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สภุาพร  โกเมนเอก: การเปรียบเทียบผลของการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการต่างๆ ต่อ

ประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายในนกักีฬา. (A COMPARISON OF THE EFFECTS  AMONG 

VARIOUS RECOVERY METHODS AFTER EXERCISE ON ATHLETES’ PERFORMANCE) อ.ท่ีปรึกษา

วิทยานิพนธ์: รศ.ดร. วิชิต คนงึสขุเกษม, 182 หน้า.  
 

การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักาย ด้วย

วิธีการต่างๆ อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็งต่อ

ประสิทธิภาพในการออกกําลงักายในนักกีฬา กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ คือ นักกีฬาฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั เพศชาย อายรุะหว่าง 18-25 ปี จํานวน 15 คน ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random 

sampling) โดยที่ผู้ เข้าร่วมวิจยัทกุคนต้องออกกําลงักายด้วยการเดินหรือว่ิงบนลู่กลตามแบบของบรู๊ซ (Bruce protocol) 

จนถึงค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) แล้วทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการพกัทัง้ 4 ชนิด อนัได้แก่ การนัง่

พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลู่กล และการนวดด้วยนํา้แข็ง เป็นเวลา 15 

นาที จากนัน้ให้ออกกําลงักายด้วยวิธีการเดิมจนถึงคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) อีกครัง้หลงัจากการพกั  

การออกกําลงักายแต่ละครัง้เว้นระยะห่างเป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์ ก่อนดําเนินการวิจัย ผู้ เข้าร่วมวิจัยได้รับการวัดค่า

พืน้ฐานทางสรีรวิทยาในวนัทําการทดลอง ก่อนการทดลองทําการวดันํา้หนกั ส่วนสงู อณุหภมิูร่างกาย อตัราการเต้นหวัใจ

ขณะพกั และปริมาณกรดแลคติก ในเลือดของผู้ เข้าร่วมวิจยั ขณะออกกําลงักายทําการบนัทกึอตัราการเต้นหวัใจ ค่าการใช้

ออกซิเจน สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และความดนัโลหิตขณะออกกําลงักาย  ทกุๆนาที และระดบัของการรับรู้ความ

เหน่ือยทกุๆ 3 นาที ขณะพกัหลงัออกกําลงักายทนัที และนาทีที่ 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย ทําการบนัทกึอตัรา

การเต้นของหวัใจ อตัราการหายใจ อุณหภมิูร่างกาย ความดนัโลหิต และปริมาณกรดแลคติกในเลือด  แล้วนําผลที่ได้มา

วิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ (Two-way 

ANOVA with repeated measures) หากพบว่าไม่มีปฎิสมัพนัธ์กนัให้เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ 

Bonferroni แต่ถ้าพบว่ามีปฏิสมัพนัธ์ให้วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One- way ANOVA with repeated 

measures) และเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยด้วยวิธีการ Paired – samples  t-test     ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  ที่ขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมีผล

ในการลดอตัราการเต้นของหวัใจได้มากท่ีสดุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และจากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยพบว่าการ

นัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและปริมาณกรดแลคติกในเลือดได้มากท่ีสดุ นอกจากนี ้

จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ยงัพบอีกว่า การออกกําลงักายแบบเบามีผลในการลดความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัได้มาก

ที่สดุ  สว่นการนัง่พกัมีผลในการลดอตัราการหายใจได้มากท่ีสดุ  

 2.  จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของตวัแปรต่างๆ พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็นมีผลในการลดการเพ่ิมขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงั

กายได้มากท่ีสดุ การนวดด้วยนํา้แข็งมีผลในการลดคา่การใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักายได้มากท่ีสดุ ส่วนการนัง่พกัมีผล

ในการลดความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัและระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยขณะออกกําลงักายได้มากท่ีสดุ 

 3.  เม่ือเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานของร่างกายขณะออกกําลงักายระหว่างการออกกําลงักาย

ก่อนพกัและหลงัพกัโดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง

มีผลในการเพ่ิมอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้มากท่ีสดุ และการนัง่พกัมีผลทําให้

เวลาในการออกกําลงักายลดลงน้อยท่ีสดุ 
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 The purposes of the study were to compare the effects among various recovery methods after 

exercise on athletes’ performance. The subjects were fifteen male football players of Chulalongkorn 

University (aged 18 – 25 years old). All subjects participated in a crossover design including four methods of 

15 minutes recovery: resting recovery (Passive Recovery: PR), quiet sitting and cold water body wetting 

(CW), light exercise (Active Recovery: AR) and ice massage (IM) after exercise until reaching the maximal 

oxygen consumption (VO2max). On the experimental day, resting physiological data (body weight, height, 

body temperature, resting heart rate and resting blood lactic acid) were measured at rest before exercise.  

During exercise session, heart rate (HR), maximal heart rate (HRmax), oxygen uptake (VO2), maximal oxygen 

consumption (VO2max), blood pressure (BP) and rate of perceived exertion (RPE) were assessed. 

Immediately after exercise and 2, 5, 10,and 15 minute after exercise , heart rate, respiratory rate (RR), blood 

pressure and blood lactic acid (BL) were measured. All values were expressed as means and standard 

deviation and two-way ANOVA with repeated measures was used to determine the significant differences 

between recovery time and recovery methods, respectively.  If there were any interaction of the variables, 

ANOVA with repeated measure would be employed, however if there were no interaction, Bonferroni method 

would be employed.  In addition, paired - samples t-test was also used to test the statistical difference 

between the physiological variables during exercise before and after the recovery. The statistical 

significance of this study was accepted at p < .05.    The results were as follows: 
 

 1. After first exercise, resting heart rate was decreased by IM recovery method at the significance 

level of .05 and by mean analysis, it was found out that resting systolic blood pressure and blood lactic acid 

were decreased by CW recovery method more than the other recovery methods. In addition, diastolic blood 

pressure was decreased mostly by AR recovery method and respiratory rate was decreased mostly by PR 

recovery method.  

 2. By mean analysis, it was found out that the increment of resting heart rate and systolic blood 

pressure during exercise were decreased mostly by CW recovery method while diastolic blood pressure and 

rate of perceived exertion during exercise were decreased mostly by PR recovery method. 

 3. By mean analysis, it was found out that the comparison of the work capacity between before and 

after the recovery showed that maximum heart rate and maximum oxygen consumption after IM recovery 

method were increased mostly while the least exercise duration was found out after PR recovery method. 
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ท่าน สําหรับกําลงัใจความช่วยเหลือ และคําแนะนําตา่งๆ ท่ีเป็นประโยชน์แก่ผู้วิจยัเสมอมา 

ผู้วิจยัขอขอบคณุน้องๆ นิสติปริญญาตรี สาขาวิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ชัน้ปีท่ี 

3 สําหรับความช่วยเหลือในการเป็นผู้ช่วยวิจยัท่ีดีตลอดการวิจยัในครัง้นี ้

ขอขอบพระคณุทนุอดุหนนุการศกึษาระดบับณัฑิตศกึษา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือเฉลิม

ฉลองในวโรกาสท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัทรงเจริญพระชนมายคุรบ 72 พรรษาและ “ทนุ 90 ปี 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั” กองทนุรัชดาภิเษกสมโภช ท่ีเป็นแหล่งทนุให้ข้าพเจ้าได้ศกึษาเล่าเรียนและ

ทําวิทยานิพนธ์จนสําเร็จลลุว่งอยา่งดี 
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วิทยานิพนธ์มาได้ และสง่ผลให้สามารถประสบความสําเร็จในการเรียนครัง้นี ้
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 

ในปัจจบุนัทัง้ภาครัฐบาลและเอกชนให้ความสําคญักบัการแข่งขนักีฬามากขึน้ จะสงัเกต

ได้จากข่าวสารทางการกีฬามากขึน้ มีประชาชนให้ความสนใจในการชมและเชียร์กีฬามากขึน้  

โดยเฉพาะสมาคมกีฬาประเภทต่างๆ ได้พยายามทุกวิถีทางท่ีจะทําให้นักกีฬาของตนเองมี

ความสามารถในการแสดงออกเพิ่มมากขึน้ ทัง้ในด้านทักษะ ตลอดจนสมรรถภาพทางกายและ

สมรรถภาพทางจิต  ในการแสดงความสามารถของนกักีฬาในขณะแข่งขนันัน้ สิ่งสําคญัท่ีสดุคือทํา

อย่างไรให้นักกีฬาแสดงความสามารถได้อย่างเต็มท่ีตลอดการแข่งขัน  ดังนัน้จึงมีการศึกษา

มากมายถึงวิธีการท่ีจะทําให้นักกีฬาฟื้นตวัได้เร็วและสามารถเล่นกีฬาหรือแข่งขนักีฬาได้อย่าง

เต็มท่ี  ทัง้นีใ้นระหว่างการออกกําลงักาย การเล่นกีฬา หรือการแข่งขนักีฬาจะทําให้นักกีฬาเกิด

ความเม่ือยล้า  กล้ามเนือ้จะเกิดความตงึเครียดเน่ืองจากการหดตวัและในขณะเดียวกนัจะเกิดการ

เปล่ียนแปลงปฏิกิริยาทางเคมีภายในกล้ามเนือ้ เป็นสาเหตุให้เกิดกรดสะสมของกรดแลคติก  

(Lactic acid) เม่ือกรดแลคตกิถกูสะสมมากขึน้ก็จะเป็นสาเหตใุห้เกิดการเม่ือยล้า อนัจะเป็นสาเหตุ

ทําให้ความสามารถในการทํางานของร่างกายลดลง  ดงันัน้การช่วยให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ

อย่างรวดเร็ว  จึงเป็นสิ่งสําคญัและจําเป็นอย่างยิ่ง  โดยเฉพาะนกักีฬาท่ีมีระยะเวลาในระหว่างพกั

การแข่งขนัน้อย เช่น นกัฟตุบอล  นกัรักบีฟ้ตุบอล นกัมวย นกับาสเกตบอล นกัแบดมินตนั เป็นต้น 

ซึ่งในกีฬาแต่ละประเภทจะมีช่วงเวลาพักท่ีแตกต่างกัน แต่พอจะแบ่งเป็นช่วงได้ คือ ฟุตบอล 

บาสเกตบอล ฮอกกี ้และรักบีฟุ้ตบอลประเภท 15 คน  มีเวลาในการพกัคร่ึงเวลา  10-15 นาที   

โปโลนํา้มีเวลาในการพกั 2 นาที มวยไทยพกัระหวา่งยก 2 นาที มวยสากลสมคัรเลน่หรือมวยสากล

อาชีพ พกัระหว่างยก 1 นาที รักบีฟ้ตุบอลประเภท 7 คน พกัไม่เกิน 2 นาที และวอลเลย์บอล พกั

ระหว่างเกมไม่เกิน 2 นาที เป็นต้น ซึง่ในช่วงระยะเวลานี ้ โดยทัว่ไปนกักีฬาจะนัง่พกัเฉยๆ เพ่ือฟัง

ข้อเสนอแนะตา่งๆจากผู้ ฝึกสอนหรือหวัหน้าทีม ซึง่การนัง่พกัเฉยๆ ทําให้ไม่เกิดผลดีตอ่ร่างกายของ

นกักีฬาท่ีทําการแข่งขนัมาอย่างหนกั กล่าวคือ จะทําให้กล้ามเนือ้เกิดความเม่ือยล้า ซึง่เช่ือว่าเป็น

สาเหตมุาจากการสะสมของกรดแลคตกิ  และทําให้การฟืน้ตวัของระบบตา่งๆ ในร่างกายทํางานช้า

ลง ซึ่งอาจทําให้นักกีฬารู้สึกเหน่ือย และไม่สดช่ืนเม่ือกลบัไปแข่งขนัต่อ ฉะนัน้วิธีการท่ีจะทําให้

กล้ามเนือ้ได้ทํางานตอ่ไปจงึจําเป็นต้องพกักล้ามเนือ้บริเวณนัน้ เพ่ือให้ร่างกายคืนสูส่ภาพปกต ิ  

จากการศกึษาพบว่าทนัทีท่ีหยดุการออกกําลงักาย อตัราการเต้นของหวัใจจะลดลงอย่าง

รวดเร็วในนาทีแรก คือลดลงประมาณ 40-60 ครัง้ต่อนาที และจะค่อยๆลดลงเร่ือยๆในขณะพกั  
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สําหรับการนวดนอกจากจะมีผลต่อร่างกายทางด้านสรีรวิทยาและทางด้านจิตวิทยาแล้ว 

ยงัพบว่าการนวดนัน้ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในร่างกายหลายด้าน ซึง่ล้วนแต่เป็นไปในการช่วย

กระตุ้ นให้ร่างกายพร้อมท่ีจะทํางานหรือคืนสู่สภาพปกติภายหลังการทํางาน (Wakim,1960) 

นอกจากนัน้นกัสรีรวิทยายงัได้เน้นถึงความสําคญัของการนวดท่ีมีผลตอ่การฝึกหดัของนกักีฬา โดย

อ้างไว้ว่า การนวดก่อนการออกกําลงักายเป็นการทําให้ของเสียท่ีมีอยู่จะถูกขบัถ่ายทางผิวหนัง 

และเป็นการป้องกนั ตลอดจนขจดัความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้ (Morehouse and Rush,1963) 

ผลของการนวดทําให้รู้สกึผอ่นคลาย  กล้ามเนือ้คลายตวัและเพิ่มการไหลเวียนของเลือดได้  

เน่ืองจากแรงกดในทิศทางเข้าสู่หวัใจจากส่วนท่ียึด (Insertion) ไปยงัส่วนท่ีเกาะ (Origin) และ

บริเวณรอบนอกของร่างกายไปหาหวัใจ  การนวดช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดโดยผา่นกลไกรีเฟลก็ซ์ 

เพิ่มการซมึผ่านเย่ือบางๆ (Permeability) ของเส้นเลือดฝอยทําให้เกิดการขยายตวัชัว่คราว  ดงันัน้ 

การนวดเป็นวิธีการหนึง่ท่ีจะช่วยทําให้กรดแลคติกในกล้ามเนือ้ถกูเคลื่อนย้ายออกไป ทําให้การฟืน้

ตวักลบัสูส่ภาพปกตเิป็นไปด้วยความรวดเร็ว นอกจากนี ้การนวดยงัมีผลทางด้านจิตใจของนกักีฬา 

เช่น ทําให้ความต่ืนเต้น ความวิตกกังวล มีความพร้อมท่ีจะเข้าแข่งขันและกระฉับกระเฉง 

กระปรีก้ระเปร่าขึน้ (Eitner et al.,1982) 
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ยงัมีวิธีการหลายวิธีมุง่เฉพาะไปท่ีการกําจดัความร้อนหรือการใช้หนีค้วามร้อน เช่น การให้

ความเย็นเฉพาะท่ี การให้ความเย็นทั่วร่างกายและการด่ืมนํา้เย็น เป็นต้น  ดงัท่ีศาสตราจารย์ 

นายแพทย์อวย เกตสุิงห์ (อ้างถึงใน ไพรัช เลิศเกียรติศกัดิ์, 2527) กลา่วไว้ว่า การออกกําลงักาย

หนกัๆ ทําให้เกิดหนีอ้อกซิเจน (O2 debt) และเกิดความร้อนขึน้ในร่างกาย ความร้อนนีจ้ะสะสมอยู่

ในร่างกายตลอดการออกกําลังกาย มีผู้ เรียกความร้อนท่ีสะสมอยู่นีว้่า “หนีค้วามร้อน” (Heat  

debt) เพราะในขณะออกกําลงักายอณุหภมูิกายจะสงูขึน้ ร่างกายมีการกําจดัความร้อนโดยระบบ

ไหลเวียนทํางานหนกัขึน้ หวัใจจะสบูฉีดโลหิตไปท่ีผิวหนงัมากขึน้ เพ่ือจะช่วยระบายความร้อนออก

จากร่างกาย โดยอาศยัระบบวาโซมอเตอร์ (Vasomotor) และต่อมเหง่ือ และถ้าอณุหภมูิกายเพิ่ม

สูงขึน้หลงัการออกกําลงักายหรือขณะพกัการแข่งขนั ระบบต่างๆของร่างกายจะยงัคงทําหน้าท่ี

ระบายความร้อนออกจากร่างกายอยู่ หลงัจากการหยดุออกกําลงักายแล้ว ร่างกายสามารถใช้หนี ้

ออกซิเจนได้ดีกว่าหนีค้วามร้อน การใช้หนีค้วามร้อนใช้เวลาเท่าๆกบัการคืนสู่สภาพปกติของอตัรา

ชีพจรในทกุสภาพแวดล้อม ดงันัน้ถ้าใช้ความเย็นเข้าช่วยจะทําให้ร่างกายฟืน้คืนสูส่ภาพปกติได้เร็ว

ขึน้ พร้อมท่ีจะออกกําลงัหรือเข้าแขง่ขนัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ   

ซึ่งจากข้อมลูดงักล่าว แสดงให้เห็นว่าการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหรือเย็นลง โดยการ        

ออกกําลงักายหรือมีกิจกรรมเบา ๆ ระหวา่งและภายหลงัการออกกําลงักายหรือการฝึกซ้อม จะช่วย

ทําให้ร่างกายสามารถฟืน้ตวัได้เร็วขึน้ สามารถเคล่ือนย้ายกรดแลคติกออกจากเลือดและกล้ามเนือ้

ได้เร็วกว่าการนัง่พกัน่ิง ๆ ในปัจจบุนัผู้ ฝึกสอนและตวันกักีฬาเอง ไม่ค่อยให้ความสนใจ และ

มองข้ามความสําคญัในการฟืน้ตวัระหว่างการฝึกซ้อมหรือออกกําลงักาย ซึ่งเป็นสาเหตท่ีุทําให้

นกักีฬาไม่สามารถท่ีจะพฒันาความสามารถได้อย่างเต็มท่ี  ซึง่แต่ละวิธีส่งผลตอ่การเปล่ียนแปลง

ทางด้านสรีรวิทยาแตกตา่งกนั การเลือกใช้ขึน้อยูก่บัความเหมาะสมและวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการ 

 งานวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัเลือกการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธีท่ีมีรูปแบบตา่งกนั คือ การนัง่พกั 

เป็นการฟืน้ตวัแบบ Passive recovery  การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลูก่ล เป็นการ

ฟืน้ตวัแบบ Active recovery (Dynamic) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นเป็นการกําจดัความร้อน 

การนวดด้วยนํา้แข็งเป็นการผสมผสานระหว่างการนวดแบบลึกท่ีช่วยในการเคลื่อนย้ายกรด       

แลคติกและการใช้ความเย็นซึง่มีส่วนช่วยการไหลเวียนของเลือด เพิ่มระดบัการใช้ออกซิเจน  เพิ่ม

เมแทบอลิซึมของกล้ามเนือ้ และช่วยลดการหดเกร็งของกล้ามเนือ้ (Muscle spasm) 

(Tengku,2005)  ทัง้ยังมีส่วนช่วยลดอาการปวดกล้ามเนือ้ ลดการอักเสบ (Inflammation) และ

ป้องกนัการบาดเจ็บจากการใช้งานเกิน (Overuse injuries) ด้วย นอกจากนี ้งานวิจยัท่ีผ่านมาสว่น

ใหญ่มุ่งศึกษาผลของการฟืน้ตวัในช่วงภายหลงัการออกกําลงักายประเภทต่างๆ แต่การนําเอา

วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัวิธีตา่งๆ มาทําการศกึษาผลท่ีมีตอ่ระดบักรดแลคตกิในเลือดระหวา่งการ

ออกกําลงักาย ยงัไมค่อ่ยมีการศกึษามากนกั  ผู้วิจยัจึงต้องการท่ีจะศกึษาเปรียบเทียบวิธีการทําให้
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ปัญหาในการวิจัย 
 

 การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการท่ีแตกต่างกนั อนัได้แก่ การนัง่

พกั การนวดด้วยนํา้แข็ง  การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  และการออกกําลงักายแบบเบา จะมีผล

ตอ่ระยะฟืน้ตวัและประสทิธิภาพในการทํางานของร่างกายแตกตา่งกนัหรือไม ่ อยา่งไร 
 
สมมุตฐิานของการวิจัย 
 

1. การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการท่ีแตกต่างกนั อนัได้แก่ การ

นัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง จะมี

ผลตอ่ระยะฟืน้ตวัและประสทิธิภาพในการทํางานของร่างกายแตกตา่งกนั 

2. การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการท่ีแตกต่างกนั อนัได้แก่ การ

นัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง จะมี

ผลต่อการฟืน้ตวัของร่างกายท่ีระยะเวลาต่างๆ คือ ท่ีเวลา 2 นาที 5 นาที 10 นาที และ 15 นาที 

หลงัการออกกําลงักายแตกตา่งกนั 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจยั 
 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการตา่งๆ 

อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วย

นํา้แข็งตอ่ประสทิธิภาพในการออกกําลงักายในนกักีฬา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการตา่งๆ 

ท่ีเวลาแตกตา่งกนั  ได้แก่ ท่ีเวลา 2 นาที 5 นาที 10 นาที และ 15 นาที หลงัการออกกําลงักาย 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ อนั

ได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วย

นํา้แข็ง หลงัการออกกําลงักายด้วยการเดินหรือวิ่งบนลู่กลแบบบรู๊ซ (Bruce protocol) จนถึงค่า

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max)   และให้ออกกําลงักายด้วยวิธีการเดิมอีกครัง้ เพ่ือ
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2. ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุบอล เพศชาย ท่ีมีอายรุะหว่าง 18-25 ปี 

ของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และกําลงัศกึษาอยูใ่นปีการศกึษา 2551 จํานวน 15 คน 

3. ตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษาค้นคว้า ประกอบด้วย 

3.1 ตวัแปรต้น หรือตวัแปรอิสระ (Independent variable) คือ การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 

4 วิธี คือ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลู่

กล และการนวดด้วยนํา้แข็ง 

3.2 ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ การฟืน้ตวัของร่างกายโดยการสงัเกตจาก

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด (BL) อตัราการเต้นของหวัใจ (HR)  ความดนัโลหิต (BP) ค่าการใช้

ออกซิเจน (VO2) อตัราการหายใจ (RR) ระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) และความสามารถ

ในการทํางานของร่างกาย (Work capacity) อนัได้แก่ อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (HRmax) 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และเวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกาย (Exercise 

duration) 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิจัย 
 

1. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีสขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง 
2. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัทัง้หมดให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจ 

3. ผู้ เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับคําชีแ้จงต่างๆเก่ียวกับการดําเนินงานวิจยั และขัน้ตอน

การปฏิบตัติวัอยา่งละเอียด จากนัน้จงึลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมวิจยัก่อนการทดลอง 

4. ในการออกกําลงักายทกุครัง้ได้ใช้สถานท่ีเดียวกนั และช่วงเวลาเดียวกนั 

5. การเก็บข้อมูลทุกครัง้ กระทําโดยผู้ วิจัย หรือผู้ ช่วยวิจัยชุดเดียวกัน ในสภาวะ

แวดล้อมใกล้เคียงกนั 

6. ในระหว่างการวิจยั ผู้ เข้าร่วมการวิจยัจะไม่ได้รับนํา้หรืออาหารตลอดการวิจยัแตล่ะ

ครัง้ 
 

ข้อจาํกัดของการวิจัย 
1. ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การประกอบกิจกรรมประจําวันและการ

พกัผอ่นของผู้ เข้าร่วมการวิจยัก่อนการทดลองได้ 

2. ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมสภาวะทางด้านจิตใจของผู้ เข้าร่วมการวิจัยก่อนการ
ทดลองได้ 
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คาํจาํกัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 

การออกกําลงักาย (Exercise) หมายถึง  การเดินหรือวิ่งบนเคร่ืองลู่กล แบบบรู๊ซ (Bruce 

protocol) โดยกําหนดให้ออกกําลงักายจนถึงคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) คือ 

จุดท่ีไม่มีการเปลี่ยนแปลงของค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ในขณะท่ีมีการเพิ่มงานในการ     

ออกกําลงักาย หรือ ผู้ เข้าร่วมวิจยัมีอาการอย่างหนึ่งอย่างใดต่อไปนี ้ (American college of 

sports and medicine, 2006) 

1. มีอาการแน่นหน้าอก 

2. คา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัลดลงมากกวา่ 10 มิลลิเมตรปรอทจากคา่ปกติก่อน

การรับการทดลอง ในขณะท่ีเพิ่มความหนกัของการวิ่ง 

3. มีคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัมากกว่า 250 มิลลิเมตรปรอท หรือมีคา่ความดนั

โลหิตขณะหวัใจคลายตวัมากกวา่ 115 มิลลเิมตรปรอท 

4. มีอาการหอบเหน่ือย หายใจถ่ี  เป็นเหน็บชาหรือตะคริวท่ีขา  

5. มีอาการปวดศีรษะ มนึงง คล่ืนไส้อาเจียน หรือผิวหนงัซีด เย็นชืน้ 

6. อตัราการเต้นของหวัใจไมเ่พิ่มขึน้ ขณะท่ีเพิ่มความหนกัในการวิ่ง 

7. ผู้ เข้าร่วมวิจยัร้องขอให้หยดุการวิ่ง 
8. มีอาการออ่นล้าอยา่งเห็นได้ชดั 

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (Recovery method) หมายถึง วิธีการท่ีนํามาใช้ระหว่างการ   

ออกกําลงักายหรือฝึกซ้อม เพ่ือให้ร่างกายได้ปรับสภาพได้เร็วขึน้ โดยสงัเกตจากปริมาณกรด       

แลคตกิในเลือดและอตัราการเต้นของหวัใจ ในการศกึษาครัง้นี ้ใช้การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี คือ 

การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลู่กล และ

การนวดด้วยนํา้แข็ง 

การนัง่พกั (Rest recovery) หมายถึง  การนัง่พกับนเก้าอีมี้พนกัพิงในห้องอณุหภมูิปกติ

หลงัออกกําลงักายโดยไม่ต้องทําอะไรอีก และจะไม่ได้รับเคร่ืองช่วยให้ร่างกายหายเหน่ือยหรือ

เคร่ืองด่ืมใดๆทัง้สิน้ เป็นวิธีการฟืน้ตวัแบบ Passive recovery  

การนวดด้วยนํา้แข็ง (Ice massage) หมายถึง  การนวดโดยการใช้ผ้าขนหนชูบุนํา้แล้ว

นํามาห่อนํา้แข็ง ซึ่งมีอุณหภูมิประมาณ 0±2 °ซ  แล้วนํามานวดให้กับผู้ เข้าร่วมวิจัย โดยการกด

ลกึๆท่ีบริเวณกล้ามเนือ้ บริเวณแขนทัง้ 2 ข้าง และขาทัง้ 2 ข้าง โดยทําไปเร่ือยๆ จนครบ 15 นาที 

การนวดเป็นการนวดจากส่วนปลายไปยงัส่วนต้น หรือมีทิศทางเข้าสู่หวัใจ เพ่ือช่วยให้กล้ามเนือ้

คลายตวั ทําให้โลหิตถูกขบัออกจากหลอดโลหิตท่ีบริเวณนัน้ และเม่ือลดแรงกดโลหิตก็จะพุ่งมา
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การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (Cold water body wetting) หมายถึง  การนัง่พกับน

เก้าอีใ้นห้องอุณหภูมิปกติ ต่อจากนัน้ผู้ ทําการทดลองจะใช้ผ้าขนหนูชุบนํา้ท่ีผสมนํา้แข็งซึ่งมี

อณุหภมูิประมาณ 5±2 °ซ แล้วบดิให้เหลือนํา้เล็กน้อยและเช็ดให้กบัผู้ เข้าร่วมวิจยับริเวณแขนทัง้ 2 

ข้าง  ขาทัง้ 2 ข้าง  คอและใบหน้า โดยทําไปเร่ือยๆ จนครบ 15 นาทีและสบัเปล่ียนหมนุเวียนผ้า

เย็นเพ่ือให้ความเย็นของผ้าและนํา้เย็นคงท่ี (ไพรัช เลิศเกียรติศกัดิ์ ,2527) การเช็ดใช้ลกัษณะลบู

จากส่วนปลายไปยงัส่วนต้น หรือมีทิศทางลบูเข้าสู่หวัใจ เพ่ือช่วยในการไหลเวียนกลบัของโลหิต

และนํา้เหลืองด้วย 

การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลูก่ล (Walking on treadmill) หมายถึง วิธีการ

ออกกําลงักาย โดยการก้าวเท้าไปข้างหน้าอย่างเป็นจงัหวะ โดยเท้าทัง้สองข้างจะต้องมีสว่นท่ีติด

พืน้ตลอดช่วงก้าว เป็นลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ อยู่บนลูก่ล ในการศกึษาครัง้นี ้ ใช้ความ

หนกัในการเดินท่ี 35 – 40 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หรือประมาณ 40-50 

เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นวิธีการฟืน้ตวัแบบ Active recovery (dynamic) 

(American college of sports and medicine, 2000) 

กรดแลคติก (Lactic acid) หมายถึง สารท่ีเกิดขึน้จากการท่ีกลโูคสเผาผลาญอย่างไม่

สมบูรณ์เน่ืองจากมีออกซิเจนไม่เพียงพอ จะสะสมไว้ในกล้ามเนือ้และแพร่กระจายออกมาสู่เส้น

เลือดถ้ามีมากจะไปขดัขวางการหดตวัของกล้ามเนือ้ ทําให้เกิดความเม่ือยล้า มีหน่วยเป็น มิลลโิมล

ตอ่ลติร 

การเคลื่อนย้ายกรดแลคติก  หมายถึง  การทําให้กรดแลคติกซึง่คัง่อยู่ในกล้ามเนือ้และใน

โลหิตลดลง 

 อตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate หรือ HR) หมายถึง ความสามารถของหวัใจในการ

ออกแรงบีบตวัและคลายตวัซํา้ๆกนัในช่วงระยะเวลา 1 นาที 

 ความดนัโลหิต (Blood pressure หรือ BP) หมายถึง ความดนัท่ีเกิดขึน้เม่ือหวัใจบีบตวั

เพ่ือสบูฉีดเลือดให้ไหลไปตามหลอดเลือดไปเลีย้งอวยัวะต่างๆของร่างกาย การบีบตวัของหวัใจจะ

ทําให้เกิดความดนัโลหิตในหลอดเลือด ซึง่การไหลของเลือดนัน้ จะไหลจากบริเวณท่ีมีความดนัสงู

ไปยงับริเวณท่ีมีความดนัต่ํา ประกอบด้วย ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั (Systolic blood 

pressure หรือ SB) และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (Diastolic blood pressure หรือ DB) 

 คา่การใช้ออกซิเจน (Oxygen uptake หรือ VO2) หมายถึง คา่ของออกซิเจนท่ีร่างกายมี

ความสามารถนํามาใช้ในกระบวนการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย อนัเน่ืองมาจากการออกกําลงั

กาย 
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 อตัราการหายใจ (Respiratory rate หรือ RR) หมายถึง การหายใจเข้าออกโดยปกติตอ่

หน่วยเวลา ในขณะพกัอตัราการหายใจประมาณ 12-20 ครัง้ตอ่นาที 

 ระดบัการรับรู้ความเหน่ือย (Rating of perceived exertion หรือ RPE) หมายถึง  มาตร

วดัความรู้สกึอ่อนล้าของร่างกายของบอร์ก (Borg's RPE scale, 1970) โดยมีมาตราสว่น 15 จดุ 

(เร่ิมตัง้แต ่6-20) และระดบัของความรู้สกึท่ีหลากหลาย เช่น เบามากมาก (very very light)  จนถึง 

หนกัมากมาก (very very hard) 

ความสามารถในการทํางานของร่างกาย (Work capacity) หมายถึง ความสามารถสงูสดุ

ในการทํางานของร่างกายขณะออกกําลงักาย  โดยสามารถวดัคา่ทางสรีรวิทยาได้ ดงันี ้ 

- อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Maximum heart rate : HRmax) หมายถึง 

ความสามารถของหวัใจในการออกแรงบีบตวัและคลายตวัซํา้ๆกันมากท่ีสดุ ในช่วงระยะเวลา 1 

นาที 

- สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Maximal oxygen consumption หรือ VO2 max) 

หมายถึง ค่าของความสามารถสูงสุดท่ีร่างกายนําออกซิเจนมาใช้ในกระบวนการเผาผลาญ

พลงังานในร่างกาย 

- เวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย (Exercise duration) หมายถึง ระยะเวลาท่ีสามารถ     

ออกกําลงักายจนถึงคา่สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ  

 นาทีท่ี 0 หมายถึง ช่วงเวลาการวดัคา่ตา่งๆทางสรีรวิทยาหลงัออกกําลงักายครัง้แรกทนัที 

 ออกกําลังกายครัง้แรก หมายถึง การออกกําลังกายของผู้ เข้าร่วมวิจัยก่อนการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ 

ออกกําลงักายครัง้หลงั หมายถึง การออกกําลงักายของผู้ เข้าร่วมวิจยัหลงัจากการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ 

ขณะพกัระหว่างการออกกําลงักาย หมายถึง ช่วงเวลาการพกั 15 นาที ระหว่างการ      

ออกกําลงักายครัง้แรกและการออกกําลงักายครัง้หลงั  

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 

1. ทําให้ทราบถึงกระบวนการท่ีเหมาะสมในการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั ระหว่างการนัง่พกั 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง 

2. ผลของการวิจยัครัง้นีเ้ป็นประโยชน์ต่อนกักีฬาและผู้ ฝึกสอน โดยสามารถนําไปใช้ให้

เป็นประโยชน์ในการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัระหวา่งการแขง่ขนัหรือการออกกําลงักายตอ่ไป 

3. เป็นแนวทางสําหรับผู้ ท่ีจะศกึษา ค้นคว้า วิจยั และเป็นข้อมลูในการทําวิจยัเก่ียวกบัการ

ฟืน้ตวัของร่างกายด้วยวิธีการตา่งๆ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

  

 

การวิจัยครัง้นีเ้พ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟื้นตวัหลงัการออกกําลงักาย 

ด้วยวิธีการตา่งๆ อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และ

การนวดด้วยนํา้แข็งตอ่ประสทิธิภาพในการออกกําลงักายในนกักีฬา ผู้วิจยัได้ทําการทบทวนวรรณกรรม

ตา่งๆท่ีเก่ียวข้อง สรุปเป็นเนือ้หาสาระสําคญัใช้เป็นแนวทางในการศกึษาวิจยั มีหวัข้อสําคญัดงันี ้ 
 

แนวคดิและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 
1. การออกกําลงักาย 

