ เป็นรูปแบบการหายใจท่ีฝึกกันมาก ใช้

หลกัธรรมชาติของปอดและหน้าอกท่ีขยายออกหรือแฟบลงให้สอดคลอ้งกบัอาสนะเป็น
เกณฑ์ว่าควรจะเร่ิมเข้าสู่ท่าด้วยการหายใจเข้าหรือหายใจออก ความสอดคล้องกับการ
เคล่ือนไหวในท่าโยคะท่ีท าให้หน้าอกขยาย  (chest expansion) ให้เร่ิมปฏิบติัท่าด้วยการ
หายใจเขา้ ตรงกนัขา้มการเคล่ือนไหวในท่าโยคะท่ีท าให้ปอดถูกกดแฟบลง ให้เร่ิมปฏิบติั
ท่าโดยการหายใจออก ยกตวัอย่างเช่นในท่า  paschimottanasana ผูฝึ้กจะหายใจออกพร้อม
กบัการกม้ตวัไปหาเข่า จากนั้นก็คงอยูใ่นท่าอยา่งนอ้ย 5 ลมหายใจโดยมีการหายใจเขา้ออก
ปกติและหายใจเขา้ในจงัหวะท่ีกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้  

2. การหายใจเขา้ ออกสลบักบัการปฏิบติัท่าโยคะ จะใชเ้ป็นคร้ังคราว  
หลกัการคือหายใจเขา้ – ออกสลบักบัการปฏิบติัท่า การหายใจดว้ยวิธีน้ีเป็นการหายใจแบบ
ปราณขั้นตน้ วิธีการน้ีจะเน้นการหายใจเขา้แลว้เร่ิมปฏิบติัท่า จากนั้นหายใจออกเพื่อคลาย
ท่าหรือกลบักนัทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัอาสนะ การฝึกจะท าซ ้ าประมาณ 4 - 6 ลมหายใจในท่านั้น  
ส าหรับท่าโยคะท่ีเป็นแบบ dynamic  เช่น ท่าตัก๊แตน ท่าแมว การหายใจแบบน้ีไม่ควรใช้
เวลาเกิน 5 -10 % ของการฝึกทั้งหมด 
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3. การหายใจเขา้ก่อนเร่ิมปฏิบติัท่าโยคะ หลกัการคือไม่วา่จะเป็นการฝึกโยคะใน
ท่าใด ผูฝึ้กจะเร่ิมหายใจเขา้ก่อนแลว้กลั้นหายใจช่วงสั้นๆเพื่อออกแรงปฏิบติัท่า เม่ือผา่นจุด
ท่ีตอ้งออกแรงไปแลว้ ผูฝึ้กจะหายใจออกเพื่อผ่อนคลายกลา้มเน้ือ หลงัจากท่ีคา้งอยู่ในท่า
อาสนะ ผูฝึ้กจะหายใจเขา้ออกตามปกติ เม่ือต้องการจะคลายท่าหรือออกจากท่าผูฝึ้กจะ
หายใจเขา้อีกคร้ังแลว้กลั้นช่วงสั้นๆพร้อมกบัเคล่ือนไหวเพื่อคลายท่า และหายใจออกเม่ือ
ผา่นจุดท่ีตอ้งออกแรง  ผูฝึ้กท่ีใชก้ารหายใจแบบน้ีเป็นการกลั้นหายใจในช่วงท่ีสั้นมาก ถา้
ไม่สังเกตหรือพิจารณาใหดี้ผูฝึ้กจะไม่รู้สึกวา่ตวัเองไดก้ลั้นลมหายใจไว ้ 

- เวลาในการฝึกโยคะ 
ขอ้มูลจากการรวบรวมการศึกษาท่ีผ่านมา  พบวา่ การฝึกโยคะมีความหลากหลาย

ในการออกแบบโปรแกรมโยคะอยา่งกวา้งขวาง ใชเ้วลาในการฝึกในแต่ละคร้ัง 20 -90 นาที 
ความถ่ีในการฝึก 1 - 6 วนัต่อสัปดาห์ และส้ินสุดโปรแกรมตั้งแต่ 2 สัปดาห์ ถึง 9 เดือน บาง
การศึกษาได้ติดตามผลหลงัการฝึกฝนไปถึง 1 ปี โดยส่วนมากจะใช้ระยะเวลาในการฝึก
โยคะคร้ังละ 60 -90 นาที ความถ่ี 3 วนัต่อสัปดาห์ ส้ินสุดโปรแกรม 3 หรือ 6 เดือน ท านอง
เดียวกนั หลกัการในการยืดกลา้มเน้ือแบบคงคา้ง (static stretching) ให้ยืดกลา้มเน้ือคา้งไว ้
15 -30 วินาที ท าซ ้ า 2- 4 คร้ัง อยา่งน้อย 2 -3 วนัต่อสัปดาห์ ก็ถือวา่เป็นการยืดกลา้มเน้ือท่ีมี
ประสิทธิภาพและสามารถเพิ่มความถ่ีของกการยืดกล้ามเน้ือได้ถึง 5 -6 วนัต่อสัปดาห์ 
นอกจากน้ีการฝึกในช่วงเชา้จะพบวา่มีความยืดหยุน่ของร่างกายนอ้ยกวา่ช่วงเยน็ อยา่งไรก็
ตามหากไม่สามารถฝึกในช่วงเชา้หรือเยน็ ก็สามารถฝึกไดใ้นช่วงเวลาท่ีสะดวก โดยล าดบั
ท่าทางในการฝึก จะเร่ิมจากท่าทางพื้นฐานอย่างง่ายและค่อยๆเพิ่มล าดับ ความยากตาม
ความสามารถของผูฝึ้กฝน  โดยมีผูเ้ช่ียวชาญคอยใหค้ าแนะน าและช่วยตลอดระยะเวลาของ
การฝึก แต่ถ้าหากผูฝึ้กฝนมีความช านาญในการจัดท่าทางและล าดับของร่างกายแล้ว 
สามารถฝึกฝนดว้ยตวัเองได ้

2.3.2. ข้อควรปฏิบัติและข้อควรระวงัในการฝึกโยคะ  
1) ผูฝึ้กตอ้งรู้วา่ตนเองฝึกโยคะแบบใดและควรหลีกเล่ียงการฝึกหลายๆ แบบพร้อมๆกนั
เพราะอาจท าใหผู้ฝึ้กไดรั้บอนัตรายหรือบาดเจบ็ เน่ืองจากโยคะแต่ละแบบมีหลกัและ
วธีิการฝึกท่ีแตกต่างกนั  
2) ผูท่ี้ยงัไม่เคยฝึกโยคะ ควรมีครูใหค้  าแนะน าเพือ่ใหม้ัน่ใจวา่ปฏิบติัท่าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
หลงัจากท่ีมีพื้นฐานเพียงพอแลว้ก็สามารถฝึกเองได ้ 
3) ควรมีผา้เช็ดตวั เส่ือหรือเบาะปูรองพื้นในการฝึกแต่ละคร้ัง 
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4) ผูฝึ้กควรสวมเส้ือผา้ท่ีเหมาะสม พอดีตวั ไม่แน่นหรือหลวมจนเกินไป เน้ือผา้มีความ
ยดืหยุน่ไดดี้เพื่อความสะดวกในการเคล่ือนไหว 
5) ควรฝึกบนพื้นท่ีเรียบ ควรหลีกเล่ียงการฝึกบนพื้นท่ีไม่สม ่าเสมอเพราะท าใหก้ารรับรู้
เก่ียวกบัต าแหน่งของร่างกายในท่าต่างๆผดิไปจากความเป็นจริง 
6) เลือกฝึกในสถานท่ีซ่ึงสะอาด มีอากาศถ่ายเท ไม่มีเสียงและส่ิงรบกวนท่ียากต่อการฝึก
จิตใหเ้กิดสมาธิ ไม่ฝึกในช่วงท่ีอ่ิมหรือกระเพราะอาหารเต็มเพราะท่าการเคล่ือนไหวต่างๆ
เช่นท่าท่ีตอ้งมีการบิดตวัหรือเกร็งหนา้ทอ้งอาจท าใหผู้ฝึ้กเกิดอาการวงิเวยีนหรือคล่ืนไส้ได ้ 
7) ไม่ควรฝึกในขณะท่ีรู้สึกหิวมาก หากหลีกเล่ียงไม่ไดค้วรจิบน ้าหรือน ้าชาเล็กนอ้ยเพื่อ
ไม่ใหก้ระเพาะวา่งจนเกินไปหรือมีโอกาสเกิดภาวะน ้าตาลในเลือดต ่า 
8) ควรไปเขา้ห้องน ้าก่อนเร่ิมการฝึก  
9) การเหยยีดยดืท่ีเก่ียวกบักระดูกสันหลงัตอ้งระมดัระวงัแรงกดท่ีจะเกิดข้ึนกบัทุกส่วน
ของกระดูกสันหลงั หากมากเกินไปอาจก่อให้เกิดการบาดเจบ็ส่วนต่างๆของกระดูกสัน
หลงัได ้ 
10) ควรงดการฝึกหรือแจง้ใหผู้ค้วบคุมการสอนทราบเพื่อตดัสินใจออกแบบการฝึกหรือ

หยดุการฝึกเม่ือมีความผดิปกติต่างๆ เช่น มีไข ้ไอจาม (ระวงัการแพร่สู่ผูฝึ้กคนอ่ืนๆ) หรือ 

อาการบาดเจบ็ต่างๆ  

11) ผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัความดนัโลหิตไม่วา่จะสูงหรือต ่า สามารถฝึกโยคะไดแ้ต่ตอ้ง

เลือกท่าท่ีเหมาะสม ควรงดเวน้ ท่าท่ียนืดว้ยมือและยนืดว้ยศีรษะตลอดจนท่าท่ีศีรษะช้ีลง

พื้นและเทา้ช้ีข้ึนในอากาศทั้งหลาย รวมถึงท่ากม้ตวัในรูปแบบต่างๆ  

12) ผูฝึ้กท่ีมีโรคประจ าตวั เช่นความดนัโลหิต เวยีนหวับ่อย ฯลฯ และ มีปัญหาเก่ียวกบั
การบาดเจบ็หรือความผิดปกติทางกายควรแจง้ใหค้รูสอนทราบเพื่อเพิ่มความระมดัระวงัใน
การฝึกยิง่ข้ึน  
13) สตรีท่ีมีรอบเดือนสามารถฝึกโยคะได ้แต่ควรหลีกเล่ียงท่ายนืดว้ยมือและยนืดว้ย
ศีรษะ ส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดและเกร็งบริเวณหนา้ทอ้งหรือเอวมากควรงดฝึก  
14) สตรีท่ีเร่ิมตั้งครรภส์ามารถฝึกโยคะไดเ้ป็นบางท่า อยา่งไรก็ตามเพื่อป้องกนัอนัตรายท่ี
อาจเกิดข้ึนกบัตวัผูฝึ้กเอง ผูห้ญิงท่ีตั้งครรภค์วรปรึกษาผูท่ี้มีความช านาญดา้นโยคะเพื่อเลือก
ท่าใหเ้หมาะสมและปลอดภยั  
15) การฝืนหรือพยายามฝึกในท่ายากหรือยดือยูใ่นท่านั้นนานเกินขีดความสามารถของ
ตนเอง เป็นสาเหตุของการเกิดการบาดเจบ็ การคงอยูใ่นท่าจะท าประมาณ 10 - 30 วนิาที แต่
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ถา้ผูฝึ้กเหน่ือยหรือเร่ิมตึงมากจนทนไม่ไหวสามารถคลายท่าได ้อาการสั่นของแขน ขา หรือ
ส่วนอ่ืนๆของร่างกาย เป็นสัญญาณเตือนให้รู้วา่ผูฝึ้กฝืนตวัเองมากเกินไป  
16) การฝึกใหม่ๆใหลื้มตาดูเพื่อจดัท่าใหถู้กตอ้งเหมาะสม ตรวจสอบความถูกตอ้งของ
เส้นแนวแขน ขา หลงัจากจดัท่าทางไดถู้กตอ้งแลว้ จะหลบัตาขณะอยูใ่นท่าก็สามารถท าได ้ 
17) ในการฝึกโยคะทุกๆท่าใหใ้ชว้ธีิการหายใจทางจมูก ไม่ควรหายใจทางปาก ฝึกหายใจ
เขา้ ออกใหลึ้กและชา้ ไม่ตอ้งกลั้นหายใจ เวน้แต่ในกรณีท่ีมีการฝึกปราณแบบท่ีตอ้งกลั้น
หายใจเท่านั้น  
18) การฝึกควรเร่ิมตน้จากท่าท่ีง่าย การใชอุ้ปกรณ์ช่วยฝึกไม่ใช่เร่ืองท่ีน่าอายเพราะโยคะ
ไม่ใช่การแข่งขนั ผูฝึ้กไม่ไดฝึ้กเพื่อไปแข่งกบัคนอ่ืน โยคะไม่มีท่าบงัคบั ผูฝึ้กควรเลือกท่า
ในการฝึกโดยพิจารณาท่ีวตัถุประสงคใ์นการฝึกโยคะ ผูฝึ้กตอ้งมีสติ และรู้ขีดความสามารถ
ของตนอยูต่ลอดเวลา  
19) การฝึกท่ีไดผ้ลดีอยา่งแทจ้ริงตอ้งท าทั้งกายและจิต นัน่คือปฏิบติัท่าต่างๆอยา่งมีสติ
และหายใจเขา้ออกอยา่งเป็นระบบ  
20) ผูฝึ้กโยคะใหม่ๆควรพยายามท าท่าใหถู้กตอ้งก่อน ไม่ตอ้งกงัวลเร่ืองการหายใจมาก
เกินไป การฝึกท่ีไดผ้ลดีอยา่งแทจ้ริงตอ้งท าทั้งกายและจิต นัน่คือปฏิบติัท่าต่างๆอยา่งมีสติ
และหายใจเขา้ออกอยา่งเป็นระบบ  
21) ท่าจบในการฝึก ตอ้งจบดว้ยท่าศพอาสนะเสมอเพื่อใหร่้างกายและจิตใจผอ่นคลาย
อยา่งมากท่ีสุด 

2.3.3. ประโยชน์ของการฝึกโยคะ 
  จากการศึกษาท่ีผา่นมาแสดงใหเ้ห็นถึงประโยชน์ในหลายๆดา้นภายหลงัการฝึก

โยคะ เช่น การมีส่วนช่วยลดความเครียด ลดความเจบ็ปวด มีการไหลเวยีนของเลือด ช่วย
ในการลดน ้าหนกั เพิ่มความสามรถในการคงสมดุลร่างกาย เพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกาย 
และเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ โดยสามารถแบ่งผลจากการฝึกโยคะจาก
การศึกษาท่ีผา่นมาไดด้งัน้ี 
- ผลทางจิตวทิยา พบวา่การฝึกโยคะสามารถท าใหผู้ฝึ้กมีสมาธิ ลดความตึงเครียด ลด
ความวติกกงัวล ลดภาวะซึมเศร้าและท าใหคุ้ณภาพการนอนเพิ่มข้ึน(23)  
- ผลในการลดปวด พบวา่ในกลุ่มของบุคคลท่ีมีโรคปวดกลา้มเน้ือเร้ือรังแลว้ฝึกโยคะ 
ท าให้ลดอาการปวดเหล่านั้นลดลง การศึกษาส่วนใหญ่จะศึกษาในกลุ่มกล้ามเน้ือหลัง
ส่วนล่าง โดยพบว่าการฝึกโยคะตามแนวคิดพื้นฐานซ่ึงประกอบด้วย ท่าทาง (asana) ท่ี
ออกแบบมาโดยเฉพาะ ร่วมกบัการฝึกการหายใจ (pranayamas) และการท าสมาธิ  ท่ีอยู่
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ภายใตก้ารดูแลของผูเ้ช่ียวชาญดา้นโยคะ สามารถลดอาการปวดไดม้ากกวา่การออกก าลงั
กายโดยทัว่ไป 
- ผลต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด  พบวา่ การฝึกโยคะสามารถลดความเส่ียงในการ
เป็นโรคทางหวัใจและหลอดเลือดได ้จากการศึกษาท่ีผา่นมา เม่ือผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัไดรั้บ
การฝึกโยคะ สามารถลดคอเรสเตอรอลในเลือดไดถึ้ง 23% เม่ือเปรียบเทียบกบัการออก
ก าลงักายทัว่ไปท่ีสามารถลดคอเรสเตอรอลไดเ้พียง 4% นอกจากน้ีการฝึกโยคะยงัช่วยลด
ความเส่ียงในการเป็นโรคความดนัดลหิตสูงไดอี้กดว้ย 
- ผลทางกายภาพของโยคะ พบวา่ ผลของโยคะในดา้นของการช่วยลดน ้าหนกั เพิ่ม
ความสามารถในการควบคุมสมดุลของร่างกาย ความยดืหยุน่และความแขง็แรงของ
ร่างกาย ในแง่ของความยดืหยุน่ของร่างกาย พบวา่ การศึกษาท่ีผา่นมาไดเ้ปรียบเทียบผล
ของการฝึกโยคะแบบหะฐะโยคะกบัการเหยยีดยดืกลา้ม (stretching) ในกลุ่มกลา้มเน้ือตน้
ขาดา้นหลงั (hamstring) โดยหลงัการฝึกฝน 4 สัปดาห์มีค่าความยดืหยุน่ของ hamstring 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั (p-value<0.05) 
- ผลทางสรีรวทิยาของโยคะ จากการศึกษาก่อนหนา้จ านวนมาก แสดงใหเ้ห็นถึงผล
ของโยคะต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต คล่ืนไฟฟ้าหวัใจ การท างานของ
ระบบหวัใจ การท างานของระบบหายใจและการอตัราการใชอ้อกซิเจน ในแง่ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจนั้น พบวา่ การฝึกโยคะในช่วงแรกท าใหมี้การเพิ่มข้ึนของอตัราการเตน้
ของหวัใจ แต่เม่ือท าการฝึกในระยะเวลา 4 สัปดาห์ ร่างกายมีการปรับตวัต่ออตัราการเตน้
ของหวัใจลดลง(57) นอกจากน้ีการฝึกโยคะยงัสามารถท าใหค้วามดนัโลหิตมีการปรับตวั
ลดลงอีกดว้ย อีกการศึกษาหน่ึงไดท้  าศึกษาผลของการฝึกโยคะแบบหะฐะโยคะในกลุ่ม
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (hamstring) โดยจดัเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในระดบั
ความหนกัต ่า (low intensity aerobic exercise) ร่วมกบัการก าหนดการหายใจ  (breathing) 
และการท าสมาธิ (meditation) เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบวา่กลา้มเน้ือมีความแขง็แรงเพิ่มมาก
ข้ึน (muscle strength) มีความยดืหยุน่เพิ่มมากข้ึน (muscle flexibility) ระบบการท างาน
ของหวัใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน (cardiovascular  fitness) ระบบการ
หายใจและปอดท างานดีมากข้ึน  (respiratory and pulmonary function) อยา่งมีนยัส าคญั 
(p-value<0.05) 

2.3.4. ผลของโยคะกบัการยืดกล้ามเน้ือ  
  ลกัษณะของการฝึกหะฐะโยคะ คือ การเคล่ือนเขา้สู่ท่าแลว้คา้งไวhระยะเวลาหน่ึง 

จากนั้นเคล่ือนออกจากท่า แลว้ท าต่อเน่ืองกนัไปเร่ือยๆ  จะเห็นไดว้่าการฝึกหะฐะโยคะมี
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ความคล้ายกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (dynamic stretching) เป็นไปใน
ท านองเดียวกบัการศึกษาของ Gothe และ McAuley ในปี ค.ศ. 2016(22) ท่ีได้ท าการศึกษา
เปรียบเทียบความแข็งแรงและความยืดหยุน่ระหวา่งหะฐะโยคะและการยืดกลา้มเน้ือปกติ 
พบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้ง 2 กลุ่มมีความแข็งแรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ
ขาเพิ่มข้ึนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  การยืดกล้ามเน้ือแบบคงค้าง (static 
stretching) เป็นวิธีการยืดเหยียดวิธีหน่ึงท่ีเป็นการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อและ
ความยืดหยุ่น ของเน้ือเยื่อท่ีมีความปลอดภยัและมีประสิทธิภาพสูง จึงมีการใช้กนัอย่าง
แพร่หลาย โดยยืดกลา้มเน้ือท่ีตอ้งการเพิ่มความยืดหยุน่อยา่งช้าๆจนกระทัง่ไม่สามารถยืด
ต่อไปได ้จากนั้นให้คา้งไว ้ณ ต าแหน่งนั้นเป็นเวลา 30 วินาที ซ่ึงระยะเวลาดงักล่าว เป็น
ระยะเวลาท่ีมีประสิทธิภาพในการยืดกลา้มเน้ือมากท่ีสุดแลว้ควรท าชา้ๆอยา่งนอ้ย  3-4 คร้ัง
ต่อกล้ามเน้ือ  1 มัด ตามค าแนะน าของ The  American  College  of  Sports  Medicine 
(ACSM) ในปี ค.ศ. 2013(34) 
หลกัทางชีวกลศาสตร์และสรีรวทิยาของการยดืกลา้มเน้ือ  
(1) หลกัทางชีวกลศาสตร์เน้ือเยือ่และการตอบสนองต่อการยดืกลา้มเน้ือ  
Viscoelastic deformation : สามารถท าไดด้ว้ยการยืดกลา้มเน้ือให้อยูน่ิ่งๆ คา้งไว ้ณ จุดหน่ึง
เป็น ระยะเวลาหน่ึง ร่วมกบัถูกยืดดว้ยความแรงและระยะเวลาท่ีมากพอหรือความถ่ีท่ีมาก
พอ จะพบวา่แรงตา้นหรือความหนืด ของกลา้มเน้ือต่อการยดืจะค่อยๆลดลง ปรากฏการณ์น้ี
เรียกวา่ viscoelastic stress relaxation การยืดแบบ constant load stretching เช่นการใช ้fixed 
torque สามารถใช้ในการทดสอบคุณสมบติัของ creep ซ่ึงเป็นคุณสมบติัของเน้ือเยื่อท่ีจะ
เปล่ียนรูปได้เม่ือมีแรงคงท่ีน้อยๆมากระท าต่อเน้ือเยื่อเป็นระยะเวลานาน เม่ือแรงยืดคงท่ี
เน้ือเยื่อจะเกิดกลไกค่อยๆเพิ่มความยาวมากข้ึนหรือเกิดการเปล่ียนรูปได ้หากมีแรงกระท า
ซ ้ าๆกนัมากเกินไปจะท า ใหเ้กิดความเสียหายจากภาระความลา้ (fatigue failure) ซ่ึงหากเกิด
ท่ีกระดูกเรียกว่ากระดูกหักล้า (stress fracture) หากเกิดท่ี  tendon เรียกว่า เอ็นอักเสบ 
(tendonitis) 

 
 

   
 
