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สรุปผลการวิจัย

การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา
อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และการเดินบนลูกลที่มีตอระดับของกรดแลคติกใน
เลือดภายหลังการออกกํ าลังกาย ซ่ึงท ําการศึกษาในกลุมตัวอยางนักกีฬาฟุตซอล มหาวิทยาลัยราชภัฏ
สวนดุสิต มอีายุระหวาง 19 – 22 ป เพศชาย จ ํานวน 12 คน โดยทัง้หมดทํ าการออกกํ าลังกาย
โดยการวิ่งบนลูกลที่ 85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหัวใจสํ ารองและใหวิธีการพักฟนตางกัน 3 วิธี
การ ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้

1.  คาเฉลี่ยกรดแลคติกในเลือด กอนการออกกํ าลังกาย ระหวางวธีิการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ
พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.  คาเฉลี่ยกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการออกกํ าลังกาย ระหวางวธีิการพักฟน
ทัง้ 3 วิธีการพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3.  คาเฉลี่ยกรดแลคติกในเลือด ภายในวิธีการพกัฟน ระหวางวธีิการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ พบ
วากอนการออกกํ าลังกาย ภายหลังการออกกํ าลังกาย และภายหลังการพักฟน แตกตางกัน
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. คาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด ภายหลังการพักฟนของวิธีการที่ 1 และวิธีการที่ 2
แตกตางจากวิธีการที่ 3 อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนวิธีการที่ 1 กบัวิธีการที่ 2
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่วิธีการที่ 1 และวิธีการที่ 2 มคีาเฉลี่ยระดับ
กรดแลคติกในเลือด ลดลงมากกวาวิธีการที่ 3

จากการวิจัยคร้ังนี้พบวาผลของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนาที่
อุณหภูมิ 60 กับ 75 องศาเซลเซียส ท ําใหคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกภายหลังการพักฟนลดลงมากกวา
การเดินบนลูกล จงึเปนประโยชนในการใชทั้ง 2 วิธีการเพื่อลดระดับของกรดแลคติกในเลือดภาย
หลังการออกกํ าลังกายหรือภายหลังการแขงขันกีฬาได
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ขอเสนอแนะ

ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี้

1. วธีิการพกัฟนภายหลังการออกกํ าลังกายโดยการซาวนาจะตองคํ านึงถึงขอหาม
และขอควรระวังในการประยุกตใชความรอนกับรางกายดวย โดยเฉพาะผูที่มีปญหาเกี่ยวกับ
ระบบการรับความรูสึก และสํ าหรับผูที่ไมเคยซาวนามากอน ในระยะแรกของการซาวนา
ตองระมดัระวงัเกี่ยวกับอุณหภูมิเปนพิเศษ เพราะอุณหภูมิที่สูงจะทํ าใหรางกายปรับตัวไมทัน
อาจมปีญหาในการ ควบคุมการหายใจ ทํ าใหหายใจลํ าบาก เกิดอาการแนนหนาอก หายใจไมทัน
และอาจหมดสติได

2. ในการเจาะเลือดเพื่อที่จะนํ ามาหาระดับกรดแลคติกในเลือดตองใหปริมาณเลือดหยดลง
เต็มแผนทดสอบ

ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยคร้ังตอไป

1.   ในการวจิยัคร้ังตอไปควรแยกวิธีการพักฟนโดยใหกลุมตัวอยางพักฟนดวยเทคนิควิธี
การยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 เทคนิครวมกับการซาวนาที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75
องศาเซลเซียส เพือ่ใหเห็นผลของเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีผลตอการพักฟนของรางกาย
มากขึน้โดยตองคํ านึงถึงขนาดของหองซาวนาที่ใชในการทดลองเปนหลัก

2.  ในการวจิยัคร้ังตอไปควรแยกวิธีการพักฟนโดยใหกลุมตัวอยางพักฟนดวยวิธีการนั่งพัก
เฉย ๆ ในหองซาวนาที่อุณหภูมิ 60 องศาเซลเซียส 75 องศาเซลเซียส และที่อุณหภูมิอ่ืนโดยไมมี
การยดืเหยยีดกลามเนื้อรวม เพื่อใหเห็นผลของอุณหภูมิที่ใชในการซาวนาที่มีผลตอการพักฟนของ
รางกายมากขึ้น