1.1  การตอบสนองทัว่ไปตอ่การออกกําลงักาย 

1.2  การใช้พลงังานในขณะออกกําลงักาย 

1.3  ผลการเปล่ียนแปลงของร่างกายภายหลงัจากการออกกําลงักายแบบแอโรบิก   

1.4  ตวัแปรท่ีเก่ียวข้องทางสรีรวิทยาของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 

2. การผลติความร้อนและการสญูเสียความร้อน 

3. การใช้ความเย็นในการฟืน้ตวัของร่างกาย 
3.1  การรักษาโดยการใช้ความเยน็ (Cryotherapy) 

3.2  ผลทางสรีรวิทยาของความเยน็ 

4. กรดแลคตกิกบัการออกกําลงักาย 
4.1  ผลของกรดแลคติกในการออกกําลงักาย 

4.2  ผลของการมีกรดแลคติกในเซลล์กล้ามเนือ้ 

4.3  ความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ 

4.4  การเคล่ือนย้ายกรดแลคติก 

4.5  การฟืน้ตวัจากกรดแลคติกหลงัการออกกําลงักาย 

5. การนวด 
5.1  บทบาทของการนวดกบัการกีฬา 

5.2  การเพ่ิมความสามารถโดยการนวดในนกักีฬา 

5.3  การนวดแบบสวีดิช 

5.4 ข้อห้ามในการนวด 

5.5  การนวดด้วยนํา้แข็ง 
6. การผอ่นคลาย 

6.1 กลไกการผอ่นคลาย 

6.2 ตวัแปรทางสรีระวิทยาท่ีบง่บอกถงึภาวะการผอ่นคลาย  
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เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องภายในประเทศ 

2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในตา่งประเทศ 

 
แนวคดิและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 
 

1. การออกกาํลังกาย 
การออกกําลงักาย หมายถึงการทํางานของกล้ามเนือ้เพ่ือให้ร่างกายเคลื่อนไหวตามความ

มุง่หมายโดยมีการทํางานของระบบตา่งๆในร่างกาย ช่วยสนบัสนนุ สง่เสริม ให้การออกกําลงักายมี

ประสิทธิภาพและคงอยู่ได้  สรีรวิทยาของการออกกําลงักายเป็นการศึกษาการเปล่ียนแปลงการ

ทํางานตา่งๆ ดงักลา่ว ซึง่อาจเกิดขึน้จากการออกกําลงักายเพียงครัง้เดียว (ผลเฉียบพลนั) หรือจาก

การออกกําลงักายซํา้ๆ (ผลการฝึก) เพ่ือประโยชน์ในการนําการออกกําลงักายมาใช้ได้อย่างมี

ประสทิธิภาพทัง้ในด้านการแพทย์และการกีฬา  (เพ็ญพิมล ธมัมรัคคติ, 2537) 
 

1.1 การตอบสนองทั่วไปต่อการออกกาํลังกาย 
 การหดตวัของกล้ามเนือ้เป็นปรากฏการณ์หลกัทางสรีรวิทยาในการออกกําลงักาย โดยมี

ระบบต่างๆ ทัง้หมดในร่างกายทําหน้าท่ีสนบัสนุน  กลไกการหดตวัของกล้ามเนือ้ต้องอาศยัการ

สนัดาปสารอาหารให้เป็นพลงังาน โดยอาศยัปฏิกิริยาของเอนไซม์ต่างๆ ระบบทําหน้าท่ีสนบัสนนุ

ต้องเกิดขึน้อยา่งสอดคล้องกนัเพ่ือให้การหดตวัสามารถดําเนินตอ่ไปได้อย่างตอ่เน่ืองชัว่ระยะเวลา

หนึง่  
 

การออกกาํลังกาย 

 
เพิ่มอุปสงค์ทางเมแทบอลิซมึ     เพิ่มอุปทานทางเมแทบอลิซมึ       รักษาภาวะธํารงดุล 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

รูปท่ี 1  การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีสําคญัในระหวา่งการออกกําลงักาย  

ท่ีมา: (เพญ็พิมล ธมัมรัคคิต, 2537 : 45) 
 

• เพ่ิมการใช้ ATP และ

พลงังานสะสม 

เพ่ิมอตัราการใช้

ออกซิเจน 

• สร้าง ATP ทดแทน 

• 
• เพ่ิมการเคลื่อนย้ายสารพลงังาน 

• เพ่ิมการระบายอากาศ 

• เพ่ิมอตัราการไหลของเลือด 

• หลอดเลือดขยายตวัท่ีกล้ามเนือ้และ

ผิวหนงั 

เพ่ิมการดงึออกซิเจนจากเลือดมา

เลีย้งกล้ามเนือ้มากขึน้ 

• ดลุก๊าซในเลือด 

• ดลุกรด-ดา่ง 

• ดลุนํา้ 

• ระดบัอณุหภมิู 

• 
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ร่างกายคน 

ภาวะธํารงดลุถกูรบกวน

(Balance disturbance) 

ตวัรับ 

(Receptor) 

ทางเดนิของการ

ตอบสนอง (Signal) 

อวยัวะเป้าหมาย

(Target  organs) 

การตอบสนอง หรือการเปล่ียนแปลง

การทํางาน  (Response) 

รูปท่ี 2  แบบแผนทัว่ไปของการตอบสนองทางสรีรวิทยาตอ่การออกกําลงักาย  

ท่ีมา: (ดดัแปลงจาก เพญ็พิมล ธมัมรัคคิต, 2537) 

 

การตอบสนองต่อการออกกําลังกาย ส่วนใหญ่เกิดโดยกลไกการป้อนกลับมายับยัง้ 

(Negative feedback mechanism) (รูปท่ี 2) การออกกําลงักายทําให้ภาวะธํารงสมดุล 

(Homeostasis) หรือสมดุลของสิ่งแวดล้อมภายในถูกรบกวน  มีการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิ 

ความเป็นกรดด่าง ระดบัออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์  ซึ่งจะมีผลกระตุ้นตวัรับ (Receptor) 

ในอวยัวะตา่งๆของร่างกาย ทําให้เกิดการตอบสนองโดยอาศยัระบบประสาท  ระบบฮอร์โมน หรือ

กลไกภายในอวัยวะนัน้ๆเอง ไปสู่อวัยวะเป้าหมาย ทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงการทํางานของ

อวยัวะเป้าหมายนัน้ๆ เพ่ือต่อต้านการรบกวน ทําให้สิ่งแวดล้อมภายในกลบัคืนสู่สภาวะสมดลุได้

ในท่ีสดุ (Lamb,1984 อ้างถึงใน เพ็ญพิมล ธมัมรัคคติ, 2537) 
 

ระบบสาํคัญที่เปล่ียนแปลงตอบสนองต่อการออกกาํลังกาย 
1. ระบบประสาท ทําหน้าท่ีเร่ิมต้น ควบคมุและประสานงานการเคล่ือนไหว 

2. ระบบกล้ามเนือ้ ทําหน้าท่ีหดตวั ทําให้เกิดงานเชิงกล 

3. ระบบเมแทบอลซิมึและระบบตอ่มไร้ท่อ ทําหน้าท่ีสร้างพลงังานสําหรับการทํางาน 

4. ระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ ทําหน้าท่ีขนสง่ออกซเิจน 

5. ระบบควบคมุอณุหภมูิ ทําหน้าท่ีระบายความร้อน 
 

1.2 การใช้พลังงานในขณะออกกาํลังกาย 
หลกัของการฝึกซ้อมและออกกําลงักาย ต้องอาศยัพืน้ฐานความเข้าใจในเร่ืองของการ

สร้างและใช้พลงังาน โปรแกรมการฝึกซ้อมกบัการพฒันาความสามารถทางด้านสมรรถภาพทาง

กายสามารถท่ีจดัรูปแบบ โดยอาศยัหลกัการของการใช้พลงังานในความแตกตา่งของชนิดของการ
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1. แหล่งพลงังานจากระบบ ATP-PC (Adenosine triphosphate-phosphocreatine)   

ระบบนีไ้ด้พลงังานมาจาก ATP (Adenosine triphosphate) และ PC (Phosphocreatine) พบได้

ในเซลล์ทั่ว ๆไป อาศยัแหล่งพลงังานท่ีมีสะสมอยู่ในกล้ามเนือ้ และมีการสงัเคราะห์ขึน้มาใหม่

อย่างรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ พลงังานระบบนีถ้กูนํามาใช้ในกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวด้วย

ความเร็วและมีความหนกัสงู ในช่วงระยะเวลาไมเ่กิน 30 วินาที 

2. แหลง่พลงังานจากระบบไกลโคไลติก (Glycolytic system) ระบบนีไ้ด้พลงังานมาจาก

การสลายอาหารประเภทไกลโคเจน ซึง่ไม่ใช้ออกซิเจน พลงังาน ระบบนีมี้ขีดความสามารถในการ

ทํางานท่ีระดบัความหนักมาก ๆได้ ในช่วงระยะเวลา 30-90 วินาที แต่เน่ืองจากเป็นระบบท่ี

ก่อให้เกิดกรดแลคตกิสะสมในกล้ามเนือ้และเลือด ซึง่เป็นสาเหตขุองความเม่ือยล้า 

3. แหล่งพลงังานจากระบบแอโรบิก (Aerobic system) ระบบนีไ้ด้พลงังานมาจากการ

ออกซิเดชั่นสารอาหาร 3 อย่าง คือ คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและโปรตีน โดยเป็นขบวนการท่ีใช้

ออกซเิจน พลงังานระบบนีส้ร้าง ATP ได้มาก ให้พลงังานสงูสามารถทํางานได้เป็นระยะเวลานาน 

ในการฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนักีฬาแตล่ะประเภท จะมีความต้องการพลงังานท่ีแตกตา่งกนั

ออกไป ขึน้อยู่กับชนิดของการออกกําลังกาย รูปแบบการแข่งขัน เทคนิคและทักษะกีฬาบาง

ประเภทกีฬาอาจต้องใช้ระบบพลงังานทัง้ 3 ระบบ ตามกิจกรรมการเคล่ือนไหว ซึ่งแบ่งการ      

ออกกําลงักายออกเป็น 2 ประเภท คือ การออกกําลงักายท่ีต้องทําเต็มท่ีและสามารถทําได้เพียง

ระยะสัน้ และการออกกําลงักายท่ีทําระยะยาวและทําในระดบัต่ํากวา่ระดบัสงูสดุ 

1. การออกกําลงักายในระยะสัน้ การออกกําลงักายประเภทนี ้ได้แก่ การวิ่ง 100, 200 

และ 400 เมตร การยกนํา้หนกั ทุ่มนํา้หนกั ขว้างจกัร กระโดดไกล กระโดดสงู เป็นต้น รวมทัง้การ

ออกกําลงักายอยา่งอ่ืนท่ีมีความหนกัและสามารถกระทําได้ไม่เกิน 2-3 นาทีเท่านัน้ แหลง่พลงังาน

สําหรับการออกกําลงักายประเภทนีท่ี้สําคญั คือ คาร์โบไฮเดรต รองลงไปคือไขมนั  สว่นโปรตีนนัน้

เก่ียวข้องน้อยมาก จะเห็นได้ว่าระบบพลังงานท่ีสําคัญ คือ ระบบแอนแอโรบิก ซึ่งมีการขาด

ออกซเิจนตลอดช่วงของการออกกําลงักาย จากการสลายไกลโคเจนชนิดแอนแอโรบกินัน้  จะทําให้

เกิดกรดแลคตกิสะสมมาก การหดตวัของกล้ามเนือ้จะถกูยบัยัง้ จงึทําให้เกิดอาการเม่ือยล้า 

2. การออกกําลงักายระยะยาว หมายถึง การออกกําลงักายท่ีนานกว่า 5 นาที สารอาหาร

ท่ีเป็นแหล่งพลงังานสําคญั คือ คาร์โบไฮเดรต และไขมัน อย่างไรก็ดี ในระยะแรกของการออก

กําลงักาย พลงังานท่ีสําคญัได้จากไกลโคเจน แต่ในตอนท้ายของการออกกําลงักาย ร่างกายจะใช้
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1.3  ผลการเปล่ียนแปลงของร่างกายภายหลังจากการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ    
 คือ การเปลี่ยนแปลงของระบบหวัใจและหลอดเลือด กล้ามเนือ้ ตลอดจนการทํางานของ

ระบบอวยัวะตา่งๆให้เข้ากบัภาวะท่ีต้องใช้กําลงักายมากขึน้ ซึง่ หมายถึง ภาวะท่ีร่างกายต้องการ

ออกซิเจนมากขึน้ เพ่ือทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เน่ืองจากการออกกําลงักายมีอยู่ 2 

ประการ คือ ผลการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในระยะสัน้ และผลการเปล่ียนแปลงของร่างกายใน

ะยะยาว  ร
  

 ผลการเปล่ียนแปลงของร่างกายในระยะสัน้ (Acute effects) มีดงันี ้
 

1. มีการหมนุเวียนของเลือดในเส้นเลือดฝอยในกล้ามเนือ้มากขึน้ 
2. เลือดฉีดออกจากหัวใจเพิ่มขึน้ เพราะชีพจรหรืออัตราการเต้นของหัวใจเร็ว ปริมาณ

เลือดท่ีสบูฉีดแตล่ะครัง้เพิ่มขึน้อาจเป็น 4-5 เท่าของภาวะปกต ิ
3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั มีค่าลดต่ําลง 

เน่ืองจากการขยายตวัและปรับตวัของเส้นเลือดในร่างกาย 
4. มีการสร้างความพร้อมในร่างกายมากขึน้ จึงมีการระบายความร้อนโดยเส้นเลือดท่ี

ผิวหนงัจะขยายตวั 
 
 

ผลการเปล่ียนแปลงของร่างกายในระยะยาว (Chronic effects) มีดงันี ้
 

1.  ชีพจรเต้นช้าลงทัง้ขณะฝึกและขณะออกกําลงักาย 

2.  หวัใจจะโตขึน้ทัง้ขนาดและปริมาตร ทําให้การสบูฉีดของเลือดได้มากขึน้ 

3.  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัจะมีคา่ลดลง 
4.  เลือดจะไหลไปเลีย้งสว่นกล้ามเนือ้หวัใจได้ดีขึน้ 

5.  การสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจจะได้ครัง้ละมากขึน้กว่าปกติ และขณะออกกําลงักายจะ
มีเลือดสบูฉีดไปยงัสว่นตา่งๆของร่างกายมากขึน้ 

6.  เลือดจะฉีดไปเลีย้งสว่นตา่งๆของร่างกายขณะออกกําลงักายมากขึน้ 

7.  การแข็งตวัของเส้นเลือดท่ีจะทําให้เส้นเลือดเปราะได้จะเกิดขึน้ช้าลง 
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8.  เพิ่มระดบัไขมนัชนิดเอช ดี แอล (HDL – High density lipoprotein) ซึง่เป็นผลดีตอ่การ

ป้องกนัโรคหวัใจ 

9.  การเปล่ียนแปลงของระบบต่อมไร้ท่อ ทําให้ประจําเดือนของเพศหญิงมีน้อยลง ขนาด

ของตอ่มหมวกไตมีขนาดใหญ่ขึน้ 

 10. ระบบหายใจท่ีเกิดจากการฝึกหรือออกกําลังกาย จะทําให้การหายใจไม่ต้องใช้

พลงังานมากแตไ่ด้ปริมาณงานเท่าๆกนั การใช้ออกซเิจนจะคงระดบัอยูไ่ด้ 
 

1.4 ตวัแปรที่เก่ียวข้องทางสรีรวิทยาของการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ  
การวิจัยนีผู้้ วิจยัได้ทําการวิจยัในเร่ืองของการออกกําลงักายและการฟืน้ตวัของร่างกายท่ีมี

ความเก่ียวข้องกบัระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจในร่างกาย ซึ่งจะกล่าวถึงค่าตวั

แปรท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยัดงันี ้
 

 1.4.1 อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate - HR) ในคนปกติทัว่ไป อาจมีอตัราการเต้น

ของหวัใจท่ีแตกตา่งกนัขึน้อยู่กบัอิริยาบถ การออกกําลงักาย อารมณ์ อาย ุเพศ ความสมบรูณ์ของ

ร่างกาย เป็นต้น ผู้ใหญ่ชายจะมีคา่อตัราการเต้นของหวัใจประมาณ 72 ครัง้ตอ่นาที ผู้ใหญ่หญิงจะ

มีค่าอตัราการเต้นของหวัใจประมาณ 80 ครัง้ต่อนาที เด็กแรกเกิดอาจเต้นถึง 135 ครัง้ต่อนาที ใน

นกักีฬาท่ีได้รับการฝึกมานาน หวัใจอาจเต้นเพียง 50 ครัง้ตอ่นาที อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั

จะลดลงในผู้ ท่ีฝึกเป็นประจํา  ในหญิงจะมีอตัราการเต้นของหวัใจสงูกว่าชายประมาณ 5-10 ครัง้ 

การวดัการเต้นของหวัใจโดยนบัเป็นจํานวนครัง้ตอ่นาทีท่ีหวัใจห้องลา่งซ้ายมือบีบตวั โดยตรวจนบั

ท่ีบริเวณหวัใจแต่อาจตรวจนบัอตัราการเต้นของหวัใจบริเวณข้อพบั เช่น ข้อมือ ส่วนบนด้านหน้า

คอ เป็นต้น การวดัอตัราการเต้นของหัวใจ เป็นหนึ่งในวิธีการวดัค่าการใช้พลงังานทางอ้อม 

(Indirect calorimeter) โดยอาศยัค่าความสมัพนัธ์ระหว่างอตัราการเต้นของหวัใจและการใช้

ออกซิเจนโดยดูความต้องการ การใช้ออกซิเจนของเนือ้เย่ือและการใช้เชือ้เพลิงจากอาหารซึ่ง

ต้องการตามความหนกัและเวลาของการทํากิจกรรมเพิ่มขึน้ ดงันัน้ การเพิ่มการใช้ออกซเิจนกบัการ

สบูฉีดโลหิตจงึมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งมาก โดยวิธีการนีจ้ะดจูากการเพิ่มขึน้เป็นเส้นตรงของอตัรา

การเต้นของหวัใจกบัการใช้ออกซิเจน (Payne et al, 1971) เม่ือมีการออกกําลงักาย อตัราการเต้น

ของหวัใจจะเพิ่มขึน้เกือบจะทนัที และจะคงสงูอยู่ตลอดระยะเวลาในการออกกําลงักาย การเพิ่ม

อตัราการเต้นของหวัใจเกิดจาก การควบคมุโดยตรงจากกลไกทางระบบประสาท และกระตุ้นโดย

ผลผลติท่ีเกิดขึน้จากการออกกําลงักาย เน่ืองจากอตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้เป็นสดัสว่นกบังาน 

ดงันัน้เม่ือออกกําลงักายจนถึงระยะเวลาคงท่ี (Steady state) อตัราการเต้นของหวัใจก็มกัจะคงท่ี

ด้วย การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจจะขึน้อยู่กบัระดบัของการออกกําลงักาย หากความ

หนกัอยู่ในระดบัปานกลาง (Moderate exercise) อตัราการเต้นของหวัใจในระดบันีจ้ะเพิ่มขึน้
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 1.4.2 ความดันโลหติขณะออกกาํลังกาย (Blood pressure - BP) เม่ือหวัใจบีบตวัเพ่ือ

สบูฉีดเลือดให้ไหลไปตามหลอดเลือดไปเลีย้งอวยัวะต่างๆของร่างกาย การบีบตวัของหวัใจจะทํา

ให้เกิดความดนัในหลอดเลือด ซึ่งการไหลของเลือดนัน้ จะไหลจากบริเวณท่ีมีความดนัสูงไปยงั

บริเวณท่ีมีความดนัต่ํา ความดนัโลหิตโดยทัว่ไป จะหมายถึง ความดนัในหลอดเลือดแดง นิยมวดัท่ี

หลอดเลือดแดงขนาดปานกลางบริเวณต้นแขน (Brachial artery) ซึง่ค่าความดนัโลหิตสงูสดุใน

ระยะบีบตวัจะเรียกว่า “ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (Systolic blood pressure หรือ SBP)” 

ส่วนค่าความดันโลหิตสูงสุดในระยะคลายตัวจะเรียกว่า “ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(Diastolic blood pressure หรือ  DBP)” ซึง่โดยปกติคา่ระหว่าง SBP กบั DBP จะมีคา่เท่ากบั 

120 / 80 มิลลิลิตรปรอท ถ้าเกิดความดนัโลหิตสงู จะมีค่าระหว่าง SBP กบั DBP ท่ีสงูกว่าปกต ิ

เช่น 150 / 90 มิลลิลิตรปรอท (พิชิต ภตูิจนัทร์, 2535) เม่ือมีการออกกําลงักาย อตัราการไหลเวียน

ทัว่ร่างกายเพิ่มสงูขึน้ ความดนัโลหิตจะเพิ่มขึน้ในช่วง 2-3 นาทีแรก หลงัจากนัน้จะเข้าสูภ่าวะคงท่ี 

ระดบัความดนัโลหิตจะขึน้อยู่กับความหนักเบาของการออกกําลงักาย เม่ือหยุดออกกําลงักาย 

ความดนัโลหิตจะลดลงทนัทีและต่ํากว่าระยะพกัเล็กน้อยเพียง 5-10 นาที หลงัจากนัน้ความดนั

เลือดจะค่อยๆกลบัเพิ่มสงูขึน้ ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (DBP) มกัไม่ค่อยเปล่ียนแปลง

เม่ือออกกําลงักายระดบัเบาหรือระดบัปานกลาง แตอ่าจจะเพิ่มขึน้เลก็น้อยเม่ือออกกําลงักายอยา่ง

หนกั สว่นคา่ความความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (SBP) จะเพิ่มขึน้เป็นสดัสว่นกบัความหนกัของ

การออกกําลงักาย เช่น การออกกําลงักายถึงระดบัสงูสุด ความความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 

(SBP) อาจถึงระดบั 200 มิลลิลิตรปรอท หรือสงูกว่าในขณะพกัถึง 50 เปอร์เซ็นต์ (จไุรพร  สมบญุวงค์ 

และคณะ, 2546)   
 

 1.4.3 ค่าการใช้ออกซิเจน (VO2 หรือ Oxygen uptake) หมายถึง ปริมาณของ

ออกซิเจนท่ีร่างกายรับไปให้เซลล์ใช้ตอ่นาที ซึง่ถกูกําหนดโดยปริมาณเลือดท่ีไปเลีย้งเนือ้เย่ือ และ

ปริมาณของออกซิเจนจากเลือดท่ีแพร่เข้าสู่เนือ้เย่ือนัน้ (คนทั่วไปขณะพักจะมีค่าประมาณ 3.5 

มิลลิลิตรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที ซึง่อาจเรียกคา่นีใ้นขณะพกัว่า 1 Metabolic equivalent หรือ 1 MET 

ขณะออกกําลงักายคา่การใช้ออกซเิจนจะแปรตามความหนกัเบาของการออกกําลงักาย โดยการใช้

ออกซิเจนจะค่อยๆเพิ่มขึน้ระหว่าง 2-3 นาทีแรกของการออกกําลังกายแล้วจะถึงระดับคงท่ี 

(Steady State) ซึง่สมรรถภาพการรับออกซิเจนจากเลือดจะใกล้เคียงกบัค่าการใช้ออกซิเจนของ



16 

 

 1.4.4 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Consumption) จะมี

ความหมายถึง ความสามารถของร่างกายในการรับออกซิเจนไปเลีย้งสู่เซลล์ต่างๆ ซึ่งถกูกําหนด

โดยปริมาณเลือดท่ีไปเลีย้งเนือ้เย่ือ และปริมาณของออกซิเจนท่ีแพร่จากเลือดเข้าสูเ่นือ้เย่ือ เป็นตวั

บง่ชีก้ารทํางานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจท่ีมีความสําคญัตอ่การผลิตพลงังาน เพ่ือใช้ใน

การออกกําลงักายได้อย่างต่อเน่ืองและระยะเวลานาน โดยออกซิเจนจะลําเลียงเข้าสู่เซลล์บริเวณ

ไมโทคอนเดรียและในกระบวนการนีจ้ะมีคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีถูกกําจัดออกจากร่างกายด้วย 

ขณะท่ีร่างกายทํางานหนกัมากขึน้เร่ือยๆ กระบวนการใช้ออกซิเจนและกําจดัคาร์บอนไดออกไซด์

จะทํางานเร็วขึน้ จนในท่ีสดุเซลล์และเนือ้เย่ือไมส่ามารถรับออกซเิจนเพิ่มมากขึน้ได้อีก สมรรถภาพ

การใช้ออกซเิจนสงูสดุ มีความแตกตา่งกนัตามเพศ อาย ุและสดัสว่นของร่างกาย ซึง่จะมีคา่เพิ่มขึน้

ตามอาย ุซึง่จะสงูเม่ืออาย ุ20-25 ปีในเพศชาย และเม่ืออาย ุ25-30 ปีในในเพศหญิง หลงัจากนัน้

จะคอ่ยๆลดลง โดยทัว่ไปเพศชายจะมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุประมาณ 50 มิลลิลิตรต่อ

กิโลกรัมต่อนาที ส่วนเพศหญิงจะมีค่าประมาณ 40 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที ซึ่งน้อยกว่าเพศ

ชาย และหลงัจากช่วงอายดุงักลา่ว คา่การใช้ออกซิเจนจะคงระดบั และคอ่ยๆลดต่ําลง ซึง่การออก

กําลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยมีผลต่อการพฒันาระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ 

หรือรักษาระดบัสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุไว้ได้ (ชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 

2536) 

 
 

1.4.5 การใช้พลังงานในช่วงหลังหยุดออกกําลังกายหรือค่าการใช้ออกซิเจนหลัง
การออกกาํลังกาย (Excess post-exercise oxygen consumption หรือ EPOC) ในขณะท่ีเรา

ออกกําลงักายแบบเข้มนานขึน้ ความสามารถในการสงัเคราะห์พลงังานเอทีพีจะไม่สงูตามไปด้วย 
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การจ่ายหนีใ้นระยะแรกเป็นการจ่ายหนีอ้ย่างรวดเร็ว โดยใช้เวลาประมาณ 2-3 นาทีใน

ระยะฟืน้ตวั เช่ือกนัว่า ออกซิเจนท่ีจ่ายคืนในระยะนีนํ้าไปใช้ในการสงัเคราะห์ฟอสโฟครีเอทีนกลบั

คืน จากนัน้ออกซิเจนจะค่อยๆลดปริมาณลงอยู่ในระดบัคงท่ี และเข้าสู่ระยะหลงั ซึ่งอาจใช้เวลา

เป็นชัว่โมงในคนท่ีร่างกายไมฟิ่ต เช่ือกนัวา่ ออกซเิจนในระยะหลงันี ้ถกูนําไปเผาผลาญกรดแลคตกิ 

ฮอร์โมนอะดรีนาลิน หรือกระบวนการเมแทบอลิซึมยงัสงูอยู่ แม้จะหยดุออกกําลงักายแล้วก็ตาม

(Margaria et al., 1963) 
 

สรุปแล้ว การเป็นหนีอ้อกซิเจน ช่วงเร่ิมต้นของการออกกําลงักาย ปริมาณของออกซิเจนท่ี

นําเข้าสูร่่างกายจะเพิ่มขึน้จนกระทัง่ร่างกายสามารถผลิตพลงังานให้พอเพียง (การใช้ปริมาณของ

กรดแลคตกิยงัอยูใ่นเกณฑ์ต่ํา) ร่างกายก็จะสามารถทํางานตอ่ไปอยา่งสม่ําเสมอ แตเ่ม่ือระยะเวลา

ของการออกกําลงักายผ่านไปในช่วงเวลาหนึ่ง พลงังานของร่างกายจะได้มาจากการสลายตวัของ

เอทีพีภายในกล้ามเนือ้โดยใช้ออกซเิจนและไมใ่ช้ออกซเิจน ปริมาณของออกซเิจนภายในกล้ามเนือ้

ทําหน้าท่ีผลิตพลงังานตอ่เน่ือง โดยกระบวนการไกลโคไลซีส จะทําปฏิกิริยากบัไฮโดรเจน นํา้ และ

กรดไพรูวิก ในช่วงนีห้ากปริมาณของออกซเิจนท่ีมีอยูใ่นกล้ามเนือ้ไมเ่พียงพอ ร่างกายจะทําการยืม
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Oxygen Consumed 
At Rest  Oxygen Consumed 

During Exercise  
Time 

EPOC 

Exercise  Recovery  

Oxygen 
Uptake   
(l/min) 

 

 

 

 

 
 

 รูปท่ี 3 แสดงปริมาณการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักายและหลงัออกกําลงักาย 

 ท่ีมา: (ดดัแปลงมาจาก Lamb, 1984: 104) 
 

 จากรูปท่ี 3  เม่ือเร่ิมออกกําลงักาย ปริมาณออกซิเจนจะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วใน 1-2 นาที

แรก หลงัจากนัน้จะรักษาสถานะคงตวั (Steady State) แล้วคอ่ยๆลดลงเม่ือหยดุออกกําลงักายสู่

ระดบัปกติ (ระดบัพกั) ปริมาณของออกซิเจนท่ีขาดไปก่อนถึงระดบัคงท่ีจะต้องจ่ายคืนในระยะฟืน้

ตวั เรียกออกซเิจนจํานวนนีว้า่ “การเป็นหนีอ้อกซเิจน” (Oxygen Debt = EPOC)     
 

1.4.6 การระบายอากาศ (Minute ventilation หรือ VE) การท่ีร่างกายทํางานมากขึน้

ระหว่างการออกกําลงักาย การระบายอากาศจะเพิ่มขึน้โดยแปรผนัตามระดบัการออกกําลงักาย 

ซึ่งจะเร่ิมตัง้แต่ก่อนการออกกําลงักายจนสิน้สดุการออกกําลงักาย โดยเกิดขึน้ได้จากการเพิ่มทัง้

ความลึกของการหายใจและอตัราการหายใจ หรือโดยการเปลี่ยนแปลงอย่างใดอย่างหนึ่ง ทัง้นี ้

ขึน้อยู่กับความแตกต่างระหว่างบุคคลและระดบัของการออกกําลงักาย ถ้ามีการออกกําลงักาย

ระดบัเบาหรือปานกลาง มกัมีการเพิ่มความลึกของการหายใจเป็นส่วนใหญ่และมีการเพิ่มอตัรา

การหายใจเพียงเล็กน้อย แต่เม่ือมีการออกกําลงักายท่ีหนักเพิ่มขึน้ ความลึกของการหายใจจะ

เพิ่มขึน้ถึงระดบัคงท่ี (2.5-3 ลิตร) แต่อตัราการหายใจจะเพิ่มขึน้มาก (ประมาณ 30-40 ครัง้ต่อ

นาที) เพราะเวลาในการหายใจเข้าและหายใจออกจะสัน้ลง ปริมาณการระบายอากาศต่อนาที 

เรียกว่า “Minute ventilation หรือ VE” ในคนปกติขณะพกัจะมีค่าประมาณ 5-6 ลิตรตอ่นาที ซึง่

คํานวณได้จาก ผลคณูระหว่างปริมาณอากาศท่ีหายใจเข้าหรือออกหนึ่งครัง้ (Tidal volume หรือ 

TV) กบั อตัราการหายใจ (Respiratory rate) ซึ่งในขณะพกันัน้ ปริมาณอากาศท่ีหายใจเข้าหรือ

ออกหนึ่งครัง้ประมาณ 500 มิลลิลิตร และอตัราสว่นการหายใจเฉล่ียประมาณ 12-16 ครัง้ แตเ่ม่ือ

มีการออกกําลงักายคา่การระบายอากาศจะเพ่ิมขึน้เป็นอย่างมากอาจถึง 120 ลิตรตอ่นาที (3 ลิตร 
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1.4.7 อัตราการหายใจ (Respiratory rate หรือ RR) หมายถึง การหายใจเข้าออกโดย

ปกตติอ่หน่วยเวลา ในขณะพกัอตัราการหายใจประมาณ 12-20 ครัง้ตอ่นาที (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร, 

2544)  และหากร่างกายอยู่ในภาวะท่ีผ่อนคลายอตัราการหายใจจะลดลง และอตัราการเต้นของ

หวัใจลดลง และความตงึตวัของกล้ามเนือ้ลดลง (Benson, 2001) การท่ีร่างกายทํางานมากขึน้

ระหวา่งการออกกําลงักาย การระบายอากาศจะเพิ่มขึน้โดยแปรผนัตามระดบัการออกกําลงักาย ซึง่

จะเร่ิมตัง้แตก่่อนการออกกําลงักายจนสิน้สดุการออกกําลงักาย โดยเกิดขึน้ได้จากการเพิ่มทัง้ความ

ลกึของการหายใจและอตัราการหายใจ หรือโดยการเปลี่ยนแปลงอย่างใดอย่างหนึ่ง ทัง้นีข้ึน้อยู่กบั

ความแตกตา่งระหวา่งบคุคลและระดบัของการออกกําลงักาย ถ้ามีการออกกําลงักายระดบัเบาหรือ

ปานกลาง มกัมีการเพิ่มความลกึของการหายใจเป็นส่วนใหญ่และมีการเพิ่มอตัราการหายใจเพียง

เล็กน้อย แต่เม่ือมีการออกกําลงักายท่ีหนกัเพิ่มขึน้ ความลกึของการหายใจจะเพิ่มขึน้ถึงระดบัคงท่ี 

(2.5-3 ลิตร) แต่อตัราการหายใจจะเพิ่มขึน้มาก (ประมาณ 30-40 ครัง้ต่อนาที) เพราะเวลาในการ

หายใจเข้าและหายใจออกจะสัน้ลง  
 

 1.4.7 ระดับการรับรู้ความเหน่ือย (Rating of perceived exertion หรือ RPE) 
หมายถึง  มาตรวดัความรู้สึกอ่อนล้าของร่างกาย ในท่ีนีใ้ช้มาตรวดัความรู้สึกของบอร์ก (Borg's 

RPE scale) (Borg's RPE scale, 1970 อ้างถึงใน  Arruza, et al., 2005) โดยมีมาตราสว่น 15 จดุ 

(เร่ิมตัง้แต ่6-20) และระดบัของความรู้สกึท่ีหลากหลาย เช่น เบามากมาก (very very light)  จนถึง 

หนกัมากมาก (very very hard) โดยบอร์ก (Borg, 1970, 1982, 1988 อ้างถึงใน อ้างถึงใน  

Arruza, et al., 2005) ได้คิดค้นแบบวดัความรู้สกึเหน่ือยท่ีมีส่วนเก่ียวข้องทางด้านจิตวิทยา ซึง่

ความรู้สึกอ่อนล้านีเ้ก่ียวข้องกบัทางกายภาพด้วยเช่นกัน  บอร์กได้ออกแบบมาตรวดันี ้โดยมี
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2. การผลิตความร้อนและการสูญเสียความร้อน 

