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ABSTRACT

 The purpose of this research to study and compare the effects of the four activities on the recovery 

for a limited time the sample consisted of 20 male Maha Sarakham football player team using purposive 

sampling technique was chosen for 4 days of training. Each day was separated by 48 hours before the 

training: warm up for 15 minutes, sit for 5 minutes, and perform the 1st Running-based anaerobic spirit 

test (RAST) in order to find out the power of popularity and fitness capability. After the training, divided the 

sample to recover for 60 seconds: sitting, walking, stretching the muscles and cold compress, then practice 

with the 2nd Running-based anaerobic spirit test (RAST) then bring repeated analysis of variance set up

of significance at the .05 level was compared with Benferroni. 

 The research revealed that rejuvenation of power values were 4 types of activities are different 

and the recovery of the analytical values were 4 types of activities which are different. In conclusion, the 

best result was walking.
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บทคัดยอ
 การวจิัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของกิจกรรมสี่แบบท่ีมีตอการฟนตัวใน

ระยะเวลาจาํกดัของนกัฟตุบอลทมีจังหวดัมหาสารคาม กลุมตัวอยางเปนนกัฟตุบอลชายทีมจังหวดัมหาสารคาม 

จํานวน 20 คน เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการฝก 4 วัน แตละวันมรีะยะหางกัน 48 

ชั่วโมง กอนการฝก กลุมตัวอยางช่ังนํา้หนัก อบอุนรางกาย 15 นาท ีนั่งพัก 5 นาท ีและฝก Running-based 

Anaerobic Spirit Test (RAST) ครัง้ท่ี 1 เพือ่หาคาพลงัอนากาศนยิมและคาสมรรถภาพอนากาศนยิม หลงัการฝก

แบงกลุมตัวอยางเพื่อทําการฟนตัวเปนเวลา 60 วินาท ีดวยการน่ัง เดนิ ยดืกลามเน้ือ และประคบเยน็ จากนัน้

ทําการฝก Running-based Anaerobic Spirit Test (RAST) ครัง้ท่ี 2 นําผลวเิคราะหความแปรปรวนแบบซํา้ 

กําหนดนัยสําคัญท่ีระดับ .05 เปรยีบเทียบรายคูดวยบอนเฟอโรน ี(Benferroni) 

 ผลการวจิยัพบวา การฟนตวัคาพลงัอนากาศนยิมกจิกรรม 4 แบบ มีความแตกตางกัน และการฟนตวั

คาสมรรถภาพอากาศนยิมกิจกรรมทัง้ 4 แบบ มคีวามแตกตางกัน สรปุไดวา ผลการฟนตวัท่ีดท่ีีสดุคอื การเดิน

คําสําคัญ: กิจกรรมสี่แบบ / การฟนตัว / ระยะเวลาจํากัด

บทนํา
 ในการแขงขันกฬีาชนิดตาง ๆ ขณะทีด่าํเนนิการแขงขนั รางกายคนเราจะมกีารใชระบบพลังงานอยาง

ผสมผสานตามแตกจิกรรมทีป่ฏิบัต ิซึง่ระบบพลังงานรายกายเราใชอยูดวยกัน 3 ระบบ ไดแก ระบบแอนแอโรบิก 

แอลแลกตกิ (Anaerobic Alactic System) ระบบแอนแอโรบิกแลกตกิ (Anaerobic Lactic System) และระบบ

แอโรบิกอแลกตกิ (Anaerobic System) ซึ่งการใชระบบพลังงานดังกลาวจะขึ้นอยูกับ ความหนักและระยะเวลา

ท่ีในการกิจกรรม โดย เพ็ญพมิล ธัมมรัคคิต (2555) กลาววา ระบบแอนแอโรบิกอแลกตกิ (Anaerobic Alactic) 

รางกายจะการผลิตพลังงาน โดยเอทพี ีพซี ี(ATP-PC: Adenosine Triphosphate-Phosphate Creatine) ผลที่ได

คอื พลังงานโดยตรง ซึ่งจะมชีวงการทํางาน 1-8 วนิาที เชน การเริ่มตนการออกกําลังกาย การวิ่งระยะสัน้ 

50-100 เมตร โดยกิจกรรมท่ีทําจะไมกอใหเกิดกรดแลกตกิ สวนระบบแอนแอโรบกิแลกตกิ (Anaerobic Lactic) 

รางกายจะผลิตพลังงานโดยการสลายไกลโคเจน (Glycoghpgen) ผลที่ไดคอื พลังงาน 2-3 มลิลลิติร เอทีพ ี

ซึ่งมชีวงการทํางาน 20-45 วนิาท ีเชน การออกกําลักกายชวงส้ัน ๆ การว่ิง 400-800 เมตร โดยจากกิจกรรม

ท่ีทําจะกอใหเกิดกรดแลกตกิสงูในกลามเนือ้และระบบแอโรบกิ (Aerobic) รางกายผลติพลงังานโดยคารโบไฮเดรต

และไขมันซึ้งใหพลังงานสูง 36-38 มิลลิลิตร เอทีพี กิจกรรมที่จะใชเวลามากกวา 2-3 นาทีขึ้นไป เชน 

การออกกําลังกายระยะยาว การว่ิงระยะไกล และการว่ิงมารธอน เปนตน

 ในขณะท่ีรางกายตองการใชพละกําลังเพื่อดําเนินการแขงขันอยูนั้น อาการเมื่อยลาและหมดแรง

