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การวจิยัครัÊ งนีÊ เป็นการศึกษาเปรียบเทียบหาค่าความแตกต่างของระดบัปริมาณความเขม้ขน้ของ 
กรดแลคติกและอตัราการเตน้ของหวัใจโดยการใชรู้ปแบบการฟืÊ นสภาพภายหลงัการออกกาํลงักาย ทัÊง  3  รูปแบบ 
คือ รูปแบบทีÉ 1 วิÉงเหยาะและยดืเหยยีดกลา้มเนืÊออยูก่บัทีÉ  รูปแบบทีÉ 2  วิÉงเหยาะและการแช่นํÊาเยน็และรูปแบบทีÉ 3   
วิÉงเหยาะและแช่นํÊาร้อนสลบันํÊาเยน็  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลของชมรมฟุตบอลมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  
อายุระหว่าง  19-22 ปี  ประจาํปีการศึกษา 2552  จาํนวน  30  คน ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive  sampling)  นาํกลุ่มตวัอยา่งมาฝึกและทดสอบเพืÉอหาค่าแตกต่างของระดบัปริมาณความเขม้ขน้ของ
กรดแลคติกและอตัราการเตน้ของหวัใจโดยการใชรู้ปแบบการฟืÊ นสภาพภายหลงัการออกกาํลงักาย   ทัÊง 3 รูปแบบ 
ทัÊงนีÊ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งวิÉงออกกาํลงักายโดยใชโ้ปรแกรมของ  Yo-Yo  Intermittent  Recovery  test  Level -2  จน
นกักีฬาฟุตบอลไม่สามารถวิÉงไดต้ามระยะเวลาทีÉกาํหนดใชร้ะยะทางทีÉนกักีฬาฟุตบอลวิÉงไดเ้ป็นตวับ่งชีÊ
ความสามารถ หลงัจากนัÊนทาํการเจาะเลือดและบนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจทนัทีแลว้ใหน้กักีฬาฟุตบอลใช้
รูปแบบการฟืÊ นสภาพภายหลงัการออกกาํลงักายแต่ละรูปแบบ ใชเ้วลา 15  นาที และทาํการเจาะเลือดและบนัทึก
อตัราการเตน้ของหวัใจอีกครัÊ งโดยแต่ละรูปแบบจะทาํการทดลองซํÊาสัปดาห์ละ  3  ครัÊ งเวน้ระยะห่างจาํนวน  2  วนั
หลงัจากครบแลว้กท็าํการทดลองตามลาํดบัขัÊนตอนเดียวกนัทัÊงรูปแบบทีÉ 2  และรูปแบบทีÉ 3  นาํผลจากการทดลอง
มาวเิคราะห์โดยเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลีÉยของอตัราการเตน้ของหวัใจและผลต่างของระดบัความเขม้ขน้  
ของกรดแลคติกในเลือดระหวา่งการทาํใหฟื้Ê นสภาพภายหลงัการออกกาํลงักายทัÊง  3  รูปแบบ วา่เป็นรูปแบบใด ดีทีÉสุด 
โดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดยใชค้่าสถิติ  F-test  (One  way  analysis  of  variance : ANOVA)  
ของการทดลองแต่ละครัÊ ง  จาํนวน  2  ครัÊ ง และภายหลงัการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวหากพบวา่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติกจ็ะทาํการเปรียบเทียบภายหลงัดว้ยโดยใชส้ถิติทดสอบของบรอนเฟอร์โรนีÉ 
(multiple comparisons: Bonferroni)  กาํหนดความมีนยัสาํคญัทีÉระดบั  0.01 

 
ผลการวจิยัพบวา่  ค่าเฉลีÉยของระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือดและค่าเฉลีÉยของอตัราการเตน้

ของหวัใจภายหลงัการออกกาํลงักายโดยใชรู้ปแบบการฟืÊ นสภาพทัÊง 3  รูปแบบ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติทีÉระดบั 0.01  โดยค่าเฉลีÉยของระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือดและค่าเฉลีÉยของอตัราการเตน้ของ
หวัใจลดลงภายหลงัการออกกาํลงักายทัÊง 3  รูปแบบ และพบวา่รูปแบบ การวิÉงเหยาะและการแช่นํÊาร้อนสลบันํÊาเยน็
มีระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกและค่าเฉลีÉยของอตัราการเตน้ของหวัใจลดลงมากทีÉสุด  รองลงมาเป็นการวิÉง
เหยาะและการแช่นํÊาเยน็และสุดทา้ยคือการวิÉงเหยาะกบัการยดืเหยยีดอยูก่บัทีÉ ผลจากการวจิยัครัÊ งนีÊนกักีฬา ผูฝึ้กสอน
กีฬาฟุตบอลและผูเ้กีÉยวขอ้งสามารถเลือกใชรู้ปแบบการฟืÊ นสภาพภายหลงัการออกกาํลงักายทีÉมีผลต่ออตัราการเตน้
ของหวัใจและระดบัความเขม้ขน้ของกรดแลคติกลดลงทัÊง 3 รูปแบบตามความเหมาะสม 

     /  /  
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