อมรา มลลิาและ คณะ (2526) ได้กลา่วถึงความร้อนท่ีเกิดขึน้ในร่างกายเป็นผลมาจากการ

เผาผลาญสารอาหารซึง่เกิดขึน้อยูต่ลอดเวลา พลงังานท่ีเกิดขึน้เพ่ือนําไปใช้ในการทํางานของเซลล์

ร่างกาย และถกูเปล่ียนเป็นความร้อน ซึง่มีประโยชน์เพียงสร้างความอบอุ่นให้แก่ร่างกายและช่วย

ให้อณุหภมูิของร่างกายสงูกว่าอณุหภมูิของอากาศรอบตวั พร้อมกนันัน้ความร้อนก็จะสญูเสียไปสู่

สิ่งแวดล้อม ตามความแตกต่างของอณุหภมูิตลอดเวลาเช่นกนั เม่ือใดก็ตามท่ีความร้อนท่ีเกิดขึน้

ในร่างกายมีปริมาณเท่ากับความร้อนท่ีสูญเสียไป เราเรียกสภาพนัน้ว่า  สมดุลความร้อนของ

ร่างกาย ซึง่จะเพิ่มขึน้เม่ือเมแทบอลซิมึเพิ่มขึน้ และเมแทบอลซิมึจะเพิ่มขึน้เน่ืองจากสาเหตตุอ่ไปนี ้

1. อตัราเบซลัเมแทบอลซิมึ (basal metabolism) ของเซลล์ทัง้ร่างกายเพิ่มขึน้ 

2. มีการสัน่ของกล้ามเนือ้ (shivering) เช่นขณะหนาว 

3. ฮอร์โมนธยัรอกซนิ (thyroxin) ในร่างกายเพิ่มขึน้ 

4. ฮอร์โมนอิพิเนพริน (epinephrine)ในร่างกายเพิ่มหรือกระตุ้นประสาทซมิพาเทตกิ 

5. ร่างกายมีอณุหภมูิเพิ่มขึน้ เช่น ขณะออกกําลงักายหรือมีไข้ 

ชูศกัดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวธัน์ (2536) ได้กล่าวถึงอุณหภูมิของร่างกายจะได้

สดัสว่นกบัความร้อนท่ีมีอยูใ่นร่างกาย โดยอณุหภมูิของร่างกายจะมีคา่คงท่ีคือ ประมาณ 37 องศา

เซลเซียส อณุหภมูิของคนปกติสามารถผนัแปรไปได้มาก ซึ่งขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายอย่างเช่น ขณะ

ออกกําลงักายอย่างหนกัหรืออยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเย็นจดั และโดยเฉล่ียอณุหภมูิของร่างกายจะ

เพิ่มขึน้ 1 องศาเซลเซียส เม่ือความร้อนเพิ่มขึน้ 0.83 กิโลแคลอร่ีตอ่นํา้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ในคน

ปกติ  ขณะนัง่พกัจะมีความร้อนเกิดขึน้ ซึง่ถ้าไม่ได้ระบายออกไปจะมีความร้อนสงูขึน้ประมาณ 1 

องศาเซลเซียสต่อชัว่โมง และต้นตอความร้อนของร่างกายเกิดขึน้จากกระบวนการเมแทบอลิซึม

ของเซลล์ทัว่ร่างกายนอกจากนัน้ยงัมีปัจจยัท่ีทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงคือ 

1. การทํางานของกล้ามเนือ้ ซึง่รวมถึงกล้ามเนือ้เม่ือหดตวัหนาวสัน่ (shivering) 

2. เมแทบอลซิมึเพิ่มขึน้จากผลของฮอร์โมนธยัรอกซนิ (thyroxin) จากตอ่มธยัรอยด์ตอ่เซลล์ 
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3. เมแทบอลิซมึท่ีเพิ่มขึน้จากผลของฮอร์โมนอิพิเนพริน (epinephrin) และ นออิพิเนพริน 

(norepinephrin) จากตอ่มหมวกไต รวมทัง้การกระตุ้นประสาทซมิพาเตตคิ 
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รูปท่ี 4 แสดงความร้อนของร่างกายในขณะพกั 

ท่ีมา: (ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ 2536: 97) 
 

ซึ่งในขณะพกัความร้อนท่ีได้จากร่างกายนัน้ เกิดจากส่วนภายในของร่างกายคือ อวยัวะ

ภายใน และสมองเป็นสว่นใหญ่ และการกระจายความร้อนออกมาภายนอกถกูควบคมุโดยหลอด

เลือด แตเ่ม่ือออกแรงทํางาน ออกกําลงักาย หรือการหนาวสัน่ของร่างกาย ความร้อนส่วนใหญ่จะ

ได้จากการทํางานของกล้ามเนือ้ลาย 

 
3. การใช้ความเยน็ในการฟ้ืนตวัของร่างกาย 

3.1 การรักษาโดยการใช้ความเยน็ (Cryotherapy) 
การรักษาโดยการใช้ความเย็น (Cryotherapy) เป็นอีกวิธีหนึ่งท่ีใช้ในการพาความร้อนออก

จากร่างกาย และทําให้เนือ้เย่ือบริเวณนัน้มีอณุหภมูิต่ําลง (Knight, 1995) การรักษาด้วยความเย็น

นัน้จะรวมถึงการใช้นํา้แข็งและถงุนํา้เย็น (Cold pack) ซึง่จะใช้แรงกดก็ได้ การแช่นํา้เย็น (Cold 

water immersion) การใช้ความเย็นร่วมกบัการออกกําลงักาย (Cryokinetic) และการใช้ความเย็น

ร่วมกบัการยืด (Cryostretch) วิธีการเหลา่นี ้อาจใช้รักษาการบาดเจ็บของเนือ้เย่ืออ่อน โดยได้ผลดี

ในการลดบวมและลดการอกัเสบ เอสตนั และปิเตอร์ (Eston and Peters, 1999) ได้รายงานไว้ว่า 

การแช่นํา้เย็นหลงัจากมีการออกกําลงักายแบบ eccentric สามารถลดความเข้มข้นของครีเอทีน

ไคเนส (CK) และเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว (ROM) แตไ่มไ่ด้ผลดีตอ่การปวดระบมของกล้ามเนือ้ 

Oral Rectal °C °F 

Hard exercise 

Hard work, emotion 

A few normal adults 

Many active children 

Emotion or moderate exercise 

A few normal adults 

Many active children 

Usual range of normal Usual range of normal 

Early morning 

Cold weather, etc.

Early morning 

Cold weather, etc.  
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แกรนท์ (Grant, 1964) เป็นคนแรกท่ีได้อธิบายถึงผลของการนวดด้วยนํา้แข็ง โดยเร่ิมต้น

ด้วยการใช้ลดปวดก่อน ในผู้ ป่วยท่ีเป็นทหารท่ีมีอาการปวดกล้ามเนือ้ ต่อมากูลิค และคณะ 

(Gulick et al., 1996) พบวา่ การรักษาโดยการนวดนํา้แข็งทนัทีเพียงอย่างเดียวได้ผลดีสําหรับการ

รักษาการระบมกล้ามเนือ้ แต่ผลการรักษาอยู่ได้ไม่นาน แยคแซน และคณะ (Yackzan et al., 

1984) รายงานว่า การนวดด้วยนํา้แข็งทนัที ภายหลงั24 หรือ 48 ชัว่โมง ไม่ได้ผลต่อการลดการ

ระบมของกล้ามเนือ้ ถึงแม้ว่าการนวดด้วยนํา้แข็งท่ีแนะนําให้ทําซํา้ในวนัตอ่มาได้ และอิสเบล และ

คณะ (Isabell et al., 1992) แนะนําว่า การนวดด้วยนํา้แข็งเป็นเวลามากกว่า 96 ชัว่โมง หลงัการ

ออกกําลงักาย อาจเป็นข้อห้ามท่ีใช้รักษาการระบมของกล้ามเนือ้ 

โฮวตัสนั และแวน โซเมเรน (Howatson and Van Someren, 2003) รายงานว่า การนวด

ด้วยนํา้แข็งมีผลต่อการลดลงของเอ็นไซม์ครีเอทีนไคเนส ภายหลงั 72 ชัว่โมงจากการออกกําลงั

กาย แต่ไม่ได้ให้ผลดีต่ออาการ และอาการแสดงอ่ืน ๆ ของการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ ได้แก่ การปวด

ระบมของกล้ามเนือ้ ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และการบวมของ

กล้ามเนือ้ 
 

ผลทางสรีรวิทยา 
การรักษาด้วยความเย็นท่ีนํามาใช้ ภายหลังเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้นัน้ ทําให้

กล้ามเนือ้มีการฟืน้ตวัได้เร็วขึน้โดยมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Meeusen and Lievens, 

1986) ดงันี ้

1. ลดปวดจากการทําให้ชา เน่ืองจากไปบลอ็กเส้นประสาทท่ีนําความเจ็บปวด 

2. ลดการอกัเสบและลดบวม โดยหยดุการขยายตวัของหลอดเลือด ทําให้เส้นเลือดหดตวั

และห้ามเลือดกรณีท่ีเส้นเลือดฉีกขาดร่วมด้วย 

3. ลดการเกร็งตวัของกล้ามเนือ้ 
 

3.2 ผลทางสรีรวิทยาของความเยน็ 
 เม่ือให้ความเย็นแก่ร่างกาย การตอบสนองทนัที คือ เกิดการตีบตวัของหลอดเลือดแดง  

(Arterioles) และหลอดเลือดดํา (Venules) ลดการไหลฃองเลือดท่ีไปเลีย้งบริเวณท่ีได้รับความเย็น  

กลไกท่ีเกิดขึน้ เช่ือว่าเป็นผลโดยตรงของความเย็นท่ีมีตอ่กล้ามเนือ้เรียบของหลอดเลือดและกลไก

รีเฟล็กซ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดการหดตวัของหลอดเลือดท่ีผิวหนงั (Reflex cutaneous vasoconstriction) 

(Guyton,1991) เม่ืออณุหภมูิท่ีผิวหนงัลดต่ําลงตวัรับความเย็นท่ีผิวหนงัจะถกูกระตุ้นเป็นสาเหตใุห้

เกิดการกระตุ้นรีเฟล็กซ์ของ เส้นใยซิมพาเธติค อะดรีเนอร์จิค (Sympathetic adrenergic fiber) 

การตีบตวัของหลอดเลือดจากรีเฟล็กซ์นีเ้ป็นผลให้เกิดการตีบตวัของหลอดเลือดในส่วนอ่ืนของ

ร่างกายได้ ดงัรูปท่ี 5 
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การกระตุ้น การกระตุ้น การตอบสนองของระบบไหลเวียนโลหิต การตอบสนองของระบบไหลเวียนโลหิต 

ความเย็น 
เพิ่มความตงึตวัของกล้ามเนือ้เรียบ 

การตอบสนองโดยการหดตวัของหลอดเลือด 

เพิ่มความหนืดของเลือด 

ลดการสนัดาป 

ลดการไหลเวียนของเลือด 

ผล 

รูปท่ี 5 แสดงผลการกระตุ้นด้วยความเยน็ ท่ีมา : (กนัยา  ปาละวิวธัน์, 2543 : 279) 

 

เม่ืออณุหภมูิของเนือ้เย่ือลดลงเป็นเวลานานหรือเม่ืออณุหภมูิลดต่ํากวา่ 10 องศาเซลเซียส  

ความเย็นจะทําให้เกิดการขยายตวัของหลอดเลือดตามมา หลงัจากในตอนแรกเกิดการตงึตวัของ

หลอดเลือด  วงจรนีมี้ช่ือว่า ฮนัทิง เรสปอนซ์ (Hunting response) และ เลวิส (Lewis, 1930 อ้าง

ถึงใน ชาติตะการ สิทธิพนัธุรักษ์, 2544) เช่ือว่า วงจรนีจ้ะถกูควบคมุโดยแอคซอน รีเฟล็กซ์ (Axon 

reflex) ขณะท่ีผิวหนังถูกทําให้เย็นน้อยกว่า 10 องศาเซลเซียสเป็นสาเหตุให้พลงัประสาทจาก

เส้นประสาทนําเข้าถูกนําโดย แอ็นทิดร็อมมิค (Antnidromic) ย้อนกลบัไปท่ีหลอดเลือดแดงของ

ผิวหนงั  เลวิส (Lewis, 1930 อ้างถึงใน ชาตติะการ สทิธิพนัธุรักษ์, 2544) ตัง้สมมตฐิานว่า สารเอช 

(H substance) ซึง่มีลกัษณะคล้ายฮิสตามีน (Histamine) ถกูหลัง่ออกมาจากเซลล์ประสาทมีผล

ทําให้หลอดเลือดแดงขยายตวั (บงัอร ชมเดช,2541) ขณะท่ีเลือดอุ่นไหลกลบัมาท่ีบริเวณนัน้แล้ว

ทําให้อณุหภมูิสงูขึน้เหนือกว่า 10 องศาเซลเซียส ความเย็นจะให้ผลอีก ทําให้เกิดการตีบตวัของ

หลอดเลือดกลบัมาอีกครัง้  แตข่ณะนี ้เช่ือกนัวา่เป็นผลจากการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้มยัโอเจนิค 

(Myogenic activity) ของกล้ามเนือ้เรียบมากกว่า (Nieda and Michlovitz, 1996  อ้างถึงใน     

ชาตติะการ สทิธิพนัธุรักษ์, 2544) 

เม่ือร่างกายได้รับความเย็นโดยอาศยัการทํางานของตวัรับความเย็นจะถกูกระตุ้นและส่ง

คลื่นประสาทไปยงัศนูย์ควบคมุอณุหภมูิในสมองและจะมีผลมากระตุ้นศนูย์ประสาทซิมพาเธติค 

ในฮัยโปธารามัสส่วนหลงัทําให้หลอดเลือดเกิดการหดตวั (Vasoconstriction) ความร้อนจะถูก

ถ่ายเทจากเลือดท่ีอยู่ในหลอดเลือดแดงท่ีนําเลือดซึง่อุ่นกว่าออกจากหวัใจไปสูเ่ลือดในหลอดเลือด

ดําท่ีมีอณุหภมูิต่ํากวา่ เรียกปรากฎการณ์นีว้า่ เคาน์เตอร์ เคอเร้นท์ ฮีท เอ็กซ์เชนจ์ (Countercurrent 

heat exchange) 

นอกจากนีจ้ะพบปรากฏการณ์ท่ีต่างออกไปท่ีเรียกว่าการขยายหลอดเลือดด้วยความเย็น 

(Cold dilation) คือ หลอดเลือดจะขยายตวัเม่ือกระทบความเย็นจดัอยู่นาน เพ่ือเป็นการป้องกนั

การตายของเนือ้เย่ือท่ีจะเกิดขึน้ เน่ืองจากการขาดเลือดไปเลีย้ง จะสงัเกตเห็นว่าบริเวณดงักลา่วซึง่
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ตวัรับความเยน็ท่ีผิวหนงั (Peripheral  receptor) 

กบั   ตวัรับความเยน็ท่ีสว่นกลาง (Central receptor) 

ถกูกระตุ้น 

เม่ือร่างกายได้รับความเยน็ 

ฮยัโปธาลามสั (Hypothalamus) ทําหน้าท่ีรวมสญัญาณนําเข้า   

ตัง้ระดบัอณุหภมูิและสง่สญัญาณออกไปตามประสาทนําออก 

สง่สญัญาณมาท่ีศนูย์ประสานงาน 

สง่คล่ืนประสาทไปกระตุ้นศนูย์ประสาทซมิพาเธตคิ 

 
 
 
 
 
 
 

โดย 

    ในขัน้แรกทําให้หลอดเลือดหดตวั  สง่ผลให้การไหลเวียนของเลือดลดลง  ใน

ขัน้ตอ่ไปจะทําให้มีการขยายตวัของหลอดเลือด (Vasodilation)  มีผล ทําให้

การไหลเวียนของเลือดเพ่ิมขึน้       ทําให้ความดนัโลหิตลดลง  เลือดนํา

ความร้อนไประบายท่ีผิวหนังโดยความเย็นเป็นตัวพาความร้อนออกจาก

ร่างกายได้เร็วขึน้    ทําให้อณุหภมูิร่างกายลดลง 

 สง่ผลให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลง 
 
 

รูปท่ี 6 แสดงผลการตอบสนองของความเยน็ท่ีมีตอ่ร่างกาย 

ท่ีมา: (สรุปจาก  กนัยา ปาละวิวธัน์, 2543 และ วิลเมอร์และคอสติล (Wilmore and Costill, 1995)) 
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รูปท่ี 7 เส้นทางเดินทางของการกระตุ้นรีเซปเตอร์ของอณุหภมิูท่ีผิวหนงัแล้วไปมีผลตอ่ร่างกายทัว่ตวั 

ผา่นทางระบบประสาทออโตโนมิค ระบบประสาทโซมาติก และระบบฮอร์โมน 

ท่ีมา: (Luciano, Vander and Sherman, 1983: 243) 

 
] 

สมองสว่นหน้า 

(Cerebral cortex) 

อณุหภมูิภายในร่างกาย 

(Core temperature) 

ตวัรับอณุหภมูิ 

(Core 

ฮยัโปธาลามสั 

(Hypothalamus) 
การตอบสนองของจิตใต้สํานกึ 

     (Unconcious responses) 

ไทรอยด์ (Thyroid) 

ตอ่มเหง่ือ 

(Sweat glands) 

กล้ามเนือ้โครงร่าง 

(Skeletal muscles) 

หลอดเลือดท่ีไปเลี ้

(Skin arterioles) 

ยงท่ีผิวหนงั ตอ่มหมวกไต 

(Adrenal medulla) 

อณุหภมูิผิวกาย 

(Skin temperature) 
ตอ่มใต้สมองสว่นหน้า 

(Anterior pituitary) 

ตวัรับอณุหภมูิผิวกาย 

(Skin thermoreceptors) ทีเอสเอช รีลชิช่ิงฮอร์โมน 

(TSH Releasi

ไทรอกซนิ

ng Hormone) 

 (Thyroxin) 

ระบบประสาทอตัโนมตั ิ

(Sympathetic nerves) 

ทีเอสเอช (TSH)

ฮอร์โมนอีพเินฟริน 

(Epinephine) 
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4. กรดแลคตกิกับการออกกาํลังกาย 

นิโลบล เน่ืองต้น และ คณะ (2519) ได้กลา่วถึงปริมาณของกรดแลคติกในขณะออกกําลงั

กาย สว่นใหญ่ดําเนินไปโดยการสลายกลโูคสโดยไม่ใช้ออกซิเจนจากกระบวนการไกลโคไลซิสใน

ช่วงแรก และจะได้พลงังานส่วนใหญ่จากวงจรเครปส์ส์โดยใช้ออกซิเจนในช่วงหลงั   ถ้าร่างกาย

ได้รับออกซิเจนเพียงพอ กรดพยัรูวิคท่ีเกิดขึน้ในขบวนการไกลโคไลซิสจะถกูสลายต่อไปในวงจร

เครปส์ ถึงจะขาดออกซิเจนก็ไม่ทําให้เกิดการคัง่ของกรดพยัรูวิค เพราะจะถกูสลายตอ่ไปเป็น กรด

แลคตกิโดยเอ็มไซม์แลคเตตดีฮยัโตรจินิส (LDH) ซึง่ปฎิกิริยานีส้ามารถกลบัไป-มาได้ ดงันี ้

 
 

ชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536: 165-169) ได้กลา่วถึงรูปแบบในการออก

กําลงักายไว้ดงัตอ่ไปนี ้

1. ในการออกกําลงักายอย่างเบา ปริมาณกรดแลคติก 2-4 มิลลิโมลตอ่ลิตร (40% - 49% 

ของ Max Vo2) กล้ามเนือ้ใช้ออกซิเจนท่ีเก็บไว้ในกล้ามเนือ้เอง  รวมถึงออกซิเจนท่ีได้รับจากการ

หายใจ และการไหลเวียนเลือดก็เพียงพอกบัความต้องการของกล้ามเนือ้ ภายหลงัการออกกําลงั

กายประเภทนีจ้ึงไม่พบกรดแลคติกมากกว่าภาวะปกติ อาชีพท่ีไม่ได้ใช้แรงงานมากคือ การทํางาน

ธรรมดาประจําวนันัน้เป็นการใช้กําลงักายท่ีจดัอยูใ่นพวกนี ้

2. การออกกําลงักายปานกลางนัน้ ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 4 – 8 มิลลิโมลตอ่ลิตร 

(50%-74% ของ Max Vo2) ในระยะต้นต้องใช้แอนแอโรบิคเมแทบอลิซมึด้วย  จนกว่าแอโรบิค     

เมแทบอลิซมึจะปรับตวัมาทดแทนได้หมด กรดแลคติกท่ีเกิดขึน้จะแพร่กระจายเข้าไปในเลือดดํา 

และอาจตรวจพบในเลือดแดงด้วยถ้าจํานวนกรดแลคติกท่ีเกิดขึน้มากพอ เม่ือการออกกําลงักาย

ดําเนินตอ่ไปกรดแลคตกิจะลดลงสูร่ะดบัปกต ิและทําให้ทํางานตอ่ไปได้หลายชัว่โมง 

3. ในการออกกําลงักายอย่างหนกั ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 8-12  มิลลิโมลขึน้ไป 

(75%-84% ของ Max Vo2) กรดแลคติกในเลือดมีความเข้มข้นมากกว่า และยงัคงสงูอยู่ตลอด

ระยะการทํางานแตส่ามารถทํางานได้ถึง 30 นาที หรือนานกวา่นัน้ 

4. ในการออกกําลงักายอย่างหนกัมาก ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 12 - 20 มิลลิโมลขึน้

ไป (มากกวา่ 80% ของ Max Vo2) จํานวนออกซเิจนท่ีขาดจะขาดเพิ่มขึน้เร่ือยๆ และกรดแลคติกใน

เลือดก็เพิ่มขึน้มาก การออกกําลงักายชนิดนีไ้มส่ามารถทําตอ่ไปได้เกิน  2 - 3  นาที 
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ในขณะพกัร่างกายใช้ระบบแอโรบคิเพียงระบบเดียวในการให้พลงังานพบว่ามีกรดแลคติก

เกิดขึน้ในเลือดเล็กน้อย และมีจํานวนคงท่ีคือ 10 มิลลิกรัม ตอ่เลือด 100 มิลลิลิตร ปอดและหวัใจ

สามารถขนสง่ออกซเิจนได้เพียงพอจงึไมเ่กิดการคัง่ของกรดแลคตกิ 
 

 O2 Consumed = O2 required (0.3 Liter/minute) 
 

 

 

 

Time 
 

รูปท่ี 8 แสดงการใช้ออกซิเจนในขณะพกั 

ท่ีมา: (ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536: 150) 

 

ในขณะพกัการใช้ออกซิเจน 0.3 ลิตรตอ่นาที ซึง่เป็นคา่คงท่ีและเพียงพอในการสงัเคราะห์

ATP ทําให้กรดแลคติกในเลือดอยู่ในระดบัปกติคือ 10 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ (10 มิลลิกรัมตอ่เลือด

100 มิลลลิติร) 
 

4.1 ผลของกรดแลคตกิในการออกกาํลังกาย 
กรดแลคติกเป็นของเสีย (Waste products) จากขบวนการไกลโคไลซีส (Glycolysis) 

ในช่วงระหวา่งการออกกําลงักายท่ีความหนกัปานกลางถึงสงูสดุ ได้มีผู้วิจยัและศกึษาเก่ียวกบัการ

เกิดกรดแลคติกในขณะพักและออกกําลังกาย พบว่า  ในขณะพักขบวนการไกลโคไลติค 

(Glycolytic) จะดําเนินไปอย่างช้า ๆ ระดบัของกรดแลคติกในเลือดและกล้ามเนือ้จะมีอยู่เพียง

เล็กน้อยดงัท่ี อําพร ศรียาภัย (2544) กล่าวว่า ในขณะพัก ความเข้มข้นของกรดแลคติกใน

กล้ามเนือ้เป็น 1.1 มิลลิโมลต่อลิตร ขณะออกกําลงักายท่ีมีความหนักของงานระดบัเบาถึง        

ปานกลางนัน้ พลงังานเกือบทัง้หมดได้มาจากขบวนการท่ีใช้ออกซิเจน โดยได้จากออกซิเจนท่ีเก็บ

ไว้ในกล้ามเนือ้ ซึง่อยู่ในรูปของไมโอโกลบิน  (Myoglobin) รวมทัง้เลือดท่ีอยู่ในกล้ามเนือ้ด้วย เป็น

ผลให้ไม่มีกรดแลคติกสะสมในร่างกายและความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือด ในระยะเร่ิมต้น

ของการออกกําลงักายยงัคงมีคา่เท่ากบัขณะพกั (Hermansen,1971) เม่ือออกกําลงักายกรดแลคติก

ท่ีเกิดขึน้จะสะสมอยู่ในกล้ามเนือ้  แคโรลินและลินน์ (Carolyn and Lynn,1991) ได้กลา่วไว้ว่า การ

ล้าของกล้ามเนือ้ท่ีมีสาเหตเุน่ืองมาจากการใช้งานนัน้  มีหลายปัจจยั ได้แก่ การลดลงของพลงังาน

ท่ีสะสม การขาดออกซิเจน และท่ีสําคญั คือ การท่ีมีกรดแลคติกสะสมในกล้ามเนือ้มาก ในการ

Blood Lactic Acid (10 mg/100 ml Blood) 

 

Re
st
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4.2 ผลของการมีกรดแลคตกิในเซลล์กล้ามเนือ้ 
กรดแลคติกเป็นของเสีย (Waste product) ตวัหนึ่งท่ีได้จากการสร้างพลงังานของระบบ

แอนแอโรบิค เม่ือมีกรดแลคติกเกิดขึน้ในเซลล์กล้ามเนือ้ ในเซลล์มีสภาวะเป็นกรดมากขึน้ ทําให้

การปลอ่ยแคลเซ่ียม (Ca++) จาก Sarcoplasmic recticulum ลดลงและยงัเป็นการยบัยัง้การ

ทํางานของเอนไซม์ phospho fructokinase ซึง่เป็นเอนไซม์สําคญัของกระบวนการ anaerobic 

glycolysis รบกวนการจบัของแคลเซ่ียม (Ca++ troponin binding capacity) ทําให้ขดัขวางการ

ทํางานของกล้ามเนือ้โดย actin กบั myosin จะจบัตวักนัได้ยาก กล้ามเนือ้หดตวัได้ช้า สง่ผลให้เกิด

การเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ (muscle sorness) และยงัเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีทําให้เกิดตะคริวท่ีกล้ามเนือ้ 

(ผกาวลี ลีวีรพนัธ์, 2537) 

การล้าของกล้ามเนือ้จะทําให้รู้สกึไมส่บายท่ีกล้ามเนือ้หรือมีอาการปวดเกร็งกล้ามเนือ้ร่วม

ด้วยเม่ือมีการล้าเกิดขึน้กล้ามเนือ้จะเคลื่อนไหวลําบาก เคล่ือนไหวได้ช้า ทํางานได้ไม่เต็มท่ีปกติ

กรดแลคติกจะเกิดขึน้ในเซลล์กล้ามเนือ้ก่อนแล้วแพร่กระจายออกมาสู่ในกระแสเลือดภายใน

ระยะเวลาประมาณ 5 นาที หลงัจากเกิดแลคติกขึน้ (อําพร ศรียาภยั, 2544) ภาวะปกติในเลือดมี

ความเข้มข้นของกรดแลคติกประมาณ 10 มิลลิกรัมตอ่เลือด 100 มิลลิลิตร (10%) หากมีกรด     

แลคติกในเลือดสงูถึง 0.03-0.1 กรัมเปอร์เซนต์ หรือในกล้ามเนือ้ 0.3-0.4 กรัมเปอร์เซนต์ 

กล้ามเนือ้จะหยดุทํางานระดบักรดแลคติกในเลือดจะเพิ่มสงูขึน้มากภายใน 5-10 นาที ของการ

ออกกําลงักายสงูสดุบนลู่กล ซึง่มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 15 มิลลิโมลตอ่ลิตรโดยทัว่ไป ในคนปกติท่ีมี

สมรรถภาพทางกายดีจะทนตอ่การมีกรดแลคติกในเลือดได้ถึง 130 มิลลิโมลเปอร์เซ็นต์ และบาง

รายอาจสงูถึง 300  มิลลโิมลเปอร์เซน็ต์ 
 

4.3 ความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ 
ความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ (Muscle fatigue) คือ การท่ีกล้ามเนือ้ไม่สามารถทํางานให้มี

สมรรถภาพหรือกําลงัท่ีคาดหมายได้ (ชศูกัดิ ์เวชแพทย์ และกนัยา  ปาละวิวธัน์, 2536) ซึง่อาจเป็น

เหตจุากความเม่ือยล้าของระบบประสาทสว่นนอก (Peripheral fatigue) หรือจากความเม่ือยล้า

ของระบบประสาทส่วนกลาง (Central fatigue) ความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้จะมากหรือน้อย 

ขึน้อยู่กับระดบัความหนกัของงานและระยะเวลาท่ีกําหนดให้ การทํางานท่ีระดบัความหนกัของ

กล้ามเนือ้ใน 10 วินาทีแรกเกิดจากการหดตวัและการคลายตวัอย่างรวดเร็วของกล้ามเนือ้ ทําให้

ร่างกายไม่สามารถนําเอา ATP ท่ีสะสมไปใช้ได้ทนั ทําให้การทํางานของกล้ามเนือ้ช้าลงและหยดุ

ทํางานในท่ีสดุ (Astrand and Rodahl, 1986) สาเหตสํุาคญัท่ีทําให้เกิดความเม่ือยล้า คือ กรดแลคติก 
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1. สาเหตุให้เกิดการเม่ือยล้า อันจะเป็นสาเหตุทําให้ความสามารถในการทํางานของ

ร่างกายการท่ีร่างกายมีสารสําหรับสร้างพลงังาน (ATP) ลดน้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งไกลโคเจน 

หรือผลิตพลงังานได้ไม่พอใช้ เน่ืองจากมีแหล่งพลงังานแต่ไม่สามารถผลิตได้ทนัความต้องการ ซึ่ง

เป็นลกัษณะของการออกกําลงักายในแบบแอนแอโรบกิ 

2. การท่ีร่างกายมีความร้อนจากกระบวนการเผาผลาญเพิ่มขึน้ ไม่สามารถระบายออก

ภายนอกได้ทนั (Hyperthermia) โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง หากการออกกําลงักายต้องดําเนินไปในสภาพ

อากาศท่ีร้อน และตอ่เน่ืองกนัเป็นเวลานาน 

3. การท่ีร่างกายเร่ิมเป็นหนีอ้อกซเิจนมากขึน้ 

4. การท่ีร่างกายมีการผลติและสะสมคาร์บอนไดออกไซด์มากขึน้ 

5. การท่ีร่างกายเสียนํา้มากเกินไป 

6. การท่ีร่างกายเสียอิเลคโตรไลท์ เช่น เกลือโปแตสเซียมมากเกินไป 

7. ระบบไหลเวียนโลหิตขาดประสิทธิภาพในการทํางานซึ่งสงัเกตได้จากการมีอตัราการ
เต้นของหวัใจท่ีสงู 

8. การท่ีร่างกายสะสมกรดแลคติกมากเกินไป  กรดแลคติกอาจเรียกว่าเป็นสารท่ีทําให้

เม่ือยล้า (Fatigue substance) 

ลดลง ดงัท่ี ประทมุ มว่งมี (2527) ได้กลา่วไว้ดงันี ้
 

ตาํแหน่งที่เป็นสาเหตุของอาการล้า (ชศูกัดิ ์เวชแพทย์ และ กนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) 

1. Neuromuscular Junction พบว่า บริเวณรอยตอ่ของประสาทและกล้ามเนือ้เป็นต้นตอ

ท่ีก่อให้เกิดอาการล้า การล้าชนิดนีพ้บได้บ่อยในหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว  

สว่นกลไกนัน้เช่ือวา่ เกิดจากสารส่ือประสาท คือ อะเซตลิโคลีน (Acetylcholine) ลดน้อยลง 
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2. Contractile Mechanism เกิดจากกลไกการหดตวัของกล้ามเนือ้ พบว่าการสะสมของ

กรดแลคติก ทําให้ Peak tension ลดลง ทําให้เกิดความเป็นกรดภายในเซลล์มากขึน้ จึงทําให้การ

ปลอ่ยแคลเซียมจาก Sarcoplasmic reticulum ลดน้อยลง รวมถึงการหมดไปของ ATP-PC และ

ไกลโคเจนท่ีสะสมไว้ด้วย 

3. ระบบประสาท พบว่าเป็นต้นตออย่างหนึ่งท่ีทําให้เกิดอาการล้า สาเหตุมาจากมี 

Sensory feed back จากกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัในเร่ืองแรง หรือความตงึ ความปวดกลบัไปยงัสมอง

หรือไขสนัหลงัไปยบัยัง้มอเตอร์นิวรอนให้ลดการทํางานลง เป็นผลให้ลดการหดตวัของกล้ามเนือ้

มดันัน้ 
 

4.4 การเคล่ือนย้ายกรดแลคตกิ 
ชศูกัดิ ์เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536: 161-162) ได้กลา่วถึงการเคล่ือนย้ายกรด

แลคติกภายหลงัการออกกําลงักายอย่างหนกั จะมีกรดแลคติกคัง่อยู่ในกล้ามเนือ้และในเลือดทํา

ให้มีการเหน่ือยล้า การฟืน้ตวัยอ่มต้องการเคลื่อนย้ายกรดแลคตกิออกไปดงันี ้

1. อตัราเร็วของการเคลื่อนย้ายกรดแลคตกิจากเลือดและกล้ามเนือ้ โดยใช้จกัรยานวดังาน

เป็นเวลา 1 นาที และพกั 5 นาที ทําสลบักนั 5 ชดุ และในขณะพกัให้ผู้ถกูทดลองนัง่พกัโดยไม่ทํา

อะไรเลย เรียกว่าการฟืน้ตวัโดยการพกั (Rest recovery) สงัเกตได้ว่าจะต้องการเวลาอย่างน้อย 1 

ชัว่โมง เพ่ือเคล่ือนย้ายกรดแลคติกท่ีคัง่อยู่ซึง่โดยทัว่ไปอาจกลา่วได้ว่าจะต้องการเวลา 25 นาที 

สําหรับการฟืน้ตวั โดยการพกัภายหลงัการออกกําลงักายอย่างเต็มท่ีเพ่ือท่ีจะเคล่ือนย้ายกรดท่ีคัง่

อยูใ่ห้ออกไปได้คร่ึงหนึง่ 
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รูปท่ี 9 กราฟแสดงความเข้มข้นของกรดแลคติกในกล้ามเนือ้ในระยะฟืน้ตวัจากการออกกําลงักายจน

