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สรุป 
 

จากผลการวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนาที่
มีตอระดับกรดแลคติคในเลือดภายหลังการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบา” คร้ังนี้ ผลการวิจัยสรุป
ไดดังนี้  

 
1.  ในขณะพัก ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการฟนตัวดวยการ          

ยืดเหยยีดในน้าํและการซาวนา แตกตางกนัอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 
 
2.  ในชวงกอนไดรับการฟนตัว ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการ     

ฟนตัวดวยการยืดเหยยีดในน้าํและการซาวนา แตกตางกนัอยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 
 
3.  ในชวงหลังไดรับการฟนตัว ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจากโปรแกรมการ     

ฟนตัวดวยการยืดเหยยีดในน้าํและการซาวนา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
โดยโปรแกรมการฟนตวัดวยการยืดเหยยีดในน้ํา จะมีระดบัความเขมขนของกรดแลคติคนอยกวา
การซาวนา 

 
4.  ในชวงหลังไดรับการฟนตัว 12 ช่ัวโมง  ระดับความเขมขนของกรดแลคติคจาก

โปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยยีดในน้าํและการซาวนา แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ         
ที่ระดับ .05 โดยโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา จะมีระดบัความเขมขนของกรด       
แลคติคนอยกวาการซาวนา 
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ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ควรมีการศึกษาขอมูลจากกีฬาประเภทอื่น ๆ ที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวเหมือนหรือ
ใกลเคียงกัน เชน บาสเกตบอล เทนนิส และฟุตซอล เปนตน 
 

2.  ควรระมัดระวังการใชเครื่องมือในการตรวจหาคากรดแลคติคในนักกีฬา 
 2.1  เวลาในการเจาะเลือด 
 2.2  อากาศภายนอกที่มีผลตอคากรดแลคติค 
 2.3  ตําแหนงการหยดเลือด 
 
3.  ควรมีการศึกษาตัวแปรดานอื่น ๆ ที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียด

ในน้ํา เชน ระดับความลึก อุณหภูมิ และสวนผสมของน้ํา ที่มีผลตอการลดระดับกรดแลคติค       
รวมดวย 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 
 1.  ควรมีการศกึษาผลของโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยยีดในน้ํา ภายหลังการออก     
กําลังกายที่ความหนักและระยะเวลาระดับอื่น ๆ   
 

2.  ควรมีการศึกษาการฟนตัว ภายหลังการแขงขันกีฬาประเภทตาง ๆ ในสถานการณจริง 
 
3.  ควรมีการนาํตัวแปรที่เกี่ยวของกับการฟนตัวภายหลังจากการออกกําลังกาย เชน มมุการ

เคลื่อนไหวของขอตอ คา EMG และคา VO2 max มาศึกษาผลควบคูไปกับระดับกรดแลคติค 
  
 
 
 


