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ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับ
การซาวนาที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกลท่ีมีตอ

ระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกํ าลังกาย

The Effects of Static Stretching with Sauna at 60 Celsius 75 Celsius and Walking
on Treadmill upon Lactic Acid Level in Blood After Exercise

คํ านํ า

เปนทีย่อมรับกันในวงการสรีรวิทยาการออกกํ าลังกายวากรดแลคติก เปนสาเหตุสํ าคัญของ
ความเมื่อยลา (fatigue) (Lamb, 1984) กรดแลคติก(lactic acid) เปนของเสีย (waste products)ตัวหนึ่ง
ทีไ่ดจากการสรางพลังงานของระบบแอนแอโรบิก (anaerobic system) เพราะเนื่องจากพลังงานที่นํ า
มาใชใหเกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกายเกือบทั้งหมดไดมาจากการทํ างานแบบไม
ใชออกซิเจน (anaerobic energy metabolism) พลังงานที่ไดจากการทํ างานแบบนี้มีขีดความสามารถ
ในการท ํางานระดับสูง ขณะเดียวกันผลจากการทํ างานลักษณะนี้กอใหเกิดของเสียขึ้น เนื่องจาก
กระบวนการสรางพลังงาน ดวยการแยกกลูโคสที่ยังไมสมบูรณ ทํ าใหไมสามารถนํ าออกซิเจนไปใช
ไดทนั ของเสียสํ าคัญที่เกิดขึ้นคือ กรดแลคติก จะเกิดขึ้น เมือ่มีกรดแลคติกเกิดขึ้น
ในเซลลกลามเนื้อ ในเซลลมีสภาวะเปนกรดมากขึ้น ท ําใหการปลอยแคลเซี่ยม (Ca ++) จาก
sarcoplasmic recticulum ลดลง และจะเปนการยับยั้งการทํ างานของเอ็นไซด  phospho fructokinase
ซ่ึงเปนเอ็นไซดสํ าคัญของกระบวนการ anaerobic glycolysis รบกวนการจับของแคลเซียม
(Co++ troponin binding capacity) ท ําใหขัดขวางการทํ างานของกลามเนื้อ โดย actin กับ myosin
จะจบัตวักนัไดยากกลามเนื้อหดตัวไดชาสงผลใหเกิดการเมื่อยลาของกลามเนื้อและถามีกรดแลคติก
สะสมในเซลลกลามเนื้อในปริมาณที่มากจะไปกระตุนประสาทรับความรูสึกดานความเจ็บปวด
(pain receptor) ท ําใหมีอาการเจ็บระบบกลามเนื้อ  (ผกาวลี, 2538) ซ่ึงสอดคลองกับ Bruce (2000)
ทีก่ลาวไววากรดแลคติกเปนปจจัยแรกที่ทํ าใหเกิดอาการเจ็บระบมกลามเนื้อ (muscle soreness)
ท ําใหเกิดการลาของกลามเนื้อ (muscle fatigue) และยงัเปนสาเหตุหลักของการเปนหนี้ออกซิเจน
(oxygen debt) อัตราการสะสมของกรดแลคติกจะยิ่งสูงขึ้นอยางรวดเร็ว เมื่อความหนักหรือความเร็ว
ในการฝกเพิ่มมากขึ้น อาการเมื่อยลาจะปรากฏเร็วข้ึน ประสิทธิภาพและสมรรถภาพทางกาย
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ก็จะลดลง ปกตกิรดแลคตกิจะเกิดขึ้นในเซลลกลามเนื้อกอนแลวแพรกระจายออกมาสูกระแสเลือด
ภายในระยะเวลาประมาณ 5 นาที หลังจากเกิดกรดแลคติกขึ้น ภาวะปกติในเลือดจะมีความเขมขน
ของกรดแลคติกประมาณ 10 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร (10 มก.%) หากมีกรดแลคติกในเลือด
สูงถึง 0.03-0.1 กรัมเปอรเซ็นต หรือในกลามเนื้อ 0.3-0.4 กรัมเปอรเซ็นต กลามเนื้อจะหยุดทํ างาน
ระดบัของกรดแลคติกในเลือดจะเพิ่มสูงขึ้นมากภายใน 5-10 นาทีของการออกกํ าลังกายสูงสุด
บนลูกลซึ่งมีคาเฉลี่ยเทากับ 15 มลิลิโมล/ลิตร โดยทั่วไปในคนปกติที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะทน
ตอการมีกรดแลคติกในเลือดไดถึง130 มิลลิโมลเปอรเซ็นต และบางรายอาจสูงถึง 300 มิลลิโมล
เปอรเซ็นต (อํ าพร, 2544) และในกฬีาหลาย ๆ ประเภทที่เปนกีฬาที่จะตองทํ าการแขงขันเพื่อความ
เปนเลศิแบบตอเนื่องภายในวันเดียวกันและมีเวลาพักฟนนอย เชน การแขงขันกีฬาฟุตซอล (futsal)
หรือเปนที่รูจักกันในการเรียกทั่วไปวา “ฟุตบอล 5 คน” เปนกีฬาฟุตบอลชนิดหนึ่ง ที่ไดรับความ
นยิมอยางมากทั่วโลก รวมทั้งในระดับมหาวิทยาลัยของประเทศไทย และมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สวนดสิุต เปนอีกหนึ่งมหาวิทยาลัยที่สงเสริมกีฬาชนิดนี้ กีฬาฟุตซอลเปนกีฬาที่ตลอดระยะเวลา
ของการแขงขันจะตองใช ความอดทน ความคลองแคลววองไวอยางตอเนื่อง เพราะสนามแขงขัน
มขีนาดเล็ก คือขนาดสนามความยาว 25 – 42 เมตร และความกวาง 15 – 25 เมตร เทานั้น
สวนการแขงขันจะแบงออกเปน 2 คร่ึงเวลา ๆ ละ 20 นาที ชวงเวลาการพักครึ่งตองพักไมเกิน
15 นาที ดงันั้นในแตละครึ่งเวลา รางกายตองทํ างานหนักเพื่อความเปนเลิศของการแขงขันสงผลให
นกักฬีามีสมรรถภาพทางกายลดลงเมื่อตองทํ าการแขงขันในครึ่งเวลาหลัง สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และ
กนัยา(2536) กลาววาในภายหลังการแขงขันทันที การฟนตัว (recovery) ระหวางการแขงขันกีฬา
หรือภายหลังการแขงขันกีฬาจึงเปนสิ่งสํ าคัญมาก โดยเฉพาะชวงของการพักสั้น ๆ ระหวางการแขง
ขนั ถานกักีฬาสามารถฟนตัวไดเร็วจะสงผลใหประสิทธิภาพในการทํ างานของกลามเนื้อดีขึ้นประ
สิทธภิาพของการแขงขันก็ดีขึ้นตามไปดวยโอกาสที่จะชนะการแขงขันสูงขึ้น ทั้งนี้
การเคลื่อนยายกรดแลคติกในชวง 30 วนิาทแีรกของการออกกํ าลังกายจากเลือดและกลามเนื้อเปน
สวนสํ าคัญในการฟนตัว