หมดแรง โดยทัว่ไปจะต้องการระยะฟืน้ตวัชนิดท่ีให้พกัเป็นเวลา 25 นาทีจึงจะเคล่ือนย้าย กรดแลคติกท่ีคัง่

ออกไปได้คร่ึงหนึง่   ท่ีมา: (ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536: 160) 

 

2. ผลของการออกกําลงักายในระยะฟืน้ตวัตอ่อตัราของการเคล่ือนย้ายกรดแลคติกในช่วง

ระหว่างการออกกําลงักายนัน้ ได้มีการพบว่าถ้าให้ผู้ออกกําลงัเบาๆ แทนท่ีจะให้อยู่เฉยๆ จะทําให้

การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกจากเลือด และกล้ามเนือ้เกิดขึน้ได้เร็วกว่า ระยะการฟืน้ตวัท่ีมีการออก

กําลงักายเบาๆ นีเ้รียกว่าการฟืน้ตวัโดยการให้ออกกําลงั (Exercise recovery) โดยทดลองวิ่ง

ระยะทาง 1 ไมล์ (วนัเว้นวนั) และจดัให้มีการฟืน้ตวัท่ีแตกตา่งกนัคือ 

2.1 ให้นัง่พกั 

2.2 ให้ออกกําลงักายตดิตอ่กนัไปโดยให้วิ่งเหยาะๆ 

2.3 ให้ออกกําลงัเป็นพกัๆ 

พบวา่ การออกกําลงักายในระยะฟืน้ตวั ทําให้อตัราการเคล่ือนย้ายกรดแลคตกิ ออกจาก 

เลือดได้เร็วท่ีสดุ 



32 

 
 

รูปท่ี 10  กราฟแสดงความเข้มข้นของแลคติกในระยะฟืน้ตวั 2 ประเภท คือ การฟืน้ตวัชนิดท่ีให้พกั กบั 

การฟืน้ตวัชนิดให้ออกกําลงักายจะเห็นว่า กรดแลคติกในเลือดถกูเคลื่อนย้ายไปได้เร็วกว่าเม่ือให้มีการออก  

กําลงักายภายในระยะฟืน้ตวั  ท่ีมา: (ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536: 160) 

 
4.5 การฟ้ืนตวัจากกรดแลคตกิหลังการออกกาํลังกาย 

การฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้หลงัจากการออกกําลงักาย ขึน้อยู่กบัการเคล่ือนย้ายของเสีย คือ 

กรดแลคติก ไฮโดรเจนอิออน (H+) และคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) รวมไปถึงการชดเชยพลงังานท่ี

สะสมไว้ใช้ในระหว่างการออกกําลงักาย ฟอสและเคทเยียน (Foss and Keteyian ,1998) รายงาน

ว่า จะต้องใช้เวลา 25 นาที สําหรับการฟืน้ตวัด้วยการพกั (Rest recovery) ภายหลงัการออก   

กําลงักายอย่างเต็มท่ี เพ่ือเคลื่อนย้ายกรดแลคติกท่ีสะสมอยู่ออกไปได้คร่ึงหนึ่ง และจะใช้เวลา 1 

ชัว่โมง 15 นาที ในการเคลื่อนย้ายกรดแลคติกท่ีสะสมอยู่ออกประมาณ 95% โดยการเคลื่อนย้าย

กรดแลคติกออกจากเลือดและกล้ามเนือ้จะทําได้เร็วขึน้ ในช่วงระหว่างการออกกําลังกายนัน้ 

พบว่า ถ้ามีการออกกําลงักายเบา ๆ แทนท่ีจะให้พกัอยู่เฉย จะทําให้การเคล่ือนย้ายกรดแลคติก

จากเลือดและกล้ามเนือ้เกิดได้เร็วขึน้ การออกกําลงักายเบา ๆ นี ้เรียกว่า การฟืน้ตวัโดยการออก

กําลงักาย(Exercise recovery) หรือการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว (Active recovery) 

ซึง่จะมีวิธีการเหมือนกบัการคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) ซึง่จะช่วยให้กล้ามเนือ้สามารถฟืน้

สภาพจากอาการเม่ือยล้าได้เร็วขึน้ขณะเดียวกนั ยงัช่วยลดสภาวะท่ีอาจจะนําไปสูก่ารบาดเจ็บของ

กล้ามเนือ้ เอ็นและข้อต่อในระหว่างการฝึกซ้อมหรือออกกําลงักาย โดยความหนักของการออก
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1. ขบัถ่ายออกทางปัสสาวะและเหง่ือ ซึง่เป็นไปได้น้อยมาก 

2. การเปล่ียนไปเป็นกลูโคส หรือไกลโคเจน เน่ืองจากกรดแลคติกเป็นผลิตผลจากการ

สลายคาร์โบไฮเดรต ดงันัน้จึงสามารถเปล่ียนไปเป็นไกลโคเจนและกลโูคส ในกล้ามเนือ้และตบัได้ 

แตก่ารสร้างไกลโคเจนในกล้ามเนือ้และตบันัน้เป็นไปได้ช้ามาก 

3. การเปล่ียนไปเป็นโปรตีน ซึง่จะเกิดเพียงเลก็น้อยในทนัทีของระยะฟืน้ตวั 

4. การออกซิเดชัน่เปลี่ยนไปเป็นคาร์บอนไดออกไซด์และนํา้ กรดแลคติกสามารถใช้เป็น

เ ชื อ้ เพลิ ง ไ ด้  เ ม่ื อ มีออกซิ เจน  โดย เป ล่ียนไป เ ป็นกรดพลัย รู วิ ค ก่อนแ ล้ว เปลี่ ยน เ ป็น

คาร์บอนไดออกไซด์และนํา้ ในกระบวนการของวฏัจกัรเครปส์ส์ (Krebs cycle) และระบบขนส่ง

อิเลค็ตรอน (Electron transport) ปฏิกิริยาทางเคมีของการออกซเิดชัน่ของกรดแลคตกิมีดงัตอ่ไปนี ้

 
 

C3H6O3   C3H4O3 + 3O2     3CO2 + 3H2O + 

พลงังาน 

                     (กรดแลคตกิ)   (กรดพยัรูวิค) 

 

พลงังาน + 16 ADP + 16 Pi    16 ATP 
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5. การนวด 

การนวดเป็นทัง้ศาสตร์และศิลป์ท่ีเกิดขึน้ของมนุษยชาติ เร่ิมจากสญัชาตญาณเบือ้งต้น

ของการอยู่รอด เม่ือมีอาการปวดเม่ือยหรือเจ็บป่วย ตนเองหรือผู้ ท่ีอยู่ใกล้เคียงจะลบูไล้บีบนวด

บริเวณดงักล่าว ทําให้อาการเบาลง ทีแรกก็เป็นไปโดยมิได้ตัง้ใจ ต่อมาเร่ิมสงัเกตเห็นผลของการ

บีบนวดในบางจดุหรือบางวิธีก็ได้ผลจึงเก็บไว้เป็นประสบการณ์ กลายเป็นความรู้ท่ีสืบทอดกนัตอ่ๆ 

มาหลายชัว่คน จากรุ่นหนึ่งไปสูอี่กรุ่นหนึ่งจึงสะสมจากลกัษณะง่ายๆ ไปสูค่วามสลบัซบัซ้อนยิ่งขึน้ 

กระทัง่สามารถสร้างขึน้เป็นทฤษฎี การนวด จงึกลายมาเป็นศาสตร์แขนงหนึ่งในแหลง่อารยธรรมท่ี

สําคญัของโลก มีศาสตร์ของการนวดรักษาปรากฏอยู่ และสืบทอดมาถึงปัจจุบนัท่ีรู้จกักนัในนาม

ของ “การนวดแผนโบราณ” ในตะวนัออก ศาสตร์ของการนวดได้ผสานกลมกลืนเข้ากบัแนวคิด 

หลกัปรัชญา และคติธรรมชัน้สูง กลายเป็นศิลปะแขนงหนึ่ง ได้แก่ การนวดแผนโบราณของจีน 

ญ่ีปุ่ น และอินเดีย (รวมทัง้ของไทยเราด้วย ซึง่ถ่ายทอดมาจากอินเดียอีกชัน้หนึง่) 

ในตะวนัตกก็มีศาสตร์ของการนวดโบราณอยู่ด้วย เช่ือกนัว่าแพร่หลายไปจากแหลง่อารย-

ธรรมเร่ิมแรกในเอเชีย แต่ได้รับการพฒันาเพิ่มเติมให้เหมาะสมกบัวฒันธรรมประจําชาตินัน้ๆ ใน

ภายหลงั เช่น การนวดแบบเตอรกี การนวดแบบฝร่ังเศส และการนวดแบบสวีเดน แตโ่ดยสรุปแล้ว

ก็คล้ายคลึงกนั ได้แก่ การกด การคลึง การบีบ การหยิก การดึง การลบู การบิด การม้วน การขยี ้

การสั่น การดัด การตบ การทุบ การเหยียบ เป็นต้น ซึ่งเทคนิคการนวดแบบต่างๆ ต้องใช้ให้

เหมาะสมกบัสถานการณ์และโอกาสประโยชน์ ดงัท่ี ประโยชน์ บญุสนิสขุและนาฎวิมล งามศิริจิตต์ 

(2531) กล่าวว่าการนวดรักษาเป็นเทคโนโลยีแขนงหนึ่ง ท่ีได้รับพฒันาจากการศกึษาค้นคว้าทํา

การทดลองทัง้ในคนและสตัว์ ทําให้เรียนรู้ถึงผลท่ีเกิดจากการนวดได้อย่างแท้จริง ในขอบเขตของ

เคร่ืองมือทางวิทยาศาสตร์ท่ีคนเรามีพอจะตรวจสอบได้ การนวดสว่นนีจ้ึงถกูบรรจเุข้าเป็นสว่นหนึ่ง

ของวิชากายภาพบําบดัในการแพทย์แผนปัจจบุนั 
 

 

5.1 บทบาทของการนวดกับการกีฬา 
การนวดมีบทบาทท่ีสําคญัเก่ียวกบัการฝึกของนกักีฬา 3 ประการ คือ (ชศูกัดิ์ เวชแพทย์และ

กนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) 

1. ช่วยให้นกักีฬาฟืน้ตวัจากการบาดเจ็บ และช่วยให้หายได้สนิท โดยทําให้มีโอกาสเป็น

เรือ้รังได้น้อย 

2. ช่วยทําให้กล้ามเนือ้อยูใ่นสภาพคลายตวั มีความออ่นตวั และมีสภาพทางโภชนาการท่ีดี 

3. ลดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ ช่วยให้นกักีฬาฟืน้ตวัจากการปวดกล้ามเนือ้ได้เร็ว และ

สามารถฝึกจนถึงระดบัสงูขึน้ไปได้ 
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5.2 การเพิ่มความสามารถโดยการนวดในนักกีฬา 

กายภาพบําบัดโดยการนวด เป็นจุดหมายขัน้ต้นในกระบวนการรักษาหลังจากการ

เจ็บป่วยหรือมีความผิดปกติในร่างกาย ส่วนการนวดในนกักีฬานัน้ก็มีจดุประสงค์อีกลกัษณะหนึ่ง 

โดยผู้ ท่ีได้รับการฝึกฝนทางการนวดจะช่วยให้นกักีฬาวิ่งได้เร็วขึน้ กระโดดได้สงูขึน้ หรือกระโดดได้

ไกลขึน้ สามารถเตะฟุตบอลได้แม่นยําขึน้ เป็นต้น ดงัเช่น ชวลิต ทัศนสว่าง (2530) ได้กล่าวว่า   

อลัเบอร์โต ซาลาซาร์ นกัวิ่งมาราธอน ซึง่ทําการแขง่ขนัท่ีนิวยอร์ค ซตีิใ้นปี 1982 ได้กลา่วขึน้ในบา่ย

วนัหนึ่ง ก่อนท่ีจะมีการบนัทึกเป็นสถิติโลกว่า ขาของเขาใช้การไม่ได้เสียแล้ว เขากําลงัจะไปบอก

เลกิการวิ่งในตอนเย็นระยะทาง 11 ไมล์ แตห่ลงัจากท่ีได้รับการนวด 30 นาที เขาก็เปล่ียนใจและลง

วิ่งได้ตามปกติ ผลดีของการนวดแบบลกึนี ้เพมเบอร์ตนั (Pemberton, 1980 อ้างถึงใน Rogoff, 

1980) กล่าวว่า การนวดทําให้ร่างกายปลอ่ยฮีสตามีนและอะเซติลโคลีน ซึง่เป็นสารท่ีทําให้หลอด

เลือดขยายตวั ทําให้การไหลเวียนของโลหิตเพิ่มขึน้และปล่อยเม็ดโลหิตจากม้ามมากขึน้ ซิวารินี

และเวเนแรนโด (Severini and Venerando, 1967 อ้างถึงในชศูกัดิ ์เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 

2536) ได้เสนอแนะว่าการนวดลกึๆ ทําให้การไหลของโลหิตผ่านแขนขาเพิ่มขึน้  นอกจากนี ้ยงัเพิ่ม

การไหลเวียนของนํา้เหลืองอีกด้วยการนวดในนกักีฬาเป็นเพียงวิธีการหนึ่งในหลายๆ วิธีท่ีจะเพิ่ม

ความสามารถในการแสดงออก นอกจากนัน้ ผู้ เช่ียวชาญยงัมีความเห็นตรงกนัวา่ การนวดยงัมีสว่น

สําคญัในการส่งเสริมการฝึก แต่การนวดก่อนหรือหลงัการออกกําลงักายนัน้ ขึน้อยู่กบัจดุประสงค์

ของการนวด คเูพรียน (Kuprian,1982) ได้บอกถึงจดุประสงค์ของการนวดนกักีฬา มี 4 ข้อ คือ 

1. นวดก่อนการฝึกซ้อม 

2. นวดเพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการแขง่ขนั (นวดกระตุ้น) 

3. การนวดในช่วงพักระหว่างการแข่งขัน และในช่วงเวลาพักระหว่างรอบการ

แขง่ขนั 

4. การนวดหลงัการฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนั 
 

5.3 การนวดแบบสวีดชิ 
การนวดแบบสวีดิชได้กําเนิดขึน้ในสหรัฐอเมริกา ในปี ค.ศ.1817 การนวดสวีดิชท่ีมีหลกั

ปรัชญาพืน้ฐานว่า ร่างกายและจิตใจคือองค์เอกภาพเดียวกนั (ประโยชน์ บุญสินสขุ, 2543) 

ลกัษณะการนวดแบบสวีดชิจะประกอบไปด้วยเทคนิคการนวด 5 ลกัษณะ (Susan, 1999) 

1. การเคลื่อนท่ีในการนวดอยา่งตอ่เน่ืองและแผว่เบา (Gliding) 

2. การคลงึ (Kneading) คือ การใช้ฝ่ามือแนบกบัผิวหนงัของผู้ถกูนวด มือเดียวหรือสอง

มือให้นํา้หนกัอยู่ท่ีฝ่ามือซึง่วางแนบราบ (ไม่ใช่เฉพาะท่ีนิว้มือ) ออกแรงกดให้ลกึถึงกล้ามเนือ้คลงึ

ให้กล้ามเนือ้ถบูนกระดกู (จะต้องออกแรงมากกว่าการลบู) การคลงึอาจทําเป็นวงกลม โดยการ

หมนุฝ่ามือ คอ่ยไลข่ึน้ไปตามกล้ามเนือ้ทีละสว่น ผอ่นแรงกดก่อนเคล่ือนมือแตล่ะครัง้ การคลงึอาจ



36 

2.1 ระบบไหลเวียนเลือด 

- การคลงึทําให้เลือดถกูบีบออกไป ช่วยในการไหลเวียนของเลือดและนํา้เหลือง 

- สําหรับการบวม การคลงึจะทําให้บริเวณนัน้น่ิมลงได้ ลดบวมลง อณุหภมูิเพิ่มขึน้

ทําให้สว่นท่ีนวดอุน่ขึน้ 

2.2 ระบบกล้ามเนือ้ 

- ทําให้กล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพดีขึน้ เน่ืองจากมีเลือดมาเลีย้งมากขึน้ เช่น การ

เตรียมตวัของนกักีฬาก่อนการแขง่ขนั 

- ขจดัของเสียในกล้ามเนือ้ได้ดีขึน้ ทําให้กล้ามเนือ้เม่ือยล้าน้อยลงหลงัใช้แรงงาน 

- ทําให้กล้ามเนือ้หยอ่นลง ผอ่นคลายความเกร็ง 

2.3 ผิวหนงั 

- ทําให้เลือดมาเลีย้งท่ีผิวหนงัมากยิ่งขึน้ 

- ถ้าผิวหนงัตดิกบัสว่นอ่ืนจะทําให้มนัหลดุออกได้ 

- ยาดดูซมึได้ดีขึน้ทางผิวหนงัภายหลงัการนวดท่ีนานพอควร 

3. การลบู (Rubbing) คือ การเอาฝ่ามือแนบกบัผิวของสว่นท่ีจะนวดและเคล่ือนท่ีไปมา

ด้วยความเร็วสม่ําเสมอโดยไมห่ยดุชะงกักลางท่า ผู้นวดต้องยืนข้างๆ ผู้ถกูนวดโดยคํานึงว่าเม่ือเร่ิม

ลบูแล้วจนถึงสดุท่าลบู ไมต้่องหยดุเน่ืองจากมือไปไมถ่ึงสว่นนัน้ ผลของการลบูมีดงัตอ่ไปนี ้

- การลบูจะไล่เลือดดําและนํา้เหลืองไปตามหลอดเลือดดําและไล่ให้นํา้เหลืองเข้าสู่

หวัใจ ช่วยลดอาการคัง่ของเลือดดําและลดการคัง่ของนํา้เหลือง ช่วยให้ของเสียตา่งๆ ถกูกําจดัจาก

เนือ้เย่ือสว่นนัน้ให้เร็วขึน้ 

- การลบูทําให้เกิดการตอบสนองท่ีปลายประสาท ทําให้หลอดเลือดแดงขยายตวัช่วย

ให้เลือดมาเลีย้งผิวหนงัมากขึน้ 

- การลบูทําให้กล้ามเนือ้ผอ่นคลาย 

4. การทบุ (Pounding) คือ กํามือหลวมๆ ทบุโดยใช้สนัมือด้านนิว้ก้อยลง ผลของการทบุ 

มีดงัตอ่ไปนี ้

- ทําให้เลือดมาเลีย้งมากขึน้ ผิวหนงัแดง 

- กระตุ้นให้กล้ามเนือ้หดตวั 
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5. การสัน่ (Shaking) คือ การใช้สองมือหรือมือเดียวจบัท่ีตวักล้ามเนือ้แล้วสัน่ด้วย

ความเร็วมากๆ ผลของการสัน่ทําให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย ทิศทางในการนวดจะนวดตามลายของ

กล้ามเนือ้และเคล่ือนท่ีไปหาตอ่มนํา้เหลืองและหวัใจ  

หลกัสําคญัในการนวดสวีดชิ คือ จงัหวะการนวดท่ีช้าตอ่เน่ืองเน้นการผอ่นคลายของผู้ ป่วย

เป็นสําคญั การนวดจะใช้นํา้มนัโลชัน่หรือแป้งประกอบในการนวด เพ่ือลดแรงเสียดทานบริเวณ

ผิวหนงั  
 

5.4 ข้อห้ามในการนวด 
ประโยชน์ บญุสินสขุ (2543) กลา่วว่าลกัษณะอาการทางกายวิภาคท่ีไม่เหมาะสมท่ีจะรับ

การนวด มีดงัตอ่ไปนี ้

1. บริเวณบาดแผล เพราะอาจเกิดการติดเชือ้ เจ็บปวดหรือแผลแยกทําให้หายช้า แต่

นวดเบา ๆ รอบแผลได้ 

2.  บริเวณท่ีเป็นมะเร็ง เพราะการนวดอาจทําให้มะเร็งกระจายไปท่ีอ่ืน (แตถ้่าปวดเม่ือย

สว่นอ่ืนก็นวดได้) 

3.  บริเวณท่ีเกิดสีดําเพราะเนือ้ตายจากเส้นเลือดอตุตนัหรือเลือดไปเลีย้งน้อย เพราะการ

นวด  อาจทําให้ก้อนเลือดในหลอดเลือดดําเคลื่อนย้ายไปอดุในปอดหรือสมอง ถ้าจําเป็นต้องนวด

ต้องทําด้วยความระมดัระวงั 

4.  เส้นเลือดอกัเสบ 

5.  โรคผิวหนงั เพราะทําให้แพร่เชือ้ออกไป 

6.  เกิดการอกัเสบอย่างเฉียบพลนัเพราะการนวดจะทําให้เกิดอาการรุนแรงขึน้ (ควรใช้

นํา้แข็งประคบหรือปลอ่ยไว้ให้ลดอกัเสบก่อน) 

7.  ขณะมีไข้คร่ันเนือ้คร่ันตวั และปอดอกัเสบระยะท่ีมีไข้ 

8.  กระดกูหกั ข้อเคลื่อน มีภาวะเลือดออก 

9. นํา้ร้อนลวก ไฟไหม้ พอง 

10. โรคฝี 

11. ในผู้ ป่วยเบาหวาน ห้ามใช้การนวดท่ีรุนแรงเพราะทําให้เกิดการชํา้ ถ้าชํา้แล้วทําให้

เกิดแผลหายได้ยาก จนอาจต้องตดัสว่นนัน้ออก 

12. ในผู้ ป่วยโรคหวัใจต้องระมดัระวงั เพราะการนวดจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงการ

ไหลเวียนของเลือด อาจทําให้หวัใจเต้นเร็วได้ 

13.  วณัโรคระยะแพร่กระจาย (แตใ่นระยะไมต่ดิตอ่ใช้วิธีตบเอาเสมหะออกได้) 

14. โรคตดิตอ่ทกุชนิด 
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5.5 การนวดด้วยนํา้แข็ง 

การนวดนัน้มีผลตอ่ระบบต่างๆ ของร่างกาย ดงัท่ี ชศูกัดิ์ เวชแพทย์และกนัยา ปาละวิวธัน์ 

(2536) กลา่วว่า การนวดทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตไหลเวียนดีขึน้ ซึง่เป็นการเพิ่มโภชนาการของ

เซลล์ ลดการบวม กําจดัของเสียได้เพิ่มขึน้ ลดความเจ็บปวดของกล้ามเนือ้ ลดอาการปวดอ่ืนๆ ลด

ภาวะความเม่ือยล้าและเพิ่มความสามารถในการทํางานของกล้ามเนือ้ ตลอดจนเป็นการเพิ่ม      

เมแทบอลิซึม และมีผลต่อระบบกล้ามเนือ้ ทําให้กล้ามเนือ้คลายตัว ใยกล้ามเนือ้แยกกันได้ดี

สามารถกระตุ้ นให้กล้ามเนือ้หดตัวได้ดีขึน้ ซึ่งมีผลต่อการเพิ่มความอ่อนตัว ลดการเกร็งของ

กล้ามเนือ้ ลดภาวะยดึติดของกล้ามเนือ้ เป็นการเพิ่มความพร้อมของร่างกาย การนวดด้วยนํา้แข็ง

เป็นการผสมผสานระหว่างการนวดแบบลกึท่ีช่วยในการเคลื่อนย้ายกรดแลคติกและการใช้ความ

เย็นซึ่งมีส่วนช่วยการไหลเวียนของเลือด เพิ่มระดับการใช้ออกซิเจน  เพิ่มเมแทบอลิซึมของ

กล้ามเนือ้ และช่วยลดการหดเกร็งของกล้ามเนือ้ (Muscle spasm) (Tengku,2005)  ทัง้ยงัมีสว่น

ช่วยลดอาการปวดกล้ามเนือ้ ลดการอกัเสบ(Inflammation) และป้องกันการบาดเจ็บจากการใช้

งานเกิน(Overuse injuries) ด้วย  นอกจากนี ้ ในการวิจยัในครัง้นี ้ผู้วิจยัได้นําหลกัการนวดด้วย

นํา้แข็ง มาผสมผสานกนัระหว่างวิธีการนวดแบบต่างๆ ท่ีมีอยู่ในประเทศไทย และต่างประเทศ

รวบรวมและดดัแปลงจากคูมื่อการนวดไทยในสาธารณสขุมลูฐาน  คู่มืออบรมการนวดแผนไทย 

การนวดแบบกายภาพบําบดั และเทคนิคการนวดสําหรับนกักีฬา 
 

ตาํแหน่งหรือจุดที่นวด 
นวดบริเวณแขนและขาทัง้ 2 ข้าง โดยนวดตามแนวของมดักล้ามเนือ้ 

 

เทคนิคที่ใช้สาํหรับการนวด 
เทคนิคท่ีใช้สําหรับการนวดครัง้นี ้ได้แก่ การคลงึแบบลกึ (Deep kneading) คือ การใช้อุ้ง

มือแนบติดกับผิวหนังของส่วนท่ีจะนวด ออกแรงกดให้ลึกถึงกล้ามเนือ้ คลึงให้กล้ามเนือ้ถูกับ

กระดกู การคลงึจะทําเป็นวงกลมโดยการหมนุอุ้งมือ สําหรับงานวิจยัครัง้นีจ้ะใช้เป็นการนวดด้วย

นํา้แข็ง เป็นการใช้ก้อนนํา้แข็งกดคลงึกล้ามเนือ้แทนการใช้อุ้งมือ 
 
6. การผ่อนคลาย 

สภาวะผอ่นคลาย ถกูค้นพบโดยบงัเอิญ ภายหลงัการฝึกสมาธิ เป็นระยะเวลานานกว่า 20 

ปี (Benson, 2001 : 57) โดยเป็นภาวะท่ีกล้ามเนือ้มีการคลายตวัตามกระบวนการทางสรีรวิทยา

ร่วมกบัการลดการทํางานของร่างกาย ซึง่สงัเกตได้จากอตัราการหายใจท่ีลดลง และอตัราการเต้น

ของหัวใจลดลง และความตึงตัวของกล้ามเนือ้ลดลง โดยความหมายของการผ่อนคลาย 

(Definition of Relaxation)  มีดงันี ้
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การผ่อนคลาย เป็นปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกายท่ีตรงข้ามกบัการเกิดความเครียด

(Well – Federman, 1995 : 59-66) การผ่อนคลาย หมายถึง ภาวะท่ีกล้ามเนือ้คลายตวัตาม

กระบวนการทางสรีระวิทยา ซึง่ใช้พลงังานของร่างกายและความร้อนน้อยมาก (Jacobson 1962 : 

17) หรือ หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีสามารถยบัยัง้กลไกของร่างกายท่ีเกิดเม่ือร่างกายเผชิญความเครียด

หรือความวิตกกงัวล (Benson, 1975 : 19) 

โรจนี จินตนาวฒัน์ (2536) และแมคแคเฟอร่ี (McCaffery, 1980) ได้ให้ความหมายของ

การผอ่นคลายไว้อย่างสอดคล้องกนัว่า การผ่อนคลายเป็นสภาวะท่ีทัง้ร่างกายและจิตใจปราศจาก

ความตึงเครียด ซึ่งผลของการผ่อนคลายจะช่วยลดผลท่ีเกิดจากความเครียด ลดความวิตกกงัวล

อย่างเฉียบพลนั ลดความเหน่ือยล้า ลดการหดตวัของกล้ามเนือ้ เพิ่มความรู้สึกสุขสบายทําให้

บรรเทาความเจ็บปวด ส่งเสริมประสิทธิภาพการบรรเทาความเจ็บปวดโดยวิธีอ่ืน เน่ืองจากขณะท่ี

ร่างกายผ่อนคลาย ร่างกายจะมีการตอบสนองต่อระบบประสาทอตัโนมตัิโดยลดการทํางานของ

ระบบประสาทซมิพาเธตกิ และเพิ่มการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก อย่างสมดลุ ทํา

ให้ร่างกายใช้ออกซิเจนลดลง การผลิตคาร์บอนไดออกไซด์ลดลง การหายใจช้าลง การแลกเปล่ียน

แลกเตทในกระแสโลหิตดีขึน้ การไหลเวียนโลหิตดีขึน้ หวัใจเต้นช้าลง (Selye,1956 อ้างถึงใน 

Greenberg, 1996) ในขณะท่ีระบบประสาทลิมบิคของระบบประสาทส่วนกลางจะบรูณาการ

ความคดิ ความรู้สกึ อารมณ์ ให้อยูใ่นภาวะสมดลุของร่างกาย 
 

6.1 กลไกการผ่อนคลาย 
การผ่อนคลายทางร่างกายย่อมส่งผลต่อจิตใจโดยตรง (Benson, 1970) การรับรู้ทําให้

เกิดปฏิกิริยาทางเคมีชีววิทยาเร่ิมจากซีรีบรัล คอร์เทกซ์ (Cerebral cortex) กระตุ้นไฮโปธาลามสั

(hypothalamus) ท่ีควบคมุความสมดลุของร่างกาย (Homeostasis) ในระบบประสาทสว่นกลาง 

(Central Nervous System, CNS) ส่งผลไปกระตุ้นใยประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic) ใน

ระบบประสาทอตัโนมตัิ (Autonomic Nervous System, ANS) นําไปสูป่ฏิกิริยาย้อนกลบัของกาย 

– จิต ระบบกล้ามเนือ้ลาย (Musculoskeletal System, MSS) และระบบประสาทต่อมไร้ท่อ 

(Psychoneuroendocrine System, PNE) ข้อมลูเหลา่นีผ้่านมาทางสารส่ือประสาท (Norepinephrine 

and epinephrine) จาก adrenal medulla and postganglionic neurons ทําให้อตัราการเต้นของ

หวัใจและความดนัโลหิตลดลง เพิ่มความสมดลุของปริมาณเลือดไหลเวียนภายในอวยัวะ ลดความ

ตงึตวัของกล้ามเนือ้ การเผาผลาญไขมนัเปล่ียนแปลง เพิ่มความสามารถในการรวมกนัของเกล็ด

เลือด ลดอตัราการหายใจ (Well –Federman, L. Carol. Et.al., 1995 : 59-66) 
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6.2 ตวัแปรทางสรีระวิทยาที่บ่งบอกถงึภาวะการผ่อนคลาย  
ตวัแปรกลุ่มนีจ้ะมีความไว (Sensitivity) ในการวดัสงู พบว่า ซึง่ได้แก่ ความดนัโลหิต อตัรา

การหายใจ  อตัราชีพจร คา่ความอิ่มตวัของออกซิเจน อณุหภมูิปลายนิว้  สว่นท่ีเหลือเป็นตวัแปร

ทางด้านสรีระด้านอ่ืน ได้แก่ความเจ็บปวด สมรรถนะปอด อาการคล่ืนไส้อาเจียน การฟืน้สภาพ

ด้านกายภาพ และความทนทานในการออกกําลงักาย  

 
 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
1. งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 

 

 ไพรัช เลิศเกียรติศักดิ์ (2527) ได้ศึกษาเปรียบเทียบการฟื้นตัวหลังการออกกําลังกาย

ระหว่างวิธีการด่ืมนํา้เย็น การชโลมด้วยนํา้เย็น และการนัง่พกัในห้องอณุหภมูิต่ํา โดยให้ผู้ เข้าร่วม

วิจยัถีบจกัรยานวดังานตามวิธี พี ดบัเบิลย ูซี 170 (PWC 170) จนครบ 6 นาที หลงัจากนัน้ให้หยดุ

พกัแล้วเข้ารับการทดลองวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายทัง้ 4 วิธี คือ วิธีควบคมุ

โดยการนัง่พกัเฉยๆ วิธีการนัง่พกัแล้วด่ืมนํา้เย็น วิธีนัง่พกัแล้วชโลมด้วยนํา้เย็น และการนัง่พกัใน

ห้องอณุหภมูิต่ํา ผลการทดลองปรากฏว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีชโลมนํา้เย็น และการนัง่

พกัในห้องอณุหภมูิต่ําให้ผลดีท่ีสดุในการทําให้ร่างกายกลบัคืนสูส่ภาพปกต ิ

ศิริพร ทองศิริ (2530) ได้ศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาของการฟืน้ตวัและปริมาณกรด    

แลคติกในเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจ ภายหลังจากการออกกําลังกาย ในกลุ่มตัวอย่าง

นกัศกึษาชาย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร อาย ุ20-21 ปี จํานวน 15 คน โดยให้

ทําการฟืน้ตวัภายหลงัการออกกําลงักายโดยการพกัเฉย ๆ กบัการพกัแบบไม่หยดุน่ิงด้วยการป่ัน

จกัรยานเบา ๆ และการก้มเงย โดยให้กลุม่ตวัอยา่งป่ันจกัรยานวดังานติดตอ่กนันาน 6 นาทีท่ีอตัรา

การเต้นของหวัใจ 170 ครัง้ตอ่นาที แล้วให้หยดุพกั ดรูะยะเวลาในการฟืน้ตวัจากการทดลอง  3 วิธี 

คือ การพกัเฉย ๆ การพกัโดยถีบจกัรยานเบา ๆ และการพกัโดยการก้มเงย โดยเก็บตวัอย่างเลือด

ไปวิเคราะห์หาระดบักรดแลคติกในเลือดและบนัทึกอตัราการเต้นของหัวใจขณะฟื้นตวั  ผลการ

ทดลองพบว่า ระยะเวลาในการฟืน้ตวัทัง้ 3 วิธี มีความแตกต่างกนั ระยะเวลาในการฟืน้ตวัโดย

วิธีการถีบจกัรยานเบา ๆ น้อยท่ีสดุ รองลงมาเป็นของวิธีการก้มเงย และวิธีการนัง่พกัเฉยๆใช้เวลา

มากท่ีสดุ โดยปริมาณของกรดแลคติกในเลือดของการฟืน้ตวัทัง้ 3 วิธี ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

อนรัุต มีเพชร (2539) ได้ศกึษาผลของการนวดแบบลกึท่ีมีต่อการเคล่ือนย้ายกรดแลคติก

ในโลหิตการฟืน้ตวัและความสามารถในการทํางานของร่างกายภายหลงัการฟืน้ตวั กลุม่ตวัอย่างท่ี

ใช้ในการวิจยัเป็นอาสาสมคัร เพศชาย ท่ีมีสขุภาพดี อายุระหว่าง 19-20 ปี จํานวน 60 คน 
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มาณพ โลหิตโยธิน (2539) ได้ทําการศกึษาเปรียบเทียบผลของความเย็นท่ีมีตอ่ระยะเวลา

การฟืน้ตวัของร่างกายภายหลงัการออกกําลงักาย โดยใช้ระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกใน

เลือด และระดบัอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลงเป็นตวัแปรในการวิจยั กระบวนการลด

อณุหภมูิของร่างกายประกอบด้วย วิธีนัง่พกั วิธีนัง่พกัพร้อมด่ืมนํา้เย็น วิธีนัง่พกัพร้อมเช็ดตวัด้วย