 
 ภาพท่ี 2 แสดง Viscoelastic stress relaxation  during static stretching(1) 
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Plastic deformation of connective tissue  อธิบายด้วย กราฟแรงเครียดแรงเค้น  (stress - 
strain curve) ไดว้า่ แรงท่ีใชใ้น การเปล่ียนแปลงรูปร่างของเน้ือเยือ่ข้ึนกบัความแขง็แรงของ
เน้ือเยื่อ และความแข็งแรงของเน้ือเยื่อข้ึนกบัความสามารถในการตา้นแรงภายนอก  แรง
เครียด(stress) หมายถึง แรงท่ีใชใ้นการเปล่ียนรูปของเน้ือเยื่อ แรงเคน้ (strain) หมายถึง การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเม่ือมี แรงมากระท า  จากกราฟแรงเครียดแรงเคน้ ดงัภาพท่ี 2 จะแบ่ง
ออกเป็น 4 ระยะจากคุณสมบติัทางชีวกลศาสตร์ของเน้ือเยือ่ การยดืกลา้มเน้ือจึงควรใหแ้รง
ท่ีเพียงพอท่ีจะยดืกลา้มเน้ือใหเ้ขา้สู่ช่วงพลาสติก (plastic region) แต่ไม่มากเกินไปจนท าให้
เน้ือเยื่อฉีกขาด  (rupture point) และให้เป็นระยะเวลานานเพื่อให้เกิด creep อนัจะส่งผลให้
เน้ือเยื่อถูกยืดยาวออกอย่างถาวร ควรยืดกลา้มเน้ือช้าๆหลายคร้ังเพื่อให้เน้ือเยื่อมีอุณหภูมิ
สูงข้ึนและ ยดืไดง่้ายข้ึน  ดงันั้น ในการยืดกลา้มเน้ือ เม่ือมีแรงภายนอกมากระท าเน้ือเยือ่จะ
ตอบสนองต่อสภาพความยืดหยุ่น (elasticity) จนกว่าแรงนั้นจะ มากกว่าแรงดึงภายใน
กลา้มเน้ือเอง หากแรงท่ีให้มากกวา่แรงดึงภายในกลา้มเน้ือจะเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีถาวร8
คือเข้าสู่สภาพพลาสติก ( plasticity)  เม่ือหยุดให้แรงภายนอกเน้ือเยื่อจะถูกยืดออกเป็น
บางส่วน เกิดจากการตอบสนองของส่วนท่ีเป็น plasticity แต่บางส่วนจะกลบัสู่สภาพเดิม
จากคุณสมบติั  elasticity 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

หลกัทางสรีรวทิยาของเน้ือเยื่อและการตอบสนองต่อการยดืกลา้มเน้ือ  
ปลายประสาทรับรู้อากัปกิริยา (proprioceptors) ท่ีมีส่วนส าคัญในการยืดกล้ามเน้ือท่ี
เก่ียวข้องประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเน้ือ ( muscle spindle) และตัวรับความรู้สึกในเอ็น
กล้ามเน้ือ (golgi tendon organ) ซ่ึงมีหน้าท่ีรับรู้การเปล่ียนแปลงต าแหน่งของกล้ามเน้ือ
หรือขอ้ต่อโดยส่งข้อมูลไปยงัไขสันหลังตลอดเวลา เส้นใยกล้ามเน้ือ (muscle spindles)  

ภาพท่ี 3  แสดง  Model passive length/tension curve(1)   
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เป็นตวัรับความรู้สึกท่ีรับรู้การเปล่ียนความยาวของกลา้มเน้ือ ตอบสนองกบัการกระตุน้ทั้ง
การ ยดืแบบเร็ว (quick stretch) และแบบคงคา้ง (static stretch) เม่ือมีการเปล่ียนแปลงความ
ยาวของกลา้มเน้ือเกิดข้ึน  เม่ือเส้นใยกลา้มเน้ือ (muscle spindles) จะส่งสัญญาณประสาท
ผ่านส่วน  gamma motor neuron ไปท่ีไขสันหลัง เพื่อให้ส่งกระแสประสาท ผ่าน alpha 
motor neuron เพื่อสั่งให้เกิดการตอบสนองต่อการยืดเหยียดกลา้มเน้ือโดยอตัโนมติั (stretch 
reflex) เช่น ใช้ในการควบคุมการทรงท่าของร่างกาย  ตวัรับความรู้สึกในเอ็นกล้ามเน้ือ 
(golgi tendon organ) จะอยู่บริเวณรอบmusculotendinous junction มีหน้าท่ีในการป้องกนั
การบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ ดว้ยกระบวนการท่ีเรียกว่า autogenic inhibition ถูกกระตุน้จาก
การท่ีกลา้มเน้ือหด ตวัและไปยืดบริเวณ musculotendinous junction ท าให้เส้นประสาทรับ
ความรู้สึก ส่งผลใหไ้ปยบัย ั้งการท างาน ของ alpha motor neuron และท าให้กลา้มเน้ือมีการ
คลายตวั 

2.3.5. ผลของโยคะต่อความแข็งแรง 
การฝึกหะฐะโยคะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือรวมถึงสมรรถภาพทางกาย

ดา้นอ่ืนๆ จากการศึกษาของGaurav V.และคณะ ในปี ค.ศ. 2011(19) ไดศึ้กษาผลของหะฐะ
โยคะต่อสุขภาพทางกายไดแ้ก่ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทาน ความคล่องตวั 
พลงั ความเร็ว และความทนทานของหัวใจและปอด ในกลุ่มนักเรียนชายของคณะพละ
ศึกษาช่วงอายุ 18 -24 ปี โดยในกลุ่มโยคะต้องท าการฝึกคร้ังละ 80 นาที  แบ่งเป็นช่วง
อาสนะ  40 นาที จ านวน 5 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยท่าอาสนะประกอบดว้ย 
surya namaskar, vakrasana, vidalasana, pascimottanasana, mada mudra, vrksasana, 
virabhadrasana, trikonasana  ผลการฝึกพบว่ามีสมรรถภาพทางกายการเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึนทุกดา้น โดยเฉพาะความแข็งแรงท่ีวดัดว้ย sit - up  test มีจ านวนเพิ่มข้ึนอยา่ง
มีนัยส าคญั  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ  Lau C. และคณะ ในปี ค.ศ  2015(58) ท่ีศึกษาผล
ของการฝึกหะฐะโยคะเป็นเวลา 12 สัปดาห์ต่อระบบความทนทานของหัวใจและปอด  
(cardiovascular  endurance)  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (muscle strength) ความทนทาน 
(endurance) และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ (flexibility) ในกลุ่มชาวจีนเพศชายและเพศ
หญิง ช่วงอายุเฉล่ีย 52 ± 7.5 ปี ซ่ึงในกลุ่มโยคะจะไดฝึ้กสัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที  
โดยใชท้่าอาสนะหมุนเวยีนตลอดการศึกษาทั้งหมด 57 ท่า พบวา่ในกลุ่มโยคะมีสมรรถภาพ
ทางกายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ความแข็งแรงท่ีใช ้push - up test และ sit - up test มี
ค่าเพิ่มมากข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญั  ในส่วนการศึกษาของ  Wang M. Y. และ
คณะในปี ค.ศ. 2016(59) ไดท้  าการศึกษาถึงผลของโยคะเป็นเวลา 32 สัปดาห์ต่อ  functional 
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performance, strength, flexibility, และ balance ในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีอายุเฉล่ีย  70 ±  3 ปี 
โดยทุกคนจะได้ฝึกหะฐะโยคะ เป็นเวลาคร้ังละ 60 นาที จ านวน 2 คร้ังต่อสัปดาห์  ท่า
อาสนะในการฝึกประกอบไปด้วยท่ า   chair, wall plank, tree, warrior I, warrior II, 
downward facing dog, side stretching, cobra, bridge, and abdominal cultivation, side 
stretch, crescent, one - legged balance, recumbent leg stretch, bridge, abdominal 
cultivation  ผลการศึกษาพบวา่ตวัช้ีวดัของสมรรถภาพทางกายทุกอยา่งดีข้ึน ความแข็งแรง
ของขาวดัด้วยการท า  isometric กับเคร่ือง  isokinetic และของแขนท่ีวดัด้วย  hand held 
dynamometer  มีความแขง็แรงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั 
2.3.6. โยคะกบัการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย 
 จากการรวบรวมการศึกษาเร่ืองโยคะท่ีผา่นมา ยงัไม่มีการศึกษาเก่ียวกบัโยคะและ
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะ แต่จากผลการศึกษาของ Luxmi ในปี ค.ศ. 2015(26) 
ท่ีศึกษาถึงประโยชน์ของการฝึกโยคะในนกักีฬาชนิดต่างๆ พบวา่ ภายหลงัการฝึกฝนเป็น
ประจ าอย่างต่อเน่ือง นกักีฬามีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายไปในทางท่ีดีข้ึน 
อนัดบัแรก คือ เร่ืองความแขง็แรง ในนกักีฬา วา่ยน ้ า วิง่ ฟุตบอลและป่ันจกัรยาน มีค่าความ
แข็งของกลา้มเน้ือในกลุ่มท่ีใช้ในการฝึกฝนและกลุ่มแกนกลางของล าตวัเพิ่มมากข้ึนเม่ือ
เปรียบเทียบกับก่อนฝึกและเม่ือเปรียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก รองลงมา เร่ืองความ
ยดืหยุน่ ในนกักีฬาวา่ยน ้าและนกักีฬาวิง่มีค่าความยดืหยุน่เพิ่มข้ึนทั้งในขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ 
ท าให้มุมในการเคล่ือนไหวไม่โดนจ ากัดส่งผลให้รูปแบบในการเคล่ือนไหวเป็นปกติ 
กล้ามเน้ือสามารถออกแรงในการท างานได้ดีมากยิ่งข้ึน  ล าดบัถดัมาส่งผลให้ระบบการ
ท างานของหัวใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน (cardiovascular  fitness)  
ระบบการหายใจและปอดท างานดีมากข้ึน  (respiratory and pulmonary function)  การ
ไหลเวียนเลือดภายในร่างกายดีข้ึน และล าดบัสุดทา้ยคือ เร่ืองจิตใจ ในนกักีฬาท่ีไดรั้บการ
ฝึกมีสมาธิมากข้ึนจากการควบคุมลมหายใจในระหว่างการฝึกท่าทาง รับรู้ถึงการ
เคล่ือนไหวของร่างกายได้ดีมากข้ึน (proprioception) อีกทั้งยงัช่วยลดความตึงเครียดและ
ความวิตกกงัวลท่ีเกิดข้ึนขณะแข่งขนัได้ เช่นเดียวกับการศึกษาของ Rachiwong S. และ
คณะในปี ค.ศ. 2015(28) เร่ืองความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในผูท่ี้มีปัญหา
การบาดเจ็บของกล้ามเน้ือจากการท างานภายหลงัจากการไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบหะฐะโยคะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จ านวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ คร้ังละ 90   นาที  
โปรแกรมแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงแรกคือฝึกการหายใจ (pranayama) ช่วงท่ีสองคือ
ท าท่ าท างโยคะ  (asana) ได้แ ก่  ท่ า  janu srisasana (head to knee) , paschimottanasana 
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( bending forward in sitting posture) , virasana ( hero pose) , bhujanasana ( cobra pose) , 
makarasana (crocodile pose), balasana (child’s pose), supta baddha konasana (reclinung 
bound angle posture) , savasana (corpse pose)  แ ล ะ ช่ ว ง สุ ด ท้ าย คื อ ช่ ว งผ่ อน ค ล าย 
(relaxing)พบว่า ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมน้ีผูท่ี้มีปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือมี
ปัญหาลดลง จากค่าความแข็งแรงและความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ เพิ่มมากข้ึน สอดคลอ้ง
กับการของ Daniel J. และคณะในปี ค.ศ. 2014(24) ท่ีให้โปแกรมการออกก าลังกายแบบ
หะฐะโยคะในกลุ่มอาสาสมัครเพศหญิงท่ีมีสุขภาพแข็งแรง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
การศึกษาน้ีเน้นไปท่ีกลุ่มกล้ามเน้ือรยางค์ส่วนล่างโดยเฉพาะกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 
(hamstrings muscle) โดยมีท่ าทางคือ  downward facing dog pose, lunae pose, standing 
forward bend, triangle pose และ head to knee pose พบว่าค่าความยืดหยุ่น  (flexibility) 
ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั มีค่าเพิ่มข้ึนกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคญั (p-
value<0.05) และท่ีส าคญัค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือยงัเพิ่มข้ึน เม่ือน าโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบหะฐะโยคะมาเปรียบเทียบกับโปรแกรมการออกก าลังแบบทั่วไป 
(Strengthening and Stretching)  ในการศึกษาของ Neha P.และคณะในปี ค.ศ. 2014(27) ท่ี
ท  าการศึกษาในอาสาสมัครเพศชายท่ีออกก าลังกายเป็นประจ า จ  านวน 118  คน เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ โดยมีกลุ่มกลา้มเน้ือเป้าหมายคือรยางคส่์วนล่างกลุ่ม
หะฐะโยคะจะได้รับท่าทาง คือ warrior pose, easy lotus pose และ sun salutation ร่วมกับ
ฝึกการหายใจภายใต้การควบคุมของผูเ้ช่ียวชาญ พบว่า ในกลุ่มหะฐะโยคะมีค่าความ
ยดืหยุน่และค่าความแขง็ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัเพิ่มข้ึนจากก่อนไดรั้บโปรแกรมและ
เพิ่มมากกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มออกก าลงัแบบทัว่ไป จากการศึกษาท่ีกล่าวมาเบ้ืองตน้ 
ภายหลงัการได้รับโปแกรมการฝึกหะฐะโยคะทั้งในนักกีฬาและบุคคลสุขภาพดีทัว่ไป 
สมรรถภาพทางกายไม่ว่าจะเป็น ความแข็ง ความยืดหยุ่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ระบบการหายใจและสภาวะทางจิตใจของผูท่ี้ไดรั้บการฝึกมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี
ข้ึน จึงเป็นท่ีน่าสนใจวา่ประโยชน์ของการออกก าลงัแบบหะฐะโยคะ ครอบคลุมเป้าหมาย
ในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลงัการแข่งขนัและการฟ้ืนฟูเหมือนกบัเทคนิคการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว ท่ีเป็นท่ีนิยมในนักกีฬาฟุตบอล
ขณะน้ี อีกทั้ งยงัครอบคลุมในเร่ืองการป้องกันปัจจยัเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
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สรุปผลจากการทบทวนวรรณกรรม 
 จากการทบทวนวรรณกรรมเบ้ืองตน้ โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายส่งผลดีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาภายหลงัการใชฝึ้กซอ้มหรือการแข่งขนักีฬาฟุตบอล  ในปัจจุบนั
โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถาภาพทางกายท่ีไดรั้บความนิยม คือ โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว แต่ยงัไม่มีการศึกษาก่อนหนา้ท่ีกล่าววา่เทคนิคใดเป็นเทคนิคท่ี
ไดผ้ลดีมากท่ีสุด ต่อสมรรถภาพทางกายในดา้นความแขง็แรงและความยดืหยุน่ ทางผูว้ิจยัจึงเล็งเห็น
วา่ หะฐะโยคะ น่าจะเป็นอีกเทคนิคนึงท่ีสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายไดดี้ ไม่วา่จะเป็นเร่ือง
ความแขง็ ความยดืหยุน่ ระบบหวัใจและหลอดเลือด ระบบการหายใจรวมไปถึงสภาวะทางจิตใจ
ของนกักีฬาท่ีไดรั้บโปรแกรมดว้ย ดงันั้น จึงเป็นท่ีมาของการศึกษาในคร้ังน้ีท่ีตอ้งการศึกษาถึงความ
แตกต่างของผลจากเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหวระหวา่งเทคนิค
เทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ และ เทคนิคพื้นฐานภายหลงัการออกก าลงักายส่วนขาดว้ย
ระดบัความหนกัสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลชาย 
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บทที ่3 
วธีิการด าเนินงานวจัิย 

รูปแบบการวจัิย 
 การวิจยัน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงการทดลองในมนุษย ์(human experimental study) ในนกักีฬา
ฟุตบอลเพศชาย อาย ุ18-29 ปี  
ระเบียบวธีิวจัิย  
 ประชากรเป้าหมาย คือ นกักีฬาฟุตบอลชาย ท่ีมีอายุ 18-29 ปีและอยูใ่นระดบัการแข่งขนัของ
มหาวทิยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา คือ นักกีฬาฟุตบอลชาย ท่ีมีอายุ 18-29 ปีและอยู่ในระดบัการ
แข่งขนัของมหาวทิยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล 
 ตัวอย่าง คือ นักกีฬาฟุตบอลเพศชาย ท่ี มีอายุ  18-29 ปี  อยู่ในระดับการแข่งขันของ
มหาวิทยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล  มีประวติัการฝึกซ้อมตามเกณฑ์การคดัเลือกเขา้ศึกษาและลงนาม
ยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั ซ่ึงประชากรทั้งหมดจะไดรั้บการสุ่มจากระบบคอมพิวเตอร์ แบ่งประชากร
ออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
 ประชากรในกลุ่มทดลอง (experimental group)  จ  านวน 2 กลุ่ม  คือ กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวดว้ยเทคนิคหะฐะโยคะและเทคนิคฟีฟ่า 11+ 
 ประชากรในกลุ่มควบคุม (eontrol group)  จ  านวน  1 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีได้รับการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายดว้ยเทคนิคพื้นฐาน  
 เกณฑก์ารคดัเลือกเขา้ศึกษา  

- ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัเป็นนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย อายรุะหวา่ง 18-29 ปี  
- เป็นนักกีฬาฟุตบอล หมายถึง เป็นนักกีฬาฟุตบอลอยู่ในทีมท่ีมีการแข่งขัน

ระดบัมหาวิทยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล มีการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอ 3 -5 วนัต่อสัปดาห์ โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึกซอ้มต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 90 นาทีต่อวนั  

- ผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี ไม่มีอาการปวดหรือได้รับการบาดเจ็บ
บริเวณรยางคส่์วนล่างขณะเขา้ร่วมงานวจิยั 

- ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยั มีค่าดชันีมวลกาย (body mass index; BMI) อยูใ่นเกณฑ์ปกติ 
19.0-23.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร2 (BMI 19.0-23.0 kg/m2)  

- ไม่มีประวติัการบาดเจ็บท่ีกลา้มเน้ือบริเวณรยางคส่์วนล่าง ภายในระยะเวลา  6 
เดือนก่อนหนา้เขา้ร่วมงานวจิยั 
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 เกณฑก์ารคดัออกจากการศึกษา  

- ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัอยูใ่นสภาวะเจบ็ป่วยหรือไดรั้บการบาดเจ็บท่ีเป็นอุปสรรคต่อ

การทดลอง 

- ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัมีการออกก าลงักาย ฝึกซ้อมอยา่งหนกัหรือมีเกมส์การแข่งขนั

ก่อนหนา้เขา้ร่วมงานวจิยั  24 ชัว่โมง 

- ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัมีอาการกลวัเขม็หรือการเจาะเลือด 

- ค่าระดบัของก าลงัสุดในขณะป่ัน (peak power output) กระตุน้อาการลา้ในรอบ
ท่ี 2 มีค่าลดลงไม่ถึงคร่ึงหน่ึงของรอบท่ี 1 

- ไม่สมคัรใจในการเขา้ร่วมงานวจิยั 
การค านวณขนาดตัวอย่าง 
 กลุ่มของประชากรตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีไดม้าจากการค านวณหากลุ่มประชากร ซ่ึง
อา้งอิงจากการศึกษาท่ีผ่านมาของ  Paul Menzies และคณะ ในปี 2010(54)  ท่ีท าการศึกษาถึงผลการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายของอาสาสมคัรเพศชายท่ีมีการออกก าลงักายเป็นประจ า จ  านวน 10 คน มี
อายเุฉล่ีย  21 ปี โดยให้โปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้การลา้โดยการวิง่ท่ีระดบัความหนกั 90% 
VO2max เป็นระยะเวลา 5 นาที  แล้วเข้าโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายในทันที โดย
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มเทคนิค active recovery  ป่ันจกัรยานไม่มีน ้ าหนกัตา้นท่ีความเร็ว 50-70 
รอบต่อนาทีและกลุ่ม passive recovery ท่ีนั่งพักโดยไม่ท ากิจกรรมใดๆ พบว่า ค่า blood lactate 
concentration  ของกลุ่ม active recovery  มีค่าสูงสุดหลงัไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้
การลา้ในนาทีท่ี  5  โดยมีค่าเฉล่ีย  (Mean ± SD) เท่ากบั  8.3 ± 3.07 มิลลิโมลต่อลิตรและภายหลงั
การไดรั้บโปรแกรมการฟ้ืนฟูในนาทีท่ี  15  มีค่าเฉล่ีย  (Mean ± SD) เท่ากบั  5.6 ± 2.49 มิลลิโมล
ต่อลิตร ซ่ึงมีการลดลงมากกว่าในกลุ่ม  passive recovery  จึงน าไปค านวณเพื่อหาขนาดของกลุ่ม
ประชากรตวัอยา่งโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับ Analysis of variance(60, 61) ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

33 
 
 

 

ดงันั้น จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งต่อกลุ่ม คือ กลุ่มละ 18 คน และเพิ่มจ านวนกลุ่มตวัอย่างอีก 10 
% เพื่อป้องกนัการขาดหายในกรณีท่ีอาจมีโอกาสการถอนตวัของประชากร จ านวนคนต่อกลุ่ม = 18  
คน , คิดเพิ่ม 10% จากจ านวนคนต่อกลุ่ม = 18 x 1.1 = 19.8 คนหรือประมาณ   20 คนต่อกลุ่ม , 
จ านวนกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด คือ  60  คน 
การเลือกลุ่มตัวอย่าง 
 ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) คือ คดัเลือกเฉพาะนกักีฬา
ฟุตบอลเพศชายท่ีอยูใ่นเกณฑก์ารคดัเลือกเขา้ศึกษาและสมคัรใจเขา้ร่วมเป็นอาสาสมคัร 
การเข้าถึงอาสาสมัคร 
 ผูว้ิจยัได้ท าการติดประกาศประชาสัมพนัธ์รายละเอียดของการศึกษาวิจยัแบบย่อ ตามจุด
ประชาสัมพนัธ์ของมหาวิทยาลยั รวมทั้งการประชาสัมพนัธ์ผ่านส่ือออนไลน์ต่างๆ เช่น Facebook, 
Line, เป็นตน้ หลงัจากนั้นท าการนัดอาสาสมคัรท่ีมีคุณสมบติัตรงตามเกณฑ์คดัเลือกเขา้ศึกษา มา
พบท่ีห้องปฏิบติัการเวชศาสตร์การ กีฬา ชั้น 4 อาคารแพทยพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั โดยผูว้ิจยัจะให้ขอ้มูล ค าอธิบายถึงขั้นตอนการด าเนินการวิจยั ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึน
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ภาพท่ี 4 แสดงจกัรยาน Wingate  เคร่ืองหมายการคา้ Monark,ergomadic 894 E 

