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 การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลงัการ   

คูลดาวนระหวางวิธีวิง่สลับเดินกับวธิียืดกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนสิิตปริญญาตรี เพศชาย คณะ 

พลศึกษา วชิาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 10 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 

ผูเขารับการทดลองทําการทดลอง 2 คร้ังระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห คร้ังที่ 1 ผูเขารับการทดลอง     

ทุกคนอบอุนรางกายบนเครือ่งออกกาํลังกายแบบพืน้เลือ่นกล ที่ความเร็ว 7 กโิลเมตรตอช่ัวโมง เปน

เวลา 5 นาที และชวงออกกาํลังกายเพิม่ระดับความเร็วที ่16 กิโลเมตรตอช่ัวโมง วิง่เปนเวลา 4 นาที 

เจาะเลือดวัดปริมาณกรดแลคติคหลงัการออกกําลังกาย หลงัจากนั้นคูลดาวนวิธีวิง่สลับเดิน 10 นาท ี

เจาะเลือดวัดปริมาณกรดแลคติคหลังการคูลดาวน เวนระยะการทดลอง 1 สัปดาห คร้ังที่ 2 ผูเขารับ

การทดลองปฏิบัติในชวงอบอุนรางกายและออกกําลงักายเหมือนครั้งแรก เปลี่ยนการคูลดาวนเปน    

วิธียืดกลามเนือ้ 10 นาท ีนาํผลที่ไดจากการทดลองมาทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยหลงัการ  

ออกกําลงักายระหวางครั้งที่ 1 กับคร้ังที ่2 และทดสอบความแตกตางหลังการคูลดาวนระหวางวธิีวิง่

สลับเดินกับวธิียืดกลามเนื้อ โดยใชสถิติ ท ี 

 

 ผลการศึกษาพบวา 

 1. ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลงักายครัง้ที ่1 มีคาเฉลีย่เทากับ 17.30  

มิลลิโมลตอลิตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 2.87 มลิลิโมลตอลิตร หลงัการออกกําลังกายครั้งที่ 2 

มีคาเฉลี่ยเทากับ 16.21มิลลิโมลตอลิตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.33 มิลลิโมลตอลิตร 

 2. ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนวิธวีิ่งสลบัเดินมีคาเฉลีย่เทากับ 11.80 

มิลลิโมลตอลิตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 2.68 มลิลิโมลตอลิตร การคูลดาวนวิธียืดกลามเนือ้ 

มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.92 มิลลิโมลตอลิตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.17 มิลลิโมลตอลิตร 

 3. เปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีวิง่สลับเดินกับวิธยีืด

กลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกนั 
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 This research aims to study and compare the amount of Lactic Acids after tested by  

the 2 cooling down methods between running with walking method and stretching  method.  

The samples are the male,  University men who are studying in Physical Education faculty,  

major subject in Physical Education,  Srinakharinwirot University,  for 10 person. The 

samples were collected by purposive sampling and they have tested twice each.  The 

distance was 1 week further.  According to the first test,  the samples had warmed up their 

bodies on the  Tread  Mill at the speed of 7 kilometers per an hour for 5 minutes as well as 

adding up the speed to 16 kilometers per an hour for 4 minutes. After exercise,  they had 

blood tested to check the amount of Lactic Acids after cooling down by running with walking 

method, for 10 minutes. There after, The second test,  almost test procedure is similar to the 

first test method but changed from the cooling down by Stretching method, for 10 minutes, 

The data was analyzed by t – test dependent 

 

 The test result found that. 

 1. The amount of Lactic Acids in Blood after had the first exercise, there is an 

average about 17.30 Millimol / Liter. The Standard deviation is 2.87 Millimol / Liter. Moreover, 

the second exercise, there is an average about 16.21 Millimol / Liter. The Standard deviation 

is 2.33 Millimol / Liter. 

 2. The amount of Lactic Acids in Blood after had cooling down by running with 

walking has an average about 11.80 Millimol / Liter. The Standard deviation is 2.68  

Millimol / Liter. The cooling down by stretching has an average about 11.92 Millimol / Liter. 

The Standard deviation is 2.17 Millimol / Liter. 

 3. Comparison the amount of Lactic Acids in Blood after had cooling down between 

running with walking and stretching method has no difference. 
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ประกาศคุณูปการ 

 
 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จไดดวยความกรุณาจาก อาจารยธงชาติ พูเจริญ ประธานควบคุม

ปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยสมรรถชัย นอยศิริ กรรมการควบคุมปริญญานพินธ  

ผูชวยศาตราจารยเจียมศกัดิ์ พานิชชัยกุล ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ ซึง่ไดชวยเหลือให

คําแนะนํา แกไขขอบกพรองตาง ๆ ที่เปนประโยชนตอปริญญานิพนธเลมนี้ ขอขอบพระคุณ อาจารย

ถนอมศักดิ ์เสนาคํา ที่ใหความกรุณาเปนผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใชในการวิจยัครั้งนี ้

จึงขอกราบขอบพระคุณไว ณ ทีน่ี ้

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอยางยิ่งแดทานคณาจารย คณะพลศึกษาทุกทานผูซึ่งใหความรู 

ประสบการณทางการศึกษาและทางกฬีา ซึ่งเปนประโยชนตอการทํางานวิจัยเลมนี ้และขอขอบคุณ

อาสาสมัครทกุคนที่ไดใหความรวมมือและชวยเหลือในการวิจัยครั้งนี้เปนอยางดี และขอบพระคุณคณะ

พลศึกษา ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ที่ไดใหความอนุเคราะหสถานที่และ

อุปกรณเครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคร้ังนี้เปนอยางดียิง่ 

 สุดทายนี้ ผูวิจยัขอขอบพระคุณ คุณแมวงเดือน สุดเฉลยีว ญาติพีน่อง เพื่อนรวมรุนทุกทาน 

ขอบคุณ  คุณลัดดาวัลล จนัทรแกว ที่เปนกําลังใจอยางดียิ่งตลอดมา และผูที่มีสวนเกี่ยวของที่ชวยเปน

กําลังใจเปนแรงบันดาลใจ ฟนฝาอุปสรรคเพื่อบรรลุในการทาํงานวิจยัครั้งนี้ใหประสบความสาํเร็จ

ดวยดี เปนเกยีตริเปนศรีแกวงศตระกูลตลอดไป และขออุทิศความสาํเร็จคร้ังนี้แด คุณพอบรม  

สุดเฉลียว ที่ลวงลับไปแลวแตยังคงอยูในใจผูวิจัยเสมอ และเปนกาํลังใจที่สําคัญในการวิจยัครั้งนี ้
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การออกกาํลังกายและเลนกฬีานั้นเปนสิง่จําเปนและมีประโยชนมากในปจจุบนั สังเกตไดจาก

สถานที่ออกกาํลังกายที่ไดสรางขึ้นเปนจาํนวนมาก ไมวาจะเปนสถานที่กลางแจง เชน สวนสาธารณะ  

ลานกฬีาตานยาเสพติด เวทแีอโรบิคดานซสําหรับการเตนแอโรบิคดานซที่ทางราชการและเอกชนจดั

ใหกับประชาชน หรือจะเปนสถานที่ออกกาํลังกายในรม เชน ศนูยกฬีาสําหรับเยาวชนที่มยีิมเนเซียม

สําหรับกฬีาในรม เชน เทเบลิเทนนิส แบดมินตัน เปนตน อีกทัง้ยงัม ีสปอรต คลับ (Sports Club)   

เฮลท คลับ (Health Club) อีกจํานวนมาก แลวแตคนที่จะใชบริการเลือกตามความเหมาะสมและ

สะดวกสบายของตนเอง การออกกําลังกายมีความสําคญัดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523 : 2) กลาววา 

การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอนัน้เปนสิง่สําคัญอยางมากในการดํารงชีวิตของมนษุยพอ ๆ กับ   

การพักผอนและรับประทานอาหาร เพราะการออกกาํลังกายจะสงผลใหรางกายนัน้เจริญเติบโตเต็มที่มี

สุขภาพรางกายแข็งแรงสมบรูณและมีสมรรถภาพทางกายสูง สามารถประกอบกิจกรรมการงานตาง ๆ 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ  และเปนการปองกันโรคภัยไขเจ็บบางอยาง ทําใหอายยุืนไมแกกอนวัย 

นอกจากนัน้ยงัทาํใหเปนผูทีม่ีบุคลิกภาพด ีเปนผูที่มนี้ําใจนักกฬีา สังคมกวางขวางมเีพื่อนมากมาย 

การมีรางกายแข็งแรงก็คือการมีสมรรถภาพรางกายที่ดีจะทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกาย

ทํางานไดดีข้ึน มีประสิทธิภาพมากขึ้น ไมวาจะเปนการทาํงานของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 

ระบบกลามเนือ้ ระบบทางเดนิอาหาร ระบบขับถาย การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจงึเปนสิ่งทีทุ่กคน

ตองการ เพราะสมรรถภาพทางกายที่ดีเปนเครื่องบงชี้ถงึความมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงของรางกาย 

การออกกาํลังกายเปนการทาํงานอยางสมัพันธกันของระบบตาง ๆ ในรางกาย ซึ่งมีความซับซอนอยาง

มาก ดังที่ ชูศกัดิ์ เวชแพทย (2519 : 3) กลาววา การออกกําลังกายตองอาศัยความรูทางสรีรวทิยา

หลายระบบ ทีสํ่าคัญคือ ระบบประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular System)  ซึ่งเปรียบเสมอืน

แนวหนา เพราะกลามเนื้อเปนอวัยวะที่ทาํหนาที่ออกกาํลังกาย ในการทํางานขั้นตนนี้ตองอยูภายใต

การควบคุมของระบบประสาท ในการวางแผนการออกกําลังกายใหกลามเนื้อมัดตาง ๆ ทํางานรวมมือ

และประสานงานกนัไดดวยดี นอกจากกลามเนื้อซึ่งเปนกองกาํลังแลวยังตองอาศัยระบบไหลเวยีนเลือด 

(Circulatory System) และระบบการหายใจ (Respiratory System)  ซึ่งเปรียบเสมอืนกองสงกาํลงั

บํารุงเพื่อทาํหนาที่นาํอาหาร ออกซิเจนไปใหกลามเนื้อใชรวมทัง้การนําของเสียที่เกิดจากการออกกาํลัง

กายกลบัมาดวย การทาํงานของกองสงกาํลังบาํรุงตองอาศัยหนวยสรางและสะสมพลังงาน คือ ระบบ

ทางเดินอาหาร ตับ และพลงังานที่สะสมอยูในกลามเนื้อเอง นอกจากนั้นการออกกาํลังกายยอมมี
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ความรอนเกิดขึ้นจากการใชพลังงาน ซึง่ตองอาศัยระบบควบคุมอุณหภูมิของรางกาย  (Temperature 

Regulatory System) มารวมดวย นอกจากการทาํงานของระบบตาง ๆ ดังกลาวแลว  ระบบตอมไรทอ 

(Endocrine System) ยังมีบทบาทในการชวยปรับการใชพลังงานของรางกายและเสริมการทาํงานของ

ระบบการไหลเวียนเลือดอีกดวย การทาํงานทกุประเภทตองมีเชื้อเพลงิหรือพลงังานในการขับเคลือ่น 

เชนเดียวกับการทํางานของกลามเนื้อในการยืดหดตัวเมือ่ออกกําลงักายก็ตองอาศยัพลังงาน

เชนเดยีวกนั ในทางวิทยาศาสตร  พลงังานที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อนัน้ไดมาจากการแตกตัวของ 

เอทีพ ี(ATP, Adrenosine Triphosphate) ซึ่งเกิดพลังงานในกลามเนื้ออยางรวดเร็ว ดังที่ มอรเฮาส 

และ มิลเลอร (เทเวศร พิริยะพฤนท.  2523 : 3 ; อางองิจาก  Morehouse; & Miller.  1976 : 3-10) 

กลาววา ขบวนการผลิต เอทีพ ีเพื่อใชเปนพลงังานของกลามเนื้อเกิดขึ้นได 2 ทาง คือ ขบวนการที่ใช

ออกซิเจน (Aerobic) และขบวนการที่ไมใชออกซิเจน (Anaerobic) เกิดขึ้นโดยการ เผาผลาญ 

คารโบไฮเดรท ภายในเซลลของกลามเนื้อเมื่อขาดออกซเิจน ขบวนการนี้ทําใหได เอทีพ ีมาใชอยาง

รวดเร็ว และทําใหเกิดกรดแลคติคในกลามเนื้อกอนทีจ่ะแพรกระจายสูกระแสเลือดเกิดการสะสม ดังนัน้

ความเขมขนของกรดแลคติคจึงเปนเครื่องชี้ใหเหน็วารางกายใชขบวนการสรางพลังงานที่ไมใช

ออกซิเจนเปนพลังงานในการออกกําลังกาย ขบวนการผลิต เอทพีี ทั้ง 2 ขบวนการจะทํางานไปพรอม

กัน เพียงแตวาขบวนการใดจะใชมากหรือนอย ก็ข้ึนอยูกบัความหนกัเบาของงาน ตามที ่อนนัต อัตชู 

(2520 : 48) ไดแบงงานออกเปน 3ระดับ และกลาววางานในระดับที่ 2 ข้ันที่ 1 ที่ใชเวลาในประมาณ 25 

วินาท ีถงึ 4 นาท ีมีการใช เอทีพ ีจากขบวนการไมใชออกซิเจนมากที่สุด ทําใหเกิดกรดแลคติคมากกวา

งานในทุกระดบั 

 จะเหน็ไดวาหลังจากที่มีขบวนการสรางพลังงานใหมข้ึนมา ใชในการทาํงานของกลามเนื้อแลว  

ส่ิงที่เกิดตามมาคือ กรดแลคติค ซึ่งกรดแลคติคนี่เองที่เปนปญหาตอการทํางานของกลามเนื้อ เพราะ

เปนสาเหตุทีท่าํใหกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ทําใหประสิทธิการทาํงานของกลามเนื้อนอยลง จึงเปน

อุปสรรคของการออกกําลงักายและการแขงขันกฬีา ในระยะแรก ๆ หลงัการออกกําลงักายกรดแลคติค

จะพบมากในกลามเนื้อ แลวจึงคอย ๆ แพรเขาสูเสนเลือดจนมีปริมาณเทากันดงัที ่ออสตรานด และ    

โรเดฮล (สุรชา อมรพนัธุ.  2529 : 9 ; อางองิจาก  Astrand; & Rodahl. 1977 : 311) ไดกลาวไววา

ปริมาณของกรดแลคติคในเลือดและกลามเนื้อ หลงัที่ออกกําลงักายดวยจักรยานวัดงานเปนเวลา  

2.63 นาที จะทําใหปริมาณของกรดแลคติคในกลามเนื้อมีคา 25 มิลลิโมลตอกิโลกรัม ในขณะที่

ปริมาณของกรดแลคติคในเลือดมีคา 15 มิลลิโมลตอกิโลกรัม หลงัจากที่ออกกําลงักาย 5 นาทปีริมาณ

กรดแลคติคในเลอืดและกลามเนื้อมีคาเทากันคือ 18 มลิลิโมลตอกิโลกรัม และปริมาณของกรดในเลือด

และในกลามเนื้อจะกลับเขาสูสภาพปกติเทากนัขณะพกั เมื่อเวลาผานไป 58 นาที และ 1 ชัว่โมง 

ตามลําดับ 
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 ดังนัน้หลงัการออกกําลงักายหนกัเสร็จมาใหม ๆ จําเปนตองมีการคูลดาวนเพื่อคอย ๆ ปรับ

อุณหภูมิและอัตราการเตนของชีพจรของรางกายใหกลบัสูสภาพปกตใิหเร็วที่สุด กรดแลคติคที่เกิดขึ้น

หลังการออกกาํลังกายสวนใหญจะถกูเปลีย่นแปลงโดยตับใหกลายเปนไกลโคเจน และบางสวนจะ

แพรกระจายเขาสูกระแสเลือด ในขณะพกัผอนหรือฟนตัว การคูลดาวนโดยการออกกําลงักายเบา ๆ จะ

สามารถทําใหรางกายกลับสูสภาพปกติไดเร็วกวาการหยดุพักนิง่เฉย ๆ หลังการออกกาํลังกาย กระแส

เลือดจะไหลเวยีนเร็วเมื่อออกกําลงักายเบา ๆ ขณะคูลดาวน ทําใหมีออกซิเจนไปชวยเผาผลาญ 

กรดแลคติดมากขึ้น นอกจากนัน้ยังจะทาํใหกรดแลคติคถูกขนสงไปยังตับ ไต หัวใจไดเร็วขึ้น ปริมาณ

กรดแลคติคในเลือดจึงลดลงสูปริมาณปกติหรือกอนออกกําลงักายไดเร็วกวาการหยดุพักนิง่เฉย ๆ หลัง

การออกกาํลังกาย วิธกีารคลูดาวนที่ผูออกกําลงักายใชในการปฏิบัตหิลังการออกกาํลังกายเพื่อลด 

กรดแลคติคในเลือดสวนมาก คือวิธกีารวิง่สลับเดินและการยืดกลามเนื้อ เปนวธิีทีง่ายและสะดวก      

ไมตองใชสถานที่และอุปกรณราคาแพง สามารถทําไดดวยตนเองหลงัจากออกกําลงักายเสร็จใหม ๆ 

ชวยใหการทํางานของรางกายไดเคลื่อนไหวตอเนื่องอยูตลอด สงผลใหระบบไหลเวยีนเลือดรับ

ออกซิเจนไป เผาผลาญกรดแลคติคไดมากขึ้น อีกทัง้ยังมีงานวจิัยทีท่าํการศึกษาเกีย่วกับการคูลดาวน

ทั้งสองวิธนีี้วาสามารถลดปรมิาณกรดแลคติคไดเปนอยางดี แตยังไมมงีานวิจยัใดที่ศกึษาเปรียบเทยีบ

การคูลดาวนระหวางวิธีการวิ่งสลับเดนิกับการยืดกลามเนื้อวาวิธีใดลดปริมาณกรดแลคติคไดดีกวากัน 

 จากเหตุผลและหลักการทีก่ลาวมา ทําใหผูวิจัยมีความสนใจตองการศึกษาถงึการคูลดาวน 

หลังการออกกาํลังกาย ตามวิธีที่ไดรับความนิยมทางการปฏิบัติของผูที่ออกกําลงักายเปนประจาํ คอื

วิธีการวิ่งสลับเดินกับวธิีการยืดกลามเนื้อวาสามารถลดกรดแลคติคในเลือดไดเร็วเพียงใด เพื่อเปน

ประโยชนตอผูที่ออกกาํลังกาย ผูฝกสอน นกักีฬา ผูที่เกีย่วของ และผูทีส่นใจนาํไปใชเปนแนวทางใน

การฝกซอมและพัฒนานักกีฬาตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกาํลังกาย 

 2. เพื่อศึกษาปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนสองวิธ ี

3. เพื่อเปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนสองวธิ ี
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ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลงัการออกกําลงักาย และหลงัการคูลดาวนที่ตางกัน 

และสามารถใหผูฝกสอน นกักีฬา ผูที่เกีย่วของและผูที่สนใจนาํไปใชเพื่อประโยชนในการฝกสอน  

ฝกซอมกฬีา เผยแพรและทาํงานวิจัยครั้งตอไป 
  

ขอบเขตของการวิจัย 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย   
 เปนนิสิตปริญญาตรี วิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา ปการศึกษา 2548  ของ

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 10 คน ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 1. ตัวแปรตน คือ การคูลดาวนสองวิธ ีไดแก วธิีการวิ่งสลบัเดินและวิธกีารยืดกลามเนือ้ 