ดงันั้นการฟนตัว ของรางกายภายหลังการแขงขัน จึงเปนสิ่งที่ตองปฏิบัติเพื่อใหรางกาย
ปรับตวัคนืสูสภาพปกติไดเร็วที่สุด การฟนตัวสามารถทํ าไดหลายวิธีดวยกันเชน การซาวนา (sauna)
และการออกกํ าลังกายเบา ๆ หรือจะเปนกิจกรรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching) ลวนแตชวย
เพิ่มการไหลเวียนเลือด ท ําใหการคั่งของ ของเสียลดนอยลงผลคือชวยลดความลาที่เกิดขึ้นได
Robert (1993); Michael (1998)ไดแบงการยืดเหยียดกลามเนื้อออกเปน 4 เทคนิคคือ การยืดเหยียด
กลามเนือ้แบบอยูกับที่ (static stretching) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching)
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การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบใชแรงภายนอกมากระทํ า (passive stretching) การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบ PNF (proprioceptive neuromucular facilitation) สอดคลองกับ Hans et al. (1991) ไดกลาว
ไววาการยดืเหยียดกลามเนื้อ ใชไดทั้งในขณะที่อบอุนรางกาย ขณะที่ทํ าใหรางกายเย็นลง ใชฝกเพิ่ม
ความออนตวั และในชวงหลังจากการทํ างานในแตละวัน ซ่ึงชวยในการฟนตัวของรางกายจากภาวะ
เครยีดในการทํ างาน การฟนตัวโดยการพัก (rest recovery) ภายหลังการออกกํ าลังกายอยางเต็มที่จะ
ตองใชเวลา 25 นาทีเพื่อเคลื่อนยายกรดแลคติกที่คั่งอยูออกไปไดคร่ึงหนึ่ง ในชวงระหวางการออก
ก ําลังกายถาผูออกกํ าลังกายออกกํ าลังกายเบา ๆ เชน การเดินชา ๆหรือการปนจักรยานเบา ๆ แทน
การพกัอยูเฉย ๆ จะทํ าใหมีการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกไปจากเลือดและกลามเนื้อไดเร็วข้ึน เรียก
วาการฟนตัวโดยออกกํ าลังกาย (exercise recovery) ความหนักของการออกกํ าลังกายที่ 30-45
เปอรเซน็ตของการจับออกซิเจนสูงสุด จะทํ าใหมีการเคลื่อนยายกรดแลคติกจากเลือดไดเร็วที่สุด
และในผูที่ไดรับการฝกมาดีจะใชความหนักในการออกกํ าลังกายที่ 50-65 เปอรเซ็นตของการ
จับออกซิเจนสูงสุด (ชูศักดิ์ และ กนัยา, 2536) สอดคลองกับผลการวิจัยของอํ าพร (2544) ที่พบวา
การพักภายหลังการออกกํ าลังกายระดบักรดแลคติกในเลือดลดลงจริง แตเมื่อเปรียบเทียบระดับ
กรดแลคตกิในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกํ าลังกายแลวทํ าใหเย็นลง
โดยการพกัการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการซาวนามีความแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และอํ าพร (2544) พบวา เมื่อพิจารณาถึงคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือด
และอตัราการเตนของหัวใจพบวาการซาวนามีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการ
เตนของหัวใจลดลงมากกวาวิธีอ่ืน สอดคลองกับ Masuda et al (2006) ที่พบวาการซาวนาที่อุณหภูมิ
60 องศาเซลเซียส สามารถชวยรักษาผูปวยที่มีอาการลาเรื้อรังและผูปวยที่มีอาการปวดกลามเนื้อได
และการซาวนายังเปนวธีิการหนึ่งที่นักกีฬาจํ านวนมากนิยมใช เนื่องจากไมไดใหผลเฉพาะลดความ
ลาของกลามเนื้อเทานั้น แตยังชวยใหผอนคลายทั้งรางกายทํ าใหนักกีฬาลืมความเครียดจากการแขง
ขนัหรือการฝกซอมที่หนักชวยรักษาสภาพความสมบูรณของรางกาย รางกายมีภูมิตานทานดี และยัง
เปนการสงเสริมความสามารถไดดีอีกวิธีหนึ่ง (Wemer,1982)  สวนอุณหภูมิที่ใชใน