ภาพท่ี 5  แสดงอุปกรณ์วดัอตัราการเตน้หวัใจขณะออกก าลงักาย เคร่ืองหมายการคา้ 
PolarWatch ,FT7 

และประโยชน์ท่ีจะรวมทั้งเปิดโอกาสให้อาสาสมคัรสอบถามรายละเอียดเก่ียวกบัการศึกษาวิจยั 
ตอบขอ้สงสัยและให้เวลาในการตดัสินใจเขา้ร่วมงานวจิยัอยา่งอิสระ ก่อนลงนามเขา้ร่วมยนิยอมใน
การศึกษาวจิยั  
เคร่ืองมือและอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการศึกษาวจัิย 

1. เอกสารขอ้มูลช้ีแจงส าหรับผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัและเอกสารแสดงความยนิยอมเขา้ร่วม
โครงการวจิยั (ภาคผนวก จ )   

2. แบบสอบถามขอ้มูลเพื่อคดักรองเบ้ืองตน้ (ภาคผนวก ค) และแบบบนัทึกขอ้มูลของการวจิยั 
(ภาคผนวก ง )  

3. จกัรยาน Wingate (Monark,ergomadic 894E ) และเคร่ืองคอมพิวเตอร์ท่ีติดตั้ง
โปรแกรมควบคุมการท างาน 

  

 

 

 

 

 

4. อุปกรณ์วดัอตัราการเตน้หวัใจขณะออกก าลงักาย (FT7, PolarWatch)   
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ภาพท่ี 6  แสดงเคร่ืองวิเคราะห์ค่าแลตเตทในเลือด เคร่ืองหมายการคา้ Accutrend® Plus, 
cobas®, Roche Diagnostics, Germany 

ภาพท่ี 7  แสดงแผน่ Strip ส าหรับเก็บค่าแลคเตทในเลือด เคร่ืองหมายการคา้ BM-Lactate, cobas®, 
Germany 

ภาพท่ี 8  สดงอุปกรณ์วดัค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  หรือ Sit and reach box 
 

5. เค ร่ือ งวิ เค ราะ ห์ ค่ าแลต เตท ใน เลื อด  (Accutrend® Plus, cobas®, Roche Diagnostics, 
Germany) 

 

 
 
 
 
 
 

6. แผน่ Strip ส าหรับเก็บค่าแลคเตทในเลือดของ BM-Lactate, cobas®, Germany 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

7. อุปกรณ์วดัค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  หรือ Sit and reach box  
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ภาพท่ี 9  แสดงอุปกรณ์วดัค่าการกระโดดสูงสุด แผน่รองรับแรง (Force platform)  เสาอินฟาเรด 
และเคร่ืองควบคุมการท างาน 

ภาพท่ี 11  แสดงเขม็เจาะเลือดปลายน้ิวมือ เคร่ืองหมายการคา้ Accu-Chek® ,Safe-T-Pro Uno 

8. อุปกรณ์วดัค่าการกระโดดสูงสุด Force platform, เสาอินฟาเรด และเคร่ืองควบคุมการท างาน 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
  

9. เคร่ืองมือวดัระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือ  Visual analogue fatigue scale : VAF-S 
 

 
 

 

10. อุปกรณ์เจาะเลือด เขม็เจาะเลือดปลายน้ิวมือ (Accu-Chek® ,Safe-T-Pro Uno) 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

11. แอลกอฮอลแ์พด (Alcohol pad) 
12. ส าลีสะอาด, ผา้ยดึปิดแผล 

ภาพท่ี 10  แสดงเคร่ืองมือวดัระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือ Visual analogue fatigue scale : VAF-S 
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13. เส่ือโยคะ (yoga mat) 
14. นาฬิกาจบัเวลา 
 

แผนผงัวิธีการด าเนินการเกบ็ข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 

คดักรองอาสาสคัรท่ีสนใจเขา้
ร่วมงานวิจยั 

อาสาสมคัรผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้/ยินยอมเขา้
ร่วมงานวิจยั 

 สุ่มแบ่งกลุ่มโดย Computerize random sampling: Simple random 
sampling 

 Intervention group : Hatha yoga  Control group 

Pre – test 
• วดัอตัราการเตน้ของชีพจร  

• ประเมินระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือ   
• เจาะเลือดวดัค่าแลตเตทในเลือด  
• ทดสอบค่าการกระโดดสูงสุด  
• ทดสอบค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  

•   

ป่ันจกัรยาน Wingate ตามโปรแกรมเพ่ือกระตุน้
การลา้ 

แบ่งตามกลุ่มเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 20 นาที  
Post-test : คร้ังท่ี  2 (นาทีท่ี 5),  คร้ังท่ี  3 (นาทีท่ี 10),  4 (นาทีท่ี 15),  5 (นาทีท่ี 20) , 6 

(นาทีท่ี 25) 
 

รวบรวมขอ้มูล แปลผลและวิเคราะห์ขอ้มูล
ทางสถิติ 

เขา้โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย : Post- test  คร้ังท่ี 1 
(นาทีท่ี 0)  

Intervention group : FIFA 11+ 

ภาพท่ี 12  แสดงแผนผงัวธีิการด าเนินการเก็บขอ้มูล 
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ขั้นตอนการทดสอบ 

1. อาสาสมคัรท่ีสนใจเขา้ร่วมงานวจิยัท าแบบทดสอบเบ้ืองตน้ 
2. อาสาสมคัรท่ีผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้การศึกษาท าการชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง ค านวณดชันีมวล

กาย 
3. ผูว้จิยัและผูเ้ช่ียวชาญ ใหข้อ้มูลและอธิบายเก่ียวกบัการเตรียมตวัเบ้ืองตน้ ขั้นตอนและ

วธีิการปฏิบติัตวัของโปรแกรมการกระตุน้การลา้ดว้ยการป่ันจกัรยาน Wingate,โปรแกรม
หะฐะโยคะ,โปรแกรมฟีฟ่า 11+ และการใชเ้คร่ืองเคร่ืองมือในการทดสอบสมรรถภาพต่างๆ 
เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมงานวจิยัเขา้ใจและสามารถปฏิบติัตามไดถู้กตอ้ง 

4. ท าการสุ่มแบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
1) กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยเทคนิคพื้นฐานหรือกลุ่ม

ควบคุม  
2) กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยเทคนิคฟีฟ่า 11+ 
3) กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยเทคนิคหะฐะโยคะ 

5. ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัจะถูกร้องขอ้ใหเ้ตรียมตวัก่อนการเขา้ร่วมงานวจิยั ดงัน้ี 
- งดการออกก าลงักาย ฝึกซ้อมอยา่งหนกัหรือแข่งขนัอยา่งน้อย 24 ชัว่โมงเพื่อ

รักษาระบบการไหลเวยีนเลือดใหค้งท่ี 
- งดการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลอ์ยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง 
- งดการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง 
- งดอาหารก่อนการทดสอบอยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมง 
- สวมใส่เส้ือผา้ส าหรับการออกก าลงักายเพื่อให้มีการระบายเหง่ือท่ีดีและสวม

รองเทา้กีฬาเพื่อใหก้ระชบัและถนดัต่อการเคล่ือนไหวมากท่ีสุดขณะเขา้ร่วมงานวจิยั  
6. เม่ืออาสาสมคัรมาถึงสถานท่ีเก็บขอ้มูลงานวิจยั สนามกีฬาในร่มจนัทนยิ่งยง ศูนยกี์ฬาแห่ง

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั จะให้พกัผอ่นเป็นเวลา 10 นาที เพื่อให้อตัราการเตน้ชีพจรและระดบัความ
ลา้ของกลา้มเน้ือเป็นปกติในขณะพกั   

7. เร่ิมท าการวดัค่าสมรรถภาพพื้นฐาน (pre-test) ไดแ้ก่ 
- อตัราการเตน้ของชีพจร  

- ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือ   

- ค่าแลตเตทในเลือด  

- ค่าการกระโดดสูงสุด  
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- ค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 

8. ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัโปรแกรมกระตุน้การลา้ดว้ยการป่ันจกัรยาน wingate ท่ีความหนกั 7.5% 

ของน ้าหนกัตวั 30 วินาทีเป็นจ านวน 3 รอบ โดยระหวา่งรอบตอ้งป่ันจกัรยานต่อแบบไม่มีแรงตา้น

และไดรั้บการวดัค่าก าลงัสูงสุดในขณะป่ัน  วดัค่าอตัราการเตน้ของชีพจรและระดบัความลา้ของ

กลา้มเน้ือ  

9. หลงัส้ินสุดโปรแกรมกระตุน้ลา้ ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กายเป็นระยะเวลา 20 นาที โดยแบ่งตามกลุ่มและมีการวดัค่าสมรรถภาพ (post-test คร้ังท่ี 1: นาทีท่ี 
0)  ในทนัที  

1) กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยเทคนิคพื้นฐานหรือกลุ่มควบคุม  
จะนัง่พกัโดยไม่ท ากิจกรรมใดๆ 

2) กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวดว้ย
เทคนิคฟีฟ่า 11+  เร่ิมท าการฟ้ืนฟูภายใตก้ารดูแลของผูเ้ช่ียวชาญเทคนิคฟีฟ่า11+ 

3) กลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวดว้ย
เทคนิคหะฐะโยคะ  เร่ิมท าการฟ้ืนฟูภายใตก้ารดูแลของผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นโยคะ 

โดยระหวา่งนั้นทุก 5 นาทีจะมีการวดัค่าสมรรถภาพ (post-test คร้ังท่ี 2-6: นาทีท่ี 5-25 ) 
โปรแกรมการออกก าลงักายกระตุ้นการล้า 
 จากการศึกษาของ Nancy และคณะ ในปี ค.ศ.1998(9) ท่ีไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคใน
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพของร่างกายภายหลังการออกก าลงัขาด้วยความหนักสูงสุด (supramaximal 
exercise) ซ่ึงเป็นรูปแบบในการออกก าลังกายท่ีมีการใช้พลังงานเหมือนกบันักฟุตบอลในขณะ
แข่งขนัแล้วตอ้งท ากิจกรรมการเคล่ือนท่ีสั้ นๆดว้ยแรงสูงๆไปด้วยพร้อมกนั และเป็นรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการบาดเจ็บและอาการลา้ของนกักีฬา โดยไดท้  าการศึกษาโดยใชโ้ปรแกรม
การป่ันจกัรยาน wingate ท่ีเป็นลกัษณะคลา้ยการการทดสอบการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ของร่างกาย (anaerobic system) มาปรับเปล่ียนเพื่อหวงัผลให้เกิดอาการลา้จากการท่ีมีปริมาณแลค
เตทเพิ่มมากข้ึน ในการทดสอบอาสาสมคัรจะตอ้งท าการป่ันจกัรยานด้วยความหนัก 7.5 % ของ
น ้าหนกัตวัดว้ยความเร็วเตม็ท่ีเป็นระยะเวลา 30 วนิาที จ  านวน 3 รอบ โดยระหวา่งรอบจะให้พกัดว้ย
การป่ันจกัรยานแบบไม่มีน ้าหนกัเป็นระยะเวลา 2 นาที เพื่อให้นกักีฬาเกิดอาการลา้ จึงมีการก าหนด 
ระดบัของก าลงัสุดในขณะป่ัน (peak power output ) ในรอบท่ี 2 ลดลงคร่ึงหน่ึงของรอบท่ี 1(33) 

 ข้อควรระวงัขณะออกก าลงัด้วยความหนักสูงสุด  (supramaximal exercise) 
 ควรหยดุออกก าลงักายทนัทีเม่ือมีอาการต่อไปน้ี 
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ภาพท่ี 13  แสดงขณะอาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบไม่มีกิจกรรม
การเคล่ือนไหว 

- มีอาการปวดสะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ ในขณะท าการออกกก าลงักาย 
- รู้สึกเหน่ือยมาก  แน่นหนา้อก หายใจขดัหรือหายใจไม่ทัว่ทอ้ง 
- มีอาการใจสั่น  คล่ืนไส้  เวยีนศีรษะ หนา้มืด ผวิหนงัซีด  
- มีการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีควบคุมไม่ได ้
- ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัร้องขอใหห้ยดุการทดสอบ 
- ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัแสดงลกัษณะทางกายภาพหรือการพูด ท่ีบ่งช้ีถึงอาการอ่อน

แรงเป็นอยา่งมาก 
- ค่าก าลงัสูงสุดในขณะป่ันของรอบท่ี 2 มีลดลงไม่ถึงคร่ึงหน่ึงของรอบท่ี 1 
- เคร่ืองมือการทดสอบไม่สามารถท างานไดต้ามปกติในระหวา่งการทดสอบ 

โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายด้วยเทคนิคพืน้ฐาน (passive recovery) 
 นั่งบนเก้าอ้ีหรือพื้นท่ีบริเวณท่ีผูว้ิจยัจดัเตรียมไวใ้ห้ โดยไม่ท ากิจกรรมใดๆร่วมด้วย เป็น
ระยะเวลา 20 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกจิกรรมการเคล่ือนไหว (active recovery) 
 ก าหนดระดบัความหนักของการของการท ากิจกรรมจากอตัราการเตน้ของชีพจรให้อยู่ใน
ระดับปานกลาง ประมาณ 60% ของอตัราการเต้นชีพจรสูงสุด (moderate intensity, 60% HRmax)  
เป็นระยะเวลา 20 นาที  
 โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกจิกรรมการเคล่ือนไหวด้วยเทคนิคฟีฟ่า 11+  
( FIFA 11+) 
 เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีครอบคลุมการท างานของร่างกาย 3 ส่วน คือ  
 1 . ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั  (core body muscle)  ไดแ้ก่  กลา้มเน้ือบริเวณ
ล าตวัดา้นหนา้และหลงั กน้ และขาทั้งสองขา้ง 
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 2. การประสานงานของสมองกบักลา้มเน้ือกบัการทรงตวั (coordination and balance) 
 3. การสร้างพลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือกบัความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
(plyometric and Agility) 
  ก่อนการเขา้ร่วมงานวจิยั  ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัจะไดรั้บการฝึกฝนและอธิบายจากผูเ้ช่ียวชาญซ่ึง
ผา่นการอบรมและไดรั้บใบอนุญาตในการผกึสอนเทคนิคฟีฟ่า 11+เพื่อใหเ้ขา้ใจและเกิดความเคยชิน 
และขณะเขา้ร่วมวิจยันั้นผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะอยูภ่ายใตก้ารดูแลของผูเ้ช่ียวชาญเพื่อควบคุมท่าทางให้
ถูกตอ้งตลอดเวลาจนส้ินสุดโปรแกรม 
 
ตารางท่ี  1 แสดงโปรแกรมฟ้ืนฟุสมรรถภาพของเทคนิคฟีฟ่า 11+ 

โปรแกรมฟีฟ่า 11+ ระยะเวลา 
ส่วนท่ี 1 : การออกก าลงักายดว้ยการวิง่ (วิง่ 6 ท่า ท่าละ 2 เซต)  
วิง่ตรงไปขา้งหนา้ / วิง่หมุนหวัสะโพกออก / วิง่หมุนหวัสะโพกเขา้ / วิง่สไลด์
ขา้งสลบักบัคู่เป็นวงกลม /วิง่สไลดข์า้งแลว้กระโดดเอาไหล่ปะทะไหล่ / วิง่
เดินหนา้-ถอยหลงัอยา่งรวดเร็ว 

8 นาที 

ส่วนท่ี 2: การออกก าลงักายเพื่อความแขง็แรง การทรงตวั การควบคุมระบบ
ประสาทยนต ์และความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั  
นอนคว  ่าชนัศอกยกล าตวัข้ึน: ยกล าตวั สะโพกและขาใหเ้ป็นเส้นตรง / 
ยกขาขา้งใดขา้งหน่ึงคา้งไว ้2 วนิาที ท าสลบักนั / ยกขาขา้งใดขา้งหน่ึงคา้งไว ้
20 -30 วนิาที 
ท าสลบักนั (3 ท่า ท่าละ 3 เซต) 
นอนตะแคงชนัศอกยกล าตวัข้ึน: ขาล่างเข่างอ 90 องศา ยกล าตวั สะโพกและ
ขาบนใหเ้ป็นเส้นตรง / ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตรง ยกล าตวั สะโพกและขาให้
เป็นเส้นตรง / กางขาบนคา้งไว ้20 -30 วนิาที ท าสลบักนั (3 ท่า ท่าละ 3 เซต) 
คุกเข่าทั้งสองขา้งเหยยีดตวัตรงแลว้โนม้ตวัไปขา้งหนา้: ระดบัเร่ิมตน้ (3 -5 
คร้ัง 1 เซต) / 
ระดบัปานกลาง (7 -10 คร้ัง 1 เซต) / ระดบัสูง (นอ้ยท่ีสุด 12 -15 คร้ัง 1 เซต) 
ยนืทรงตวับนขาขา้งเดียว: ยนืทรงตวัร่วมกบัถือลูกบอลคา้งไว ้30 วนิาที แลว้
เปล่ียนขา้ง / 
ยนืทรงตวัร่วมกบัโยนลูกบอลไปท่ีคู่ซอ้ม ท าต่อเน่ือง 30 วินาที แลว้เปล่ียนขา้ง 
/  

10 นาที 
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คู่ซอ้มออกแรงดนัท่ีตวัใหย้นืทรงตวัใหไ้ด ้ท าต่อเน่ือง 30 วนิาที แลว้เปล่ียน
ขา้ง ( 3ท่า ท่าละ 2 เซต) 
ยนืยอ่เข่า: ยนืยอ่เข่าทั้งสองขา้ง 90 องศา / กา้วขาไปขา้งหนา้แลว้ยอ่เข่าลงทั้ง
สองขา้ง ล าตวัตั้งตรง / 
ยนืดว้ยขาขา้งใดขา้งหน่ึงแลว้ยอ่เข่า 90 องศา (3 ท่า ท า 10 คร้ังในขาแต่ละขา้ง 
ท่าละ 2 เซต) 
กระโดด: ยนืยอ่เข่าทั้งสองขา้ง  90 องศา แลว้กระโดดใหสู้งสุดเท่าท่ีท าได ้/ 
กระโดดไปดา้นขา้งจากขาท่ีรับน ้าหนกัไปยงัขาอีกขา้งหน่ึง / กระโดดสลบั
หนา้-หลงั-ซา้ย-ขวา-ทแยงมุม 
(3 ท่า แต่ละเซตท า 30 วินาที ท่าละ 2 เซต) 
ส่วนท่ี 3: การออกก าลงักายดว้ยการวิง่ขั้นสูง (วิง่ 3 ท่า ท่าละ 2 เซต)  
วิง่กา้วขายาวดว้ยความเร็ว / วิ่งยกเข่าสูงสลบัขาดว้ยความเร็ว / วิง่ออกตวัทแยง
ไปทางซา้ย-ขวาสลบักนัดว้ยความเร็ว 

2 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกจิกรรมการเคล่ือนไหวด้วยเทคนิคหะฐะโยคะ 
 เป็นโปรแกรมการออกก าลงักาย ท่ีประกอบไปดว้ยท่าทางอาสนะ 6 ท่า(23, 24, 27, 28, 62)  พร้อมกบั
การควบคุมการหายใจร่วมกนั  
 
 

ภาพท่ี 14  แสดงขณะอาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวดว้ยเทคนิคฟีฟ่า 11+ 
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ภาพท่ี 15 แสดงท่าไหวพ้ระอาทิตย ์(surya namasakar) 

ภาพท่ี 16  แสดงท่ายนืกม้ตวั (uttanasana) 

ภาพท่ี 17  แสดงท่านกัรบ (virabhadrasana) 

ภาพท่ี 18  แสดงท่าศรีษะถึงเข่า (janu Sirsasana) 

ภาพท่ี 19  แสดงท่านัง่กม้ตวั (paschimottanasana) 

ภาพท่ี 20  แสดงท่าศพ (savasana) 
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  ข้อควรระวงัขณะเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายด้วยหะฐะโยคะ 
- ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัควรลืมตาตลอดระยะเวลาการเขา้โปรแกรมเพื่อจะไดรั้บรู้วา่

ร่างกายของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัเองก าลงัเคล่ือนไหวอยา่งไรและมีความผดิพลาด
ตรงไหนหรือไม่ 

- ระหวา่งโปรแกรม   ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัไม่ควรรู้สึกเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณใบหนา้ 
หู ตา และปาก ในขณะหายใจโดยไม่จ  าเป็น  ควรหายใจทางจมูกเท่านั้น ไม่ควร
หายใจทางปากและไม่ควรกลั้นหายใจทั้งในขณะเคล่ือนไหวไปสู่และขณะคา้ง
อยูใ่นท่าอาสนะ 

การทดสอบระดับความล้าของกล้ามเน้ือ   
งานวจิยัในคร้ังน้ี ใชว้ธีิการทดสอบดว้ย  visual analogue fatigue scale : VAF-S   ซ่ึงเป็นวธีิท่ี

ง่ายและหลายการศึกษาไดเ้ลือกใชเ้พื่อตวับ่งช้ีระดบัความลา้หลงัการออกก าลงักาย โดยให้
อาสาสมคัรเป็นผูบ้อกระดบัความลา้ท่ีเกิดข้ึนจากตวัเลขตั้งแต่เลข 0 ถึงเลข 10  ซ่ึงเลข 0 หมายถึง
ใกลเ้คียงภาวะปกติหรือไม่มีอาการลา้และเลข 10 จะหมายถึงมีระดบัความลา้ท่ีเกิดข้ึนมากท่ีสุด(43) 

การทดสอบค่าแลตเตทในเลือด  
 งานวิจยัในคร้ังน้ี ใช้วิธีการเจาะเลือดท่ีปลายน้ิว เน่ืองจากเป็นวิธีท่ีสะดวก ท าได้ง่าย และ
รวดเร็ว โดยค่าแลคเตทในเลือดท่ีวดัไดน้ั้น ไม่มีความแตกต่างกบัวิธีการการเจาะเลือดดว้ยวิธีอ่ืน(63)  
จากการศึกษาก่อนหน้าในปัจจุบันเลือกใช้การเจาะเลือดท่ีบริเวณปลายน้ิวแทนบริเวณต่ิงหู  
เน่ืองจากการเจาะเลือดท่ีบริเวณต่ิงหูนั้น จะตอ้งใชอุ้ปกรณ์เป็นแผน่แข็งมารองรับเขม็บริเวณหลงัใบ
หูก่อนเพื่อให้ต่ิงหูตึง หลงัจากนั้นค่อยท าการเจาะ   ถา้หากไม่มีอุปกรณ์มารองก่อนจะท าใหผู้ท้  าการ
เจาะตอ้งออกแรงบีบเคน้เลือดให้ออกมาตามปริมาณท่ีตอ้งการ ส่งผลให้ผท่ี็ถูกเจาะรู้สึกไม่สุขสบาย
และอาจท าใหเ้กิดขอ้ผดิพลาดในเจาะคร้ังนั้นได ้   

