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การตรวจเอกสาร 
 

ผูวิจัยไดคนควา เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของมีหัวขอตาง ๆ ดังนี้ 
 

- การใชพลังงานในขณะออกกําลังกาย 
 
 - ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
 
 - การเคลื่อนยายกรดแลคติค 
 
 - วิธีการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย 

 
โปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยยีดในน้าํ 
 
 การซาวนา 

 
การใชพลังงานในขณะออกกําลังกาย 

 
 หลักของการฝกซอมและออกกําลังกาย ตองอาศัยพื้นฐานความเขาใจในเรื่องของการสราง
และใชพลังงาน โปรแกรมการฝกซอมกับการพัฒนาความสามารถทางดานสมรรถภาพทางกาย 
สามารถที่จัดรูปแบบ โดยอาศัยหลักการของการใชพลังงานในความแตกตางของชนิดของการออก
กําลังกาย เพื่อนํามาประยุกตใชในการฝกที่เฉพาะเจาะจง ในการออกกําลังกายนั้น เปนการทํางาน
ของกลามเนื้อ ซ่ึงตองอาศัยขบวนการเปลี่ยนแปลงพลังงานทางเคมีที่ไดจากอาหารใหเปนพลังงาน
เพื่อใชในการหดตัวของกลามเนื้อ การใชพลังงานของรางกายมีแหลงของพลังงาน 3 แหลงดวยกัน 
(Wilmore and Costill,  2000) คือ 
 
1.  แหลงพลังงานจากระบบ ATP-PC (adenosine triphosphate-phosphocreatine) 
 
 ระบบนี้ไดพลังงานมาจาก ATP (adenosine triphosphate) และ PC (phosphocreatine)    
พบไดในเซลลทั่ว ๆ ไป อาศัยแหลงพลังงานที่มีสะสมอยูในกลามเนื้อ และมีการสังเคราะหขึ้นมา
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ใหมอยางรวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้น ๆ พลังงานระบบนี้ถูกนํามาใชในกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
ดวยความเร็วและมีความหนักสูง ในชวงระยะเวลาไมเกิน 30 วินาที 

 
2.  แหลงพลังงานจากระบบไกลโคไลติก  (glycolytic system) 
 
 ระบบนี้ไดพลังงานมาจากการสลายอาหารประเภทไกลโคเจน ซ่ึงไมใชออกซิเจน พลังงาน
ระบบนี้มีขีดความสามารถในการทํางานที่ระดับความหนักมาก ๆ ได ในชวงระยะเวลา 30-90 วินาที 
แตเนื่องจากเปนระบบที่กอใหเกิดกรดแลคติคสะสมในกลามเนื้อและเลือด ซ่ึงเปนสาเหตุของความ
เมื่อยลา 
 
3.  แหลงพลังงานจากระบบแอโรบิค (aerobic system) 
 
 ระบบนี้ไดพลังงานมาจากการออกซิเดชั่นจากอาหาร 3 อยาง คือ คารโบไฮเดรต ไขมันและ
โปรตีน โดยเปนขบวนการที่ใชออกซิเจน พลังงานระบบนี้สราง ATP ไดมาก ใหพลังงานสูง 
สามารถทํางานไดเปนระยะเวลานาน 
 
 ในขณะออกกําลังกายนั้น รางกายตองใชพลังงานจากทั้ง 3 ระบบ อยางไรก็ดี บทบาทของ
แตละระบบนั้น ขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย ซ่ึงแบงการออกกําลังกายออกเปน 2 ประเภท 
คือ การออกกําลังกายที่ตองทําเต็มที่และสามารถทําไดเพียงระยะสั้น และการออกกําลังกายที่ทํา
ระยะยาวและทําในระดับต่ํากวาระดับสูงสุด 
 