   2. ตัวแปรตาม คือ ปริมาณกรดแลคติคในเลือด 
 ขอตกลงเบื้องตน 
  ผูวิจัยไมสามารถควบคุมตัวแปรภายนอกที่อาจมีอิทธพิลตอปริมาณกรดแลคติคที่ตองการ

ศึกษากับกลุมตัวอยาง ดังนี ้

  1. การพักผอน  

  2. อาหารที่รับประทาน 

  3. กิจกรรมในแตละวัน 

  4. สภาพความพรอมรางกาย 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
   1. ปริมาณกรดแลคติค คือ สารเคมีที่เปนผลผลิตที่เกิดขึ้นในเซลลของกลามเนื้อจาก 

ขบวนการกลยัโคลิซีส ซึง่เปนขบวนการสรางพลังงานโดยไมใชออกซิเจน ซึง่ในขณะพักนัน้ปริมาณของ

กรดแลคติคในเลือดมีอยูเลก็นอย แตมีการออกกําลังกายกรดแลคติคจะมีปริมาณการสะสมมากขึน้

และแพรเขาสูกระแสเลือด 

  2. การคูลดาวน คือ การออกกําลงักายเบา ๆ หลังจากการออกกําลงักายหนักมาแลว หรือ

เปนการพักแบบไมหยุดนิง่ เปนการทําใหรางกายกลับเขาสูสภาวะปกติทีละนอยหรอืกลับเขาสูสภาวะ

ปกติเหมือนขณะกอนออกกาํลังกาย ซึ่งงานวิจยัเลมนี้ใชการคูลดาวนสองวิธีดงันี ้

    2.1 วิธีการวิง่สลับเดิน คือ การออกกาํลังกายเบา ๆ โดยการวิง่เบา ๆ สลับกับการเดิน 

หลังการออกกาํลังกายหนกั  

    2.2 วิธีการยืดกลามเนื้อ คือ การออกกาํลังกายเบา ๆ ดวยทาทางที่งายชวยทําให

กลามเนื้อสวนตาง ๆ ยืดออกมากกวาปกตแิละคงทานัน้เปนระยะเวลา 15 วินาท ี
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กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 

ตัวแปรตน  ตัวแปรตาม 

 

 

1. การคูลดาวนวิธกีารวิง่สลบัเดิน 

2. การคูลดาวนวิธกีารยืดกลามเนื้อ 

  

ปริมาณกรดแลคติคในเลือด 

 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางการวิธีการวิ่งสลบัเดินกับวิธีการ         

ยืดกลามเนื้อหลังการออกกาํลังกาย มีความแตกตางกนั 



บทที่  2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วของและไดนําเสนอตามหวัขอ ดังนี ้

 1. เอกสารที่เกีย่วของกับกรดแลคติค 

   1.1 แหลงพลังงานทาง แอโรบิค (Aerobic) และ แอนาโรบิค (Anaerobic) ของการ 

ออกกําลงักาย 

   1.2 การสรางกรดแลคติค 

  1.3 ความเขมขนของกรดแลคติค 

   1.4 บทบาทของกรดแลคติคในการออกกาํลังกาย 

   1.5 ความเปนไปของกรดแลคติคและสรีรวิทยาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนยายกรดแลคติค 

      1.6 ดุลของกรด-เบส ภายหลังการออกกําลังกายหนัก 

 2. ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

   2.1 ความสาํคญัและหนาที่ของระบบไหลเวียนโลหิต 

  2.2 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 

  3. การคูลดาวน 

  4. การฟนตวัของการออกกําลังกาย 

 5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ  

  4.1 งานวจิัยในตางประเทศ 

  4.2 งานวจิัยในประเทศ 
 

เอกสารที่เกี่ยวของกับกรดแลคติค  
แหลงพลังงานทาง แอโรบิค (Aerobic) และ แอนแอโรบิค (Anaerobic) ของการ    

ออกกําลงักาย 
ประทุม มวงม ี(2527 : 23-24) กลาววา การออกกําลงักายอาจถูกอางถึงไดทัง้ในแงแอโรบิค  

ข้ึนอยูกับ เมตาบอลิค พาทเวส (metabolic pathways) และที่มาของ เอทีพ ีแอโรบิค เอกเซอรไซส 

(ATP Aerobic exercise) เชน การวิง่ระยะทางไกลสามารถที่จะดําเนนิไปไดถาหากรางกายสามารถ

สราง เอทีพ ีมากเกนิกวาที่ผลิตขึ้นมาไดในชวงเวลานั้น  เนื่องจากออกซเิจนมีไมพอและไมทันสาํหรับ

การใช ดังนัน้จึงตองสราง เอทีพ ีทั้ง ๆ ที่ไมมีออกซิเจน อีกทางหนึง่ที่เปนทีม่าของ เอทีพ ีโดยทาง    

แอนแอโรบิค คือ โพสโพครีเอติน (phosphocreatin : PC) เมื่อรางกายมี เอทีพ ีมากเกินความตองการ 
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รางกายจะไมเก็บไวในรูปของ เอทีพ ีแตจะมีสารอยางหนึง่ชื่อ ครีเอติน (creatin : C) คอยรวมตัวกบั   

เอทีพ ีอยู การรวมตัวของ C และ ATP ทาํใหเกิด PC กับ ADP 

ATP + C                          PC + ADP 

ดังนัน้ PC ก็คือแหลงสะสมของ ATP ในรางกายนั่นเองและการสังเคราะห PC จะมีข้ึนก็ตอน

ความตองการ ATP มีนอยหรือมี ATP เหลอืใชดังนัน้เราจึงอาจสรุปไดวาระบบการสราง ATP ใน

รางกายมีอยู 3 ระบบดวยกนั แตละระบบมีความสาํคัญและขอแตกตางหลัก ๆ ดังนี ้
 

Anaerobic 

ส่ิงที่เปรียบเทยีบ ATP-PC  System Lactic acid 

System 

Aerobic Oxygen 

System 

1. ตัวอยางของการออก

กําลังกายที่อาศัยระบบการ

สรางนัน้ ๆ  เปนหลกั 

วิ่ง 100 เมตร   

ยกน้าํหนัก 

วิ่ง 400-800  

เมตร 
วิ่งมาราธอน 

2. Substrate หลัก Phosphocreatin 
Glucose, 

Glycogen 

Fatty acids, Glucose, 

Glycogen 

3. ขีดจํากัดเวลา 
ประมาณ 15  

วินาท ี

ประมาณ 2  

นาท ี

ไมมีขีดจํากัดเรื่องเวลา

หากมี substrate  และ

ออกซิเจนเพียงพอ 
 

ที่มา : ประทุม  มวงม.ี  (2527 : 24).  รากฐานทางสรีรวิทยาการออกกําลังกายและการพลศึกษา. 
 

  จะเหน็ไดวาชวงของการสราง เอทพี ีแบบแอโรบิค นั้นจะถูกจาํกัดโดยปริมาณของออกซิเจนที่

สามารถใหเซลลนําไปสันดาปกับอาหารได สวนชวงแอนแอโรบิค กลยัโคลิซีส (Anaerobic Glycolysis) 

นั้น กรดแลคติค ซึ่งเปนผลิตผลของการสราง เอทพี ีโดยวิธีนี้จะเปนตัวการสําคัญที่คอยขัดขวางการ   

หดตัวของกลามเนื้อ การมกีรดแลคติคเพียง 0.3-0.4 กรัมเปอรเซ็นตในกลามเนื้อหรือ 0.03-0.1 กรัม

เปอรเซ็นตในเลือด จะทาํใหการออกกาํลังกายไมสามารถดําเนนิตอไปได 

เปนทีน่าสังเกตอยูอยางหนึ่งวา เอทพี ีที่ไดมาแบบแอนแอโรบิค กลัยโคลิซีส นัน้มีปริมาณนอย

มาก (ประมาณ 5 เปอรเซ็นต ของการเผาผลาญโดยสมบูรณ) 1 โมล ของกลูโคสทีถ่กูเปลี่ยนแปลง    

ใหเปน พยัรูเวท (Pyruvate) และกรดแลคติคให เอทพี ีเพียง 4 โมล ในขณะที่การเผาผลาญกลโูคสโดย

สมบูรณ (การสรางพลงังานแบบแอโรบิค) จะทาํใหได เอทีพ ี38 โมล ซึ่งมากกวาถงึประมาณ 10 เทา  
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เราจะตองระลกึวาการเผาผลาญกลูโคสโดยสมบูรณจนทําใหไดความรอนทั้งหมดถงึ 686 กิโลแคลอรี่  

ประมาณ 40 เปอรเซ็นต ของพลังงานนัน้จะถูกใชสําหรับรักษาอุณหภูมขิองรางกาย สวนที่เหลือราว ๆ 

60 เปอรเซ็นต จะถกูนาํไปใชสําหรับสังเคราะห เอทพี ีจํานวนดงักลาว 

  นักสรีรวทิยาของการออกกําลังกายสวนใหญเชื่อวาในการออกกําลังกายอยางใดอยางหนึ่ง

ตองอาศัยชนดิของการสรางพลงังานทั้งแบบ แอโรบิค และ แอนแอโรบิค และคนเราจะมีชวีิตอยูโดย

อาศัยระบบการสรางพลังงานอยางใดอยางหนึง่ตลอดเวลาไมได จําเปนตองอาศยัชนิดของการสราง

พลังงานทัง้แบบ แอโรบิค และ แอนแอโรบคิ ผสมกนัแตในอัตราสวนทีแ่ตกตางกนัสดุแตชนิดของ 

กิจกรรมทางกาย ในการออกกําลงักายก็เชนกนัอัตราสวนของ เอทพี ีที่ไดมาในแบบ แอโรบิค และ  

แอนแอโรบิค แตกตางกนัไปตามชนิดของการออกกาํลังกายหรือกีฬาแตละประเภท   
การสรางกรดแลคติค 
ประทุม มวงม ี(2527 : 26)  กลาววา กรดแลคติค ถูกสรางขึ้นมาอยางมากในชวงเวลาของการ

สรางพลงังานแบบแอนแอโรบิค โดยที่รางกายไดรับออกซิเจน เขาไปไมเพียงพอทําใหพัยรูเวททาํหนาที่

รับเอาอะตอมของไฮโดรเจนไปเสียเองจนทําใหเกิดกรดแลคติคขึ้น ปกติในโลหิตจะมีกรดแลคติคอยู  

10 mg% และ คารโปวิช กลาววา ความสามารถสงูสุดของคนที่ฟตทีจ่ะทนตอการมกีรดแลคติคใน

เลือดไดคือ 130 mg% (บางรายตัวเลขอาจสูงถงึ 300 mg%) ภายหลงัการออกกาํลังกายที่เขมขน

รุนแรงไดเร่ิมข้ึนกรดแลคติคจะถูกสรางขึ้นมาในปริมาณที่มากขึ้นเรื่อย ๆ การสรางกรดแลคติคจะมาก

หรือนอยยอมข้ึนอยูกับปริมาณของออกซิเจน และความเขมขนของการออกกําลังกาย   

ชูศักดิ์ เวชแพทย และ กนัยา ปาละววิัธน (2536 : 165-169)  กลาวถงึรูปแบบในการ 

ออกกําลงักายแบงออกไดดังตอไปนี้ 

1. ในการออกกําลังกายอยางเบา ระดับความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด 2-4 มลิลิโมล  

ตอลิตร (40%-49% ของ Max VO2) กลามเนื้อใชออกซเิจนทีเ่ก็บไวในกลามเนื้อเองรวมถงึออกซิเจน    

ที่ไดจากการหายใจ และการไหลเวียนเลือดก็เพียงพอตอความตองการของกลามเนือ้ ภายหลังการ 

ออกกําลงักายประเภทนี้จงึไมพบกรดแลคติคมากกวาภาวะปกติ อาชพีที่ไมไดใชเวลามากคือ การ

ทํางานตามธรรมดาประจําวนันัน้ เปนการใชกําลังกายทีจ่ัดอยูในประเภทนี ้

 2. การออกกําลังกายปานกลางนั้น ระดับความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด 4-8 มิลลิโมล

ตอลิตร (50%-74% ของ Max VO2) ในระยะตนตองใชแอนแอโรบิคเมตะบอลิซึมดวยจนกวาแอโรบิค 

เมตะบอลิซึมปรับตัวมาทดแทนไดหมด กรดแลคติคที่เกิดขึ้นจะแพรกระจายเขาไปในเลือดดําและอาจ

ตรวจพบในเลอืดดงดวยถาจาํนวนกรดแลคติคที่เกิดขึ้นมากพอ เมื่อการออกกําลงักายดําเนินตอไป 

กรดแลคติคจะลดลงสูระดับปกติและทําใหสามารถทํางานตอไปไดหลายชั่วโมง 

 3. ในการออกกําลังกายอยางหนัก ระดับความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด 8-12 มิลลิโมล
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ตอลิตร (75%-84% ของ Max VO2) กรดแลคติคในเลือดมีความเขมขนมากกวาและยังคงสูงอยูตลอด

ระยะการทํางานแตสามารถทํางานไดถึง 30 นาที หรือนานกวานั้น 

 4. ในการออกกําลังกายอยางหนักมาก ระดับความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด 12-20  

มิลลิโมลตอลิตรขึ้นไป (มากกวา 85% ของ Max VO2) จํานวนออกซิเจนที่ขาดจะขาดเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ  

และกรดแลคติคในเลือดก็เพิ่มข้ึนมาก การออกกําลังกายชนิดนี้ไมสามารถทาํตอไปไดเกิน 2-3 นาที  
ความเขมขนของกรดแลคติค 

 อนันต อัตช ู(2520 : 73-80) กลาววา ความเขมขนกรดแลคติคในเลือดจะมากนอยเพยีงใด

ข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ ดังนี ้

 1. ขบวนการสรางพลงังาน ถาเปนงานที่ตองอาศัยขบวนการที่ไมใชออกซิเจนหรือกลยัโคลิซีส 

มาก กรดแลคติคในเลือดก็จะเกิดมากขึ้น 

 2. ความหนักของงาน ยิ่งออกกําลงัหนักมากเทาใด ยิ่งมีกรดแลคติคในเลือดมากขึน้เทานัน้ 

 3. ระยะเวลาในการทํางาน ถาเปนงานระดับเดียวกนั ยิง่ใชเวลามาก การสะสมกรดแลคติคใน

เลือดก็ยิ่งเพิ่มมากขึ้น 

 4. การขนสงออกซิเจนและความสามารถของระบบไหลเวียนที่จะรับภาวะความเปนกรด-ดาง  

ของรางกาย ถามีมากจะทําใหกรดแลคติคในเลือดนอย  

 สวนมากจะขึ้นอยูกับกระบวนการสรางพลังงานและความหนักของงานทีท่ํา จากคํากลาวของ 

อนันต อัตช ู(2520 : 48) กลาวไววา ขบวนการผลิต เอทพีี ทั้ง 2 ขบวนการจะทํางานไปพรอมกัน 

เพียงแตวาขบวนการใดจะใชมากหรือนอย ก็ข้ึนอยูกับความหนกัเบาของงาน แบงงานเปน 3 ระดับคือ 

 1. งานระดับที ่1 (Level 1) งานชนิดนี้เปนงานที่เร็ว แรง และหนกั ซึง่รางกายทาํงานไดอยาง

มากไมเกิน 20 วนิาทีถงึ 25 วินาท ีเชนการแขงวิ่งระยะทาง 100 เมตร 200 เมตร  พลังงานในการ

ทํางานของกลามเนื้อไดจาก เอทีพ ีที่สะสมไวในกลามเนือ้ ซึ่งสามารถทําไดเพยีง 5 วินาท ีแต   

ครีเอติน ฟอสเฟต (Creatine Phosphate, C.P.) สามารถสังเคราะห เอทีพ ีข้ึนใหมอีก จนกระทั่ง    

ฟอสฟาเจน (Phosphagen) ลดลงในระดบัที่ไมสามารถทําใหงานในระดับนี้ดําเนินตอไปได ซึ่งใชเวลา

ประมาณ 15 วินาทถีึง 20 วนิาที จะเหน็วาการทํางานในระดับนี ้กลัยโคลิซีส และการสรางพลังงาน

แบบแอโรบิคยังไมไดทํางาน ฉะนัน้ปริมาณของกรดแลคติค ที่เพิ่มข้ึนในรางกายจึงมีไมมาก 

 2. งานในระดบัที่ 2 (Level 2) ใชเวลาประมาณ 25 วนิาทีถึง 8 นาที งานระดับนี้เปน 2 ข้ัน  

(Phase) 

  ข้ันที่ 1 (Phase 1) ใชเวลาประมาณ 25 วนิาทีถงึ 4 นาที เอทีพ ีที่ใชในงานนี้ไดจาก 

กลัยโคลิซีส ทาํใหกรดแลคติคเกิดขึ้นมาก และมากกวางานในทกุระดับ 

  ข้ันที่ 2 (Phase 2)  ใชเวลาประมาณ 4 นาทีถงึ 8 นาท ีเอทีพ ีที่ใชในงานนี้ไดจาก 
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การสรางพลังงานแบบแอโรบิคมากขึ้น และกลัยโคลิซีสนอยลง ดังนั้นปริมาณของกรดแลคติคใน

รางกายจงึนอยกวา ข้ันที ่1 แตมากกวางานในระดับ 1 เพราะเวลาในการทาํงานมากกวา 

 3. งานในระดบัที่ 3 (Level 3)  เปนการทีท่ํางานเกนิกวา 8 นาที เอทพีี จะไดจากการสราง

พลังงานแบบแอโรบิคเกือบทั้งหมด โดยจะไดจากขบวนการกลัยโคลิซสีนอยลงมาก และออกซิเจนจะ

เขาไปออกซิไดดความเปนกรดใหนอยลง ทาํใหกรดแลคติคในรางกายลดลง และนอยกวาความเปน

กรดในงานระดับที่ 2 
บทบาทของกรดแลคติคในการออกกําลังกาย 
ไดมีผูศึกษาและวิจัยเกี่ยวกบัการเกิดกรดแลคติคในขณะพักและออกกําลังกาย เฮอรแมนเซน   

(ศิริพร ทองศิริ.  2530 : 8 ; อางอิงจาก  Hermansen.  1971 : 401-407) พบวาในขณะพักขบวนการ 

กลัยคอไลติค (Glycolytic Process) จะดาํเนนิไปอยางชา ๆ  ระดับของแลคเตทในเลือดและกลามเนื้อ

จะมีอยูเพียงเล็กนอยแตสม่าํเสมอ 

ขณะที่ทาํงานที่มีความหนักของงานระดับเบา และปานกลางนัน้ พลังงานเกือบทั้งหมดไดมา

จากขบวนการที่ใชออกซิเจน (Aerobic Process) โดยไดจากออกซเิจนที่เก็บไวในกลามเนื้อ ซึง่อยูในรูป

ของมัยโอโกลบิน (Myoglobin) รวมทัง้เลือดที่อยูในกลามเนื้อดวย ซึง่หมายถงึอัตราการใชออกซิเจน

และอัตราการขนสงออกซิเจนไดสมดุลกัน ซึ่งเปนผลใหไมมีกรดแลคติคคั่งในรางกายและความเขมขน

ของกรดแลคติคในเลือดในระยะเริ่มตนของการออกกําลงักายยงัคงมีคาเทากนัขณะพัก 

สมศักดิ์ วนิชาชีวะ (2520 : 24) กลาววา เมื่อออกกําลงักายกรดแลคติคที่เกิดขึ้นจะสะสมอยูใน