ภาพท่ี 21  แสดงขณะอาสาสมคัรเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวดว้ยเทคนิคหะฐะโยคะ 
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 ผูท่ี้ท าการเจาะเลือดท่ีปลายน้ิวในงานวิจยัน้ี เป็นพยาบาลวิชาชีพท่ีมีใบประกอบวิชาชีพการ
พยาบาลและการผดุงครรภ์ ซ่ึงจะท าการเจาะเลือดก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกาย  เจาะทั้งหมด 7 คร้ัง ในแต่ละคร้ังท่ีท าการเจาะจะมีระยะเวลาห่างกนัประมาณ 5 
นาที  โดยมีขั้นตอนในการเจาะเลือดมีดงัน้ี 

1) เม่ืออผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัมาถึง จะท าการบีบเลือดจากโคนน้ิวให้มากองถึงบริเวณปลายน้ิวท่ี
ตอ้งการเจาะในทนัที  แลว้ใชแ้อลกอฮอลแ์พดเช็ดท าความสะอาดบริเวณนั้น 

2) ใชเ้ข็มเจาะเลือดปลายน้ิวมือ (Accu-Chek® ,Safe-T-Pro Uno) เจาะบริเวณปลายน้ิวท่ีไดท้  า
การเตรียมไว ้ หลงัจากนั้นเช็ดดว้ยแอลกอฮอล์แพดอีกคร้ังเพื่อให้เลือดท่ีออกมาคร้ังแรก
ออกไปเน่ืองจากอาจมีสารปนเป้ือนได ้

3) เปิดเคร่ืองวิเคราะห์แลคเตท Accutrend plus หลงันั้นน าเอาแผ่น strip เขา้ไป เพื่อให้เคร่ือง
แสดงสัญลกัษณ์ ค าวา่ test แลว้ท าการเปิดฝาเคร่ืองข้ึน ดึงแผน่ strip ออกมา 

4) น าแผ่น  strip ส่วนท่ีเป็นสีเหลืองไปแตะเลือด แล้วน า  strip ใส่เขา้ไปในเคร่ืองวิเคราะห์
แลคเตทอีกคร้ัง เคร่ืองจะท าการวิเคราะห์ค่าในแลคเตท โดยใชเ้วลาประมาณ 60 วินาที ค่าท่ี
ไดอ้อกมานั้นจะมีหน่วยเป็นมิลลิโมลต่อลิตร 

5) ระหว่างท่ีรอค่าแลคเตทจากการประมวลของเคร่ืองนั้น น าส าลีสะอาดมาปิดบริเวณท่ีเจาะ
เลือดของผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัแล้วกดไวเ้พื่อท าการห้ามเลือด แล้วท าการท าความสะอาด
บริเวณท่ีท าการเจาะเลือดโดยใชแ้อลกอฮอลแ์พด 

6)  เม่ือได้ค่ามาแล้ว ให้ท าความสะอาดเคร่ืองบริเวณท่ีน า  strip ใส่เข้าไป ด้วยการใช้
แอลกอฮอลแ์พดเช็ดโดยรอบ 

 
 
 
 
 
  
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 22  แสดงอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการเจาะเลือดและเคร่ือง 
วเิคราะห์ค่าแลคเตทในเลือด 

ภาพท่ี 23  แสดงการท าความสะอาดก่อนการเจาะเลือด 
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การทดสอบค่าการกระโดดสูงสุด 
 งานวิจยัในคร้ังน้ีเลือกใช้การทดสอบการกระโดดสูงสุดแบบ Counter movement jump : CMJ 

เน่ืองจากท าไดง่้ายและรวดเร็ว  ค่าความสูงจากการทดสอบนั้นมีความสัมพนัธ์กบัค่าแรงสูงสุดใน
การท า Squat และระยะเวลาในการวิ่งดว้ยความเร็วเต็มท่ี (sprint) 10 และ 30 เมตร(64) และค่าความ
น่าเช่ือถือในการทดสอบทั้ง 2 แบบ มีค่าสูง ( ICC:0.89-0.95) โดยอา้งอิงจากการศึกษาก่อนหนา้ของ 
Helena ในปี ค.ศ 2007(65) และ Ezequielในปี ค.ศ  2012(66)  ท่ีใช้บ่งช้ีการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (anaerobic energy ) และเป็นรูปแบบหน่ึงของการเคล่ือนไหวในนกักีฬาฟุตบอล ซ่ึงใน
การทดสอบนั้นตอ้งออกแรงกระโดดใหสู้งท่ีสุดดว้ยขาทั้ง 2 ขา้ง โดยมีขั้นตอนในการทดสอบดงัน้ี 

1) ให้ผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัยืนท่ีจุดก่ึงกางของ  Force platform  ของเคร่ืองท่ีใช้เก็บข้อมูลด้วย
ความถ่ี (sampling rate) 1,000 เฮิรตซ์  ให้เทา้ทั้งขา้งห่างกนัเท่ากบัช่วงสะโพก มือทั้งสอง
ขา้งจบัท่ีเอวเพื่อไม่ใหใ้ชมื้อในการเหวีย่งตวัเพื่อกระโดด 

ภาพท่ี 24  แสดงการบีบเลือดจากโคนน้ิวใหม้ากองถึง
บริเวณปลายน้ิวท่ีตอ้งการเจาะ 

ภาพท่ี 25  แสดงการเจาะเลือดโดยใชเ้ขม็เจาะ 

ภาพท่ี 26  แสดงการใช ้strip เก็บเลือดหลงัการเจาะเพื่อ 
น าไปวเิคราะห์ในเคร่ืองวิเคราะห์ค่าแลคเตทในเลือด

ต่อไป 
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2) ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะไดรั้บค าสั่งให้กระโดดดว้ยขาทั้งสองขา้ง จากท่ายืนตรง เป็นจ านวน 3 
คร้ัง โดยแต่ละคร้ังห่างกนั 5 วนิาที 

3) ค่าท่ีไดเ้คร่ืองคอมพิวเตอร์จะท าการบนัทึกผลและวิเคราะห์ขอ้มูลออกมาให้  โดยค่าท่ีวดั
ออกมาไดจ้ะมีค่าเป็นเซนติเมตรท่ี ณ ช่วงเวลานั้น  

 ส าหรับอุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบค่าการกระโดดสูงสุดในคร้ังน้ี ข้อมูลดิบของการ
กระโดดในแต่ละคร้ัง จะถูกกรองสัญญาณดว้ยสัญญาณ betterworth โดยมีความถ่ี cutoff  อยูท่ี่ 10 
เฮิรตซ์ ซ่ึงจะค านวณความสูงจากการกระโดดจากเวลาท่ีมีการลอยตวัอยูก่ลางอากาศ (flight time) 
จากสมการ(67, 68) 

 
 

 
โดย ให ้ g =  แรงโนม้ถ่วงของโลก 
 ให ้  t =  เวลาท่ีมีการลอยตวัอยูก่ลางอากาศ 
 ข้อควรระวงัขณะท าการทดสอบค่าการกระโดดสูงสุด 
  หากผูท้  าการทดสอบพบว่า ผูเ้ข้าร่วมงานวิจยัมีการกระโดดลงมากกว่า 1 จงัหวะหรือ
กระโดดลงน ้ าหนกัดว้ยขาเพียงดา้นใดดา้นหน่ึง เพียงด้านเดียว จะตอ้งเร่ิมการทดสอบในคร้ังนั้น
ใหม่ 
การทดสอบค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั 
 จากการรวบรวมขอ้มูลของการศึกษาก่อนหนา้ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือภายหลงัเกมส์การ
แข่งขนัส่งผลใหส้มรรถภาพของร่างกายกลบัมาไดสู่้ปกติไดเ้ร็วมากข้ึนและยงัสามารถลดอตัราการ
บาดเจบ็ของกลา้มเน้ือไดอี้กดว้ย (69)  มุมการเคล่ือนไหวท่ีเปล่ียนไปจากปกติ แลว้ส่งผลต่อการ
ท างานของกลา้มเน้ือนั้น เป็นผลมาจากการไดรั้บการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือนั้นๆ  ซ่ึงค่าความ
ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือนั้นถือเป็นอีกหน่ึงขอ้มูลท่ีหลายการศึกษาน ามาเป็นตวับ่งช้ีของการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพของร่างกาย (70) ในการทดสอบความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือภายหลงัเกมส์การแข่งขนั
ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายสามารถเลือกท าไดห้ลากหลายวธีิตามกลา้มเน้ือท่ีเราตอ้งการจะศึกษา 
แต่งานวิจยัในคร้ังน้ีไดเ้ลือกใชว้ธีิ Sit and reach test ซ่ึงเป็นวธีิท่ีพบการใชไ้ดบ้่อยท่ีสุดในการ
ประเมินค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั เพราะเป็นวธีิท่ีท าไดง่้าย สะดวกและเป็นวธีิท่ี 
The American College of Sports Medicine : ACSM แนะน าใหใ้ช ้(34)  ซ่ึงมีล าดบัขั้นตอนในการ
ทดสอบดงัน้ี 

ความสูงการกระโดด (H) = (gt2)/8 
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1)  ใหผู้เ้ขา้ร่วมงานวจิยันัง่พื้น เหยยีดขาตรง สอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั โดยเทา้ทั้งสองตั้งฉากกบัพื้น
และชิดกนั ฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้ เหยยีดแขนตรงขนานกบัพื้นบนกล่อง 

2) ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัจะไดรั้บค าสั่งใหก้ม้ตวัไปขา้งหนา้ชา้ๆโดยใหมื้ออยูบ่นกล่องวดั จนไม่
สามารถกม้ต่อไปได ้ หา้มโยกตวั ขยม่ตวัหรือกม้ตวัแรง ๆ  ใหป้ลายน้ิวมือเสมอกนั และ
รักษาระยะทางน้ีไวไ้ดอ้ยา่งนอ้ย 2 วนิาที   

3) ผูท้  าการทดสอบจะอ่านระยะจากจุด " 0 " ถึงปลายน้ิวมือ 
   ถา้เหยยีดปลายน้ิวมือเลยปลายเทา้  บนัทึกค่าเป็น + 
   ถา้เหยยีดไม่ถึงปลายเทา้ ใหบ้นัทึกเป็น  - 

4)  ใหผู้เ้ขา้ร่วมงานวจิยัท าทั้งหมด 3 คร้ัง โดยค่านั้นมีหน่วยเป็นเซนติเมตร บนัทึกค่าท่ีไดล้งบน
แบบบนัทึกขอ้มูล  
 

 
 

 
 
 
 

การรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาถึงรายละเอียด วิธีการใช้และท าการสอบเทียบเคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจยั (calibration) 

ทุกคร้ังท่ีมีการเร่ิมตน้เก็บขอ้มูลใหม่ 

2. ติดต่อผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัท่ีสนใจเขา้ร่วมการศึกษาท่ีเป็นนกัฟุตบอลเพศชายและท าการคดัเลือก

ตามเกณฑค์ดัเขา้การศึกษา 

3. อธิบายวตัถุประสงค์ของการวิจยั ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการวิจยั และขั้นตอนการเก็บขอ้มูล

ในการวิจยัรวมไปถึงการตอบขอ้สงสัยเก่ียวกบัโครงการวิจยัให้ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัไดท้ราบ แต่จะไม่

บอกถึงผลของการศึกษาในคร้ังน้ี 

4. ใหผู้เ้ขา้ร่วมงานวจิยัลงนามยนิยอมเขา้ร่วมงานวจิยัก่อนการเขา้ร่วมโครงการวิจยั 

5. เก็บขอ้มูลงานวจิยั 

6. รวบรวมขอ้มูลผลการวจิยัและวเิคราะห์ขอ้มูล 

7. สรุปผลการศึกษา 

ภาพท่ี 27  แสดงการทดสอบค่าความยดืหยุน่
ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

49 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

1.  แสดงผลขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยั อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกาย ระยะเวลา
ในการเล่นฟุตบอล  ค่าแลคเตทในเลือดขณะพกัและระดบัก าลงัสูงสุดขณะป่ัน ดว้ยค่าเฉล่ีย (mean) 
และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation : SD) 

2.  ทดสอบการกระจายตวัแบบปกติของขอ้มูล โดยใช ้Shpiro-Wilk’s test 
3.  วเิคราะห์ตวัแปรทางสถิติ 

3.1. เปรียบเทียบความแตกต่างของขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยั โดยใช ้ one-way 

analysis of variance 

3.2. เปรียบเทียบความแตกต่างของอตัราการเตน้ของชีพจร (heart rate) ระดบัความลา้ของ

กลา้มเน้ือ (visual analogue fatigue scale : VAF-S) ค่าแลคเตทในเลือด (blood lactate 

concentration) ค่าการกระโดดสูงสุด (counter movement jump : CMJ)และค่าความยดืหยุน่ของ

กลา้มเน้ือตน้ขาดเนหลงั (hamstring flexibility) ก่อน หลงัและระหวา่งไดรั้บโปรแกรมการฟ้ืนฟู

สมรรถภาพทางกาย โดยใช ้repeated one-way analysis of variance (one-way Anova) 

3.3. ทดสอบสถิติท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั 0.05 และ 95% CI 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาในคร้ังน้ีให้ความส าคัญในการศึกษาถึงความแตกต่างของเทคนิคการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวระหว่างเทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ 
และเทคนิคพื้นฐาน ภายหลงัการออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนักสูงสุดต่อสมรรถภาพ
ทางกาย ได้แก่ อตัราการเตน้ของชีพจร ระดบัความลา้ ปริมาณค่าแลคเตทในเลือด ความแข็งแรง
ของขาและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 

อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมงานวิจยัในคร้ังน้ีมีทั้งหมด 60 คน แต่มีอาสาสมคัรจ านวน 1 คน ท่ีอยู่
ในกลุ่มฟีฟ่า 11+    ไดรั้บการบาดเจ็บท่ีบริเวณขอ้เทา้ก่อนการวนัเขา้ร่วมการศึกษา ดงันั้น จึงเหลือ
อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมงานิวจัและน าขอ้มูลมาวเิคราะห์ทางสถิติจ านวน 59 คน  
การเสนอผลการวเิคระาห์ขอ้มูล 

ตอนท่ี 1 วเิคราะห์คุณลกัษณะทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยั 
ตอนท่ี 2 วเิคราะห์ต าแหน่งในการเล่นอาสาสมคัร 
ตอนท่ี 3 วิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากโปรแกรมการออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกั

สูงสุด 
ตอนท่ี 4 เปรียบเทียบขอ้มูลสมรรถภาพก่อนและหลงัการไดรั้บโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
ตอนท่ี 5 วิเคราะห์ขอ้มูลและเปรียบเทียบค่าอตัราการเตน้ของชีพจรขณะเขา้ร่วมโปรแกรม

ฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
ตอนท่ี 6 วิเคราะห์ขอ้มูลและเปรียบเทียบค่าแลคเตทในเลือดขณะเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 
ตอนท่ี 7 วิเคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทียบระดับความล้าของกล้ามเน้ือขณะเข้าร่วม

โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
ตอนท่ี 8 วเิคราะห์ขอ้มูลและเปรียบเทียบค่าการกระโดดสูงสุดขณะเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 
  ตอนท่ี 9 วเิคราะห์ขอ้มูลและเปรียบเทียบค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัขณะ
เขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
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ตอนที ่ 1  วเิคราะห์คุณลกัษณะทัว่ไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
 อาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัเป็นนกัฟุตบอลเพศชายทั้งหมด 59 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่  
กลุ่มหะฐะโยคะและกลุ่มเทคนิคพื้นฐาน จ านวนกลุ่มละ 20 คน และกลุ่มฟีฟ่า 11+ จ  านวน 19 คน 
คุณลักษณะทั่วไปท่ีน ามาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ได้แก่ อายุ น ้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 
ระยะเวลาในการเล่นฟุตบอล  ค่าแลคเตทในเลือดขณะพกัและระดบัก าลงัสูงสุดขณะป่ัน 

จากผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัทั้งหมด 59 คน มีอายุเฉล่ีย 20.71±1.77 ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 67.15±8.82 
กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 173±0.05 เมตร  ดัชนีมวลร่างกาย 22.39±2.36 กิโลกรัมต่อตางรางเมตร
ระยะเวลาในการเล่นฟุตบอลเฉล่ีย 9.24±3.42 ปี ค่าแลคเตทในเลือดขณะพกัเฉล่ีย 2.76±0.67 มิลลิ
โมลต่อลิตรและระดบัก าลงัสูงสุดขณะป่ัน 827.11±165.85 วตัต ์ ซ่ึงคุณลกัษณะทัว่ไปของทั้ง 3 กลุ่ม
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี  2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของคุณลกัษณะทัว่ไปของ
ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 59 คน 
คุณลกัษณะทัว่ไป 
 

กลุ่ม 

พื้นฐาน 
(n=20) 

หะฐะโยคะ  
(n=20) 

ฟีฟ่า 11+  
(n=19) 

ทั้งหมด 
 (n=59) 

p-value 

อายุ (ปี) 20.70±1.13 20.75±2.77 20.68±0.82 20.71±1.77 0.99 

น า้หนัก (กโิลกรัม) 67.50±7.19 67.75±11.84 66.16±6.82 67.15±8.82 0.48 

ส่วนสูง (เมตร) 1.74±0.05 1.74±0.07 1.72±0.05 1.73±0.05 0.84 

ดชันีมวลกาย 
(กโิลกรัมต่อตางราง
เมตร) 

22.34±1.84 22.45±3.18 22.40±1.92 22.39±2.36 0.99 

ระยะเวลาในการเล่น
ฟุตบอล (ปี) 

9.30±2.66 9.00±3.76 9.42±3.89 9.24±3.42 0.93 

ค่าแลคเตทในเลือด
ขณะพกั (มลิลโิมลต่อ
ลติร) 

2.78±0.75 2.78±0.69 2.73±0.61 2.76±0.67 0.96 

ระดบัก าลงัสูงสุดขณะ
ป่ันจกัรยาน wingate 
 (วตัต์) 

794.64±178.92 830.89±170.02 855.99±165.85 827.11±165.85 0.54 

ทดสอบความแตกต่างทางสถิติโดยใช ้One-way Analysis of Variance 
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21%

29%

43%

7%

ต าแหน่งในการเล่น

ผูรั้กษาประตู

กองหนา้

กองหลงั

กองกลาง

 

ตอนที ่2 วเิคราะห์ต าแหน่งในการเล่นฟุตบอล 
  ต  าแหน่งในการเล่นฟุตบอลของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัทั้ง 59 คน ได้แบ่งออกเป็น 4 ต  าแหน่ง 
ไดแ้ก่ กองหลงัจ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 43 กองหนา้จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 29 ผูรั้กษา
ประตู จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 21 และกองกลางจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 7 ดงัแสดงในภาพ
ท่ี 18 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 28  แสดงจ านวนแต่ละต าแหน่งของอาสาสมคัร จ านวน 59 คน 
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ตอนที ่3 วเิคราะห์ข้อมูลทีไ่ด้จากโปรแกรมการออกก าลงักายส่วนขาด้วยระดับความหนักสูงสุด 
 รูปแบบและวิธีการออกก าลังกายของโปรแกรมกระตุ้นการล้าส่วนขา อ้างอิงมาจาก
การศึกษาของ Nancy และคณะ ในปี ค.ศ.1998(9) โดยอาสาสมคัรทุกคนจะไดรั้บโปรแกรมเดียวกนั 
ในระหว่างรอบของการออกก าลงักายนั้นจะมีการเก็บขอ้มูลค่าระดบัของก าลงัสูงสุดในขณะป่ัน 
(peak power output ) ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ (heart rate) และระดับความล้าของกล้ามเน้ือ 
(VAS-F)   ซ่ึงมีเกณฑ์ท่ีใชส้ าหรับประเมินวา่อาสาสมคัรเกิดความลา้ คือ ค่าก าลงัสูงสุดในขณะป่ัน
ของรอบท่ี 2 ตอ้งมีค่าลดลงมากกวา่คร่ึงหน่ึงในรอบท่ี 1  

ขอ้มูลท่ีไดร้ะหว่างรอบของการออกก าลงักายทั้ง 3 รอบ ของอาสาสมคัรทั้งหมด 59 คน 
พบว่า อตัราการเต้นของชีพจรมีค่าเฉล่ีย ในรอบท่ี 1 คือ 156.07±10.32 คร้ัง/นาที ในรอบท่ี 2 คือ  
171.54±9.18 คร้ัง/นาที และในรอบท่ี 3 คือ  180.56±7.87 คร้ัง/นาที   

ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือมีค่าเฉล่ีย ในรอบท่ี 1 คือ 6.47±1.64 ซ่ึงพบวา่ มีความแตกต่าง
ของอาสาสมคัรระหว่างกลุ่มเทคนิคพื้นฐานกบักลุ่มฟีฟ่า 11+อย่างนัยส าคญัทางสถิติ (p-value < 
0.05) ในรอบท่ี 2 คือ 7.92±1.56 และในรอบท่ี 3 คือ 9.44±0.56 

และระดบัของก าลงัสูงสุดในขณะป่ันมีค่าเฉล่ีย ในรอบท่ี 1 คือ 827.45±171.45 วตัต์ ใน
รอบท่ี 2 คือ 389.89±80.50 วตัต์ และในรอบท่ี 3 คือ 340.77±76.42 วตัต์ เม่ือน าค่าในรอบท่ี 2 ไป
เปรียบเทียบกบัรอบท่ี 1 พบวา่มีการลดลง 52.88%  ดงัแสดงในตารางท่ี 3 และภาพท่ี 19  
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของขอ้มูลท่ีไดจ้ากการการออก
ก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุดโดยแบ่งตามกลุ่ม 3 กลุ่ม จ านวน 59 คน 

หมายเหตุ : * แทนความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มฟีฟ่า 11+ ( p-value มีค่านอ้ย
กวา่ 0.05) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

     ข้อมูล   
                                       

กลุ่ม 

พื้นฐาน 
(n=20) 

หะฐะโยคะ  
(n=20) 

ฟีฟ่า 11+  
(n=19) 

ทั้งหมด  
(n=59) 

p-value 

อตัราการเต้นของ
ชีพจร 

(คร้ัง/นาท)ี 

1 154.95±10.13 157.37±9.41 155.95±11.64 156.07±10.32 0.77 

2 173.75±12.98 170.84±4.31 170.00±7.94 171.54±9.18 0.41 

3 180.15±11.40 180.95±5.31 180.6±5.69 180.56±7.87 0.95 

ระดบัความล้าของ
กล้ามเน้ือ 

1 7.25±1.48 5.74±1.63 6.40±1.54 6.47±1.64 0.013* 

2 8.25±1.59 7.21±1.65 8.25±1.25 7.92±1.56 0.05 

3 9.60±0.39 9.26±0.73 9.45±0.54 9.44±0.56 0.24 

ระดบัของก าลงั
สูงสุดในขณะป่ัน
จกัรยาน wingate 

(วตัต์) 

