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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาก่อนและหลัง การแข่งขัน
กีฬายูยิตสูประเภทต่อสู้ชาย รุ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ ่มตัวอย่างนักกีฬายูยิตสู
ประเภทต่อสู้ชาย ระดับสายน้ำตาลขึ้นไป อายุ 18-24 ปี รุ ่น
น้ำหนัก ไม่เกิน 62 กิโลกรัม คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จากคะแนนสะสมของการแข่งขัน 5 
รายการที่ได้รับการรับรองจากสมาคมกีฬายูยิตสูแห่งประเทศ
ไทย จำนวน 8 คน ทำการแข่งขัน 5 รอบ แบ่งเป็นรอบ
คัดเลือกถึงรอบชิงชนะเลิศ รวม 16 ครั้ง ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 2 วันก่อนการแข่งขัน เก็บข้อมูลการตอบสนองทาง
สรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของ
แลคเตทในเลือด และระดับออกซิเจนในเลือด วิเคราะห์ความ
แตกต่างก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขันด้วยสถิติ Paired 
Sample t-test (อัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้น
ของแลคเตทในเลือด) หากข้อมูลมีการกระจายตัวไม่เป็นโค้ง
ปกติใช้สถิติ Wilcoxon Sign Rank test (ระดับออกซิเจนใน
เลือด) และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างผู ้ชนะและผู้แพ้
ด้วยสถิติ Independent Sample t-test (อัตราการเต้นของ
หัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด) หากข้อมูลมีการ
กระจายตัวไม่เป็นโค้งปกติใช้สถิติ Man-Whitney U test 
(ระดับออกซิเจนในเลือด) กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้น
ของแลคเตทในเลือด และระดับออกซิเจนในเลือดของนักกีฬา
ยูย ิตส ูประเภทต่อสู ้ชาย รุ ่นน้ำหนักไม ่เก ิน 62 กิโลกรัม  
ม ีความแตกต่างอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี ่ระดับ 0.05 

ระหว่างก่อนและหลังการแข่งขัน โดยอัตราการเต้นของหัวใจ
เพิ ่มขึ ้นร้อยละ 57.46 ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด
เพิ ่มขึ ้นร้อยละ 92.48 และระดับออกซิเจนในเลือดลดลง 
ร้อยละ 1.50 เมื ่อพิจารณาแยกตามผลการแข่งขัน พบว่า  
ผู้ชนะมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ผู้ชนะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาทั้งสามตัวแปรอย่างมี
นัยสำคัญ ส่วนผู ้แพ้แตกต่างเฉพาะอัตราการเต้นของหัวใจ
และแลคเตทเท่านั ้น โดยไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ ่ม 
ในทุกตัวแปรทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน อย่างไรก็ตาม เมื่อ
เปรียบเทียบค่าทางสรีรวิทยาเหล่านี้ระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ทั้ง
ก่อนและหลังการแข่งขัน ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติในทุกตัวแปร นอกจากนี้ ยังพบว่า ผู้ชนะมีสมรรถภาพ
ทางกายสูงกว่าในทุกด้าน โดยเฉพาะแรงบีบมือ พลังกล้ามเนื้อ
ขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและล่าง 

สรุปผลการวิจัย หลังการแข่งขันนักกีฬายูยิตสู 
มีอัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทใน
เลือดเพิ่มขึ้น ขณะที่ระดับออกซิเจนในเลือดลดลง แสดงให้
เห็นว่ากีฬายูยิตสูเป็นกีฬาที่ใช้ความหนักสูงและต้องอาศัย
สมรรถภาพทางด้านพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน รวมถึง
ความสามารถในการฟื้นตัวอย่างรวดเร็ว ไม่พบความแตกต่าง
ทางสรีรวิทยาระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ แสดงให้เห็นว่า ทั้งสอง
ฝ่ายใช้ศักยภาพร่างกายอย่างเต็มที่ การฝึกจึงควรมุ่งพัฒนา
ระบบฟื้นตัวและการกำจัดแลคเตทเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใน
การแข่งขันรอบต่อไป 

  
คําสําคัญ: กีฬายูยิตสู / ประเภทต่อสู้ / ลักษณะทางสรีรวิทยา
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Abstract 
Purpose This study aimed to examine 

the  phys io log ica l  responses be fore and 
after competit ion in Ju-Ji tsu fighting male  
-62 kg. weight category. 

Methods The participants were eight 
male Ju-Jitsu Player aged 18–24 years, holding 
at least a brown belt, and competing in the 
-62 kg .  category .  They were  purpos ively 
selected based on accumulated scores from 
five official competitions sanctioned by the 
Ju-Jitsu Association of Thailand. The player 
participated in five rounds of matches, from 
prel iminary to  final ,  total ing  16 matches. 
Physical fitness was assessed two days before 
the competition. Physiological responses—
heart rate (HR), blood lactate concentration 
(BLC ) ,  and  Pe r ipheral  oxygen satura t ion 
(SpO2). The differences between pre- and 
post-competition measurements (HR and BLC) 
were analyzed using the Paired Sample t-test. 
If the data were not normally distributed, the 
Wilcoxon Signed-Rank Test was employed 
(SpO2). The differences between winners and 
losers were analyzed using the Independent 
Sample t-test (HR and BLC). In cases where 
the data were not normally distributed, the 
Mann–Whi tney U  Tes t  was  used ( SpO2) . 
Statistical significance was set at p<0.05. 

Resul ts  There  were s ta t i s t ica l l y 
significant differences (p<0.05) in HR, BLC, 

and SpO2 before and after competition. HR 
increased by 57.46%, BLC by 92.48%, and 
SpO2 by 1.50%. When analyzed by match 
outcome, significant changes (p<0.05) in all 
three variables were found in winners, while 
losers showed significant changes only in HR 
and BLC levels. No statist ically significant 
differences were observed between winners 
and losers  in  any phys io log ica l  var i able 
be fo re  o r  a f t e r  compet i t i on .  Howeve r , 
winners demonstrated super ior  phys i cal 
fitness in all aspects, handgrip strength, leg 
power, and upper- and lower-body muscular 
strength. 

Conclusion After the competition, 
Ju-Jitsu Players showed increased HR and 
BLC, while SpO2 decreased. This indicates 
that Ju-J i tsu is a h igh- intensity sport that 
relies heavily on anaerobic energy systems 
and rapid recovery abi l i ty .  No s ign ificant 
physiolog ical  di f ferences were observed 
between winners and losers, suggesting that 
both groups exerted maximal physical effort. 
T h e r e f o r e ,  t r a i n i n g  s h o u l d  f o c u s  o n 
enhancing recovery systems and improving 
lactate clearance to maintain performance 
in subsequent rounds of competition. 

