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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 การออกกําลังกายเปนความตองการทางสรีรวิทยาที่จําเปนอยางยิ่งของมนุษยที่สามารถ
กระทําไดในหลายรูปแบบ ซ่ึงการกฬีาเปนการออกกาํลังกายอกีรูปแบบหนึ่งที่มีการฝกฝนรางกายจนมี
ทักษะดีเลิศ ทาํใหมีการทําลายสถิติในการแขงขันอยูเปนประจํา โดยตลอดเวลามนษุยไมเคยหยุดยั้ง
ความพยายามที่จะคิดคนหาวิธีการตาง ๆ เพื่อเตรียมความพรอมรางกายใหมีความสมบูรณอยาง
เต็มที่ อันจะสงผลใหมีสมรรถนะสูงสุดในเกมกีฬาแตละชนิดแตละประเภท  

 ระหวางออกกาํลังกายกลามเนื้อจะเกดิแรงตึงเครยีดเนือ่งจากการหดตวั และในขณะเดยีวกนั
จะเกิดการเปลีย่นแปลงทางปฏิกิริยาเคมีภายในกลามเนื้อ เปนสาเหตุใหเกิดการสะสมของกรดแลคติค 
(Lactic Acid) ทําใหเกิดการเมื่อย ลาหรือความเหนื่อย (ประทุม มวงมี, 2527 อางถึงใน ปนัดดา 
ฉิมตระกลู, 2542) ซึ่งความเหนื่อย (Fatigue) หมายถึง ชวงเวลาที่ความสามารถในการทํางานลดลง 
อันเปนผลเนื่องมาจากการทํางานเปนเวลานาน หรือการทํางานที่มีความเขมขนสูง ซึ่งอาการที่
แสดงใหเห็นวารางกายเกิดความเหนื่อยอาจสังเกตไดจากความสามารถในการทํางานลดลง มีเหงือ่
ออกมาก การหายใจแรงและลึก อุณหภูมิของรางกายสูงขึ้น อัตราการเตนของหัวใจ และชีพจรเตน
แรงและเร็ว เปนตน นอกจากนี้ความเหนือ่ยอาจมีสาเหตุมาจากมกีารสะสมของกรดแลคติคใน
กลามเนื้อ ปริมาณไกลโคเจนในกลามเนื้อลดลง การสูญเสียน้ําและเกลอืแรมากเกนิไป ระบบ
ไหลเวยีนโลหติขาดประสิทธิภาพ มีการสะสมของคารบอนไดออกไซด และการเปนหนี้ออกซิเจน 
เพิ่มมากขึ้น การที่กลามเนื้อขาดสารอาหารในรูปกลูโคส  และการมีความรอนมากขึ้นกวาปกติ       
จากการศึกษาพบวาทันทีทีห่ยุดออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายจะคืนสู
สภาพปกติอยางชา ๆ อาจจะตองใชเวลาพกันานถึง 1 - 2 ช่ัวโมง รางกายจึงจะฟนคนืสูสภาพปกติ 
อยางไรก็ตามอัตราการเตนของหัวใจจะคืนสูสภาพปกตไิดเร็วหรือชาขึ้นอยูกับปริมาณงาน 
ระยะเวลาของการออกกําลังกาย และสภาพรางกายของผูออกกําลังกาย (ปนัดดา ฉิมตระกูล, 
2542) 