1 795.64±181.40 855.99±165.85 830.89±170.02 827.45±171.45 0.54 

2 373.31±66.36 378.61±80.61 419.21±89.55 389.89±80.50 0.15 

3 329.43±58.95 329.90±81.22 364.15±85.64 340.77±76.42 0.27 
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จากกราฟแสดงระดบัก าลงัสูงสุดในขณะป่ันจกัรยาน wingate ของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 

จะเห็นไดว้่าในรอบท่ี 2  มีแนวโน้มการลดลงของระดบัก าลงัสูงสุดขณะป่ันมากกว่าคร่ึงหน่ึงของ
รอบท่ี 1   
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ภาพท่ี 29  กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของ
ค่าก าลงัสูงสุดในขณะป่ันจกัรยาน wingate ของทั้ง 3 กลุ่ม ในแต่ละรอบ 
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ตอนที ่4 เปรียบเทยีบข้อมูลสมรรถภาพก่อนและภายหลงัได้ รับโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 

เปรียบเทียบสมรรถภาพของอาสาสมคัรจ านวน 59 คน ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพเป็นระยะเวลา 20 นาที (ดงัแสดงในตารางท่ี 4)  พบว่า เม่ือส้ินสุดโปรแกรมการ
ฟ้ืนฟู ในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีการเพิ่มข้ึนของอตัราการเตน้ของชีพจร ค่าแลคเตทในเลือดและระดบั
ความลา้ของกล้ามเน้ืออย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p-value<0.05)  ส่วนค่าการกระโดดสูงสุดลดลง
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p-value<0.05)  แต่ไม่พบความความแตกต่างของค่าความยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  

ในกลุ่มหะฐะโยคะ พบว่า ค่าการกระโดดสูงสุดและค่าความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขา
ดา้นหลงัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value<0.05) แต่ไม่พบความแตกต่างของอตัราการเตน้
ของชีพจร ค่าแลคเตทในเลือดและระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือ 

ในกลุ่มฟีฟ่า 11+. พบว่า อตัราการเตน้ของชีพจร ค่าแลคเตทในเลือด ระดบัความล้าของ
กล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.05)  แต่ไม่พบความแตกต่างของค่าการ
กระโดดสูงสุดและค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ดงัแสดงในตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี  4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของขอ้มูล
สมรรถภาพทางกายก่อนและภายหลงัไดรั้บโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายเป็นระยะเวลา 20 
นาทีของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 59 คน 
 

             ข้อมูล 
                                              กลุ่ม 

พื้นฐาน 
(n=20) 

หะฐะโยคะ (n=20) 
ฟีฟ่า 11+  
(n=19) 

อตัราการเต้นของชีพจร 
(คร้ัง/นาท)ี 

ก่อน 80.85±11.91 81.95±6.22 80.04±7.408 

หลงั 94.50±17.49 102.37±8.55 86.20±10.79 

p-
value 

0.00* 0.00* 1.00 

ค่าแลคเตทในเลือด 
(มลิลโิมล/ลติร) 

ก่อน 2.78±0.752 2.73±0.606 2.78±0.686 

หลงั 4.91±0.919 4.27±1.933 3.21±0.826 

p-
value 

0.00* 0.00* 1.00 

ระดบัความล้าของกล้ามเน้ือ 

ก่อน 1.80±0.70 1.74±0.56 1.65±0.67 

หลงั 3.40±1.60 3.68±1.42 2.40±1.19 

p-
value 

0.00* 0.00* 0.49 

ค่าการกระโดดสูงสุด 
(เซนตเิมตร) 

ก่อน 33.41±3.11 33.32±3.85 32.76±4.87 

หลงั 27.3±3.44 35.04±5.01 39.39±4.40 

p-
value 

0.00* 1.00 0.00* 

ค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหลงั 

(เซนตเิมตร) 

ก่อน 12.85±3.41 12.84±2.34 12.6±3.07 

หลงั 11.8±2.61 13.37±2.83 18.7±2.83 

p-
value 

1.00 1.00 0.00* 

หมายเหตุ : * :มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ( p-value มีค่านอ้ยกวา่ 0.05) 

 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

58 
 
ตอนที่ 5 วิเคราะห์ข้อมูลและเปรีบเทียบอัตราการเต้นของชีพจรขณะเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ 

อตัราการเตน้ของชีพจรก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 
จ านวน 59 คน มีค่าเฉล่ีย 81.05±8.77 คร้ัง/นาที และในขณะเขา้ร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
พบวา่ ในนาทีท่ี 0 มีค่าเฉล่ีย 180.56±7.88 คร้ัง/นาที และในนาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 128.78±15.28 คร้ัง/
นาที  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 122.71±19.26 คร้ัง/นาที นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 117.92±21.55 คร้ัง/นาที 
นาทีท่ี 20 มีค่าเฉล่ีย 111.24±21.43 คร้ัง/นาที และนาทีท่ี 25 มีค่าเฉล่ีย 94.22±14.32 คร้ัง/นาที เม่ือ
น าไปเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ในนาที
ท่ี  5-25 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   

โดยในนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 10  พบว่า อตัราการเตน้ของชีพจรในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่า
นอ้ยกวา่กลุ่มหะฐะโยคะและมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มฟีฟ่า 11+ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 )   

นาทีท่ี 15 พบวา่ ความแตกต่างของอตัราการเตน้ของชีพจรระหวา่งกลุ่มทุกกลุ่ม คือ กลุ่ม
เทคนิคพื้นฐานค่านอ้ยกวา่กลุ่มหะฐะโยคะและกลุ่มฟีฟ่า 11+  ส่วนกลุ่มหะฐะโยคะมีค่านอ้ยกวา่กลุ่ม
ฟีฟ่า 11+   อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 )   

นาทีท่ี 20 พบว่า อตัราการเตน้ของชีพจรในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานและกลุ่มหะฐะโยคะมีค่า
นอ้ยกวา่กลุ่มฟีฟ่า 11+    อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 )   

และนาทีท่ี 25 พบวา่ อตัราการเตน้ของชีพจรในกลุ่มหะฐะโยคะมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มฟีฟ่า 11+   

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 )    ดงัแสดงในตารางท่ี 5 และภาพท่ี 20 
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ตารางท่ี  5 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของอตัราการเตน้ของชีพจร
(คร้ัง/นาที)ในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 
59 คน 

 
 
 

 
หมายเหตุ : * แทนความแตกต่างระหว่างกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบักลุ่มหะฐะโยคะ † แทนความแตกต่างระหว่างกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบั
กลุ่มฟีฟ่า 11+  ‡  แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มฟีฟ่า 11+ กบักลุ่มหะฐะโยคะ 
 

ภาพท่ี 30  กราฟเส้นแสดงอตัราการเตน้ของชีพจรในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู
สมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 
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ก่อน นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 นาทีท่ี 15 นาทีท่ี 20 นาทีท่ี 25

อตั
รา
กา
รเต

น้ชี
พจ

ร (
ครั้
ง/น

าที
)

พ้ืนฐาน ฟีฟ่า 11+ หะฐะโยคะ

† , ‡  

‡  

กลุ่ม 

 
 

 
เวลา 

ก่อนเข้า
ร่วม 

นาทีที่ 0 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 5 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 10
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 15
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 20 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 25
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

พื้นฐาน 80.85±11.91 180.15±11.40 119.1±15.01 108.75±18.83 99.20±12.69 97.30±15.37 94.50±17.49 

หะฐะ
โยคะ 

80.40±7.40 180.60±5.69 133.70±10.44 126.10±12.52 118.70±12.57 102.65±9.84 86.20±10.79 

ฟีฟ่า 
11
+

 81.95±6.22 180.95±5.31 133.79±15.55 133.84±17.20 136.79±19.83 134.95±15.38 102.37±8.55 

† , * 

 

† , * 

 

† , *, ‡   
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ตอนที ่6 วเิคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทยีบค่าแลคเตทในเลือดขณะเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ 

ค่าแลคเตทในเลือดก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมัครทั้ ง 3 กลุ่ม 
จ านวน 59 คน มีค่าเฉล่ีย 2.76±0.67 มิลลิโมล/ลิตร และในขณะเข้าร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ พบว่า ในนาทีท่ี 0 มีค่าเฉล่ีย 12.18±3.36 มิลลิโมล/ลิตร นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 9.14±3.45 
มิลลิโมล/ลิตร นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 7.29±2.71 มิลลิโมล/ลิตร นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 6.06±1.74 มิลลิ
โมล/ลิตร นาทีท่ี 20 มีค่าเฉล่ีย 5.06±1.60 มิลลิโมล/ลิตร และนาทีท่ี 25 มีค่าเฉล่ีย 4.13±1.47 มิลลิ
โมล/ลิตร เม่ือน าไปเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 
กลุ่มนาทีท่ี 15-25 อยา่งนยัส าคญัทางสถิติ  

โดยในนาทีท่ี 15 และ 20 พบว่า ค่าแลคเตทในเลือดของกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่ามากกว่า
กลุ่มหะฐะโยคะ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 )  

และในนาทีท่ี 25 พบวา่ ค่าแลคเตทในเลือดของกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่ามากกวา่กลุ่มหะฐะ
โยคะและกลุ่มหะฐะโยคะมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มฟีฟ่า 11+ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 
ดงัแสดงในตารางท่ี 6 และภาพท่ี 21 
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ตารางท่ี  6 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของค่าแลคเตทในเลือด (มิลลิ
โมล/ลิตร) ในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 
59 คน 

 
 

 
หมายเหตุ : * แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบักลุ่มหะฐะโยคะ  † แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบั
กลุ่มฟีฟ่า 11+   ‡  แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มฟีฟ่า 11+ กบักลุ่มหะฐะโยคะ 

 
ภาพท่ี 31  กราฟเส้นแสดงค่าแลคเตทในเลือดในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู

สมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 
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/ลิต
ร)

พ้ืนฐาน ฟีฟ่า 11+ หะฐะโยคะ

*

*, ‡  
*

กลุ่ม 
 
 
 

เวลา 

ก่อนเข้า
ร่วม 

นาทีที่ 0 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 5 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 10
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 15
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 20 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 25
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

พื้นฐาน 2.78±0.75 12.13±3.31 10.23±3.86 8.31±3.72 6.98±1.74 5.58±1.70 4.91±0.92 
หะฐะ
โยคะ 

2.78±0.69 12.15±2.36 8.27±1.78 6.31±1.43 5.24±1.78 4.32±1.44 3.21±0.83 

ฟีฟ่า 11+ 2.73±0.61 12.25±4.36 8.90±4.12 7.27±2.15 5.97±1.23 5.28±1.44 4.27±1.93 
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ตอนที ่7 วเิคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทยีบระดับความล้าของกล้ามเน้ือขณะเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ 

ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่มจ านวน 59 คน
มีค่าเฉล่ีย 1.73±0.64 และในขณะเข้าร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ พบว่า ในนาทีท่ี 0 มี
ค่าเฉล่ีย 9.44±0.55 นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 6.63±1.87  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 5.78±1.85 นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 
5.27±1.77 นาที ท่ี  20 มี ค่ า เฉ ล่ี ย  4.44±1.71 และนาที ท่ี  25 มี ค่ า เฉ ล่ี ย  3.15±1.50  เม่ื อน าไป
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่มนาทีท่ี 10-25 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

โดยนาทีท่ี 10 พบวา่ ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มฟี
ฟ่า 11+  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 

นาทีท่ี 15 พบวา่ ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มหะฐะ
โยคะและกลุ่มฟีฟ่า 11+  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 

นาทีท่ี 20 พบวา่ ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มฟีฟ่า 
11+ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 

และนาทีท่ี 25 พบวา่ ระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือในกลุ่มหะฐะโยคะมีค่านอ้ยกวา่กลุ่มฟีฟ่า 
11+   อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) ดงัแสดงในตารางท่ี 7 และภาพท่ี 22 
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ก่อน นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 นาทีท่ี 15 นาทีท่ี 20 นาทีท่ี 25
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พ้ืนฐาน ฟีฟ่า 11+ หะฐะโยคะ

ภาพท่ี 32  กราฟเส้นแสดงระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้ร่วมโปรแกรม
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 

ตารางท่ี   7 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของระดับความล้าของ
กลา้มเน้ือในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 
59 คน 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ : * แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบักลุ่มหะฐะโยคะ  † แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบั
กลุ่มฟีฟ่า 11+  ‡  แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มฟีฟ่า 11+ กบักลุ่มหะฐะโยคะ 
 
 
 

 

กลุ่ม 

 
 

 
เวลา 

ก่อนเข้า
ร่วม 

นาทีที่ 0 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 5 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 10
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 15
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 20 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 25
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

พื้นฐาน 1.80±0.70 9.60±0.40 6.95±1.88 4.90±2.00 4.30±1.95 3.80±1.82 3.40±1.60 
หะฐะ
โยคะ 

1.65±0.67 9.45±0.54 6.35±2.18 5.90±1.86 5.70±1.63 4.25±1.59 2.40±1.19 

ฟีฟ่า 11+ 1.74±0.56 9.26±0.73 6.58±1.54 6.58±1.26 5.84±1.30 5.32±1.38 3.68±1.42 
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ตอนที ่8 วเิคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทยีบค่าการกระโดดสูงสุดขณะเข้าร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู
สมรรถภาพ 

ค่าการกระโดดสูงสุดก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่มจ านวน 59 คนมี
ค่าเฉล่ีย 1.73±0.64 เซนติเมตร และในขณะเขา้ร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ พบวา่ ในนาทีท่ี 
0 มีค่าเฉล่ีย 25.89±4.45 เซนติเมตร นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 30.44±5.43 เซนติเมตร นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 
31.22±5.69 เซนติเมตร นาทีท่ี 15  มีค่าเฉล่ีย 32.23±6.32 เซนติเมตรนาทีท่ี 20 มีค่าเฉล่ีย 33.82±6.08  
เซนติเมตร นาทีท่ี 25 มีค่าเฉล่ีย 33.89±6.62 เซนติเมตร  เม่ือน าไปเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่ง
กลุ่ม พบวา่ มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ในนาทีท่ี  5-25 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

โดยนาทีท่ี 5 พบวา่ ในกลุ่มฟีฟ่า 11+  กระโดดไดสู้งกวา่กลุ่มเทคนิคพื้นฐานอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 

นาทีท่ี 10, 15 , 20  พบว่า ในกลุ่มหะฐะโยคะและกลุ่มฟีฟ่า 11+  กระโดดได้สูงกว่ากลุ่ม
เทคนิคพื้นฐานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 

และนาทีท่ี 25 พบว่า ค่าการกระโดดสูงสุดมีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทุกกลุ่ม คือ กลุ่ม
หะฐะโยคะกระโดดได้สูงท่ีสุดและกลุ่มฟีฟ่า 11+   กระโดดได้สูงกว่ากลุ่มเทคนิคพื้นฐานอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) ดงัแสดงในตารางท่ี 8 และภาพท่ี 23 
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พ้ืนฐาน ฟีฟ่า 11+ หะฐะโยคะ

ภาพท่ี 33  กราฟเส้นแสดงค่าการกระโดดสูงสุดในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟู
สมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 

ตารางท่ี  8  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของค่าการกระโดดสูงสุด
(เซนติเมตร)ในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 
59 คน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
หมายเหตุ : * แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบักลุ่มหะฐะโยคะ  † แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบั
กลุ่มฟีฟ่า 11+  ‡  แทน ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มฟีฟ่า 11+ กบักลุ่มหะฐะโยคะ 
 
 
 
 

 
 

กลุ่ม 

 
 

 
เวลา 

ก่อนเข้า
ร่วม 

นาทีที่ 0 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 5 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 10
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 15
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 20 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 25
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

พื้นฐาน 33.41±3.11 25.52±1.97 27.74±2.03 26.88±2.96 26.54±3.05 27.88±2.47 27.30±3.44 

หะฐะโยคะ 32.76±4.87 26.58±6.92 31.58±8.02 33.90±6.78 35.32±6.48 36.65±5.53 39.39±4.40 

ฟีฟ่า 11+ 33.32±3.85 25.54±2.89 32.08±3.22 32.98±3.76 34.97±4.47 37.11±4.57 35.04±5.01 
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ตอนที ่9 วเิคราะห์ข้อมูลและเปรียบเทยีบค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงัขณะเข้าร่วม
โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 

ค่าความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมของอาสาสมคัรทั้ง 3 
กลุ่มจ านวน 59 คนมีค่าเฉล่ีย 12.76±2.93  เซนติเมตร เซนติเมตร และในขณะเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพ พบวา่ ในนาทีท่ี 0 มีค่าเฉล่ีย 9.86±3.09 เซนติเมตร นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 12.59±3.58 
เซนติเมตร นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 12.97±4.12 เซนติเมตร นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 13.29±3.80 เซนติเมตร 
นาทีท่ี 20 มีค่าเฉล่ีย 13.73±4.09 เซนติเมตร นาทีท่ี 25 มีค่าเฉล่ีย 14.64±4.31 เซนติเมตร เม่ือน าไป
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม พบวา่ มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ในนาทีท่ี  10-
25 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

โดยนาทีท่ี 10  และนาทีท่ี 15 พบวา่ ค่าความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในกลุ่ม
หะฐะโยคะ มีค่ามากกวา่กลุ่มเทคนิคพื้นฐานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value< 0.05 ) 

นาทีท่ี 20 และนาทีท่ี 25   พบวา่ ค่าความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในกลุ่มหะฐะ
โยคะมีค่ามากกว่าในกลุ่มเทคนิคพื้นฐานและกลุ่มฟีฟ่า 11+   อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p-value< 
0.05 ) ดงัแสดงในตารางท่ี 9 และภาพท่ี 24 
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ภาพท่ี 34  กราฟเส้นแสดงค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้
ร่วมโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของอาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม 

ตารางท่ี  9 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของค่าความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือตน้ขาด้านหลงั(เซนติเมตร)ในแต่ละช่วงเวลาขณะเขา้โปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพของ
อาสาสมคัรทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 59 คน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ : * แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบักลุ่มหะฐะโยคะ  † แทนความแตกต่างระหวา่งกลุ่มเทคนิคพ้ืนฐานกบั
กลุ่มฟีฟ่า 11+   ‡  แทน ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มฟีฟ่า 11+ กบักลุ่มหะฐะโยคะ 

 
 
 

กลุ่ม 

 
 

 
เวลา 

ก่อนเข้า
ร่วม 

นาทีที่ 0 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 5 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 10
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 15
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 20 
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

นาทีที่ 25
ขณะเข้า
โปรแกรม
ฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ 

พื้นฐาน 12.85±3.41 10.25±2.63 11.75±2.51 11.45±3.76 11.85±2.66 11.9±2.79 11.80±2.61 

หะฐะโยคะ 12.60±3.07 9.40±4.01 14.05±3.71 14.70±3.81 15.25±3.68 16.40±3.59 18.70±2.83 

ฟีฟ่า 11+ 12.84±2.34 9.95±2.51 11.95±4.06 12.74±4.31 12.74±4.23 12.84±4.41 13.37±2.83 
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บทที ่5 
สรุปผลการวจัิย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (experimental design) ในนักกีฬาฟุตบอลเพศชายท่ีมี
อายุ 18-29 ปี ในการค านวณกลุ่มตวัอย่างส าหรับการศึกษาได ้กลุ่มละ 20 คน มีอาสาสมคัรท่ีเขา้
ร่วมงานวิจยัทั้งหมด 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มเทคนิคพื้นฐานหรือกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน กลุ่มหะฐะ
โยคะ จ านวน 20 คนและกลุ่มฟีฟ่า 11+ จ  านวน  20 คน อาสาสมคัร 1 คนในกลุ่มน้ีไดรั้บการบาดเจ็บ
ท่ีบริเวณขอ้เทา้ก่อนการวนัเขา้ร่วมการศึกษาจึงเหลือ 19 คน รวมจ านวนอาสาสมคัรทั้งหมดท่ีน า
ขอ้มูลมาวเิคราะห์ทางสถิติทั้งหมด 59 คน 

จากวตัถุประสงค์ในการศึกษา พบว่า การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวด้วยเทคนิคหะฐะโยคะภายหลงัการกระตุน้การลา้ในนักกีฬาฟุตบอล นักกีฬามีค่าการ
กระโดดสูงสุดและค่าความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัเพิ่มข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการ
ออกก าลงักายและดีกว่าในกลุ่มเทคนิคฟีฟ่า 11+และกลุ่มเทคนิคพื้นฐานอีกทั้งพบว่า ค่าอตัราการ
เตน้ของชีพจร ค่าแลคเตทในเลือดและระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างกบัก่อนการ
ออกก าลงักาย ซ่ึงดีกวา่จากกลุ่มเทคนิคฟีฟ่า 11+และกลุ่มเทคนิคพื้นฐานมีค่าสูงกวา่ก่อนออกก าลงั
กายอยา่งมีนยัส าคญัส าคญั (p-value<0.05) 

 ซ่ึงขอ้มูลจากการศึกษาในคร้ังน้ี มีความส าคญัในการวางแผนฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายใน
นกักีฬาฟุตบอลท่ีมีระยะเวลาจ ากดั เช่น ในระหวา่งพกัคร่ึงของการแข่งขนัเพื่อท่ีร่างกายของนกักีฬา
จะไดมี้การก าจดัแลคเตทท่ีเป็นผลลพัธ์ของการใชง้านกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึนและมีสมรรถภาพทาง
กายมีความพร้อมต่อการการใชง้านในคร่ึงหลงัของการแข่งขนัต่อไป 

อภิปรายผลการวจัิย 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล  
อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมงานวิจยัในคร้ังน้ี ได้แก่ นักกีฬาฟุตบอลเพศชาย ท่ีอยู่ในทีมท่ีมีการ

แข่งขนัระดบัมหาวทิยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล มีการฝึกซอ้มอยา่งสม ่าเสมอ 3 -5 วนัต่อสัปดาห์ โดย
ใชร้ะยะเวลาในการฝึกซ้อมต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 90 นาทีต่อวนั จากผลการวดัค่าแลคเตทในเลือดขณะ
พักมีค่าเฉล่ีย 2.76±0.67 มิลลิโมลต่อลิตร ซ่ึงมีค่ามากกว่าในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพในสโมสร
ประเทศบราซิล(71) ท่ีมีค่าเฉล่ีย 1.40 ± 0.1 มิลลิโมลต่อลิตรและมีค่ามากกวา่การศึกษาก่อนหน้าท่ีมี
ค่าเฉล่ียประมาณ 2.00 มิลลิโมลต่อลิตร (72)   และยงัพบว่าค่าระดับก าลังสูงสุดขณะป่ันของ
อาสาสมคัร มีค่า 827.11±165.85 วตัต ์ซ่ึงมีค่ามากกวา่นกักีฬาฟุตบอลระดบัอาชีพในประเทศไทยใน
ปี 2013(73) ท่ีมีค่าระดบัก าลงัสูงสุดขณะป่ันเฉล่ีย 541.42 ± 85.5 วตัต ์ อีกทั้งยงัพบวา่มีค่าใกลเ้คียงกบั
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การศึกษาในนกักีฬาระดบัมหาวิทยาลยัของประเทศองักฤษ(74) ท่ีมีค่าอยูช่่วง 813.00-1,007.00 วตัต์
และอาสาสมคัรมีระยะเวลาในการเล่นฟุตเฉล่ีย 9.24±3.42 ปี ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า อาสาสมคัรท่ีเขา้
ร่วมการศึกษาในคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาฟุตบอลท่ีมีประสบการณ์และมีสมรรถภาพทางกายท่ีจดัอยู่ใน
ระดบันกักีฬาอาชีพ แต่ท่ีค่าแลคเตทในเลือดขณะพกัมีค่าเฉล่ียมากกวา่ปกตินั้น คาดวา่น่าจะเกิดจาก
การท่ีช่วงเวลาท่ีท าการเก็บขอ้มูลนั้น อยูใ่นช่วงระยะเวลาการแข่งขนั แมจ้ะมีการขอร้องอาสาสมคัร
ให้งดออกก าลังกายเป็นเวลาก่อนหน้า 24 ชั่วโมงแล้วก็ไม่เพียงพอท่ีร่างกายของอาสาสมคัรจะ
สามารถกลบัสู่ภาวะปกติได ้ซ่ึงอาจตอ้งใชเ้วลาถึง 72 ชัว่โมงเพื่อลดผลของการออกก าลงักายก่อน
หนา้ 

ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายกระตุ้นการล้าของกล้ามเน้ือด้วยจักรยาน Wingate 
 ในเกมการแข่งขันฟุตบอล นักกีฬาจะใช้พลังงานในรูปแบบของการไม่ใช้ออกซิเจน 
(anaerobic energy system) ซ่ึงมีระดบัความหนกั 80-90% ของอตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด การวิจยัใน
คร้ังน้ีเลือกใช้โปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้การล้าให้ใกล้เคียงรูปแบบดงักล่าว คือ การป่ัน
จกัรยาน Wingate ซ่ึงอา้งอิงจากการศึกษาของ Nancy และคณะ ในปี ค.ศ.1998(9)  โดยใช้ระดบัของ
ก าลงัสูงสุดในขณะป่ันของรอบท่ี 1 และรอบท่ี 2 เป็นตวับ่งช้ีวดัความลา้ ตามการศึกษาของ Ryan 
และคณะ ในปี ค.ศ.2010(33)  ท่ีระดับของก าลังสูงสุดขณะป่ันรอบท่ี 2 ต้องมีค่าลดลงมากกว่า
คร่ึงหน่ึงของรอบท่ี 1 และจากการศึกษาของ Mathieu และคณะในปี ค.ศ. 2013(51)  พบว่า การ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาท่ีเกิดข้ึนเม่ือนกักีฬาฟุตบอลเกิดอาการลา้ คือ ค่าแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ
สูงสุดลดลง (muscle force) และค่าแลคเตทในเลือดเพิ่มมากข้ึน ( blood lactate concentration)  ซ่ึง
ผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบัผลงานวิจยัก่อนหนา้ โดยพบวา่ เม่ือส้ินสุดโปรแกรม อาสาสมคัรทั้ง 3 
กลุ่ม  มีระดับความล้าของกล้าม เน้ือ เพิ่ ม ข้ึน  ระดับของก าลังสู งสุดขณะป่ันในรอบท่ี  2 
(410.39±85.29 วตัต ์) ลดลงมากกวา่คร่ึงหน่ึงของรอบท่ี 1 (827.11±165.85 วตัต)์ หรือลดลงเท่ากบั 
50.38%  อีกทั้งค่าแลคเตทในเลือดยงัมีค่าเพิ่มมากข้ึนอีกด้วยและจากการศึกษาของ Bangsbo และ
คณะ ในปี ค.ศ. 2014(39) ท่ีไดท้  าการทดสอบค่าแลคเตทในเลือดของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพภายหลงั
การแข่งขนัจริง พบวา่มีระดบัของค่าแลคเตทในเลือดเฉล่ีย 10 มิลลิโมลต่อลิตร ใกลเ้คียงกบัค่าแลค
เตทในเลือดภายหลงัโปรแกรมน้ี คือ ค่าแลคเตทในเลือดเฉล่ีย 12.18±3.36 มิลลิโมลต่อลิตร ดงันั้น 
โปรแกรมการออกก าลงักระตุน้การลา้ดว้ยการป่ันจกัรยานน้ี จึงมีความหนกัเพียงพอท่ีกระตุน้ให้
อาสาสมคัรเกิดความลา้ไดเ้ทียบเท่ากบัการแข่งขนัจริง แต่จากผลของโปรแกรมการการออกก าลงั
กายกระตุน้การลา้ในคร้ังน้ีมีความแตกต่างการศึกษาก่อนหนา้ในเร่ืองช่วงระยะเวลาท่ีค่าแลคแตท
ในเลือดสูงสุดกบัช่วงระยะเวลาท่ีอาการลา้เกิดข้ึนสูงสุดนั้น  เน่ืองมาจาก เป็นความตอ้งการของ
ผูว้จิยัท่ีตอ้งการใหผ้ลของโปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้การลา้ในคร้ังน้ี กระตุน้ให้อาสาสมคัร
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เกิดอาการลา้ข้ึนอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ดว้ยจ านวนรอบในการป่ันจกัรยานท่ีเพิ่มมากข้ึน ช่วงเวลาท่ีค่า
แลคเตทในเลือดสูงสุดนั้นเป็นช่วงระยะเวลานาทีท่ี 0  ( ดงัแสดงในภาพท่ี 31 ) ภายหลงัการส้ินสุด
โปรแกรมแต่การศึกษาของ Ricardo F. ในปี ค.ศ.2015(72) พบวา่ช่วงระยะเวลาท่ีค่าแลคเตทสูงสุด คือ 
ภายหลงัการออกก าลงักายกระตุน้การลา้ในนาทีท่ี 5  ดงันั้น ช่วงเวลาท่ีร่างกายมีค่าแลคเตทในเลือด
สูงสุดจึงถูกรบกวนไปดว้ยโปรแกรมการกระตุน้การลา้ในขณะนั้น ความแตกต่างกนัของช่วงเวลา
จึงเกิดข้ึน 

ผลของโปรแกรมฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย 
 วตัถุประสงค์ของการศึกษาคร้ังน้ี ตอ้งการเปรียบเทียบผลความแตกต่างของเทคนิคฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายภายหลังการออกก าลังกายกระตุ้นการล้า พบว่า การฟ้ืนฟูสมรรถภาพด้วย
เทคนิคหะฐะโยคะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพกลบัสู่ภาวะก่อนการออกก าลงักายได้
ดีกว่าเทคนิคฟีฟ่า 11+และเทคนิคเทคนิคพื้นฐาน กล่าวคือ อตัราการเตน้ของชีพจร ค่าแลคเตทใน
เลือดและระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างจากก่อนออกก าลงักาย (p-value > 0.05) อีก
ทั้งยงัพบวา่ค่าการกระโดดสูงสุดและค่าความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัมีค่าเพิ่มมากข้ึน
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value<0.05) เน่ืองมาจาก เทคนิค
หะฐะโยคะเป็นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีมีความหนกั ประมาณ 
60% ของอตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด หรือช่วง 65% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดต่อเน่ืองเป็น
เวลา 20 นาที ซ่ึงการศึกษาของ  Reilly และ Gmada ในปี ค.ศ. 2005(5, 14, 75) ไดส้รุปวา่ เป็นความหนกั
และช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการช่วยคงสภาพและฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลงัการแข่งขนั
และฝึกซอ้มในนกักีฬาอาชีพ ซ่ึงเป็นผลมาจากการท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือดท่ีลดความ
หนกัส่งให้เกิดกระบวนการ aerobic metabolism ข้ึน(6) การก าจดัแลคเตทในเลือดจึงเกิดข้ึนไดดี้กวา่
ในเทคนิคพื้นฐานท่ีระดบัความหนักของการออกก าลงักายถูกลดลงในทนัที ค่าแลคเตทในเลือด
ภายหลงัการฟ้ืนฟูสมรรถภาพนั้นจึงมีค่าใกลเ้คียงกบัก่อนออกก าลงักาย  

ค่าความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในกลุ่มหะฐะโยคะท่ีเพิ่มข้ึนมากกวา่ในกลุ่มฟี
ฟ่า 11+และกลุ่มเทคนิคพื้นฐาน  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Mathien ในปี ค.ศ. 2012(40)  ท่ีรูปแบบ
ของหะฐะโยคะ ถูกจดัอยูใ่นการยืดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (dynamic stretching) ซ่ึงกระตุน้
การท างานของ stretch reflex ส่งผลให้เกิดการยบัย ั้งการท างานของ alpha motor neuron และท าให้
กลา้มเน้ือคลายตวัไดดี้ ค่าความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัจึงมีค่ามากข้ึนและขณะท่ีออก
ก าลงักายดว้ยการท าหะฐะโยคะ ส่งผลให้ soft tissue ยืดยาวออกในขณะท่ีกลา้มเน้ือมีการหดตวัจึง
เกิดการกระตุน้ตวัรับความรู้สึกในเอ็นกลา้มเน้ือ  (golgi tendon organ) ส่งผลให้กลา้มเน้ือคู่ตรงขา้ม
เกิดการคลายตวัได ้นอกจากน้ีผลของการออกก าลงัแบบหะฐะโยคะยงัท าให้ ความยืดหยุน่ของเอ็น
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กล้ามเน้ือเพิ่มมากข้ึน (tendon elasticity) ความหนืดภายในของกล้ามเน้ือมีค่าลดลง (muscle 
viscosity) และส่งผลท าให้ passive joint torque ลดลง(18, 56, 58)  อย่างไรก็ตามในการศึกษาของ Rey 
ในปี ค.ศ. 2012(66) ท่ีศึกษาการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยเทคนิคการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบคง
ค้าง (static stretching) ร่วมกับการวิ่งในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพประเทศอังกฤษ พบว่า ค่าความ
ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัไม่มีการเปล่ียนแปลงเม่ือเทียบกบัก่อนหน้าการออกก าลงักาย
และไม่มีความแตกต่างเม่ือเทียบกบัการฟ้ืนฟูแบบไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหว เน่ืองจาก การยืด
เหยียดกลา้มเน้ือในการศึกษาขา้งตน้นั้น เป็นการยืดเหยียดแบบคงคา้งท่ีมีระยะเวลาในการคา้งต่อ
คร้ัง 15 วินาที จ านวน 3 คร้ัง โดยนักกีฬาเป็นผู ้ยืดเหยียดด้วยตัวเองภายใต้การควบคุมของ
ผูเ้ช่ียวชาญ ดังนั้ น การยืดเหยียดกล้ามเน้ือจนถึงจุดท่ีตึงแล้วกระตุ้นให้ตวัรับความรู้สึกในเอ็น
กลา้มเน้ือ  (golgi tendon organ) ท างานเพื่อใหก้ลา้มเน้ือคลายตวัจึงอาจไม่เพียงพอเน่ืองจากไม่มีการ
เปล่ียนแปลงของแรงตึงภายในกลา้มเน้ือ  จากการศึกษาของ Duane K. ในปี ค.ศ. 2006(76) พบว่า ท่ี
ความยาวของกลา้มเน้ือเท่ากนั แรงตึงภายในกลา้มเน้ือท่ีเปล่ียนแปลงไปข้ึนกบัระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
ยดืเหยียดกลา้มเน้ือ (viscoelasticity)   คือ การใชเ้วลาในการท่ีนานกวา่ท าให้แรงตึงภายในกลา้มเน้ือ
ลดลงไดดี้กวา่ จึงเห็นไดว้า่ dynamic stretching ส่งผลต่อการเพิ่มความยืดหยุ่นไดดี้กวา่การยืดแบบ 
static stretching และจากผลการศึกษาในคร้ังน้ียงัสมารถอธิบายเร่ืองระยะเวลากบัความยดืหยุน่ของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ไดอี้กวา่แมใ้นช่วงเวลาท่ีเท่ากนัในกลุ่มท่ีไดรั้บการฟ้ืนฟูสมรรถภาพดว้ย
หะฐะโยคะ มีการเปล่ียนแปลงของค่าความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือตน้ขาด้านหลงัมากกว่าในกลุ่ม
พื้นฐานและกลุ่มฟีฟ่า 11+  ท่ีพบวา่มีการเปล่ียนแปลงใกลเ้คียงกนั (ดงัแสดงในภาพท่ี 34) ดงันั้น การ
ได้รับเทคนิคหะฐะโยคะในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายด้านความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขา
ดา้นหลงัจึงใหผ้ลดีกวา่ในกลุ่มพื้นฐานและกลุ่มฟีฟ่า 11+ 

 การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในการศึกษาวดัจากค่าการกระโดดสูงสุด โดย
ในกลุ่มหะฐะโยคะมีค่าการกระโดดสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวา่ท่ีในกลุ่มฟีฟ่า 11+และกลุ่มเทคนิคพื้นฐาน 
ซ่ึงระหวา่งท าการทดสอบในกลุ่มหะฐะโยคะมีอตัราการเตน้ของชีพจรและระดบัความลา้ต ่ากวา่ใน
กลุ่มฟีฟ่า 11+และกลุ่มเทคนิคพื้นฐาน โดยอตัราการเตน้ของชีพจรและระดบัความลา้ท่ีต ่ากวา่น่าจะ
เป็นปัจจยัท่ีท าใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาไม่สูญเสียไปและการออกก าลงักายดว้ยหะฐะโยคะ 
กระตุ้นให้ stress-shortening cycle ท  างานได้ดีและมีการก าจดัแลคเตทในเลือดได้ดีตามไปด้วย 
ประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือจึงยงัคงอยู ่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Kevin T. ในปี ค.ศ. 
2017(77) ท่ีพบว่าภายหลงัการแข่งขนัของนักกีฬาฟุตบอลแล้วฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายแบบมีกิจ
กรมการเคล่ือนไหวดว้ยการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching มีการเพิ่มข้ึนของค่าแรงหดตวัใน
กลา้มเน้ือสูงสุด ส่งผลใหร้ะยะในการวิ่ง sprint ดีกวา่ยดืกลา้มเน้ือแบบ static stretching และจากการ
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ท่ีต  าแหน่งการเล่นฟุตบอลของผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัในคร้ังน้ีส่วนมากเป็นกองหลงั ( ดงัแสดงในภาพท่ี 
28) ท่ีจ  าเป็นตอ้งมีทกัษะในการกระโดดค่อนขา้งสูง จึงท าให้ผลของค่าการกระโดดสูงสุดภายหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายในคร้ังน้ีมีแนวโนม้ท่ีเพิ่มมากข้ึนดว้ย 

อีกทั้งจากการศึกษาของ Luxmi ในปี ค.ศ. 2015(78)พบว่า การฝึกโยคะในนกักีฬาส่งผลต่อ
เร่ืองจิตใจของนกักีฬา ท าให้มีสมาธิมากข้ึนจากการควบคุมลมหายใจในระหวา่งการฝึกท่าทางและ
รับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของร่างกายได้ดีมากข้ึน (proprioception) อีกทั้งยงัช่วยลดความตึงเครียด 
ความวติกกงัวลท่ีเกิดข้ึนขณะแข่งขนัและการฝึกซอ้มไดอี้กดว้ย  
 

สรุปผลการศึกษา 
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลงัการออกก าลงักายอย่างหนกัในนกักีฬาฟุตบอลเพศ

ชายท่ีมีระดบัการแข่งขนัอยู่ในมหาวิทยาลยัหรือสโมสรฟุตบอล อายุ 18-29 ปี ด้วยเทคนิคหะฐะ
โยคะ ส่งผลให้นกักีฬามีความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ความแข็งแรงของขา การก าจดั
แลคเตทในเลือดและลดระดบัความลา้ของกลา้มเน้ือดีดีกวา่ในกลุ่มเทคนิคฟีฟ่า 11+ และกลุ่มเทคนิค
พื้นฐาน ดังนั้ น การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายด้วยเทคนิคหะฐะโยคะ จึงเป็นทางเลือกท่ีนักกีฬา
ฟุตบอลสามารถใช้ระหว่างพกัการคร่ึงการแข่งขนัหรือภายหลงัการแข่งขนัท่ีมีเวลาในการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายจ ากัดเพื่อให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาพร้อมต่อการใช้งานอย่างมี
ประสิทธิภาพต่อไป 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป  
1. ในการท าวจิยัคร้ังต่อไป ควรท าการศึกษาเพิ่มเติมถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือกบัความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือในมดัท่ีส าคญัต่อการท ากิจกรรมในนกักีฬา
ฟุตบอล 

2. การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในกลุ่มนกักีฬาท่ีมีระดบัการแข่งขนัอยูใ่นมหาวทิยาลยั
หรือสโมสรท่ีมีอาย ุ18-29 ปี การศึกษาคร้ังต่อไปอาจศึกษาเพิ่มในนกักีฬาสมคัรเล่นหรือ
ศึกษาในเยาวชนท่ีช่วงอายนุอ้ยกวา่ 18 ปีดว้ย 

3. การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาในช่วงระยะเวลา 20 นาทีหลงัการออกก าลงักายอยา่งหนกั แต่
เป็นท่ีน่าสนใจวา่การฟ้ืนฟูของสมรรถภาพทางกายนั้นยงัเกิดข้ึนต่อจนสมรรถภาพทางกาย
กลบัสู่ภาวะปกติในแต่ละกลุ่มแตกต่างกนัหรือไม่อยา่งไร  ดงันั้น การศึกษาคร้ังหนา้อาจ
ติดตามในช่วงระยะเวลาท่ียาวข้ึน 48 หรือ 72 ชัว่โมง  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

73 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

1. Weppler C., Magnusson S. Increasing muscle extensibility:a matter of increasing length or 
modifying sensation? American Physical Therapy Association. 2010;90:438-49. 
2. Tomas S., Karim C., Carlo C., W. U. Physiology of soccer Sports Med. 2005;35(6):501-36. 
3. Rampinini E, Bosio A, Ferraresi I, Petruolo A, Morelli A, Sassi A. Match-related fatigue in 
soccer players. Med Sci Sports Exerc. 2011;43(11):2161-70. 
4. Place N, Yamada T, Bruton JD, Westerblad H. Muscle fatigue: from observations in 
humans to underlying mechanisms studied in intact single muscle fibres. Eur J Appl Physiol. 
2010;110(1):1-15. 
5. Reilly T, Ekblom B. The use of recovery methods post-exercise. J Sports Sci. 
2005;23(6):619-27. 
6. William J., Steven J., R. M. Exercise physiology:Integrating theory and application. Second 
ed: Wolters Kluwer; 2016. 
7. Stephanie W., Anne N., Carlin L., T. B. Return to sport after muscle injury. Cur Rev 
Musculoskelet Med. 2015;8:168-75. 
8. นายแพทย ์ไพศาล จนัทรพิทกัษ.์ รายงานการบาดเจบ็ระหวา่งการแข่งขนัฟุตบอลไทยพรีเมียร์
ลีก พ.ศ.2558. ศูนยว์จิยัสุขภาพกรุงเทพ. 2015. 
9. Nancy A., Martin, Robert F., Zoeller, RobertJ., Robertson, et al. The comparative effect of 
sports massage, active recovery, and rest  in promoting blood lactate clearnce after supramaximal 
leg exercise. Journal of athletic training. 1998;33:30-5. 
10. Marc V., Souleyma M., D. C. Comparison of active and electrostimulatedrecovery strtegies 
after fatiguing exercise. Journal of sports science and medicine. 2010;9:164-9. 
11. Ayala F, Sainz de Baranda P, De Ste Croix M, Santonja F. Comparison of active stretching 
technique in males with normal and limited hamstring flexibility. Phys Ther Sport. 2013;14(2):98-
104. 
12. Seyedhadi Naghibi. Effect of active and passive recovery after Wingate Test. Annals of 
Biological Research. 2012;3(5):2517-9. 
13. Barbora S., R. O. Effect of active recovery cold water immer and passive recov on 
subsequent knee extension and flexion strength. Acta Univ Palacki Olomuc, Gymn. 2012;42(3):39-

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 75 

 

47. 
14. Gmada N., Bouhlel E., Mrizak I., Debabi H., Ben Jabrallah M., Tabka Z., et al. Effect of 
combined active recovery from supramaximal exercise on blood lactate dissappearance in trained 
and untrained man. Sports Med. 2005;26:874-9. 
15. Adesola D., Muritala A. Effect of passive and active recovery on the resynthesis of muscle 
glycogen. Transnational journal of science and technology. 2013;3(4):33-40. 
16. Keith P., Jeffrey A., Karen L., Stephen F., L. S. Effects of active and passive recovery 
conditions on blood lactate,rating of perceived exertion, and performance during resistance exercise. 
Journal of strength and conditioning research. 2000;14(2):151-6. 
17. Henrique M., Fabiano F., Wellington C., Wagner Z., Elisangela S., A. R. Effects of active 
vs. passive recovery on blood lactate after specific judo-task. Journal of exercise physiology. 
2011;14(6):54-61. 
18. Mark D., Robert G., Jake L., A. E. Effects of hatha yoga practice on the health-related 
aspects of physical fitness. Preventive cardiology. 2011:165-70. 
19. Gaurav V. Effects of hatha yoga training on the health - related physical fitness. 
International Journal of Sports Science and Engineering. 2011;5(3):169-73. 
20. Arndt B., Andreas M., Sat Bir S., Shirley T., J. K. Effects of yoga on mental and physical 
health: A short summary of reviews. Evidence-based complementary and alternative medicine. 
2012(2012):Evidence-based complementary and alternative medicine. 
21. Juliana C., M. L. Effects of yoga practice on muscular endurance in young women. 
Complementary therapies in clinical practice. 2016;22:69-73. 
22. Gothe N. P., McAuley E. Yoga is as good as stretching - strengthening exercises in 
improving functional fitness outcomes: results from a randomized controlled trial. . Journal Gerontol 
A Biol Sci Med Sci. 2016;71(3):406-11. 
23. ครูเล็ก-สรสิทธ์ิ ไชยสิทธ์ิ. สุขภาพดีดว้ยโยคะ. กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพเ์อม็ไอเอส; 
2553. 
24. Danial James Amin, Maureen Goodman. The effects of selected asana in lyengar yoga on 
flexibility:Pilot study. Journal of Bodywork and movement Therapies. 2013;18:399-404. 
25. Field T. Yoga research review. Complement Ther Clin Pract. 2016;24:145-61. 
26. Luxmi sharma. Benefits of yoga in sports-A study. Journal of Physical Education,Sports 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 76 