หองอบซาวนาแบบเดิมนั้นจะใชอุณหภูมิอยูที่ระหวาง 50 - 75 องศาเซลเซียส (Mihael, 2002) สอด
คลองกับ Lasse (2006) ทีไ่ดกลาวไววาการซาวนาที่มีอุณหภูมิมากกวา 40 องศาเซลเซียส
จะท ําใหอุณหภูมิภายในรางกายเพิ่มสูงขึ้น ท ําใหหลอดเลือดฝอยบริเวณผิวหนังและภายในกลาม
เนื้อขยายตัว มผีลท ําใหการไหลเวียนเลือดเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ Skurvydas et al (2002) ที่
ไดศกึษาถึงผลของอุณหภูมิที่มีผลตอแรงในกลามเนื้อเหยียดเขาผลการวิจัยสรุป ไดวากลามเนื้อที่มี
ความรอนสามารถเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนยายกรดแลคติคในเลือดและเพิ่มแรง
ของกลามเนื้อโดยผลการกระตุนไฟฟาความถี่ตํ่ าและกระแสไฟฟาความถี่สูง
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จากทฤษฎีและงานวิจัยดงักลาวผูวิจัยมแีนวความคิดในการที่จะนํ าเทคนิคการยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับที่รวมกับการซาวนามาใชเพื่อลดความลาที่เกิดขึ้นภายหลังการแขงขันกีฬา
โดยเลือกใชเทคนิคการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมเพราะสามารถทํ าไดดวยตนเอง ไมตอง
ใชแรงภายนอกมาชวยในการทํ ามาก ไมจํ ากัดสถานที่สวนเทคนิคการยดืเหยยีดกลามเนื้ออ่ืนๆ ตอง
ใชอุปกรณหรือผูชวยในการปฏิบัติ เพราะพื้นที่ในหองอบซาวนามีขนาดจํ ากัดคือ 400 x 350 x 200
เซนติเมตร สวนอณุหภูมิทีใ่ชในหองอบซาวนาปกติอยูที่ระหวาง 50 - 75 องศาเซลเซียส (Mihael,
2002) สอดคลองกับ Masuda et al (2006) ทีพ่บวาการซาวนาที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส สามารถ
ชวยรักษาผูปวยที่มีอาการลาเรื้อรังและผูปวยที่มีอาการปวดกลามเนื้อได เพื่อการประสบผลสํ าเร็จ
ในที่สุดของการนํ าเอาองคความรูทางสรีรวิทยาของการออกกํ าลังกายมาใชในทางการกีฬาเพื่อการ
ปรับปรุงใหมีประสิทธิภาพสูงสุด  ผูวจิยัจงึมคีวามสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของ
ผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาทีอุ่ณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75
องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกลทีม่ตีอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกํ าลังกาย
วาวธีิการใดจะเหมาะสมและชวยลดระดับของกรดแลคติกในเลือดไดดีที่สุด เร็วที่สุดในนักกีฬา
ฟุตซอล ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต โดยผูวจิยัไดตั้งสมมติฐานไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกล
ที่มผีลตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกํ าลังกายแตกตางกัน ทัง้นี้เพื่อนํ าผลที่ไดจาก
การวิจัยคร้ังนี้ไปใชในการพักฟน เพื่อลดการเมื่อยลาของกลามเนื้อจากอตัราการสะสมของ
กรดแลคติกในรางกายภายหลังการแขงขันหรือภายหลังการฝกซอมที่หนัก ใหแกนักกีฬาฟุตซอล
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิตเพื่อชวยรักษาสภาพความสมบูรณของรางกาย สงผลที่ดีตอ
สมรรถภาพทางกายไดอยางมปีระสิทธิภาพ มุงสูความเปนเลิศในการแขงขันตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1.  เพือ่ศกึษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาอุณหภูมิ 60
องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกลที่มีตอระดับของกรดแลคติกในเลือดภายหลัง
การออกกํ าลังกาย