สามารถเกิดขึน้ได ซึ่งสาเหตุสวนหนึ่งนั้นเกิดจากการหมดไปของพลังงานท่ีใชไปขณะแขงขันและการเพ่ิมข้ึน

ของปรมิาณกรดแลกตกิในรางกาย ซึ่ง Bruce (2000) กลาววา กรดแลกติกเปนปจจัยแรกที่ทําใหเกิดจาก

การเมื่อยลา (Muscle Soreness) ทําใหเกิดอาการเจ็บระบบของกลามเนื้อ (Muscle Soreness) และยงัเปน

สาเหตหุลกัของการเปนหนีอ้อกซิเจน (Oxygen Debt) สอดคลองกับ Gatter and other (2014) กลาววา ความรูสึก

เมื่อยลาหมดแรงจะเกิดข้ึนเม่ือกลามเนื้อตองออกแรงเต็มท่ีในชวงระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ 5-30 วินาที 

เน่ืองจากกลามเนื้อตองใชเอทพี ี(APT) เปนพลังงานในการหดตัว เมื่อเอทีพ ี(ATP) ถูกใชหมดไป กลามเน้ือจะไม

สามารถหดตวัออกแรงในลกัษณะดงักลาวไดอกีจนกวาจะมกีารสงัเคราะหพลังงานขึ้นมา ทดแทนใหมกลามเน้ือ

จงึจะสามารถทํางานท่ีระดับความหนักนัน้ไดอกีครัง้ ซึ่งปจจัยดังกลาวสงผลใหประสทิธิภาพในการเลนลดลง 

ดังนัน้ เกมการแขงขันในกีฬาชนดิตาง ๆ จงึไดมกีารกําหนด กฎ กตกิา ใหมชีวงการพักระหวางเกมการแขงขัน
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ชวงส้ัน ๆ เพื่อใหนักกีฬาไดระยะเวลาในการฟนฟูสภาพรางกาย เชน ในกีฬาประเภทเทนนิสหรือสควอช 

มีชวงหยุดพักระหวางเกมหรอืระหวางเซตในกีฬาประเภทตอสูจําพวก มวยไทย มวยสากล เทควันโด ยูโด 

กจ็ะมีการพกัระหวางยกหรอืในกีฬาประเภททีมจําพวกวอลเลยบอล บาสเกตบอล ฟตุซอล กส็ามารถขอเวลา

นอกเพื่อพักรากายและปรับกลยุทธไดอกีทางหน่ึง

 การอาศยัประโยชนจากชวงเวลาพกันัน้แมจะมีจาํกดั แตกเ็ปนสิง่ท่ีมองขามไมไดดงัน้ัน นอกจากผูเลน

จะตองมีทักษะการเลน (Skill) และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ท่ีดแีลวยงัจาํเปนตองมีความรูเก่ียวกับ

การฟนตัว (Recovery) ที่ดีและตองรูจักนํามาใชอีกดวย เพราะหากมีการฟนตัวที่ดี ยอมจะสงผลตอการคง

ประสิทธิภาพและมาตรฐานในการเลนใหยาวนานไดยิ่งข้ึน โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงการฟนตัวระหวางดําเนิน

เกมการแขงขันนัน้ อาจจะเปนกุญแจสาํคญัท่ีสงผลตอชยัชนะในการแขงขันไดในทายท่ีสดุ ซึง่งานวจัิยทีเ่ก่ียวของ

กบัการฟนตวัสวนใหญ มุงทําการศึกษาหาวธีิฟนตวัภายหลงัจากการออกกาํลงักายเลนกีฬา โดยจะดกูารฟนตวั

ของรางกายจากการเคลื่อนยายของกรดแลกติกเปนสาํคญั ซึ่งมีวธีิการท่ีชวยใหรางกายฟนตวัไดดอียูหลายวธีิ 

เชน การวิ่งเหยาะ การยดืเหยยีดกลามเนื้อ การนวดหรือการซาวนา แตจากการที่งานวิจัยในดานฟนตัว

ระหวางการแขงขันยงัมีนอย และการฟนตัวในระหวางการแขงขันก็มีความสําคัญไมนอยกวาการฟนตัวภาย

หลังการแขงขัน คณะผูวิจัยเล็งเห็นวาควรจะมีการทําศึกษาเพื่อหาวิธีการฟนตัวภายในชวงพักระยะสั้น ๆ 

ซึ่งเหมือนกับเวลาท่ีใชจรงิสําหรับการพักในการแขงขันกีฬาหลาย ๆ ประเภท โดยการวิจัยในครัง้นี้คณะผูวจิัย

เลือกกิจกรรม 4 แบบ มาใชเปนวธิกีารฟนตวั ไดแก วธิกีารน่ัง (Sitting) วธีิการเดิน (Walking) วิธกีารยดืเหยยีด 

กลามเนื้อ (Stretching) และวิธีการประคบดวยความเย็น (Cold Compress) เพราะทาทางหรอืวิธีการเหลานี้ 

มคีวามปลอดภัย สามารถทําไดดวยตนเอง และเปนวธิกีารที่เหมาะสม สามารถทําไดจรงิขณะแขงขัน โดยจะ

ดูคาการฟนตัวของระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) เปนระบบพลังงานหลักท่ีสําคัญในหลาย ๆ 

