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 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฟนตวัดวยการยืดเหยียด  
ในน้ําและการซาวนาที่มีตอระดับกรดแลคติคในเลือดภายหลังการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบา กลุมประชากร
เปนนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย จากโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ประจําปการศึกษา 2548 ที่มีอายุ 13 – 15 ป  
จํานวน 80 คน ทําการสุมอยางงาย (simple random sampling) ไดกลุมตัวอยางสําหรับทําการทดลอง จํานวน 15 คน  
ทําการทดลองโดยการปนจักรยานแบบหนักสลับเบา เปนเวลา 40 นาที แลวตามดวยโปรแกรมการฟนตัวดวยการ
ยืดเหยียดในน้ํา และการซาวนา เจาะเลือดเพื่อหาคาความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดขณะพัก ชวงกอนไดรับ
การฟนตัว หลังไดรับการฟนตัว และภายหลังไดรับการฟนตัว 12 ช่ัวโมง สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ       
คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ pair t-test กําหนดความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

  
ผลการวิจัยพบวา ขณะพัก และในชวงกอนไดรับการฟนตัว ระดับความเขมขนของกรดแลคติค           

จากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
สวนในชวงหลังไดรับการฟนตัว และในชวงหลังไดรับการฟนตัว 12 ช่ัวโมง ระดับความเขมขนของกรดแลคติค
จากโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําและการซาวนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
โดยโปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ําจะมีระดับความเขมขนของกรดแลคติคนอยกวาการซาวนา ซึ่งผล
ที่ไดจากการวิจัยครั้งนี้สามารถนําไปประยุกตใชกับนักกีฬาภายหลังการฝกซอมหรือภายหลังการแขงขันกีฬาได 
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