 
Keywords: Ju-Jitsu / Combat sport / Physiological 
characteristics 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ย ูย ิตส ู (Ju-Jitsu) เป ็นศ ิลปะการต ่อสู ้

ป้องกันตัวด้วยมือเปล่า ซึ ่งเน้นทักษะในการหักข้อ

ต ่ า งๆ  ในท ิ ศตรงข ้ ามก ับการ เคล ื ่ อน ไหวตาม

ธรรมชาติของร่างกายใช้อาวุธหมัด ศอก เท้า และ

เข่า เตะต่อยไปยังเป้าหมายที่เป็นจุดอ่อนของคู่ต่อสู้ 

ตามด ้วยการด ึงค ู ่ต ่อส ู ้ ลงให ้ เส ียสมด ุล ใช ้การ

เคลื่อนไหวของคู่ต่อสู ้ให้เป็นประโยชน์ในการทุ่มต่อ

ด ้วยการล ็อคหร ือการห ักข ้อ จ ึงต ้องอาศ ัยการ

เคล ื ่ อน ไหวท ี ่ หลากหลาย  เ ช ่ น  กล ไกการงอ 

( F l ex ion)  การย ื ดต ั ว  ( Ex tens ion )  การบ ิด 

(Torsion) การลาก (Traction) และการเคลื ่อนตัว

จากศูนย ์กลางมวล (Displacement from the 

C e n t e r  o f  M a s s )  ( L i m a  e t  a l . ,  2 0 1 7 ; 

Suksuwan, 2022) การแข ่งข ันก ีฬาย ูย ิตส ูตาม

ข ้ อบ ั งค ั บของสหพ ันธ ์ ก ี ฬ าย ู ย ิ ตส ู นานาชาต ิ 

(Ju-Jitsu International Federation, 2019)  

ที ่ม ีการแข่งขันอย่างเป็นทางการในระดับชาติและ

ระด ับนานาชาติ แบ ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่  

1. ประเภทดูโอ (Duo System) 2. ประเภทเนวาซ่า 

(Newaza System) และ 3. ประเภทต่อสู้ (Fighting 

System) 

การสำรวจความคิดเห็นของผู้ฝึกสอนกีฬา

ยูยิตสูถึงปัจจัยที่มีผลต่อความพร้อมของนักกีฬาก่อน

การแข ่งข ัน พบว ่า ป ัจจ ัยท ี ่ส ่งผลต ่อน ักก ีฬาท ี ่ 

จะแสดงความสามารถสูงสุดได้มาจากด้านเทคนิค

และยุทธวิธีร้อยละ 31.3 ด้านสมรรถภาพทางกาย

ร้อยละ 28.4 ด้านการเตรียมตัวทางทฤษฎีร้อยละ 

25.5 และด้านจิตวิทยาร้อยละ 14.8 (Ambrozy 

et al., 2017) ดังนั ้น ก่อนการแข่งขันนักกีฬาต้อง

เตรียมความพร้อมในหลายๆ ด้าน ทั ้งในด้านทักษะ 

สมรรถภาพทาง ร่างกายและจิตใจ นักกีฬาต้องใช้

ทักษะและยุทธวิธีได้อย่างแม่นยำมากขึ้นในระหว่าง

การแข ่ งข ันหร ือรวมไปถ ึ งการฝ ึกซ ้อม ในการ

พัฒนาการฝึกซ้อมที่มีประสิทธิภาพ จำเป็นที่จะต้อง

เข ้า ใจล ักษณะและความต ้องการของชน ิดก ีฬา 

เนื ่องจากเป็นกีฬาแบบต่อสู ้ที ่มีความเฉพาะเจาะจง 

จ ึงจำเป ็นต ้องม ีการว ัดต ัวแปรทางสร ีรว ิทยาท ี ่

เกี ่ยวข้อง รวมถึงทักษะที ่ใช้ เพื ่อประโยชน์ในการ

นำไปวางแผนการฝ ึกซ ้อม (Andreato et al. , 

2015; Hernández-García et al., 2009) 

การแข่งขันยูยิตสูประเภทต่อสู ้ เป็นการ

ต่อสู ้ที ่ม ีล ักษณะเป็นวงจร ใช ้ทักษะที ่หลากหลาย

รวมกัน มีทักษะที ่คล้ายกีฬาต่อสู ้ประเภทอื ่น เช่น 

กีฬายูโด (Judo) ที ่มีช ่วงระยะเวลาของการแข่งขัน

และหยุดชั ่วคราว (Younghattee & Sr ihirun, 

2022) และมีความต้องการทางสรีรว ิทยาสูง จาก

การวิจ ัยของ Hernández-García et al. (2009) 

ทำการเก็บข้อมูลทางสรีรวิทยาของกีฬายูโด พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขันอยู ่ที ่ 180-190 

ครั้งต่อนาที ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดมีการ

เพิ ่มขึ้นไปจนถึงหลังการแข่งขันสูงถึง 8 มิลลิโมลต่อ

ล ิตร สอดคล ้องก ับการศึกษาของ Hernández-

García et al. (2009) ที ่ทำการศึกษาตัวแปรทาง

สรีรวิทยาจากการจำลองการแข่งขันในนักกีฬายูโด

จำนวน 11 คน พบว่า มีค่าเฉลี ่ยอัตราการเต้นของ

หัวใจส ูงส ุดถ ึง 188.6±6.9 ครั ้งต ่อนาท ี ม ีความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือด 8.4±1.2 มิลลิโมลต่อ

ลิตร เช่นเดียวกับการศึกษาของ Diaz-Lara et al. 

(2017) ที ่ความเข ้มข้นของแลคเตทในเลือดหลัง

สิ ้นสุดการแข่งขันเพิ ่มสูงขึ้นถึง 14.8±3.2 มิลลิโมล

ต่อล ิตร ส ่วนในกีฬาย ูย ิตส ูเองมีการศึกษาความ

ต้องการทางสรีรวิทยาจากการศึกษาของ Andreato 

et al. (2013) ท ี ่ทำการศ ึกษาความต ้องการทาง

สรีรวิทยาของกีฬาบราซิลเลียนยูยิตสู (Brazillian  
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Jiu-jitsu หรือ BJJ) พบว่า มีอ ัตราของระยะเวลา

การแข ่งข ันและการพ ักอย ู ่ท ี ่  6 :1 ว ินาท ี  ระด ับ

น้ำตาลในเลือดเพิ ่มขึ ้นจาก 112.4±22.3 มิลลิกรัม

ต่อเดซิลิตร เป็น 130.5±31.0 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 

ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนแข่งอยู่

ที ่ 4.4 มิลลิโมลต่อลิตร และหลังแข่งขันเพิ่มขึ้นเป็น 

10.1 มิลลิโมลต่อลิตร ความฟิตของร่างกายถือเป็น

สิ่งสำคัญ ที่จะต้องมีความพร้อมอยู ่เสมอสำหรับการ

แข่งขัน และเมื ่อนักกีฬาต้องแข่งขันอย่างต่อเนื ่อง 

ส่งผลทำให้ร ่างกายเกิดการเหนื ่อยล้าที ่มากเกินไป 

ซึ ่งจะส่งผลต่อการหายใจ ระดับออกซิเจนในเลือด

และอัตราการเต ้นของหัวใจ จากการศ ึกษาของ 

Tisna et al. (2020) พบว่า ในนักกีฬาบางคนเมื ่อ

ออกกำลังกายอย่างหนักระดับออกซิเจนในเลือดจะ

ลดลงต่ำกว่าร้อยละ 95 การลดลงนี้จะนำไปสู่ภาวะ

ขาดออกซิเจนในเล ือด และอาจส ่งผลท ี ่ร ้ายแรง

ตามมาในนักกีฬา เช่นเดียวกันในการแข่งขันกีฬา

ยูยิตสู นักกีฬาต้องลงแข่งขันอย่างต่อเนื่อง 

จ ากการศ ึกษาก ่ อนหน ้ าม ี กา รศ ึกษา

ลักษณะทางสรีรวิทยาที่ใช้ในการแข่งขันสำหรับกีฬา

ต่อสู่ที ่มีความคล้ายคลึงกับกีฬายูยิตสู ประเภทต่อสู้ 

เช ่น กีฬายูโด และบราซิลเลียนยูย ิตสู แต่ย ังไม่มี

การศึกษาลักษณะทางสรีรวิทยาในการแข่งขันกีฬา

ยูย ิตส ูประเภทต่อสู ้โดยตรง เพื ่อเป็นประโยชน์ใน

การวางแผนการฝึกซ้อมให้น ักกีฬาสามารถแสดง

ความสามารถสูงส ุดในขณะแข่งขันได้ ซ ึ ่งในกีฬา 

ย ูย ิตส ูประเภทต ่อส ู ้ชาย ร ุ ่นน ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 

