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ผลและการวิจารณ 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฟนตัวดวยการ         
ยืดเหยียดในน้ําและการซาวนาที่มีตอระดับแลคติคในเลือดภายหลังการออกกําลังกายแบบหนัก
สลับเบา  ในกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย จํานวน 15 คน ผลการวิจัยดังนี้ 
 
ตารางที่ 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 

ลักษณะทางกายภาพ X ± S.D. 

อายุ (ป) 
น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
สวนสูง (เซนติเมตร) 

14.2 ± 4.96 
56.5 ± 3.78 
160.9 ±5.38 

 
จากตารางที่ 1 ซ่ึงเปนขอมูลเกี่ยวกับลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง พบวา 
 
กลุมตัวอยางมอีายุโดยเฉลี่ยเทากับ 14.2 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.96 ป น้ําหนักมี

คาเฉลี่ย 56.50 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.78 กิโลกรัม และสวนสูงมีคาเฉลี่ย 160.9 
เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.38 เซนติเมตร 
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ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหความแตกตางของระดบัความเขมขน 
    ของกรดแลคติคที่วัดในชวงเวลาตาง ๆ ระหวางโปรแกรมการฟนตวัดวยการยืดเหยยีด 
    ในน้ําและการซาวนา 

 
ระดับความเขมขนของกรดแลคติค 

(มิลลิโมล/ลิตร) 
 

การยืดเหยยีดในน้ํา การซาวนา  
รายการของกจิกรรม 
ในการเจาะเลอืด 

 X ± S.D.   X ± S.D. t p 
ขณะพกั 
กอนไดรับการฟนตัว 
หลังไดรับการฟนตัว 
หลังไดรับการฟนตัว 12 ช่ัวโมง 

1.55 ± 0.57 
6.19 ± 1.54 
1.86 ± 0.53 

1.49 ± 0.54 

1.58 ± 0.53 
6.25 ± 1.29 
2.38 ± 0.42* 
1.78 ± 0.64* 

-.329 
-.125 
-2.987 
-2.431 

.747 

.902 

.010 

.029 

p<.05 (t14 ≤ -2.145 หรือ t ≥ 2.145)   
* การซาวนาแตกตางจากการยืดเหยียดในน้ําอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p < .05) 
 

 จากตารางที่ 2 ซ่ึงแสดงคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและการวิเคราะหความแตกตางของ
ระดับความเขมขนของกรดแลคติคที่วัดในชวงเวลาตาง ๆ จากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยดืเหยียด
ในน้ําและการซาวนาที่มีตอระดับแลคติคในเลือดภายหลงัการออกกําลังกายแบบหนกัสลับเบา พบวา  
  

 ขณะพัก  
 

ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยยีดในน้ํา            
มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.55 และ 0.57 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ สวนระดบั
ความเขมขนของกรดแลคติคจากการซาวนามีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.58 และ 
0.53 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ   
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ กอนที่กลุมตัวอยางจะตองปนจักรยานแบบหนักสลับเบาเปนเวลา 40 นาท ี
เพื่อดูผลของวิธีการฟนตัวทั้ง 2 วิธีนั้น ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางนั่งพักเปนเวลา 15 นาที ซ่ึงกลุม    
ตัวอยางจะตองปฏิบัติเหมือนกันทั้ง 2 วิธี เพื่อเปนขอมูลยืนยันวา ระดับกรดแลคติคในขณะพักกอน
การทดลองอยูในระดับใกลเคียงกัน เพื่อที่จะไดไมสงผลตอระดับกรดแลคติคในชวงปนจักรยาน
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และชวงไดรับการฟนตัวของทั้ง 2 วิธี ซ่ึงอาจจะสงผลใหการวิจัยเกิดการผิดพลาดได ซ่ึงคาระดับ
ความเขมขนของกรดแลคติคขณะพักที่ไดจากวิจัยคร้ังนี้มีคาไมเกิน 2 มิลลิโมลตอลิตร แสดงใหเหน็
วาคาที่ไดอยูในระดับต่ํา ซ่ึงสอดคลองกับ Janssen (1987) ไดรายงานไววาระดับของความเขมขน
ของกรดแลคติคขณะพัก ควรมีคาอยูระหวาง 1–2 มิลลิโมลตอลิตร ทั้งนี้เนื่องจากในขณะพักรางกาย
จะใชพลังงานแบบแอโรบิคเกือบทั้งหมด ซ่ึงการใชพลังงานในระบบนี้กรดแลคติคจะสะสมอยูใน
เลือดและกลามเนื้อเพียงเล็กนอยเทานั้น และจากการวิเคราะหความแตกตางของระดับความเขมขน
ของกรดแลคติคพบวา คาที่วัดไดในขณะพักกอนที่จะไดรับวิธีฟนตัวทั้ง 2 วิธี แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นปญหาที่ระดับกรดแลคติคขณะพักกอนการทดลองอยูในระดับที่ไมเทากัน
หรือแตกตางกันนั้น จึงไมเกิดขึ้น 
  