กลามเนื้อและมีบางสวนกระจายไปกับเลือดไปสูตับ เมื่อหยุดออกกาํลงัและรางกายไดรับออกซิเจน  

กรดแลคติคจะเปลี่ยนกลับไปเปนกรดพยัรูวิค ซึ่งอาจถกูออกซิไดสไดอยางสมบูรณหรือถูกเปลี่ยน

กลับไปเปนกลัยโคเจน และ กลูโคส ซึง่การไหลเวียนของแลคเตทนี ้เรียกวา วัฏจักรโครี (Cori Cycle) 

การออกกาํลังกายอยางหนกั ซึ่งมีการจับออกซิเจนระดบัสูงมากกวา 50 % ของการจับ

ออกซิเจนสงูสดุ และกระทาํอยูเปนเวลานานหลายนาท ีจะสามารถตรวจพบกรดแลคติคได แมในเลือด

แดงยิ่งมกีารออกกําลงัหนักมากเทาใดกย็ิง่มีกรดแลคติคเกิดมากขึน้เทานั้น 
ความเปนไปของกรดแลคติคและสรีรวทิยาที่เกี่ยวกบัการเคลื่อนยายกรดแลคติค 
พิชิต ภูติจันทร (2535 : 39) กลาววา การเคลื่อนยายกรดแลคติค จากเลือดและกลามเนื้อ

ระหวางการฟนตัวจากการออกกําลงักาย การเคลื่อนยายนี้จะเกิดไดเร็วถาออกกําลงักายเบา ๆ ใน

ระยะฟนตัวมากกวาการหยดุพักในระยะฟนตัว 

ความเปนไปของกรดแลคติค มี 4 ทาง คอื 

1. ทางปสสาวะและเหงื่อ จะสูญเสียนอยมาก 

 2. การเปลี่ยนกลับไปเปนกลูโคสหรือกลัยโคเจน กรดแลคติคเกิดจากการแตกตัวของกลูโคส
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และกลัยโคเจน และสามารถเปลี่ยนกลับไปเปนกลูโคสหรือกลัยโคเจนไดในตับหรือเปลี่ยนเปน 

กลัยโคเจนในกลามเนื้อสังเคราะหเพื่อพลงังานเอทีพ ี

 3. การเปลี่ยนเปนโปรตีน  เกิดเพียงเล็กนอยในทนัทีของระยะฟนตวั 

 4. การเปลี่ยนกลับไปเปนคารบอนไดออกไซดและน้ําหรือออกซิเดชั่น กรดแลคติคจะเปน 

เชื้อเพลิงในกระบวนการเมตะบอลิซึมในระบบออกซิเจน ซึ่งเกิดขึ้นในกลามเนื้อลายเปนสวนใหญ แต

อาจเกิดขึ้นที่กลามเนื้อหวัใจ หรือในสมอง ตับ ไต ไดบาง กรดแลคติคจะเปลี่ยนเปนกรดพัยรูวิค และ

เปนคารบอนไดออกไซดกับน้ําในวัฏจักรเครบส และระบบขนสงอิเล็กตรอน เอทพีีถกูสังเคราะหข้ึนใน

ปฏิกิริยาคูควบในระบบขนสงอิเล็กตรอน   

โบเนน (อําพร ศรียาภัย; และสุพิตร สมาหิโต.  2545 : 11 ; อางองิจาก  Bonen.  2000 :  

778 -779) ไดกลาวไววา ใยกลามเนื้อสีแดงสามารถเคลือ่นยายกรดแลคติคไดดีใยกลามเนื้อสีขาว  

37-109 % ใยกลามเนื้อสีขาวหดตัวาํดเร็วใหพลงังานสงูและทําใหเกิดกรดแลคติคมากกวาใยกลามเนื้อ

สีแดง แตใยกลามเนื้อสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติคออกไปไดเร็วกวาใยกลามเนื้อสีขาว ดงันัน้

ในระยะการฟนตัวภายหลงัการออกกาํลังกาย กลามเนือ้ลายทีม่ีใยกลามเนื้อสีแดงมีความสาํคัญ

มากกวากลามเนื้อที่มีใยกลามเนื้อสีขาว 

 ประทุม มวงม ี(2527 : 28-29) กลาววา สวนหนึง่ของกรดแลคติคที่สรางขึ้นและกระจายออกสู

กระแสโลหิต จะถูกควบคมุปริมาณ (buffer) โดยไบคารบอเนต ไอออนในโลหิตอยางไรก็ดีการมีกรด

ชนิดนี้มากจะทําใหคาของ pH ในกระแสโลหิตลดต่ําลง (pH ของโลหติอาจลดลงถงึ 7.0 หรือในบาง

รายอาจถงึ 6.8) นั่นคือกอใหเกิดสภาวะแหงความเปนกรดในโลหิตมากขึ้น ดงันัน้การออกกําลังกาย

หนกัจึงเปนผลใหเกิดสภาวะที่เรียกวา hyperpnia และผลสุดทายก็ dyspnea (ภาวะที่เราหายใจถี่และ

ลึก) ดังนั้นเราอาจสรุปไดในตอนนี้วา เครื่องกระตุนอยางหนึ่งทีท่ําใหเราหายใจหนักมากหลังการ    

ออกกําลงักายหนกัคือ ภาวะของความมีกรดสูงในโลหิต 

ในระยะ 2-3 นาทีของการออกกําลงักายหนักนั้น กรดแลคติคอาจถูกผลิตขึ้นมาถงึ 100 mg  

หรืออาจมากกวาในผูที่มีรางกายฟต กรดแลคติคฟุงกระจายโดยเสรีสูของเหลวอืน่ ๆ ของรางกาย   

ในขณะพักผอน กรดแลคติคสวนใหญ (ประมาณ  85%) จะถูกเปลีย่นแปลงโดยตับใหกลายเปน 

กลัยโคเจน (โดยที่ไตอาจชวยตับทําหนาทีเ่ปลี่ยนแปลงสิง่ดังกลาวดวย) และกลูโคสไดอีก โดยผาน 

วฏัจักรที่เรียกวา Cori  หรือ Lactic acid  cycle  เหตุที่ตบัและไตตองมามีบทบาทในกระบวนการ  

gluconeogenesis (การสังเคราะหไกลโคเจนจากแหลงที่ไมใชกลูโคสซึ่งอาจสงัเคราะหจาก 

กรดแลคติค ไขมันหรือโปรตนี) ก็เพราะกระบวนการ gluconeogenesis ไมสามารถเกิดขึ้นไดใน

กลามเนื้อของสัตวเลี้ยงลกูดวยนม ดงันัน้ตบัและไตจึงตองทาํหนาทีน่ี้แทน นอกจากตับและไตจะทํา

หนาที่ลดกรดแลคติคดวยวิธีดังกลาวแลว บางสวนของกรดแลคติคยังถูกใชโดยกลามเนื้อหวัใจและ
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กลามเนื้อลายทั่ว ๆ ไป ดังนัน้การที่จะพูดอยางลอย ๆ วากรดแลคติคเปนกรดที่ไมมปีระโยชนนัน้เปนส่ิง

ที่ไมถูกตองนกัแตเราควรพดูวาการที่มกีรดแลคติคในเลือดมากเกนิไปจะทําใหการหดตัวของกลามเนื้อ

ดําเนนิตอไปไมไดเพราะไปยับยั้งการเผาผลาญกลัยโคเจนและกรดไขมันซึง่เปนแหลงที่ใชสังเคราะห  

เอทีพ ีและยังมีฤทธิท์ี่จะไปกระตุนศูนยควบคุมตาง ๆ ในสมอง เชน ศนูยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย 

ศูนยควบคุมการหายใจ เปนตน   
ดุลของกรด-เบส ภายหลงัการออกกําลังกายหนกั 

  พิชิต ภูติจันทร (2535 : 298) กลาววา ระหวางที่ออกกาํลังกายหนักในระยะเวลาสั้น ๆ การ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในเคมีเมตะบอลิซมึของกรด-เบส (Acid-base metabolic chemistry) ก็คือ   

การผลิตกรดแลคติค ซึ่งเปนกระบวนการผลิตที่ไมตองใชออกซิเจน เปนเหตุให pH ในเลือดและ

กลามเนื้อลดลง ปริมาณกรดแลคติคที่ถูกผลิตขึ้นมา จะมากหรือนอยขึน้อยูกับ ระยะเวลา ความหนัก

ของงาน  และมวลของกลามเนื้อ 

ภายในระยะเวลา 1 นาทีของการออกกําลงักายที่ตอเนื่องโดยไมใชออกซิเจน จะมีระดับ 

กรดแลคติคประมาณ 180 มิลลิกรัมเปอรเซนต ในขณะที่ pH ในเลือดใกลถึง 7 และ pH ในกลามเนื้อ

ใกลถึง 6.4 งานทีท่ําบางหยดุบาง จะทาํให pH ในเลือดสูงขึ้นถงึ 6.8 ในขณะที่กรดแลคติคมีประมาณ 

280 มิลลิกรัมเปอรเซนต 

เมื่อพิจารณาแลวจะเหน็วา คา PH ในเลือดถานอยกวา 7.4 เลือดจะมภีาวะเปนกรด 

(Acidosis) แตถา pH ในเลือดสูงกวา 7.4 เลือดจะมีภาวะเปนเบส (Basidosis) คา pH ที่ทําใหรางกาย

ดําเนนิไปไดในขณะพักผอนตองไมต่ํากวา 7.0 และสูงสุดไมเกิน 7.7 ความเขมขนของไฮโดรเจน

คารบอเนตไอออนในน้ําเลือด ซึ่งปกติจะม ี23-28 มิลลิโมลตอเลือด 1 ลิตร (mM/L) ในหญงิจะต่ํากวา

ชาย แตถาออกกําลงักายจนออนเพลยี ความเขมขนของไฮโดรเจนคารบอเนตไอออนจะลดต่ําลงมา  

ทั้งนี้จะสัมพนัธกับ pH ในเลือด และความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดดวย  

 

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 ในการเคลื่อนยายกรดแลคติคออกไปจากรางกายนั้น ตองอาศัยระบบไหลเวียนเลอืดและ

ระบบหายใจ ทั้ง 2 ระบบนี้จะทํางานรวมกนัตลอดเวลา ออกซิเจนมีความสําคัญมากในการเคลื่อนยาย

กรดแลคติค เมื่อระบบหายใจรับออกซิเจนเขามารางกายจะนําไปใชไดโดยมีเลือดเปนตัวกลางในการ

นําพาออกซเิจนลําเลยีงไปยงักลามเนื้อและเซลลตาง ๆ เพื่อเผาผลาญกรดแลคติคที่คางอยูใน

กลามเนื้อและเลือดหลังจากที่กรดแลคติคสวนหนึง่ถกูเปลี่ยนเปน ไกลโคเจนโดยตับ ดังนัน้การที่มี

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่ดจีะชวยใหการฟนตัวหลงัการออกกําลังกายเร็วขึ้น กรดแลคติค

ถูกกําจัดออกไปไดเร็วเหมือนกนั 



 13

ความสาํคัญและหนาที่ของระบบไหลเวียนโลหิต 
 พร้ิมเพรา ผลเจริญสุข (2537 : 98) กลาววา ระบบไหลเวียนโลหิต คือ ระบบการขนสงของ

รางกายโดยนาํออกซิเจน อาหาร น้าํ และสิ่งที่จาํเปนไปสงใหกับเซลลในรางกาย และนําของเสีย 

(Waste  products) จากเซลลไปยังสวนของรางกายทีท่ําหนาที่ขับของเสียออกจากรางกาย 

ระบบการไหลเวียนโลหิต แบงเปน 2 ระบบคือ 

 1. ระบบหัวใจและเสนเลือด (Cardio-vascular  system) ประกอบดวยเลือด (Blood)   

เสนเลือด (Blood vassels) และหัวใจ (Heart) 

 2. ระบบน้ําเหลือง (Lymphatic system) ประกอบดวยน้ําเหลือง (Lymph) ทอน้ําเหลือง  

(Lymphatic duct) และตอมน้ําเหลือง (Lymph  node) 

หนาที่ของระบบไหลเวียนโลหิต 

 1. ลําเลียงสารตาง ๆ ภายในรางกาย ไดแก 

  1.1 ลําเลียงออกซิเจนจากการแลกเปลี่ยนก็าซที่ปอดไปสูเนื้อเยื่อทั่วรางกาย 

  1.2 ลําเลียงสารอาหารชนิดตาง ๆ ที่ดูดซมึจากลาํไสเลก็ไปใหแกเนื้อเยื่อทั่วรางกาย 

  1.3 ลําเลียงของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญ (Metabolism) และส่ิงแปลกปลอมรวมทั้ง

สารเปนพษิไปยังอวยัวะขับถาย 

  1.4 ลําเลียงฮอรโมนจากตอมไรทอไปควบคุมการทาํงานและการเจริญเติบโตของอวยัวะ

ตาง ๆ 

 2. รักษาความสมดุลกรด-ดางของรางกาย 

 3. รักษาความสมดุลของน้ํา 

 4. รักษาระดับอุณหภูมิของรางกาย 

 5. ปองกันรางกายจากภาวะ การติดเชื้อโรคชนิดตาง ๆ และสรางภูมิคุมกันโรค 

 6. ปองกันการสูญเสียเลือดเวลามีแผล 

 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 ประทุม มวงม ี(2527 : 97) กลาววา ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 

อาจเปนเปาหมายสาํคัญที่สุดของการฝกรางกาย เพราะหากรางกายของใครก็ตามทีม่ีอวัยวะที ่

เกี่ยวของกับระบบนี้ เชน หวัใจ หลอดโลหติชนิดตาง ๆ ปอด ไมแข็งแรงไมอดทน คนคนนั้นจะมีชวีิตอยู

อยางเปนสุขไมได 

 การฝกออกกาํลังกายทาํใหมคีวามอดทนได ก็อาจเปนเพราะสิง่ตางทีม่ีการเปลี่ยนแปลง เชน 

 1. กลามเนื้อหวัใจขยายใหญข้ึน (cardiac hypertrophy) 

 2. ปริมาณของเลือดทีห่ัวใจปมออกไปเลี้ยงรางกายครัง้หนึง่ ๆ (stroke volume) มีมากกวา 
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 3. อัตราการเตนของหวัใจไมจําเปนตองสงูในการทาํงานที่มีความเขมขนเทากนั 

 4. หลอดโลหติมีความยืดหยุนดีข้ึน และปริมาณของเสนโลหิตฝอยที่จะเปดเปนทางผานของ

โลหิตก็มมีากขึ้น (increase vascularization) ทําใหมีโลหิตไปสูกลามเนื้อตาง ๆ ที่อยูไกล ๆ ออกไป  

(peripheral circulation) มมีากขึ้น Petren และคณะ พบวาปริมาณของเสนโลหิตฝอยที่เปดเปน

ทางเดินของโลหิตในหนทูี่ไดรับการฝกอยางดี มมีากกวาหนูที่ไมไดรับการฝก ระหวาง 40-45% 

นอกจากนี้ภายหลังของการฝกจะพบวาปริมาณของเม็ดโลหิตแดงในโลหิตก็มีมากขึน้และมีฮีโมโกลบิน  

(hemoglobin) มากขึน้ ซึง่อาจจะเปนประโยชนตอการจบัออกซิเจน เพื่อนาํไปแจกจายยงักลามเนื้อทาํ

ใหการสรางพลังงานแบบแอโรบิค ดําเนนิไปดวยดี ซึ่งสงผลใหอัตราการสรางกรดแลคติคลดนอยลง  

อันจะทําใหการออกกําลังกายแบบแอโรบิคดําเนินไปดวยดีข้ึน 

 5. เมื่อการไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ทําใหการขนสงเชื้อเพลิงที่จะนํามาใชในการสรางพลงังาน

ในระยะยาวคอืกรดไขมัน (free fatty acids) เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหการสรางพลงังานแบบ

แอโรบิคดําเนนิไปไดดวยดี นอกจากนัน้ยงัทาํใหการขนถายของเสียจากกระบวนการเมตตาโบลิซึม่

ดําเนนิไปไดดวยดีอีกดวย 

 6.  การฝกทําใหกลามเนื้อทีช่วยในการหายใจมีความอดทน–ยืดหดตัวไดมากขึ้น เปนผลทาํให

เราสามารถสดูเอาออกซิเจนเขาไปไดมาก (ขณะหายใจเขา) และสงคารบอนไดออกไซดออกมาไดมาก  

(ขณะหายใจออก)   

อวย เกตุสิงห (2513 : 4) กลาววา การออกกําลังกายทาํใหกลามเนื้อหัวใจมีขนาดโตขึน้   

กระทรวงศึกษาธิการ (2524 : 263) กลาววา ในบุคคลปกตินั้น หวัใจจะบีบตัวประมาณ 70-80 

คร้ังตอนาที แตสําหรับผูที่ออกกําลงักายประจํา หัวใจจะบีบตัวประมาณ 50-60 คร้ังตอนาที โดย

สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายไดในปริมาณที่เทากัน  

ทูรเนอร (ศิริพร ทองศิริ.  2530 : 6 ; อางองิจาก  Turner.  1967 : 230-231) กลาววา ในทาง

สรีรวิทยาของการออกกาํลังกายถือวาปริมาตรของการสบูฉีดโลหิตของหวัใจและอัตราการบีบตัวของ

หัวใจเปนเครื่องบอกผลของการออกกาํลังกายและความสมบูรณของรางกายได   

  ประทุม มวงม ี(2527 : 159) กลาววา ในระหวางการออกกําลงักาย ความดนัโลหิตแดงใน

ระยะหวัใจบีบ (Systolic Arterial Pressure) จะเพิ่มสูงขึน้ เพื่อใหโลหติไหลเวียนไปสูหัวใจ สมอง และ

กลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว หวัใจคนปกติจะสูบฉีดโลหิต 4.5 ลิตรตอนาที แตระหวางการออกกาํลังกาย

จะเพิ่มเปน 20 ลิตรตอนาท ีในคนทั่วไป และอาจถงึ 40 ลิตรตอนาที ในนักกฬีาที่ไดรับการฝกเปนอยาง

ดี   

  บูเชอร (ศิริพร ทองศิริ.  2530 : 6-7 ; อางอิงจาก  Bucher.  1968 : 180) กลาววา การ 

ออกกําลงักายยังมีผลตอระบบการหายใจเพราะระหวางการออกกาํลังกายนั้นรางกายมีการเผาผลาญ
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มากขึ้น ทําใหตองการออกซเิจนมากขึ้นตามลําดับ สาเหตุนี้เองความถีข่องการหายใจก็จะเพิ่มข้ึน เพื่อ

เพิ่มการระบายอากาศในถงุลมปอดใหมากที่สุด ความถีข่องการหายใจคอย ๆ เพิ่มข้ึนในระยะเริ่ม  

ออกกําลงักาย และจะเพิ่มมากขึ้นเมื่อรางกายออกกําลงัหนกัขึ้น ปกติเราจะหายใจเอาอากาศเขาปอด 

8-9 ลิตรตอนาท ีแตระหวางการออกกําลงักายจะเพิ่มเปน 50-100 ลิตรตอนาที ความถี่ของการหายใจ

จะเขาสูระยะคงทีห่ลังจากการออกกําลงักายประมาณ 2-5 นาที   

ในการออกกําลังกาย ซึง่เปนการทาํงานของกลามเนื้อนัน้คือ การเปลี่ยนพลงังานทางเคมีที่ได

จากอาหารใหเปนพลงังานกล ซึ่งเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ พลงังานอาจไดมาจากปฏิกิริยาทาง