ชนิดกีฬา จากเหตุผลดังกลาวคณะผูวิจัยจึงมคีวามสนใจที่จะศกึษาผลของกจิกรรมส่ีแบบที่มตีอการฟนตัวใน

ระยะเวลาจํากัดของนักฟุตบอลทมีจังหวัดมหาสารคาม ซึ่งผลของการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอน

และนักกีฬา สามารถนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนตอการฝกซอมและการแขงขันตอไป

วัตถปุระสงค
 เพื่อเปรยีบเทยีบผลของกิจกรรมสี่แบบท่ีมตีอการฟนตัวในระยะเวลาจํากัดของนักฟุตบอลทมีจังหวัด

มหาสารคาม

วธิดีําเนนิการวจิัย
 การกําหนดกลุมเปาหมาย

  กลุมเปาหมาย คอื นักกีฬาฟุตบอลทีมจังหวัดมหาสารคาม เพศชาย มีอายุระหวาง 19-29 ป 

จํานวน 20 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) คัดเลือกเอาเฉพาะผูผานเกณฑ

การทดสอบคาความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด (VO2max) ที่ระดับดี

 เครื่องมอืที่ใชในการวจิัย

  1.  วธีิการฟนตัว 4 แบบ ไดแก

      1.1   วิธกีารฟนตัวโดยการนั่ง

      1.2  วิธกีารฟนตัวโดยการเดนิ

      1.3  วิธกีารฟนตัวโดยการยดืเหยยีดกลามเนื้อ

      1.4  วิธกีารฟนตัวโดยการประคบเย็น
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  2. แบบทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST)

  3.  ที่วัดสวนสูง

  4.  เครื่องว่ิงลูกลไฟฟา

  5.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ

  6.  เครื่องชั่งนํา้หนัก

  7.  นาฬกาจับเวลา

  8.  ตลับเมตร

  9.  ชุดเครื่องมือทดสอบความเร็วและพลังระเบิด

  10.  นกหวดี

  11.  เกาอี้นั่งแบบพนักพงิ

  12.  เครื่องกําหนดจังหวะ (Metronome)

  13.  ผาขนหนู

  14.  ถังใสนํา้แข็ง

  15.  นํา้และนํา้แข็ง

  16.  ปรอทวัดอุณหภูม ิ(Thermometer)

 ขั้นตอนการวจัิย

  1.  ทําหนังสอืขอรวมมอืในการใชกลุมตัวอยางและสถานที่ในการทดลอง

  2.  จัดเตรยีมเอกสาร สถานที่ และอุปกรณ เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล

  3.  ชี้แจงรายละเอยีดการฝกใหผูชวยงานวจัิย และกลุมตัวอยาง ใหเขาใจกอนการฝก

  4. เก็บขอมูลดานอายุ นํา้หนัก สวนสูงและทําการฝกความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด 

  5.  พัก 48 ช่ัวโมง

  6.  ดําเนนิการฝกในชวงเวลา 16.00-18.00 น.

  7.  กลุมตัวอยางทําการช่ังน้ําหนักตัว

  8.  กลุมตัวอยางอบอุนรางกาย 15 นาท ีจากน้ันนั่งพัก 5 นาที

  9.  ทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ท่ี 1

  10.  กลุมตัวอยางฟนตัวในระยะ 60 วนิาที รายละเอยีดดังตารางท่ี 1

ตารางที่ 1  วธีิการฟนตัวของกลุมตัวอยางในระยะเวลา 60 วนิาที

กลุมตัวอยาง วันแรก วันที่สอง วันที่สาม วันที่สี่

คนที่ 1-5 นั่ง เดนิ ยดืเหยยีดกลามเนื้อ ประคบเย็น

คนที่ 6-10 เดนิ ยดืเหยยีดกลามเนื้อ ประคบเย็น นั่ง

คนที่ 11-15 ยดืเหยยีดกลาเนื้อ ประคบเย็น นั่ง เดนิ

คนที่ 16-20 ประคบเย็น นั่ง เดิน ยดืเหยยีดกลามเนื้อ

  11.  ฝก Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) ครัง้ท่ี 2

  12.  พักระหวางวัน 48 ชั่วโมง

  13.  นําผลที่ไดจัดกระทําและวเิคราะหขอมูล
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 การวเิคราะหขอมูล

  1. หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง คาความสามารถในการใช

ออกซเิจนสูงสุด คาพลังงานอนากาศนยิมแบะคาสมรรถภาพอากาศนยิม

  2.  ทดสอบความแตกตาง คาพลังอนากาศนิยมและคาสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการฝก 

ครัง้ที ่1 ในแตละคร้ัง โดยใชสถิตวิเิคราะหความแปรปรวนแบบวดัซํา้มติเิดียว (One-way ANOVA with Repeated 

Measure)

  3. ทดสอบความแตกตาง คาพลังอนากาศนยิมและคาสมรรถภาพอนากาศนยิมจากการทดสอบ

ครัง้ท่ี 1 กับครัง้ท่ี 2 ของกิจกรรม 4 แบบ โดยใชสถติวิเิคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํา้มติเิดยีว (One-way 

ANOVA with Repeated Measure)

  4. ทดสอบความแตกตาง พลังอนากาศนิยม และคาสมรรถภาพอนากาศนิยม ระหวางกิจกรรม 4 

แบบ โดยใชสถติวิเิคราะหความแปรปรวนแบบซํา้มิตเิดยีว (One-way ANOVA with Repeated Measure) โดย