ผ้าเย็น และวิธีนั่งพกัพร้อมด่ืมนํา้เย็นควบคู่กับการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน

การศกึษา เป็นนกัศกึษาชาย ของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ปีการศกึษา 2538-2539 จํานวน 15 

คน ซึง่ได้มาจากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง ถีบจกัรยานวดังานโดยใช้วิธีการของ Ramp จนอตัรา

การเต้นของหวัใจสงูสดุ โดยการคํานวณของ Fox แล้วนําผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวดัซํา้ และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูช่นิดวดัซํา้ ตามวิธีของ Tukey ผลปรากฏว่า 

กระบวนการท่ีทําให้ระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือด และระดบัอตัราการเต้นของหวัใจ

ในระยะฟืน้ตวัลดลงทกุช่วง 5 นาที ของช่วงเวลาการวดัและวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงตวัแปร

ตลอดระยะเวลา 1 ชัว่โมง ในทกุกระบวนการท่ีศกึษาปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหว่างกลุ่ม 

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในนาทีท่ี 55 และระดบัอตัราการเต้นของหวัใจ

ระหว่างกลุม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในนาทีท่ี 25 30 35 40 และ 50 

ตามลําดบั ซึง่ชีใ้ห้เห็นถึงความเย็นท่ีมีสว่นในการช่วยลดอณุหภมูิร่างกายและช่วยในการฟืน้ตวัได้

เป็นอย่างดี โดยมีงานวิจยัมาสนบัสนนุในเร่ืองของผลกระทบท่ีเกิดจากอณุหภมูิท่ีมีตอ่การฟืน้ตวั

โดย ลกัษณา อินทรสมใจ (2537) ได้ศกึษาผลกระทบของการทํางานภายใต้สภาวะอากาศร้อนท่ีมี

ต่อการฟืน้ตวัของอตัราเต้นหวัใจ ทําการศึกษาในกลุ่มพนกังานขายเคร่ืองด่ืมนํา้อดัลมท่ีมีความ

เคยชินตอ่ความร้อนระดบัปานกลาง จํานวน 40 คน อาย ุ20-30 ปี ผลการศกึษาพบว่า ระยะเวลา

ฟืน้ตวัในช่วงของสภาวะร้อนนัน้จะนานกว่าระยะการฟืน้ตวัในช่วงของสภาวะความร้อนท่ีมีระดบั

ต่ํากวา่อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ซึง่จากการศกึษาครัง้นี ้ได้เสนอแนะว่า อตัราการฟืน้
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มณฑกาญจน์ หอมสุวรรณ (2543) ได้ศึกษาถึงผลของการนวดแบบไทยท่ีมีต่อการ

เคล่ือนย้ายกรดแลคตกิและการฟืน้ตวัภายหลงัจากการออกกําลงักายแบบแอโรบิก กลุม่ตวัอย่างท่ี

ใช้เป็นนกักีฬาชายอายรุะหว่าง 18 - 28 ปี จํานวน 57 คน แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ คือ

กลุม่ได้รับการป่ันจกัรยานตอ่เน่ืองในช่วงเวลาฟืน้ตวั กลุม่ได้รับการนวดแผนไทยในช่วงเวลาฟืน้ตวั 

และกลุ่มพกัในช่วงเวลาฟืน้ตวั โดยท่ีกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มจะทําการออกกําลงักายโดยการข่ี

จกัรยานวดังานท่ีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 30 นาที ในกลุ่มป่ันจกัรยาน

ต่อเน่ืองจะได้รับการป่ันจกัรยานท่ีระดบั 30% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ส่วน

กลุ่มท่ีได้รับการนวดจะได้รับการนวดแผนไทย และกลุ่มพกัจะได้รับการนัง่พกั ผลการวิจยัพบว่า 

การนวดแผนไทยมีผลต่อการเคล่ือนย้ายกรดแลคติก และการฟืน้ตวัภายหลงัจากการออกกําลงั

กายแบบแอโรบกิดีกวา่การนัง่เฉยๆ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

อําพร ศรียาภยั (2544) ได้ศกึษาเปรียบเทียบระดบักรดแลคติกในเลือดและอตัราการเต้น

ของหวัใจภายหลงัการออกกําลงักายแล้วทําให้เย็นลง ด้วยการพกั การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่

กบัท่ีและการซาวน่า ในกลุ่มตวัอย่างนกัศึกษาเพศชาย ของวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัสพุรรณบุรี 

อายรุะหว่าง 17 – 19 ปี จํานวน 15 คน ให้กลุ่มตวัอย่างออกกําลงักายโดยการวิ่งบนลู่กล 

จนกระทัง่ถึงระดบั anaerobic threshold ให้หยดุวิ่ง แล้วทําการเจาะเลือดและบนัทกึอตัราการเต้น

ของหวัใจทนัที ต่อจากนัน้ให้กลุ่มตวัอย่างพกั 10 นาที จึงเจาะเลือดและบนัทึกอตัราการเต้นของ

หวัใจอีกครัง้ทําการทดลองตามลําดบัขัน้ตอนเดียวกนั โดยในการทดลองครัง้ท่ี 2 และ 3 กลุ่ม

ตวัอย่างจะทําการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี และการซาวน่า ครัง้ละ 10 นาที ตามลําดบั 

ทัง้นีใ้ห้กลุม่ตวัอย่างพกัระหว่างการทดลองแตล่ะครัง้เป็นเวลา 1 วนั โดยทําการทดลองซํา้วิธีละ 3 

ครัง้ ผลการทดลอง  พบวา่ ระดบักรดแลคติกในเลือดและอตัราการเต้นของหวัใจภายหลงัการออก

กําลงักายแล้วทําให้เย็นลง ด้วยการพกั การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี และการซาวน่า มี

ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีค่าเฉล่ียของระดบักรดแลคติกใน

เลือดและอตัราการเต้นของหวัใจท่ีลดลงหลงัการทําให้เย็นลง ด้วยการพกั มีคา่เฉลี่ยของการลดลง

น้อยท่ีสดุ รองลงมา คือการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี และการซาวน่า มีค่าเฉล่ียของการ

ลดลงมากท่ีสดุ 

ชาติตะการ  สิทธิพนัธุรักษ์ (2544) ได้เปรียบเทียบผลการฟืน้ตวัภายหลงัการออกกําลงั

กายระหว่างการนวดกล้ามเนือ้ร่วมกับการใช้ผ้าเย็นกับการนวดกล้ามเนือ้ร่วมกับการใช้ผ้าร้อน

กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตชายชัน้ปีท่ี 1-4 ท่ีเป็นนักกีฬาฮอกกีแ้ละฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั จํานวน 20 คน โดยจากการวิจยัพบวา่ผลการฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดกล้ามเนือ้ร่วมกบั
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ธีรวฒัน์ ยิว้ยิม้ (2547) ได้ศึกษาถึงผลของการนวดแบบไทยประยุกต์ การพักแบบมี

กิจกรรมการเคลื่อนไหว และการพกัแบบไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อกรดแลคติกในเลือด

และอตัราการเต้นของหวัใจภายหลงัการวิ่ง 400 เมตรเต็มความสามารถ  โดยกลุ่มตวัอย่างเป็น

นกัศกึษาชายท่ีมีอายรุะหว่าง 18-20 ปี ท่ีผ่านการเรียนกรีฑา 1 จํานวน 18 คน ได้มาจากการสุ่ม

แบบเฉพาะเจาะจง ให้กลุม่ตวัอย่างวิ่ง 400 เมตรเต็มความสามารถ จากนัน้ให้กลุม่ตวัอย่างได้รับ

การนวดแบบไทยประยกุต์ ด้วยการลบู กด คลงึ โดยเน้นท่ีสะโพกและต้นขาในท่านอนราบ การพกั

แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวด้วยการเดินหรือการวิ่งเหยาะด้วยความหนัก 50% ของอตัราการ

เต้นของหวัใจสงูสดุ และการพกัแบบไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวด้วยการนัง่ห้อยขา โดยการสุ่ม

วิธีการ ทัง้นีใ้ห้กลุ่มตวัอย่างพกั 1 วนัก่อนการทดลองครัง้ต่อไป โดยทําการเจาะเลือดเพ่ือวดั

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด และวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั นาทีท่ี 0, 5, 10 และ 15 ซึง่

ผลการวิจยัพบว่า ปริมาณกรดแลคติกในเลือด และอตัราการเต้นของหวัใจโดยการนวดแบบไทย

ประยกุต์ การพกัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการพกัแบบไม่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทัง้ 3  

วิธี มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่า วิธีการนวดแบบไทย

ประยกุต์ มีคา่เฉลี่ยปริมาณกรดแลคตกิในเลือดและอตัราการเต้นของหวัใจลดลงมากกวา่อีก 2 วิธี 

ภาคภูมิ โชคทวีพาณิชย์ (2548) ได้ศึกษาถึงผลของอุณหภูมิเย็นท่ีมีต่อเวลาฟื้นตวัของ

อตัราการเต้นของหวัใจและระดบักรดแลคตกิในเลือดภายหลงัการออกกําลงักาย โดยกลุม่ตวัอย่าง

เป็นนิสติชาย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นภาคต้น ปีการศกึษา 2547 จํานวน 13 

คน ซึง่ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง กําหนดให้กลุ่มตวัอย่างออกกําลงักายด้วยวิธีก้าวขึน้-

ลง จากกลอ่งไม้สงู 45 เซนติเมตร จนอตัราการเต้นของหวัใจถึงระดบัร้อยละ 80 ของอตัราการเต้น

สงูสดุ วดัความแตกต่างของเวลาในการฟืน้ตวัของเวลาในการฟืน้ตวัของอตัราการเต้นของหวัใจ

และระดบักรดแลคติกด้วยท่านอนราบไปกับพืน้ ณ อุณหภูมิท่ี 20 และ 28 องศาเซลเซียส 

ผลการวิจยั พบว่า การลดอณุหภมูิภายในร่างกาย จาก 28 องศาเซลเซียส เป็น 20 องศาเซลเซียส 

มีผลต่อความแตกตา่งของระยะเวลาในการฟืน้ตวัของระดบัอตัราการเต้นของหวัใจและระดบักรด

แลคติกในร่างกายอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และสรุปได้ว่า การลดอณุหภมูิภายใน

ร่างกายมีผลตอ่ระยะเวลาในการฟืน้ตวัของระดบัอตัราการเต้นของหวัใจ และระดบักรดแลคติกใน

ร่างกายภายหลงัการออกกําลงักายจนถึงระดบัร้อยละ 80 ของอตัราการเต้นสงูสดุของหวัใจ 

อมัพวนั สีดํา (2549) ได้ศกึษาถึงผลของการนวดแบบสวีดชิ การนวดแผนไทย และการป่ัน

จกัรยานท่ีระดบัความหนกั 40 เปอร์เซน็ต์ ของความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุท่ีมีตอ่ระดบั

กรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลงักาย ในกลุ่มนกักรีฑาชาย ท่ีมีอายรุะหว่าง 18-21 ปี 
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กวิน พิกุลงาม (2550) ศึกษาถึงผลของการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีระดบั

ความหนกัตา่งกนัท่ีมีตอ่คา่สมรรถภาพอนากาศนิยม โดยใช้กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟตุบอลชาย 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ อายรุะหว่าง 19-21 ปี จํานวน 15 คน ซึง่ทําการทดสอบหาค่า

สมรรถภาพอนากาศนิยมก่อน แล้วทําการฟืน้ตวั 4 วิธี ได้แก่ การป่ันจกัรยานท่ีความหนกัตา่งกนั 

3 ระดบั คือ 40%, 50%, 60% ของอตัราการเต้นหวัใจสํารอง และการฟืน้ตวัโดยการนัง่พกัเป็น

เวลา 4 นาที จากนัน้ หาคา่สมรรถภาพอนากาศนิยมครัง้ท่ีสอง โดยให้พกัระหว่างการทดลองแต่

ละวิธีเป็นเวลา 2 วนั ผลการวิจยัพบว่า คา่สมรรถภาพอนากาศนิยมท่ีเกิดจากการฟืน้ตวั 4 วิธี มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาถึงค่าเฉลี่ยของ

สมรรถภาพ อนากาศนิยมพบว่า การฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีระดบัความหนกั 50% 

ของอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง มีอตัราการฟืน้ตวัเร็วท่ีสดุ ซึ่งข้อค้นพบดงักล่าวจะนําไปใช้ใน

การพฒันาความสามารถของนกักีฬาตอ่ไปในอนาคต 

 มนต์ชยั อินทเรือง (2551) ได้ศกึษาถึงผลของการพกัแบบไม่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหว การ

พกัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการเดินจงกรมท่ีมีต่อกรดแลคติกในเลือดและอตัราการเต้น

ของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักศึกษาชาย 

วิชาเอกวิทยาศาสตร์การกีฬา ของมหาวิทยาลยัทกัษิณ จงัหวดัพทัลงุ อาย ุ19-21 ปี จํานวน 12 

คน ได้มาจากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง ให้กลุ่มตวัอย่างออกกําลงักายจนถึงระดบัความสามารถ

สงูสดุ  จากนัน้ให้กลุม่ตวัอยา่งได้รับการพกัแบบไมมี่กิจกรรมการเคลื่อนไหว การพกัแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหว และการเดินจงกรม ทัง้นีใ้ห้กลุ่มตวัอย่างพกั 1 วนัแต่ละวิธี  โดยแต่ละวิธีทําการ

เจาะเลือดและบนัทึกอตัราการเต้นของหวัใจ  ในนาทีท่ี 0, 5, 10 และ 15 นําผลจากการทดลองมา

วิเคราะห์ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู ่

โดยใช้วิธีของ Tukey  พบวา่ ปริมาณกรดแลคตกิในเลือด และอตัราการเต้นของหวัใจ ภายหลงัการ

ออกกําลังกายด้วยวิธีการพักแบบไม่มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว การพักแบบมีกิจกรรมการ

เคล่ือนไหว และการเดินจงกรม ทัง้ 3 วิธี มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

และพบว่าวิธีการเดินจงกรม มีค่าเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด และอตัราการเต้นของหวัใจ

ลดลงมากกวา่วิธีอ่ืน 
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 สยาม เพิ่มเพ็ชร์ (2551) ได้ศกึษาผลของการนวดด้วยนํา้แข็ง การนวดด้วยนํา้แข็งร่วมกบั

การแช่นํา้ และการนวดด้วยนํา้แข็งร่วมกบัการออกกําลงักายในนํา้ ท่ีมีตอ่การฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้

ภายหลงัระบมของกล้ามเนือ้จากการออกกําลงักาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ช่วงการ

เคล่ือนไหวของข้อเขา่ เส้นรอบวงของขา ความเจ็บปวดระบมของกล้ามเนือ้ และระดบัความเข้มข้น

ของเอนไซม์ครีเอทีนไคเนสในเลือด ภายหลงัการระบมจากการออกกําลงักายทนัที (0 ชัว่โมง) 24 

48 และ 72 ชัว่โมง  ในกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นนกัศกึษาหญิงของวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ท่ีมี

อายรุะหวา่ง 19-21 ปี จํานวน 30 คน สุม่เข้ากลุม่ๆละ 10 คน  โดยกลุม่ควบคมุได้รับโปรแกรมการ

ฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้ด้วยการนวดนํา้แข็ง กลุม่ทดลองท่ี 1 ได้รับโปรแกรมการฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้

ด้วยการนวดนํา้แข็งร่วมกบัการแช่นํา้ กลุม่ทดลองท่ี 2 ได้รับโปรแกรมการฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้ด้วย

การนวดนํา้แข็งร่วมกบัการออกกําลงักายในนํา้  โดยให้การรักษาวนัละ 1 ครัง้ เป็นเวลา 3 วนั  

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ช่วงการเคล่ือนไหวของข้อเข่า และ

ความเจ็บปวดระบมของกล้ามเนือ้ ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียของเส้นรอบวงของขา และระดบัความเข้มข้นของเอนไซม์ตรีเอทีน

ไคเนสในเลือด ของกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

และพบวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 มีการฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้ดีกวา่กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองท่ี 1  

 
 

2. งานวิจัยที่เก่ียวข้องในต่างประเทศ 
 

คนีูย์ (Cooney, 1972) ได้ทําการวิจยัเร่ืองของความเย็นท่ีมีตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ ใน

ระยะพกัของการออกกําลงั และระยะการฟืน้ตวั วตัถปุระสงค์ของการวิจยันีเ้พ่ือเปรียบเทียบผล

ของการกระทําตา่งๆ  ดงัตอ่ไปนีว้า่มีผลตอ่อตัราการเต้นของหวัใจอยา่งไร 

- ให้ความเย็นขณะพกั ออกกําลงั และระยะฟืน้ตวั 

- ให้ความเย็นขณะพกั 

- ให้ความเย็นในระยะฟืน้ตวั 

- ให้ความเย็นในขณะออกกําลงักาย 

- ให้ความเย็นในขณะนัง่พกั ออกกําลงั และระยะฟืน้ตวั 

- กลุม่ควบคมุ 

การวิจยัต้องอาศยัการจดบนัทึกอตัราการเต้นของหวัใจโดยมีผู้ เข้ารับการทดลอง 30 คน

แตล่ะครัง้ของการทดลองจะมีระยะพกั 10 นาที ระยะออกกําลงั 5 นาที ระยะฟืน้ตวั 10 นาที ผู้ถกู

ทดลองแตล่ะคนจะถกูทดลองทัง้ 6 อย่างแล้วนําระยะเวลาเหลา่นัน้มาหาคา่ทางสถิติ โดยใช้การ

วิเคราะห์ความแปรปรวน ( Analysis of Variace ) และสรุปผลได้ดงันี ้
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- การใช้ความเย็นในระยะพกันัน้ มีผลไมแ่น่นอนตอ่อตัราการเต้นของหวัใจ และมีคา่เป็นท่ี

น่าสงสยั 

- การใช้ความเย็นติดตอ่กนัระหว่างการออกกําลงัจะทําให้ อตัราการเต้นของหวัใจลดลง

อยา่งเดน่ชดั 

- การใช้ความเย็นในระยะฟืน้ตวัจะมีผลตอ่การเต้นของหวัใจในช่วงแรกๆเท่านัน้ 

- ถึงแม้ว่าผลทัง้หมดจะไม่มีผลเดน่ชดัก็ตาม แตก่ารใช้ความเย็นมีผลตอ่ระยะการพกัและ

ระยะการฟืน้ตวั 

ลนิซ์  (Lynch,1989) ได้ศกึษาผลของการบําบดัโดยการนวดหลงัจากการแข่งขนัท่ีมีผลตอ่

ความเข้มข้นของเอนไซม์ในกล้ามเนือ้ในเลือดของนกัไตรกีฬา กลุม่ตวัอย่าง จํานวน 18 คน แบ่ง

ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ท่ีได้รับการนวด 10 คน นวดทนัที 24 ชัว่โมง และ 48 ชัว่โมง หลงัการออก

กําลงักายและกลุม่ควบคมุ 8 คน ผลการศกึษาพบว่า การนวดไม่มีผลสําคญัต่อการลดเวลาการ

ฟืน้ตวัของกล้ามเนือ้ ดอลเจเนอร์และแอน (Dolgener and Ann,1993) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของ

การนวดท่ีมีตอ่การลดลงของแลคตคิ กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้เป็นเพศชาย จํานวน 22 คน แบง่ออกเป็น 3 

กลุม่ กลุม่ท่ี 1 การฟืน้ตวัโดยการพกัในท่านอนหงาย กลุม่ท่ี 2 การฟืน้ตวัโดยการข่ีจกัรยานด้วย

ความหนกั 40% ของความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุ กลุม่ท่ี 3 การฟืน้ตวัโดยการนวดขาซึง่

ประกอบด้วยการทุบ การสบั โดยทัง้ 3 กลุ่มจะทํางานโดยการวิ่งบนลู่กลจนหมดแรงแล้วใช้

ระยะเวลาในการฟืน้ตวั 20 นาที ผลการทดลอง พบวา่ การนวดหลงัการออกกําลงักายทนัทีภายใน

เวลา 20 นาทีไม่มีผลตอ่การลดลงของแลคติค เม่ือเทียบกบัการพกัตามปกติในท่านอนหงาย และ

การนวดหลงัการออกกําลงักายทนัทีไม่ทําให้แลคติคดลงไปกว่าการข่ีจกัรยานท่ีระดบั 40% ของ

ความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 

คาฟาเรลลิและคณะ (Cafarelli et.al., 1990) ได้ทําการวิจยัเร่ืองการนวดแบบสัน่และการ

ฟืน้ตวัระยะสัน้จากกล้ามเนือ้ท่ีเม่ือยล้า กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชาย จํานวน 12 คน โดยกลุม่ตวัอยา่ง

จะทําการหดตวักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าแบบอยู่กบัท่ีซํา้ๆ กนั โดยใช้แรงในการหดตวั 70% ของ

การหดตวัสงูสดุโดยทําการหดตวัเป็นช่วงๆ ทกุๆ 4 ครัง้ในการหดตวันี ้จะกระทําต่อไปจนกระทัง่

กลุม่ตวัอยา่งไมส่ามารถกระทําได้ จะปฏิบตั ิ3 ยก พกั 1 ครัง้ อตัราความเม่ือยล้าวดัมาจากสมการ

ถดถอยท่ีลดระยะเวลาหดตวั และได้มีการศกึษาอตัราของความเม่ือยล้าระหวา่งการออกกําลงักาย

แบบอยู่กบัท่ีเพียงอย่างเดียว กบัการออกกําลงักายอยู่กบัท่ีแล้วตามด้วยการข่ีจกัรยาน เป็นเวลา 

30 นาที ท่ีระดบั 75% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ กลุม่ควบคมุจะได้พกัเป็นเวลา 

5 นาที ระหว่างการปฏิบตัิ 3 ยก กลุ่มทดลองได้รับการนวดแบบสัน่ 4 นาที และพกั 1 นาที 

ผลการวิจยั พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.08 ในอตัราของความ

เม่ือยล้า ทัง้การออกกําลงักายแบบอยู่กบัท่ี หรือตามด้วยการออกกําลงักายแบบเคล่ือนท่ีระหว่าง
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ธิเรียทและคณะ (Thiriet et.al., 1993) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวั ท่ีมีตอ่ความสามารถใน

การออกกําลงักายโดยให้กลุม่ตวัอย่าง จํานวน 16 คน ออกกําลงักายจนหมดแรง จํานวน 4 รอบ 

พกัระหว่างรอบ 2 นาที โดยระหว่างออกกําลงักายให้กลุ่มตวัอย่างทําการฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั 

เปรียบเทียบกับการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรม ผลการทดลอง พบว่า การฟื้นตัวด้วยการนั่งพัก 

ความสามารถของกล้ามเนือ้เท่ียวแรกกับเท่ียวสุดท้ายมีการลดลง ในขณะท่ีการฟื้นตัวแบบมี

กิจกรรมสามารถท่ีจะออกแรงได้อยา่งสม่ําเสมอในระหวา่งการออกกําลงักายแบบซํา้ ๆ ซึง่สง่ผลให้

ระดบักรดแลคตกิในเลือดลดลง 

ชอยและคณะ (Choi et.al., 1994) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมและแบบไม่มี

การเคลื่อนไหวท่ีมีต่อการสร้างไกลโคเจนในกล้ามเนือ้ โดยให้กลุ่มตัวอย่างออกกําลังกาย 

ตอ่จากนัน้ให้กลุม่ตวัอย่างฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั เป็นเวลา 15 นาที เปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัแบบ

มีกิจกรรม โดยใช้การเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะ การป่ันจกัรยานหรือกิจกรรมท่ีมีความตอ่เน่ือง ผลการ

ทดลอง พบว่า การฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมสามารถท่ีจะสร้างไกลโคเจนในกล้ามเนือ้ขึน้มาใหม่ได้เร็ว

กวา่การฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั  

เมย์เบอรร์ร่ี (Mayberry, 1994) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของการบําบดัโดยการนวดท่ีมีต่อ

การฟืน้ตวัจากการทํางานซํา้แบบไม่ใช้ออกซิเจนสงูสดุ กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรชาย จํานวน 

30 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ีไม่มีการนวด และกลุ่มท่ีมีการนวด ทดสอบการใช้พลงังานแบบไม่ใช้

ออกซเิจนโดยวิธีของวินเกทต์ (Wingate test) สลบักบัการนวด 10 นาที แล้วให้ทดสอบอีกครัง้หนึ่ง 

ผลการวิจัย พบว่า พลงัทัง้หมดและพลงัสูงสุดของกลุ่มท่ีพกัฟื้นด้วยการนวดมีค่าสูงกว่ากลุ่มท่ี

ไมไ่ด้รับการนวด 

สมิทธและคณะ (Smith et.al., 1994) ได้ทําการวิจยัเร่ืองผลของนวดในนกักีฬาท่ีมีตอ่การ

ชะลอจุดเร่ิมความปวดเม่ือยของกล้ามเนือ้ สารครีเอทินไคเนส และจํานวนเม็ดโลหิตขาว กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรเพศชาย จํานวน 14 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ท่ีได้รับการนวด และกลุม่

ท่ีไม่ได้รับการนวด ทัง้นี  ้การนวดจะนวดหลังจากท่ีงอและเหยียดข้อศอกบนเคร่ืองทดสอบ

กล้ามเนือ้จํานวน 5 ยก ยกละ 7 ครัง้ พกัระหว่างยก 2 นาที ผลจากการศกึษา พบว่า ความปวด

ระบมของกล้ามเนือ้ลดลงและการเพิ่มขึน้ของสารครีเอทินไคเนสน้อยลง ระดบัของคอร์ติซอล ซึ่ง

บอกถึงการอกัเสบลดลงช้ากวา่ในกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการนวด 

ไทดสัและชเูมเกอร์ (Tiidus and Shoemaker, 1995) ได้ศกึษาผลของการนวดแบบลบูตอ่

ช่วงฟืน้ตวัระยะยาวและการเกิดอาการปวดกล้ามเนือ้หลงัจากออกกําลงักาย (Delayed onset of 

muscle soreness) ภายหลงัการทํางานของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าในลกัษณะการหดตวัแบบ
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แฮนน่ีและคณะ (Hannie et al., 1995) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวัท่ีมีตอ่การสร้างระดบั

กรดแลคติกในเลือดและการทํางานระหว่างการออกกําลงักายท่า Bench press ในกลุม่ตวัอย่าง

จํานวน 15 คน การฝึกโดยใช้ท่า Bench press จํานวน 4 เซต ท่ีความหนกั 65% ของ 1 RM ให้ยก

จํานวนครัง้ท่ีมากท่ีสดุ โดยให้มีการพกัโดยการนอนพกัเฉย ๆ และการป่ันจกัรยานท่ี 45% ของ

อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ใช้เวลาพกัระหว่างเซต 2 นาที ผลการทดลองพบว่า กลุม่ตวัอย่างท่ีมี

การพกัโดยมีกิจกรรมสามารถฟืน้ตวัได้เร็วในระหว่างเซต และสามารถเพิ่มแรงได้มากขึน้ แม้ว่าจะ

มีความแตกตา่งในการเพิ่มระดบัของกรดแลคตกิในเลือดหลงัการออกกําลงักาย 

กพัตาและคณะ (Gupta et.al., 1996) ได้ศึกษาผลของการเคลื่อนย้ายกรดแลคติก 

ภายหลงัการออกกําลงักายโดยให้กลุม่ตวัอยา่ง เพศชาย จํานวน 10 คน ออกกําลงักายด้วยการป่ัน

จกัรยานอยู่กบัท่ี ท่ีระดบั 150% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หลงัจากการออกกําลงักายให้

กลุม่ตวัอยา่งฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั เป็นเวลา 40 นาที เปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมด้วย

การป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ี ท่ีระดบั 30% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 40 นาที และการ

ฟืน้ตวัด้วยการนวด เป็นเวลา10 นาที ระหวา่งการฟืน้ตวัจะเจาะเลือดหลงัจากออกกําลงัทนัที นาที

ท่ี 3, 5, 10, 20, 30 และ 40  ผลการทดลองพบว่า ระดบักรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออก

กําลงักายทนัทีและนาทีท่ี 3 ไม่มีความแตกตา่งกนั แตห่ลงัจากนาทีท่ี 5 พบว่า การฟืน้ตวัแบบมี

กิจกรรมสามารถเคลื่อนย้ายกรดแลคติกได้เร็วกว่าการฟื้นตัวด้วยการนั่งพักและการนวด  ใน

ระหว่างการออกกําลงักายท่ีความหนกัสงู ท่ีใช้เวลา 60 – 180 วินาที จะเกิดการสะสมของกรด       

แลคติคเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว ผลท่ีตามมาจะมีประโยชน์ในการเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้แต่ถ้ากรด

แลคติกสะสมในกล้ามเนือ้มากเกินไป จะทําให้แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้ลดลงกล้ามเนือ้เกิด

การเม่ือยล้าง่าย ซึง่อาจจะทําให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ได้ ดงันัน้ วิธีการท่ีจะเพิ่มอตัราการ

เคล่ือนย้ายกรดแลคติกออกจากกล้ามเนือ้ได้อย่างรวดเร็ว จะทําให้ความสามารถของนกักีฬาเพิ่ม

สงูขึน้ ดงัท่ี บอกดานิสและคณะ (Bogdanis et.al., 1996) ได้ศึกษาผลของการฟืน้ตวั ท่ีมีต่อ 

Power output ระหว่างการป่ันจกัรยานสงูสดุ โดยให้กลุ่มตวัอย่าง เพศชาย จํานวน 13 คน ป่ัน

จกัรยานด้วยความเร็วสงูสดุ 2 เท่ียว ระหว่างเท่ียวพกั 4 นาที โดยให้มีการฟืน้ตวัโดยการป่ัน

จกัรยานท่ีระดบั 40% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั 

ผลการทดลองพบว่า การฟืน้ตวัโดยการป่ันจกัรยานท่ีระดบั 40% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
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ฟอสและเคทเยียน (Foss and Keteyian, 1998) กลา่วว่า การใช้กรดแลคติกเพ่ือใช้เป็น

พลงังาน มีบทบาทสําคญัในการเคล่ือนย้ายกรดแลคตกิในระยะฟืน้ตวัของร่างกาย อวยัวะท่ีสําคญั

ในการออกซิไดซ์กรดแลคติก คือ กล้ามเนือ้ลาย (Skeletal muscle) และเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิด    

หดตวัช้าจะสามารถออกซิไดซ์กรดแลคติกได้ดีกว่าเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตวัเร็ว สอดคล้องกับ 

โบเนน (Bonen, 2000) ได้กล่าวว่า ใยกล้ามเนือ้ชนิดสีแดงท่ีหดตวัช้า สามารถเคล่ือนย้ายกรด      

แลคติคได้เร็วกว่าใยกล้ามเนือ้ชนิดสีขาว ท่ีหดตวัเร็ว 37 – 109% ดงันัน้ ในระยะของการฟืน้ตวั

ภายหลงัการออกกําลงักาย กล้ามเนือ้ลายท่ีมีใยกล้ามเนือ้ชนิดสีแดงมีความสําคญักว่ากล้ามเนือ้

ลายชนิดท่ีมีใยกล้ามเนือ้สีขาว จึงเป็นเหตผุลหนึ่งท่ีอธิบายว่าการให้มีการออกกําลงักายเบาๆ ใน

ระยะของการฟืน้ตวัจะสามารถเคลื่อนย้ายกรดแลคตกิได้ดีกวา่ 

โดแทนและคณะ (Dotan et.al., 2000) ได้ศกึษาผลของความหนกัของการฟืน้ตวัจากการ

ออกกําลงักายท่ีมีต่อการลดลงของความเข้มข้นของระดบักรดแลคติกในเลือดในกลุม่ตวัอย่างเด็ก 

อายรุะหว่าง 9 – 11 ปีท่ีมีสขุภาพดี จํานวน 15 คน ให้กลุม่ตวัอย่างออกกําลงักาย โดยการป่ัน

จกัรยานอยู่กบัท่ีท่ีความหนกั 150 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 40 วินาที 

จํานวน 3 เท่ียว โดยพกัระหว่างเท่ียว50 วินาที และให้หยดุพกั 2 นาที ตอ่จากนัน้ให้กลุม่ตวัอย่าง

พกัตอ่ 23 นาที แล้วจึงเจาะเลือดหลงัจากออกกําลงักาย นาทีท่ี 1:45, 4, 6, 10, 15, 20 และ 25 

ทําการทดลองตามลําดบัขัน้ตอนเดียวกนั โดยในครัง้ท่ี 2, 3 และ 4 กลุม่ตวัอย่างทําการฟืน้ตวัโดย

การป่ันจกัรยานท่ีความหนกั 40%, 50% และ 60% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ครัง้ละ 23 

นาที ตามลําดบั ผลการทดลองพบว่า อตัราการลดลงของระดบักรดแลคติกในเลือดจากการฟืน้ตวั

แบบมีกิจกรรม จะเคล่ือนย้ายกรดแลคติกในเลือดเร็วกว่าแบบนัง่พกัและระดบัของกรดแลคติกใน

เลือดจากการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรม ท่ีความหนกั 40%, 50% และ 60% ของอตัราการใช้ออกซิเจน

สงูสดุ มีความแตกต่างกนั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ี ระดบัของกรดแลคติกใน

เลือดการฟืน้ตวัท่ีความหนกั 60% สงูกว่าท่ีความหนกั 40% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และ

การฟืน้ตวัท่ีความหนกั 40% และ 50% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ไม่มีความแตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยใน 10 นาทีแรก ระดบักรดแลคตกิในเลือดของการฟืน้ตวั

ท่ีความหนกั 40% สงูกวา่ 50% ของอตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ เลก็น้อย แตห่ลงัจาก 15 นาทีแล้ว 

ระดบักรดแลคตกิในเลือดของการฟืน้ตวัท่ีความหนกั 50% สงูกว่า 40% ของอตัราการใช้ออกซิเจน

สงูสดุการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัภายหลงัการออกกําลงักาย หรือการทําให้เย็นลง (Cool down)  

จดุประสงค์ของการทําให้เย็นลงนี ้จะเหมือนกบัการฟืน้ตวัในระหว่างการออกกําลงักาย คือ ทําให้

การเคลื่อนย้ายกรดแลคตกิได้เร็วยิ่งขึน้ โดยทัว่ไปต้องใช้เวลาประมาณ 15 – 25 นาที หลงัจากการ
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วิเกอร์เนสและคณะ (Wigernaes et.al., 2000) ได้ศกึษาผลของวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวั ท่ีมีตอ่จํานวนเซลล์เม็ดเลือดขาว (White blood cell count) โดยให้กลุม่ตวัอย่าง จํานวน 14 