เคมีที่มีตนตอมาจากอาหาร ซึ่งเปนสารเคมี นอกจากนัน้กลามเนื้อในรางกายยังสามารถทาํงานไดทั้ง

ชนิดใชออกซิเจน (Aerobic) และชนิดไมใชออกซิเจน (Anaerobic) 

 
การคูลดาวน 

การคูลดาวน คือการทําใหรางกายเย็นลงภายหลงัการออกกําลงักายหรือฝกซอมกีฬาเปน

วิธีการชวยทําใหการฟนตัวเร็วขึ้น รางกายสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติคออกจากกลามเนื้อและเลือด

ไดเร็ว  ซึ่งปกติแลวการเคลือ่นยายกรดแลคติคนั้นตองใชเวลานานกวาการสรางพลังงานใหมมา

ทดแทน คือ ตองใชเวลาประมาณ 1 ชัว่โมง ในการเคลื่อนยายกรดแลคติคใหเปนปกติเทากับกอนการ

ออกกําลงักาย การออกกําลงักายเบา ๆ ในระยะการฟนตัวสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติคออกจาก

รางกายไดดีและเปนสิง่จําเปนที่ควรปฏิบัติหลังการออกกําลังกาย การคูลดาวนสามารถทาํไดหลายวธิี 

เชน การวิง่สลบัเดิน การยืดกลามเนื้อ การนวด การฝงเข็ม การใชคลืน่อัลตราซาวด การกระตุน

กลามเนื้อดวยไฟฟา การซาวนา เปนตน ซึง่ในแตละวธิีนัน้มีความแตกตางของขอดีและขอเสีย บางวิธี

ตองใชอุปกรณเครื่องมือราคาแพง ตองใชผูเชี่ยวชาญเฉพาะทาง ใชเวลานาน ไมสามารถทําไดดวย

ตนเอง วิธกีารวิ่งสลับเดนิและการยืดกลามเนื้อนัน้เปนวิธทีี่งาย สะดวกและสามารถทาํไดดวยตนเอง 

ไมตองใชอุปกรณและไมจํากัดสถานที ่เปน 2 วิธทีี่นยิมทํามากเพราะตอเนื่องจากการออกกําลงักาย

และสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติคออกจากกลามเนื้อและเลือดไดดี 

 ประทุม มวงม ี(2545 : 36) กลาววา วัตถปุระสงคของการคูลดาวนเพือ่คอย ๆ ชะลอการฟนตัว

กลับสูสภาพปกติ โดยการยังคงใหมีระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ ยงัคงทํางานตอไปแตเปน

งานที่เบาลง ทั้งนี้เพื่อระบายของเสียตาง ๆ หรือความรอนที่เกิดขึ้นกบักลามเนื้อขณะออกกําลงักาย

ออกสูระบบไหลเวียนเลือด เพื่อนาํไปใหอวยัวะที่ควบคุมปริมาณหรือขจัดออกไป ดังนั้นเมื่อเสร็จส้ิน

การออกกาํลังกายหรือแขงขันทกุคนควรตองทาํการคูลดาวน ดวยการออกกาํลงักายเบา ๆ หรือ

เคลื่อนไหวในรูปแบบที่ไดกระทําในการอบอุนรางกาย ควรใชเวลาประมาณ 10 เปอรเซ็นตของชวงเวลา

การออกกาํลังกายหลังการฝกหรือประมาณ 5-10 นาท ี 
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 วิริยา บุญชัย และ วรรณา รัตนอมรพนิ (2528 : 7) กลาววา การคูลดาวน เปนสิ่งจําเปนอยาง

มาก เพราะการคูลลดาวน นัน้จะทําใหกลามเนื้อที่ยืดหยุนไปทั่วรางกายกลับสูสภาวะที่อุณหภูมิใน

รางกายเขาสูสภาพปกติ แลวยังปองกนัไมใหเลือดไปเลี้ยงตามอวัยวะตาง ๆ ที่ใชออกกําลงักายมีมาก

เกินไป จนเปนผลทําใหเลือดไปเลี้ยงสวนใดสวนหนึง่นอยเกินไป ซึ่งสวนนัน้อาจจะเปนสมอง จนเปน

สาเหตุของอาการเปนลม นอกจากนี้ยงัชวยใหชีพจรกลบัเขาสูสภาวะปกติทีละนอย การคูลดาวนควร

กระทําจนกระทั่ง ชีพจรอยูในชวง 120 คร้ังตอนาที หรือตํ่ากวานี ้

 การคูลดาวนโดยการวิง่ออกกําลังกายเบา ๆ ไดมีผูวิจัยหลายคนศึกษาและพบวาเปนวิธีที่

สามารถลดปรมิาณกรดแลคติคไดดีและรวดเร็วกวาการนัง่หรือนอนพักเฉย ๆ หลงัการออกกําลงักาย

ดังทีน่ิวแมน และ คณะ (1960 : 137) ทาํการศึกษาและกลาววาปริมาณของกรดแลคติคจะลดลงเร็ว

ยิ่งขึ้นหากนกักีฬาออกกําลงักายเบา ๆ ภายหลงัการออกกําลงักายหนักไดส้ินสุดลง การคนพบนีก้็นา

เชื่อตรงที่วาขณะออกกําลงักายเบา ๆ (ซึ่งรางกายไมสรางกรดแลคติคเพิ่มข้ึน) กระแสโลหิตไหลเวยีน

เร็วกวาขณะอยูเฉย ๆ จึงมีออกซิเจนไปชวยเผาผลาญกรดแลคติคมากขึ้น นอกจากนัน้ยังนาจะทําให

กรดแลคติคถูกขนสงไปยงัตบั ไต หวัใจไดเร็วขึ้น 

การคูลดาวนอีกวิธหีนึง่คือ การยืดกลามเนือ้หลังการออกกําลังกาย วีระชัย โควสวุรรณ (อําพร 

ศรียาภัย; และ สุพิตร สมาหโิต.  2545 : 13 ; อางองิจาก  วีระชัย    โควสุวรรณ : 2537) ใหความหมาย

ของการยืดกลามเนื้อ คือ การเพิ่มขนาดความยาวของกลามเนื้อโดยจัดใหสวนของรางกายอยูในทาการ

ยืดกลามเนื้อ ใหปลายทัง้สองขางของกลามเนื้อยืดหางจากกนัมากทีสุ่ดเทาที่จะทําได การยืดกลามเนื้อ

สามารถใชไดทั้งในการอบอุนรางกาย การคูลดาวน การเพิ่มความออนตัว และยงัชวยลดความตงึ

เครียดของรางกายหลังการทาํงานในแตละวัน การยืดกลามเนื้อที่เหมาะกับการคูลดาวนหลงัการออก

กําลังกายคือการยืดกลามเนือ้แบบคางไวหรืออยูกับที่ในชวงระยะเวลาประมาณ 10-30 วินาที  

ราตรี สุดทรวง (อําพร ศรียาภัย; และสุพิตร สมาหิโต.  2545 : 13-14 ; อางองิจาก  ราตรี        

สุดทรวง : 2539) กลาววา การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เปนการทาํใหเกิด stretch reflex มีกลไลใน

การทาํงานดงันี้ คือ เมื่อมีแรงจากภายนอกไปยืดกลามเนื้อจะทําใหเกดิแรงตึงตัวไปกระตุนการทํางาน

ของ golgi tendon ผานทางเสนประสาท Ib (type A) นาํสัญญาณเขาสูไขสันหลงัโดยตรงและนําไปที่ 

spinocerebellar tract ไปสูสมองสวนกลาง สงสัญญาณกลับไปที่ไขสันหลงักระตุน inhibitory 

interneurons ใหสัญญาณผานไปยงัเสนประสาท Ia afferent นอยลง ทําใหกลามเนือ้มัดที่ golgi 

tendon ถูกกระตุนอยูไดรับกระแสประสาทจาก Ia afferent ลดลง กลามเนื่อมัดนั้นจะคลายตัว ซึ่ง

วัตถุประสงคในการยืดกลามเนื้อแบบนีก้็เพื่อใหกลามเนือ้คลายตัว 
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ข้ันตอนการยดืกลามเนื้อแบบอยูกับที ่

  1. จัดทาในการยืดใหถูกตอง ตรงกับกลามเนื้ที่ตองการยดืคางในทานั้น ๆ 

  2. ใชแรงต่ํา และเคลื่อนที่ดวยความเร็วสม่าํเสมอ 

  3. ยืดกลามเนือ้อยางชา ๆ 

  4. ยืดถงึชวงสดุทายของการเคลื่อนไหว หรือยึดถึงจุดที่มอีาการตึงของกลามเนื้อ 

  5. ยืดคางในทานัน้ ๆ นานประมาณ 10-30 วนิาท ี

  6. ผอนคลายกลามเนื้อกลบัสูทาเริ่มตน 

  7. ทาํซ้ําวิธีเดมิจนกระทัง่รูสึกผอนคลาย 

 ขอบงชี้ในการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่

  1. กลามเนื้อเกร็ง (muscle spasm) 

  2. มีการเกร็งของกลามเนื้อแบบ spasticity หรือ rigidity 

 กรรวี บุญชัย และ สุดจิต เขยีวอุไร (2540 : 4-6) กลาววา การยืดกลามเนื้อมีประโยชนดังนี ้

    1. ลดความตึงของกลามเนื้อและทําใหรางกายผอนคลาย 

  2. ชวยสรางการประสานงานของรางกายทําใหการเคลือ่นไหวมีอิสระและสะดวกสบาย

ยิ่งขึ้น 

  3. เพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 

  4. ปองกันอุบตัิเหตุ และการบาดเจ็บ เชน กลามเนื้อเคลด็ (กลามเนื้อที่มีความแข็งแรงและ

มีการบริหารกอนการทํางาน สามารถตานทานความเครียดไดดีกวากลามเนื้อที่มีความแข็งแรง แตไมมี

การบริหารรางกายกอนการทํางาน) 

  5. ชวยในการทํากจิกรรมหนัก ๆ ไดดียิ่งข้ึน เชน การวิง่ การเลนสกี เทนนิส วายน้ํา 

จักรยาน  เพราะเปนการเตรยีมกลามเนื้อกอนการทาํงาน 

  6. พัฒนาการรับรูของรางกาย เมื่อทาํกายบริหารรางกายสวนตาง ๆ จิตใจจะมุงเนนและ

ไดสัมผัสสวนนั้น ๆ ทําใหรูจกัตนเอง 

  7. ชวยผอนคลายดานจิตใจ ซึ่งควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย เพือ่ใหรางกาย 

เคลื่อนไหวเพือ่ตนเองมากกวาการแขงขัน 

  8. สงเสริมระบบไหลเวยีนโลหิต 

  9. ทําใหเกิดความรูสึก 

  การฟนตัวของการออกกําลังกาย 
เจริญทัศน จินตเสรี (2525 : ไมมีเลขหนา) กลาววา เมื่อเร่ิมออกกําลงักายอัตราชีพจรจะคอย ๆ  

เพิ่มข้ึนเปนลําดับ ถาเปนการออกกําลังกายแบบความหนักไมมากนัก และคงที่สม่าํเสมอในระยะ  
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1-3 นาทีแรก อัตราชีพจรจะคอย ๆ เพิม่ข้ึน เรียกวา เปนระยะปรับตัว และจะคงที่อยูถาความหนกันัน้

ไมเปลี่ยนแปลง เรียกวา ระยะคงที่แตถาเปนการออกกําลงักายแบบเพิม่ความหนกัขึ้นเร่ือย ๆ จะไมมี

ระยะคงที่ เพราะชีพจรจะเพิม่ข้ึนเรื่อย ๆ ตามความหนักไปจนถึงระดับที่ชีพจรไมสามารถเพิม่ข้ึนไดอีก  

แมจะเพิ่มความหนกัตอไป อัตราชพีจรตอนนี้เรียกวา เปนอัตราชีพจรสูงสุด เมื่อหยุดการออกกําลงักาย

ชีพจรจะคอย ๆ ลดลงจนสูระยะเดิม เรียกวาระยะฟนตัว   

คารโพวิช และ ซินนิ่ง (วิวัธน ภิรมยรัตน.  2526 : 9-10 ; อางอิงจาก  Karpovich; & Sinning. 

1971 : 207-208) กลาววา สําหรับในระยะฟนตวั เวลาที่ตองการสําหรับการคืนสูสภาพปกติของอัตรา

ชีพจรหลงัการออกกําลงักายขึ้นอยูกับความหนกัและระยะเวลาในการออกกําลงักาย ตลอดจนสภาพ

ของแตละบุคคลดวย การเพิ่มความหนักของการออกกาํลังกาย จะเปนการเพิ่มเวลาในการกลับสู

สภาวะปกติของระยะฟนตวั เชน หลงัจากกาวขึน้ลงมานัง่สูง 12-20 นิ้วเปนเวลาครึ่งนาที ชพีจรจะกลับ

สูอัตราปกติภายในนาทีเดียว แตหลงัจากการออกกาํลังกายจนหมดแรง อาจไมกลบัสูสภาวะปกติเปน

เวลาหลายชั่วโมง อีกประการหนึ่งผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะทาํใหระยะเวลาของการกลับสูสภาวะ

ปกติหรือระยะฟนตัวสัน้ลง   

ความเขาใจเกีย่วกับออกซเิจนกับการพักทีม่ีการเคลื่อนไหว หรือไมหยดุนิ่ง ขอตกลงเบื้องตนได

กําหนดพืน้ฐานโครงสรางของงานในเวลาพักและความสําคัญของชวงพัก ไมวาจะเปนชวยของการ 

ออกกําลงักายแบบแอโรบิค หรือการทาํงานทัง้หมดในชวยสั้น ๆ 5-10 วินาท ีจะเปนการสะสม        

กรดแลคติคที่ไมมีประโยชนอะไรเลย ดังนัน้การพักฟนทีร่วดเร็วและความสามารถที่ไดเร่ิมทํางานใหม

อีกครั้งโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมือ่ยลาเปนสิ่งทีทุ่กคนปรารถนา ความลําบากในชวงของการ

ออกกําลงักายแบบแอนแอโรบิค ที่ยาวนานก็คือ การกาํจดักรดแลคติคที่สรางขึน้ในโลหิตและกลามเนื้อ

ที่ใชงาน  ในสถานการณเชนนีก้ารจะใชออกซิเจนอกีครั้งหนึ่งไดตองประกอบดวยสวนประกอบที่มี    

ทั้งเร็วและชา  และตองใชเวลาอยางมากมาย ที่ตองการการฟนตัวอยางสมบูรณ ถาเชนนัน้ในกีฬา

บาสเกตบอล ฮ็อกกี้ ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน ก็ตองปลอยปญหานี้ทิง้ไป เพราะวาผูเลนจะตองมี

การเผาผลาญรางกายในแบบแอนแอโรบิค ในระดับสูงและไมสามารถที่จะพักไดเปนเวลานาน ๆ 

ระหวางชวงเวลาขอเวลานอกหรือชวงพกัครึ่งของชวงเวลาการแขงขัน ซึ่งกจ็ะไดพักในชวงสั้น ๆ เทานัน้ 

วิลเล่ียม เฟรนด และ วิคเตอร (ศิริพร ทองศิริ.  2530 : 13 ; อางองิจาก  William; Frand; & 

Victor.  1981 :90)  กลาววา วธิีการที่จะทําใหการพักฟนเปนไปไดอยางรวดเร็วจากการออกกาํลงักาย

ทั่ว ๆ ไป ทําไดโดยวิธีการใดวิธีการหนึง่กค็ือ ไมหยุดนิ่ง (Active) หรือหยุดนิง่ (Passive)  

การฟนตัวแบบไมหยุดนิง่ (Active Recovery) นั้น มักเรียกกันบอย ๆ วา คูลล่ิง ดาวน 

(Cooling Down) หรือ เทปเปอริ่งออฟ (Tapering off) คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิคเกือบสูงสุด
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ตามความเชื่อนี้ จะตองมีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องกนัเพื่อจะปองกนัไมใหเกิดตะคริวและการ

บาดเจ็บทีก่ลามเนื้อไดและทาํใหขบวนการในการฟนตัวงายขึ้น 

การฟนตัวแบบหยุดนิง่ (Passive Recovery) สวนใหญแลวคนมักจะใชการนอนเพราะคิดวา

การอยูเฉย ๆ หรือการพกัเฉย ๆ จะเปนการลดพลังงาน ซึ่งตองการในชวงพักไดและไมตองใชออกซิเจน

สําหรับขบวนการฟนตัว   

  พิชิต ภูติจันทร (2535 : 41) กลาววา จุดประสงคระหวางการฟนตวัจากการออกกาํลงักาย 

ก็คือ การทําใหกลามเนื้อกลับคืนสูสภาพเดิมและทําใหสวนอืน่ ๆ ของรางกายกลับคืนสูระยะกอน 

ออกกําลงักาย (พักผอน) ระหวางการฟนตวัจากการออกกําลังกาย ออกซิเจนจะหมดเปลืองไปมากกวา

ขณะพักผอน  ออกซิเจนที่ตองการเพิ่มข้ึนมากกวาในระดับพักผอน เรียกวา การเปนหนี้ออกซิเจน

ระหวาง 2-3 นาท ีแรกของการเปนหนี้ออกซิเจน รางกายจะตองการออกซิเจนสงู 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวจิัยในตางประเทศ 
ออสตรานด และคนอื่น ๆ (Astrand; et al. 1963 : 619 -622) ไดทําการวิจัยกรดแลคติคใน

เลือดหลังจากออกกําลงักายอยางหนักเปนเวลานาน โดยใชผูรับการทดลองซึ่งเปนทีมนักสกวีิบาก    

ทีมชาติสวีเดน ชาย 18 คน และหญิง 6 คน เจาของเหรียญทอง 9 เหรียญ และเหรียญเงิน 3 เหรียญ 

จากการแขงขันสกีชงิแชมปโลกและโอลิมปค กอนหนานั้น 1 ป รวมทัง้นักศกึษาชาย 4 คน อายุ

ประมาณ 25 ป ทาํการสกีดวย ระยะทาง 85 กิโลเมตร ผูรับการทดลองถูกเจาะเลือดที่ปลายนิ้ว

หลังจากทําการแขงขันสกีระยะทาง 10-85 กิโลเมตรเสรจ็ส้ินลง 1-3 นาท ีนาํเลือดที่เจาะไปวิเคราะห 

หาปริมาณกรดแลคติค 

ผลการวิจยัพบวา หลงัจากออกกําลงักายอยางหนัก กรดแลคติคกลับลดลง เมื่อเวลานานขึน้  

ในระยะทาง 10 กิโลเมตร ทาํเวลาได 35-36 นาที ปริมาณกรดแลคติคเฉลี่ยเกิดขึ้น 139 มิลลิกรัมตอ

เลือด 100 มิลลิลิตร ในระยะทาง 30 กิโลเมตร ทําเวลาได 1 ชั่วโมงกับ 50-56 นาท ีกรดแลคติคเฉลี่ย 

68 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร ในระยะทาง 50 กิโลเมตร ทาํเวลาได 3 ชั่วโมงกับ 6-18 นาท ี   

กรดแลคติคเฉล่ีย 39 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร ในระยะทาง 85 กิโลเมตร ทาํเวลาได 5 ชั่วโมง 

ถึง 8 ชั่วโมง 30 นาที กรดแลคติคเฉลี่ย 23 มิลลิกรัมตอเลอืด 100 มิลลิลิตร คาปริมาณของกรดแลคติค

ที่ตางกัน แสดงถึงความเมื่อยลาในหลายแบบหลายลักษณะ ซึ่งสรุปไมไดกระจางชัด ความตองการ

