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ABSTRACT 
                  The purposes of this study were to investigation effects of modes and 
five minutes duration of recovery on repeated bout of anaerobic performance in short 
distance athletes. Twenty-one healthy male volunteers, aged 20 to 23 years, 
performed the Wingate test for 30 seconds. Three recovery modes, including two 
passive recovery modes [5 min massage recovery (Pi) and supine lying on the floor 
(Cc)] and an active recovery mode [5 min cycling (Ai) with zero resistance at 50-60 
rpm], were randomly selected following exercise. The rate of recovery was indicated 
by blood lactate concentration (BLC), heart rate (HR), blood pressure (BP), respiratory 
rate (RR), mean arterial pressure (MAP), oxygen consumption (VO2), carbon dioxide 
production (VCO2), minute ventilation (VE), and tidal volume (VT), which were 
measured at pre-exercise, immediately after exercise and 5, 30 minute and 
immediately after second exercise (Tpre, T0, T5, T30, Tpost). 
 It was found that there was no significant difference between modes and 
five minutes duration of recovery on repeated bout. After 5-min resting, the level of 
blood lactate was still high in all modes. It was indicated that, between modes, there 
was no significant difference in blood lactate removal (p>0.05). Moreover, during 
resting period, there was no significant difference between modes of other variables, 
including RR, VO2, VCO2, HR, BP and BLC. In the active recovery mode compared 
to the control, at 30 minutes, level of BLC was still high and higher than the normal 
rate of BLC in healthy people with no repeated bout. It was concluded that a 5-min 
recovery period is not sufficient for athletes to fully recover in terms of BLC, RR, 
VO2, VCO2 and HR. 
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วิธีการและระยะเวลาของการฟนตวัในหานาทีที่มีตอการทํางานซ้ําแบบไมใชออกซิเจนในชายไทยสุขภาพดี  
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บทคัดยอ 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของวิธีการและระยะเวลาของการฟนตัวใน 5 นาทีที่มีตอการ

ทํางานซ้ําหลังการออกกําลังกายอยางหนักในชวงเวลาสั้นๆ กลุมตัวอยางเปนชายไทยสุขภาพดี จํานวน 21 คน อายุ 
20-23 ป ใหออกกําลังกายโดยปนจักรยานวัดงานตามหลักการของวินเกตเปนเวลา 30 วินาที หลังจากนั้นใหพักฟน 
30 นาที โดยแบงออกเปน 3 รูปแบบ ไดแก แบบที่ 1. พักฟนโดยการนอนอยูนิ่งๆ แบบที่ 2. พักฟนโดยการนวดเปน
เวลา 5 นาที แบบที่ 3. โดยการปนจักรยานวัดงานใหความเร็ว 50-60 รอบตอนาที ที่ความหนักระดับต่ํา เปนเวลา 5 
นาที หลังการออกกําลังกายอยางหนักทันที และระหวางการพักฟน ไดตรวจวัดความดันโลหิต วัดอัตราการเตน
ของหัวใจ นับอัตราการหายใจ วัดอัตราการใชออกซิเจน วัดอัตราการสรางคารบอนไดออกไซด และตรวจวัดระดับ
กรดแลคติคในเลือดที่เปลี่ยนแปลง ณ เวลาตางๆ คือ กอนการออกกําลังกาย, หลังการออกกําลังกายครั้งแรกทันท,ี 
นาทีที่ 5, 30, และหลังการออกกําลังกายครั้งที่ 2 ทันที และวิเคราะหหาการเปลี่ยนแปลงของตัวแปรตางๆ ขางตน
กับการตอบสนองตอการพักฟนในแบบตางกัน 

ผลการศึกษาพบวา วิธีการและระยะของการฟนตัวใน 5 นาทีที่มีผลตอการทํางานซ้ํา ไมทําใหเกิด
ความแตกตางของอัตราการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายอยางหนัก เมื่อวิเคราะหปริมาณกรดแลคติคในเลือด
ของกลุมตัวอยางที่ทดลองกับรูปแบบการฟนตัวที่ตางกัน  ภายหลังการหยุดออกกําลังกาย 5 นาที พบวาปริมาณของ
กรดแลคติคของทุกกลุมตัวอยางอยูในระดับสูง หลังจากนั้นจะลดลงอยางเห็นไดชัดในนาทีที่ 30 หลังการหยุดออก
กําลังกาย และพบวา การกําจัดปริมาณกรดแลคติคในเลือดของทุกกลุมตัวอยางไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
(p>0.05) และไมพบความแตกตางกันของ อัตราการหายใจ, ปริมาณการใชออกซิเจน, อัตราการเตนของหัวใจและ 
ความดันโลหิต ปริมาณกรดแลคติค ในทุกกลุมก็ยังคงสูงกวาระดับปกติ สรุปไดวา ระยะเวลาการฟนตัว 5 นาทีโดย
ใชวิธีการที่ตางกัน ไมเพียงพอตอการฟนตัวอยางเต็มที่ ทั้งในสวนของการกําจัดแลคติคในเลือด, ระบบการหายใจ 
และระบบหัวใจ 
 
 
74 หนา 
 
 