กอนไดรับการฟนตัว 
 

ภายหลังจากเสร็จสิ้นการปนจักรยานแบบหนักสลับเบา 40 นาที ผูวิจัยจะทําการเจาะเลือด
หลังการออกกําลังกายทันทีในนาทีที่ 3 ซ่ึงรูปแบบของความหนักในการปนจักรยานครั้งนี้ เปน
เงื่อนไขที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อที่จะดูผลของการออกกําลังกายในน้ําและการซาวนาวาวิธีใดที่จะทําให
รางกายฟนตัวไดเร็วกวากัน ซ่ึงจะตองศึกษาจากระดับกรดแลคติคที่ลดลง ดังนั้นจึงจําเปนที่จะตอง
ทําใหรางกายทํางานในความหนักที่คอนขางสูงเพื่อใหเกิดความเมื่อยลาและจะสงผลใหรางกายเกิด
การสะสมของระดับกรดแลคติคในเลือดและกลามเนื้อตอไป 
 

ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํามี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.19 และ 1.54 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ สวนระดับ
ความเขมขนของกรดแลคติคจากการซาวนามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.25 และ 
1.29 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ 

 
ซ่ึงคาระดับความเขมขนของกรดแลคติคที่วัดไดจากวิจัยคร้ังนี้ แสดงใหเห็นวาคาที่วัดไดทั้ง 

2 วิธีสูงกวาในขณะพักมาก โดย Astrand and Rodahl  (1986) กลาววา หากรางกายมีการสะสมของ
กรดแลคติคมากกวา 4 มิลลิโมลตอลิตร แสดงวารางกายมีการสังเคราะหพลังงานแบบแอนแอโรบิค 
และระดับความหนักของการออกกําลังกายจะจัดอยูในระดับที่สูงตามไปดวย ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้     
คากรดแลคติคที่วัดไดจากทั้ง 2 วิธีมีคาเฉลี่ยประมาณ 6 มิลลิโมลตอลิตร ดังนั้นจึงเปนไปตาม   
เงื่อนไขและวัตถุประสงคที่ผูวิจัยตองการทั้งนี้เพราะการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬามีผลทําให
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เกิดการสะสมของกรดแลคติคมีคา 6-8 มิลลิโมลตอลิตร จะทําใหลดประสิทธิภาพดานการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ ดังนั้นอาจจะมีผลทําใหความสามารถในการเลนกีฬา
หรือการออกกําลังกายลดลง ซ่ึงพบมากในขณะเลนอเมริกันฟุตบอล ฟุตบอล และยูโด เปนตน 
(Janssen,  1987)  

 
จากการวิเคราะหความแตกตางของระดับความเขมขนของกรดแลคติค พบวา คาที่วัดได

กอนที่จะไดรับวิธีฟนตัวทั้ง 2 วิธี แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นการทดลองครั้งนี้ 
กอนที่จะไดรับการฟนตัวทั้ง 2 วิธี กลุมตัวอยางจะมีการสะสมของกรดแลคติคอยูในระดับเดียวกัน 
ซ่ึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง  

 
หลังไดรับการฟนตัว 
 

ภายหลังโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนา ระดับความเขมขน
ของกรดแลคติคจากโปรแกรมฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 1.89 และ 0.53 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ สวนระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากการ  
ซาวนามีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.38 และ 0.42 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ และ
หลังไดรับการฟนตัวระดับความเขมขนกรดแลคติค จากโปรแกรมฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา
และการซาวนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยโปรแกรมฟนตัวดวยการ      
ยืดเหยียดในน้ําจะมีระดับความเขมขนของกรดแลคติคนอยกวาการซาวนา 