 1. การออกกําลังกายในระยะสั้น การออกกําลังกายประเภทนี้ ไดแก การวิ่ง 100, 200 และ 
400 เมตร การยกน้ําหนัก  ทุมน้ําหนัก ขวางจักร กระโดดไกล กระโดดสูง เปนตน รวมทั้งการออก
กําลังกายอยางอื่นที่มีความหนักและสามารถกระทําไดไมเกิน 2-3 นาทีเทานั้น แหลงพลังงาน
สําหรับการออกกําลังกายประเภทนี้ที่สําคัญ คือ คารโบไฮเดรต รองลงมาคือไขมัน สวนโปรตีนนั้น
เกี่ยวของนอยมาก จะเห็นไดวาระบบพลังงานที่สําคัญ คือ ระบบแอนแอโรบิค ซ่ึงมีการขาด
ออกซิเจนตลอดชวงของการออกกําลังกาย จากการสลายไกโคเจนชนิดแอนแอโรบิคนั้น จะทําให
เกิดกรดแลคติคคั่งมาก การหดตัวของกลามเนื้อจะถูกยับยั้ง จึงทําใหเกิดอาการเมื่อยลา 
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 2. การออกกําลังกายระยะยาว หมายถึง การออกกําลังกายที่นานกวา 5 นาที อาหารที่เปน
แหลงพลังงานสําคัญ คือ คารโบไฮเดรต และไขมัน อยางไรก็ดี ในระยะแรกของการออกกําลังกาย 
พลังงานที่สําคัญไดจากไกลโคเจน แตในตอนทายของการออกกําลังกาย รางกายจะใชไขมันเปน
แหลงพลังงาน ทั้งนี้เนื่องจากไกลโคเจนที่เก็บสะสมอยูในกลามเนื้อและในตับถูกใชหมดไปแลว  
ในการออกกําลังกายประเภทนี้ ATP สวนใหญไดมาจากระบบแอโรบิค สวนระบบแอนแอโรบิค 
และ ATP-PC จะเกี่ยวของเพียงในระยะตนเทานั้น คือในระยะกอนที่ระดับของการใชออกซิเจนจะ
เพิ่มขึ้นจนถึงระดับที่คงที่ หลังจากนั้นสามารถที่จะจาย ATP ไดอยางเพียงพอ ดังนั้นกรดแลคติคจึง
ไมคั่งและเพิ่มขึ้นจนถึงระดับสูง 
 
บทบาทของกรดแลคติคในการออกกําลังกาย 

 
 กรดแลคติคเปนของเสีย (waste products) จากขบวนการไกลโคไลซีส (glycolysis)          
ในระหวางการออกกําลังกายที่ความหนักปานกลางถึงสูงสุด ไดมีผูวิจัยและศึกษาเกี่ยวกับการเกิด
กรดแลคติคในขณะพักและออกกําลังกาย พบวา ในขณะพักขบวนการไกลโคไลติค (glycolytic)    
จะดําเนินไปอยางชา ๆ ระดับของกรดแลคติคในเลือดและกลามเนื้อจะมีอยูเพียงเล็กนอย (Karlsson 
et.al.,  1981) พบวา ในขณะพักความเขมขนของกรดแลคติคในกลามเนื้อเปน 1.4 มิลลิโมล  
  
 ขณะออกกําลังกายที่มีความหนักของงานระดับเบาถึงปานกลางนั้น พลังงานเกือบทั้งหมด
ไดมาจากขบวนการที่ใชออกซิเจน โดยไดจากออกซิเจนที่เก็บไวในกลามเนื้อ ซ่ึงอยูในรูปของ       
ไมโอโกลบิน (myoglobin) รวมทั้งเลือดที่อยูในกลามเนื้อดวย เปนผลใหไมมีกรดแลคติคคั่งใน
รางกายและความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด ในระยะเริ่มตนของการออกกําลังกายยังคงมีคา
เทากับขณะพัก (Hermansen, 1971) เมื่อออกกําลังกายกรดแลคติคที่เกิดขึ้นจะสะสมอยูในกลามเนื้อ 
Carolyn and Lynn  (1991) ไดกลาวไววา การลาของกลามเนื้อที่มีสาเหตุเนื่องมาจากการใชงานนั้น  
มีหลายปจจัย ไดแก การลดลงของพลังงานที่สะสม การขาดออกซิเจน และที่สําคัญคือการที่มีกรด
แลคติคสะสมในกลามเนื้อมาก ในการทํางานสูงสุดในชวงสั้น ๆ อัตราของกรดแลคติคจะเพิ่มขึ้น  
ยิ่งความหนักของงานเพิ่มขึ้น ความเขมขนของกรดแลคติคจะเกิดเร็วขึ้นจนถึงระดับที่ไมสามารถ
ทํางานไดตอไป 
 