มคีานัยสําคัญทางสถติท่ีิระดับ .05 หากพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิทําการเปรยีบเทยีบความ

แตกตางรายคูดวยวธีิของบอนเบอโรนี (Bonferroni)

ผลการศกึษา
 1. กลุมตวัอยางมีอายเุฉล่ีย 23.45 ป นํ้าหนกัตวัเฉล่ีย 64.80 กิโลกรมั สวนสูงเฉลีย่ 172.90 เซนติเมตร 

และคาความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุดเฉลี่ย 48 มลิลลิิตร/กิโลกรัม/นาที

 2. คาพลังอนากาศนิยมและคาสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบครั้งที่ 1 ในแตละครั้ง 

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05

 3. คาพลังอนากาศนยิมและคาสมรรถภาพอนากาศนยิม จากการทดสอบครัง้ท่ี 1 กับครัง้ท่ี 2 ของ

กจิกรรม 4 แบบ แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติท่ีิระดับ .05

 4. การฟนตัวของคาพลังอนากาศนิยมระหวางกิจกรรมทัง้ 4 แบบ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถติท่ีิระดับ .05

 5. การฟนตัวของคาสมรรถภาพอนากาศนิยมระหวางกิจกรรมท้ัง 4 แบบ ไมแตกตางกันอยางมนีัย

สําคญัทางสถติท่ีิระดับ .05

สรุปและอภิปรายผล
 1.  ความไมแตกตางของคาพลงัอนากาศนยิมและคาสมรรถภาพอนากาศนิยม จากการทดสอบครัง้ท่ี 1 

ในแตละครัง้ จากผลการทดลองพบวา คาพลังอนากาศนยิมและคาสมรรถภาพอนากาศนยิมจากการทดสอบ

ครัง้ท่ี 1 ในแตละครัง้ ไมมคีวามแตกตางกันเนื่องมาจาก การทดสอบครัง้ท่ี 1 ในแตละครัง้ กลุมตัวอยางตอง

แสดงความสามารถทางกายท่ัว ๆ ไป ดังท่ี Bowtell et al (2014) กลาววา ผลของการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายนัน้จะใชคุณลักษณะความสามารถในการกระทําอยางเต็มที่ของบุคคลนัน้ ๆ โดยท่ีความหนักของงานและ

ระยะเวลาทีใ่ชในการทดลอง ไมอาจสงผลตอการเปล่ียนแปลงทางสรรีวทิยาจนเกดิการพฒันาขึน้ไดอยางชดัเจน 

ดังท่ี ถนอมศักดิ์ เสนาคาํ (2547) กลาววา การเปล่ียนแปลงทางสรรีวทิยาจากการฝก จะใหผลในระยะเวลา 

6-8 สัปดาหแรก แตในการทดลองในครั้งน้ีใชระยะเวลาประมาณ 1 สัปดาห จึงทําใหคาจากการทดสอบ

ครัง้ท่ี 1 ในแตละครัง้ไมแตกตางกัน

 2. ความแตกตางของคาพลังอนากาศนิยมและคาสมรรถภาพอนากาศนิยมของการทดสอบครัง้ที่ 1 

กับครัง้ท่ี 2 ของกิจกรรม 4 แบบ จากผลการทดสอบพบวา จากการทดสอบในครัง้ท่ี 1 กลุมตัวอยางตองแสดง
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ความสามารถในการทดสอบออกมาอยางเต็มที่ 100% ซึ่งเปนไปตามหลักการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ท่ัว ๆ ไป (Gatter et al, 2014) แตเมื่อกลุมตัวอยางตองทดสอบซ้ําในครัง้ท่ี 2 ภายหลังจากการพักที่ 60 วนิาที 

กลับพบวา ไมสามารถแสดงความสามารถไดอยางเต็มที่หรือไมครบ 100% น้ันเน่ืองมาจากการทํางาน

อยางเตม็ความสามารถของรางกายท่ีมคีวามหนักสงูในการทดสอบครัง้ท่ี 1 ทาํใหเกิดการใชพลงังานท่ีเก็บสะสม

ไวลดลง และดวยระยะเวลาอันจํากัดของกระบวนการที่ใชในการฟนตัว จงึทําใหระบบพลังงานของรางกาย

ไมสามารถฟนตัวไดอยางเต็มท่ี เปนผลใหคาพลังอนากาศนิยมและคาสมรรถภาพอนากาศนิยมที่ไดจากการ

ทดสอบครัง้ที่ 2 เกิดข้ึนอยางไมสมบูรณ ดังที่ สนธยา สลีะมาด (2560) กลาววา ตองใชเวลา 3 นาท ีถงึจะฟน

สภาพของระบบแอนแอโรบิก แลกตกิ (Anaerobic Lactic) ได 98% และตองใชเวลาถงึ 15 นาท ีถึงจะฟนสภาพ

ระบบแอนแอโรบกิ แลกตกิ (Anaerobic Lactic) ได 50% สอดคลองกับ ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละววิัธน 

(2536) กลาววา การฟนตัวจากการออกกําลังกายไดไววา เอทีพ ีพซี ี (ATP-PC) ถูกสรางขึ้นในเวลาเพยีง 30 

วนิาที โดยจะสรางครบ 100% ในเวลา 3-5 นาท ีและจะตองใชเวลา 25 นาท ีสําหรบัการฟนตัวโดยการพัก 