 

and health. 2015;1(3):30-2. 
27. Neha P.Gothe, ArturF. Kramer, Edward Mcauley. The effect ofan 8-week hatha yoga 
intervention on executive function in older adults. Journal of Gerontology:Medical Scinces. 
2014;69(9):1109-16. 
28. S. Rachiwong, P.Panasiriwong, J. Saosomphop, W. Widjaja, A. Ajjimaporn. Effects of 
modified hatha yoga in industrial rehabilitation on physical fitness and stress of injured workers. 
Journal of Occupational Rehabilitation. 2015;25:669-74. 
29. Barengo N., Meneses-Echavez J., Ramirez-Velez R., Cohen D., Tovar G., J. B. The impact 
of the FIFA 11+ training program on injury prevention in football players: a systematic review. Int J 
Environ Res Public Health. 2014;11(11):11986-2000. 
30. Bizzini M, Impellizzeri FM, Dvorak J, Bortolan L, Schena F, Modena R, et al. 
Physiological and performance responses to the "FIFA 11+" (part 1): is it an appropriate warm-up? J 
Sports Sci. 2013;31(13):1481-90. 
31. Bizzini M, Junge A, Dvorak J. Implementation of the FIFA 11+ football warm up program: 
how to approach and convince the Football associations to invest in prevention. Br J Sports Med. 
2013;47(12):803-6. 
32. Silvers-Granelli H, Mandelbaum B, Adeniji O, Insler S, Bizzini M, Pohlig R, et al. Efficacy 
of the FIFA 11+ Injury Prevention Program in the Collegiate Male Soccer Player. Am J Sports Med. 
2015;43(11):2628-37. 
33. Ryan M. Kohler, Kenneth W. Rundell, Tina M. Evans, Alan M. Levine. Peak power during 
repeated wingete trials: Implications for testing. Journal of strength and conditioning research. 
2010;24(2):370-4. 
34. RA LSP, Riebe D, Thompson PD. ACSM's guidelines  for exercise testing and perscription. 
9 ed: American College of Sports Medicine; 2013. 
35. Bizzini M, Dvorak J. FIFA 11+: an effective programme to prevent football injuries in 
various player groups worldwide-a narrative review. Br J Sports Med. 2015;49(9):577-9. 
36. ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย. คู่มือวิทยาศาสตร์การกีฬา ส าหรับกีฬา
ฟุตบอล. 58 ซอยเกษมสันต ์2 ถนนพระราม 1 ปทุมวนั กรุงเทพมหานคร: บริษทั นิวไทยมิตรการพิมพ ์
(1996) จ ากดั; 2547. 
37. Mohr M, Krustrup P, Bangsbo J. Fatigue in soccer: a brief review. J Sports Sci. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 77 

 

2005;23(6):593-9. 
38. Thomas Stolen., Karim Chamari., Carlo Castagna., Wislof. U. Physiology of soccer Sports 
Med. 2005;35(6):501-36. 
39. Bangsbo J. Physiological demands of football. Sports science Exchange. 2014;27(125):106. 
40. Mathien N., Alan M., Chris C., Franck L., Serge B., Du. G. Recovery in soccer : Part 1-Post 
match fatigue and time course of recovery. Sports Med 2012;42(12):997-1015. 
41. R. F, R. T, MC. M. The influence of different exercise intensities on kicking accuracy and 
velocity in soccer players. Journal of Sport and Health Science. 2017;6:462-7. 
42. Sadri K, Khani M, Sadri I. Role of Central Fatigue in Resistance and Endurance Exercises: 
An Emphasis on Mechanisms and Potential Sites. Sportlogia. 2014;10(2):65-80. 
43. Shahid A, Wilkinson K, Marcu S, Shapiro CM. Visual Analogue Scale to Evaluate Fatigue 
Severity (VAS-F). 2011:399-402. 
44. Rahnama N., Reilly T., Lees A. Muscle fatigue induced by exercise stimulating the work-
rate of soccer. J Sports Sci. 2003;21:933-43. 
45. Mathieu N., Alan M., Chris C., Franck L., Serge B., D. G. The influence of soccer playing 
actions on the recovery kinetics after a soccer match. Journal of strength and conditioning research. 
2014;28(6):1517-23. 
46. Thomas Reilly, Barry Drust, Neil Clarke. Muscle fatigue during football match-play. Sports 
Med. 2008;38(5):357-67. 
47. Arnason A., Andersen T.E., Holme I., Engebretsen L., Bahr R. Prevention of hamstring 
strain in elite soccer: an intervention study. Scand J Med Sci Sports 2008;18:40-8. 
48. Arni Arnason, Stefen B.Sigurdsson, Arni Gudmundsson, Ingar Holme, Lars Engebretsen, 
Roald Bahr. Risk factor for injuries in football. The American Journal of Sports Medicine. 
2004;32(1):5-16. 
49. Mohammad M. Alzahrani, Sultan Aldebeyan, Fahad Abduljabbar, Paul A. Martineau, . 
Hamstring injuries in athletes:Diagnosis and treatment. JBJS reviews. 2015;3(6):1-11. 
50. Mathien Nedelec., Alan Mccall., Chris Carling., Franck Legall., Serge Berthoin., Dupont. 
G. Recovery in soccer : Part 1-Post match fatigue and time course of recovery. Sports Med 
2012;42(12):997-1015. 
51. Mathieu N., Alan M., Chris C., Franck L., Serge B., D. G. Recovery in soccer : Part 2-

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 78 

 

Recovery strategies. Sports Med. 2013;43:9-22. 
52. Michael S. orendurff, Jason D. walker, Mladen jovanovic, Kristen L. tulchin, Morris levy, 
David K. hoffmann. Intensity and duration of intermittent exercise and recovery during a soccer 
match. . Journal of strength and conditions research. 2010;24(10):2683-92. 
53. Mathieu Nedelec., Alan Mccall., Chris Carling., Franck Legall., Serge Berthoin., Dupont. 
G. The influence of soccer playing actions on the recovery kinetics after a soccer match. Journal of 
strength and conditioning research. 2014;28(6):1517-23. 
54. Menzies P, Menzies C, McIntyre L, Paterson P, Wilson J, Kemi OJ. Blood lactate clearance 
during active recovery after an intense running bout depends on the intensity of the active recovery. 
J Sports Sci. 2010;28(9):975-82. 
55. อญัชลีสังกาศ ส. โยคะเพื่อสุขภาพ: ส านกัการแพทยท์างเลือก กรมการพฒันาการแพทยแ์ผน
ไทยและการแพทยท์างเลือก; 2011. 
56. Swain T. A., McGwin G. Yoga – related injuries in the United States from 2001 to 2014. 
The orthopaedic Journal of Sports Medicine. 2016;4(11):1-6. 
57. Harinath K, Malhotra AS, Pal K, Prasad R, Kumar R, Kain TC, et al. Effects of Hatha yoga 
and Omkar meditation on cardiorespiratory performance, psychologic profile, and melatonin 
secretion. J Altern Complement Med. 2004;10(2):261-8. 
58. Lau C., Yu R., J. W. Effects of a 12 - week Hatha yoga intervention on cardiorespiratory 
endurance, muscular strength and endurance, and flexibility in Hong Kong Chinese adults: A 
controlled clinical trial.Handawi Publishing Corporation Evidence - based Complementary and 
Alternative Medicine. 2015;Article ID 958727. 
59. Wang M. Y., Greendale G. A., Yu S. Y. Physical - Performance outcomes and 
biomechanical correlates from the 32 - week yoga empower senior study. Hindawi Publishing 
Corporation Evidence - based Complementary and Alternative Medicine. 2016;article ID 6921689. 
60. Becker LA. Effect size calculators: University of Colorado Colorado Springs.; 1999 
[Available from: https://www.uccs.edu/~lbecker/. 
61. Tree ASD. Power calculation for One-way independent ANOVA 2017 [Available from: 
https://anzmtg.org/stats/powercalculator/powerANOVA. 
62. Kaminoff L. Yoga anatomy. United States of America: Human Kinetics; 2007. 
63. Forsyth J., R. F. A comparison of lactate concentration in plasma collected from the toe, 

 

https://www.uccs.edu/~lbecker/
https://anzmtg.org/stats/powercalculator/powerANOVA


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 79 

 

ear, and fingertip after a simulated rowing exercise. British Journal of Sports Medicine. 2000;34:35-
8. 
64. Wiloff U., Castagna C., Helgerud J. Strong correlation of maximal squat strength with 
sprint performance and vertical jump height in elite soccer players. British Journal of Sports 
Medicine. 2004;38(3):185-288. 
65. Helena A., Truls R., Johnny N., Goran P., Ina G., K. F. Neuromuscular fatigue and recovery  
in elite female soccer : Effects of activerecovery. Journal Medicine and science in sports and 
exercise. 2007:372-80. 
66. Ezequiel R., Carlos L., Luis C., L. J. The effect of immediate post-training active and 
passive recovery interventions on anaerobic performance and lower limb flexibility in professional 
soccer players. Journal of Human Kinetics. 2012;31:121-9. 
67. Jonathan D., Juliano P., Diogo R., Lucas B., Saray S., Antonio M., et al. Validity of two 
methods for estimation of vertical jump height. Journal of Strength and Conditioning Research. 
2011;25(7):2034-9. 
68. Jonas M., Carl-Johan O. Countermovement Jump Peak Force Relative to Body Weight and 
Jump Height as Predictors for Sprint Running Performances: (In)homogeneity of Track and Field 
Athletes? Journal of Strength and Conditioning Research 2013;27(4). 
69. Shona L. Halson. Recovery techniques for athletes. Sport science exchange. 
2013;26(120):1-6. 
70. Joshua A. Cleland, Shane Koppenhaver, Jonathan Su. Netter's orthopaedic clinical 
examination : An Evidence-based approach. 3 ed: Elsevier; 2016. 
71. Paulo S., Andre P., Julia M. Blood lactate and oxygen consumption in soccer player: 
comparison between different positions on the field. Medical express research. 2017;4(1):1-6. 
72. Ferraz R, van den Tillar R, Marques MC. The influence of different exercise intensities on 
kicking accuracy and velocity in soccer players. Journal of Sport and Health Science. 2015. 
73. กญัญรัตน์ ชลอรักษ.์, นิรอมลี มะกาเจ., นราตรี เรืองไทย. ความสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบ
สมรรถภาพทางกายกบัความสามารถในการเล้ียงบอลในนกักีฬาระดบัอาชีพ. วารสารวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและเทคโนยกีารกีฬา. 2013. 
74. Menzies P., Menzies C., Mcintyre L., Paterson P., Wilson J., Kemi O. Blood lactate 
clearance during active recovery after intense running bout depends on the intensity of the active 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 80 

 

recovery. . journal of sports science. 2010;28(9). 
75. Gmada N, Bouhlel E, Mrizak I, Debabi H, Jabrallah MB, Tabka Z, et al. Effect of combined 
active recovery from supramaximal exercise on blood lactate dissappearance in trained and 
untrained man. Sports Med. 2005;26:874-9. 
76. Duane K. The Biomechanics of Stretching. Journal of Exercise Science & Physiotherapy. 
2006;2:3-12. 
77. Kevin T., Jack D., Glyn H., Stuart G. Etiology and recovery of neuromuscular fatigue after 
simulated soccer match play. Med Sci Sports Exerc. 2017;17:955-64. 
78. Luxmi S. Benefits of yoga in sports-A study. Journal of Physical Education,Sports and 
health. 2015;1(3):30-2. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 82 

ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบ (Screening Questionnaire) 

Date : ........................     Participant’s ID : .................. 

ตอนที ่1 : ข้อมูลทัว่ไปเกีย่วกบัผู้ตอบแบบสอบถาม 

อาย ุ........................ปี  

ส่วนสูง................เมตร  น ้ าหนกั................ กิโลกรัม  

ค่าดชันีมวลกาย ................กิโลกรัม/เมตร2 

เบอร์โทรศพัทติ์ดต่อได ้................................................ 
 

ตอนที ่2 : ข้อมูลเกีย่วกบัสุขภาพทัว่ไปและประวตัใินการเล่นฟุตบอลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
โปรดใหข้อ้มูลตามความเป็นจริง โดยท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงในช่อง  หรือ เติมค าตอบ

ลงในช่องวา่ง 
1. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ ไม่มี   มี โปรดระบ.ุ............................ 

2. ท่านมีประวติัการไดรั้บบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือบริเวณรยางคส่์วนล่าง (ตน้ขา หนา้แขง้)

ภายใน 6 เดือน 

ไม่มี   มี โปรดระบ.ุ............................ 

3. ต าแหน่งการเล่นในทีมฟุตบอล .................................................. 

4. ระยะเวลาในการเล่นฟุตบอล ................................ ปี 

5. ระยะเวลาในการเล่น หรือ ฝึกซอ้ม หรือ แข่งขนั ก่ีวนั/สปัดาห์ 

 นอ้ยกวา่ 2 วนั/สัปดาห์            2-3วนั/สัปดาห์   มากกวา่ 3 วนั/สัปดาห์ 

6. ระยะเวลาในการเล่น หรือ ฝึกซอ้ม หรือแข่งขนั โดยเฉล่ียก่ีนาที/คร้ัง 

 นอ้ยกวา่ 30 นาที/คร้ัง          30-90 นาที/คร้ัง  มากกวา่ 90 นาที/คร้ัง 
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ภาคผนวก ข 
แบบฟอร์มบันทกึผลการคดักรอง (Screening record form) 

 
Participant’s  ID : ........................ 

1. อาย ุ........................ปี  

2. ส่วนสูง................เมตร 

3. น ้าหนกั................ กิโลกรัม 

4. ค่าดชันีมวลกาย ................กิโลกรัม/เมตร2 (  เกณฑป์กติ ) 

5. ท่านมีประวติัการไดรั้บบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือบริเวณรยางคส่์วนล่าง 

ไม่มี   มี…………………………… 

6. ต าแหน่งการเล่นในทีม.................................................. 

7. ระยะเวลาในการเล่นฟุตบอล ................................ ปี 

8. ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม..................วนั/สัปดาห์  .......................... นาที/คร้ัง 

 

ผลการคดักรองเพ่ือเข้าร่วมงานวจิยั 
      ผ่าน   ไม่ผ่าน 
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ภาคผนวก ค 

แบบฟอร์มบันทกึผลการออกก าลงักายกระตุ้นการล้า 

Date : ........................     Participant’s ID : .................... 

ขณะออกก าลงักายเพ่ือกระตุ้นการล้า 
น ้าหนกัตวั ................ กิโลกรัม  
7.5%  ของน ้าหนกัตวั ................ กิโลกรัม  
 

ขณะเข้าร่วมโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย 
 

Group  :   A   B         C   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Time  HR VAF-S Peak power 
output 

1    
2    
3    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 85 

ภาคผนวก ง 
แบบฟอร์มบันทกึผล (Record form) 

Date : ........................     Participant’s ID : ........................ 

Group  :   A   B   C 

Heart rate : หน่วยเป็น bpm 
Pre-test Post-test 1 Post-test 2 Post-test 3 Post-test 4 Post-test 5 Post-test 6 

       
Visual analogue fatigue scale ( VAF-S)  :  

Pre-test Post-test 1 Post-test 2 Post-test 3 Post-test 4 Post-test 5 Post-test 6 
       

Blood lactate concentration : หน่วยเป็น mmol/l 
Pre-test Post-test 1 Post-test 2 Post-test 3 Post-test 4 Post-test 5 Post-test 6 

       
Strength & Power =  Counter movement jump test ( CMJ ) : หน่วยเป็น PWR  

Time Pre-test Post-test  
1 

Post-test  
2 

Post-test  
3 

Post-test  
4 

Post-test 
5 

Post-test 
6 

1        
2        

3        
Best        

 Flexibility  =  Sit and reach test : หน่วยเป็น เซนติเมตร(+,-) 
Time Pre-test Post-test  

1 
Post-test  

2 
Post-test  

3 
Post-test  

4 
Post-test 

5 
Post-test 

6 
1        
2        
3        

Best        
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ภาคผนวก จ 

เอกสารช้ีแจงส าหรับผู้เข้าร่วมงานวจิัย 
ช่ือโครงการวิจัย ผลการตอบสนองของเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบมีกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวระหว่างเทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ ภายหลงัการออกก าลงักายส่วนขาดว้ย
ระดบัความหนกัสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลชาย 
ผู้วจัิยหลกั 
ช่ือ     นางสาว พรรัตน์ จนัทรังษี 
ท่ีอยูท่ี่ท  างานหรือสถานศึกษาของผูว้จิยั อาคารแพทยพฒัน์ ชั้น 4 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
กรุงเทพมหานคร 10330 
เบอร์โทรศพัทติ์ดต่อ 24 ชัว่โมง  083-161-7179 
 
ผู้วจัิยร่วม (ทุกท่าน) 
ช่ือ     รองศาสตราจารย ์นายแพทยพ์งศศ์กัด์ิ  ยกุตะนนัทน์ 
ท่ีอยูท่ี่ท  างานหรือสถานศึกษาของผูว้จิยั ภาควชิาออร์โธปิดิกส์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั กรุงเทพมหานคร 10330 
เบอร์โทรศพัทติ์ดต่อ 24 ชัว่โมง  081-627-5141 
 
ช่ือ     แพทยห์ญิงฑิมภพ์ร วทูิรพงศ์ 
ท่ีอยูท่ี่ท  างานหรือสถานศึกษาของผูว้จิยั ภาควชิาเวชศาสตร์ฟ้ืนฟู คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั กรุงเทพมหานคร 10330 
เบอร์โทรศพัทติ์ดต่อ 24 ชัว่โมง  083-810-4104 
 
เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวจัิยทุกท่าน 
 ท่านไดรั้บเชิญให้เขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ีเน่ืองจากท่านเป็นนกักีฬาฟุตบอลเพศชาย อายุ
ระหว่าง 18-29 ปี ก่อนท่ีท่านจะตดัสินใจเขา้ร่วมในการศึกษาวิจยัดงักล่าว ขอให้ท่านอ่านเอกสาร
ฉบบัน้ีอยา่งถ่ีถว้น เพื่อให้ท่านไดท้ราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี หาก
ท่านมีขอ้สงสัยใดๆ เพิ่มเติม กรุณาซกัถามจากทีมงานของแพทยผ์ูท้  าวจิยั หรือแพทยผ์ูร่้วมท าวจิยัซ่ึง
จะเป็นผูส้ามารถตอบค าถามและใหค้วามกระจ่างแก่ท่านได ้
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 ท่านสามารถขอค าแนะน าในการเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีจากครอบครัว เพื่อน หรือแพทย์
ประจ าตวัของท่านได ้ท่านมีเวลาอยา่งเพียงพอในการตดัสินใจโดยอิสระ ถา้ท่านตดัสินใจแลว้วา่จะ
เขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ี ขอใหท้่านลงนามในเอกสารแสดงความยนิยอมของโครงการวจิยัน้ี 
 
เหตุผลความเป็นมา 
 กีฬาฟุตบอล ถือว่าเป็นกีฬาท่ีมีระยะเวลาการแข่งขนัยาวนาน มีการเปล่ียนแปลงรูปแบบ
การเคล่ือนไหวร่างกายอยูต่ลอดเวลา ดงันั้น เม่ือส้ินสุดเวลาการแข่งขนั นกักีฬาจึงเกิดอาการลา้ข้ึน
ได้ เฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬาท่ีมีระดบัการแข่งขนัดบัสูงๆ จะยิ่งเกิดอาการล้าได้มากข้ึน  เม่ือเกิด
อาการล้า ร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาอย่างชดัเจน คือ ค่าแรงหดตวัของกล้ามเน้ือ
สูงสุดลดลงและค่าแลคเตทเพิ่มมากข้ึน ร่างกายเกิดอาการลา้ ซ่ึงส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของ
นกักีฬาลดลงท าให้เกิดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนตามมา อาการล้าท่ี
เกิดข้ึนนั้นจะเกิดข้ึนเพียงชัว่คราวและร่างกายจะฟ้ืนฟูกลบัมาเป็นปกติภายใน 48-72 ชัว่โมง แต่ใน
กีฬาฟุตบอลท่ีมีการแข่งขนัอย่างต่อเน่ืองเฉล่ีย 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ การได้รับเวลาในการฟ้ืนฟู
ร่างกายนั้นจึงไม่เพียงพอ ดงันั้น นักกีฬาจึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บวิธีการฟ้ืนฟูท่ีท าให้ลดอาการลา้ท่ีจะ
เกิดข้ึนและใหร่้างกายกลบัสู่ภาวะปกติก่อนการออกก าลงักายใหเ้ร็วข้ึนกวา่ปกติ 
 จากการศึกษาพบว่า เทคนิค Active recovery ในรูปแบบของการวิ่งร่วมกบัการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬากลบัสู่ปกติ ใกลเ้คียงก่อนออกก าลงักายไดใ้น
ระยะเวลาท่ีนอ้ยกวา่เทคนิคอ่ืน และยงัมีการศึกษาถึงผลภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยโยคะ พบวา่ 
การฝึกโยคะในรูปแบบของ หะฐะโยคะ ซ่ึงเป็นรูปแบบพื้นฐานท่ีกลุ่มคนทุกช่วงวยัสามารถปฏิบติั
ตามได ้ ส่งผลดีต่อความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ระบบหวัใจและหลอดเลือด และท่ี
ส าคญัส่งผลในเร่ืองของจิตใจท าให้ผูท่ี้ท  าการฝึกมีสมาธิ ลดความตึงเครียดและความวิตกกงัวลได้
อีกดว้ย ดงันั้น งานวิจยัในคร้ังน้ีจึงไดศึ้กษาเปรียบเทียบถึงผลการตอบสนองของการเทคนิคฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางกายแบบ Active recovery ระหว่างหะฐะโยคะกับเทคนิคฟีฟ่า11+ ภายหลังการ
ฝึกซ้อมต่ออาการล้าและการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในนักกีฬาฟุตบอลชาย  เพื่อให้
นกักีฬาคงความสามารถและสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬารวมถึงไม่เสียโอกาสในการแข่งขนั
และการฝึกซอ้มดว้ย อีกทั้งยงัช่วยลดโอกาสการบาดเจบ็ท่ีเกิดข้ึนตามมาภายหลงัการแข่งขนั 
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วตัถุประสงค์ของการศึกษา 
เพื่อศึกษาถึงผลของความแตกต่างของเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบ Active 

recovery ระหวา่งเทคนิคเทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ และ เทคนิคพื้นฐานภายหลงัการ
ออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความหนกัสูงสุดในนกักีฬาฟุตบอลชาย จ านวน 60 คน 
 