 Sairyo et.al.  (2003) ไดศึกษาผลของการฟนตัวที่มีตอการเผาผลาญพลังงานภายใน      
กลามเนื้อ โดยใหกลุมตวัอยางออกกําลังกายที่ความหนักสูง ในทา forearm flexors ภายหลังการ 
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ออกกําลังกาย ใหกลุมตวัอยางฟนตัวดวยการนั่งพัก เปรียบเทียบกับการฟนตัวแบบมีกจิกรรม     
เปนเวลา 10 นาที ผลการทดลองพบวา การฟนตัวแบบมกีิจกรรม จะทาํใหคา pH เพิ่มขึ้นอยาง
ทันทีทันใด ทําใหความเปนกรดลดลง เมื่อเปรียบเทียบกบัการฟนตวัดวยการนั่งพัก แสดงวาการ         
ออกกําลังกายเบา ๆ จะสงผลใหการฟนตัวจากความเปนกรดในกลามเนือ้ไดดีขึ้นภายหลังการ     
ออกกาํลังกาย 

 
ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 

   
 ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ (muscle fatigue) คือ การที่กลามเนื้อไมสามารถทํางานใหมี
สมรรถภาพหรือกําลังที่คาดหมายได (ชูศักดิ์ และ กันยา, 2536) ซ่ึงอาจเปนเหตุจากความเมื่อยลาของ
ระบบประสาทสวนนอก (peripheral fatigue) หรือจากความเมื่อยลาของระบบประสาทสวนกลาง 
(central fatigue) ความเมื่อยลาของกลามเนื้อจะมากหรือนอย ขึ้นอยูกับระดับความหนักของงานและ
ระยะเวลาที่กําหนดให การทํางานที่ระดับความหนักของกลามเนื้อใน 10 วินาทีแรก เกิดจากการ  
หดตัวและการคลายตัวอยางรวดเร็วของกลามเนื้อ ทําใหรางกายไมสามารถนําเอา ATP ที่สะสมไป
ใชไดทัน ทําใหการทํางานของกลามเนื้อชาลงและหยุดทํางานในที่สุด (Astrand and Rodahl,  1986) 
สาเหตุที่สําคัญที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา คือ กรดแลคติค (lactic acid) ถารางกายสามารถขจัดหรือ
เคลื่อนยายออกไปจากรางกายไดเร็ว ก็จะสงผลใหรางกายเกิดการฟนคืนสภาพสูสภาวะปกติไดเร็ว 
ดังที่ Pauletto (1991) กลาววา อาการลาของกลามเนื้อเปนผลจากการฝกที่หนักถาอาการลายังมีอยู 
จะทําใหมีอาการของการฝกที่หนักมากเกินไป (overtraining) การพักระหวางการฝกทําใหกลามเนื้อ
ลานอยลง 
 
ตําแหนงท่ีเปนสาเหตุของอาการลา 
 
 1. Neuromuscular Junction  พบวา บริเวณรอยตอของประสาทและกลามเนื้อเปนตนตอที่
กอใหเกิดอาการลา การลาชนิดนี้พบไดบอยในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว      
สวนกลไกนั้นเชื่อวา เกิดจากสารสื่อประสาท คือ อะเซติลโคลีน (acetylcholine) ลดนอยลง 
 
 2. ระบบประสาท พบวาเปนตนตออยางหนึ่งที่ทําใหเกิดอาการลา สาเหตุมาจากมี sensory 
feed back จากกลามเนื้อที่หดตัวในเรื่องแรง หรือความตึง ความปวด กลับไปยังสมองหรือไขสัน
หลังไปยับยั้งมอเตอรนิวรอน ใหลดการทํางานลง เปนผลใหลดการหดตัวของกลามเนื้อมัดนั้น 
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 3. Contractile Mechanism เกิดจากกลไกการหดตัวของกลามเนื้อ  
 

   3.1  การหมดไปของ ATP และ PC ที่เก็บสะสมไว 
 
   3.2  การหมดไปของไกลโคเจนที่สะสมไว ไดมีการพบวาเมื่อออกกําลังกายระยะยาว เชน 

มากกวา 30 นาที จะทําใหไกลโคเจนที่สะสมไวในกลามเนื้อถูกใชไปเกือบหมด จึงเชื่อวาเปนตนตอ
ของการลา 