ภายหลังการออกกําลังกายเต็มความสามารถเพื่อท่ีจะเคลื่อนยายกรดแลกติกท่ีครั่งอยูใหออกไปไดครึ่งหนึ่ง 

แตการฟนตัวของกจิกรรม 4 แบบท่ีใชในการวจิัยครัง้น้ีมีชวงเวลาเพยีง 60 วนิาท ี จงึไมสามารถที่จะฟนคา

พลงัอนากาศนยิมและคาสมรรถภาพอนากาศนยิมไดทันกบัการใชพลงังานในครัง้ตอไป ทําใหคาพลังอนากาศนยิม

และคาสมรรถภาพอนากาศนยิม ของการทดสอบครัง้ท่ี 2 มคีาต่ํากวา ครัง้ที่ 1

 3. การฟนตัวของคาพลังอนากาศนยิมระหวางกิจกรรมทัง้หมด 4 แบบ จากผลการทดลอง พบวา 

กจิกรรมท้ัง 4 แบบใหผลการฟนตัวของคาพลังอนากาศนิยมที่ไมแตกตางกันแสดงวา กิจกรรมท้ัง 4 แบบ 

สามารถชวยใหรางกายฟนตัวในดานพลังไดใกลเคียงกัน โดยมีแนวโนมวาการเดนิชวยในการฟนตัวดานพลัง

อนากาศนยิมไดมากที่สุดคอื 84.8% ท้ังน้ีเนื่องมาจาก การเดนิเปนกจิกรรมที่มกีารเคล่ือนไหวรางกายเบา ๆ 

แบบตอเนื่อง ทําใหระบบหายใจและไหลเวียนเลือดมีการทํางานอยูตลอดเวลา ซึ่ง พิชิต ภูตจิันทร (2535) 

กลาววา เมื่อมีการออกกําลังกาย รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาที่สําคัญคือ รางกายตอง

หายใจเขาออกมากขึ้นและหัวใจตองสูบฉีดเลือดเขาออกใหมากที่สุดตอหนวยเวลา จึงมีการจับและขนสง

ออกซเิจนมากข้ึน ดงัน้ัน จงึมีออกซเิจนนาํพาสารอาหารตาง ๆ ไปชดเชยการสรางคนืของเอทีพ ีพซี ี (ATR-PC) 

ไดรวดเร็วกวาวธิกีารอื่น ๆ

 ปจจัยอีกประการที่ทําใหเกดิกจิกรรมฟนตัวทัง้ 4 แบบ เห็นผลอยางไมชัดเจน ก็คอืในขณะที่ทดสอบ

ครัง้ท่ี 1 กลุมตัวอยางจงึจําเปนตองใชพละกําลังในการวิ่งทดสอบอยางเต็มที่ ซึ่งมีระยะเวลารวมแลวไมตํ่ากวา 

30-35 วินาท ีความเขมขนของงานระดับนี้จัดอยูในระบบแอนโรบกิ แลกตกิ (Anaerobic Lactic) โดยผลผลติ

ของกระบวนการไกลโคไลซสิจะเกิดแลกเตทและอนุภาคไฟฟาบวก (H+) ซึ่งจะกอใหเกดิกรดอยางสูง และเปน

สาเหตุทําใหเกดิกรดในกลามเนื้อเพิ่มข้ึน ดังที่ Hamlin et al (2010) กลาววา กรดแลกตกิจะถูกสรางข้ึนมากใน

ชวงเวลาของการสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิก จากการสลายไกลโคเจน (Glycogen) โดยไมใชออกซิเจน 

เม่ือเซลลมอีอกซเิจนไมเพยีงพอ ทําใหพยัรเูวททําหนาทีร่บัอะตอมของไฮโดรเจนไปเองจงึทําใหเกิดกรดแลกตกิขึ้น 

โดยเกิดขึ้นในกลามเนื้อกอนที่จะแพรเขาสูกระแสเลือด ซ่ึงการเพิ่มขึ้นของความเปนกรดนี้เองจะมีผลตอ

องคประกอบทีจํ่าเปนของการหดตวัของกลามเน้ืออยางนอยสองอยาง คอื หนึง่ลดความสามารถในการทาํงาน

ของฟอสโฟฟรุกโตไคเนส (Phosphofrucktokinase) ซึ่งเปนเอนไซมที่สําคัญของกระบวนการไกลโคไลซลิ และ

สองแทรกแซงการทํางานของแคลเซยีมในกระบวนการครอสบรดิส (Cross-bridge) โดยการปองกันการเกาะ

ของโปรโทนิซี (Protonin C) ในการหดตัวของกลามเน้ือ ดังนัน้โดยผลผลิตของกระบวนการไกลโคไลซลิจะนําไป

สูการลดลงของการสํารองพลังงานเอทีพ ี (ATP) และการลดลงของแรง (Force) ในการหดตัวของกลามเนื้อ 

(สนธยา สลีะมาด, 2560) สอดคลองกับ พชิติ ภูตจัินทร (2535) ท่ีกลาวไววา ความเมื่อยลาจะเปนสาเหตุให
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กําลังการหดตัวของกลามเน้ือลดลง จากที่กลาวมากระบวนการดังกลาวเปนสาเหตุท่ีรบกวนกระบวนการฟน