ออกซิเจนเฉลีย่ (Average VO2) เทากบั 4.45 ลิตร/นาที   

ไดแมนท, คารสสัน, และซาลติน (Diamant; Karlsson; & Saltin.  1968 : 383-384) ได

ทําการศึกษาวจิัยกรดแลคติคในกลามเนื้อของคน หลังจากการออกกําลังกายสูงสุด โดยใชผูรับการ
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ทดลองเปนนกัศึกษาวิชาพลศึกษา 4 คน ทําการวัดกรดแลคติคในกลามเนื้อขณะพกั และ 5 นาท ี

หลังจากออกกําลังกายดวยจักรยาน (Bicycle Ergometer) จนหมดแรงเปนเวลา 3 นาที การหาความ

เขมขนของกรดแลคติคกระทําโดยการตัดชิ้นเนื้อตนขา (Quadricep Femoris) 15-30 มิลลิกรัม         

ไปตรวจและทาํการตรวจหากรดแลคติคในเลือดจากปลายนิว้    

ผลการวิจยัพบวาขณะที่พัก กรดแลคติคในกลามเนื้อ (เฉล่ียเทากับ 3.0 มิลลิโมล) สูงกวา   

กรดแลคติคในเลือด (เฉล่ียเทากับ 1.4 มลิลิโมล) หลังจากออกกาํลังสงูสุด ความเขมขนเฉลี่ยของ    

กรดแลคติคในกลามเนื้อ เทากับ 19.1 มิลลิโมล สวนในเลือดเทากับ 12.5 มิลลิโมล จากการทดสอบกับ

ผูรับการทดลองคนหนึง่ พบวา การลดลงของความเขมขนของกรดแลคติคในกลามเนื้อ และในเลอืด 

จะลดลงอยูในระดับใกลเคียงกันเมื่อหลงัจากออกกาํลังกายแลว ความเขมของกรดแลคติคในของเหลว

นอกเซลลกลามเนื้อ 20 เปอรเซ็นต  

ดอวสัน และคนอื่น ๆ (Dawson; et al. 1971 : 322 -327) ไดทําการวจิัยเรื่องแลคเตทใน เสน

เลือดแดงและกลามเนื้อของหนูขณะวายน้าํ โดยจบัหนูไปวายน้ําที่มีอุณหภูมิ 22 °C และ 37 °C  

จนกระทั่งหมดแรง   

ผลการวิจยัพบวา หนูจะเหนื่อยหลงัจากวายน้ําประมาณ 23 นาที ในน้ําที่มีอุณหภมูิ  22 °C 

แตในน้ําที่มีอุณหภูมิ 37 °C หนูทัง้หมดจะสามารถวายน้ําไดนานถึง 30 นาที โดยไมแสดงอาการ

เหนื่อย ในการวายน้ําที่มีอุณหภมูิ 37 °C แลคเตทในเลือดจะเพิ่มข้ึนจาก 1.8 เปน 5.2 มิลลิโมล  

ใน 3 นาทีแรก แตจะลดลงเปน 3.3 และ 2.3 มิลลิโมล (mM.) ในการวายน้าํ 3 นาทีแรก แตจะลดลงใน

อัตราปริมาณที่เทากนัของการวายน้าํ 37 °C แมวาแลคเตทในกลามเนื้อจะสงูกวาในเลือด ในน้าํ

อุณหภูมิ 22 °C แตการเปลีย่นแปลงของแลคเตทของกลามเนื้อและในเลือดจะเทากนั และแลคเตท  

ทั้งในเลือดและกลามเนื้อจะลดลงเมื่อวายจนเหนื่อยในน้าํที่มีอุณภูม ิ22 °C แสดงวาไมมีการ

เปลี่ยนแปลงในทางที่เพิ่มข้ึนของขบวนการเมตาบอลิซมึในการวายน้าํที่อุณหภูมิ 22 °C และในน้ําที่มี

อุณหภูมิ 22 °C และ 37 °C ไพรูเวท (Pyruvate) ในเลือดแดงจะเพิ่มข้ึนในชวง 3 นาทีแรก และ

ตอจากนัน้จะเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอยระดับกลูโคสในเลือดยังคงอยูในระดับเดิมตลอดการวายน้าํ  

เฮอรแมนเซน และ สเตนสโวลด (Hermansen; & Stensvold. 1972 : 191 -201)  ได

ทําการศึกษาวจิัยเกี่ยวกับการผลติและการสลายตัวของกรดแลคติคระหวางการออกกําลังกาย โดยใช

ผูรับการทดลองเปนชาย 4 คน หญงิ 3 คน โดยแตละคนผานการฝกออกกําลงักายมาอยางดี และวัด

ความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดขณะพักและระหวางออกกําลงักาย  ที่ระดับ 30% 60% 70% และ 

80% ของสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสงูสุดของแตละคน (VO2max) โดยออกกาํลงักายเปน

เวลานาน 30 นาที ผูรับการทดลองพกัโดยนั่งเกาอีน้วม และเมื่อลุกจากเกาอี้ก็เร่ิมออกกําลงักายทนัท ี  
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ผลการวิจยัพบวา กรดแลคติคในเลือดจะเพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัดที ่60-80 เปอรเซ็นต  

(VO2max) ปริมาณแลคติคขณะนั้นประมาณ 130-220 มลิลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร  หลงัจาก 

ออกกําลงักาย 30 นาที หยุดนั่งพักหรือวิ่งเบา ๆ ตอไปเร่ือย ๆ กรดแลคติคในเลือดลดลงสูระดับปกติ  

และปรากฏวาอัตราการสลายตัวของกรดแลคติคในเลือดตอนาทีในขณะวิ่งเรื่อย ๆ เร็วกวาการนั่งพกั  

อัตราการสลายตัวของกรดแลคติคสูงสุด เทากับ 8 มิลลิกรัมตอเลือด 100 มิลลิลิตรตอนาททีี ่63 

เปอรเซ็นต (VO2max) โดยเฉลี่ย และสรุปวา กลามเนื้อสามารถออกซไิดซกรดแลคติคไดดีกวาในตบั 

ฮับบารด (Hubbard. 1973 : 1 -18) ไดศึกษาผลของการออกกําลงักายกับเมตาบอลซิึมของ

กรดแลคติค โดยใชผูรับการทดลองอาสาสมัคร เปนชาย 4 คน อายุเฉลี่ย 53 ป น้ําหนกัเฉลี่ย 74  

กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 179 เซนติเมตร ทําการออกกาํลังกายอยางหนกั ประมาณ 62-72 เปอรเซน็ต  

ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของแตละคน (VO2max) เปนเวลา 40-50 นาท ีผูรับการทดลอง

ถูกฉีดสารกัมมันตภาพรงัสี โดยเกลือโซเดยีมแลคเตท จาํนวน 5 ไมโครคูรี (5 Me u-14 c Sodium L(+) – 

Lactate)  เขาเสนเลือดดําทีแ่ขน (Antecubital Vein) ผลปรากฏวา หลังการออกกําลังกายกลูโคสใน

เลือดลดลงกวาปกติ (ขณะพัก) และขณะออกกําลงักายกรดแลคติคจะเกิดขึ้นและถูกเมตาบอไลซ   

โดยในขณะออกกําลงักาย เมตาบอลิซึมจะเกิดเร็วมากในขณะออกกาํลังกายเกือบจะสูงสุด  (30 นาท ี

ที่ 35-60 เปอรเซ็นต VO2max)   

ผลการวิจยัพบวา การผลิตกรดแลคติคไมไดเกิดเฉพาะชวง 2-3 นาทีแรก ของการออกกําลงั

กายเทานัน้ เพราะจะเกิดกรดแลคติคตลอดเวลา แตกรดแลคติคถูกสลายโดยขบวนการเมตาบอลิซมึ 

ไปดวย ทาํใหการผลิตและการสลายของกรดแลคติคอยูในภาวะคงที่ตลอด 

 ซีเบอร และ แมคเมอเรย (Siebers; & Mcmurray. 1981 : 68) ไดศึกษาผลของการวายน้ําและ

การเดินที่มีตอการฟนตัวภายหลังจากการวายน้ํา ผูรับการทดลองเปนนักวายน้ําหญงิ จาํนวน 8 คน 

โดยใหผูรับการทดลองทกุคนทาํการออกกําลังกาย 2 นาท ีที่รอยละ 90 ของปริมาณออกซิเจนสงูสดุบน

เครื่องวัดงานในการวายน้าํ (Swimming Ergometer) ระยะเวลาในการฟนตัว 15 นาที ในการเดนิบน

พื้น หรือวายน้าํชา ๆ หลงัจากวายน้าํ 200 หลา วัดปริมาณนําเขาออกซิเจน 15 นาท ีหลงัจากวายน้ํา 

200 หลา นําเอาเลือดที่ไดจากกอนและหลังการวายน้ําดวยเครื่องวัดงานในการวายน้ํามาวิเคราะหเพื่อ

หาแลคเตท (Lactate)  

 ผลการทดลองปรากฏวา การวายน้ํา 200 หลา ไมมีนยัสาํคัญที่กระทบกระเทือนตอการเดิน

หรือการวายน้าํในชวงการฟนตัว แลคเตทในเลือดหลงัการวายน้าํดวยเครื่องวัดงานในการวายน้าํมี

คาเฉลี่ย 96.7 ± 18 มิลลิกัมตอเลือด 100 มิลลิลิตร การฟนตัวโดยการวายน้ําจะลดระดับแลคเตทลง

รอยละ 53.3 และการฟนตวัโดยการเดินจะลดระดับแลคเตทลงรอยละ 38.5 มนีัยสําคัญที่แตกตางกนั

ของแลคเตทหลังการวายน้ํา 200 หลา ปริมาณการนําเขาออกซิเจนมีคาเฉลี่ย 7.74 ± 1.51 ลิตร และ
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ไมมีผลกระทบตอขอตกลง สรุปไดวา 15 นาทีในการฟนตัวอาจเพียงพอสําหรับการแขงขันหลาย ๆ คร้ัง 

ที่มีความหนักของงานสูงแตนอยกวา 3 นาที และวิธีการเลือกวิธีการฟนตัวดวยตัวเองจะไมมีผลดีทีสุ่ด

เสมอสําหบัการเคลื่อนยายแลคเตทในเลือด 

 เมยเบอรรี (Mayberry.  1994 : 102) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการนวดภายหลังจากการ

ออกกําลงักายแบบแอนแอโรบิคสูงสุด กลุมทดลองเปนอาสาสมัครชายจาํนวน 30 คน ซึ่งถูกแบงเปน  

2 กลุม แตละกลุมถูกกําหนดใหออกกําลงักายแบบแอนแอโรบิคดวยแบบทดสอบวนิเกต (Wingate 

test) 2 คร้ัง ๆ ละ 45 นาท ีโดยใชเครื่องโมนารค 818 E (Monark 818 E) เมื่อส้ินสุดการออกกาํลังกาย

คร้ังที่ 1 ทั้ง 2 กลุม จะหยุดพัก 10 นาที โดยในกลุมที่ 1 ผูถูกทดลองจะไดรับการนวดในระหวางพกั 

สวนกลุมที ่2 ผูถูกทดลองจะถูกกาํหนดใหนอนพกั หลงัจากนัน้ก็ไปออกกําลงักายแบบแอนแอโรบิค

ดวยแบบทดสอบวินเกต (Wingate test) อีกครั้ง เปนเวลา 45 นาท ีและเมื่อส้ินสุดการออกกําลังกาย

คร้ังที่ 2 ทั้ง 2 กลุมจะไดพัก 15 นาที ในการออกกําลังกายแตละครั้งจะมีการบนัทึก 

  1. กําลังรวม (Total Power) และคากําลงัสงูสุด (Peak Power) 

  2. อัตราการเตนของหวัใจ (Heart Rate) กอนและหลังการออกกาํลังกาย 

  3. วัดเกลือแลคเตท (Lactate) เมื่อส้ินสุดการออกกาํลังกายแตละครั้ง 

  4. วัดเอนไซมครีเอทีน ไคเนส (Creatine Kinase) หลงัการออกกาํลังกายแลว 22, 24 และ 26 

ชั่วโมง  

 ผลการวิจยัพบวา 

  1. กลุมที่ไดรับการนวดจะมีกาํลังรวม (Total Power) และคากําลงัสูงสุด (Peak Power)       

สูงกวากลุมที่ไมไดรับการนวด ภายหลงัการออกกําลังกายครั้งที ่2 

  2. ไมพบความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) เกลอืแลคเตท (Lactate)  

และ เอนไซมครีเอทีน ไคเนส (Creatine Kinase) ในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 

ฮันนี ่(Hannie.  1994 : 55) ไดศึกษาเรื่องการออกกาํลังกายโดยการยกน้ําหนักทาเบนซ   

เพรสส (Bench Press) ที่มผีลตอการคืนสูสภาพปกติ แลคเตทในเลอืด และความสามารถในการ

ทํางาน จุดมุงหมายการวิจัยครั้งนี้ เพื่อทีจ่ะศึกษาผลของการฟนตวัระหวางชุด (Set)  ของการ 

ออกกําลงักายทาเบนซ เพรสส (Bench Press) กลุมตัวอยางเปนชายและ หญงิจํานวน 15 คน ถูกแบง

ออกเปน 2 กลุม แตละกลุมถกูกําหนดใหการออกกําลงักายทาเบนซ เพรสส (Bench Press) 4 ชุด  

(Set) แตละชุดใหทําจํานวนครั้งที่ทาํไดสูงสุด 1 คร้ัง (1 RM) ระหวางชุดของการออกกําลงักายกลุม

ตัวอยาง กลุมที่ 1 จะถูกกําหนดใหปนจกัรยานที่มีความหนกัของงาน 45 เปอรเซน็ต สวนกลุมตัวอยาง

ที่ 2 ใหนอนราบนิ่ง ๆ 
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  ผลการวิจยัพบวา กลุมตัวอยางที่ 1 จะมกีารฟนตวัเร็วกวากลุมที ่2 แตมีแนวโนมทีจ่ะม ี

แลคเตท (Lactate) ในเลือดสูงกวา แตก็มกีารกําจัดแลคเตท (Lactate) ในเลือดไดเร็วกวากลุมที่ 2  

ที่นอนราบนิ่ง ๆ 

 มอรแกน (Margain. 2005 : Abstract) ไดศึกษาระยะเวลาการฟนตัวแบบออกกําลงักายเบา ๆ

ที่มีตอการเคลือ่นยายแลคเตทในเลือดหลังการออกกาํลังกาย วัตถุประสงคของการวจิัยเพื่อ

เปรียบเทียบตดัสินวาระยะเวลาการฟนตัวสองระยะเวลา อยางไหนลดปริมาณแลคเตทในเลือด      

หลังการวิง่ 400 เมตรไดดีกวากัน และศึกษาการเพิ่มของปริมาณแลตเตทในเลือดหลงัการวิ่ง 400 เมตร

กลุมตัวอยางเปนนกัวิง่จากชมรมกรีฑาของมหาวทิยาลัยจํานวน 21 คน ทาํการทดสอบ 3 คร้ัง เปน

ระยะเวลา 3 สัปดาห และพกัอยางนอย 48 ชั่วโมงแตละครั้งของการทดสอบ ทุกครั้งที่ทาํการทดสอบ

จะตรวจวัดแลคเตทในเลือดกอนหลงัชวงพักจากกิจกรรมในแตละวนั 30 นาที หลงัจากนัน้ทําการอบอุน

รางกายและวิง่ดวยความเรว็สูงสุด จากนัน้ 4 นาทีตรวจวัดแลคเตทในเลือด ทําการคูลลดาวนตามที่

กําหนดไวคือ พักระยะเวลา 15 นาที และ 30 นาที แบบออกกําลงักายเบา ๆและพกัแบบอยูเฉย ๆ 30 

นาท ี

 ผลการวิจยัพบวา ปริมาณแลคเตทในเลือดสูงขึ้นในชวงอบอุนรางกาย 10 นาที และเพิ่มข้ึน

อยางเหน็ไดชัดหลังการวิง่ 400 เมตร หลังจากการคูลลดาวนและยืดกลามเนื้อพบวา การคูลลดาวน

โดยการออกกาํลังกายเบา ๆ ทัง้ 2 ระยะเวลาลดปริมาณแลคเตทในเลอืดไดดีกวาการคูลลดาวนแบบ

พักอยูเฉย ๆ แมวาไมพบความแตกตางกนัของปริมาณแลคเตทในเลอืดของการคูลลดาวนแบบ      

ออกกําลงักายเบา ๆ ทัง้ 2 ระยะเวลา แตจากการทดสอบในครั้งที ่1 และ 2 นัน้ การฟนตัวแบบออก

กําลังกายเบา ๆ ที่ใชเวลา 15 นาทีลดปริมาณแลคเตทในเลือดไดดีกวาการฟนตัวแบบออกกําลงักาย

เบา ๆ ที่ใชเวลา 30 นาท ีสรุปไดวาการฟนตัวแบบออกกาํลังกายเบา ๆ ที่ใชเวลา 15 นาทีสามารถ

เคลื่อนยายแลคเตทในเลือดไดดีที่สุด 
งานวจิัยในประเทศ 
เกรียงศักดิ ์นกกระจิบ (2523 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปริมาณความเขมขนของกรดแลคติคใน

เลือดที่มีผลตอความเหน็ดเหนื่อยของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย ภาควิชาพลศึกษา คณะ  

ครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จาํนวน 15 คน โดยใหผูเขารับการทดลองทํางานโดนการถีบ

จักรยานวัดงานที่ระดับความหนกัของงานแตกตาง 4 ชนิด คือ 70% 90% 100% และ 130% ของ

ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน โดยใหผูเขารับการทดลองแตละคนจับสลากเลือกวาจะ     

ออกกําลงัแบบใดกอนแลวกําหนดใหทํางานจนครบทัง้ 4 ระดับ ความหนกัของงานโดยใหการทํางาน

แตละระดับงานหางกัน 1 สัปดาห ผูวิจัยไดทําการเก็บตัวอยางเลือดขณะพักของผูเขารับการทดลอง 

เพื่อนาํไปวเิคราะหหากรดแลคติคในเลือดหลังจากนัน้ 1 สัปดาห  ใหผูเขารับการทดลองทาํงานที่ระดับ
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ความหนกัของงานตามที่จบัสลากได การทํางานใหทําจนเหนื่อยจนไมสามารถทาํตอไปไดจึงใหหยุด

พัก หลงัจากหยุดพักแลว 5 นาที จงึทาํการเจาะเก็บตัวอยางเลือดของผูเขารับการทดลอง เพื่อนําไป

วิเคราะหหาความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด แลวบนัทกึผลที่ไดจากการวิเคราะหไวเปนขอมูลเพื่อ

ศึกษาตอไป 

ผลการวิจยัพบวา ผลผลิตของกรดแลคติคที่เพิ่มข้ึนนัน้ เปนผลมาจากระดับความหนักของงาน

ที่แตกตางกัน  คือถาใหผูเขารับการทดลองทํางานในระดบัปานกลางจะพบวา มีปริมาณความเขมขน

ของกรดแลคติคในเลือดจํานวนเลก็นอย แตเมื่อใหทาํงานหนักขึน้ พบวา ความเขมขนของกรดแลคติค

จะเพิ่มสูงขึ้นตามความหนักของงานทีเ่พิ่มข้ึน แสดงวากรดแลคติคในเลือดไมใชองคประกอบที่สําคัญที่

ทําใหเกิดความเหน็ดเหนื่อยของกลามเนื้อ แตปริมาณความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดนัน้  เปนผล