 
   3.3  การคั่งของกรดแลคติค ทําให peak tension ลดลง ทําใหเกิดความเปนกรดภายใน

เซลลมากขึ้น จึงทําใหการปลอยแคลเซียม (Ca+) จาก sarcoplasmic reticulum ลดนอยลง และยัง
รบกวนตอ Ca++ troponin blinding capacity นอกจากนี้ยังยับยั้ง phosphofructokinase ซ่ึงเปน
เอนไซมที่สําคัญของ anaerobic glycolysis  

 
ดังนั้นถากรดแลคติคสะสมในกลามเนื้อมากเกินไปจะทําใหแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ

ลดลง กลามเนื้อเกิดการเมื่อยลางาย ซ่ึงอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อได โดยวิธีการที่จะ
เพิ่มอัตราการเคลื่อนยายกรดแลคติคออกจากกลามเนื้อไดอยางรวดเร็วจะทําใหความสามารถของ
นักกีฬาเพิ่มสูงขึ้น 

 
การเคล่ือนยายกรดแลคตคิ 

 
 การเคลื่อนยายกรดแลคติคออกจากเลือดและกลามเนื้อ ตองอาศัยกระบวนการใชออกซิเจน 
ดังนั้นระบบไหลเวียนเลือดจึงมีความสําคัญที่จะชวยใหกลามเนื้อฟนตัวไดเร็วข้ึนโดยเลือดทําหนาที่
เปนตัวกลางในการนําออกซิเจนไปยังกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย และยังนาํของเสียออกจาก
รางกายในทางสรีวิทยาของการเคลื่อนยายกรดแลคติคสามารถกําจัดกรดแลคติคไดหลาย
กระบวนการ วิธีการเคลื่อนยายกรดแลคตคิออกจากรางกาย มีทั้งหมด 4 วิธี (ชูศักดิ ์ และ กันยา,  
2536) 
 
 1.  การขจัดออกทางปสสาวะหรือเหงื่อ ซ่ึงเปนไปไดนอยมาก 
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 2. การเปลี่ยนกลับไปเปนกลูโคสหรือไกลโคเจน เนื่องจากกรดแลคติคเปนผลผลิตมาจาก
การสลายคารโบไฮเดรต ดังนั้นจึงสามารถเปลี่ยนกลับไปเปนไกลโคเจน และกลูโคสในกลามเนื้อ
และตับได แตการสรางไกลโคเจนในกลามเนื้อและตับนั้นเปนไปไดชามาก 
 
 3.  การเปลี่ยนเปนโปรตีน ซ่ึงจะเกดิเพยีงเลก็นอยในทันทขีองระยะฟนตวั 
 
 4.  การออกซิเดชั่นเปลี่ยนไปเปนคารบอนไดออกไซดและน้ํา กรดแลคติคสามารถใชเปน
เชื้ อ เพ ลิ งได  เ มื่ อมี ออกซิ เ จนโดย เปลี่ ยนไป เปนกรดพลั ย รู วิ คก อนแล ว เปลี่ ยน เปน
คารบอนไดออกไซดและน้ํา ในกระบวนการของวัฏจักรเครบส (Krebs cycle) และระบบขนสง      
อิเล็คตรอน (electron transport) ปฏิกิริยาทางเคมีของการออกซเดชั่นของกรดแลคติคมีดังตอไปนี้   
 
  C3H6O3   C3H4O3 + 3O2  3CO2 + 3H2O + พลังงาน 
  (กรดแลคติค)  (กรดพลัยรูวิค) 
  พลังงาน + 16 ADP + 16 Pi    16 ATP 
 
 Gupta et.al. (1996) ไดศึกษาผลของการเคลื่อนยายกรดแลคติค ภายหลังการออกกําลังกาย  
โดยใหกลุมตัวอยาง เพศชาย จํานวน 10 คน ออกกําลังกายดวยการปนจักรยานอยูกับที่ ที่ระดับ 
150% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด หลังจากการออกกําลังกายใหกลุมตัวอยางฟนตัวดวยการ 
นั่งพัก เปนเวลา 40 นาที เปรียบเทียบกับการฟนตัวแบบมีกิจกรรมดวยการปนจักรยานอยูกับที่        
ที่ระดับ 30% ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด เปนเวลา 40 นาที และการฟนตัวดวยการนวด      
เปนเวลา 10 นาที ระหวางการฟนตัวจะเจาะเลือดหลังจากออกกําลังทันที นาทีที่ 3, 5, 10, 20, 30 
และ 40 ผลการทดลองพบวา ระดับกรดแลคติคในเลือดภายหลังการออกกําลังกายทันทีและนาทีที่ 3 
ไมมีความแตกตางกัน แตหลังจากนาทีที่ 5 พบวา การฟนตัวแบบมีกิจกรรมสามารถเคลื่อนยายกรด
แลคติคไดเร็วกวาการฟนตัวดวยการนั่งพักและการนวด 
 