ตัวดานพลังของกลามเน้ือ จงึสงผลใหคาการฟนตัวจากกจิกรรมทัง้ 4 แบบ ออกมาอยางใกลเคยีงกัน

 4. การฟนตัวของคาสมรรถภาพอนากาศนยิมระหวางกิจกรรมทัง้ 4 แบบ จากผลการทดลองพบวา 

กจิกรรมท้ัง 4 ใหผลการฟนตัวของคาสมรรถภาพอนากาศนยิมที่แตกตางกัน โดยวิธีการฟนตัวโดยการเดนิ

ไมแตกตางจากการฟนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเน้ือแตแตกตางจากวธิีการฟนตัวโดยการน่ังและประคบ

ดวยความเยน็ ซึง่การฟนตวัในการเดินมีอตัราการฟนตวัมากทีส่ดุ คอื 91.74% ทัง้น้ีเน่ืองจากภายหลงัทดสอบ

ครัง้ท่ี 1 ซึ่งใชเวลาในการว่ิงอยางเต็มท่ี ไมตํ่ากวา 30-35 วนิาท ี โดยจะกอใหเกดิกรดแลกตกิและอนุภาพ

ไฟฟาบวก (H+) ข้ึนในรางกาย ซึ่งสงผลใหเกดิอาการเมื่อยลาท่ีกลามเน้ือ จนกระท่ังไมสามารถรักษาระดับ

ความหนักของการออกกําลังกายใหคงท่ีได

 การเดนิเปนรปูแบบการออกกําลังกายแบบใชออกซเิจน ทําใหมกีารไหลเวยีนของระบบไหลเวยีนเลอืด

เกิดขึน้อยางตอเนื่อง สงผลใหเลือดนําพาออกซเิจนและสารอาหารตาง ๆ ไปเลีย้งกลามเน้ือทีใ่ชหดตวัไดเรว็ขึ้น 

ขนาดเดยีวกันยงัชวยเรงการขับถายหรอืการเคล่ือนยายของเสยีตาง ๆ ออกจากรางกาย ดงัท่ี สนธยา สลีะมาด 

(2560) กลาววา การพักอยางมีกจิกรรมจะชวยเพิ่มอัตราการฟนสภาพรางกายไดเร็วข้ึน ซึ่งสอดคลองกับ 

Hamlin et al (2010) กลาววา ควรทําการคลูดาวนหลังการออกกําลังกายอยางหนัก ยังคงทํางานตอไปแตเปน

งานที่เบาลง ท้ังน้ีเพื่อระบายของเสยีตาง ๆ หรอืความรอนที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อขนาดออกกําลังกายออกสู

ระบบไหลเวยีนเลอืด เพื่อนําไปใหอวัยวะที่ควบคุมปรมิาณหรอืขจัดออกไป โดยท่ี Fox & Mathews (1981) 

กลาววา การออกกําลังกายเบาในระยะการฟนตัว (Exercise Recovery) ใชเวลาในการฟนตัว 30 นาที ถงึ 1 

ชั่วโมง แตถาใชการพักผอนในระยะฟนตัว จะใชเวลาในการฟนตัวนาน 1 ถงึ 2 ช่ัวโมง ดังนัน้การออกกําลังกาย

เบา ๆ ชวยใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อ เลือดไดเร็วกวาการพักเฉย ๆ สอดคลองกับ 

Gupta et al (1996) ทําการศึกษาผลของการเคล่ือนยายกรดแลกติก ภายหลังจากการออกกําลังกาย พบวา 

การฟนตัวแบบมกีิจกรรม สามารถเคล่ือนยายกรดแลกตกิไดเร็วกวาการฟนสภาพดวยการน่ังพักและการนวด 

ซึ่งสอดคลองกับงานวจิัยของ Newman et al (1960) ศกึษาพบวา การวิ่งเบา ๆ ในระยะฟนตัวนัน้ จะทําให

อัตราการลดกรดแลกติกเปนไปอยางรวดเร็วท่ีสุด และดีกวาการนอนพักธรรมดา จากลักษณะการปฏิบัติ

สรปุไดวา การเดนิจะชวยใหเกิดการฟนตวัไดมากท่ีสดุ เนื่องจากการเดินยงัคงทาํใหระบบไหลเวยีนยงัคงทํางาน

อยางตอเน่ือง  ชวยสนับสนุนการสรางพลังงานข้ึนมาใหมและเคล่ือนยายของเสยีออกจากรางกาย

 การฟนตัวโดยการยดืเหยียดกลามเนื้อนัน้ แตกตางกับวธิีการฟนตัวโดยการนั่ง แตไมแตกตางกับ

วธีิการฟนตัวโดยการเดินและประคบเย็น โดยมีอัตราการฟนตัวลองลงมาจากการเดิน ซึ่งคาสมรรถภาพ

อนากาศนยิมมีอัตราฟนตัวที่ 89.80% ท้ังน้ีเน่ืองมาจากลักษณะทางการปฏบัิต ิคอื มีการยดืกลามเนื้อออกไป

แลวเกร็งกลามเนื้อคางอยูกับที่แลวปลอย ปฏบิัติสลับกัน ลักษณะเชนนี้จะทําใหมกีารไหลเวยีนเลอืกเพิ่มขึ้น

ในกลามเนื้อสวนท่ีไดรับการยืดเหยยีด แตมปีรมิาณนอยกวาการเดิน เพราะการยดืเหยยีดกลามเนื้อจะเพิ่ม