มาจากระดับความหนกัของงานและระยะเวลาในการทํางานที่แตกตางกนั 

ชวน สรณารักษ (2523 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปริมาณกรดแลคติคที่เกิดขึ้นในเลือดระหวางการ

วิ่งในระยะทางตาง ๆ คือ 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร 800 เมตร 1,500 เมตร  และ 5,000 เมตร  

โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชายของวยิาลัยพลศึกษาอางทอง ซึง่เปนนกักรีฑาประเภทลูของ

วิทยาลัย การทดลองใชเวลาทัง้สิ้น 6 สัปดาห ตนสัปดาหแรกเปนการเก็บตัวอยางเลอืดของผูเขารับการ

ทดลองในระดบัปกติ  (ขณะพัก) โดยกอนทําการเจาะเลอืดผูรับการทดลองจะตองอยูในภาวะพกัผอน

จริง ๆ หามออกกําลงักาย เชน การวิง่ หรือการอบอุนรางกาย ปลายสัปดาหแรกเปนการเก็บตัวอยาง

เลือด เพื่อการวิเคราะหความเขมขนของกรดแลคติคหลังจากการวิ่งระยะทางแรกตามแตผูรับการ

ทดลองจะจบัฉลากได ระยะทางที่ผูรับการทดลองทุกคนจะตองวิง่โดยการจับฉลากกอนนัน้ คือ

ระยะทาง 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร 800 เมตร 1,500 เมตร และ 5,000 เมตร สัปดาหที่สองเปน

การเก็บตัวอยางเลือดการวิ่งระยะทางที่สองและตอ ๆ ไปทุก ๆ ปลายสปัดาห เพื่อใหการวิง่แตละครั้ง 

ไมมีผลตอกัน หลังจากการวิง่แตละระยะทางของแตละคนสิ้นสุดลงแลว 5 นาที ทําการเจาะเลือดเพื่อ

นําไปวิเคราะหความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดตอไป   

ผลการวิจยัพบวา อัตราการผลิตกรดแลคติคในเลือดของการวิ่งระยะทางที่ใชเวลานอยจะมี

อัตราการผลิตกรดแลคติคมากกวาการวิง่ระยะทางที่ใชเวลามาก 

เทเวศร พิริยะพฤนท (2523 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปริมาณของกรดแลคติค

ที่เกิดขึ้นในเลอืดภายหลังการวายน้าํแบบครอวล ในระยะทาง 100 เมตร 200 เมตร 400 เมตร  และ 

1,500 เมตร กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายที่มสีมรรถภาพทางกายสมบูรณ จํานวน 20 คน ทกุคนเปน

นักกฬีาทางน้าํระดับคณะและมหาวทิยาลัยของจุฬาลงกรณ มีอายเุฉลี่ย 25.3 ป ทกุคนจะตองถกูเก็บ

ตัวอยางเลือดขณะพักผอนและหลังการวายน้ําในระยะทางตาง ๆ ที่กาํหนด เพื่อนําไปวิเคราะหหา  

กรดแลคติคในเลือด   
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ผลการวิจยัพบวา ความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดขณะพักผอน และหลังวายน้าํแบบ 

ครอวลทั้ง 4 ระยะทางมีความแตกตางกนัที่ระดับความมีนัยสาํคัญ .01 เมื่อทาํการเปรียบเทียบรายคู

พบวา ความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดหลังวายน้ํา ระยะทาง 100  เมตร 200 เมตร 400 เมตร   

สูงกวาขณะพกัผอน  (P < .01)  ความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดหลังวายน้าํ  ระยะทาง 100 เมตร 

200 เมตร 400 เมตร และ 1,500 เมตร ไมแตกตางกนั (P > .01)   

สาโรจน  สิงหชม (2524 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทยีบระยะการฟนตัวหลังจากออกกําลงั

กายโดยวิธีเชด็ตัวดวยผาเยน็ การเปาดวยลม และการออกกําลงักายขนาดเบา ผูเขารับการทดลองเปน

นักเรียนชายมธัยมศึกษาปที ่5 โรงเรียนสนัติราษฏรวิทยาลัย จํานวน 36 คน ใหผูเขารบัการทดลอง 

ออกกําลงักายจากการถีบจักรยานวัดงานไปจนกระทั่งอตัราชีพจรสูงถงึ 160 คร้ัง/นาที แลวหยุดพกัเพื่อ

ดูการฟนตัว จากการทดลอง 4 วิธี คือ ใหนัง่พักเฉย ๆ เปาดวยพัดลม ใชผาชุบน้าํเยน็เช็ดตัว  และการ

ออกกําลงักายขนาดเบา   

ผลการวิจยัพบวา วิธกีารใชผาชุบน้าํเยน็ (อุณหภูมิประมาณ 10 องศาเซลเซียส) เช็ดตัว ใหผล

ในการทําใหรางกายฟนตวั หลงัการออกกาํลังกายไดเร็วที่สุด สวนวธิีการเปาดวยพัดลม การนั่งพัก 

เฉย ๆ และการออกกําลังกายขนาดเบา ไดผลรองลงมาตามลําดับ 

สุรชา อมรพนัธุ (2529 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปริมาณการสะสมของ 

กรดแลคติคในเลือดภายหลังการวายน้ําระยะทาง 100 เมตร ระหวางการวายน้าํ 4 แบบ คือ ผีเสือ้  

กรรเชียง กบ และครอวล และศึกษาความสัมพนัธระหวางระยะเวลาที่ใชในการวายน้ํากับปริมาณการ

สะสมของกรดแลคติคในเลือดหลังการวายน้ําแตละแบบ กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชายชัน้ปที ่1-2 ป

การศึกษา 2528 ซึ่งผานการเรียนวายน้ํา 1 มาแลว ของวทิยาลยัพลศึกษากรุงเทพ จาํนวน 20 คน    

ทุกคนจะถูกเกบ็ตัวอยางเลือดขณะพักผอนและหลงัการวายน้ํา 100 เมตร  ในแบบตาง ๆ ที่กาํหนดเพื่อ

นําไปวิเคราะหหากรดแลคติคในเลือด   

ผลการวิจยัพบวา ความเขมขนตาง ๆ มคีวามแตกตางกันที่ระดับความมนีัยสําคัญ .05 และ

ปริมาณความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดในการวายน้ําแบบตาง ๆ ไมแตกตางกนั (P > .05)  อัตรา

การเกิดตอนาทีของปริมาณการสะสมของกรดแลคติคในเลือดในการวายน้ําแบบครอวล กับการวายน้ํา

แบบผีเสื้อกับกรรเชียง และกบ กรรเชียงกบักบ กบกับครอวลแตกตางกัน (P <  .05) เมื่อหาสัมประสิทธ

สหสัมพนัธของเวลาที่ใชในการวายน้าํแบบผีเสื้อ กรรเชียงและกบกับปริมาณการสะสมของกรดแลคติค

ในเลือ  หลงัการวายน้าํทัง้ 3 แบบ พบวามคีวามสัมพันธกันต่ํา อยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

แตในการวายน้ําแบบครอวล มีความสัมพันธกันสงู (P < .05) เวลาเฉลี่ยที่ใชในการวายน้ําแบบครอวล 

นอยที่สุดรองลงไปคือ กบ กรรเชียง และผีเสื้อ ตามลาํดับ 
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ศิริพร ทองศิริ  (2530 : บทคดัยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาของการฟนตัวและปริมาณ

แลคเตทในเลอืดภายหลังจากการออกกําลังกาย โดยวิธกีารพักเฉย ๆ กับการพักแบบไมหยุดนิง่ดวย

การถีบจักรยานเบา ๆ และการกม-เงย  ผูเขารับการทดลองเปนนักศึกษาชายของวทิยาลัยพลศึกษา 

จังหวัดยะลา จํานวน 20 คน ถีบจักรยานวัดงานติดตอกันเปนเวลานาน 6 นาท ีหรือจนกวาอัตราชีพจร

เตนเทากบั 170 คร้ัง/นาท ีแลวใหหยุดพกัโดยการกม-เงย  พรอมกับเกบ็ตัวอยางเลือดเพื่อนาํไป

วิเคราะหหาแลคเตทในเลือดขณะฟนตัว และจับชีพจรเพื่อหาระยะเวลาในการฟนตัว   

ผลการวิจยัพบวา 

1. ระยะเวลาของการฟนตัวของทัง้ 3 วิธี มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 

.01 

 2. ระยะเวลาของการฟนตัวโดยวิธีการถีบจักรยานเบา ๆ และวิธีการ กม-เงย แตกตางกันอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 3. ระยะเวลาของการฟนตัวโดยวิธีถีบจักรยานเบา ๆ และวิธนีั่งพักเฉย ๆ แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 4. ระยะเวลาของการฟนตัวโดยวิธีการ กม-เงย และวิธนีั่งเฉย ๆ แตกตางกันอยางมนียัสําคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .01 

 5. ระยะเวลาของการฟนตัวโดยวิธีการถีบจักรยานเบา ๆ นอยที่สุด วธิีการ กม-เงย รองลงมา  

และวิธีนัง่พกัเฉย ๆ มากที่สุด 

 6. ปริมาณของแลคเตทในเลือดของการฟนตัวทัง้ 3 วิธ ีมีความแตกตางกนัอยางไมมีนัยสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 

นิโลบล เนื่องตน และคณะ (2532 : บทคัดยอ) ไดวิจัยเกี่ยวกบัแลคเตทในเลือดและการ     

ออกกําลงักายโดยทดลองในคนปกติ 53 คน โดยการใหถบีจักรยานถวงน้ําหนกัอยูกับที่อยางเร็วที่สุด

จนกลามเนื้อลาที่อุณหภูมิ 20 องศาเซลเซยีส 30 องศาเซลเซียส และ 37 องศาเซลเซียส ทําใหระดับ 

แลคเตทในเลอืดสูงขึ้นมากกวาภาวะปกติแตคาที่เพิ่มข้ึนและงานทีท่ําไดในแตละอุณหภูมิไมมคีวาม

แตกตางกนัทางสถิต ิดังนั้นอุณหภูมิชวงดังกลาวจงึไมมผีลตอการทํางานไดทัง้เพิม่ข้ึนหรือลดลงของ

กลามเนื้อ สาเหตสํุาคัญของการลาของกลามเนื้อขณะออกแรงเต็มที่ในชวงสั้นเนื่องมากจากการคั่งของ

แลคเตทในเนือ้เยื่อจากการทดลองนี้คนปกติสามารถทนระดับแลคเตทในเลือดไดถงึ 22.4 มิลลิโมล  

ตอลิตร โดยมีอาการผิดปกติเพียงกลามเนื้อลาอยางเดยีวและจะหายอยางรวดเร็วภายหลงัการหยดุพัก  

และไดวิเคราะหเปรียบเทียบระดับแลคเตทในเลือดของนกัวิ่งชาย 12 คน และนักวายน้ําชาย 13 คน  

ขณะกอนออกกําลังกาย กนัภายในชวงเวลา 5 นาทีหลงัออกกําลงักายเต็มที่ และในชวงพักเหนื่อย 30 

นาท ีคาระดับแลคเตทในเลอืดกอนออกกาํลังกาย 1.51 ± 1.49  5.26 ±1.67  6.3 ± 1.63  มิลลิโมล
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ตอลิตร ตามลําดับ เปรียบเทยีบระดับแลคเตทในเลือด หลังการวิ่งและวายน้ําอยางเต็มที่และการ     

พักเหนื่อยดวยวิธทีั้ง 3 ชนิด ตามเวลาดังกลาว 

ผลการวิจยัพบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ แสดงวาการออกแรงเต็มที่

โดยวิ่ง 400 เมตร หรือวายน้าํ 100 เมต  ใชกําลังงานเทากันและการไดรับออกซิเจน หรือน้าํเกลือด่ืมใน

ระยะพักเหนื่อยไมชวยใหระดับแลคเตทในเลือดลดลงเร็วกวาการนัง่พักธรรมดา 

 มลฑกาญจน หอมสุวรรณ (2543 : บทคัดยอ) ศึกษาเกี่ยวกับผลการนวดแผนไทยทีม่ตีอการ

เคลื่อนยายกรดแลคติคในโลหิต และการฟนตัวภายหลงัการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค โดยกลุม

ตัวอยางที่ใชเปนนกักฬีาชายอาย ุ18 – 28 ป  จาํนวน 57 คน  แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ปนจักรยาน

ตอเนื่องในชวงเวลาการฟนตัว กลุมที่ 2 ไดรับการนวดแผนไทยในชวงเวลาฟนตวั กลุมที่ 3 นั่งพกัเฉย ๆ 

กลุมละ 18, 20 และ 19 คน ตามลําดับ  โดยทั้ง 3 กลุม ทาํการออกกําลงักายโดยการขี่จักรยานวัดงาน

ตามความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุด เปนเวลา 30 นาที หลังจากปนจักรยานวัดงานแลว กลุม  

ที่ 1 จะไดรับการปนจักรยานตอที่ระดับ 30 เปอรเซ็นต ของคาการใชออกซิเจนสงูสุดเปนเวลา 30 นาที  

กลุมที ่2 ไดรับการนวดแผนไทยเปนเวลา 30 นาที กลุมที่ 3 จะไดนั่งพักเฉย ๆ เปนเวลา 30 นาที

เชนเดียวกนั ในชวงเวลาการฟนตัว ตัวแปรที่นาํมาวิเคราะห คือ คาความเขมขนของกรดแลคติคในนาที

ที่ 0, 5, 10, 15, 20 และ 30 ภายหลังการออกกําลงักาย อัตราการเตนของหัวใจ คาการใชออกซิเจน  

ปริมาณการระบายคารบอนไดออกไซด และอัตราสวนการแลกเปลี่ยนกาซมีการบันทกึทกุ ๆ 30 วินาท ี  

ผลการวิจยัพบวา ในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที ่3 พบวา คาเฉลี่ยของ

กรดแลคติคในโลหิตหลังการออกกําลังกายในระยะเวลาของการฟนตัว 30 นาที มีการลดลงที่ 5 นาที  

(10.73, 11.03 และ 12.17 มิลลิโมล/ลิตร) 10 นาที (9.11, 9.37 และ 11.43 มิลลิโมล/ลิตร) 15 นาที  

(7.56, 8.05 และ 9.75 มิลลิโมล/ลิตร) 20 นาที  (5.95, 6.62 และ 7.98 มิลลิโมล/ลิตร)  และ  30 นาที 

(3.56, 4.95 และ 5.98 มิลลิโมล/ลิตร) ตามลําดับ นําคาที่ไดมาวิเคราะหสรุปไดวา ผลการนวดแผนไทย

ทําใหการเคลือ่นยายกรดแลคติคในโลหติและการฟนตัวภายหลงัการออกกําลงักายดีกวานั่งพกัเฉย ๆ 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 อําพร ศรียาภัย และสุพิตร สมาหโิต (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการพัก  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการซาวนาทีม่ตีอระดับกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตน

ของหัวใจ ภายหลังการออกกําลังกาย โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายของวทิยาลยัพลศกึษาจังหวัด 

สุพรรณบุรี ทีม่ีอายุระหวาง 17-19 ป จํานวน 15 คน ไดมาจากการสุมแบบเจาะจง ใหกลุมตัวอยางทาํ

การวิง่บนลูกลจนกระทั่งถึงระดับ anaerobic threshold ใหหยุดวิง่ แลวทาํการเจาะเลือดและบันทกึ

อัตราการเตนของหัวใจทนัท ีตอจากนั้นใหกลุมตัวอยางพัก 10 นาที จงึเจาะเลือดและบันทึกอัตราการ

เตนของหวัใจอีกครั้ง ทาํการทดลองในลาํดบัข้ันตอนเดียวกัน โดนในการทดลองครั้งที่ 2 และครั้งที ่3 
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กลุมตัวอยางจะทําการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่และการซาวนา คร้ังละ 10 นาท ีตามลําดับ ทัง้นีใ้ห

กลุมตัวอยางพักระหวางการทดลองแตละครั้งเปนเวลา 1 วัน โดยทําการทดลองซ้าํ เพื่อทดสอบความ

คงเสนคงวาของขอมูลวิธีละ 3 คร้ัง นําผลจากการทดลองมาวิเคราะห โดยใชการวเิคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (ANOVA) และเปรียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey กําหนดความ

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจยัพบวา ระดับกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลงัการออกกําลงั

กายแลวทําใหเย็นลงโดยการพัก การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่และการซาวนา มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงคาเฉลีย่ของระดับกรดแลคติคในเลือดและ

อัตราการเตนของหัวใจ พบวาการซาวนามีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติคในเลือดและอัตราการเตนของ

หัวใจลดลงมากกวาวิธีอ่ืน รองลงมาคือการยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่และการพกัเฉย ๆ ตามลําดบั 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการดําเนนิการวิจยัครั้งนี ้ผูวิจัยไดดําเนนิตามขัน้ตอนดังนี ้

 1. การกําหนดกลุมตัวอยาง 

  2. เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

   3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดกลุมตัวอยาง 
กลุมตวัอยาง 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาไดแก นิสิตปริญญาตรี คณะพลศึกษา วิชาเอกพลศึกษา 

ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 20 คน ไดมาจากความสมัครใจของกลุม

ตัวอยาง แลวคัดเลือกเหลือ 10 คน โดยทาํการทดสอบวิง่ที่ความเรว็ 16 กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 4 

นาที บนเครื่องออกกาํลังกายแบบพื้นเลื่อนกล (Tread Mill) และตรวจวัดชีพจรหลังการวิง่ เรียงลาํดับ

ตามการเตนของอัตราชีพจรนอยที่สุดถึงมากที่สุด เปนจาํนวนครั้งตอนาท ีโดยนํากลุมที่วัดอัตราชพีจร

อยูตรงกลางของกลุม จํานวน 10 คน เปนกลุมตัวอยางในการทดลอง แลวทําการทดลอง 2 วิธี 

ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห 

 1. วิธีที่ 1 คูลดาวนโดยการวิง่สลับเดินหลังการออกกาํลังกาย 

 2. วิธีที่ 2 คูลดาวนโดยการยดืกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย   

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการคูลดาวนหลังการออกกําลังกายสองวิธ ี

   1.1 ศึกษาคนควาจากตํารา และสอบถามจากผูเชีย่วชาญเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

   1.2 ออกแบบกิจกรรมการคลูดาวนวิธีการวิ่งสลับเดนิและวิธีการยืดกลามเนื้อหลงัการ 

ออกกําลงักาย  

   1.3 นําไปใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ดานการออกกําลงักาย ทําการตรวจสอบเพื่อนาํไปแกไข

ปรับปรุง แลวนําไปใหประธานและคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบอีกครั้ง (ภาคผนวก) 

   1.4 นําโปรแกรมกิจกรรมการคลูดาวนหลังการออกกาํลังกายทั้งสองวธิไีปใชในการทดลอง 
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 2. เครื่องมือวัดปริมาณกรดแลคติคในเลือด 

   2.1 แลคเตท อนาลิเซอร (Lactate analyzer) 

   2.2 ปากกายงิเจาะเลือด ซอฟ คลิกซ  2 (Soft clix 2) 

   2.3 เข็มเจาะเลือดแอคคู-เชก ซอฟทคลิกซ (ACCU-CHEK Softclix) 

   2.4 แผนรองรบัเลือดบีเอ็ม แลคเตท (BM Lactate)  

  3. อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

   3.1 ใบบันทึกปริมาณกรดแลคติคในเลือด 

   3.2 นกหวีด 

   3.3 นาฬิกาจบัเวลา 2 เรือน 

   3.4 เครื่องออกกําลงักายแบบพื้นเลื่อนกล (Tread Mill)  