คน ออกกําลงักายบนลูก่ลท่ีระดบั 70% - 80% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ตอ่จากนัน้ให้กลุม่

ตวัอย่างฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกัเป็นเวลา 15 นาที เปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัโดยให้วิ่งท่ีระดบั 50% 

ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุผลการทดลอง พบว่า การฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั จะทําให้เซลล์เม็ด

เลือดขาวลดลง 35% เม่ือเปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรม ท่ีลดลงเพียง 6% แสดงว่า การ

ฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรม (Active recovery) จะช่วยป้องกนัการลดลงของเซลล์เม็ดเลือดขาวได้   

คอร์เดอร์และคณะ (Corder et al., 2000) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรม

(Active) และการนัง่พกัเฉยๆ(Passive) ท่ีมีตอ่ระดบักรดแลคติกในเลือด ระดบัของการรับรู้ความ

เหน่ือย (RPE) และความสามารถของกล้ามเนือ้ ระหว่างการฝึกด้วยแรงต้าน ในกลุม่ตวัอย่างเพศ

ชาย จํานวน 15 คนประกอบด้วย การฝึกโดยใช้ท่าสควอท (Squat) จํานวน 6 เซต ท่ี ความหนกั 

85% ของ 10 RM แตล่ะเซตพกั  24  4 นาที โดยแตล่ะเซตท่ีพกัจะทําให้ร่างกายฟืน้ตวัโดยการนัง่

พกั และการป่ันจกัรยานท่ีความหนกั25% ของ OBLA และท่ี 50% ของ OBLA โดยใช้จกัรยานวดั

งาน ป่ันท่ีความเร็ว 70 รอบตอ่นาทีความสามารถวดัโดยหลงัจากฝึกท่า Squat ในเซตสดุท้าย ให้

กลุม่ตวัอย่างใช้ความหนกั 65% ของ 10 RM ในการยกให้ได้จํานวนครัง้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ 

การเจาะเลือด จะเจาะตอนก่อนอบอุ่นร่างกาย หลงัฝึกเซตท่ี 2, 4 และ 6 และหลงัวิธีการทําให้ฟืน้

ตวัเซตท่ี 2, 4 และ 6 และหลงัการยกให้ได้จํานวนครัง้สงูสดุ ผลการทดลองพบว่า ระดบักรด        

แลคตกิในเลือดและระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ระหว่างวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั โดย

การป่ันจกัรยานท่ีความหนกั 25% ของ  OBLA ต่ํากว่า การนัง่พกัเฉยๆ และการป่ันจกัรยานท่ี

ความหนกั 50% ของ OBLA และจํานวนครัง้ท่ีสามารถยกได้มากท่ีสดุ โดยท่ีการป่ันจกัรยานท่ี

ความหนกั 25% ของ OBLA สามารถยกได้มากกว่าการนัง่พกัเฉยๆ และการป่ันจกัรยานท่ีความ

หนกั 50% ของ OBLA จงึสรุปได้วา่ วิธีการทําให้ฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรม โดยการป่ันจกัรยานท่ีความ

หนกั 25% ของ OBLA สามารถท่ีจะให้ผลท่ีมีประสิทธิภาพต่อการลดระดบักรดแลคติกในเลือด

ระหวา่งการฟืน้ตวัและเพิ่มความสามารถของการฝึกท่าสควอท (Squat) 

มอร์และคณะ (Moore et.al., 2002) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวั ท่ีมีตอ่การเคล่ือนย้ายกรด

แลคติกและกําลงัของกล้ามเนือ้ ภายหลงัการฝึกด้วยแรงต้าน โดยให้กลุ่มตวัอย่างฝึกด้วยนํา้หนกั 

ในท่าสควอท (Squat) และหลงัจากการฝึก ให้กลุม่ตวัอย่างฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั เปรียบเทียบกบั

การฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมด้วยการป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ี และกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนท่ี เช่น การเดิน 
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แซร์โยและคณะ (Sairyo et.al., 2003) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวัท่ีมีต่อการเผาผลาญ

พลงังานภายในกล้ามเนือ้ โดยให้กลุ่มตวัอย่างออกกําลังกายท่ีความหนักสูง ในท่างอแขนพับ

ข้อศอก (Forearm flexors) ภายหลงัการออกกําลงักาย ให้กลุ่มตวัอย่างฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั 

เปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมเป็นเวลา 10 นาที ผลการทดลองพบว่า การฟืน้ตวัแบบมี

กิจกรรม จะทําให้คา่ pH เพิ่มขึน้อย่างทนัทีทนัใด ทําให้ความเป็นกรดลดลง เม่ือเปรียบเทียบกบั

การฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกั แสดงวา่การออกกําลงักายเบาๆ จะสง่ผลให้การฟืน้ตวัจากความเป็นกรด

ในกล้ามเนือ้ได้ดีขึน้ภายหลงัการออกกําลงักาย 

ดปูอนต์ และคณะ (Dupont et al., 2003) ได้ทําการศกึษาเร่ืองสมรรถภาพสําหรับการวิ่ง

ระยะสัน้แบบ intermittent ท่ีมีตอ่การฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ี 50% ของ maximal 

aerobic speed และแบบการพกัเฉยๆ กบัเวลาท่ีใช้ในการวิ่งแบบ intermittent 15 วินาที จน

เหน่ือย ท่ีความเร็วระดบั supramaximal (120% ของ maximal aerobic speed) ผู้ เข้าร่วมการ

ทดลองเป็นนกักีฬาเพศชายจํานวน 12 คน ซึง่ผลการทดลองพบว่า การฟืน้ตวัแบบนัง่เฉยๆจะทํา

ให้วิ่งได้ยาวนานกว่าแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวอย่างมีนยัสําคญัท่ีระดบั .001 แสดงให้เห็นว่า 

การวิ่งแบบ intermittent มีความต้องการพลงังานสงูกวา่การฟืน้ตวัแบบการพกัเฉยๆ 

ลอและคณะ (Lau et.al., 2004) ได้ศกึษาผลของการฟืน้ตวัแบบมีกิจกรรม และแบบไม่มี

การเคล่ือนไหว ท่ีมีตอ่ระดบักรดแลคติกในเลือดและความสามารถของกล้ามเนือ้ ภายหลงัการฝึก

แบบเป็นช่วง(Intermittent  work) ในกลุม่ตวัอย่างเพศชาย จํานวน 18 คน ให้กลุม่ตวัอย่างทําการ

ทดลอง skating test จํานวน 7 เท่ียวใช้เวลาเท่ียวละ 40 วินาที พกัระหว่างเท่ียว 90 วินาที และให้

กลุ่มตวัอย่างทําการฟืน้ตวัภายหลงัการออกกําลงักาย เป็นเวลา 15 นาที ด้วยการป่ันจกัรยานท่ี

ความหนกัต่ํา เปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัด้วยการนัง่พกัเฉยๆ ผลการทดลอง พบว่า การฟืน้ตวัแบบ

มีกิจกรรมและแบบไม่มีการเคล่ือนไหวไม่มีความแตกตา่งกนั ของระยะทางในการสเกต อตัราการ

เต้นของหวัใจและกรดแลคติกท่ีเกิดขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า การฟืน้ตวั

แบบมีกิจกรรม ไมส่ามารถเพิ่มอตัราการเคล่ือนย้ายกรดแลคตกิด้วย 
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จากการศกึษางานวิจยัตา่งๆท่ีผา่นมา จะเห็นได้วา่ผลของการนวดนัน้มีทัง้ท่ีให้ผลดีและไม่

ให้ผลใดๆ เลย แต่ไม่ปรากฏว่ามีผลเสียใดๆเช่นเดียวกันผลดีของการนวดท่ีพบคือทําให้เลือด

ไหลเวียนเพิ่มมากขึน้ ทําให้การไหลของนํา้เหลืองดีขึน้ทําให้ลดความเจ็บปวดและยงัมีผลตอ่ระบบ

ประสาทอีกด้วย และการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยการมีกิจกรรม (Active recovery) เช่น การป่ัน

จกัรยานอยู่กบัท่ีท่ีระดบั 30 - 45% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ สามารถท่ีจะลดระดบักรด   

แลคตกิในเลือดได้ โดยเฉพาะเม่ือมีการฟืน้ตวัภายหลงัการออกกําลงักายชนิดตา่งๆ แตไ่ม่ได้มีการ

เปรียบเทียบระหว่างรูปแบบในการฟื้นตัว ว่าวิธีการใดสามารถทําให้กล้ามเนือ้ฟื้นตัวได้ดีกว่า 

ผู้วิจยัจึงนําข้อมลูจากงานวิจยัเหล่านี ้เป็นกรอบแนวความคิดและการปฏิบตัิของงานวิจยั รวมถึง

การนําไปใช้ในการสนบัสนนุผลการวิจยัครัง้นีต้อ่ไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



53 
สรีรวิทยาของการออกกาํลังกาย 

 

 

 
Metabolic and Endocrine 

1. แหล่งพลังงาน    metabolism ในการ supply พลงังานมีอยู ่3 ระบบใหญ่ๆ คือ 

1.1 phosphagen system ใช้ในกิจกรรมท่ีต้องใช้พลงัและความเร็วสงูในระยะเวลาท่ีสัน้มาก 

~ 30 วินาที ไมต้่องใช้ O2  ได้จาก 3 แหลง่คือ 

1.1.1 จากการสลายตวัของ ATP ท่ีมีอยูใ่นกล้ามเนือ้ พร้อมใช้งาน ATP→ADP+Pi

 → AMP 

1.1.2 จากการสลายของcreatine phosphate ท่ีสํารองในกล้ามเนือ้ → creatine + 

phosphate ได้ ATP ทดแทนท่ีใช้ไป 

1.1.3 O2 จํานวนเลก็น้อยท่ีเกาะอยูก่บั myoglobin ทําให้มี aerobic glycolysis ได้

เลก็น้อยเพียง 2-3 วินาทีเท่านัน้ 

1.2 glycogen-lactic acid (anaerobic) system ใช้ในกิจกรรมท่ีต้องออกแรงมากๆใน

ระยะเวลาสัน้ๆ หรือใน1-3 นาทีแรกของการออกกําลงักาย เป็นการสนัดาป glycogen ท่ี

สะสมในกล้ามเนือ้หรือ blood glucose โดยไมใ่ช้ O2  ทําให้ได้ lactic acid ซึง่ทําให้

กล้ามเนือ้ออ่นล้าได้ 

muscle glycogen หรือ blood glucose → lactic acid  

1.3 citric acid cycle (aerobic) system  ใช้ในกิจกรรมท่ีออกแรงน้อยๆแตน่าน หลายนาที 

หรือหลายชัว่โมง เป็นการสนัดาป glycogen, fat หรือ protein โดยใช้ O2  เร่ิมเม่ือมีเลือด

มาเลีย้งกล้ามเนือ้เพิม่ขึน้ 

glycogen, fat, protein + O2   →  CO2 + H2O  

2. อัตราการใช้ O2 (O2 consumption)  คือปริมาณของ O2 ท่ีเนือ้เย่ือร่างกายใช้ไปตอ่นาที 

ปกต ิทา่นัง่จะมีอตัราการใช้ O2 ~ 0.2 –0.3  ลติร/ นาที (3.5 ml/k/min)  = 1 MET (metabolic 

equivalent) 

Untrained: เพิ่มได้ 3 เท่าเม่ือออกกําลงักายเบาๆ  หรือ 8-12 เท่าเม่ือออกกําลงักายหนกั (2-3 

ลติร/ นาที) 

นกักีฬา: เพิ่มได้มากถงึ 16-20 เท่า (4-5 ลติร/นาที)  

 การใช้ O2 แปรตามความหนกัเบาของการออกกําลงักาย โดยคอ่ยๆเพิ่มขึน้ใน 2-3 นาที

แรกกวา่จะถึง steady state ซึง่อตัราการรับ O2 จากเลือด (supply) จะเท่ากบัอตัราความ
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            พกั  ออกกําลงักาย         ฟืน้ตวั 

อตัราการใช้ O2       

ลิตร/นาที)            O2 deficit (

 3.0      steady state (VO2max) 

 2.6 

 2.2 

 1.8 

 1.4      O2 dept 

 1.0       O2 consumption at rest 

 0.6 

 0.2 

  0      1      2       3      4       5      6      7      8      9      10      11      12      13 
    เวลา (นาที) 

maximum aerobic capacity 

จดุท่ีเนือ้เย่ือร่างกายสามารถใช้ O2 ได้อยา่งเตม็ท่ี เรียกวา่ maximum O2 consumption 

(VO2max) แสดงถึงสมรรถนะสงูสดุในการออกกําลงักายโดยใช้พลงังานแบบ aerobic เรียก

อีกช่ือหนึง่วา่ maximum aerobic power หรือ maximum exercise capacity  ใช้ประเมิน 

cardiopulmonary fitness ของนกักีฬา 

อตัราการใช้ O2 สงูสดุ  = ปริมาณสงูสดุของ O2 ท่ีร่างกายสามารถใช้ได้ในเวลา 1 นาที  

  VO2 max = (max CO) x (max a-v O2 diff) 
O2 deficit  

เม่ือเร่ิมออกกําลงักาย  O2 demand จะเพิ่มทนัที แต ่O2 supply ยงัเพิ่มขึน้ไมท่นั 

ร่างกายต้องการการปรับตวัประมาณ 2-3 นาที ระยะนีจ้ะเกิดมี O2 deficit  ต้องยืม O2 จาก

แหลง่สะสมท่ีมีอยูใ่นร่างกายมาใช้ก่อน  (ซึง่ตามปกตร่ิางกายจะมี O2 สะสมอยูป่ระมาณ 2 

ลติร โดย 0.5 ลติรจะอยูใ่นปอด 0.025 ลติรละลายอยูใ่นของเหลวของร่างกาย  1 ลติรรวมกบั 

Hemoglobin ในเลือด และ 0.3 ลติรเกาะอยูก่บั myoglobin ใน muscle fibers)  ซึง่จะใช้คืน

ภายหลงัหยดุออกกําลงักาย 

O2 dept  

เม่ือหยดุออกกําลงักาย O2 consumption จะยงัคงสงูอยูเ่ป็นเวลานานก่อนจะกลบัคืนสู่

ระดบัพกั ถ้าเป็นการออกกําลงักายเบาๆ O2 consumption ก็จะกลบัคืนสูร่ะดบัพกัได้อยา่ง

รวดเร็วในเวลาเป็นนาที  แตถ้่าออกกําลงักายหนกัจะใช้เวลานานหลายชัว่โมงหรือเป็นวนั  
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3. เชือ้เพลิงสาํหรับใช้เป็นพลังงาน 
ขณะพกั : ใช้ไขมนัและคาร์โบไฮเดรท (glycogen หรือ glucose) ในอตัราสว่นพอๆกนั 

ขณะออกกําลงักาย : สดัสว่นของการใช้คาร์โบไฮเดรท และ กรดไขมนั ขึน้กบัความหนกั 

ระยะเวลา และปริมาณเชือ้เพลงิท่ีมีสะสมอยู ่

→ ออกกําลงัเบาๆ สัน้ๆ ใช้ไขมนัเป็นสว่นใหญ่ → หนกัขึน้และนานขึน้ เร่ิมใช้คาร์โบไฮ

เดรทเพิ่มขึน้  

→ หนกัมากเป็นเวลานาน 2-3 นาทีแรกใช้คาร์โบไฮเดรท ตอ่มาใช้ไขมนัมากขึน้ ถ้าออก

กําลงักายจนหมดแรง60-70% จะใช้พลงังานจาก ไขมนั เพราะ muscle glycogen จะถกู

ใช้หมด  

 อาหารมีผลตอ่การฟืน้ตวัของแหลง่สะสมเชือ้เพลงิได้ ภายหลงัการออกกําลงักาย

ถ้าได้อาหารประเภทคาร์โบไฮเครทจะเพิ่มปริมาณสะสมของ muscle glycogen ได้เร็ว

กวา่อาหารประเภทไขมนัหรือโปรตีน  

 

4. ระดบัของงานตามอัตราการใช้พลังงาน   วดัได้เป็นหนว่ยของ METs แบง่เป็น 4 ระดบั เบา 

ปานกลาง หนกั และหนกัมาก  
ระดบัของงาน หรือ 

การออกกําลงั 

อตัราการใช้พลงังาน HR  

beat / min METs O2 uptake 

ลิตร/นาที 

% max O2 uptake 

เบา < 3 < 1.0 < 25 < 100 

ปานกลาง 3 - 4.5 1.0 - 1.4 26 - 50 100 - 124 

หนกั 4.6 - 7 1.5 - 2 51 - 75 125 - 150 

หนกัมาก > 7 > 2 > 75 > 150 

 1 MET = อตัราใช้ O2 3.5 ml/kg/min 

5. hormone & endocrine  ยงัไมท่ราบวา่มีบทบาทจําเพาะอยา่งไรตอ่การออกกําลงักาย  แต่

ช่วยสนบัสนนุให้มีการปรับแตง่การใช้เชือ้เพลงิตามท่ีร่างกายต้องการ มีผลตอ่ระบบไหลเวียน
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การเพิม่ขึน้ของ epinephrine, norepinephrine, ACTH, cortisol, และ growth 

hormone จากการกระตุ้นระบบประสาท sympathetic  จะช่วยให้มีการเคล่ือนย้ายเชือ้เพลงิ

ออกจากแหลง่สะสมโดยเฉพาะ glycogen และ กรดไขมนั และช่วยเร่งกระบวนการ 

gluconeogenesis เพ่ือ supply glucose ให้กบักล้ามเนือ้ระหวา่งการออกกําลงักาย 

ระหวา่งการออกกําลงักาย  ผลของการกระตุ้นระบบ sympathetic ท่ีตบัออ่นจะทําให

ระดบัของ insulin ลดลง และ glucagon สงูขึน้   glucagon จะเสริมฤทธ์ิ epinephrine และ 

cortisol ทําให้มีการเคลื่อนย้ายเชือ้เพลงิออกจากแหลง่สะสม   โดยทัว่ไป insulin จะช่วยใน

กระบวนการ glucose uptake ของเซลล์ร่างกาย และเปลี่ยน glucose เป็น glycogen เก็บไว้

ตามแหลง่สะสมเชือ้เพลงิตา่งๆ  อยา่งไรก็ตามระดบั insulin ท่ีลดลงจะไมมี่ผลตอ่ glucose 

uptake ของเซลล์กล้ามเนือ้ เน่ืองจากมีกระบวนการชดเชยท่ีทําให้เซลล์กล้ามเนือ้สามารถนํา 

glucose เข้าเซลล์ไปใช้ได้  การเพิม่ blood flow ไปท่ีกล้ามเนือ้ทนัทีท่ีมีการออกกําลงักาย 

(acute exercise) ระดบั glucose ท่ีตา่งกนัมากระหวา่งเลือดแดงกบัเลือดดํา ร่วมกบั จํานวน 

insulin receptor ท่ีเพิ่มขึน้ระหวา่งการออกกําลงักาย จะช่วยให้เซลล์กล้ามเนือ้สามารถนํา 

glucose เข้าเซลล์ได้ดีขึน้แม้ระดบั insulin ในเลือดจะลดลงก็ตาม  

ในการออกกําลงักายอยา่งหนกัและตอ่เน่ืองกนัเป็นระยะเวลานาน เช่น เกิน 1 ชัว่โมง  

ทัง้ growth hormone และ hormone เพศจะช่วยให้กล้ามเนือ้มี hypertrophy และมีความ

แข็งแรงเพิ่มขึน้จาก anabolic effect ของฮอร์โมนเหลา่นี ้ 

ระดบั free T4 ท่ีสงูขึน้ระหวา่งการออกกําลงักายมีสว่นในการเคลื่อนย้ายเชือ้เพลงิ

จากแหลง่สะสมอยูบ้่างและมีผลตอ่กล้ามเนือ้หวัใจ ทําให้สามารถออกกําลงักายหนกัและนาน

ได้  

เพ่ือรักษาดลุของนํา้และเกลือแร่ ระหวา่งท่ีออกกําลงักายท่ามกลางอากาศร้อน จะมี

การหลัง่ฮอร์โมน ADH จากตอ่มใต้สมอง และ aldosterone จากตอ่มหมวกไต เพ่ือสงวนนํา้

และโซเดียม 

 

ระบบหายใจ 

 มีการเปล่ียนแปลงเพ่ือตอบสนองตอ่ metabolism ท่ีสงูขึน้ อตัราการใช้ O2 สงูขึน้และ

อตัราการขบั CO2 เพิ่มขึน้ 

1. เพิ่ม ventilation หรือการระบายอากาศ  ปกตปิริมาตรอากาศท่ีหายใจเข้าออก = 5-6 ลติร/

นาที  เม่ือออกกําลงักายปริมาตรอากาศท่ีหายใจเข้าออกจะเพิ่มได้มากถึง 100-150 ลติร/นาที  
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ถ้าออกกําลงักายเบาๆหรือปานกลางจะหายใจเข้าออกลกึ นกักีฬาจะหายใจแรงแตไ่ม่

คอ่ยเร็วมากนกั  แตถ้่าต้องออกกําลงักายหนกัขึน้ การหายใจเข้าออกลกึๆจะเพิ่มขึน้ได้อีกแตมี่

ข้อจํากดัจากปริมาตรปอดของแตล่ะคน  การเพิ่ม ventilation จงึต้องเพิ่มท่ีอตัราการหายใจ

แทน  ทําให้นกักีฬาหายใจหอบสัน้ๆและเร็ว โดยปกตกิารเพิ่มขึน้ของ ventilation จะเพิ่มอยา่ง

เป็นสดัสว่นกบัความต้องการทาง metabolism แตจ่ะเพิ่มขึน้เร็วมากเม่ือความต้องการทาง 

metabolism นัน้เข้าสู ่anaerobic threshold นัน่คืออตัราการระบายอากาศจะมากกวา่อตัรา

การใช้ O2 ตอ่นาที 

       ventilation ลติร/นาที 

60 

50 

40 

30 

30       

10          Anaerobic threshold 

          0 

   งาน (วตัต์)            

2. perfusion เพิม่ขึน้ ปริมาณเลือดท่ีสบูฉีดไปสูป่อดเพ่ือแลกเปล่ียน gas เพิ่มขึน้ เป็นผลจากการ

สบูฉีดโลหิตจากหวัใจเพิ่มขึน้ (cardiac output เพิ่ม) 

3. diffusion เพิ่มขึน้   ปริมาตรของอากาศท่ีแพร่ผา่นถงุลมปอดไปยงัหลอดเลือดฝอยเพิ่มขึน้ เป็น

ผลจากการperfusion ท่ีเพิ่มขึน้ ทําให้พืน้ท่ีในการแลกเปลี่ยน gas เพิ่มขึน้ 

4. gas transport ท่ีจริงไมเ่ก่ียวกบัการทํางานของปอด แตก่ารปลดปลอ่ย O2 จากเม็ดเลือดแดง

ไปยงักล้ามเนือ้ท่ีออกกําลงักายจะปลดปลอ่ยได้ง่ายขึน้ เน่ืองจากการเพิ่มขึน้ของอณุหภมูิ 

ปริมาณCO2 และความเป็นกรด (H+) ท่ีเซลล์กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ (มีการ shift ของ oxygen 

dissociation curve ไปทางขวา) 
 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

 ระหวา่งการออกกําลงักาย มีการเปล่ียนแปลงใหญ่ๆ 2 ประการ คือการเพิ่มขึน้ของ

ปริมาณการสบูฉีดโลหิตจากหวัใจใน 1 นาที (cardiac output) และการกระจายของเลือดไปสู่
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1. cardiac output  ขณะพกั 4-6 ลติร/นาที  ระหวา่งออกกําลงักายอาจเพิ่มเป็น 20 ลติร/นาที  

ถ้าเป็นนกักีฬาอาจเพิ่มได้ถงึ 30 ลติร/นาทีได้  ทัง้นีก้ารเปล่ียนแปลงของ CO จะขึน้กบัอาย ุ

เพศ ขนาดและรูปร่าง รวมทัง้อิริยาบทของแตล่ะคน   

CO =  SV  x  HR  

 

พบวา่ CO จะเพิ่มเป็นสดัสว่นกบัความหนกัของการออกกําลงักายนัน่คืออตัราการใช้ 

O2 ขณะออกกําลงักาย และเพิ่มได้จนถึง maximum CO  แตจ่ากนัน้จะไมเ่พิ่มขึน้อีกทัง้นี ้

เน่ืองจากผลของ HR ท่ีเพิ่มขึน้มากจะทําให้การสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจแตล่ะครัง้ (SV) ลด

ต่ําลงเน่ืองจากมี filling time ลดลง  

การฟืน้ตวัของ CO จะคล้ายกบัการใช้ O2 คือมีระยะท่ีต้องทํางานทดแทนพลงังาน

สํารองท่ีใช้ไประหวา่งการออกกําลงักาย (O2 dept) 

20 
             CO 
       ลิตร/นาท ี
                   10 

 

5 

 

      
      พัก              ออกกาํลังกาย        ฟ้ืนตวั 
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          heart rate 

     การเปล่ียนแปลง 
 
         cardiac output 
 
 
          stroke volume 
 
            0   0.5    1 
       เวลาในการออกกาํลัง (ช่ัวโมง) 
 

1.1 stoke volume (SV) ระหวา่งออกกําลงักาย SV จะเพิ่มขึน้ จากการท่ีกล้ามเนือ้หวัใจบีบตวั

ดีขึน้ เป็นผลจากการทํางานของระบบ sympathetic รวมทัง้ระดบัฮอร์โมน epinephrine 

และ thyroxine ในเลือด   

ในทา่นัง่หรือทา่ยืน SV จะน้อยกวา่ทา่นอนหงายเน่ืองจากเลือดกลบัสูห่วัใจได้

น้อยลง   พบวา่ SV ขณะพกัหในท่านอนจะมีคา่ใกล้เคียงกบั maximum SV อยูแ่ล้ว ดงันัน้

ในการออกกําลงักายทา่นอนหงาย SV จะไมเ่พิ่มมากนกั  แตถ้่าออกกําลงักายในทา่ยืน 

SV จะเพิม่ขึน้อยา่งรวดเร็ว เป็นผลจาก muscle pumping และ respiratory pumping ทํา

ให้มีเลือดดํากลบัสูห่วัใจมากขึน้ (เพิ่ม venous return) อาจเพิม่ได้จนถึงระดบัสงูสดุ  180-

190 นาที/ครัง้ หลงัจากออกกําลงักายเพียง 5-10 นาที  จากนัน้จะคงท่ี  แตถ้่าออกกําลงั

กายนานหลายชัว่โมง SV อาจลดลง 10-20% จากคา่สงูสดุเน่ืองจาก HR ท่ีเพิ่มขึน้  ทําให้ 

CO ไมล่ดลง   พบวา่ CO ท่ีเพิ่มขึน้ระหวา่การออกกําลงักายนัน้สว่นใหญ่เป็นผลจากการ

เพิ่มขึน้ของ HR มากกวา่ SV 

1.2 heart rate  อตัราการเต้นของหวัใจใช้บง่บอกความสมบรูณ์ของระบบหวัใจและหลอด

เลือด บอกถงึความหนกัของการออกกําลงักายและผลของการฝึกร่างกายได้  ขณะพกัคน

ทัว่ไปจะมี HR ประมาณ 75 ครัง้/นาที  เพศหญิงจะมี HR สงูกวา่เพศชายเลก็น้อย  

นกักีฬาจะมี HR ช้ากวา่คนปรกตปิระมาณ 53 ครัง้/นาที  โดยปกต ิHR จะขึน้กบัเพศและ

อาย ุ ประมาณคา่ maximum HR = 220-อายท่ีุเป็นปี  

HR จะขึน้กบัชนิดของการออกกําลงักายด้วย ถ้าออกกําลงักายหนกัขึน้เร่ือยๆ HR จะเพิ่ม

เป็นสดัสว่นกบัความหนกัของการออกกําลงักาย และจะเพิ่มขึน้เร่ือยๆจนได้คา่ CO ท่ี

ต้องการ  แตถ้่าออกกําลงักายด้วยความหนกัเท่าๆกนัตลอด  HR จะเพิม่ขึน้เฉพาะ
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2. blood pressure  BP เป็นผลลพัธ์ระหวา่ง CO กบัแรงต้านทานของหลอดเลือดสว่นปลาย

ทัง้หมด (total peripheral resistance หรือ TPR)   ระหวา่งการออกกําลงักาย BP จะเพิ่มขึน้

แม้ TPR จะลดลง ทัง้นีเ้ป็นผลจาก CO ท่ีเพิ่มขึน้  ความดนัท่ีเพิ่มขึน้สว่นใหญ่เป็นความดนั 

systolic  แตม่กัจะไมเ่พิม่มากกวา่ 180 มม.ปรอท สว่นความดนั diastolic มกัจะไมค่อ่ยเพิ่ม

และอาจลดลงได้เลก็น้อยขณะออกกําลงักายเบาๆ 

2.1 การออกกําลงัแบบ aerobic  CO จะเพิม่ขึน้ ทําให้ความดนั systolic เพิ่มขึน้ แตภ่ายใน

กล้ามเนือ้ท่ีออกกําลงัหลอดเลือดจะขยายตวัทําให้ TPR ลดลง ความดนั diastolic จะ

เปล่ียนแปลงน้อยมากหรือไมเ่ปล่ียนแปลงเลย 

2.2 การออกกําลงัแบบ anaerobic  ขณะออกแรงจะทําให้เกิดแรงเบง่ (valsalva’s 

maneuver) ความดนัในทรวงอกสงูขึน้จาก 80 มม.ปรอท เป็น 200 มม.ปรอท  ความดนั 

systolic สงูขึน้อยา่งมากเพ่ือเอาชนะแรงต้าน การหดเกร็งของกล้ามเนือ้นานๆทําให้มีแรง

กดตอ่หลอดเลือด  คา่ TPR สงูขึน้ ความดนั diastolic จงึเพิม่ขึน้ด้วย  การออกกําลงักาย

ชนิดนีจ้งึมีแนวโน้มท่ีจะเป็นอนัตรายตอ่ผู้ ป่วยท่ีมีโรคหวัใจหรือหลอดเลือดอยูเ่ดมิ 
 
     200      200 

ความดนัโลหิต                  SBP              SBP 

   (มม.ปรอท)     150     150 

        HR 

      100    HR    100 

    DBP     DBP 

            

   0           1              2    นาที                 0              1               2     นาที 

        anaerobic              aerobic 

   กํามือเกร็งเตม็ท่ี  50%     ออกแรง 50% 100% 

 

3. redistribution of blood flow  ระหวา่งออกกําลงักายร่างกายจะมีการโยกย้ายเลือดจาก

อวยัวะท่ีไมต้่องทํางานไปยงัอวยัวะท่ีทํางานมากโดยเฉพาะกล้ามเนือ้  โดยระบบ 

sympathetic จะทําให้หลอดเลือดในอวยัวะท่ีทํางานน้อยหดตวั เช่นหลอดเลือดในระบบ

ทางเดนิอาหารและไต   เลือดจะไหลเวียนไปยงักล้ามเนือ้ท่ีต้องทํางาน หวัใจ และปอดเพิ่มขึน้
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3.1 muscle blood flow  อตัราการไหลเวียนของเลือดไปยงักล้ามเนือ้ท่ีออกกําลงักายจะ

เพิ่มขึน้ 8-10 เท่าได้ เน่ืองจาก metabolite ทําให้มีการขยาตวัของหลอดเลือด จากแรงดนั

เลือดท่ีเพิ่มมากขึน้ และจากการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีเป็นจงัหวะ   การเกร็งกล้ามเนือ้ใน

ระหวา่งการออกกําลงักายแบบ anaerobic จะจํากดัการไหลเวียนของเลือดได้ประมาณ 

20%  และถ้าออกแรงเกร็งกล้ามเนือ้เตม็ท่ีอาจทําให้มี obstruction ของ blood flow 

ภายในกล้ามเนือ้ได้อยา่งสมบรูณ์ 

3.2 skin blood flow  เม่ือเร่ิมออกกําลงักาย อตัราการไหลเวียนของเลือดท่ีผิวหนงัจะลดลง

เลก็น้อย แตจ่ากนัน้จะเพิ่มขึน้เพ่ือระบายความร้อนออกจากร่างกายโดยเฉพาะระหวา่งท่ี

ออกกําลงักายแบบ aerobic  ทัง้นีเ้ป็นผลจากการทํางานของ hypothalamus เพ่ือควบคมุ

อณุหภมูิร่างกาย  ถ้าออกกําลงักายทา่มกลางอากาศท่ีร้อน hypothalamus จะกระตุ้น

ประสาทสว่นปลายท่ีเลีย้งหลอดเลือดผิวหนงัทําให้เกิดการคลายตวัของกล้ามเนือ้เรียบท่ี

หลอดเลือด ทําให้อตัราการไหลเวียนเลือดไปยงัผิวหนงัเพิ่มขึน้     แตถ้่าออกกําลงักาย

หนกัและยาวนานขึน้อาจมีการเคลื่อนย้ายเลือดจากผิวหนงัไปยงักล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ทําให้

อตัราการไหลเวียนเลือดท่ีผิวหนงัลดลงได้  
 
ระบบการควบคุมอุณหภูมิ 

 อณุหภมูิของร่างกายจะเพิม่ขึน้ระหวา่งการออกกําลงักายนานๆ ซึง่อตัราการใช้พลงังาน

จะเพิ่มขึน้ถงึ 10-20 เท่าและ 80% ของพลงังานท่ีเกิดจากกระบวนการเมแทบอลซิมึของอาหาร จะ

ถกูเปลี่ยนเป็นพลงังานความร้อน เน่ืองจากปฏิกิริยาเคมีภายในเซลล์ และ การหดตวัของกล้ามเนือ้  

พลงังานความร้อนนีต้้องกําจดัออกจากร่างกายเพ่ือมิให้อณุหภมูิร่างกายเพิ่มมากขึน้ ซึง่อณุหภมูิ

ร่างกายอาจเพิ่มได้ถึง 39-40 °C โดยไมข่ึน้กบัอากาศภายนอก แตข่ึน้กบัอตัราการใช้พลงังานหรือ

ระดบังาน (เพญ็พิมล ธมัมรัคคติ Guyton 1992) 

 ประโยชน์ของอณุหภมูิร่างกายท่ีเพิ่มสงูขึน้.ในระหวา่งการออกกําลงักาย(เพ็ญพมิล ธมัม

รัคคติ, 2537) คือ 

1. เพิ่มการระบายความร้อนออกจากร่ายกายโดยการแผรั่งสี และการพา โดยไมต้่องอาศยัเหง่ือ 

