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ABSTRACT

The  purpose  of  this  study  was  to  investigate  the  effect  of  breathing 
oxygen gas during the recovery period of repeated  exercise bouts  on the rate of 
recovery. Twelve healthy male volunteers, aged 18-23 years, were recruited for the 
study. The exercise periods consisted of two bouts of 5-min each (R1, R2) in which 
the participants used a cycle ergometer, followed by a single bout to exhaustion 
(R3). Intervals of exercise were separated by a 4-min recovery period during which 
the subject breathed either 1) room air (21% oxygen), or 2) 40% oxygen on two 
non-consecutive  days.  The  rate  of  recovery  was  indicated  by  blood  lactate 
concentration (BLC), heart rate (HR), hemoglobin oxygen saturation  (SaO2),  and 
rate of perceived exertion (RPE), which were measured at rest, immediately after 
exercise,  and  at  two,  four,  and  six  minute  interval  (T2,  T4,  T6)  after  exercise 
cessation. Time to exhaustion (texh) was also measured

The results showed that there was no significant difference in the BLC 
and HR when compared between 40% O2 recovery and room air (21% oxygen) 
recovery.  SaO2 at  T4  and  T6  was  significantly  higher  when  40%  O2 was 
administered than when room air (21% oxygen) was administered. The RPE at T4 
was significantly lower when 40% O2 was administered than when room air (21% 
oxygen). Finally, there was no significant difference in the time to exhaustion when 
compared between 40% O2 recovery and room air recovery (21% oxygen). 

In summary, supplemental oxygen during the recovery period of repeated 
exercise  bouts  activity  failed  to  have  any  effect  on  physiological  variables. 
Performance was not enhanced, nor was any subjective relief demonstrated. The 
results of this study indicate there is no scientific basis for the use of supplemental 
oxygen  in  speeding  up  the  recovery  or  improving  subsequent  performance  in 
healthy individuals.
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ผลของการให้ 40 เปอร์เซ็นตอ์อกซิเจนในช่วงระยะเวลาพกัของการออกกำาลงักายแบบแบ่งเป็นช่วงต่ออตัรา
การฟ้ืนตวั 
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บทคดัยอ่
การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงผลของการให้ 40 เปอร์เซ็นต์ออกซิเจนในช่วง

ระยะเวลาพกัของการออกกำาลงักายแบบแบ่งเป็นช่วงต่ออตัราการฟ้ืนตวั กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัเป็นนกัศึกษา
เพศชายสุขภาพดีจำานวน 12 คน อายุระหว่าง 18-23 ปี ให้ออกกำาลงักายโดยถีบจกัรยานวดังานท่ีระดบัความ
หนกั 70% VO2peak โดยแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 (Ex1) และ 2 (Ex2) เป็นเวลา 5 นาที และช่วงท่ี 3 (Ex3) ป่ัน
ท่ีระดบัความหนกั 70% VO2peak  และเพิ่มความหนกั 25 วตัต์ ทุกๆ 2 นาที ป่ันจนกระทัง่ผูเ้ขา้รับการทดลอง
หมดแรงหรือไม่สามารถป่ันต่อได ้โดยในช่วงเวลาพกัของการออกกำาลงักายแบบแบ่งเป็นช่วง กลุ่มตวัอยา่งนัง่
พกับนจกัรยานวดังาน และมีกิจกรรมขณะพกัแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ แบบท่ี 1. ให้นัง่พกัตามปกติ และ 
แบบท่ี 2. ใหห้ายใจดว้ยออกซิเจน 40 % วดัตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัอตัราการฟ้ืนตวั ไดแ้ก่ ความเขม้ขน้ของกรด
แลคติก, อตัราการเตน้ของหวัใจ, ความอ่ิมตวัออกซิเจนของฮีโมโกลบินและค่าระดบัความเหน่ือย วดัทนัทีภาย
หลงัการลา้ (T0) และในนาทีท่ี 2, 4 และ 6 (T2, T4, T6) รวมถึงบนัทึกระยะเวลาตั้งแต่เร่ิมออกกำาลงักายจนหมด
แรงโดยเร่ิมบนัทึกตั้งแต่เร่ิมการออกกำาลงักายในช่วงท่ี 3 (Ex3) จนกระทัง่ผูเ้ขา้รับการทดลองหมดแรงหรือไม่
สามารถป่ันต่อได ้

ผลการศึกษาพบวา่ เม่ือวเิคราะห์ความเขม้ขน้ของกรดแลคติกในเลือดและอตัราการเตน้ของหวัใจ
ของทั้งสองกลุ่มพบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสำาคญัทางสถิติ ปริมาณออกซิเจนท่ีละลายในเลือดใน
กลุ่ม 40 % ออกซิเจนในนาทีท่ี 4 และ 6 มีค่าสูงกวา่อยา่งมีนยัสำาคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มนัง่พกัตาม
ปกติ  ดชันีความเหน่ือยในกลุ่ม 40 % ออกซิเจน ในนาทีท่ี 4 มีค่าต่ ำากว่าอย่างมีนยัสำาคญัทางสถิติเม่ือเปรียบ
เทียบกบักลุ่มนัง่พกัตามปกติ และระยะเวลาตั้งแต่เร่ิมออกกำาลงักายจนหมดแรงของทั้งสองกลุ่มพบว่ามีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสำาคญัทางสถิติ ( p < 0.05) จากผลการวิจยัสรุปไดว้่า การใหอ้อกซิเจนท่ีความเขม้ขน้ 40 
% ในช่วงระยะเวลาพกัของการออกกำาลงักายแบบแบ่งเป็นช่วงนั้นไม่มีผลต่อระบบสรีรวิทยาของการฟ้ืนตวั
จากการออกกำาลงักายหรือคืนสู่สภาพปกติไดเ้ร็วข้ึน
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