 เมื่อหยดุออกกาํลังกายรางกายจะพยายามขจัดความเหนื่อยที่เกดิขึ้นโดยระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ เพื่อชวยใหรางกายกลับคืนสูสภาพปกติ  ดังนัน้การชวยใหรางกายคืนสูสภาพ
ปกตอิยางรวดเร็ว จึงเปนสิ่งสาํคัญและจําเปนอยางยิ่ง โดยเฉพาะนักกฬีาที่มีระยะเวลาในระหวางพัก 
การแขงขันนอย เชน มวย บาสเกตบอล ฮอกกี้ รักบี้ ฟุตบอล เปนตน จําเปนตองทําใหรางกายพรอมทีจ่ะ
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เขารวมแขงขันตอไปอยางมีประสิทธภิาพ ซ่ึงวิธีที่จะชวยใหรางกายคืนสูสภาพปกตหิลังออกกําลังกาย
นั้น สามารถทําไดหลายวิธีและที่เปนที่รูจกักนัทั่วไป เชน การใหออกกําลังกายเบา ๆ การนั่งพักในที่
ที่มีอุณหภูมิต่ํา การใหความเย็นเฉพาะที่ การใหความเย็นทั่วรางกายและการนวดกลามเนื้อ การให
นั่งพักเฉย ๆ การชดเชยน้ําและเกลือแร เปนตน  
 น้ํามีความสําคญัและจําเปนตอการออกกําลังกาย  และเปนสวนประกอบมากที่สุดใน
รางกาย ปริมาณน้ําที่ไดรับตองสมดุลกับปริมาณน้ําที่เสียในแตละวัน (Brown, Miller & Eason, 2006; 
และลักษณา อินทรกลับ, 2543) สวนประสิทธิภาพของการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับปริมาณน้าํ
ในรางกาย ดังนั้นการไดรับน้ําดื่มเพื่อทดแทนน้ําที่สูญเสียไปจึงเปนสิ่งจําเปนมาก เมือ่ออกกําลังกาย
ที่มีการสญูเสียเหงื่อจํานวนมาก ทําใหน้ําในรางกายลดลง ซ่ึงหากเสียน้าํในระดับหนึง่อาจจะทําให
สมรรถภาพทางกายลดลงได (Manore & Thompson, 2000) สวนการดื่มเครื่องดื่มผสมคารโบไฮเดรต
จะมีผลดีตอนกักีฬาในระยะยาว โดยมีความเขมขนของกลูโคสที่เหมาะสมประมาณ 4 - 8% (Reents, 
2007; กัลยา กจิบุญชู, 2553) เนื่องจากเครื่องดื่มที่มีความเขมขนมากการเคลื่อนตัวจากกระเพาะเขา 
สูลําไสเปนไปไดชา จึงคางอยูในกระเพาะนานทําใหรูสึกอิ่มและอดึอัด อีกทั้งยังทําใหการดูดซึมชา 
จึงดเูหมอืนวาเกิดผลเสียมากกวาผลดี (Duchman et al., 1997) เครื่องดื่มสําหรับนักกีฬาที่ถูกจัดวา 
ดีที่สุดคือน้ํา แตหลายครั้งที่นักกีฬามีความจําเปนตองชดเชยน้ํา เกลือแร และพลังงานที่สูญเสียไป
ระหวางหรือหลังการแขงขนั จึงทําใหนักกฬีาสวนมากนิยมบริโภคคารโบไฮเดรตระหวางการแขงขัน 
โดยอยูในรูปแบบของเครื่องดื่มสําหรับการกีฬา (sport drink) ที่เปนลักษณะของเครื่องดื่มผสม
คารโบไฮเดรต เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพตอการออกกําลังกาย ชวยปองกันการสูญเสียน้ํา ชวยทดแทน
อิเล็คโตรไลตที่สูญเสียไปจากการขับเหงื่อ และสามารถนําคารโบไฮเดรตมาใชเปนแหลงพลังงาน
ทดแทนโดยการรักษาระดับกลูโคสในเลือด ทําใหปริมาณการใชไกลโคเจนที่มีอยูอยางจํากัดใน
กลามเนื้อและตับลดชาลง (Maughan, Shirreffs &Watson, 2007) นอกจากนี้อรวรรณ ภูชัยวัฒนานนท 
(2549) ไดใหคาํแนะนําวา คารโบไฮเดรต ทีเ่ลือกใชหลังการฝกซอมทนัทคีวรเปนแบบน้าํมากกวาจะ 
เปนพวกแปง ขนมปง เพราะวาเครื่องดื่มทีม่ีคารโบไฮเดรตจะเปนตวัใหน้ําตาลกลูโคสที่รางกาย 
นําไปสรางพลังงานไดแลวยงัเปนการใหน้าํแกรางกายดวย ในชวงหลังฝกซอมที่มีการสูญเสียน้ํา 
ออกไปทางเหงื่อ โดยปกติเมื่อหลังฝกซอมหนักทันทีจะเพลีย รับประทานอาหารไดไมมาก  
การทดแทนดวยเครื่องดื่มที่มีคารโบไฮเดรตจะดื่มไดงายและสะดวกกวา  
 สําหรับการแนะนําในขอปฏิบัติเกี่ยวกับการดื่มน้ํายังมีขอมูลที่หลากหลาย ดังนั้นจึง 
ไดมีผูทําการศึกษาและแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะไวตาง ๆไดแก วิวัธน ภิรมยรัตน 
(2526) พบวา ระยะเวลาในการฟนตัวของชีพจรจนถึงภาวะปกติหลังการออกกําลังกายแลว  
การดื่มน้ําธรรมดากับไมดื่มน้ําใหผลแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน 
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วินัย ดะหลัน (2542) และกัลยา กิจบุญชู (2553) ไดอธิบายวา การดื่มน้ําของนักกฬีา หากเปนน้ําเย็น
อุณหภูมิประมาณ 10 องศาเซลเซียส หรือน้ําจากตูเย็นธรรมดา รางกายจะดูดซึมไดเร็วกวาน้ําอุน 
ดังนั้นดื่มน้ําเยน็จึงใหผลในการคืนน้ําแกรางกายเรว็กวา (Wood, 2008) และนักกฬีาทีอ่อกกําลังกาย
มาก ๆ จนเสียเหงื่อหรือน้ํามากตั้งแตรอยละ 1 ของน้ําหนักตัวข้ึนไป หากไมใหน้ําจะทําให
สมรรถภาพทางกายลดลง และมีอาการกระหายน้ําได (Rehrer, 1994; Manore & Thompson, 
2000) ขณะเดียวกันรางกายใชพลังงานมากเกินไป จึงควรไดพลังงานเสริมเชนเดียวกันเพื่อรักษา
ระดับไกลโคเจนที่สะสมในรางกาย เครื่องดื่มที่ดี ๆ ที่นาจะใหแกนักกฬีาคือน้ําเย็นผสมน้ําตาลหรือ
น้ําผลไม เพือ่ชวยใหรางกายเติมไกลโคเจนใหแกกลามเนือ้ นอกจากนี้ การชดเชยสารน้ําที่เสียไป  
มีความจําเปนในการปองกนัขาดสารน้ําและการดื่มน้ําชดเชยในชวงหลังการแขงขัน ควรเลอืกใช 
สารน้ําที่มีสวนผสมของโซเดียมและคารโบไฮเดรตดวย 
 ดวยเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงเล็งเห็นความสําคัญของการชวยใหรางกายฟนตัวหลัง 
การออกกําลังกายหรือการแขงขันที่มีชวงระยะพักนอย เพื่อใหรางกายหายจากความเหน็ดเหนื่อย  
และพรอมที่จะออกกําลังกายหรือแขงขันตอไดอยางดี จึงทาํใหมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการดื่ม
เครื่องผสมกลูโคสที่มีความเขมขนตาง ๆ กัน วามีอิทธิพลตอการฟนตวัของอัตราการเตนของหัวใจ 
ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด หลังการออกกําลังกายหรือแขงขันหรือไมเพยีงใด อยางไร 
ก็ตามยังเปนทีน่าสงสัยวาระหวางการดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขนตาง ๆ กัน ที่ระดับ
ความเขมขนใดจะทําใหรางกายปรับตัวคนืสูสภาพปกตไิดเร็วกวากัน เพื่อจะไดนําผลที่ไดไปใช 
ใหเกิดประโยชนตอผูที่ออกกําลังกาย และนักกฬีาที่มีชวงระยะเวลาพกัสั้น ๆ เชน ฟุตบอล 
บาสเกตบอล มวย ฮอกกี้ รักบี้ เปนตนตอไป 
 