ก ิโลกรัม นักก ีฬาย ูย ิตส ูท ีมชาติไทยสามารถคว ้า

เหรียญทองได้ในการแข่งข ันยูย ิตส ูช ิงแชมป์แห่ง

เอเช ีย และยังคงรักษามาตรฐานการทำผลงานได้

อย่างต่อเนื ่องในระดับนานาชาติ จ ึงถือเป็นรุ ่นที ่มี

ศักยภาพสูงในการสร้างผลงานและมีความสำคัญใน

การพัฒนานักกีฬาของประเทศ ด้วยเหตุนี้การศึกษา

การตอบสนองทางสร ีรว ิทยาของนักก ีฬาจะเป็น

ปัจจัยที่ช่วยเหลือผู้ฝึกสอนให้เข้าใจการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยาเพื ่อให้เก ิดการได้เปรียบในระหว่าง

การแข่งขัน ดังนั ้นผู ้ว ิจัยจึงมีความสนใจที ่จะศึกษา

ลักษณะทางสรีรวิทยาในกีฬายูย ิตสูประเภทต่อสู ้

ชาย รุ ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม เพื ่อเป็นข้อมูล 

เป็นประโยชน์กับนักกีฬาและผู ้ฝ ึกสอนสำหรับการ

พ ัฒนาน ักก ีฬาและการวางแผนการฝ ึกซ ้อมใน

อนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาที ่

ใช ้ในการแข่งขันกีฬายูยิตสูประเภทต่อสู ้ชาย ร ุ ่น

น้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

เพ ื ่ อ เปร ียบเท ียบการตอบสนองทาง

สรีรว ิทยาระหว ่างก ่อนและหลังการแข่งข ัน และ

ระหว่างผู้ชนะและผู ้แพ้ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

นักกีฬายูยิตสูประเภทต่อสู้ชาย รุ่นน้ำหนัก

ไม่เกิน 62 กิโลกรัม มีการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่างกัน 

ผ ู ้ ชนะและผ ู ้ แพ ้ม ี การตอบสนองทาง

สรีรวิทยาระหว่างก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่าง

กัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง คือ นักกีฬายูยิตสู ประเภท

ต่อสู้ เพศชาย ระดับสายน้ำตาลขึ ้นไปอายุ 18-24 ปี 

ร ุ ่นน ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 ก ิ โลกร ัม ค ัดเล ือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) คำนวณหา 
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ขนาดของกลุ่มตัวอย่างอ้างอิงจากงาน Supaluk & 

Charoenpanicha (2018) ได้กลุ ่มตัวอย่างจำนวน 

8 คน ในการว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้คำนวณผ ่านโปรแกรม 

G*Power 3.1.9.4 ซึ ่งในงานของผ ู ้ว ิจ ัยเป ็นการ

เปรียบเทียบของผ ู ้แพ้และผู ้ชนะ ซึ ่งแตกต่างก ัน

ชัดเจนในผลของการแข่งขัน จากการคำนวณจึงทำ

ให้ได้ ระดับความเชื ่อมั ่นเท่ากับ 95% (⍺=.05) ค่า

อำนาจการทดสอบ (Power of test) ที ่ระดับ 0.8 

และค่าขนาดของอิทธ ิพล (Effect size) ที ่ระดับ 

1.05 ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 8 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เป็นนักกีฬายูย ิตสู ประเภทต่อสู ้ชาย 

อายุ 18-24 ปี รุ ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

2. เป็นนักกีฬายูย ิตสู ประเภทต่อสู ้ชาย

ในระดับสายน้ำตาลขึ ้นไป 

3. ม ีประสบการณ ์ ในการเข ้ าร ่วมการ

แข่งขันรายการยูยิตสูชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย

อย่างน้อย 1 ครั้งขึ ้นไป 

4. ม ีคะแนนสะสม (Ranking) ของการ

แข่งขัน 5 รายการที ่ได ้ร ับการรับรองจากสมาคม

กีฬายูยิตสูแห่งประเทศไทย 

5. ไม่มีปัญหาสุขภาพ ไม่มีข้อห้ามในการ

ออกกำลังกาย และไม่มีอาการบาดเจ็บหรือเข้าร ับ

การผ่าตัดในระยะ 6 เดือนก่อนการทดลอง 

6. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. นักกีฬาเกิดเหตุที ่ไม่สามารถเข้าร ่วม

การวิจัยต่อได้ เช่น ได้รับอุบัติเหตุ เกิดการบาดเจ็บ

ท ี ่ร ่างกายในระหว ่างการดำเน ินการว ิจ ัย หร ือ

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ รวมถึง

แสดงความประสงค์ที ่จะไม่ เข้าร ่วมการว ิจ ัยหร ือ

ถอนตัวจากการวิจัยในภายหลัง 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. หลังจากทบทวนวรรณกรรม รวบรวม

เอกสารที ่เกี่ยวข้อง นำรูปแบบวิธีการจัดการแข่งขัน

กีฬาย ูย ิตส ูการเก ็บข ้อม ูลลักษณะทางสร ีรว ิทยา

เสนอต ่ออาจารย ์ท ี ่ ปร ึ กษาและผ ู ้ ทร งค ุณว ุฒ ิ  

เพื ่อปรับปรุงค ่าความตรงเช ิงเน ื ้อหา และได้ผ ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื ่อวันที ่ 

24 ก ุมภาพันธ ์ 2568 โครงการว ิจ ัยท ี ่  670175 

ผ ู ้ ว ิจ ัยได ้ดำเน ินการต ิดต ่อก ับทางสมาคมก ีฬา 

ย ูย ิ ตส ูแห ่ งประ เทศไทย ขอความอน ุ เคราะห ์ 

ส ่งรายช ื ่อน ักก ีฬาย ูย ิตส ูประเภทต ่อส ู ้ชาย ร ุ ่น

น้ำหนักไม ่ เก ิน 62 ก ิโลกรัม เพ ื ่อค ัดเล ือกกล ุ ่ม

ตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้าและเกณฑ์คัดออก  

2. ก่อนการแข่งขัน 2 วัน นำกลุ่มตัวอย่าง

เก็บข้อมูลทางสรีรว ิทยาก่อนการแข่งขัน โดยทำ

การเก็บข้อมูล ตัวแปรทางสรีรว ิทยาพื ้นฐาน แรง

บีบมือ พลังของกล้ามเนื ้อขา ความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเนื ้อส ่วนบนและความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อล่าง 