 ดังนั้นการเคลือ่นยายกรดแลคติคจากเลือดและกลามเนื้อระหวางการฟนตัวจากการ       
ออกกําลังกายจะสามารถทําไดเร็ว โดยการใหออกกําลังกายเบา ๆ ในระยะฟนตวั 
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วิธีการฟนตัวภายหลังจากการออกกําลังกาย 
 
 การฟนตัวของกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกาย ขึ้นอยูกับการเคลื่อนยายของเสีย คือ 
กรดแลคติค ไฮโดรเจนอิออน และคารบอนไดออกไซด รวมไปถึงการชดเชยพลังงานที่สะสมไวใช
ในระหวางการออกกําลังกาย (Foss and Keteyian,  1998) รายงานวา จะตองใชเวลา 25 นาที สําหรับ
การฟนตัวโดยการพัก ภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่ เพื่อเคลื่อนยายกรดแลคติคที่สะสมอยู
ออกไปไดคร่ึงหนึ่ง และจะใชเวลา 1 ช่ัวโมง 15 นาที ในการเคลื่อนยายกรดแลคติคที่สะสมอยู   
ออกประมาณ 95% โดยการเคลื่อนยายกรดแลคติคออกจากเลือดและกลามเนื้อจะทําไดเร็วขึ้น      
ในชวงระหวางการออกกําลังกายนั้น พบวา ถามีการออกกําลังกายเบา ๆ แทนที่จะใหพักอยูเฉย     
จะทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติคจากเลือดและกลามเนื้อเกิดไดเร็วขึ้น การออกกําลังกายเบา ๆ นี้ 
เรียกวาการฟนตัวโดยการออกกําลังกาย (exercise recovery) หรือการฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว (active recovery) ซ่ึงจะมีวิธีการเหมือนกับการคลายอุนรางกาย (cool down) ซ่ึงจะชวย
ใหกลามเนื้อสามารถฟนสภาพจากอาการเมื้อยลาไดเร็วข้ึนขณะเดียวกัน ยังชวยลดสภาวะที่อาจจะ
นําไปสูการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอ ในระหวางการฝกซอมหรือออกกําลังกาย โดย
ความหนักของการออกกําลังกายที่ 30 – 45 เปอรเซ็นตของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด จะทําใหมี
การเคลื่อนยายกรดแลคติคจากเลือดไดเร็วที่สุดซึ่งเทียบไดกับอัตราการเตนชีพจรสูงสุดที่ 35 – 59 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด (American college of sports and medicine,  2000)  
แตถาความหนักของการออกกําลังกายในระยะฟนตัวมากกวา 60 เปอรเซ็นตของอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุด จะทําใหมีการเคลื่อนยายกรดแลคติคจากเลือดไดนอยกวาการพักเฉย ๆ ซ่ึง       
สอดคลองกับ (ศิริพร,  2530) ไดศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาของการฟนตัวและปริมาณกรดแลคติค
ในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ ภายหลังจากการออกกําลังกาย ในกลุมตัวอยางนักศึกษาชาย
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร อายุ 20 - 21 ป จํานวน 15 คน โดยใหกลุมทําการ     
ฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายโดยการพักเฉย ๆ กับการพักแบบไมหยุดนิ่งดวยการปนจักรยาน
เบา ๆ และการกมเงย โดยใหกลุมตัวอยางปนจักรยานวัดงานติดตอกันนาน 6 นาที ที่อัตราการเตน
ของหัวใจ 170 คร้ังตอนาที แลวใหหยุดพัก ดูระยะเวลาในการฟนตัวจากการทดลอง 3 วิธี คือ การ
พักเฉย ๆ การพักโดยถีบจักรยานเบา ๆ และการพักโดยการกมเงย โดยเก็บตัวอยางเลือดไปวิเคราะห
หาระดับกรดแลคติคในเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจขณะฟนตัว ผลการทดลองพบวา
ระยะเวลาในการฟนตัวทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางกัน ระยะเวลาในการฟนตัวโดยวิธีการถีบจักรยาน
เบา ๆ นอยที่สุด รองลงมาเปนของวิธีการกมเงย และวิธีการนั่งพักเฉยใชเวลามากที่สุด โดยปริมาณ
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ของกรดแลคติคในเลือดของการฟนตัวทั้ง 3 วิธี ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05  
 