คําถามการวิจัย 
 เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขนตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบ มีผลตออัตรา 
การเตนของหวัใจ ปริมาณแลคเตทและกลโูคสในเลือด ระยะฟนตวัหลังออกกําลังกาย ของนักกีฬา
หญิง แตกตางกันหรือไมอยางไร 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย  
 1.  เพื่อศึกษาผลของเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และเครื่องดื่ม

เลียนแบบ จํานวน 500 มิลลิลิตร ที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด 
ระยะฟนตวัหลังออกกําลังกาย ของนักกีฬาหญิง 
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 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และ
เครื่องดื่มเลยีนแบบ จํานวน 500 มิลลิลิตร ที่มีตออัตราการเตนของหวัใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคส
ในเลือด ระยะฟนตัวหลังออกกําลังกาย ของนักกฬีาหญิง 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

 เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และเครื่องดื่มเลียนแบบ มีผลตอ
อัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ระยะฟนตัวหลังออกกําลังกาย  
ของนักกฬีาหญิง แตกตางกนั 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาหญิง อายุระหวาง 18 - 25 ป จํานวน 38 คน ไดมาโดยการสุม 
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และใหดืม่เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน
ตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบ จํานวน 500 มิลลิลิตร/ คน/ คร้ัง ในระยะเวลา 4 สัปดาห 