2.1) เก ็บข ้อมูลต ัวแปรทางสร ีรว ิทยา

พื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

ไขมันในร่างกาย 

2.2) ทดสอบแรงบีบมือ ทั ้ง 2 ข้างด้วย

เครื ่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) ยี ่ห้อ 

Take i  Phys i c a l  F i tne s s  Te s t  ร ุ ่ น  Take i 

T.K.K.5001 ผลิตจากประเทศญี่ปุ่น
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2.3) ทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อขาด้วย

การกระโดดในแนวด ิ ่ ง  (Countermovement 

Jump) เพื ่อดูค่าพลังสูงส ุด (Peak power) ด้วย

เคร ื ่ อ ง  C -Fo rce  Pe r fo rmance P la t fo rm 

Platform ขนาด 700x50 mm และ Ball ist ic 

measurement system software เวอร์ช ั ้น 2 

จากบร ิษ ัท Innervations ผลิตจากเมืองเพ ิร ์ท 

ประเทศออสเตรเลีย 

2.4) ทดสอบความแข ็งแรงส ูงส ุดของ

กล้ามเน ื ้อส ่วนบน ด้วยการทดสอบการออกแรง

สูงสุดหนึ ่งครั ้ง (One-repetition Maximum) ใน

ท่าบาร์เบลเบนช์เพรส (Barbell Bench Press) 

2.5) ทดสอบความแข ็งแรงส ูงส ุดของ

กล้ามเนื ้อส่วนล่าง ด้วยการทดสอบการออกแรง

สูงสุดหนึ ่งครั ้ง (One-repetition Maximum) ใน

ท่าบาร์เบลแบล็คสควอต (Barbell Back Squat) 

3. ก่อนการแข่งขัน 1 วัน นำกลุ่มตัวอย่าง

ชั่งน้ำหนักตัว (ตามกฎของสหพันธ์ JJIF) 

4. วันแข่งขัน 

4.1) ผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 8 คน ถูกสุ ่ม

แบ่งออกเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 4 คน ดำเนินการ

แข ่งข ันต ั ้ งแต ่รอบค ัดเล ือกถ ึงรอบช ิงชนะเล ิศ 

โดยรอบค ัดเล ือกใช ้ร ูปแบบพบก ันหมดภายใน 

กลุ ่ม (ผ ู ้ เข ้าร ่วมแต่ละคนแข่งข ัน 3 ครั ้ง) ผ ู ้ท ี ่ม ี

คะแนนสูงสุดอันดับ 1 และ 2 ของแต่ละกลุ ่มผ่าน

เข ้าส ู ่ รอบรองชนะเล ิศ และผ ู ้ชนะของแต ่ละค ู ่

แข่งขันในรอบชิงชนะเลิศ (แข่งขันคนละ 2 ครั ้ง) 

รวมทั ้งสิ ้น 16 การแข่งขัน ทำการเก็บข้อมูลการ

ตอบสนองทางสรีรวิทยาในการแข่งขัน 

4.2) วัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 

Rate) ก่อนและหลังการแข่งขันทันทีหลังเดินออก

จากสนามในทุกรอบของการแข่งขันด้วยเครื ่องวัด

ออกซิเจนปลายนิ้ว (Pulse Oximeter) รุ ่น NONIN-

GO2 Achieve บร ิษ ัท NONIN Medical , Inc.  

ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา 

4.3) ว ั ดค ่ าระด ับออกซ ิ เจน ในเล ือด 

(Peripheral Oxygen Saturation : SpO2) ก่อน

และหลังการแข่งขันทันทีหลังเดินออกจากสนามใน

ทุกรอบของการแข่งขัน ด ้วยเครื ่องว ัดออกซิเจน 

ปลายนิ้ว  

4.4) วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือด (Blood Lactate Concentration) ก่อนและ 

3 นาทีหลังการแข่งข ันในทุกรอบของการแข่งขัน 

ด ้วยเคร ื ่องว ัดความเข ้มข ้นของแลคเตทในเล ือด 

(Lactate Analyzer) ย ี ่ห ้อ Eaglenos Lactate 

Meter บริษัท Eaglenos Sciences, Inc. ผลิตจาก

ประเทศจีน  

เมื ่อเก็บข้อมูลครบทั ้ง 3 ว ันแล้ว ทำการ

รวบรวมข้อมูลแล้วนำมาวิเคราะห์และอภิปรายผล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ใ ช ้ โ ป ร แ ก ร ม  S P S S  ( I B M  S PS S 

Statistics) ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

2. วิเคราะห์สถิติโดยหาค่าเฉลี ่ย (Mean) 

แ ล ะ ส ่ ว น เ บ ี ่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ( S t a n d a r d 

deviation) ของสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกาย

ของกลุ่มตัวอย่าง 

3. วิเคราะห์การกระจายตัวแบบโค้งปกติ

ของข้อมูลด้านสรีรว ิทยาก่อนและหลังการแข่งขัน 

และการกระจายตัวแบบโค้งปกติระหว่างผู้ชนะและ 

ผู ้แพ้ โดยใช้การทดสอบของ Shapiro-Wilk Test  

ซึ่งกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

4. เ ป ร ี ย บ เ ท ี ยบค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย  แ ล ะส ่ วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสรีรวิทยา ก่อน

และหลังการแข่งขันภายในกลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์  
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สถิติแบบ Paired sample T-test ถ้าข้อมูลมีการ

แจกแจงแบบปกติ และใช ้สถ ิต ิ Wilcoxon Sign 

Rank test ถ ้าข ้อม ูลม ีการแจกแจงไม ่ปกต ิ และ

ว ิ เคราะห ์ความแตกต ่างของค ่าเฉล ี ่ย  และส ่วน

เบ ี ่ ย ง เบนมาตรฐานของข ้ อม ูลด ้ านสร ี รว ิทยา 

ระหว ่ า งกล ุ ่มผ ู ้ แพ ้ และผ ู ้ชนะการแข ่ งข ัน โดย 

ใช้การวิเคราะห์สถิติแบบ Independent sample 

T-test ถ ้าข ้อม ูลม ีการแจกแจงแบบปกต ิ  และ 

ใช้สถิติ Man Whitney T-test ถ้าข้อมูลมีการแจก

แจงไม่ปกติ 

4.1) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Paired sample T-test เพื ่อทำการเปรียบเทียบ

อ ัตราการเต ้นของห ัวใจ และความเข ้มข ้นของ 

แลคเตทในเล ือดก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน และ 

การทดสอบแบบ Wilcoxon Sign Rank test เพื ่อ

ทำการเปรียบเทียบระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและ

หลังการแข่งขันของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 8 คน 

4.2) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Paired sample T-test เพื ่อทำการเปรียบเทียบ

อ ัตราการเต ้นของห ัวใจ และความเข ้มข ้นของ 

แลคเตทในเล ือดก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน และ 

การทดสอบแบบ Wilcoxon Sign Rank test เพื ่อ

ทำการเปรียบเทียบระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและ

หลังการแข่งขันของผู ้ชนะ 

4.3) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Paired sample T-test เพื ่อทำการเปรียบเทียบ