2.  เพือ่เปรยีบเทียบความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับ
การซาวนาอุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกลที่มีตอระดับของ
กรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกํ าลังกาย
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นิยามคํ าศัพท

1.  การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) คือ วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางชา ๆ เคลื่อนที่ดวยความเร็วสมํ่ าเสมอ โดยใหกลุมกลามเนื้อที่ทํ าหนาที่หดตัวออกแรงทํ างาน
ในขณะที่กลุมกลามเนื้อที่ทํ าหนาที่ตรงขามผอนคลายและถูกยืดออก เมื่อยืดถึงชวงสุดทายของ
การเคลือ่นไหว มีอาการตึงของกลามเนื้อ ใหหยุดคางในตํ าแหนงนั้นชวงระยะเวลาหนึ่งแลวจึง
ผอนคลายกลามเนื้อกลับสูทาเริ่มตน

            2. การซาวนา (sauna) หมายถึงการเขาในหองอบทีท่ ําดวยไม ใหเหงื่อโดยใชไอรอนที่เกิด
ขึน้จากเตาซึ่งเผาถานหินจนรอนที่อุณหภูมิของหอง 60 องศาเซลเซียส และ75 องศาเซลเซียส แลว
ถายเทความรอนออกมาในรูปแบบของการพาความรอน(convection) หลังจากนั้นอาบนํ้ าเย็นทันที
ทีอุ่ณหภูมิของนํ้ า 27 องศาเซลเซียส (อํ าพร,2544)

3.  การเดินบนลูกล (treadmill)  หมายถึงการเดินแบบชาบนลูกล ใชความเร็วที่ 3.5 ไมลตอ
ช่ัวโมง (Heyward, 1991) ระดับความชันที่ 0 เปอรเซ็นต

4.  กรดแลคติก (lactic acid)  หมายถึงกรดที่เกิดขึ้นจากการเผาผลาญพลังงานโดยปฏิกิริยา
ทางเคมซ่ึีงเกิดจากการออกซิเดชั่นของกลูโคสแบบไมใชออกซิเจนหรือมีออกซิเจนไมเพียงพอ    
ท ําใหเกิดกรดแลคติก เกิดสะสมอยูในกลามเนื้อและเลือด ในการวิจัยคร้ังนี้ทดสอบคากรดแลคติก
โดยใชเครื่องวเิคราะหหาระดับกรดแลคติกในเลือด