Choi et.al. (1994) ไดศึกษาผลของการฟนตัวแบบมีกิจกรรมและแบบไมมีการเคลื่อนไหว 
ที่มีตอการสรางไกลโคเจนในกลามเนื้อ โดยใหกลุมตัวอยางออกกําลังกาย ตอจากนั้นใหกลุม        
ตัวอยางฟนตัวดวยการนั่งพกั เปนเวลา 15  นาที เปรียบเทียบกับการฟนตัวแบบมีกิจกรรม โดยใช
การเคลื่อนไหวเปนจังหวะ การปนจกัรยานหรือกิจกรรมที่มีความตอเนื่อง ผลการทดลอง พบวา  
การฟนตวัแบบมีกิจกรรมสามารถที่จะสรางไกลโคเจนในกลามเนื้อขึ้นมาใหมไดเร็วกวาการฟนตวั

ดวยการนั่งพกั 
 

โปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา (Stretching in water recovery program) 
 
 โปรแกรมการฟนตัวดวยการยืดเหยียดในน้ํา หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวในรูปแบบ
ตาง ๆ ที่มีการกระทําในน้ํา เชน การเดิน การยืดเหยียดกลามเนื้อ การบริหารรางกายรวมไปถึงการ
เลนเกมสตาง ๆ ซ่ึงปจจุบันกําลังเปนที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลายเนื่องจากเปนรูปแบบการ 
ออกกําลังกายที่สามารถใหประโยชนในการพัฒนาสมรรถภาพทางดานตาง ๆ ไดเชนความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ (cardiorespiratory endurance) ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ(muscle strength and endurance) รวมไปถึงความออนตัว (flexibility) เปนตน   (ราตรี
,  2546) 
 
คุณสมบัตขิองน้ําท่ีมีผลตอสรีรวิทยา 
 
 น้ําเปนของเหลวซึ่งมีคุณสมบัติทางฟสิกสหลายประการที่จะทําใหรางกายไดรับประโยชน
แตกตางจากการออกกําลังกายบนบก ซ่ึงคุณสมบัติดังกลาว (สุริยา,  2537;  Sova;  1992)ไดแก 
 

1. แรงลอยตัวหรือแรงพยุงของน้ํา (bouyancy) จากการที่น้ํามีแรงลอยตัวจึงทําใหรางกาย 
จะอยูในสภาพที่ไรน้ําหนักเมื่ออยูในน้ํา ดังนั้นขณะที่ออกกําลังกายในน้ํารางกายจะไมตองแบก    
น้ําหนักตัวมากเกินไป โดยถาน้ําลึกที่ระดับเอวน้ําหนักตัวจะลดลงประมาณ 50% ถาน้ําลึกที่     
ระดับอกน้ําหนักตัวจะลดลงเหลือประมาณ 15% ดังนั้นผูที่มีน้ําหนักตัวมากหรือสตรีมีครรภจึง
เหมาะอยางยิ่งถาจะออกกําลังกายในน้ําเพราะขอตอ เอ็น และกลามเนื้อบริเวณขอเขา จะไมตองแบก
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น้ําหนักตัวมากเกินไป อันตรายและการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการออกกําลังกายที่ตองรับแรง
กระแทกหรือแบกน้ําหนักตัวก็จะลดนอยลง 

 
 2. แรงตานของน้ํา (aquakinetic resistance) น้ําจะมีคุณสมบัติพิเศษ คือ จะมีความตานทาน
ในทุกทิศทางเมื่อรางกายมีการเคลื่อนไหว ซ่ึงการออกกําลังกายในน้ํา สามารถที่จะปรับแรงตานให
หนักเบาโดยใชน้ําเปนแรงตานได เชน ถามีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายที่อยูในน้ําดวย
จังหวะที่เร็ว แรงตานทานของน้ําก็จะมีมากขึ้น ในทางกลับกันถาเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย
ดวยจังหวะที่ชา แรงตานทานของน้ําก็จะลดลง จากลักษณะพิเศษขอนี้ จึงทําใหการออกกําลังกาย 
ในน้ํามีประโยชนที่จะชวยพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อได 
 