 2.  ตัวแปรตน ไดแก เครื่องดืม่ผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และเครื่องดื่ม
เลียนแบบ และเติมโซเดียมคลอไรด 0.06% จาํนวน 500 มิลลิลิตร/ คน/ คร้ัง 
 3.  ตัวแปรตาม ไดแก อัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด  
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  เครื่องดื่มผสมกลูโคส (Glucose Concentration Supplement) หมายถึง เครื่องดื่มผสม
กลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และโซเดียมคลอไรด 0.06% และเติมสารแตงกลิ่น 0.05%    
โดยในการใชวิจัยคร้ังนี้ใชปริมาณ 500 มิลลิลิตร/ คน/ คร้ัง 
 2.  เครื่องดื่มเลียนแบบ (Placebo) หมายถึง น้ําเปลาผสมสารแตงกลิ่น 0.05% ที่มีสี
ใกลเคียงกับเครื่องดื่มผสมกลูโคส  
 3.  อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจ ทีว่ัดไดจาก 
การจับชีพจรทนัทีหลังออกกาํลังกาย โดยวัดทุก ๆ นาที จนกระทั่งถึงนาททีี่ 20 แลวนํามาวิเคราะห 
ขอมูลเพื่อเปรียบเทียบในชวงเวลา 4 ชวง คอื กอนออกกําลังกาย และหลังออกกําลังกายนาทีที่ 1 
นาทีที่ 10 และนาทีที่ 20  
 4.  ปริมาณแลคเตทในเลือด (Blood Lactate) หมายถึง คาของแลคเตทในเลือด ที่วิเคราะห
ไดจากการเก็บตัวอยางเลือดทางปลายนิ้ว ในชวงเวลา 4 ชวง คือ กอนออกกําลังกาย และหลัง      
ออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาททีี่ 10 และนาททีี่ 20 
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 5.  ปริมาณกลโูคสในเลือด (Blood Glucose) หมายถึง คาของกลูโคสในเลือด ที่วิเคราะห
ไดจากการเก็บตัวอยางเลือดทางปลายนิ้ว ในชวงเวลา 4 ชวง คือ กอนออกกําลังกาย และหลัง 
ออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาททีี่ 10 และนาททีี่ 20  
 6.  ระยะฟนตวัหลังออกกําลังกาย (Recovery Period) หมายถึง ชวงระยะเวลาที่รางกาย
ปรับตัวเพื่อกลับคืนสูสภาพปกติภายหลังออกกําลังกายจนถึงนาทีที่ 20 
  7.  การขี่จักรยานที่ระดับ PWC 170 (Physical Working Capacity) หมายถึง การขี่จักรยาน 
วัดงานตดิตอกนัจนกวาอัตราชีพจรสูงขึ้นถึง 170 คร้ัง/ นาทีโดยอาศัยพืน้ฐานความรูทีว่าอัตราชีพจร  
จะสูงขึ้น เมื่อความหนกัของงานเพิ่มขึ้น ถาชีพจรยังไมถึง 170 คร้ัง/นาทีทําการเพิ่มปริมาณงาน 
คร้ังละ 25 วัตต ทุก 2 นาทีจนกวาชพีจรจะถึง 170 คร้ัง/ นาที 
 8. นักกฬีาหญงิ หมายถึง กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ที่มีคุณสมบัติเปนนักกฬีา 
อายุระหวาง 18 - 25 ป จากสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอางทอง จํานวน 38 คน ไดมาดวยการ
อาสาสมัครและยินดีใหเจาะเลือด เพื่อตรวจหาปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด แลวจึงทําการ
สุมตัวอยางอยางงาย (Simple Random Sampling) เปนผูที่มีคุณสมบัติเปนผูมีสุขภาพดี ไมมีโรค
ประจําตัวทีเ่ปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 1.  เพื่อพัฒนาการศึกษาและการใหความรูกับนักกีฬา ผูออกกําลังกายและเลนกฬีา  
ผูฝกสอน และบุคคลอื่น ๆ ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย และกีฬาเกีย่วกับการดื่มเครื่องดื่ม
นักกฬีาที่ผสมกลูโคส 
 2.  เพื่อนําผลการศึกษาวจิัยของเครื่องดื่มผสมกลูโคสไปใชในการพัฒนาองคความรูของ
เครื่องดื่มนักกฬีา ภายหลังการออกกําลังกายตอไป 
 

 
 
 