วธีิการทีเ่กี่ยวข้องกบัการวจัิย 
 หลังจากท่านให้ความยินยอมท่ีจะเข้าร่วมในโครงการวิจยัน้ี ผูว้ิจยัจะขอให้ท่านกรอก
แบบสอบถามเพื่อคดักรอง ไดแ้ก่ ค  าถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไป ประวติัในการเล่นกีฬาฟุตบอลและ
การออกกก าลังกาย รวมถึงตรวจวดัองค์ประกอบของร่างกาย หากท่านมีคุณสมบัติเบ้ืองต้นท่ี
เหมาะสมและมีคุณสมบติัตามเกณฑ์คดัเขา้ ในขั้นตอนถดัไป ท่านจะไดรั้บการอธิบายอยา่งละเอียด
เก่ียวกับวิธีการทดสอบในงานวิจยัน้ี พร้อมทั้งท าความคุ้นเคยกับเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายต่างๆ และรูปแบบของโปรแกรมการออกก าลังกายกระตุ้นการล้า รวมถึง
โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ ซ่ึงท่านจะไดรั้บการสุ่มเขา้กลุ่มการวิจยั ไดแ้ก่ 1) กลุ่มควบคุม กลุ่ม
ท่ีไดรั้บโปรแกรมพื้นฐาน (Paasive recovery) 2) กลุ่มฟีฟ่า 11 + (Active recovery : FIFA11+) และ 3) 
กลุ่มหะฐะโยคะ (Active recovery : Hatha yoga) โดยระยะเวลาท่ีท่านเขา้ร่วมโครงการวจิยัในคร้ังน้ี
ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะตอ้งเดินทางมาพบผูว้ิจยัเป็นจ านวน 1 คร้ังและไดรั้บไดรั้บการทดสอบทั้งหมด 
7 คร้ัง รวมระยะเวลาท่ีท่านอยูใ่นโครงการประมาณ 1 ชัว่โมง เป็นจ านวน 1 คร้ัง โดยมีผูเ้ขา้ร่วมวจิยั
ทั้งส้ิน 60 คน  

ล าดบัขั้นตอนในการด าเนินงานวจิยั 
- เม่ือผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัมาถึงจะไดรั้บการทดสอบคร้ังท่ี 1 คือ  ทดสอบค่าความยืดหยุ่น

ของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง Hamstring Flexibility ,ทดสอบค่ากระโดดสูงสุด 
Counter movement jump ( CMJ ),เจาะเลือดวดัค่าแลตเตท Blood lactate concentration  
และ ประเมินระดับความล้าของกล้ามเน้ือ  Visual analogue fatigue scale : VAF-S 
รวมถึงไดรั้บการเจาะเลือดจากปลายน้ิวมือเพื่อวดัค่าแลคเตท 

- หลังจากนั้นจะท าการอบอุ่นร่างกายเป็นระยะเวลา 10 นาที เพื่อให้พร้อมต่อการเข้า
โปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อกระตุน้การลา้โดยการป่ันจกัรยาน Wingate  

- เม่ือส้ินสุดโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อกระตุน้การล้า ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัจะไดรั้บ
การทดสอบในคร้ังท่ี 2 – 7 ซ่ึงเป็นทดสอบเหมือนกบัในการทดสอบคร้ังท่ี 1 โดยจะท า
การทดสอบทุกๆ 5 นาที ตั้งแต่นาทีท่ี 0 ภายหลงัการไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักาย
ไปจนถึงนาทีท่ี 25 ภายหลังการได้รับโปรแกรมการออกก าลังกาย อีกทั้ งยงัได้รับ
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โปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายเป็นระยะเวลา 20 นาทีไปพร้อมๆกนั ภายหลงั
การส้ินสุดการทดสอบในนาที 25 ภายหลงัการไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักาย ถือ
เป็นการส้ินสุดงานวจิยั 

 
ความรับผดิชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวจัิย 

เพื่อให้งานวิจยัน้ีประสบความส าเร็จ ผูท้  าวิจยัใคร่ขอความความร่วมมือจากท่าน โดยจะ
ขอให้ท่านปฏิบติัตามค าแนะน าของผูท้  าวิจยัอย่างเคร่งครัด รวมทั้งแจง้อาการผิดปกติต่าง ๆ ท่ีเกิด
ข้ึนกบัท่านระหว่างท่ีท่านเขา้ร่วมในโครงการวิจยัให้ผูท้  าวิจยัไดรั้บทราบ ผูว้ิจยัจะรับผิดชอบค่า
รักษาพยาบาลท่ีเกิดข้ึนทั้งหมดหากมีเหตุการณ์ฉุกเฉินหรือได้รับอนัตรายท่ีเกิดจากการเข้าร่วม
โครงการ 

 
ความเส่ียงทีอ่าจได้รับ 

1. ความเส่ียงจากการป่ันจกัรยานในขณะท าการออกก าลงักายดว้ยระดบัความหนกัสูงสุด 
ท่านอาจมีการบาดเจ็บหรือมีอาการปวดหรือความไม่สบายเพิ่มข้ึนบริเวณกน้  ซ่ึงผูว้ิจยัจะอธิบาย
ขั้นตอนการใช้งานอย่างละเอียด  และปรับจกัรยานให้เหมาะสมกับท่าน พร้อมทั้ งมีแพทยแ์ละ
เจา้หนา้ท่ีคอยดูแลอยา่งใกลชิ้ด หากเกิดเหตุการณ์ฉุกเฉินจะมีการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้อยา่งถูกตอ้ง  

2. ความเส่ียงจากการไดรั้บโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย ท่านอาจมีอาการไม่พึง

ประสงค ์เช่น หน้ามืด วิงเวียน เป็นลม ใจสั่น เป็นตน้ ทางผูว้ิจยัไดท้  าการตรวจคดักรองตามท่ีระบุ

ไวใ้นเกณฑก์ารคดัออกอยา่งชดัเจน เพื่อป้องกนัอาการไม่พึงประสงคด์งักล่าว 

3. ความเส่ียงจากการเจาะเลือดจากปลายน้ิว ท่านอาจไดรั้บความไม่สุขสบายและมีความ

เส่ียงในการติดเช้ือได ้ซ่ึงผูว้ิจยัไดจ้ดัหาพยาบาลวิชาชีพซ่ึงมีความเช่ียวชาญในการเจาะเลือดมาเป็น

ผูด้  าเนินการให้ รวมถึงมีการท าความสะอาดอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการเจาะเลือดทุกคร้ัง เพื่อลดความเส่ียง

ท่ีอาจเกิดข้ึน 

กรุณาแจง้ผูท้  าวิจยัในกรณีท่ีพบอาการดงักล่าวขา้งตน้ หรืออาการอ่ืน ๆ ท่ีพบร่วมดว้ย ระหวา่ง
ท่ีอยูใ่นโครงการวิจยั ถา้มีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัสุขภาพของท่าน ขอให้ท่านรายงานให้ผูท้  าวิจยั
ทราบโดยเร็ว 
 
ความเส่ียงทีไ่ม่ทราบแน่นอน 
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 ท่านอาจเกิดอาการขา้งเคียง หรือความไม่สบาย นอกเหนือจากท่ีไดแ้สดงในเอกสารฉบบัน้ี 
ซ่ึงอาการข้างเคียงเหล่าน้ีเป็นอาการท่ีไม่เคยพบมาก่อน เพื่อความปลอดภัยของท่าน ควรแจ้ง
ผูท้  าวจิยัใหท้ราบทนัทีเม่ือเกิดความผดิปกติใดๆ เกิดข้ึน 
 หากท่านมีขอ้สงสัยใดๆ เก่ียวกบัความเส่ียงท่ีอาจได้รับจากการเขา้ร่วมในโครงการวิจยั 
ท่านสามารถสอบถามจากผูท้  าวจิยัไดต้ลอดเวลา   
 หากมีการคน้พบขอ้มูลใหม่ ๆ ท่ีอาจมีผลต่อความปลอดภยัของท่านในระหว่างท่ีท่านเขา้
ร่วมในโครงการวิจัย ผู ้ท  าวิจัยจะแจ้งให้ท่ านทราบทันที  เพื่อให้ท่ านตัดสินใจว่าจะอยู่ใน
โครงการวจิยัต่อไปหรือจะขอถอนตวัออกจากการวจิยั 
 
การพบแพทย์นอกตารางนัดหมายในกรณทีีเ่กดิอาการข้างเคียง 
 หากมีอาการขา้งเคียงใด ๆ เกิดข้ึนกบัท่าน ขอให้ท่านรีบมาพบแพทยท่ี์สถานพยาบาลทนัที 
ถึงแมว้า่จะอยูน่อกตารางการนดัหมาย เพื่อแพทยจ์ะไดป้ระเมินอาการขา้งเคียงของท่าน และให้การ
รักษาท่ีเหมาะสมทนัที หากอาการดงักล่าวเป็นผลจากการเขา้ร่วมในโครงการวิจยั ท่านจะไม่เสีย
ค่าใชจ่้าย 
 
ประโยชน์ทีอ่าจได้รับ 
 การเขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ีอาจจะท าให้ท่านมีสุขภาพท่ีดีข้ึน หรืออาจจะเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายภายหลงัการออกก าลงักายในนกักีฬาฟุตบอลได ้แต่ไม่ไดรั้บรองวา่สุขภาพของท่านจะตอ้ง
ดีข้ึนหรือสมรรถภาพทางกายภายหลังการออกก าลังกายในนักกีฬาฟุตบอลดีข้ึนอย่างแน่นอน 
นอกจากนั้น ผลการศึกษาท่ีไดจ้ะเป็นขอ้มูลและแนวทางในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายหลงัการ
ฝึกซ้อมของนกักีฬาฟุตบอลชายไปปรับใช้ในนกักีฬาฟุตบอลเพื่อลดอตัราการเกิดการบาดเจ็บของ
กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง ( Hamstring)  ท่ีเป็นการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนมากท่ีสุดในนักกีฬาฟุตบอล
ต่อไป 
 
วธีิการและรูปแบบการรักษาอ่ืน ๆ ซ่ึงมีอยู่ส าหรับอาสาสมัคร 
 ท่านไม่จ  าเป็นต้องเข้าร่วมโครงการวิจยัน้ีเพื่อประโยชน์ในการรักษาโรคท่ีท่านเป็นอยู ่
เน่ืองจากมีแนวทางการรักษาอ่ืน ๆ หลายแบบส าหรับรักษาโรคของท่านได ้ดงันั้นจึงควรปรึกษา
แนวทางการรักษาวธีิอ่ืนๆ กบัแพทยผ์ูใ้หก้ารรักษาท่านก่อนตดัสินใจเขา้ร่วมในการวจิยั 
 
ข้อปฏิบัติของท่านขณะทีร่่วมในโครงการวจัิย 
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ขอใหท้่านปฏิบติัดงัน้ี 
- ขอให้ท่านให้ขอ้มูลทางการแพทยข์องท่านทั้งในอดีต และปัจจุบนั แก่ผูท้  าวิจยัด้วย

ความสัตยจ์ริง 

- ขอให้ท่ านแจ้งให้ผู ้ท  าวิจัยทราบความผิดปกติท่ี เกิดข้ึนระหว่างท่ีท่ านร่วมใน

โครงการวจิยั 

- งดการออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมทางกายระดบัหนกั รวมถึงการเขา้ร่วมการแข่งขนั 
ก่อนการทดสอบอยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง 

- งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลอ์ยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง 
- งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง 
- งดอาหารก่อนการทดสอบอยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมง 
- ผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัเตรียมรองเทา้ผา้ใบ ถุงเทา้ เส้ือผา้ท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายมา

เองเพื่อสุขอนามยัท่ีดี 
 

อนัตรายทีอ่าจเกิดขึน้จากการเข้าร่วมในโครงการวจัิยและความรับผดิชอบของผู้ท าวจัิย/ผู้สนับสนุน
การวจัิย 
 หากพบอนัตรายท่ีเกิดข้ึนจากการวจิยั ท่านจะไดรั้บการรักษาอยา่งเหมาะสมทนัที  และท่าน
ปฏิบติัตามค าแนะน าของทีมผูท้  าวจิยัแลว้ ผูท้  าวจิยั/ผูส้นบัสนุนการวิจยัยนิดีจะรับผิดชอบค่าใชจ่้าย
ในการรักษาพยาบาลของท่าน และการลงนามในเอกสารให้ความยินยอม ไม่ไดห้มายความวา่ท่าน
ไดส้ละสิทธ์ิทางกฎหมายตามปกติท่ีท่านพึงมี 
 ในกรณีท่ีท่านไดรั้บอนัตรายใด ๆ หรือตอ้งการขอ้มูลเพิ่มเติมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโครงการวิจยั 
ท่านสามารถ 
ติดต่อกบัผูท้  าวจิยัคือ นางสาว พรรัตน์ จนัทรังษี  ท่ีเบอร์ 083 – 161 - 7179 ไดต้ลอด 24 ชัว่โมง 
 
ค่าใช้จ่ายของท่านในการเข้าร่วมการวจัิย 

ท่านไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโครงการวิจยั เช่น ค่าท าการทดสอบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายต่างๆและค่าเดินทาง ผูว้ิจยัจะเป็นผูอ้อกค่าใชจ่้ายทั้งหมดใหท้่าน 
 
ค่าตอบแทนส าหรับผู้เข้าร่วมวจัิย  
 ท่านจะไม่ได้รับเงินค่าตอบแทนจากการเขา้ร่วมในการวิจยั แต่ท่านจะได้รับค่าเดินทาง
เสียเวลา ท่านละ 1,000  บาท 
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การเข้าร่วมและการส้ินสุดการเข้าร่วมโครงการวจัิย 
 การเขา้ร่วมในโครงการวจิยัคร้ังน้ีเป็นไปโดยความสมคัรใจ หากท่านไม่สมคัรใจจะเขา้ร่วม
การศึกษาแลว้ ท่านสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลา การขอถอนตวัออกจากโครงการวิจยัจะไม่มีผลต่อ
การดูแลรักษาโรคของท่านแต่อยา่งใด 
 ผูท้  าวจิยัอาจถอนท่านออกจากการเขา้ร่วมการวจิยั เพื่อเหตุผลดา้นความปลอดภยัของท่าน 
หรือเม่ือผูส้นบัสนุนการวิจยัยติุการด าเนินงานวจิยั หรือ ในกรณีดงัต่อไปน้ี 

- ท่านไม่สามารถปฏิบติัตามค าแนะน าของผูท้  าวจิยั 

- ท่านรับประทานยาหรือไดรั้บการรักษาท่ีไม่อนุญาตใหใ้ชใ้นการศึกษา 

- ท่านเกิดอาการขา้งเคียง หรือความผดิปกติจากการทดสอบในการศึกษา 

- ท่านตอ้งการปรับเปล่ียนการรักษาท่ีไม่ไดรั้บอนุญาตจากการวจิยัคร้ังน้ี 

- ท่านไดรั้บอาการบาดเจบ็หรือมีความผดิปกติของรยางคส่์วนล่าง 

- ขณะเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายกระตุน้การลา้ ท่านมีค่าระดบัของก าลงัสุดในขณะ

ป่ันมีค่าลดลง (Peak power output) ไม่เกินคร่ึงหน่ึงของรอบแรก 

 
การปกป้องรักษาข้อมูลความลบัของอาสาสมัคร 
 จากการลงนามยนิยอมของท่านผูท้  าวจิยั และผูส้นบัสนุนการวิจยัสามารถเขา้ไปตรวจสอบ
บนัทึกขอ้มูลทางการแพทยข์องท่านไดแ้มจ้ะส้ินสุดโครงการวจิยัแลว้ก็ตาม หากท่านตอ้งการยกเลิก
การให้สิทธ์ิดงักล่าว ท่านสามารถแจง้ หรือเขียนบนัทึกขอยกเลิกการให้ค  ายินยอม โดยส่งไปท่ี 
นางสาว พรรัตน์ จนัทรังษี สาขาเวชศาสตร์การกีฬา อาคาร แพทยพฒัน์ ชั้น 4 คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั กรุงเทพมหานคร 10330 
 หากท่านขอยกเลิกการให้ค  ายินยอมหลังจากท่ีท่านได้เขา้ร่วมโครงการวิจยัแล้ว ข้อมูล
ส่วนตวัของท่านจะไม่ถูกบนัทึกเพิ่มเติม อย่างไรก็ตามขอ้มูลอ่ืน ๆ ของท่านอาจถูกน ามาใช้เพื่อ
ประเมินผลการวิจยั  และท่านจะไม่สามารถกลบัมาเขา้ร่วมในโครงการน้ีไดอี้ก ทั้งน้ีเน่ืองจากขอ้มูล
ของท่านท่ีจ าเป็นส าหรับใชเ้พื่อการวจิยัไม่ไดถู้กบนัทึก 
 
 
สิทธ์ิของผู้เข้าร่วมในโครงการวจัิย 

ในฐานะท่ีท่านเป็นผูเ้ขา้ร่วมในโครงการวิจยั ท่านจะมีสิทธ์ิดงัต่อไปน้ี 
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1. ท่านจะไดรั้บทราบถึงลกัษณะและวตัถุประสงคข์องการวจิยัในคร้ังน้ี 
2. ท่านจะไดรั้บการอธิบายเก่ียวกบัระเบียบวิธีการของการวจิยัทางการแพทย ์รวมทั้งอุปกรณ์

ท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี 
3. ท่านจะไดรั้บการอธิบายถึงความเส่ียงและความไม่สบายท่ีจะไดรั้บจากการวจิยั 
4. ท่านจะไดรั้บการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีท่านอาจจะไดรั้บจากการวจิยั 
5. ท่านจะไดรั้บการเปิดเผยถึงทางเลือกในการรักษาดว้ยวธีิอ่ืน ยา หรืออุปกรณ์ซ่ึงมีผลดีต่อ

ท่านรวมทั้งประโยชน์และความเส่ียงท่ีท่านอาจไดรั้บ 

6. ท่านจะไดรั้บทราบแนวทางในการรักษา ในกรณีท่ีพบโรคแทรกซอ้นภายหลงัการเขา้ร่วม

ในโครงการวจิยั 

7. ท่านจะมีโอกาสไดซ้กัถามเก่ียวกบังานวจิยัหรือขั้นตอนท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวจิยั 

8. ท่านจะได้รับทราบว่าการยินยอมเขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ี ท่านสามารถขอถอนตวัจาก
โครงการเม่ือไรก็ได้ โดยผูเ้ขา้ร่วมในโครงการวิจยัสามารถขอถอนตวัจากโครงการโดย
ไม่ไดรั้บผลกระทบใด ๆ ทั้งส้ิน 

9. ท่านจะไดรั้บเอกสารขอ้มูลค าอธิบายส าหรับผูเ้ขา้ร่วมในโครงการวิจยัและส าเนาเอกสาร
ใบยนิยอมท่ีมีทั้งลายเซ็นและวนัท่ี 

10. ท่านมีสิทธ์ิในการตดัสินใจว่าจะเขา้ร่วมในโครงการวิจยัหรือไม่ก็ได ้โดยปราศจากการใช้
อิทธิพลบงัคบัข่มขู่ หรือการหลอกลวง 

หากท่านไม่ไดรั้บการชดเชยอนัควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยท่ีเกิดข้ึนโดยตรงจากการวิจยั 
หรือท่านไม่ได้รับการปฏิบติัตามท่ีปรากฏในเอกสารขอ้มูลค าอธิบายส าหรับผูเ้ขา้ร่วมในการวิจยั 
ท่านสามารถร้องเรียนได้ท่ี  ส านักงานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  ตึกอานนัทมหิดลชั้น 3  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ถนนพระราม 4 ปทุมวนั 
ก รุ ง เท พ ฯ  1 0 3 3 0  โท ร ศัพ ท์ /โ ท รส า ร  0-2256-4493 ใ น เว ล าร าช ก าร  ห รื อ  e-mail : 
medchulairb@chula.ac.th 
การลงนามในเอกสารใหค้วามยนิยอม ไม่ไดห้มายความวา่ท่านไดส้ละสิทธ์ิทางกฎหมายตามปกติท่ี

ท่านพึงมี 
ขอขอบคุณในการใหค้วามร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีน้ี 
.................................................................................. 
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เอกสารเชิญชวนเข้าร่วมงานวจิัย 

เชิญชวนเข้าร่วมงานวจิยั 
หัวข้อเร่ือง  

“ผลการตอบสนองของเทคนิคการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกายแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ระหวา่งเทคนิคหะฐะโยคะกบัเทคนิคฟีฟ่า 11+ ภายหลงัการออกก าลงักายส่วนขาดว้ยระดบัความ
หนักสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอลชายาย : The effects of Active recovery technique :  Hatha yoga 
compared to FIFA 11+  after leg supramaximal exercise in male Soccer Players “ 

คุณสมบัต ิ

▪ เป็นนกักีฬาฟุตบอล  

▪ เพศชาย อาย ุ18- 29 ปี 

▪ ออกก าลงักาย/ฝึกซอ้ม/แข่งขนั อยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 3 วนั/สปัดาห์ 

▪ มีค่าดชันีมวลกายท่ีค านวณจากน ้าหนกัและส่วนสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ (19-23 

กิโลกรัม/เมตร2) 

▪ ไม่มีประวติัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือรยางคส่์วนล่าง ภายใน 6 เดือน 

รายละเอยีดโครงการ(อย่างย่อ) 
 อาสาสมคัรจะตอ้งไดรั้บโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายเป็นระยะเวลา 20 นาทีภายหลงัการออกก าลงัจน
เกิดอาการลา้ดว้ยการป่ันจกัรยาน โดยจะแบ่งกลุ่มออกเป็น 3  กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม,กลุ่มหะฐะโยคะและกลุ่มฟีฟ่า 11+  
ร่วมกบัการทดสอบสมรรถภาพทาง ทุกๆ 5 นาที ไดแ้ก่ ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั สมรรถภาพในการ
กระโดดสูงสุด ประเมินค่าความลา้ของกลา้มเน้ือและเจาะเลือดเพ่ือหาปริมาณค่าแลคเตทจากปลายน้ิว  

สถานที่เกบ็ข้อมูล 
 หอ้งปฏิบติัการเวชศาสตร์การกีฬา ชั้น 4 อาคารแพทยพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  ถนน
พระราม 4 แขวงปทุมวนั เขตปทุมวนั กรุงเทพมหานคร รหสัไปรษณีย ์10330  และอาคารจนัทนยิง่ยง ศูนยกี์ฬาแห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 
ติดต่อ น.ส พรรัตน์ จันทรังษี 

เบอร์โทรศัพท์ : 083-1617179 , Line ID : pornpear 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวติัผูเ้ขียน 
 

ประวตัิผู้เขยีน 
 

ช่ือ-สกุล พรรัตน์ จนัทรังษี 
วนั เดือน ปี เกดิ 17 ธนัวาคม พ.ศ.2533 
สถานทีเ่กดิ จงัหวดัก าแพงเพชร 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาวทิยาศาสตร์บณัฑิต(กายภาพบ าบดั) มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ปีการศึกษา 2556 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 78 ถ.ราชด าเนิน 1 ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ก าแพงเพชร รหสัไปรษณีย ์62000   
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