2. เพิ่มความเร็วของปฏิกิริยาเคมีในเนือ้เย่ือท่ีกําลงัทํางาน 

3. เพิ่มการปลดปลอ่ยอกซเิจนจากเม็ดเลือดแดง ไปสูเ่นือ้เย่ือ  
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ความร้อนไมไ่ด้เป็นประโยชน์ตอ่นกักีฬาเสมอไป อาจเกิดโทษได้ ถ้าอณุหภมูิร่างกายสงูขึน้

มากโดยไมส่ามารถระบายความร้อนได้ทนั อาจเป็นอนัตรายตอ่เซลล์ในร่างกาย โดยเฉพาะ

เซลล์สมอง ทําให้หมดสต ิ(Heat stroke) หรือตายได้ (เพ็ญพิมล ธมัมรัคคติ Guyton 1992) 
 
ผลของการฝึก  
 การออกกําลงักายซํา้ๆ ทําเป็นประจําและมีความตอ่เน่ืองเพียงพอจะทําให้มีการปรับตวั

ของระบบการทํางานตา่งๆของร่างกาย เรียกวา่ผลของการฝึก (training effects) โดยทัว่ไปจะทํา

ให้ประสทิธิภาพในการออกกําลงักายเพิ่มขึน้ โดยเพิ่มสมรรถนะสํารอง (reserve capacity) และ

ลดความสิน้เปลืองสญูเปลา่ตา่งๆ   

ผลของการฝึกจะแตกตา่งกนัไปในแตล่ะคน ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัข้อจํากดัทางพนัธุกรรม เพศ 

และอาย ุและชนิดของโปรแกรมการฝึก (เช่น ฝึกความแข็งแรง หรือฝึกความทนทาน)  ความหนกั

เบา และความถ่ีของโปรแกรมการฝึก   

การฝึกโดยให้เกร็งกล้ามเนือ้ต้านแรงในระยะเวลาสัน้ๆไมเ่กิน 1-2 นาที (anaerobic 

training) จะทําให้ใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัเร็วมีขนาดใหญ่ขึน้ และเพิ่มการทํางานของเอนไซม์ใน

กระบวนการ anaerobic metabolism  และยงัทําให้กล้ามเนือ้หวัใจห้องซ้ายลา่งหนาตวัขึน้ได้  

การฝึกความทนทาน (endurance หรือ aerobic training) ทําได้โดยให้ออกกําลงักาย

หนกัปานกลางถึงหนกัมาก (ให้ HR = 60-90% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) ทําตดิตอ่กนั

นาน 20 นาที 3-5 วนัตอ่สปัดาห์  จะเพิ่มอตัราการใช้ O2 สงูสดุ (VO2 max), CO และ SV เพิ่มขึน้ 

และ HR ขณะพกัลดลง  เอ็นไซม์ในกระบวนการ oxydation, glycogen, myoglobin ความ

หนาแนน่ของ mitochondria และหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัช้าจะเพิ่มขึน้  การ

เปล่ียนแปลงเหลา่นีอ้าจทําให้ anaerobic threshold สงูขึน้ด้วย   อยา่งไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลง

เหลา่นีไ้มถ่าวรถ้าปราศจากการฝึกอยา่งสม่ําเสมอ  สมรรถนะตา่งๆจะลดลงถ้าหยดุฝึกเพียง 2 

สปัดาห์  แตจ่ะสามารถกลบัคืนมาได้ถ้าเร่ิมฝึกใหม ่ด้วยเหตนีุน้กักีฬาควรจะเร่ิมโปรแกรมการฝึก

เพ่ือคือสภาพ (roconditioning program) หลายเดือนก่อนเร่ิมฤดกูารแขง่ขนั  

สรุปผลของการฝึกท่ีสําคญัๆ  

1. ลด resting heart rate และ ลด heart rate เม่ือออกกําลงัปานกลาง เป็นผลจากการเพิ่มการ

ทํางานของ parasympathetic system ท่ีหวัใจ ทําให้สมรรถนะสํารองของหวัใจเพิม่ขึน้ 

(สมรรถนะสํารอง  = max HR – resting HR)  

2. เพิ่ม stroke volume เน่ืองจาก contraction capacity ดีขึน้ และเพิม่ venous return  

3. เพิ่ม respiratory efficacy    อตัราของ ventilation / อตัราการใช้ O2 ลดลง หมายความวา่มี

การใช้ O2 เพิม่ขึน้จากลมหายใจเข้าออกแตล่ะครัง้ มีการสญูเปลา่น้อย 
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4. เพิ่ม maximum O2 consumption โดยดจูาก SV และ a-vO2 difference ท่ีเพิ่มขึน้  

5. มี anaerobic threshold สงูขึน้ ลดการใช้ energy โดยกระบวนการ anaerobic metabolism  

ร่างกายใช้พลงังานจากกระบวนการ  aerobic ได้นานขึน้โดยใช้ไขมนัเป็นเชือ้เพลงิได้มากขึน้ 

มีการคัง่ของ lactic acid น้อย ทําให้กล้ามเนือ้เพลียล้าได้น้อยลง 

6. เพิ่ม O2 dept capacity และ buffer capacity  เพราะกล้ามเนือ้มีการสํารองดา่งมากขึน้เพ่ือ

ปรับสมดลุกบั lactic acid 

7. ฟืน้ตวัสงูภาวะปกตไิด้เร็วขึน้  เพราะมีการเปล่ียนแปลงจากภาวะปกตน้ิอยลง 

 
สรุป 

 การออกกําลงักายคือความสามารถสของกล้ามเนือ้ท่ีจะทํางานอยา่งจําเพาะตามความ

ต้องการ เกิดจากระบบตา่งๆของร่างกายทํางานร่วยมกบัในการสนบัสนนุกล้ามเนือ้ท่ีกําลงัทํางงาน  

การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาของการออกํากลงักาย สว่นใหญ่จะเก่ียวข้องกบัการปรับตวัของ

ระบบ metabolism ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด  ระบบเหลา่นีต้้องมีปฏิสมัพนัธ์กนั บาง

ระบบหรืออวยัวะถกูทําให้ลดการทํางานลง ในขณะท่ีบางระบบหรืออวยัวะถกูกระตุ้นให้ทํางาน

เพิ่มขึน้เพ่ือตอบสนองตอ่ความต้องการของกล้ามเนือ้ให้สามารถหดตวัตอ่ไป  ระบบตา่งๆเหลา่นี ้

จะทํางานเช่ือมโยงกนัด้วยระบบประสาท ฮอร์โมน และเอนไซม์ตา่งๆ ซึง่เร่ิมตัง้แตก่่อน ขณะและ

ภายหลงัการออกกําลงักาย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 
งานวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการตา่งๆ ตอ่

ประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายในนักกีฬาเป็นงานวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 

research design)  โดยทําการศึกษาในกลุ่มประชากรท่ีเป็นนกักีฬาฟุตบอล เพศชาย ของ

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีกําลงัศกึษาอยู่ในปีการศกึษา 2551 ซึง่มีอายรุะหว่าง 18 – 25 ปี มี

วตัถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักาย ด้วยวิธีการ

ต่างๆ อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการ

นวดด้วยนํา้แข็งตอ่ประสิทธิภาพในการออกกําลงักายในนกักีฬาและเปรียบเทียบผลของการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักาย ด้วยวิธีการต่างๆ ท่ีเวลาแตกต่างกนั  ได้แก่ ท่ีเวลา 2 นาที 5 

นาที 10 นาที และ 15 นาที หลงัการออกกําลงักาย   ขัน้ตอนการศึกษาวิจยัได้ผ่านการพิจารณา

และการคดักรองงานวิจยัเพ่ือเข้ารับการพิจารณาจริยธรรมโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย์และการใช้สัตว์ทดลองในการวิจัย กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั ซึง่ประกอบด้วยวิธีการดําเนินการวิจยัดงันี ้

ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ คือ นกักีฬาฟตุบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย ท่ี

กําลงัศกึษาในจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2551  มีอายรุะหวา่ง 18-25 ปี จํานวน 30 คน 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ คือ นกักีฬาฟุตบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศ

ชาย อายรุะหว่าง 18-25 ปี จํานวน 20 คน (Cohen,1969) ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive random sampling) แตมี่ผู้ เข้าร่วมวิจยัเพียง จํานวน 15 คน ท่ีสามารถเข้าร่วมวิจยัได้

ครบตามโปรแกรมท่ีกําหนด  เน่ืองจากมีผู้ เข้าร่วมงานวิจยัได้รับการบาดเจ็บจากการแข่งขนักีฬา 

จํานวน 3 คน และไม่สามารถเข้าร่วมตามโปรแกรมท่ีกําหนดได้ จํานวน 2 คน จึงนําข้อมลูจาก

ผู้ เข้าร่วมวิจยัมาวิเคราะห์เพียง 15 คน 
 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวจิัย 
 

1. ผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็นนกักีฬาฟุตบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย อายรุะหว่าง 

18-25 ปี  ท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปีการศกึษา 2551 

2. ผู้ เข้าร่วมวิจยัมีสขุภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการท่ีทําให้ไม่พร้อมท่ีจะออกกําลงั
กายและไมมี่ประวตักิารบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การวิ่ง 
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3. ผู้ เข้าร่วมวิจยัยินยอมให้เจาะเลือดและให้ความร่วมมือได้ตลอดจนสิน้สดุการวิจยั 
 

เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 
 

1. ผู้ เข้าร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสยัท่ีทําให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการ

บาดเจ็บจากอบุตัเิหต ุมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
2. ผู้ เข้าร่วมวิจยัไมส่ามารถเข้าร่วมงานวิจยัได้ครบตามโปรแกรมท่ีกําหนด  
3. ผู้ เข้าร่วมวิจยัไมส่มคัรใจเข้าร่วมการทดลองตอ่ 
 

การพทิกัษ์สิทธ์ิของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 ผู้ วิจัยพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โดยผู้ วิจัยพบผู้ เข้าร่วมวิจัยและแนะนําตวั อธิบาย

วตัถปุระสงค์ และขัน้ตอนของการเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการทําวิจยั และ

ชีแ้จงให้ทราบว่าการเข้าร่วมในการวิจยัเป็นโดยสมัครใจ การตอบรับหรือการปฏิเสธ การเข้าร่วม

การวิจยัในครัง้นี ้จะไม่มีผลตอ่ผู้ เข้าร่วมวิจยั และผู้ เข้าร่วมวิจยัสามารถถอนตัวจากการวิจยัได้ทกุ

ขณะ ข้อมูลทุกอย่างจะถือเป็นความลบั และนํามาใช้ตามวตัถุประสงค์ในการวิจัยครัง้นีเ้ท่านัน้ 

ผลการวิจยัจะเสนอในภาพรวม ผู้ เข้าร่วมวิจยัสามารถแจ้งออกจากการวิจยัได้ก่อนท่ีการวิจยัจะ

สิน้สดุลง โดยไม่ต้องแจ้งเหตผุลหรือคําอธิบายใดๆ ซึ่งการกระทําดงักล่าวจะไม่มีผลอย่างใดต่อ

ผู้ เข้าร่วมวิจยัและครอบครัว และเม่ือผู้ เข้าร่วมวิจยัยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ผู้วิจยัให้ผู้ เข้าร่วมวิจยั

ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ซึ่งงานวิจัยในครัง้นีไ้ด้ผ่านการพิจารณาเห็นชอบโดย

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุม่สหสถาบนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิัย 
1. เคร่ืองวิเคราะห์ปริมาณกรดแลคตกิในเลือด 

2. แผน่วิเคราะห์ปริมาณกรดแลคตกิในเลือด (Strips) 

3. เคร่ืองเจาะเลือด พร้อมเข็ม 

4. เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Gas Analyzer) Metamax รุ่น TB 

5. เคร่ืองเดนิลูก่ล (Treadmill) 

6. นาฬกิาจบัเวลาแบบดจิิตอล  

7. เคร่ืองแสดงอตัราการเต้นของหวัใจแบบไร้สาย ย่ีห้อ Polar 

8. เคร่ืองวดัความดนัโลหิตขณะพกั (Digital blood pressure ย่ีห้อ BP3BTO-A) 

9. เคร่ืองวดัความดนัโลหิตขณะออกกําลงักาย (Brilliant blood pressure solutions ย่ีห้อ 

Suntecg Medical) 

10. แผน่อิเลก็โทรด  
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11. สําลีและแอลกอฮอล์ 

12. ถงุมือยาง 

13. แก้วขนาด 8 ออนซ์ สําหรับทํานํา้แข็งสําหรับนวด จํานวน 4 ใบ 

14. ถงัขนาดกลางสําหรับใสนํ่า้เย็นและนํา้แข็ง  จํานวน 2 ใบ 

15. ผ้าเช็ดตวัขนาดกลาง กว้าง 30 ซม. ยาว 70 ซม. จํานวน 10 ผืน 

16. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

17. เคร่ืองชัง่นํา้หนกัอตัโนมตั ิ(Automatic weighting scale-Tanita) 

18. เคร่ืองวดัสว่นสงู (Height scale) 

19. เคร่ืองวดัอณุหภมูิ (Thermometer) 
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การทําวิจยัในครัง้นีมี้ขัน้ตอนการเก็บข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้

1. ติดตอ่ขอใช้สถานท่ีและยืมเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั โดยใช้ห้อง 2107 อาคารจฬุาพฒัน์ 8 

สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เป็นสถานท่ีในการทดลอง 

2. ทําหนงัสือขอความร่วมมือในการใช้กลุ่มตวัอย่างของการทําวิจยั  ถึงผู้ ฝึกสอนและ

ผู้จดัการทีมฟตุบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

3. ศึกษาเทคนิคและวิธีการปฏิบตัิเก่ียวกับการวิเคราะห์ปริมาณกรดแลคติกในเลือดจาก
เอกสารงานวิจยัและผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือเป็นแนวทางในการปฏิบตัิ และศกึษารายละเอียดเก่ียวกบั

วิธีการใช้เคร่ืองมือ การเก็บรวบรวมข้อมลูและสถานท่ีท่ีใช้ในงานวิจยั 

4. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ ใบบนัทกึผล เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

5. ประชุม อธิบายและชีแ้จงให้กลุ่มตวัอย่างได้เข้าใจถึงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ลําดบั 

ขัน้ตอนการทดสอบและวิธีการทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงตา่งๆ ในระหว่างการเข้าร่วมทําการวิจยั

ครัง้นี ้

6. การทดสอบการออกกําลงักาย (Exercise test) เพ่ือหาคา่การวดัอตัราการเต้นของหวัใจ

สงูสดุ (ครัง้ตอ่นาที) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลิลิตรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที)  โดยการ

ใช้ Bruce Protocol และใช้เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Gas analyzer) Metamax รุ่น TB สําหรับค่า

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุท่ีได้จะนําไปใช้ในการคํานวณความหนกัของการออกกําลงักาย

ขณะทําการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักาย 

7. ทําการเก็บข้อมลูค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ก่อนท่ีผู้ เข้าร่วมวิจยัแต่ละบคุคลจะทําการออก

กําลงักายแตล่ะครัง้ เพ่ือเป็นข้อมลูพืน้ฐาน สําหรับเปรียบเทียบในระหว่างออกกําลงักายและหลงั

การทําให้ฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้คือ  
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 - วดันํา้หนกัร่างกาย (กิโลกรัม) และ สว่นสงู (เซนตเิมตร) 

 - วดัอณุหภมูิร่างกาย (มิลลเิมตรปรอท) 

 - วดัอตัราการเต้นหวัใจขณะพกั (ครัง้ตอ่นาที) ของผู้ รับการวิจยั โดยให้ผู้ เข้ารับการทดลอง

นั่งพักในเวลา 5 นาที แล้วจึงใช้เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบโพลาร์ จับชีพจร เป็น

ระยะเวลา 1 นาที 

     - เจาะเลือดเพ่ือวดัคา่ปริมาณกรดแลคตกิ (มิลลโิมลตอ่ลติร) ในเลือดของผู้ เข้าร่วมวิจยั 

8. ออกกําลงักายด้วยการเดินหรือวิ่งบนลู่กลตามแบบของบรู๊ซ (Bruce protocol) จนถึงค่า

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max)  โดยทําการบนัทึกตวัแปรท่ีเก่ียวข้องทางสรีรวิทยา 

ทําการบนัทึกค่าทุกๆนาที โดยใช้เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Portable cardiopulmonary gas 

exchange system ย่ีห้อ Cortex รุ่น Metamax 3B) ได้แก่ อตัราการเต้นของหวัใจ  และคา่การใช้

ออกซิเจน ส่วนความดนัโลหิตขณะออกกําลงักาย ใช้เคร่ืองวดัความดนัโลหิตขณะออกกําลงักาย 

(Brilliant blood pressure solutions ย่ีห้อ Suntecg Medical)  นอกจากนี ้ทกุๆ 3 นาที ได้มีการ

สอบถามระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย(Borg’s RPE scale)  

9. เม่ือออกกําลงักายถึงคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ทําการบนัทึกค่าสมรรถภาพ
การใช้ออกซเิจนสงูสดุ อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ และเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย   

10. ให้ทําการวดัคา่ความเข้มข้นกรดแลคตกิในเลือดหลงัหยดุออกกําลงักายทนัที 

11. ผู้ เข้าร่วมวิจัยทัง้หมดต้องได้รับการทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการต่างๆทุกวิธีการ  
หลงัจากการออกกําลงักาย เป็นเวลา 15 นาที  ดงันี ้

11.1 การนัง่พกั คือ  การนั่งพกับนเก้าอีมี้พนักพิงในห้องอุณหภูมิปกติหลงัออกกําลงั

กายโดยไมต้่องทําอะไรอีก และจะไมไ่ด้รับเคร่ืองช่วยให้ร่างกายหายเหน่ือยหรือเคร่ืองด่ืมใดๆทัง้สิน้ 

เป็นวิธีการฟืน้ตวัแบบ Passive recovery (Rest recovery) 

11.2 การนวดด้วยนํา้แข็ง คือ  การนวดโดยการใช้ผ้าขนหนชูบุนํา้แล้วนํามาห่อนํา้แข็ง 

ซึ่งมีอุณหภูมิประมาณ 0±2 °ซ  แล้วนํามานวดให้กับผู้ เข้าร่วมวิจยั โดยการกดลงลึกๆ และคลึง

เบาๆท่ีบริเวณกล้ามเนือ้ จดุละประมาณ 5 วินาที  โดยทําการนวดดงันี ้

เร่ิมจากขาข้างขวา นวดบริเวณกล้ามเนือ้น่อง (Gastocnemius muscle) ประมาณ 1 

นาที  กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings muscle)  ประมาณ 1 นาที  และกล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps muscle) ประมาณ 1 นาที  จากนัน้นวดขาข้างซ้ายด้วยวิธีการเดียวกนั  

เม่ือนวดกล้ามเนือ้ขาครบทัง้ 2 ข้าง จงึทําการนวดกล้ามเนือ้แขน โดยเร่ิมจากแขนท่อนลา่งข้างขวา 

ไปยงัต้นแขน ใช้เวลาประมาณ 1 นาที จากนัน้นวดแขนข้างซ้ายเช่นเดียวกนั นวดในลกัษณะเช่นนี ้

ไปเร่ือยๆจนครบ 15 นาที 
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11.3 การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  คือ การนัง่พกับนเก้าอีใ้นห้องอณุหภูมิปกต ิ

ต่อจากนัน้ผู้ ทําการทดลองจะใช้ผ้าขนหนชูุบนํา้ท่ีผสมนํา้แข็งซึ่งมีอณุหภมูิประมาณ 5±2 °ซ แล้ว

บิดให้เหลือนํา้เล็กน้อยและเช็ดให้กับผู้ เข้าร่วมวิจยับริเวณขาทัง้ 2 ข้าง, แขนทัง้ 2 ข้าง, คอและ

ใบหน้า โดยการทําไปเร่ือยๆ จนครบ 15 นาทีและสบัเปลี่ยนหมนุเวียนผ้าเย็นเพ่ือให้ความเย็นของ

ผ้าและนํา้เย็นคงท่ี (ไพรัช เลศิเกียรตศิกัดิ ์,2527) 

11.4 การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลู่กล คือ  วิธีการเดินก้าวเท้าไป

ข้างหน้าอยา่งเป็นจงัหวะ โดยเท้าทัง้สองข้างจะต้องมีสว่นท่ีติดพืน้ตลอดช่วงก้าว เป็นลกัษณะการ

เคล่ือนไหวอย่างช้า ๆ อยู่บนลูก่ล ในการศกึษาครัง้นี ้ใช้ความหนกัในการเดินท่ี 35-40 เปอร์เซ็นต์

ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หรือประมาณ 40-50 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

เป็นวิธีการฟืน้ตวัแบบ Active recovery (Dynamic) 

12. วดัและบนัทึกค่าอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต อตัราการหายใจ และเจาะเลือด

เพ่ือวดัปริมาณกรดแลคตกิท่ีเวลา 2 ,5 ,10 และ 15 นาที หลงัการออกกําลงักาย   

13. ผู้ เข้าร่วมวิจยัออกกําลงักายอีกครัง้โดยใช้วิธีการเดิมจนถึงคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ (VO2 max)  เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายหลงัจากการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ 

14. การออกกําลงักายแต่ละครัง้ห่างกันประมาณ 1 สปัดาห์ เพ่ือให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยมีการฟื้น

ตวัอยา่งเตม็ท่ีและไมมี่กระทบจากการออกกําลงักายครัง้ก่อน   
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แผนภาพสรุปขัน้ตอนการดาํเนินงานวิจัย 

 
 
 

 นกักีฬาฟตุบอลชาย จฬุาฯ อาย ุ18-25 ปี 
 

 
 
 

จํานวน 20 คน 

ออกกําลงักายบนเคร่ืองลูก่ลแบบบรู๊ซ จนถงึคา่สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ทําการให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ เป็นเวลา 15 นาที 

ระหวา่งการออกกําลงักายทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ วดัความดนัโลหิต ค่าการใช้ออกซิเจน  

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และ ระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย 

หลงัหยดุการออกกําลงักายทนัที ทําการเจาะเลือดเพ่ือวดัความเข้มข้นของกรดแลคติก 

         1 สปัดาห์                                    1 สปัดาห์                                      1 สปัดาห์  

  นัง่พกั           นวดด้วยนํา้แข็ง               นัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยนํา้เย็น        ออกกําลงักายแบบเบา 

เจาะเลือดเพ่ือวดัความเข้มข้นของกรดแลคติก  วดัอตัราการเต้นของหวัใจ วดัความดนัโลหิต  

และอตัราการหายใจ   ท่ีเวลา 2 , 5, 10 และ 15 นาที หลงัการออกกําลงักาย 

ออกกําลงักายบนเคร่ืองลูก่ลแบบบรู๊ซ จนถงึคา่สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ  

และทําการวดัคา่ตา่งๆทางสรีรวิทยาระหวา่งการออกกําลงักายเชน่เดมิอีกครัง้ 
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ตารางแสดงลาํดบัวิธีการทาํให้ร่างกายฟ้ืนตวั 4 วิธีของผู้เข้าร่วมวิจยัด้วยวธีิการสุ่ม 
 

ผู้ เข้าร่วมวิจยั 
วิธีการ  

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3 ครัง้ท่ี 4 

001 PR IM AR CW 

002 IM PR AR CW 

003 AR IM PR CW 

004 CW IM AR PR 

005 PR AR IM CW 

006 PR CW AR IM 

007 IM CW AR PR 

008 CW PR AR IM 

009 CW PR IM AR 

010 PR AR CW IM 

011 CW IM PR AR 

012 CW PR IM AR 

013 IM AR CW PR 

014 CW IM PR AR 

015 PR AR IM CW 

016 AR PR IM CW 

017 PR IM AR CW 

018 CW AR PR IM 

019 CW PR IM AR 

020 CW AR IM PR 

021 CW AR PR IM 

 
PR = การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวธีิการนัง่พกั 

CW = การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวธีิการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

AR = การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวธีิการออกกําลงักายแบบเบา 

IM  = การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวธีิการนวดด้วยนํา้แข็ง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ในการวิจยัครัง้นี ้ใช้การวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดงันี ้

1. ทดสอบความถกูต้องของทฤษฎี (Testing goodness of fit) วา่ข้อมลูมีการกระจายเป็น 

โค้งปกตหิรือไม ่โดยใช้สถิต ิKolmogorov- Smirnov One Sample Test 

2. คํานวณหาคา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

คา่พืน้ฐานทางสรีรวิทยาของผู้ เข้าร่วมวิจยั ซึง่ได้แก่ อาย ุสว่นสงู นํา้หนกั ดชันีมวลกาย อตัราการ

เต้นของหวัใจสงูสดุ และความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 

3. ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ (Two-way analysis of variance 

with repeated measures) เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และ

การนวดด้วยนํา้แข็งกบักบัช่วงเวลาท่ีวดัค่าทางสรีรวิทยาต่างๆ ขณะออกกําลงักาย และขณะพกั

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย  

3.1 หากพบว่า ไม่มีปฎิสมัพนัธ์กนัให้เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูด้่วยวิธีของ 

Bonferroni  

3.2 หากพบว่า มีปฎิสมัพนัธ์ให้ทําการทดสอบวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วดัซํา้ (One- way ANOVA with repeated measures) เพ่ือทดสอบหาคา่ความแตกตา่งของคา่

ทางสรีรวิทยาต่างๆ ภายในวิธีการทัง้ 4 วิธีการ ได้แก่ วิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง ขณะออกกําลงักาย และขณะพกัหลงั

ออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5 ,10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย หากพบว่ามีความแตกตา่ง

กนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิจะทําการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่ด้วยวิธีของ Bonferroni 

    4. ใช้การวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคา่ทางสรีรวิทยา

ตา่งๆระหว่างท่ีออกกําลงักายในช่วงเวลาเดียวกนั ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธีการ 

อนัได้แก่ วิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวด

ด้วยนํา้แข็งกบัช่วงเวลาท่ีวดั ได้แก่ นาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ขณะออกกําลงักาย 

โดยการทดสอบคา่ทีแบบวดัซํา้ (Paired - sampled t – test) 

5. ใช้การวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถใน

การทํางานของร่างกายขณะออกกําลงักาย อนัได้แก่ อตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum 

heart rate : HRmax) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Maximal oxygen consumption : VO2 

max) และเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย (Exercise duration) ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้
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6. กําหนดระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 



บทที่  4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ 
การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมลู และวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทาง

สถิติท่ีได้จากการศกึษาผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการต่างๆ อนั

ได้แก่ การนั่งพัก การนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วย

นํา้แข็งต่อประสิทธิภาพในการออกกําลงักายในนกักีฬา โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจยัครัง้นี ้คือ 

นกักีฬาฟตุบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย อายรุะหว่าง 18-25 ปี จํานวน 15 คน ซึง่ทํา

การเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ตามวิธีการท่ีแตกตา่งกนั และเปรียบเทียบภายในกลุม่ท่ีเวลาแตกตh่าง

กนั  ได้แก่ ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัที และท่ีเวลา 2 นาที 5 นาที 10 นาที และ 15 นาที หลงั

การออกกําลงักาย จากนัน้จึงนําผลมาวิเคราะห์เสนอในรูปตารางและแผนภูมิประกอบความเรียง 

โดยแบง่การนําเสนอออกเป็น 4 ตอน ดงันีคื้อ 
 

ตอนท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของผู้ เข้าร่วม

ิจยั ว
  

ตอนท่ี 2 การทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนัง่พกั (Passive recovery : PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (Cold water body 

wetting : CW) การออกกําลงักายแบบเบา (Active recovery : AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (Ice 

massage : IM) กับช่วงเวลาท่ีวดัค่าทางสรีรวิทยาต่างๆ ขณะพกัระหว่างการออกกําลงักาย อนั

ได้แก่ หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย โดยการวิเคราะห์

ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ (Two-way analysis of variance with repeated measures) 
 

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าทางสรีรวิทยาต่างๆ

ระหว่างท่ีออกกําลงักายในช่วงเวลาเดียวกัน ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ได้แก่ 

วิธีการนัง่พกั (Passive recovery : PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (Cold water body 

wetting : CW)  การออกกําลงักายแบบเบา (Active recovery : AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (Ice 

massage : IM) กบัช่วงเวลาท่ีวดั โดยการทดสอบคา่ทีแบบวดัซํา้ (Paired – samples  t – test) 
 

 ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการ

ทํางานของร่างกายขณะออกกําลงักาย อนัได้แก่ อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (Maximal heart rate 

: HRmax) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Maximal oxygen consumption : VO2 max) และ

เวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย (Exercise time) ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ได้แก่ 
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ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของ

ผู้เข้าร่วมวิจัย 
 
 

ตารางที่  1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของ

ผู้ เข้าร่วมวิจยั (n = 15) 
 

 

คา่พืน้ฐานทางสรีรวิทยา  S.D. X 

อาย ุ(ปี) 20.33 1.23 

สว่นสงู(เมตร) 173.67 5.11 

นํา้หนกั (กิโลกรัม) 65.66 5.16 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร) 21.77 2.13 

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (ครัง้ตอ่นาที) 172.33 10.53 

สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ (มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที)   57.07 7.64 

 
 

จากตารางท่ี 1 พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีอายเุฉล่ีย 20.33 ± 1.23 ปี  สว่นสงูเฉลี่ย 173.67 ± 

5.11 เซนตเิมตร  นํา้หนกัเฉล่ีย 65.66 ±  5.16 กิโลกรัม ดชันีมวลกายเฉล่ีย 21.77 ± 2.13 กิโลกรัม

ตอ่ตารางเมตร อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 172.33 ± 10.53 ครัง้ตอ่นาที และสมรรถภาพการใช้

ออกซเิจนสงูสดุ 57.07 ±  7.64 มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที  
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ตอนที่ 2 การทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างการทาํให้ร่างกายฟ้ืน

ตัวด้วยวิธีการน่ังพัก (Passive recovery : PR) การน่ังพักแล้วเช็ดตัวด้วยผ้าเย็น (Cold 
water body wetting : CW) การออกกาํลังกายแบบเบา (Active recovery : AR) และการ
นวดด้วยนํา้แข็ง (Ice massage : IM) กับช่วงเวลาที่วัดค่าทางสรีรวิทยาต่างๆ ขณะพัก
ระหว่างการออกกาํลังกาย อันได้แก่ หลังออกกาํลังกายทันทีและในนาทีที่ 2, 5, 10 และ 
15 หลังออกกําลังกาย โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํา้ (Two-way 
analysis of variance with repeated measures) 

 

ตารางท่ี 2   คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเต้นของหวัใจ (ครัง้ตอ่นาที) 

ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย ระหวา่งการทํา

ให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

วิธีการ 

PR   CW   AR   IM 

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D. 