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
1. ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความรวมมือ

จากคณะพลศกึษา มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ในการขอใชสถานที่ และขอความ

อนุเคราะหในการใชเครื่องออกกําลงักายแบบพื้นเลื่อนกล เครื่องมือวัดปริมาณกรดแลคติคในเลือดและ

อํานวยความสะดวกเกีย่วกบัการทดลองนิสิตปริญญาตรีคณะพลศึกษา วิชาเอกพลศึกษา จํานวน  

10 คน ทาํการทดลอง 2 คร้ัง ระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห   

  2. อธิบายการทดลองใหผูชวยงานวจิัย และผูเขารับการทดลองใหเขาใจกอนการทดลอง 

 3. ผูเขารับการทดลองทกุคนทาํการวิ่งบนเครื่องออกกําลังกายแบบพืน้ลูกล โดยวิง่อบอุน

รางกายเปนเวลา 5 นาที ที่ระดับความเรว็ 7 กิโลเมตรตอชั่วโมง แลวชวงออกกาํลังกายเพิ่มระดับ

ความเร็วเปน 16 กิโลเมตรตอชั่วโมง วิ่งเปนระยะเวลา 4 นาท ีเมื่อวิง่เสร็จ ผูวิจัยทําการเจาะเลือดวัด

กรดแลคติคผูเขารับการทดลองทนัท ีบันทกึผลที่ได 

 4. ทาํการคูลดาวนโดยการวิง่สลับเดินจนครบตามกิจกรรมที่กําหนดเปนเวลา 10 นาท ีผูวิจยั

จึงทาํการเจาะเลือดวัดกรดแลคติคผูเขารับการทดลองอกีครั้ง บันทึกผลที่ได 

  5. ทิ้งระยะการทดลองหางกนั 1 สัปดาห ทาํการทดลองเหมือนขอ 4 เปลี่ยนจากการคูลดาวน

โดยการวิง่สลบัเดินเปนการคูลดาวนโดยการยืดกลามเนือ้ 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลที่ไดจากการทดลอง นํามาจัดกระทําขอมูลและวิเคราะหขอมูลดังนี ้

  1. หาคาเฉลี่ยคะแนน ( X ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (S.D.) ของปริมาณกรดแลคติค

ในเลือดหลังการออกกําลงักาย และหลังการคูลดาวนทัง้สองวิธ ี

 2. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลังกายครั้งที่ 1 และ 

หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่2 โดยใชสถิติ ท ี(t-test dependent) 

 3. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีการ    

วิ่งสลับเดนิกับวิธีการยืดกลามเนื้อ โดยใชสถิติ ท ี(t-test dependent) 

 4. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูลการวิจัย 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  X   แทน คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติคในเลือด 

  S.D. แทน ความเบีย่งเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติคในเลือด 

  Max แทน คาปริมาณกรดแลคติคในเลือดสูงสุด 

  Min   แทน คาปริมาณกรดแลคติคในเลือดต่ําสุด 

  t  แทน คาสถิติ ที (t-test dependent) 

  n    แทน จํานวนผูเขารับการทดสอบ 

  p  แทน ความนาจะเปน 

  df  แทน คาวิกฤต ท ี

  α  แทน คานัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลที่ไดจากทดลอง นาํมาจัดกระทาํขอมูลและวิเคราะหขอมูลตามขั้นตอนดังนี ้

  1. หาคาเฉลี่ย ( X ) คาเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของปรมิาณกรดแลคติคในเลือดหลัง

การออกกาํลังกายครั้งที่ 1 และ คร้ังที ่2 และหลังการคูลดาวนทัง้สองวธิี 

  2. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลังกายครั้งที่ 1 

และ หลงัการออกกําลงักายครั้งที่ 2 โดยใชสถิติ ท ี(t-test dependent) 

  3. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีการ

วิ่งสลับเดนิกับวิธีการยืดกลามเนื้อ โดยใชสถิติ ท ี(t-test dependent) 

  4. ทดสอบความมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย ( X ) คาเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของปรมิาณกรดแลคติคในเลือดหลังการ

ออกกําลงักายครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 และหลงัการคูลดาวนทั้งสองวิธ ี

 

ตาราง 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกาํลังกาย 

 คร้ังที่ 1 และครั้งที่ 2  (n = 10) 

 

 

  รายการ      X   S.D.   Max   Min  

 

 

หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่1            17.30  2.87  21.10  11.70 

หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่2    16.21  2.33  19.40  10.30 

 

 

 จากตาราง 1 แสดงวา คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลงักายครั้งที่ 1 

และครั้งที่ 2 เทากับ 17.30 และ 16.21 มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.87 และ 

2.33 มิลลิโมลตอลิตร คาปริมาณกรดแลคติคสูงสุด เทากับ 21.10 และ 19.40 มิลลิโมลตอลิตร  

คาปริมาณกรดแลคติคต่ําสุด เทากับ 11.70 และ 10.30 มิลลิโมลตอลิตร ตามลําดบั 
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ตาราง 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนโดยวิธกีารวิ่ง 

       สลับเดินและการคูลดาวนโดยวิธกีารยืดกลามเนื้อ  (n = 10) 

 

   

  รายการ      X   S.D.   Max   Min 

 

  

 หลังคูลดาวนวิธีวิง่สลับเดิน         11.80  2.64  16.50   7.20 

 หลังคูลดาวนวิธียืดกลามเนือ้    11.92  2.17  14.80   7.20 

 

  

 จากตาราง 2 แสดงวา คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังคูลดาวนวิธวีิ่งสลับเดิน

และหลังคูลดาวนโดยวธิียืดกลามเนื้อ เทากับ 11.80 และ 11.92 มิลลิโมลตอลิตร สวนเบีย่งเบน

มาตรฐานเทากับ 2.64 และ 2.17 มิลลิโมลตอลิตร  คาปริมาณกรดแลคติคสูงสุดเทากบั 16.50 และ 

14.80 มิลลิโมลตอลิตร คาปริมาณกรดแลคติคต่ําสุดเทากับ 7.20 และ 7.20 มิลลิโมลตอลิตร 

ตามลําดับ 
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 2. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลังกายครั้งที่ 1 และ 

หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่2 

 

ตาราง 3 ความแตกตางของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติคหลังการออกกาํลังกายครั้งที ่1 และ หลังการ 

 ออกกําลงักายครั้งที่ 2  (n = 10) 

 

 

  รายการ          X      t    

 

 

 หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่1   17.30   0.16 

 หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่2   16.21 

 

 

df = 9 ; α = 2.262 

 

 จากตาราง 3 แสดงวา คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลงักายครั้งที่ 1 

และ หลงัการออกกําลงักายครั้งที่ 2 ไมมีความแตกตางกนั 
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 3. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีการ    

วิ่งสลับเดนิกับวิธีการยืดกลามเนื้อ 

 

ตาราง 4 ความแตกตางของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีวิง่สลบั 

 เดินกับวธิียืดกลามเนื้อ 

 

 

  รายการ         X      t  

 

 

 การคูลดาวนวธิีวิ่งสลับเดิน    11.80   2.09 

 การคูลดาวนวธิียืดกลามเนื้อ               11.92 

 

 

df = 9 ; α = 2.262 

 

 จากตาราง 4 แสดงวา คาเฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีวิง่

สลับเดินกับวธิียืดกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกนั 



บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 
 ความมุงหมายของการวจิยั 

 1. เพื่อศึกษาปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกาํลังกาย 

  2. เพื่อศึกษาปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนสองวิธ ี

  3. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบปรมิาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนสองวิธ ี
 กลุมตัวอยาง 
 นิสิตปริญญาตรี วิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา ปการศึกษา 2548  ของมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 10 คน ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง 
 เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
  1. โปรแกรมการคูลดาวนหลังการออกกําลังกาย   

   1.1  วิธีที ่1 การคูลดาวนโดยการวิง่สลับเดินหลงัการออกกําลงักาย 

   1.2  วธิีที ่2 การคูลดาวนโดยการยืดกลามเนื้อหลังการออกกําลงักาย   

  2. เครื่องมือวดัปริมาณกรดแลคตคิในเลือด 

    2.1  เครื่องวัดกรดแลคติคแลคเตท อนาลิเซอร  

    2.2  ปากกาเจาะเลือดซอฟ คลิกซ 2 

    2.3  เข็มยงิเจาะเลือดสําหรับปากกาเจะเลือดซอฟ คลกิซ 2 

    2.4  แผนรองรบัเลือดบีเอ็ม แลคเตท 

   3. อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

    3.1  ใบบันทึกปริมาณกรดแลคติคในเลือด 

    3.2  นกหวีด 

    3.3  นาฬกิาจบัเวลา 2 เรือน 

    3.4  เครื่องออกกําลงักายแบบพื้นเลื่อนกล 
 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดทาํการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้

  1. หาคาเฉลี่ยคะแนน ( X ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (S.D.) ของปริมาณ 

กรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลังกาย และหลงัการคูลดาวนทั้งสองวิธ ี

  2. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลังกายระหวาง
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คร้ังที่ 1 และ 2 โดยใชสถิติ ท ี

  3. ทดสอบความแตกตางของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีการ

วิ่งสลับเดนิกับวิธีการยืดกลามเนื้อ โดยใชสถิติ ท ี

  4. ทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ปริมาณกรดแลคติคหลังการออกกําลังกายครั้งที่ 1 และ

คร้ังที่ 2 มีดังนี ้

  1.1 คาเฉลี่ยเทากับ 17.30 และ 16.21 มิลลิโมลตอลิตร ตามลาํดับ 

  1.2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.87 และ 2.33 มิลลิโมลตอลิตร ตามลําดับ 

 2. คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ปริมาณกรดแลคติคหลังคูลดาวนวิธวีิ่งสลับเดินและหลงั 

คูลดาวนวิธีการยดืกลามเนื้อ มีดังนี ้

  2.1 คาเฉลี่ยเทากับ 11.80 และ 11.92 มิลลิโมลตอลิตร ตามลาํดับ 

  2.2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.64 และ 2.17 มิลลิโมลตอลิตร ตามลําดับ 

 3. ความแตกตางคาเฉลีย่ของปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลงักายครั้งที ่1 และ 

หลังการออกกาํลังกายครั้งที ่2 โดยใชสถิต ิท ีพบวาไมมคีวามแตกตางกัน 

 4. ความแตกตางคาเฉลีย่ของปริมาณกรดแลคตคิในเลือดหลังการคูลดาวนระหวางวิธีการวิ่ง

สลับเดินกับการยืดกลามเนือ้ โดยใชสถิติ ท ีพบวาไมมีความแตกตางกนั 

 
อภิปรายผล 
 จากการผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งนี้พบวา 

 1. ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการออกกําลงักายจากการทดลองครั้งที่ 1 และครั้งที ่2 

เทากับ 17.30 และ 16.21 มิลลิโมลตอลิตร ตามลาํดับ เหน็ไดวามีปริมาณกรดแลคติคเกิดขึ้นในเลือด

หลังการออกกาํลังกาย กรดแลคติคจะถูกสรางขึ้นมาอยางมากหลังการออกกําลังกายอยางหนัก จาก

การทดลองแสดงใหเห็นวาในเลือดมีคาปริมาณกรดแลคติคสูง ซึ่งเกิดขึ้นไดกับการออกกําลงักายหรอื

งานในระดับหนกัมาก ซึ่งตรงกับคํากลาวของ อนนัต อัตชู (2520 : 73-80) กลาววา ยิ่งออกกาํลังกาย

หนกัมากเทาใด ยิ่งมกีรดแลคติคในเลือดมากขึ้นเทานัน้ และยังตรงกับ ชูศักดิ์ เวชแพทย และ กนัยา  

ปาละววิัธน (2536 : 165-169) ที่กลาววา ในการออกกําลังกายอยางหนักมาก ระดับความเขมขนของ

กรดแลคติคในเลือดจะมีคา 12-20 มิลลิโมลตอลิตร ข้ึนไป ซึ่งสอดคลองกับงานวจิัยของเกรียงศักดิ์ 

นกกระจบิ (2523 : บทคัดยอ) ไดศึกษาปริมาณความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดที่มีผลตอความ
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เหน็ดเหนื่อยของกลามเนื้อ พบวาปริมาณกรดแลคติคที่เกิดขึ้นเปนผลมาจากความหนกัของงานที่

แตกตางกนัออกไป คือ ปริมาณกรดแลคติคจะมีปริมาณเพิ่มข้ึนตามระดับความหนักของงานทีม่ากขึ้น 

ซึ่งกรดแลคติคนี้เองที่เปนสาเหตุการเมื่อยลาของกลามเนื้อ ปริมาณกรดแลคติคในเลือดจะเกิดขึ้นมาก

หรือนอยขึน้อยูกับปริมาณของออกซิเจนทีร่างกายรับไดและความเขมขนของการออกกําลงักายเทานัน้

โดยการทดลองที่ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางปฏบิัติเปนการออกกําลงักายที่ใชขบวนการสรางพลังงานแบบ

แอนแอโรบิคเปนสวนใหญ ซึ่งขบวนการแบบนี้จะทําใหเกิดปริมาณกรดแลคติคมาก ตรงกับคํากลาว

ของ ประทมุ มวงมี (2527 : 26) ที่กลาววา กรดแลคติคจะถูกสรางขึ้นอยางมากในชวงเวลาของการ

สรางพลงังานแบบแอนแอโรบิค จากการสลายไกลโคเจน (Glycogen) โดยไมใชออกซิเจน เมื่อเซลลมี

ออกซิเจนไมเพียงพอ ทําใหพัยรูเวททาํหนาที่รับอะตอมของไฮโดรเจนไปเองจึงทําใหเกิดกรดแลคติคขึ้น

โดยเกิดขึ้นในกลามเนื้อกอนที่จะแพรเขาสูกระแสเลือด 

 2. ปริมาณกรดแลคติคในเลือดหลังการคูลดาวนทัง้สองวธิี ลดปริมาณกรดแลคติคในเลือดได

คาเฉลี่ยเทากบั 11.80 และ 11.92 มิลลิโมลตอลิตร เมื่อนํามาวิเคราะหทางสถิติโดยใชสถิติ ท ี(t-test 

dependent) พบวา ไมมีความแตกตางกนั 

 จากการทดลองการคูลดาวนหลังการออกกาํลังกายทั้งสองวิธนีัน้ สามารถชวยใหมีการ

เคลื่อนยายกรดแลคติค ออกจากกลามเนื้อและเลือดไดเหมือนกัน การคูลดาวนทั้งวธิกีารวิง่สลับเดนิ

และการยืดกลามเนื้อเปนการออกกําลังกายเบา ๆ หลงัการออกกําลงักาย โดยที่รางกายยงัมีการ

เคลื่อนที่อยูตลอด ทําใหเวลาในการออกกาํลังกายนานขึน้ สงผลทาํใหมีการสรางพลงังานแบบแอโรบิค 

ซึ่งใชออกซิเจนเปนสวนสําคัญในการสรางพลงังานและยังชวยในการเผาผลาญกรดแลคติคในเลือดให

ลดลงตรงกับคํากลาวของ อนันต อัตช ู(2520 : 48) ที่กลาววา การทํางานที่เกนิกวา 8 นาที เอทพีี จะ

ไดมาจากขบวนการใชออกซเิจนเกือบทัง้หมดและออกซิเจนจะเขาไปออกซิไดดความเปนกรดใหนอยลง 

ทําใหกรดแลคติคในเลือดลดลง การคูลดาวนโดยการวิง่สลับเดิน เปนการออกกาํลังกายเบา ๆ รางกาย

ยังมีการทาํงานอยางตอเนื่องของกลามเนือ้โดยที่ยงัไมหยุดพักนิ่งทันท ีอาศัยระบบไหลเวยีนเลือดและ

ระบบหายใจทาํงานควบคูกนั โดยระบบไหลเวยีนเลือดนั้น หวัใจจะรบัเลือดที่ไปเล้ียงกลามเนื้อสวนที่

ทํางานกลับมายังหัวใจและสูบฉีดเลือดไปยังปอดเพื่อฟอกเลือดโดยการแลกเปลี่ยนออกซิเจน กอนที่จะ

สงไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย ทาํใหกลามเนื้อและเซลลที่มีปริมาณกรดแลคติคในเลือดไดนํา

ออกซิเจนไปเผาผลาญกรดแลคติคในรางกายไดมากกวาการหยุดนิง่โดยทันทหีลังการออกกําลงักาย

โดยที่ไมสรางกรดแลคติคเพิ่มข้ึนมาอกี ตรงกับคํากลาวของประทุม มวงมี (2545 : 36) ที่กลาววา ควร

ทําการคูลดาวนหลงัการออกกําลังกายอยางหนักมา โดยการยังคงใหมรีะบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจ ยงัคงทํางานตอไปแตเปนงานที่เบาลง ทัง้นี้เพื่อระบายของเสียตาง ๆ หรือความรอนที่เกิดขึน้กับ

กลามเนื้อขณะออกกําลงักายออกสูระบบไหลเวยีนเลือด เพื่อนาํไปใหอวัยวะที่ควบคุมปริมาณหรือขจัด
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ออกไป ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของนวิแมน และคณะ (1960 : 137) ศึกษาพบวาการวิ่งเบา ๆ ใน

ระยะฟนตัวนัน้ จะทาํใหอัตราการลดกรดแลคติคเปนไปอยางรวดเร็วทีสุ่ด และดีกวาการนอนพกั

ธรรมดา และยังสอดคลองกับ เฮอรแมนเซนและสเตนสโวลด (1972 : 191 -201) พบวา อัตราการ

สลายตัวของกรดแลคติคในเลือดตอนาทีในขณะวิง่เรื่อย ๆ เร็วกวาการนั่งพักเฉย ๆ หลังการออกกําลัง

กาย สวนการคูลลดาวนโดยการยืดกลามเนื้อเปนอกีวิธหีนึ่งที่สามารถลดปริมาณกรดแลคติคในเลือด

ใหลดลงได การยืดกลามเนือ้อาศัยหลักการเกร็งคางกลามเนื้อสวนที่ตองการยืดไวในระยะเวลาหนึ่งจงึ

สลับขางและเปลี่ยนทาทาง จะชวยทําใหระบบไหลเวยีนเลือดดีข้ึนและคลองตัวในสวนกลามเนื้อทีย่ืด

เหยียด ทาํใหมีออกซิเจนเขาไปเผาผลาญกรดแลคติคในกลามเนื้อทีย่ืดเหยยีดไดมากขึ้น สวนใหญ

กลามเนื้อมัดใหญทีท่ํางานขณะออกกําลงักายเปนกลามเนื้อลายที่มเีสนใยสีแดงมากซึ่งมีคุณสมบัติใน

การออกซิเดชัน่กรดแลคติคไดดีเนื่องมาจากในใยกลามเนื้อสีแดงมีปริมาณออกซิเจนมาก สอดคลอง

กับโบเนน (อําพร ศรียาภัย และสุพิตร สมาหิโต.  2545 : 11 ; อางอิงจาก  Bonen.  2000 : 778 -779) 

ที่กลาววาใยกลามเนื้อสีแดงสามารถเคลื่อนยายกรดแลคติคไดเร็วกวา  ใยกลามเนือ้สีขาว 37-109 % 

ซึ่งเปนเหตุผลในการชี้ใหเหน็วากรดแลคติคในเลือดสามารถลดลงไดเมื่อยืดกลามเนื้อ และยงั