 
Bruce  (2000) ไดรายงานวา ภายหลังการออกกําลังกายอยางหนัก จะสงผลใหรางกายมี

อาการปวดเมื่อยและเกิดอาการลา อันเนื่องมาจากการสะสมของกรดแลคติค ซ่ึงโปรแกรมฟนตัว
ดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนาตางก็เปนวิธีที่ทําใหรางกายฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย 
โดยในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายโดยการปนจักรยานวัดงานแบบหนัก   
สลับเบา เปนเวลา 40 นาที และหลังจากนั้นจะใหโปรแกรมการฟนตัวโดยโปรแกรมการฟนตัวดวย
การยืดเหยียดในน้ําและการซาวนาใชโปรแกรมอยางละ 30 นาที ซ่ึงผลจากการวิจัยไดแสดง          
ใหเห็นวาโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําสงผลใหรางกายมีการฟนตัวไดเร็วกวาการ
ซาวนา ทั้งนี้เนื่องจากระดับความเขมขนของกรดแลคติคที่ไดจากการเจาะเลือดมีคานอยกวา เหตุผล
ที่นํามาสนับสนุนผลการวิจัยที่ไดในครั้งนี้ ก็คือโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําจะมี 
แรงดันใตน้ําเกิดขึ้น ซ่ึงจะมีประโยชนอยางยิ่งในการที่ทําใหเลือดดําสามารถไหลกลับเขาสูหัวใจ 
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(venous return) ไดงายขึ้น และสะดวกขึ้น เมื่อเลือดดําสามารถไหลกลับเขาสูหัวใจไดมากขึ้น         
ก็จะเปนผลใหปริมาณเลือดที่สงออกจากหัวใจเพื่อไปเลี้ยงรางกายในหนึ่งนาที (cardiac output)  
มากขึ้นตามไปดวย ดังนั้นการเคลื่อนยายกรดแลคติคก็สามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพ        (ราตรี
, 2546) สวนการซาวนาเปนการใชความรอนสลับกับความเย็น ซ่ึงสงผลใหเกิดการขยายตัว 
(vasodilation) และการหดตัว (vasoconstriction) ของหลอดเลือดมีผลในการกระตุนการทํางานของ
ระบบไหลเวียนเลือดและเมตาบอลิซึม ทําใหเลือดไหลผานบริเวณผิวหนังเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นจึงมี
ประโยชนในการเคลื่อนยายของเสีย (metabolic waster) และจากการที่มีการเปดของรูขุมขน         
จะทําใหมี เหงื่อออกมากกวาปกติ  กรดแลคติคสวนหนึ่งก็จะถูกขับออกมาพรอมกับเหงื่อ                
(ชูศักดิ์ และ กันยา,  2536)  

 
 อยางไรก็ตาม เหตุผลที่สนับสนุนผลการวิจัยที่วาโปรแกรมฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา
สงผลใหรางกายมีการฟนตัวไดเร็วกวาการซาวนานั้น อาจเนื่องมาจากโปรแกรมฟนตัวดวยการ     
ยืดเหยียดในน้ํา รางกายจะมีการใชพลังงานในระบบแอโรบิค ซ่ึงออกซิเจนที่เกิดขึ้นจะทําปฏิกิริยา 
oxidation  และจะเกิดการเผาผลาญกรดแลคติค เพื่อสรางเปนพลังงานตอไป ดังนั้น การเคลื่อนยาย
กรดแลคติคจากเลือดและกลามเนื้อระหวางโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําสามารถ   
ทําไดเร็วกวาการซาวนา เนื่องจากมีกระบวนการเคลื่อนยายของเสียมากกวาการซาวนานั่นเอง 
 
หลังไดรับการฟนตัว 12 ชั่วโมง 
 

ในชวงหลังไดรับการฟนตัว 12 ช่ัวโมง โปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและ
การซาวนา ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา     
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.49 และ 0.54  มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ สวนระดับ
ความเขมขนของกรดแลคติคจากการซาวนา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.78 และ 
0.64 มิลลิโมล/ลิตร ตามลําดับ  