ปรมิาณการไหลเวียนเฉพาะสวนท่ีไดรบัการยดืเทานัน้โดยการยืดเหยยีดกลามเน้ือจะชวยใหเลือดและกลามเน้ือ

ไดรับออกซเิจนและสารอาหารตาง ๆ ในอัตราท่ีเรว็ขึ้น ชวยคลายอาการเมื่อยลาและการตึงบรเิวณกลามเนื้อ

และขอตอ ดังท่ี Alter (1996) อธิบายวา การยดืเหยยีดกลามเน้ือ จะชวยใหการเคล่ือนยายกรดแลกตกิออก

จากกลามเนื้อระหวางการออกกําลังกาย โดยจะเพิ่มอัตราการใชออกซเิจน เพื่อทําใหมีการไหลเวยีนเลอืดไป

ยงักลามเนือ้ทีไ่ดรบัการยดืเพิม่มากขึ้น นอกจากนี้การยดืเหยยีดกลามเนือ้ยงัชวยการในทํางานของระบบประสาท

กลามเน้ือ ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นดวย สอดคลองกับ Asmussen & Mazin (1978) 

ท่ีกลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ระหวางการพัก จะชวยในการฟนตัวจากอาการลาของ

กลามเน้ือได โดยมีเหตุผลประการหนึ่ง คอื ในขณะท่ียดืเหยยีดกลามเนื้อนัน้ กลามเนื้อที่ทํางานสวนใหญจะ
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เปนกลามเนื้อลายชนิดมีใยกลามเนื้อสีแดง (Red Fiber) มปีรมิาณออกซเิจนในกลามเนื้อมาก จึงทําใหเกดิ

กระบวนการออกซเิดชันของกรดแลกตกิไดมาก จึงชวยลดอาการเม่ือยลาจากการออกกําลงักายได Juel (1997) 

กลาวไววา ในการเคลื่อนยายกรดแลกตกิออกไปกลามเนื้อลายชนิดมใียกลามเน้ือสแีดง สามารถเคลื่อนยาย

ออกไปไดเรว็กวากลามเน้ือลายชนดิมีใยกลามเนื้อสขีาว จากลักษณะการปฏิบัตกิาร สรปุไดวา การยืดเหยยีด

กลามเนื้อนั้นสามารถทําใหเกิดการฟนตัวได เนื่องจากการยดืและหดตัวของกลามเนื้อในทาทางการปฏิบัติ

ทําใหมีการรับสารอาหารเขาสูกลามเนื้อและเคล่ือนยายของเสีย โดยจะใหผลดีในสวนท่ีไดรับการยดืเหยยีด

เทานัน้การฟนตัวโดยการนั่ง แตกตางกับวธีิการฟนตัวโดยการเดนิและยดืเหยยีดกลามเนื้อ แตไมแตกตางกับ

วธีิการฟนตัวโดยการประคบเย็น โดยมีอัตราการฟนตัวของคาสมรรถภาพอนากาศนยิมรองจากการเดนิและ

การเหยยีดกลามเน้ือที่ 86.51% ท้ังน้ีเน่ืองมาจากในขณะที่มีการทดสอบนัน้รางกายจะมกีารทํางานในระดับ

สูงสุด ระบบตาง ๆ ในรางกายไดรับการกระตุนใหเกิดการทํางานและเมื่อเขาสูการฟนตัว การหยดุพักทันที

ทันใดนั้น จะทําใหเปนการชะลอการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายลงทันทีเชนกัน สงผลใหรางกายไม

สามารถปรบัตัวไดทัน การไหลเวยีนเลอืดจึงไมเพ่ิมข้ึนเหมือนการพักฟนตวัโดยการเดินและยดืเหยยีดกลามเน้ือ 

ขบวนการออกซเิดชนัเกิดขึน้ชา กรดแลกตกิเคล่ือนยายออกจากกลามเน้ือไดนอย และทาํใหสารอาหารตาง ๆ 

รวมถงึออกซเิจนเคล่ือนยายเขาสูเซลลไดนอย จงึทําใหการผลติพลังงานเพื่อเตรยีมตัวในการทํางานครัง้ตอไป

เกิดขึ้นชากวา (กวนิ พกิุลงาม, 2550) สอดคลองกับ วรเมธ ประจงใจ (2556) กลาววา กรดแลกตกิสามารถ

เคล่ือนยายในขณะออกกําลงักายเบา ๆ ในระยะฟนตวั (Exercise Recovery) มากกวาการพกัผอนในระยะฟนตวั 

(Rest Recovery) ซึง่สอดคลองกับงานวิจยัของ ปรญีาพชัญ บุญหาญ (2560) ท่ีไดทาํการศึกษาผลของการฟนตวั

โดยการพัก การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการซาวนา ซึ่งดูคาความแตกตางของระดับกรดแลกตกิ

ในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย พบวา การพักตัวโดยการพักน้ัน มีอัตรา

การฟนตัวนอยท่ีสุดรองมาจากการยืดเหยียดกลามเนื้อและการซาวหนา จากลักษณะการปฏิบัติสรุปไดวา 

การน่ันจะชวยในการฟนตัวไดนอยเน่ืองจากเปนกิจกรรมที่หยุดนิ่งโดยทันที ทําใหกระบวนการผลิตพลังงาน