สอดคลองกับงานวิจยัของอาํพร ศรียาภัย และ สุพิตร สมาหโิต  (2545 : บทคัดยอ) ที่คนพบวาการยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่สามารถลดกรดแลคติคในเลือดไดดีกวาการพักอยูเฉย ๆ เมื่อนํามา

ผลการวิจยัมาทดสอบความแตกตางทางสถิติ พบวาไมแตกตางกนั ซึ่งไมตรงกับสมมติฐานที่ตั้งไว อาจ

เปนเพราะวาเกิดจากตัวแปรภายนอกที่ผูวจิัยไมสามารถควบคุมใหกับกลุมตัวอยางได เชน อาหารที่

รับประทาน การพักผอน กจิกรรมในแตละวัน หรือสภาพความพรอมรางกายกอนการทดลองของผูเขา

รับการทดลองในการทดลองแตละครั้งไมเทากนั จึงอาจสงผลใหเกิดปริมาณกรดแลคติคในเลือดที่

เกิดขึ้นหลงัการทดลองแตละครั้งของผูเขารับการทดลอง คลาดเคลื่อนไปบางเลก็นอย 

 สรุปไดวาหลังจากการออกกาํลังกายทําใหเกิดปริมาณกรดแลคติคขึ้นในกลามเนื้อและเลือด 

ซึ่งเปนสาเหตขุองความเมื่อยลาของรางกาย จงึตองมีวธิีการลดปริมาณกรดแลคติคในรางกายกลบัสู

สภาพปกติใหเร็วที่สุด ซึง่การคูลดาวนโดยวธิีการวิง่สลับเดินและการยดืกลามเนื้อนัน้เปนการคูลดาวน

แบบออกกําลงักายเบา ๆ ทัง้สองวธิี ที่สามารถเคลื่อนยายและลดปริมาณกรดแลคติคในเลือดไดดีจาก

กระบวนการดงักลาว เปนวิธทีี่ปฏิบัติไดงาย สะดวก กระทําไดดวยตนเอง และถกูตองตามหลักการออก

กําลังกาย เหมาะสมที่จะใชเปนการคูลดาวนหลังการออกกําลงักายทัง้สองวิธ ีข้ึนอยูกับพิจารณญาณ

ของผูฝกสอน โคช นกักีฬา และผูที่ออกกาํลังกายจะเลือกใชเปนกิจกรรมการคูลดาวนหรือใชทั้งสองวิธี

รวมกันก็ไดตามความเหมาะสมในแตละครั้งของการออกกําลังกาย การฝกซอมกีฬา หรือการแขงขนั

กีฬา 
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ขอเสนอแนะ 
 1. ควรมีการศึกษาจากกลุมตัวอยางในกลุมอ่ืน ๆ ตอไปโดยมีกิจกรรมการคูลดาวนที่มากกวานี ้

 2. ควรทาํการศึกษาเปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติคเปนชวงเวลาของการคูลดาวนจนกรด   

แลคติคสลายหมดไป 

 3. ควรทาํการศึกษาจากกลุมตัวอยางทีเ่ปนผูหญงิและกลุมตัวอยางทีแ่ตกตางกนัออกไป 

 4. ควรนาํผลทีไ่ดจากการวจิยัครั้งนี ้เปนแนวทางในการคูลดาวนหลังการออกกาํลังกายเพื่อ

ประโยชนสูงสดุตอไป 
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โปรแกรมการคูลดาวนวธิกีารวิ่งสลับเดิน 
 

หลังการออกกาํลังกายบนเครื่องพื้นเลื่อนกล 4 นาท ีผูเขารับการทดลองทาํการคูลดาวนดังนี ้

 

กิจกรรม เวลา 

     

     1. วิ่งเหยาะ ๆ 

     2. เดนิเร็ว 

     3. เดนิปกติ 

 

 

5 นาท ี

3 นาท ี

2 นาท ี

 
ทาทางการคลูลดาวนวิธกีารวิ่งสลับเดิน 
 

ทาที่ 1 วิ่งเหยาะ ๆ 

 วิ่งเหยาะ ๆ ดวยความเร็ว 7 กิโลเมตรตอชัว่โมง เปนเวลา 5 นาที   

 

ทาที่ 2 เดินเร็ว 

 เดินดวยความเร็ว 5 กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 3 นาท ี

 

ทาที่ 3 เดินปกติ 

 เดินดวยความเร็ว 4 กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 2 นาท ี
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โปรแกรมการคูลดาวนวธิกีารยืดกลามเนื้อ 
 

หลังการออกกาํลังกายบนเครื่องพื้นเลื่อนกล 4 นาท ีผูเขารับการทดลองทาํการคูลดาวนดังนี ้

 

กิจกรรม จํานวน  

(คร้ัง)  

เวลา   

(วินาท)ี 

 

1. ทายนืยืดกลามเนื้อไหล  แขน  มือ  นิว้มือ  และขอมือ  

2. ทาบริหารแขนและหัวไหลดานหนาและหลงั  ทัง้ 2 ขาง 

3. ทายนืยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง  ทั้ง 2 ขาง 

4. ทายนืยืดกลามเนื้อแขน  ไหลและซี่โครง 

5. ทายนืยืดกลามเนื้อนอง  ทั้ง 2 ขาง 

6. ทายืดกลามเนือ้ตนขาดานหลังและหลงั 
7. ทายนืยืดกลามเนื้อบริหารขาหนีบ  ตนขาดานหลัง  สะโพก  

และสวนหลังของเขาของขาหลัง  ทั้ง 2 ขาง 

8. ทานั่งยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา  ทั้ง 2 ขาง 

9. ทานั่งยืดกลามเนื้อตนขาดานหลงั  ทัง้ 2 ขาง 

10. ทานั่งยืดกลามเนื้อบริเวณขาหนีบ 

11. ทานอนยืดกลามเนื้อหลงัสวนลาง  ดานขางสะโพกดานบน  

ทั้ง 2 ขาง 

12. ทานอนยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง  ทั้ง 2 ขาง  

      

 

2  

4  

4  

2  

4 

2 

 

4 

4 

4 

2 

 

4 

4 

 

30 

60 

60 

30 

60  

30  

  

60  

60  

60 

30  

 

60 

60 
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ทาทางการคลูดาวนวธิีการยืดกลามเนือ้ 
 

ทาที่ 1 ทายืนยืดกลามเนื้อไหล แขน มือ นิว้มือ และขอมอื 

  เอามือทัง้สองไขวกันขางหนาในระดับไหล ขณะที่เหยียดแขนไปขางหนา ใหหนัฝามือออก  

ขางนอก เปนการยืดกลามเนื้อบริเวณไหลสวนกลางของสวนบน แขน มือ นิว้มือ และขอมือ คางไว    

15 วนิาที ผอนคลายแลวทาํซ้ํา 

 

 
 

ทาที่ 2 ทายืนยืดกลามเนื้อไหลและสวนกลางของหลังสวนบน 

 การยืดไหลและสวนกลางของสวนกลางของหลงัสวนบนนั้น ใหดึงขอศอกผานหนาอกไปยัง

หัวไหลตรงขาม คางไว 15 วินาที ทําทั้งสองขาง ผอนคลายแลวทําซ้าํ 

 

 
 

ทาที่ 3 ทายืนยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง 

 ทาบริหารกลามเนื้อตนแขนดานหลัง (triceps) และไหลสวนบนอยางงาย ๆ แขนทัง้สองอยู

เหนือศีรษะ ดึงขอศอกดวยมือขางหนึง่ ใหดึงขอศอกดานหลังอยางชา ๆ ทําอยางชา ๆ  คางไว           

15 วนิาที ทาํทั้งสองขาง ไมควรใชแรงอยางรุนแรงในการดัดแขนทานี ้ผอนคลายแลวทาํซ้ํา 
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ทาที่ 4 ทายืนยืดกลามเนื้อแขน ไหลและซีโ่ครง 

เหยียดแขนทั้งสองเหนือศีรษะ ฝามือประกบกัน ยืดแขนขึ้นขางบนและไปขางหลงัเล็กนอย  

หายใจเขาขณะเหยยีดแขนขึ้นขางบน คางไว 15  วนิาท ีทานี้เปนการเหยียดกลามเนื้อไดเปนอยางดี  

คือ ดานบนของแขน ไหลและซี่โครง ทําเมือ่ใดก็ได ชวยใหหายเครียดและเปนการผอนคลาย และ    

เกิดความรูสึกที่ดี ผอนคลายแลวทําซ้าํ 

 

 
 

ทาที่ 5 ทายืนยืดกลามเนื้อนอง 

 ใหยืนหางจากฝาผนงัเล็กนอยแลวเอนตวัเขาหาฝาผนงัดวยแขนทอนลาง ศรีษะอยูทีม่ือทั้งสอง  

งอเขาอยูที่ขางหนา สวนขาดานหลังเหยียดตรง คอย ๆ เคลื่อนสะโพกไปดานหนา พยายามรักษาให

สวนหลังแบนเรียบ ใหสนเทาเหยียดตรงราบกับพืน้ตลอดเวลา และปลายเทาชี้ไปขางหนา หรือปลาย

เทาชี้เขาเล็กนอย ขณะทาํกายบริหารคางไว 15 วนิาที อยากระแทกขึ้นลง ทําทั้งสองขาง ผอนคลาย

แลวทําซ้าํ 

 
 

ทาที่ 6 ทายืนยืดกลามเนื้อตนขาดานหลงัและหลงั 

 ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล คอย ๆ กมลงโดยใหเขางอเล็กนอย มือจับที่ขอเทาหรอืแตะ   

ที่ปลายเทา โดยไมเกร็งกลามเนื้อ ปลอยตัวตามสบาย คางไว 15 วินาท ีผอนคลายแลวทําซ้าํ 
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ทาที่ 7 ทายืนยืดกลามเนื้อบริหารขาหนบี ตนขาดานหลัง สะโพก และสวนหลงัของเขาของขาหลงั 

ใหเขาหนาอยูเลยขอเทา ถายน้ําหนักไปยงัปลายเทาและที่อุงเทาของเทาหลัง ใหคางไวใหขา

หลังเหยยีดตรงเปนเวลา 15 วินาท ีทาํทัง้สองขาง เปนทาบริหารที่ดีสําหรับการสรางความออนตัวของ

สะโพก ผอนคลายแลวทําซ้าํ 

 

 
 

ทาที่ 8 ทานัง่ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา  

 ข้ันแรก คือ นัง่ใหเทาขวางอ สนเทาขวาอยูขาง ๆ สะโพกขวา ขาซายงอและฝาเทาซาย  อยูติด

กับดานในของสวนบนของขาขวา คางไว 15 วินาท ีทาํทัง้สองขาง ผอนคลายแลวทาํซ้ํา 

 

 
 

ทาที่ 9 ทานัง่ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลงั 

 เหยียดขาขวาใหฝาเทาคอย ๆ แตะดานในของตนขาขวา ซึ่งอยูในทาขาเหยียด เขางอ คอย ๆ 

กมตัวไปขางหนาจากสะโพกไปยังขาทีเ่หยยีดตรง จนกระทั่งรูสึกถึงการเหยียดตึง คางไวในลกัษณะนั้น 

15 วนิาที ทาํทั้งสองขาง ผอนคลายแลวทําซ้าํ 
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ทาที่ 10 ทานั่งยืดกลามเนื้อบริเวณขาหนบี 

 นั่งใหฝาเทาประกบกันและดึงปลายเทาเขาหากัน ขณะเดียวกนักมตัวใหตํ่าไปขางหนาอยาง

ชา ๆ กมต้ังแตสะโพกจนรูสึกไดบริเวณขาหนีบและบริเวณหลัง คางไว 15  วินาท ีอยาใหมกีาร

เคลื่อนไหวในตอนเริ่มตนจากศีรษะและไหล เคลื่อนจากสะโพก พยายามใหขอศอกอยูดานนอกของขา

เพื่อใหการปฏิบัติอยูในลักษณะที่มัน่คงและสมดุล ถาอยูในลักษณะสมดุลจะสามารถทําใหยืดไดงาย 

ผอนคลายแลวทาํซ้ํา 

 
 

ทาที่ 11 ทานอนยืดกลามเนื้อหลงัสวนลาง ดานขางสะโพกดานบน 

 นอนหงายงอเขาตั้งขึ้น มือประสานกนัไวหลังศีรษะและวางแขนไวที่พืน้ ตอไปยกขาขางซาย

วางบนเขาขวา ใหขาซายดึงขาขวาลงไปยงัพืน้จนกระทัง่รูสึกวามกีารยดืของกลามเนือ้บริเวณสะโพก

ดานขางและหลังสวนลาง ยดืและผอนคลาย พยายามใหหลงัสวนบน ศีรษะ ไหล และขอศอกอยูบนพืน้ 

คางไว 15 วินาท ีทาํทัง้สองขาง ผอนคลายแลวทาํซ้ํา 

 

 
 

ทาที่ 12 ทานอนยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 ดึงขาขวาเขาหาหนาอก ขณะที่ปฏิบัติใหศีรษะวางราบอยูที่พืน้แตอยากดศีรษะลง ขณะที่

ปฏิบัติทานี้ควรแนใจวาหลังสวนลางราบกบัพื้น ทานี้ดีมากสําหรับขา เทา และหลงั คางไว 15 วินาท ี 

ทําทั้งสองขาง ผอนคลายแลวทาํซ้ํา 
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ภาพเครื่องวดัปริมาณกรดแลคติค 
 

1. แลคเตท อนาลิเซอร (Lactate analyzer) 

 

 
 

2. ปากกายิงเจาะเลือด ซอฟ คลิกซ  2 (Soft clix 2) 
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3. เข็มเจาะเลอืดแอคคู-เชก ซอฟทคลิกซ (ACCU-CHEK Softclix) 

 

 
 

4. แผนรองรับเลือดบีเอ็ม แลคเตท (BM Lactate) 

 

 



 55

วิธีการใชเครือ่งวัดปริมาณกรดแลคติค 
 

 1. เปดสวิตซเครื่องแลคเตท อนาลเิซอร (Lactate Analyzer) 

 2. ใสแผนรหัสของแผนรองรบัเลือดบีเอ็ม แลคเตท (BM Lactate) ในเครื่องแลคเตท  

อนาลิเซอร (Lactate Analyzer) แลวดึงออก เครื่องจะแสดงรหัสของแผนรองรับเลือดบีเอ็ม แลคเตท

(BM Lactate) 

 3.ใสแผนรองรับเลือดบีเอ็ม แลคเตท (BM Lactate) ในเครื่องแลคเตท อนาลเิซอร (Lactate 

Analyzer) จนมีสัญญานดัง ใหเปดฝาเครื่องแลคเตท อนาลิเซอร (Lactate Analyzer) ข้ึน แลวนําแผน

รองรับเลือดบีเอ็ม แลคเตท(BM Lactate) ออกมา 

 4.นําเข็มเจาะเลือดแอคคู-เชก ซอฟทคลิกซ (ACCU-CHEK Softclix) ใสในปากกายิงเจาะ

เลือด ซอฟ คลิกซ  2 (Soft clix 2) 

 5. นาํปากกายิงเจาะเลือด ซอฟ คลิกซ  2 (Soft clix 2) จอที่ปลายนิว้ขางที่ตองการเจาะแลว

กดที่ปุมเพื่อใหเข็มเจาะเลือดแอคคู-เชก ซอฟทคลิกซ (ACCU-CHEK Softclix) ดีดออกจากปลาย

ปากกายงิเจาะเลือด ซอฟ คลิกซ  2 (Soft clix 2) เจาะทีป่ลายนิว้ 

 6. นาํแผนรองรับเลือดบีเอ็ม แลคเตท (BM Lactate) รองรับเลือดที่เจาะจนเต็มแผน ใสเขาไป

ในเครื่องแลคเตท อนาลิเซอร (Lactate Analyzer) และปดฝารอประมาณ 1 นาท ี

 7. นาํแผนรองรับเลือดบีเอ็ม แลคเตท (BM Lactate) และเข็มเจาะเลือดแอคคู-เชก ซอฟท

คลิกซ (ACCU-CHEK Softclix) ที่ใชแลวทิ้ง เปลี่ยนอันใหมใชตอไป 
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ใบบันทึกผลการทดลอง 
 

ชื่อผูเขารับการทดลอง……………………………………………………………………… 

 

อาย…ุ……ป 
 

 

  

การวัดกรดแลคติคในเลือด 

ปริมาณกรดแลคติค  

(มิลลิโมลตอลิตร) 

    วิง่สลับเดนิ          ยืดกลามเนื้อ  

 

หลังการออกกาํลังกาย 

 

หลังการคูลดาวน 

 

………………………………….. 

 

…………...…………………….. 

 

 
ผูวิจัย  นาย  สุรสงิห  สุดเฉลียว 
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ปริมาณกรดแลคติคในเลอืดหลังการออกกําลังกายและหลงัการคูลดาวนทั้งสองวิธ ี
 

ลําดับ หลังการออกกาํลัง

กายครั้งที่ 1  

(มิลลิโมลตอลิตร) 

การคูลดาวน    

การวิง่สลับเดนิ 

(มิลลิโมลตอลิตร) 

หลังการออกกาํลัง

กายครั้งที่ 2 

(มิลลิโมลตอลิตร) 

การคูลดาวน      

การยืดกลามเนื้อ

(มิลลิโมลตอลิตร) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

16.3 

20.8 

20.4 

18.0 

21.1 

11.7 

13.9 

17.7 

16.0 

17.1 

8.7 

13.9 

16.5 

13.2 

9.8 

7.2 

10.1 

12.9 

13.3 

12.4 

16.7 

19.4 

17.6 

16.0 

17.8 

10.3 

14.5 

15.8 

17.3 

16.7 

9.4 

13.3 

14.6 

11.4 

11.9 

7.2 

11.5 

12.3 

14.8 

12.8 

X  17.30 11.80 16.21 11.92 
SD. 2.87 2.64 2.33 2.17 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
  

   ผูชวยศาสตราจารย ไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ  

    หัวหนาภาควชิาพลศึกษา คณะพลศึกษา  

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร 

 

   ผูชวยศาสตราจารย เจยีมศกัดิ์ พานัชชัยกลุ  

    อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา  

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร 

 

   อาจารย ถนอมศักดิ์ เสนาคาํ  

    อาจารยประจําภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา คณะพลศกึษา  

    มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ วทิยาเขตองครักษ 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวจิัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล           นายสุรสิงห สุดเฉลียว 

วันเดือนปเกิด           3 มกราคม พ.ศ.2524 

สถานที่เกิด            อําเภอเมอืง จงัหวัดสิงหบุรี 

สถานที่อยูปจบุัน         21/72 หมูที่ 4 ถนนเอกชยั แขวงบางขนุเทยีน เขตจอมทอง  

             กรุงเทพฯ รหัสไปรษณีย 10150 

ประวัติการศึกษา    

 พ.ศ.2535           การศึกษาชั้นประถมศกึษาปที ่6  

            จากโรงเรยีนวชิัยวทิยา จังหวัดกรุงเทพฯ 

 พ.ศ.2538           การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

            จากโรงเรยีนมัธยมวัดสิงห จังหวัดกรุงเทพฯ 

 พ.ศ.2541           การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  

            จากโรงเรยีนมัธยมวัดสิงห จังหวัดกรุงเทพฯ 

พ.ศ.2545           วทิยาศาสตรบัณฑิต คณะพลศึกษา วิชาเอกพลศึกษา  

           จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 พ.ศ.2549          การศึกษามหาบัณฑิต คณะบัณฑิตวทิยาลัย สาขาวชิาพลศึกษา      

           จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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