อ ัตราการเต ้นของห ัวใจ และความเข ้มข ้นของ 

แลคเตทในเล ือดก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน และ 

การทดสอบแบบ Wilcoxon Sign Rank test เพื ่อ

ทำการเปรียบเทียบระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและ

หลังการแข่งขันของผู ้แพ้ 

4.4) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Independent sample T-test  เพ ื ่ อทำการ

เปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้น

ของแลคเตทในเล ือด ก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน

ระหว ่างผ ู ้ ชนะและผ ู ้แพ ้  และการทดสอบแบบ 

Man Whitney T-test เพ ื ่อทำการเปรียบเทียบ

ระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและหลังการแข่งขัน

ระหว่างผู้ชนะและผู ้แพ้ 

 

ผลการวิจัย 

จากตารางที ่ 1 แสดงให้เห็นว่า น ักกีฬา

ย ูย ิตส ูประเภทต ่อส ู ้ชาย ร ุ ่นน ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 

กิโลกรัม จำนวน 8 คน มีค่าเฉลี ่ยของอายุเท่ากับ 

20.25±2.18 ป ี  ม ีค ่ าเฉล ี ่ยของน ้ำหน ักเท ่าก ับ 

61.08±1.47 กิโลกรัม มีค่าเฉลี ่ยของส่วนสูงเท่ากับ 

169.38±2.13 เซนต ิ เมตร ม ีค ่ าเฉล ี ่ ยของด ัชน ี 

มวลกายเท่ากับ 21.26±0.54 กิโลกรัมต่อตาราง

เมตร  ม ีค ่ า เฉล ี ่ ยของไขม ัน ในร ่า งกายเท ่าก ับ 

14.22±1.97 เปอร์เซ ็นต์ มีค่าเฉลี ่ยของแรงบีบมือ

ขวาเท ่าก ับ 0.76±0.11 ก ิโลกร ัมต ่อน ้ำหนักต ัว 

มีค ่าเฉลี ่ยของแรงบีบมือซ้ายเท่ากับ 0.73±0.07 

กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว มีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื ้อ

ขาเท่ากับ 37.31±4.91 วัตต์ต่อกิโลกรัม มีค่าเฉลี่ย

ค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ส ่ ว น บ น เ ท ่ า ก ั บ 

1.02±0.14 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว มีค่าเฉลี ่ยของ

ค ว าม แข ็ ง แ ร งขอ ง ร ่ า ง ก ายส ่ วน ล ่ า ง เท ่ าก ั บ 

1.49±0.39 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลพื ้นฐานของกลุ ่มนักกีฬายูย ิตสูไฟท์ติ ้งชาย 

น้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม อายุ (Age) น้ำหนัก (Weight) ส่วนสูง (Height) ดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index; BMI) ไขมันในร่างกาย (Body Fat) แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) พลัง

กล้ามเนื้อขา (Leg Muscle Power) ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน (Upper Body Muscle 

Strength) และความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง (Lower Body Muscle Strength) 

 

ขอมูลกลุมตัวอยาง (n=8) x ̅±S.D. 

อายุ (ปี) 20.25±2.18 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 61.08±1.47 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.38±2.13 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 21.26±0.54 

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 14.22±1.97 

แรงบีบมือขวา (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) 0.76±0.11 

แรงบีบมือซ้าย (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว)  0.73±0.07 

พลังกล้ามเนื ้อขา (วัตต์ต่อกิโลกรัม) 37.31±4.91 

ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว)  1.02±0.14 

ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว)  1.49±0.39 

 

 

จากตารางที ่  2 แสดงให้เห็นว ่า เมื ่อทำ

การเปรียบเทียบข้อมูลทางด้านสรีรวิทยาก่อนและ

หลังการแข่งขันของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 8 คน พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดและระดับออกซิเจนในเลือด ก่อนและหลัง

การแข่งขัน มีความแตกต่างกันอย ่างมีน ัยสำคัญ

ทางสถิต ิท ี ่ระด ับ 0.05 โดยที ่อ ัตราการเต ้นของ

หัวใจเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญจากค่าเฉลี ่ยก่อนการ

แข ่ งข ันท ี ่  118 .00±20.05 คร ั ้ งต ่อนาท ี  เป ็น 

185.81±11.74 ครั ้งต่อนาทีหลังการแข่งขัน หรือ

เพิ ่มข ึ ้นคิดเป ็นร ้อยละ 57.46 ความเข ้มข ้นของ

แลคเตทในเลือดเพิ ่มข ึ ้นอย่างมีน ัยสำคัญเช ่นกัน

จากค่าเฉล ี ่ย 4.79±1.59 มิลล ิโมลต่อล ิตร เป ็น 

9.22±1.92 มิลลิโมลต่อลิตร คิดเป ็นร ้อยละการ

เปล ี ่ ยนแปลง 92.48 ระด ับออกซ ิ เจนในเล ื อด 

ลดลงเล็กน้อยแต่มีนัยสำคัญทางสถิติ โดยลดจาก 

97.91±1.53% เหล ือ 96.44±1.93% (ลดลง 

ร้อยละ 1.50)
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทางด้านสรีรวิทยาก่อนและหลังการ

แข่งขันของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 8 คน 
 

ตัวแปร กอนการแขงขัน 

x ̅±S.D. 

หลังการแขงขัน 

x ̅±S.D. 

รอยละการ

เปลี่ยนแปลง 

t z p 

อัตราการเต้นของ

หัวใจ (ครั ้งต่อนาที) 

118.00±20.05 185.81±11.74 57.46 -24.37 - 0.001* 

ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมลต่อลิตร) 

4.79±1.59 9.22±1.92 92.48 -17.68 - 0.001* 

ระดับออกซิเจนใน

เลือด (เปอร์เซ็นต์) 

97.91±1.53 96.44±1.93 -1.50 - -3.41 0.001* 

*p<0.05, แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการแข่งขัน 

 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่า เมื่อทำการ

เปร ียบเท ียบข ้อม ูลทางด ้านสร ีรว ิทยาก ่อนและ 

หลังการแข่งขันระหว่างผู้ชนะและผู ้แพ้ พบว่า อัตรา

การเต ้ นของห ั ว ใจ  ความเข ้ มข ้นของแลคเตท 

ในเล ือดและระด ับออกซิ เจนในเล ือด มีความไม ่

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

กลุ่มผู้ชนะมีค่าเฉลี่ยก่อนการแข่งขัน 114.00±17.64 

ครั้งต่อนาที และเพิ่มขึ้นเป็น 184.44±12.31 ครั้งต่อ

นาทีหลังการแข่งขัน ส ่วนกลุ ่มผ ู ้แพ้มีค่าเพิ ่มจาก 

122.00±22.03 เป็น 187.19±11.38 ครั ้งต่อนาที 

โดยไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั้งใน

กลุ ่มผู ้ชนะ และกลุ ่มผู ้แพ้ ในส่วนของความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือด กลุ่มผู้ชนะเพิ่มจาก 4.86±1.76 