และเคล่ือนยายของเสียในรางกายเกิดข้ึนอยางชา การฟนตัวโดยการประคบเย็น แตกตางกับวิธีการฟนตัว

โดยการเดิน แตไมแตกตางกบัวธิฟีนตวัโดยการยดืเหยยีดกลามเนื้อและน่ัง โดยมีอตัราการฟนตวัของคาสมรรถภาพ

อนากาศนยิมนอยท่ีสุดอยูที่ 85.80% ทัง้นี้เนื่องมาจากการประคบเย็นน้ัน จะสงผลทางสรรีวทิยาตอรางกาย

โดยตรงคือ เมื่อใหความเย็นแกผิวหนังเฉพาะที่ เริ่มทําใหมีการตีบตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนังและเนื้อเยื่อ

ใกลเคยีงมีการลดเมตาบอลสิของเซลล อุณหภูมิของผิวหนัง เนื้อเยื่อใกลเคยีงกันลดลงไปเรื่อย ๆ (ภัทราวุธ 

ขาวสนทิ, 2560) สอดคลองกับ สุรัสวดี มรรควัลย (2553) กลาววา การใหความเย็นเฉพาะท่ีนัน้สงผลให

หลอดเลอืดแดงเลก็และหลอกเลอืดฝอยหดตวั เน่ืองจากความเยน็จะมผีลไปกระตุนตอ Adrenergic Vasoconstrction 

Fiber และยังมีผลตอกลามเนื้อเรยีบของหลอดเลือดเล็ก ๆ เหลาน้ีโดยตรง จึงทําใหเกดิการหดตัวของหลอด

เลือดตามมา กลไกดังกลาวทําใหความหนืดของเลือดเพ่ิมข้ึนหลอดเลือดที่ไหลเวียนไปยังกลามเน้ือลดลง 

อัตราเมแทบอลิซมึของเซลลกลามเนื้อลดลง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อจึงลดลง ซึ่งสงผล

ใหการไหลเวยีนเลอืดเปนไปอยางชา ๆ ขบวนการออกซเิดชนักรดแลกตกิเกิดขึน้ชา เลือดมีการนาํพาออกซเิจน

และสารอาหารตาง ๆ ไปเล้ียงกลามเน้ือไดนอยกวาการเดิน การยดืเหยยีดกลามเน้ือและการนัง่ อยางไรกต็าม

ความเยน็กย็งัสามารถชวยใหรางกายฟนตวัไดหากมกีารใชอยางเหมาะสม ทัง้นีม้าจากภายหลงัการออกกําลงักาย

อยางหนักรางกายจะเกดิความรอนขึ้นเน่ืองจากการทํางานของกลามเนื้อซึ่งสงผลตอประสทิธภิาพการทํางาน

ของเซลล การประคบเยน็นั้นเปนวธิกีารชวยระบายความรอนออกจากรางกายโดยการพา ทาํใหอณุหภูมบิรเิวณ

ผวิหนังที่ประคบลดลงอยางรวดเร็ว ทําใหรูสกึสดชื่น สอดคลองกับ เพ็ญพมิล ธัมมรัคคติ (2555) กลาวไววา 

การใชความเยน็จะสงผลดตีอการฟนสภาพรางกาย ทัง้ในชวงพกัขณะออกกําลงักายและการพกัหลงัออกกาํลงักาย 
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โดยขณะท่ีออกกําลังกาย แสดงใหเห็นวาการใชนํา้แข็ง 3 นาท ีชวยชะลอการเกิดความเมื่อยลาของกลามเน้ือ 

รักษาระดับการออกแรงอัตราเร็วและพลังของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับงานวจัิยของ สาโรจน สงิหชม (2524 

อางถงึใน วรเมธ ประจงใจ, 2556) ทําการศกึษาเรื่องการฟนตัวของอัตราชีพจร ดวยวธิกีารตาง ๆ สรุปไดวา 

การใชผาเยน็เช็ดตวัทําใหรางกายฟนตวัไดดกีวาวธีิการเปาดวยลม นัง่พกัเฉย ๆ และการออกกําลงักายขนาดเบา

ตามลําดับ สรุปไดวา การประคบเย็นจะชวยใหเกดิการฟนตัวไดนอยท่ีสุด เน่ืองจากการประคบเย็นจะทําให

หลอดเลอืดทีใ่หความเยน็มกีารตบีตัว ประกอบกับการน่ังพกัซึง่เปนกจิกรรมที่หยดุนิ่งในทนัที สงผลใหกระบวนการ

ผลิตพลังงานและเคล่ือนยายของเสยีรางกายเปนไปอยางลาชา

ขอเสนอแนะ
 ขอเสนอแนะทั่วไป

 1.  ควรทําการศกึษาหาวธีิการฟนตัวในรูปแบบอื่น ๆ ในระหวางการแขงขันที่มีระยะเวลาจํากัด

 2. ควรทําการศึกษาในนักกีฬาหญงิเพื่อหาวธิกีารฟนตัวในระยะเวลาจํากัด

 ขอเสนอแนะในการทําวจัิยคร้ังตอไป

 1.  ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากกวา 4 วันจะทําใหเห็นผลของการฝกชัดเจนมากยิ่งข้ึน

 2. ควรทําการศึกษาหาวิธีฟนตัวขณะแขงขันที่เหมาะสมตามลักษณะเฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬา

นัน้ ๆ เชน เทนนิส มวยสากล ยกนํา้หนัก เปนตน
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