 3. แรงดันใตน้ํา (hydrostatic pressure) ในน้ําจะมีแรงดันซึ่งจะแปรผันโดยตรงกับระดับ
ความลึกของน้ํา ประโยชนทางสรีรวิทยาของแรงดันใตน้ํา คือจะทําใหเลือดดําสามารถไหลกลับ  
เขาสูหัวใจ (venous return) ไดงายขึ้นโดยเฉพาะบริเวณขา ซ่ึงปกติจะทําไดยากเพราะอิทธิพลของ
แรงดึงดูดของโลก  เมื่อเลือดดําสามารถไหลกลับเขาสูหัวใจไดมากขึ้น  ก็จะเปนผลใหปริมาณเลือด
ที่สงออกจากหัวใจเพื่อไปเลี้ยงรางกายในหนึ่งนาที (cardiac output) มากขึ้นตามไปดวย ซ่ึงจะมี
ประโยชนตอรางกายในแงการพัฒนาสมรรถภาพของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
 
 นอกจากนั้น น้ํายังมีคุณสมบัติพิเศษอื่น ๆ ที่ทําใหรางกายไดรับประโยชนแตกตางกับการ          
ออกกําลังกายบนบก คือ การออกกําลังกายในน้ําจะทําใหรางกายมีความสามารถระบายความรอน
ไดดีขึ้นเนื่องจากอุณหภูมิของน้ํา ดังนั้นขณะออกกําลังกายในน้ํา จึงทําใหรูสึกผอนคลายและสดชื่น 
การออกกําลังกายในน้ํา จึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การฟนฟูการ   
บาดเจ็บรวมไปถึงการออกกําลังกายเพื่อความเปนเลิศ  ซ่ึงเหมาะสําหรับทุกเพศ  ทุกวัย   

 
การซาวนา (Sauna) 

 
 ซาวนา ใชหลักการทํางานแบบ contrast bath คือ ใชความรอนสลับกับความเย็น ซ่ึงสงผล
ใหเกิดการขยายตัวและหดตัวของหลอดเลือด โดยการใชความรอนแหงจากหินที่ถูกเผาและดูดซับ
ความรอนในเตาซาวนาสะสมไวในตัวแลวถายเทความรอนออกมาในรูปแบบของการพาความรอน 
(convection) ซ่ึงมีอุณหภูมิระหวาง 60 – 90 องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธอยูระหวาง 5 และ 10 
เปอรเซ็นต หลังจากนั้นอาบน้ําเย็นหรือแชตัวในอางน้ําเย็นทันที 
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การซาวนาท่ีมีผลตอสรีรวิทยา 
 
 Donald  (1978) กลาวไววา การซาวนาทําใหรางกายมกีารเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ดังนี ้
 
 1. เพิ่มอุณหภูมิของรางกาย โดยท่ีอุณหภูมิผิวกายอาจเพิ่มสูงถึง 40 องศาเซลเซียส และ
อุณหภูมิของรางกายจะอยูระหวาง 33 – 38.5 องศาเซลเซียส หลอดเลือดใตผิวหนังขยายตัว       
เลือดไหลผานเพิ่มมากขึ้น รูขุมขนจะเปดกวางออกเพื่อระบายความรอนจากรางกาย ทําใหมี      
เหงื่อออก รางกายจะเสียเหงื่อประมาณ 400 -1000 กรัมตอการซาวนา 1 คร้ัง ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปริมาณ
น้ําในรางกาย ความสามารถในการหลั่งเหงื่อ ความรอนและความชื้นในหองซาวนา 
 
 2. กระตุนการไหลเวียนโลหิตและการทํางานของเมตาบอลิซึม จากการที่รางกายไดรับความ
รอนและความเย็นสลับกันจะทําใหเกิดการขยายตัว (vasodilation) และการหดตัว (vasoconstriction) 
ของหลอดเลือดใตผิวหนังสลับกัน ทําใหเลือดไหลผานบริเวณผิวหนังเพิ่มขึ้น 
 