เป็น 9.25±1.92 มิลลิโมลต่อลิตร ขณะที่กลุ ่มผู ้แพ้

เพิ ่มจาก 4.82±1.48 เป ็น 9.20±1.98 มิลลิโมล 

ต ่ อล ิตร  โดยไม ่ ม ีความแตกต ่า งท ี ่ ม ีน ัยสำค ัญ 

เช ่นก ัน สำหร ับระด ับออกซิ เจนในเล ือด พบว ่า 

ท ั ้ งสองกล ุ ่มม ีค ่าลดลงเล ็กน ้อย โดยกล ุ ่มผ ู ้ชนะ 

ลดลงจาก 97.88±1.25% เหลือ 96.13±2.02% 

และกล ุ ่มผ ู ้แพ ้ลดลดจาก 97.94±1.80% เหล ือ 

96.75±1.84% ซ ึ ่ ง ไม ่พบความแตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญ ในทั้งสองกลุ่ม 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษาครั ้งนี ้มีว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษา

การตอบสนองทางสรีรวิทยาในการแข่งขันกีฬายูยิตสู

ประเภทต่อสู้ชาย รุ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม จาก

สมมุติฐานที่ตั้งไว้ นักกีฬายูยิตสูประเภทต่อสู้ชาย รุ่น

น ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 ก ิ โลกร ัม จะม ีล ักษณะทาง

สรีรวิทยาก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่างกัน ใน

การศึกษาครั ้งน ี ้ผ ู ้ เข ้าร่วมวิจ ัยเป็นนักกีฬายูย ิตส ู

ประเภทต่อสู ้ชาย ร ุ ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

จำนวน 8 คน โดยผู้เข้าร่วมวิจัย จะเข้ารับการวัดและ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และชั่งน้ำหนักก่อนวัน 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสรีรวิทยาก่อนและหลังการแข่งขัน

ระหว่าง ผู้ชนะและผู้แพ้ 

ตัวแปร ผูชนะ 

x ̅±S.D. 

ผูแพ 

x ̅±S.D. 

t z p 

ก่อนการแข่งขัน      

อัตราการเต้นของ 

หัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

114.00±17.64 122.00±22.03 -1.13 - 0.350 

ความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมลต่อลิตร) 

4.86±1.76 4.82±1.48 0.07 - 0.292 

ระดับออกซิเจนใน

เลือด (เปอร์เซ็นต์) 

97.88±1.25 97.94±1.80 - -0.620 0.530 

หลังการแข่งขัน      

อัตราการเต้นของ 

หัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

184.44±12.31 187.19±11.38 -0.65 - 0.581 

ความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมลต่อลิตร) 

9.25±1.92 9.20±1.98 0.06 - 0.989 

ระดับออกซิเจนใน

เลือด (เปอร์เซ็นต์) 

96.13±2.02 96.75±1.84 - 0.980 0.327 

P>0.05 
 

 

แข่งขัน แข่งขันรวมทั ้งสิ้น 5 รอบ (16 ครั ้ง) โดยจะ

ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดและระดับออกซิเจนในเลือด ทั ้ง

ก่อนและหลังการแข่งขัน ผลการวิจ ัยพบว่า อัตรา

การเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท  ใน

เลือดและระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและหลังการ

แข่งขันแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 จึงเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั ้งไว้  

จากผลการว ิจ ัยพบว ่า  น ักก ีฬาม ีการ

ตอบสนองทางสรีรว ิทยาอย่างชัดเจนระหว ่างการ

แข่งขัน โดยอัตราการเต้นของหัวใจของเพิ ่มขึ ้นจาก 

118.00±20.05 เป็น 185.81±11.74 ครั ้งต่อนาที  
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คิดเป็นความหนักร้อยละ 93.02 ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด การเพิ ่มขึ ้นของอัตราการเต้นของ

หัวใจหลังการแข่งขันแสดงถึงความหนักในการใช้

ร ่ า งกาย เน ื ่องจากในการแข ่งข ันต ้องใช ้ความ

พยายามจากกล้ามเนื ้อทุกส่วนของร่างกายในการ

แสดงทักษะต่างๆ ได้แก่ ทักษะการต่อย เตะ ตั ้งรับ 

ทุ่ม และทักษะการล็อคหรือหักข้อ (Galan & Rata, 

2016) โดยการใช้ทักษะการต่อสู้ที ่มีการออกแรงสูง

สลับกับช่วงพักที ่สั ้นนั ้น ส่งผลให้หัวใจทำงานหนัก

มากขึ้นเนื่องจากร่างกายต้องเร่งสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง

กล ้ามเน ื ้ อส ่วนต ่ างๆ เพ ื ่อ ให ้กล ้าม เน ื ้อ ได ้ร ับ

ออกซิเจนและสร้างพลังงานที ่เพียงพอในระหว่าง

แข่งขัน ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ ่มสูงขึ ้น

เพื ่อตอบสนองต่อความต้องการออกซิเจนที่เพิ่มขึ้นนี้ 

สอดคล ้องก ับการศ ึกษาของ Andreato et al. 

(2012) ศ ึกษาการตอบสนองทางสร ีรว ิทยาใน

นักกีฬาบราซิลเลียนยูยิตสู พบว่า อัตราการเต้นของ

หัวใจจากก่อนการแข่งขันอยู่ที่ 122±25 ครั้งต่อนาที 

แต่เม ื ่อว ัดหลังการแข่งขันทันทีอ ัตราการเต้นของ

หัวใจเพิ ่มขึ ้นเป็น 165±17 ครั ้งต่อนาที สอดคล้อง

กับการศึกษาของ Ambrozy et al. (2025) ศึกษา

ในนักกีฬายูย ิตสู พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจที ่

เพิ ่มขึ ้นหลังการแข่งขันเป็น 170.4 ครั ้งต่อต่อนาที 

Hernandez-García et al. (2009) แสดงให้เห็นว่า

ในการแข่งขันยูยิตสูมีความต้องการทางสรีรวิทยาใน

ระด ับท ี ่ส ู งโดยม ีอ ัตราการเต ้นของห ัวใจอย ู ่ท ี ่  

180-190 ครั ้งต่อนาที เมื ่ออัตราการเต้นของหัวใจ

อยู่ที ่ประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด ร่างกายจะเริ่มใช้พลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจนเนื่องจากไม่สามารถใช้ออกซิเจนเพียงพอ

ในการเผาผลาญพลังงาน ซึ ่งทำให้การผลิตแลคเตท

ใน เล ือด เพ ิ ่ มข ึ ้ น  (Andreato  e t  a l . ,  2017) 

(ด ังตารางที ่  2) แสดงให้เห็นว่าความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือดหลังแข่งขันมีการเปลี ่ยนแปลงจาก 

4.79±1.59 เป็น 9.22±1.92 มิลลิโมลต่อลิตร คิด

เป็นการเปลี่ยนแปลงร้อยละ 92.48  

โดยความเข ้มข ้นของแลคเตทที ่ เพิ ่มขึ ้น

เนื่องจากการสะสมของกรดแลคติกในเลือด บ่งชี้ถึง

การทำงานของระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนซึ่ง

ถูกกระตุ ้นเมื ่อร่างกายต้องใช้แรงอย่างรุนแรงและ

รวดเร็ว เช ่น การโจมตี การล็อค หรือการทำให้คู ่

ต ่อส ู ้ เส ียสมด ุลตลอดระยะเวลาแข ่งข ัน 3 นาท ี 

การสะสมของกรดแลคติกในเลือดนี้สัมพันธ์กับความ

ล้าของกล้ามเนื้อ ทำให้ไม่สามารถออกแรงได้อย่าง

เต็มที่เหมือนช่วงเริ่มการแข่งขัน (Andreato et al., 

2013) สอดคล้องกับการศึกษาของ Ambrozy et 

al. (2025) พบว่า ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

ของนักกีฬายูยิตสู ก่อนการแข่งขัน 2.89 มิลลิโมล

ต่อลิตร หลังการแข่งขันเพิ่มขึ้นถึง 17.5 มิลลิโมลต่อ

ลิตร และการศึกษาของ Andreato et al. (2012) 