 
วัตถุประสงคของผูวิจัยที่ไดศึกษาระดับความเขมขนของกรดแลคติคในชวงนี้ ก็เพื่อที่จะ

ศึกษาวาภายหลังการไดรับการฟนตัวทั้ง 2 วิธี หลังจากที่ระยะเวลาผานไปแลว 12 ช่ัวโมง การสะสม
ของกรดแลคติคในรางกายของกลุมตัวอยางจะยังอยูหรือไมและวิธีใดที่จะสงผลในการลดระดับ
กรดแลคติคเพื่อใหรางกายเขาสูภาวะปกติไดดีกวากัน ซ่ึงจากเงื่อนไขที่ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางปน 
จักรยานแบบหนักสลับเบาที่ระดับความหนักสูงนั้น รางกายจะมีการใชพลังงานคอนขางมาก        
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ดังนั้นหลังออกกําลังกาย รางกายจะมีกลไกตาง ๆ ที่ทําใหรางกายกลับเขาสูสภาวะปกติ โดย
กระบวนการฟนตัว รางกายจําเปนที่จะตองมีการสังเคราะหพลังงานขึ้นมาใหม มีกระบวนการ
เคลื่อนยายกรดแลคติคโดยวิธีตาง ๆ ซ่ึงจะตองใชเวลานานมากอยางนอย 12 - 24 ชั่วโมง ซ่ึงการให
กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนา จะเปนการเรงให   
รางกายมีการฟนตัวเขาสูภาวะปกติไดเร็วข้ึน    

 
จากการวิเคราะหความแตกตางระดับความเขมขนของกรดแลคติค จากโปรแกรมการฟนตวั

ดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนา พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
โดยโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา จะมีระดับความเขมขนของกรดแลคติคนอยกวา
การซาวนา ดังนั้นแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา จะมีประสิทธิภาพ   
ในการทําใหรางกายฟนตัวไดดีกวาการซาวนา ทั้งนี้อาจเนื่องมาผลจากการปนจักรยานที่ระดับความ
หนักสูง ๆ และใชระยะเวลานาน ๆ นั้น กลามเนื้อตนขาจะเกิดความเมื่อยลามาก ซ่ึงเปนการ       
ปวดเมื่อยเฉพาะที่ ซ่ึงโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําที่ผูวิจัยสรางขึ้นนั้น ลักษณะของ
กิจกรรมจะมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อบริเวณตนขาโดยตรงประกอบกับกิจกรรมบางสวนก็จะมี
การยืดเหยียดกลามเนื้อรวมดวย ดังนั้นจึงสามารถสงผลใหมีการเคลื่อนยายของกรดแลคติค          
ไดคอนขางเร็ว ซ่ึงจะแตกตางอยางมากเมื่อเปรียบเทียบกับการซาวนา เพราะการซาวนากลุมตัวอยาง
จะเพียงแคเขาไปนั่งในหองเฉย ๆ เทานั้น โดยจะใชความรอนสลับกับความเย็นของหองซาวนาเปน
กลไกในการกระตุนใหรางกายมีการเคลื่อนยายกรดแลคติค ซ่ึงอาการปวดเมื่อยของกลามเนื้อตนขา
ก็ยังคงอยู เนื่องจากไมไดเปนวิธีการที่กระทําตอกลามเนื้อตนขาดานหนาโดยตรง ดังนั้นกรดแลคติค
ในกลามเนื้อบริเวณตนขาก็ยังคงสะสมอยู   ผลที่ไดจึงทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติคโดยใชวธีิการ
ซาวนาจะใชเวลานานกวา   
 

สรุปผลที่ไดจากการวิเคราะหความแตกตางของระดับความเขมขนของกรดแลคติคที่วัดใน
ชวงเวลาตาง ๆ จากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนา สรุปไดในชวงหลัง
ไดรับการฟนตัว และหลังไดรับการฟนตัว 12 ช่ัวโมง ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจาก
โปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําจะมีคานอยกวาการซาวนา ดังแสดงไดจากภาพที่ 2    
ตอไปนี้   
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ออกกําลังกายในน้ํา ซาวนา

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  แสดงระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา

และการซาวนาวัดในชวงเวลาตาง ๆ  
 

ดังนั้น ขอมูลที่ไดในการวิจัยคร้ังนี้สรุปไดวาโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา
เปนวิธีที่ทําใหรางกายมีการฟนตัวที่ดีกวาวิธีการซาวนา นอกจากนั้นยังเปนวิธีการที่สามารถ          
ทําไดงาย ไมตองใชอุปกรณยุงยากและสิ้นเปลือง ซ่ึงผลที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําไป
ประยุกตใชกับนักกีฬา ภายหลังการฝกซอม หรือภายหลังการแขงขันกีฬาได 
 
 
 
 
 
 