 3. ชวยเคล่ือนยายของเสีย (metabolic waster) ผลตอเนื่องจากการที่มีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น      
การขยายและหดตัวของหลอดเลือดใตผิวหนังสลับกัน มีการไหลเวียนมากขึ้น เกิดการหมุนเวียน
ของโลหิตชวยนําของเสียออกไปกําจัดไดเร็วข้ึน นอกจากนี้จากการที่มีการเปดของรูขุมขน จะทําให
มีเหงื่อออกมากกวาปกติ ของเสียสวนหนึ่งถูกขับออกมาพรอมกับเหงื่อ 
 
 4. อัตราการเตนของหัวใจ (heart rate) เพิ่มขึ้นอาจถึง 120 – 130 คร้ังตอนาที ปริมาณเลือด 
ที่ถูกสงออกจากหัวใจ (cardiac output) เพิ่มขึ้น ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (systolic) เพิ่มขึ้น      
เล็กนอย  
 
 5. ระบบประสาทอัตโนมัติ (autonomic nervous system) ทํางานมากขึ้นเนื่องจากรางกาย
ตองปรับสภาพรางกาย เมื่อไดรับความรอนและความเย็นสลับกัน ระบบประสาทถูกกระตุน อวัยวะ
ที่ถูกควบคุมดวยระบบประสาทชนิดนี้ โดยเฉพาะหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต สามารถปรับตัว
ตอสภาพการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไดดีขึ้น 
 



 15 

 6. ฮอรโมนตาง ๆ โดยเฉพาะฮอรโมนที่ผลิตจากตอมใตสมองสวนหนา (anterior pituitary) 
และจากตอมหมวกไต (adrenal gland) มีการทํางานเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงจะชวยสงเสริมสมรรถภาพใน
การทํางาน 
 
ประโยชนของการซาวนา 
 
 1.  กลามเนื้อผอนคลาย ลดการเกร็ง 
 2.  เพิ่มการไหลเวียนโลหิต 
 3.  ชวยขับถายและระบายของเสียไดเร็วข้ึน 
 4.  เพิ่มความยดืหยุนของขอตอและกลามเนื้อ 
 5.  อาการเจ็บระบมกลามเนือ้ลดลง 
 6.  เรงใหเกิดกระบวนการซอมแซมเร็วข้ึน 
 7.  ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานไดดีขึน้ 
 
 อําพร  (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบระดับกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ 
ภายหลังการออกกําลังกายแลวทําใหเย็นลง ดวยการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ
การซาวนา ในกลุมตัวอยางนักศึกษาเพศชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหวาง 
17 – 19 ป จํานวน 15 คน ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายโดยการปนจักรยานวัดงาน จนกระทั่งถึง
ระดับ anaerobic threshold ใหหยุดวิ่ง แลวทําการเจาะเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทันที 
ตอจากนั้นใหกลุมตัวอยางพัก 10 นาที จึงเจาะเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจอีกครั้ง ทาํการ
ทดลองตามลําดับขั้นตอนเดียวกัน โดยในการทดลองครั้งที่ 2 และ 3 กลุมตัวอยางจะทําการ           
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา คร้ังละ 10 นาที ตามลําดับ ทั้งนี้ใหกลุมตัวอยางพัก
ระหวางการทดลองแตละครั้งเปนเวลา 1 วัน โดยทําการทดลองซ้ํา วิธีละ 3 คร้ัง ผลการทดลอง    
พบวาระดับกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายแลวทําให
เย็นลง ดวยการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา มีความแตกตางกันอยาง      
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คาเฉล่ียของระดับกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของ
หัวใจที่ลดลงหลังการทําใหเย็นลง ดวยการพัก มีคาเฉลี่ยของการลดลงนอยที่สุด รองลงมา คือ    
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการซาวนา มีคาเฉลี่ยของการลดลงมากที่สุด 
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 สรุปไดวาการซาวนามีผลตอการฟนตัวของนักกีฬา ดังที่ Werner  (1982)  ไดกลาวไววาการ
ซาวนาเปนวิธีการหนึ่งที่นักกีฬาจํานวนมากนิยมใชเนื่องจากไมไดใหผลเฉพาะลดความเครียดของ
กลามเนื้อเทานั้น แตยังชวยใหผอนคลายทั้งรางกาย ทําใหนักกีฬาลืมความเครียดจากการแขงขัน
หรือการฝกซอมที่หนัก ชวยรักษาสภาพความสมบูรณของรางกาย รางกายมีภูมิตานทานดี และยัง
เปนการสงเสริมความสามารถไดดีอีกวิธีหนึ่ง 
 

 

 
 

 
  