ในนักกีฬาบราซิลเลียนยูย ิตสู พบว่า ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดหลังการแข่งขันเพิ ่มข ึ ้นจาก

ก่อนการแข่งขันที่ 2.5±1.2 เป็น 11.9±5.8 มิลลิโมล

ต่อลิตร การเพิ่มขึ้นของความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดสัมพันธ์กับการเพิ ่มขึ ้นของอัตราการเต้นของ

หัวใจ ซึ ่งเป็นผลกระทบโดยตรงต่อระดับออกซิเจน

ในเล ือดท ี ่ลดลง เน ื ่องจากเมื ่อกล้ามเน ื ้อเร ิ ่มใช ้

พลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนใน

ระหว ่างการต่อสู ้ ซ ึ ่งโดยทั ่วไประดับออกซิเจนใน

เลือดจะอยู ่ระหว ่างร ้อยละ 95-100 (Pesola & 

Sankari, 2023) ระดับออกซิเจนในเลือดหลังแข่งขัน

ม ี ก า ร เ ปล ี ่ ย นแป ลงจ าก  9 7 . 91± 1 . 53  เป ็ น 

96.44±1.93 เปอร์เซ็นต์ คิดเป็นการเปลี ่ยนแปลง

ลดลงร ้อยละ 1.50 จากก่อนการแข ่งข ัน ระด ับ 
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รูปที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยข้อมูลด้านสรีรวิทยาระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ก่อนและหลังการแข่งขันใน 5 รอบ 

ได้แก่ (ก) อัตราการเต้นของหัวใจ (ข) ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และ (ค) ระดับออกซิเจน

ในเลือด 

 

ออกซิเจนในเลือดที่ลดลงเกิดจากการใช้พลังงานสูง

และออกซิเจนไม่เพียงพอระหว่างการแข่งขัน เมื่อมี

การออกแรงในระดับความหนักสูงในช่วงเวลาสั ้นๆ 

ต่อเน ื ่อง ซ ึ ่งอาจทำให้ร ่างกายดึงออกซิเจนจาก

เลือดไปใช้เร็วเกินกว่าที่จะสามารถนำออกซิเจนเข้า

สู่เลือดได้อย่างเพียงพอ จึงส่งผลให้ระดับออกซิเจน

ในเล ือดลดลงช ั ่วคราว และมีแนวโน้มลดลงเมื ่อ

ความเหนื ่อยล้าเพิ ่มขึ ้น (Andreato et al., 2015; 

Santos et al., 2018) สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Santos et al. (2018) ที่ศึกษาในนักกีฬาบราซิเลียน

ยูยิตสู พบว่า ระดับออกซิเจนในเลือดก่อนการแข่งขัน

ที ่  98.1±0.51 เปอร ์เซ ็นต ์ หลังจากการแข่งข ัน 

ในแต ่ละรอบ ระด ับออกซ ิ เจนม ีแนวโน ้มลดลง 

โดยในรอบแรกลดลงมาอยู่ที่ 96.0±0.75 เปอร์เซ็นต์ 

รอบที่สองลดลงต่อเนื่องอยู่ที ่ 95.8±0.52 เปอร์เซ็นต์ 

รอบท ี ่ ส ามเพ ิ ่ มข ึ ้ น เล ็กน ้อย เป ็น  96 .1±0.52 

เปอร์เซ็นต์ และในรอบที่สี่ลดลงต่ำสุดที่ 95.0±1.37 

เปอร์เซ็นต์  

 (ก) อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้ตอนาที)                        (ข) ความเขมขนของแลคเตทในเลือด (มิลลิโมลตอลิตร) 

(ค) ระดับออกซิเจนในเลือด (เปอรเซ็นต) 
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เม ื ่อเปร ียบเทียบตัวแปรทางสรีรว ิทยา

ระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ ทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน 

พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน

อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเล ือด และระด ับออกซิเจนในเลือด (p>0.05) 

ผลลัพธ์นี้แสดงให้เห็นว่า ทั้งผู้ชนะและผู้แพ้มีการใช้

พลังงาน ความพยายาม และสมรรถภาพทางกาย 

ในระดับที ่ใกล้เคียงกัน การตัดสินแพ้-ชนะจึงอาจ

ไม่ได ้ข ึ ้นอยู ่ก ับการตอบสนองทางสรีรวิทยาเพียง

อย ่างเด ียว แต ่รวมถึงทักษะทางเทคนิค กลย ุทธ ์ 

และการตัดสินใจขณะแข่งข ัน ซ ึ ่ งม ีผลต่อผลการ

แข่งขันอย่างมีน ัยสำคัญ ผลลัพธ ์น ี ้สอดคล้องก ับ

งานว ิ จ ั ย ของ  Span ia s  e t  a l .  ( 2022 )  และ 

Franchini & da Silva (2019) ที ่รายงานว่า ความ

แตกต ่างด ้านผลล ัพธ ์การแข่งข ันในก ีฬาต ่อส ู ้ท ี ่ 

น ักกีฬามีสมรรถภาพใกล้เค ียงกัน ม ักไม่ส ัมพันธ์ 

กับตัวแปรสรีรวิทยาโดยตรง 

เมื่อดูแนวโน้มการตอบสนองทางสรีรวิทยา

จากการแข่งขันทั้ง 5 รอบ พบว่า ความต้องการทาง

สรีรว ิทยาของนักกีฬาจะเพิ ่มส ูงขึ ้นในแต่ละรอบ 

ตามการแข่งขันที่เพิ่มมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบอัตรา

การเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

และระด ับออกซิ เจนในเลือดระหว ่างผ ู ้ชนะและ 

ผู ้แพ้ ก่อนและหลังการแข่งขัน (ตารางที ่ 3) พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือด และระดับออกซิเจนในเลือด ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แม้จะมีความ

แตกต่างในผลการแข่งขัน ผลลัพธ์ของการแข่งขัน

ไม ่ได ้แสดงความสามารถทางสร ีรว ิทยาโดยตรง 

แต่ยังขึ้นอยู ่กับปัจจัยด้านเทคนิค กลยุทธ์ และการ

ตัดสินใจที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาสำคัญของการแข่งขัน 

(รูปที ่ 1 ก) อัตราการเต้นของหัวใจที่เพิ ่มสูงขึ้นเป็น

สัญญาณแสดงถึงความต้องการออกซิเจนที ่เพิ ่มขึ ้น

ในช่วงที ่ม ีการออกแรงสูง ซึ ่งส่งผลให้หัวใจทำงาน

หนักเนื่องจากแข่งขันในความหนักที่สูงติดต่อกันและ

มีช่วงการเวลาพักที่สั ้นไม่เพียงให้อัตราการเต้นของ

หัวใจลดลงสู่ค่าปกติ ซึ่งการเพิ่มขึ้นของอัตราการเต้น

ของหัวใจส่งผลให้ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

เพิ่มขึ้นด้วย (รูปที่ 1 ข) ความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดที่เพิ่มสูงขึ้นเป็นผลมาจากที่ร่างกายเข้าสู่ระบบ

พล ั ง ง านแบบไม ่ ใช ้ ออกซ ิ เ จนอย ่ า งต ่ อ เน ื ่ อ ง 

เน ื ่องมาจากเม ื ่อแข ่ งข ันในระด ับหน ักและนาน 

มากขึ้นจนร่างกายไม่สามารถที ่จะกำจัดกรดแลคติก 

ออกไปได้เร็วเท่าอัตราผลิตทำให้เกิดการสะสมเพิ่ม

มากขึ ้น ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดที่เพิ่มขึ ้น

ส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดความล้าและลดประสิทธิภาพ

ในการเคลื ่อนไหวระหว่างการแข่งขัน (รูปที ่ 1 ค) 

ในขณะเดียวกัน ระดับออกซิเจนในเลือดที ่ลดลง 

ในแต่ละรอบการแข่งขัน แสดงให้เห็นว่า ร่างกายมี

การดึงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อมากขึ้น  

โดยสอดคล้องกับการศึกษาของ Spanias 

et al. (2022) ที ่พบว่า ในการแข่งขันบราซิลเลียน

ยูย ิตส ูนั ้นไม่พบความแตกต่างระหว่างผ ู ้ชนะและ 

ผู้แพ้ในนักกีฬาระดับเดียวกันอาจเป็นเพราะนักกีฬา

ม ีท ักษะ สมรรถภาพและใช ้ความพยายามและ 

ออกแรงอย่างสูงในระดับความหนักที ่ใกล้เคียงกัน 

F ranchin i & da S i lva (2019)  กล ่ าวว ่าอาจ

เน ื ่องมาจากระด ับความหนักและความพยายาม

อย ่างเต ็มท ี ่ ในการแข ่งข ันบราซ ิลเล ียนย ูย ิตส ูท ี ่ 

ผ ู ้ชนะและผู ้แพ้อาจใช้ความสามารถของร่างกาย

อย่างเต็มที่และมีการออกแรงที่ความหนักเท่าๆ กัน

จ ึงอาจทำให้การตอบสนองต่อความต ้องการของ

ร ่างกายก่อนและหลังการแข่งข ันไม ่แตกต่างก ัน 

แสดง ให ้ เห ็ นว ่ า  น ั กก ีฬาม ีการตอบสนองทาง 
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สรีรวิทยาที่คล้ายกัน การแข่งขันต่อเนื ่องหลายรอบ

ภายใต้ความหนักที่สูงและอาจได้รับเวลาพักระหว่าง

การแข่งขันไม่เพียงพอในการฟื้นฟูสมรรถภาพกลับมา

อยู่ในระดับใกล้เคียงกับก่อนการแข่งขัน การฝึกซ้อม

จึงควรมุ ่งเน้นเพื่อปรับระดับอัตราการเต้นของหัวใจ

ให้สามารถกลับสู่ระดับปกติได้เร็วขึ้นหลังการแข่งขัน 

และการฝึกให้ร่างกายสามารถกำจัดแลคเตทได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ จึงกลายเป็นปัจจัยสำคัญที ่ช่วยให้

นักกีฬาฟื ้นตัวได้เร ็วขึ ้นและสามารถแข่งขันในรอบ

ถัดไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ นักกีฬาจึงควรฝึกซ้อม

ในระดับที ่หนักขึ ้น เช่น การฝึกที ่มีความเข้มข้นสูง

กว่าระดับกลั ้นแลคเตต (Lactate Threshold) ซึ ่ง

จะช่วยเพิ่มความสามารถในระบบพลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจน ช่วยกำจัดแลคเตทจากร่างกายได้เร็วขึ้น

และนอกจากนี ้ยังจะช่วยควบคุมอัตราการเต้นของ

หัวใจ เพิ่มความสามารถในการนำออกซิเจนไปเลี้ยง

ส่วนต่างๆ ได้ดีขึ ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อฟื้นตัวเร็วขึ้นลด

ความเหน ื ่อยล ้า การพ ัฒนาระบบพล ังงานและ

ความสามารถในการฟื ้นตัวของนักกีฬานอกจากจะ

ช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพตลอดการแข่งขันแต่ละรอบ

แล้ว ยังช่วยให้นักกีฬารักษาระดับสมรรถภาพของ

ระบบพลังงานเพื่อให้ร่างกายสามารถฟื้นตัวได้เร็วขึ้น 

จึงเป็นปัจจัยสำคัญในการในการแข่งขันกีฬายูยิตสูได้

ดียิ ่งขึ้น 

สรุปผลการวิจัย จากการศึกษาในครั ้งนี ้

แสดงให้เห็นถึงการเปลี ่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นของ อัตรา

การเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดหลังการแข่งขัน และระดับออกซิเจนมีค่าลดลง

หลังการแข่งขัน เนื่องจากกีฬายูยิตสูเป็นกีฬาต่อสู้ที่มี

ล ักษณะการออกแรงหนักเป็นช่วงๆ ซึ ่งนักกีฬาใช้

เวลาเพียงไม่กี่วินาทีในการพยายามทำคะแนน พร้อม

ทั ้งต้องใช้ทักษะที ่หลากหลายและมีการเคลื ่อนไหว

ร่างกายตลอดเวลา นอกจากนี้ ไม่พบความแตกต่าง

ทางสรีรวิทยาระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ แสดงให้เห็นว่า

ท ั ้ งสองฝ ่ ายใช ้ความสามารถทางกายในระด ับ

ใกล ้ เค ียงก ัน การฝ ึกฟ ื ้นต ัวและระบบพล ังงาน 

จึงเป็นสิ่งสำคัญต่อประสิทธิภาพการแข่งขันในรอบ

ต่อไป 

ข อจําก ัดของการว ิจ ัย  ขนาดของกล ุ ่ ม

ตัวอย่างน้อย การแยกวิเคราะห์ระหว่างกลุ ่มผู้ชนะ

และผู้แพ้ค่าสถิติอาจแปรปรวนสูง 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. วัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพิ่ม 

ในระหว่างรอบการแข่งขัน เพื ่อทำให้เห ็นถึงการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาชัดเจนยิ่งขึ้น 

2. ควรเน้นการฝึกซ้อมที่สามารถช่วยเพิ ่ม

ประสิทธิภาพในการฟื ้นตัว โดยเฉพาะระหว่างรอบ

การแข่งขัน เช่น การลดอัตราการเต้นของหัวใจ และ

การกำจัดแลคเตทออกจากกล้ามเนื้อให้รวดเร็ว 

3. การพัฒนาระบบฟื้นตัวทางสรีรวิทยาจะ

ช่วยให้นักกีฬาคงสมรรถภาพได้ตลอดการแข่งขัน

หลายรอบ และเพิ่มโอกาสในการประสบความสำเร็จ

ในระดับสูง 
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