      

ช่วงเวลา 

X X X X 

ขณะพกั 66.73 16.66 
 

64.80 6.64 
 

65.80 8.10 
 

66.60 9.42 

นาทีท่ี 0 135.40 33.27 
 

131.13 34.86 
 

137.53 22.55 
 

139.73 24.36 

นาทีท่ี 2 95.07 15.25 
 

96.73 10.36 
 

112.33 10.60 
 

95.27 17.30 

นาทีท่ี 5 91.73 15.16 
 

88.13 10.12 
 

105.33 9.77 
 

90.00 14.02 

นาทีท่ี 10 88.67 12.43 
 

84.67 9.95 
 

102.60 9.30 
 

83.60 8.27 

นาทีท่ี 15 86.20 11.42   83.93 10.00   101.20 9.15   87.40 14.86 

 

จากตารางท่ี 2  พบว่า อตัราการเต้นของหวัใจของการนัง่พกั (PR) ขณะพกั มีค่าเฉล่ีย 

66.73 ± 16.66 ครัง้ต่อนาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉลี่ย 135.40 ± 33.27 ครัง้ต่อนาที  

นาทีท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 95.07 ± 15.25 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 91.73 ± 15.16 ครัง้ต่อนาที  

นาทีท่ี 10 มีคา่เฉลี่ย 88.67 ± 12.43 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 86.20 ± 11.42 ครัง้ตอ่นาที 

อตัราการเต้นของหวัใจของการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 64.80 ± 6.64 

ครัง้ตอ่นาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 131.13 ± 3 4 . 8 6  ค รั ้งต่ อนา ที   นา ที ท่ี  2  มี
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อตัราการเต้นของหวัใจของการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 65.80 ± 

8.10 ครัง้ต่อนาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉล่ีย 137.53 ± 22.55 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 2 มี

คา่เฉลี่ย 112.33 ± 10.60 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 105.33 ± 9.77 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 10 

มีคา่เฉลี่ย 102.60 ± 9.30 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 101.20 ± 9.15 ครัง้ตอ่นาที 

อตัราการเต้นของหวัใจของการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ขณะพกั มีค่าเฉลี่ย 66.60 ± 9.42  

ครัง้ตอ่นาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 139.73 ± 24.36 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 

95.27 ± 17.30 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 90.00 ± 14.02 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 10 มีคา่เฉลี่ย 

83.60 ± 8.27 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 87.40 ± 14.86 ครัง้ตอ่นาที  
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ตารางท่ี 3   การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ เพ่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การ

ออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กบัช่วงเวลาการวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจ (ครัง้ต่อนาที) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออก

กําลงักาย   

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F 
p-

value 

ระหวา่งสมาชิก 

    กลุม่ 8356.275 3 2785.425 6.847 .001* 

    สมาชิก 17086.850 42 406.830 

ภายในกลุม่    

    การวดั 152445.525 5 30489.105 128.704 <.001* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่และการวดั 4604.108 15 306.941 2.202 .007* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 29270.017 210 139.381 

    รวม 211762.775 275       

* p < .05 

 จากตารางท่ี 3 พบว่า วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (p = .001) ช่วงเวลาในการวดั (p 

<.001) และปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัและช่วงเวลาการวดั (p = .007) มีผลตอ่

อตัราการเต้นของหวัใจ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  นัน่คือ  การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีท่ีตา่งกนั จะสง่ผลตอ่อตัราการเต้นของหวัใจตา่งกนั ขึน้อยู่กบัว่าเป็นช่วงเวลาการวดัช่วงใด  

หรือช่วงเวลาการวดัท่ีตา่งกนั จะสง่ผลตอ่อตัราการเต้นของหวัใจตา่งกนั ขึน้อยู่กบัว่าเป็นการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการใด 
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 ตารางท่ี 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One- way ANOVA with 

repeated measures) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของอตัราการเต้นของหวัใจภายในการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F p-value 

    การนัง่พกั (PR)       

ระหวา่งสมาชิก 14893.933 14 1063.852   

ภายในกลุม่      

   ระหวา่งการวดั 35515.567 5 7103.113 33.271 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 14944.600 70 213.494   

รวม 65354.100 89       

    การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW)      

ระหวา่งสมาชิก 9500.267 14 678.590   

ภายในกลุม่      

   ระหวา่งการวดั 36395.033 5 7279.007 36.776 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 13854.800 70 197.926   

รวม 59750.100 89       

    การออกกําลงักายแบบเบา (AR)     

ระหวา่งสมาชิก 6953.400 14 496.671   

ภายในกลุม่      

   ระหวา่งการวดั 39969.600 5 7993.920 87.716 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 6379.400 70 91.134   

รวม 53302.400 89       

    การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM)   

ระหวา่งสมาชิก 9868.933 14 704.924   

ภายในกลุม่      

   ระหวา่งการวดั 45169.433 5 9033.887 59.246 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 10673.733 70 152.482   

รวม 65712.099 89       

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้  แสดงให้เห็นว่า อตัรา

การเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลงหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทัง้ 4 วิธี อนัได้แก่ วิธีการนัง่พกั (PR) 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง 

(IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 

5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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 ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย 

ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

  นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 ขณะพกั 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  70.33 135.40 95.07 91.73 88.67 86.20 X 

ขณะพกั 70.33 - -65.07* -24.73* -21.40* -18.33* -15.87* 

นาทีท่ี 0 135.40 - 40.33* 43.67* 46.73* 49.20* 

นาทีท่ี 2 95.07 - 3.33 6.40* 8.87* 

นาทีท่ี 5 91.73 - 3.07 5.53 

นาทีท่ี 10 88.67 - 2.47 

นาทีท่ี 15 86.20           - 

* p < .05  

จากตารางท่ี 5 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการนั่งพักหลงัออกกําลงักายทันทีแตกต่างกับขณะพกั นาทีท่ี 2  นาทีท่ี 5  นาทีท่ี 10 

และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหัวใจหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก

นาทีท่ี 2  หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 5 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่

แตกต่างกบัขณะพกั นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหัวใจหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก

นาทีท่ี 5  หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหัวใจหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก

นาทีท่ี 10  หลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกบันาทีท่ี 15 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่

แตกต่างกบัขณะพกั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย

แตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ในช่วงเวลาพกั

ระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงั

ออกกําลงักาย 

 

  ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  64.80 131.13 96.73 88.13 84.67 83.93 X 

ขณะพกั 64.80 - -66.33* -31.93* -23.33* -19.87* -19.13* 

นาทีท่ี 0 131.13 - 34.40* 43.00* 46.47* 47.20* 

นาทีท่ี 2 96.73 - 8.60* 12.07* 12.80* 

นาทีท่ี 5 88.13 - 3.47 4.20 

นาทีท่ี 10 84.67 - 0.73 

นาทีท่ี 15 83.93           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 6 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกต่างกับขณะพกั นาทีท่ี 2  

นาทีท่ี 5  นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้ว

เช็ดตวัด้วยผ้าเย็นนาทีท่ี 2  หลงัออกกําลงักายแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 

15 หลงัออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้ว

เช็ดตวัด้วยผ้าเย็นนาทีท่ี 5  หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออก

กําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05  

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้ว

เช็ดตวัด้วยผ้าเย็น นาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกบันาทีท่ี 15 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ในช่วงเวลาพกัระหว่าง

การออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออก

กําลงักาย 

 

  ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  65.80 137.53 112.33 105.33 102.60 101.20 X 

ขณะพกั 65.80 - -71.73* -46.53* -39.53* -36.80* -35.40* 

นาทีท่ี 0 137.53 - 25.20* 32.20* 34.93* 36.33* 

นาทีท่ี 2 112.33 - 7.00* 9.73* 11.13* 

นาทีท่ี 5 105.33 - 2.73 4.13* 

นาทีท่ี 10 102.60 - 1.40 

นาทีท่ี 15 101.20           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 7 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบาหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 2  นาทีท่ี 

5  นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบานาทีท่ี 2  หลงัออกกําลงักายแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 

หลงัออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบานาทีท่ี 5  หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 10 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบานาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 15 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนาทีท่ี 15 หลงัออก

กําลงักายแตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ตารางท่ี 8 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออก

กําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10   ขณะพกั 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  66.60 139.73 95.27 90.00 83.60 87.40 X 

ขณะพกั 66.60 - -73.13* -28.67* -23.40* -17.00* -20.80* 

นาทีท่ี 0 139.73 - 44.47* 49.73* 56.13* 52.33* 

นาทีท่ี 2 95.27 - 5.27 11.67* 7.87 

นาทีท่ี 5 90.00 - 6.40 2.60 

นาทีท่ี 10 83.60 - -3.80 

นาทีท่ี 15 87.40           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 8 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 2  นาทีท่ี 5  นาที

ท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็งนาทีท่ี 2  หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 15 อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 แต่แตกตา่งกบัขณะพกั และนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็งนาทีท่ี 5  หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็งนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกบันาทีท่ี 15 อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ตารางท่ี 9 สรุปค่าความแตกต่างของอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเปล่ียนแปลงภายหลงัการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงั

กายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะ

พกั หลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

ช่วงเวลาในการวดั PR CW AR IM 

ขณะพกั - นาทีท่ี 0 -65.07* -66.33* -71.73* -73.13* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 2 40.33* 34.40* 25.20* 44.47* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 5 43.67* 43.00* 32.20* 49.73* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 10 46.73* 46.47* 34.93* 56.13* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 15 49.20* 47.20* 36.33* 52.33* 

ขณะพกั - นาทีท่ี 15 -15.87* -19.13* -35.40* -20.80* 

* p < .05 

 
 แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงการเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหัวใจภายหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
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จากตารางท่ี 9 และแผนภมูิท่ี 1 แสดงให้เห็นว่า การทําร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั 

(PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วย

นํา้แข็ง (IM) มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจทุกช่วงเวลาของการวดั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05  ยกเว้นการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งจะมีการเพิ่มขึน้เล็กน้อยของ

อตัราการเต้นของหวัใจในนาทีท่ี 15 จากนาทีท่ี 10 หลงัการออกกําลงักาย  

เม่ือเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของอตัราการเต้นของหวัใจหลงัออกกําลงักายทนัทีกบั

นาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง มีผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการออกกําลงักายมากท่ีสดุ ทกุช่วงเวลาในการ

วัด รองลงมา คือ การนั่งพัก การนั่งพักแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการออกกําลงักายแบบเบา 

ตามลําดบั  แต่เม่ือเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกักบันาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงั

กาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัมีอตัราการเต้นของหวัใจในนาทีท่ี 15 หลงั

การออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัมากท่ีสดุ  รองลงมา คือ การนัง่พกั

แล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การนวดด้วยนํา้แข็ง และการออกกําลงักายแบบเบา ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอัตราการเต้นของหัวใจท่ี

เปล่ียนแปลงหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะ

พกั หลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F p-value 

ขณะพกั 

    ระหวา่งกลุม่ 262.450 3 87.483 0.735 0.535 

    ภายในกลุม่ 6663.733 56 118.995 

        รวม 6926.183 59  

หลงัออกกําลงักายทนัที 

    ระหวา่งกลุม่ 604.850 3 201.617 0.236 0.871 

    ภายในกลุม่ 47940.000 56 856.071 

        รวม 48544.850 59  

นาทีท่ี 2 

    ระหวา่งกลุม่ 3141.517 3 1047.172 5.574 0.002* 

    ภายในกลุม่ 10520.133 56 187.860  

        รวม 13661.650 59  

นาทีท่ี 5 

    ระหวา่งกลุม่ 2757.600 3 919.200 5.891 0.001* 

    ภายในกลุม่ 8738.000 56 156.036 

        รวม 11495.600 59  

นาทีท่ี 10 

    ระหวา่งกลุม่ 3448.317 3 1149.439 11.254 <0.001* 

    ภายในกลุม่ 5719.867 56 102.140  

        รวม 9168.183 59  

นาทีท่ี 15 

    ระหวา่งกลุม่ 2745.650 3 915.217 6.845 0.001* 

    ภายในกลุม่ 7487.333 56 133.702  

        รวม 10232.983 59       

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอัตราการเต้นของหัวใจท่ี

เปล่ียนแปลงหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

(CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) พบว่า อตัราการเต้นของ

หวัใจท่ีขณะพกัและหลงัออกกําลงักายทนัทีไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

สว่นในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 

 

 

 ตารางท่ี 11 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นของหัวใจท่ี

เปล่ียนแปลงของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ในนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย 

 

วิธีการ 
  PR CW AR IM 

  95.07 96.73 112.33 95.27 

PR 95.07 - -1.67 -17.27* -0.20 

CW 96.73 - -15.60* 1.47 

AR 112.33 - 17.07* 

IM 95.27       - 

X 

* p < .05 

จากตารางท่ี 11 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวันาทีท่ี 2  หลงัออกกําลงักาย วิธีการนัง่พกัไม่แตกต่างกับวิธีการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

และวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง แต่แตกต่างกับวิธีการออกกําลงักายแบบเบา อย่างมีนัยสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05  วิธีนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นแตกตา่งกบัวิธีการออกกําลงักายแบบเบา แตไ่ม่

แตกต่างกับวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบาแตกตา่งกบัวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ พบว่า ท่ีนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย 

การทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพกั มีค่าน้อยท่ีสุด (95.07 ครัง้ต่อนาที)  รองลงมา คือ 

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง (95.07 ครัง้ตอ่นาที)  การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (96.73 ครัง้ตอ่นาที)  

และการออกกําลงักายแบบเบา (112.33 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 12 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นของหัวใจท่ี

เปล่ียนแปลงของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ในนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย 

 

วิธีการ 
  PR CW AR IM 

  91.73 88.13 105.33 90.00 

PR 91.73 - 3.60 -13.60* 1.73 

CW 88.13 - -17.20* -1.87 

AR 105.33 - 15.33* 

IM 90.00       - 

X 

* p < .05 

จากตารางท่ี 12 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวันาทีท่ี 5  หลงัออกกําลงักาย วิธีการนัง่พกัไม่แตกต่างกับวิธีการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

และวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง แต่แตกต่างกับวิธีการออกกําลงักายแบบเบา อย่างมีนัยสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05  วิธีนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นแตกตา่งกบัวิธีการออกกําลงักายแบบเบา แตไ่ม่

แตกต่างกับวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบาแตกตา่งกบัวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ พบว่า ท่ีนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย 

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นมีคา่น้อยท่ีสดุ (88.13 ครัง้ตอ่นาที)  

รองลงมา คือ วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง (90.00 ครัง้ตอ่นาที)  การนัง่พกั (91.73 ครัง้ตอ่นาที)  และ

การออกกําลงักายแบบเบา (105.33 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 
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 ตารางท่ี 13 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นของหัวใจท่ี

เปล่ียนแปลงของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ในนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย 

 

วิธีการ 
  PR CW AR IM 

  88.67 84.67 102.60 83.60 

PR 88.67 - 4.00 -13.93* 5.07 

CW 84.67 - -17.93* 1.07 

AR 102.60 - 19.00* 

IM 83.60       - 

X 

* p < .05 

จากตารางท่ี 13 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวันาทีท่ี 10  หลงัออกกําลงักาย วิธีการนัง่พกัไม่แตกต่างกบัวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

และวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง แต่แตกต่างกับวิธีการออกกําลงักายแบบเบา อย่างมีนัยสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05  วิธีนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นแตกตา่งกบัวิธีการออกกําลงักายแบบเบา แตไ่ม่

แตกต่างกับวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบาแตกตา่งกบัวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ พบวา่ ท่ีนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย 

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมีคา่น้อยท่ีสดุ (83.60 ครัง้ตอ่นาที)  รองลงมา 

คือ วิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (84.67 ครัง้ตอ่นาที)  การนัง่พกั (88.67 ครัง้ตอ่นาที)  และ

การออกกําลงักายแบบเบา (102.60 ครัง้ตอ่นาที)  ตามลําดบั 
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 ตารางท่ี 14 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอัตราการเต้นของหัวใจท่ี

เปล่ียนแปลงของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ในนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

วิธีการ 
  PR CW AR IM 

  86.20 83.93 101.20 87.40 

PR 86.20 - 2.27 -15.00* -1.20 

CW 83.93 - -17.27* -3.47 

AR 101.20 - 13.80* 

IM 87.40       - 

X 

* p < .05 

จากตารางท่ี 14 พบว่า การเปล่ียนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวันาทีท่ี 15  หลงัออกกําลงักาย วิธีการนัง่พกัไม่แตกต่างกบัวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

และวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง แต่แตกต่างกับวิธีการออกกําลงักายแบบเบา อย่างมีนัยสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05  วิธีนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นแตกตา่งกบัวิธีการออกกําลงักายแบบเบา แตไ่ม่

แตกต่างกับวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวิธีการออกกําลงั

กายแบบเบาแตกตา่งกบัวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ พบวา่ ท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นมีคา่น้อยท่ีสดุ (83.93 ครัง้ตอ่นาที)  

รองลงมา คือ วิธีการนัง่พกั (86.20 ครัง้ต่อนาที)  การนวดด้วยนํา้แข็ง(87.40 ครัง้ตอ่นาที)  และ

การออกกําลงักายแบบเบา (102.20 ครัง้ตอ่นาที)  ตามลําดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

ตารางท่ี 15   ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงั

กาย ระหว่างการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก (PR) การนั่งพักแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

(CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

วิธีการ 

PR   CW   AR   IM 

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D. 

   

ช่วงเวลา 

X X X X 

ขณะพกั 127.80 14.72   121.00 13.69   120.53 9.97   123.93 16.37 

นาทีท่ี 0 157.80 26.34 
 

161.47 21.20 
 

158.73 33.66 
 

155.13 22.52 

นาทีท่ี 2 144.87 16.66 
 

147.60 18.63 
 

148.93 26.70 
 

147.33 21.17 

นาทีท่ี 5 131.60 7.26 
 

134.07 11.87 
 

135.87 16.40 
 

131.53 13.63 

นาทีท่ี 10 124.40 7.52 
 

120.00 10.26 
 

127.60 14.71 
 

122.47 9.00 

นาทีท่ี 15 119.93 7.81   122.40 9.53   126.60 10.27   122.60 10.64 

 

จากตารางท่ี 15  พบว่า ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัของการนัง่พกั (PR) ขณะพกั มี

คา่เฉลี่ย 127.80 ± 14.72 มิลลิเมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉล่ีย 157.80 ± 26.34  

มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 144.87 ± 16.66 มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 131.60 

± 7.26 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 124.40 ± 7.52 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 15 มี

คา่เฉลี่ย 119.93 ± 7.81 มิลลเิมตรปรอท  

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัของการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ขณะพกั มีค่าเฉล่ีย 

121.00 ± 13.69 มิลลิเมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 161.47 ± 21.20 มิลลิเมตร

ปรอท  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 147.60 ± 18.63 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 134.07 ± 11.87 

มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 120.00 ± 10.26 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 15 มีค่าเฉลี่ย 

122.40 ± 9.53 มิลลเิมตรปรอท 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัของการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ขณะพกั มีค่าเฉลี่ย 

120.53 ± 9.97 มิลลิเมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉล่ีย 158.73 ± 33.66 มิลลิเมตร

ปรอท  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 148.93 ± 26.70 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 135.87 ± 16.40 
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ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัของการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 123.93 

± 16.37 มิลลิเมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉล่ีย 155.13 ± 22.52 มิลลิเมตรปรอท  

นาทีท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 147.33 ± 21.17 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 131.53 ± 13.63  

มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 122.47 ± 9.00 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 

122.60 ± 10.64 มิลลเิมตรปรอท 
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ตารางท่ี 16   การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ เพ่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การ

ออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กบัช่วงเวลาการวดัความดนัโลหิตขณะ

หวัใจบีบตวั (มิลลิเมตรปรอท) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 

หลงัออกกําลงักาย   

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F 
p-

value 

ระหวา่งสมาชิก 

    กลุม่ 59.844 3 19.948 0.956 .422 

    สมาชิก 876.591 42 20.871 

ภายในกลุม่    

    การวดั 1999.367 5 399.873 31.428 <.001* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่และการวดั 107.670 15 7.178 1.445 .129 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 1043.233 210 4.968 

    รวม 4086.705 275       

* p < .05 

 จากตารางท่ี 16 พบว่า วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (p = .422) ไม่มีผลตอ่ความดนัโลหิต

ขณะหวัใจบีบตวั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  แตช่่วงเวลาในการวดั (p <.001) มีผลตอ่

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และไม่พบปฏิสัมพันธ์

ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัและช่วงเวลาการวดั (p = .129)  นัน่คือ  การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีท่ีตา่งกนั จะไมมี่ผลตอ่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั  แตช่่วงเวลาในการวดัท่ีตา่งกนัจะมี

ผลตอ่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัตา่งกนั 
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 ตารางท่ี 17 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั

(มิลลิเมตรปรอท) ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM)  

 

วิธีการ   S.D. 
95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

PR 134.40 1.54 131.10 137.70 

CW 134.42 2.61 128.82 140.02 

AR 136.38 3.42 129.04 143.72 

IM 133.83 2.42 128.64 139.03 

 

 จากตารางท่ี 17 เม่ือสงัเกตคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัภายหลงัการทําให้

ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมี

คา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัต่ําสดุ  (133.83 มิลลิเมตรปรอท) รองลงมา คือ วิธีการนัง่

พกั (134.40 มิลลเิมตรปรอท) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (134.42 มิลลิเมตรปรอท) และการ

ออกกําลงักายแบบเบา (136.38 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

 

ตารางท่ี 18 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ี

ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

ช่วงเวลา

การวดั 
  S.D. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

ขณะพกั 123.32 2.39 118.20 128.44 

นาทีท่ี 0 158.28 4.32 149.02 167.55 

นาทีท่ี 2 147.18 2.54 141.74 152.62 

นาทีท่ี 5 133.27 2.19 128.56 137.97 

นาทีท่ี 10 123.62 1.89 119.56 127.67 

นาทีท่ี 15 122.88 1.57 119.51 126.26 
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ตารางท่ี 19 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัท่ี

เปล่ียนแปลงภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

ช่วงเวลาการวดั   
ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 นาทีท่ี 15 

123.32 158.28 147.18 133.27 123.62 122.88 

ขณะพกั 123.32 - -34.97* -23.87* -9.95* -0.30 0.43 

นาทีท่ี 0 158.28 - 11.10 25.02* 34.67* 35.40* 

นาทีท่ี 2 147.18 - 13.92* 23.57* 24.30* 

นาทีท่ี 5 133.27 - 9.65* 10.38* 

นาทีท่ี 10 123.62 - 0.73 

นาทีท่ี 15 122.88           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 18 และตารางท่ี 19  เม่ือสงัเกตคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั

หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั  พบว่า ท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักายมีคา่เฉล่ียของความดนัโลหิต

ขณะหวัใจบีบตวัต่ําสดุ โดยต่ํากว่าขณะพกั 0.43 มิลลิเมตรปรอท และท่ีนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงั

กาย ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัมีคา่เฉลี่ยไมแ่ตกตา่งกบัขณะพกั 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั พบว่า การ

เปล่ียนแปลงความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัท่ีขณะพกัแตกต่างกับ

หลงัออกกําลงักายทนัที และนาทีท่ี 2 และนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 แตไ่มแ่ตกตา่งกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย  

การเปล่ียนแปลงความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัหลงัออก

กําลงักายทนัทีไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย แต่แตกต่างกบันาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และ

นาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การเปล่ียนแปลงความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวันาทีท่ี 2 

หลงัออกกําลงักายแตกต่างกบันาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวันาทีท่ี 5 

หลงัออกกําลงักายแตกตา่งกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05 และนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกบันาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 
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 ตารางท่ี 20 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวท่ี

เปล่ียนแปลงภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่าง

การออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

ช่วงเวลาในการวดั PR CW AR IM 

ขณะพกั - นาทีท่ี 0 -30.00 -40.47 -38.20 -28.53 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 2 12.93 13.87 9.80 5.13 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 5 26.20 27.40 22.87 20.93 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 10 33.40 41.47 31.13 30.00 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 15 37.87 39.07 32.13 29.87 

ขณะพกั - นาทีท่ี 15 7.87 -1.40 -6.07 1.33 

 

 
 แผนภมูิท่ี 2 กราฟแสดงการเปล่ียนแปลงความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัภายหลงัการทํา

ให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
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 จากตารางท่ี 20 และแผนภมูิท่ี 2 แสดงให้เห็นว่าการทําร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั 

(PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วย

นํา้แข็ง (IM) มีผลลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัเกือบทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นในนาทีท่ี 

10 ถึง นาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักายของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น และการนวดด้วยนํา้แข็ง ซึง่มีคา่เพิ่มขึน้ 

เม่ือเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัออกกําลงักาย

ทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่

พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลในการลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการออกกําลงักาย

มากกว่าวิธีการอ่ืน ทกุช่วงเวลาในการวดั รองลงมาคือการนัง่พกั การออกกําลงักายแบบเบา และ

การนวดด้วยนํา้แข็ง ตามลําดบั   

เม่ือพิจารณาค่าความแตกต่างของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกักบันาทีท่ี 15 

หลงัการออกกําลงักาย พบว่า ท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการ

นวดด้วยนํา้แข็ง และการนัง่พกั มีผลลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัเม่ือเปรียบเทียบกบัขณะ

พกั  

เม่ือเปรียบเทียบความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกักบันาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงั

กาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั

ในนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกัมากกว่า

วิธีการอ่ืน รองลงมา คือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนัง่

พกั ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 21   คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงั

กาย ระหว่างการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก (PR) การนั่งพักแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

(CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

  

วิธีการ 

PR   CW   AR   IM 

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D. 

      

ช่วงเวลา 

X X X X 

ขณะพกั 72.67 9.58 
 

70.53 6.57 
 

76.13 9.53 
 

73.53 9.72 

นาทีท่ี 0 68.60 17.70 
 

66.40 19.47 
 

64.93 13.89 
 

71.80 21.08 

นาทีท่ี 2 76.60 16.66 
 

77.93 12.13 
 

68.27 13.09 
 

78.07 15.62 

นาทีท่ี 5 77.87 11.72 
 

78.33 10.28 
 

76.80 14.26 
 

77.13 12.92 

นาทีท่ี 10 81.80 10.13 
 

79.67 6.61 
 

76.13 11.26 
 

79.53 10.15 

นาทีท่ี 15 77.73 11.73   83.00 7.38   68.87 12.32   83.67 7.41 

 

จากตารางท่ี 21  พบวา่ ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัของการนัง่พกั (PR) ขณะพกั มี

คา่เฉลี่ย 72.67 ± 9.58 มิลลิเมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉลี่ย 68.60 ± 17.70  

มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 76.60 ± 16.66 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 77.87 ± 

11.72 มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 10 มีคา่เฉลี่ย 81.80 ± 10.13 มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 

77.73 ± 11.73 มิลลเิมตรปรอท  

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัของการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ขณะพกั มีค่าเฉลี่ย 

70.53 ± 6.57 มิลลเิมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 66.40 ± 19.47 มิลลเิมตรปรอท  

นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 77.93 ± 12.13 มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 78.33 ± 10.28 มิลลิเมตร

ปรอท  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉลี่ย 79.67 ± 6.61 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 83.00 ± 7.38 

มิลลเิมตรปรอท   

ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัของการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ขณะพกั มี

คา่เฉลี่ย 76.13 ± 9.53 มิลลิเมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉลี่ย 64.93 ± 13.89 

มิลลเิมตรปรอท  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 68.27 ± 13.09 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 76.80 ± 
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ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัของการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 73.53 

± 9.72 มิลลเิมตรปรอท  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 71.80 ± 21.08 มิลลิเมตรปรอท  นาที

ท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 78.07 ± 15.62 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 77.13 ± 12.92 มิลลิเมตร

ปรอท  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 79.53 ± 10.15 มิลลิเมตรปรอท  นาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ีย 83.67 ± 7.41 

มิลลเิมตรปรอท          
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ตารางท่ี 22   การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ เพ่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การ

ออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กบัช่วงเวลาการวดัความดนัโลหิตขณะ

หวัใจคลายตวั (มิลลิเมตรปรอท) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 

หลงัออกกําลงักาย   

 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F 
p-

value 

ระหวา่งสมาชิก 

    กลุม่ 1494.278 3 498.093 1.986 .131 

    สมาชิก 10531.472 42 250.749 

ภายในกลุม่    

    การวดั 5313.300 5 1062.660 8.102 <.001* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่และการวดั 2506.056 15 167.070 1.506 .105 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 23292.694 210 110.918 

    รวม 43137.800 275       

* p < .05 

 จากตารางท่ี 22 พบว่า วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (p = .131)  ไม่มีผลตอ่ความดนัโลหิต

ขณะหวัใจคลายตวั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  แตช่่วงเวลาในการวดั (p < .001) มีผล

ตอ่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และไมพ่บปฏิสมัพนัธ์

ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัและช่วงเวลาการวดั (p = .105) นัน่คือ  การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีท่ีต่างกนั จะไม่มีผลต่อความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั  แต่ช่วงเวลาในการวดัท่ีต่างกนั

จะมีผลตอ่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัตา่งกนั 
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ตารางท่ี 23 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั

(มิลลิเมตรปรอท) ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

วิธีการ   S.D. 
95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

PR 75.88 2.51 70.49 81.26 

CW 75.98 1.74 72.25 79.71 

AR 71.86 2.11 67.33 76.38 

IM 77.29 1.88 73.25 81.33 

 

จากตารางท่ี 23 เม่ือสงัเกตคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัภายหลงัการทํา

ให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบ

เบา มีคา่เฉล่ียความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัต่ําสดุ  (71.86 มิลลิเมตรปรอท)  รองลงมา คือ 

วิธีการนัง่พกั (75.88 มิลลิเมตรปรอท) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (75.98 มิลลิเมตรปรอท) 

และการนวดด้วยนํา้แข็ง (77.29 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

 

ตารางท่ี 24 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ี

ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

ช่วงเวลา

การวดั 
  S.D. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

ขณะพกั 73.22 0.93 71.23 75.21 

นาทีท่ี 0 67.93 2.83 61.86 74.00 

นาทีท่ี 2 75.22 2.01 70.90 79.53 

นาทีท่ี 5 77.53 1.91 73.43 81.64 

นาทีท่ี 10 79.28 2.02 74.95 83.61 

นาทีท่ี 15 78.32 1.93 74.18 82.46 
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ตารางท่ี 25 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัท่ี

เปล่ียนแปลงภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

ช่วงเวลาการวดั   
ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 นาทีท่ี 15 

73.22 67.93 75.22 77.53 79.28 78.32 

ขณะพกั 73.22 - 5.28 -2.00 -4.32 -6.07 -5.10 

นาทีท่ี 0 67.93 - -7.28 -9.60* -11.35* -10.38 

นาทีท่ี 2 75.22 - -2.32 -4.07 -3.10 

นาทีท่ี 5 77.53 - -1.75 -0.78 

นาทีท่ี 10 79.28 - 0.97 

นาทีท่ี 15 78.32           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 24 และตารางท่ี 25 เม่ือสงัเกตคา่เฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย

ตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั  พบว่า คา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัมีคา่เพิ่มขึน้

หลงัจากหยดุออกกําลงักายทนัที จนถึงนาทีท่ี 10 จากนัน้ท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักายมีคา่ลดลง 

แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทุกช่วงเวลา  นอกจากนี ้ยงัพบว่าค่าเฉล่ียของความดนัโลหิต

ขณะหวัใจคลายตวัหลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัต่ําสดุ 

โดยต่ํากวา่ขณะพกั 5.28 มิลลเิมตรปรอท  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวั พบว่า 

การเปลี่ยนแปลงความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัไม่แตกตา่งกนัทกุ

ช่วงเวลา ยกเว้น ในนาทีท่ี 10 แตกต่างกบัหลงัออกกําลงักายทนัที อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05  
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 ตารางท่ี 26 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวัท่ี

เปล่ียนแปลงภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่าง

การออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

ช่วงเวลาในการวดั PR CW AR IM 

ขณะพกั - นาทีท่ี 0 4.07 4.13 11.20 1.73 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 2 -8.00 -11.53 -3.33 -6.27 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 5 -9.27 -11.93 -11.87 -5.33 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 10 -13.20 -13.27 -11.20 -7.73 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 15 -9.13 -16.60 -3.93 -11.87 

ขณะพกั - นาทีท่ี 15 -5.07 -12.47 7.27 -10.13 

 

 
 แผนภมูิท่ี 3 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัภายหลงัการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงั

กายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะ

พกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
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จากตารางท่ี 26 และแผนภมูิท่ี 3 แสดงให้เห็นว่าการทําร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั 

(PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วย

นํา้แข็ง (IM) มีคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัเพิ่มขึน้ในช่วงขณะพกัหลงัออกกําลงักาย

ทกุช่วงเวลาของการวดั  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั

กบันาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัมีความดนั

โลหิตขณะหวัใจคลายตวัในนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัความดนัโลหิตขณะ

หวัใจคลายตวัขณะพกัมากท่ีสดุ  รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง 

และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ซึง่แตกตา่งกบัขณะพกัอยา่งมีนยัสําคญั ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 27   คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือด (มิลลิ-

โมลตอ่ลิตร) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การ

ออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

วิธีการ 

PR   CW   AR   IM 

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D. 

      

ช่วงเวลา 

X X X X 

ขณะพกั 2.70 1.34 
 

2.93 1.96 
 

3.40 1.62 
 

2.83 1.37 

นาทีท่ี 0 8.94 3.70 
 

10.52 3.87 
 

10.04 5.30 
 

9.54 4.33 

นาทีท่ี 2 7.25 3.44 
 

11.19 5.78 
 

8.11 3.89 
 

9.04 5.43 

นาทีท่ี 5 6.81 4.27 
 

7.25 3.57 
 

6.83 3.34 
 

7.55 5.32 

นาทีท่ี 10 5.63 3.35 
 

5.67 2.89 
 

5.83 3.81 
 

6.08 3.34 

นาทีท่ี 15 4.11 2.44   4.75 2.60   4.98 3.96   4.56 2.44 

 

จากตารางท่ี 27  พบว่า ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการนัง่พกั (PR) ขณะพกั มี

คา่เฉลี่ย 2.70 ± 1.34 มิลลิโมลตอ่ลิตร  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 8.94 ± 3.70 มิลลิโมล

ตอ่ลติร  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 7.25 ± 3.44 มิลลิโมลตอ่ลิตร  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 6.81 ± 4.27 มิลลิ-

โมลตอ่ลติร  นาทีท่ี 10 มีคา่เฉลี่ย 5.63 ± 3.35 มิลลโิมลตอ่ลติร  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 4.11 ± 2.44 

มิลลโิมลตอ่ลติร   

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ขณะพกั มีค่าเฉลี่ย 2.93 ± 

1.96 มิลลโิมลตอ่ลติร  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 10.52 ± 3.87 มิลลโิมลตอ่ลติร  นาทีท่ี 2 

มีคา่เฉลี่ย 11.19 ± 5.78 มิลลิโมลต่อลิตร  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉล่ีย 7.25 ± 3.57 มิลลิโมลตอ่ลิตร  นาที

ท่ี 10 มีคา่เฉลี่ย 5.67 ± 2.89 มิลลโิมลตอ่ลติร  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 4.75 ± 2.60 มิลลโิมลตอ่ลติร 

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ขณะพกั มีค่าเฉล่ีย 

3.40 ± 1.62 มิลลิโมลตอ่ลิตร  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 10.04 ± 5.30 มิลลิโมลตอ่ลิตร  

นาทีท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 8.11 ± 3.89 มิลลิโมลต่อลิตร  นาทีท่ี 5 มีค่าเฉลี่ย 6.83 ± 3.34 มิลลิโมลต่อ

ลิตร  นาทีท่ี 10 มีคา่เฉล่ีย 5.83 ± 3.81 มิลลิโมลตอ่ลิตร  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 4.98 ± 3.96 มิลลิ-

โมลตอ่ลติร  
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ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ขณะพกั มีค่าเฉล่ีย 2.83 ± 

1.37 มิลลิโมลตอ่ลิตร  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 9.54 ± 4.33 มิลลิโมลตอ่ลิตร  นาทีท่ี 2 

มีคา่เฉลี่ย 9.04 ± 5.43 มิลลโิมลตอ่ลติร  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 7.55 ± 5.32 มิลลิโมลตอ่ลิตร  นาทีท่ี 

10 มีคา่เฉลี่ย 6.08 ± 3.34 มิลลโิมลตอ่ลติร  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 4.56 ± 2.44 มิลลโิมลตอ่ลติร 
 

ตารางท่ี 28   การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ เพ่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การ

ออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กบัช่วงเวลาการวดัปริมาณกรดแลคตกิ

ในเลือด (มิลลิโมลตอ่ลิตร) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงั

ออกกําลงักาย   
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F 
p-

value 

ระหวา่งสมาชิก 

    กลุม่ 59.844 3 19.948 0.956 .422 

    สมาชิก 876.591 42 20.871 

ภายในกลุม่    

    การวดั 1999.367 5 399.873 31.428 <.001* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่และการวดั 107.670 15 7.178 1.445 .129 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 1043.233 210 4.968 

    รวม 4086.705 275       

* p < .05 

 จากตารางท่ี 28  พบว่า  วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (p = .422) ไม่มีผลตอ่ปริมาณกรด 

แลคติกในเลือด สว่นช่วงเวลาในการวดั (p < .001) มีผลตอ่ปริมาณกรดแลคติกในเลือด อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และไมพ่บปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัและช่วงเวลา

การวดั (p = .129) นัน่คือ  การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีท่ีตา่งกนัเพียงอย่างเดียว จะไม่มีผลตอ่

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด แต่ช่วงเวลาวดัท่ีต่างกันจะมีผลต่อปริมาณกรดแลคติกในเลือดทุก

วิธีการ   
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ตารางท่ี 29 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือด      

(มิลลิโมลต่อลิตร) ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

วิธีการ   S.D. 
95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

PR 5.91 0.68 4.46 7.36 

CW 7.05 0.60 5.76 8.34 

AR 6.53 0.76 4.89 8.17 

IM 6.60 0.82 4.84 8.37 

  

จากตารางท่ี 29 เม่ือสงัเกตค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ พบวา่ การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีคา่เฉลี่ยปริมาณ

กรดแลคติกในเลือดต่ําสดุ (5.91 มิลลิโมลต่อลิตร) รองลงมา คือ วิธีการออกกําลงักายแบบเบา 

(6.53 มิลลิโมลตอ่ลิตร) การนวดด้วยนํา้แข็ง (6.60 มิลลิโมลตอ่ลิตร) และ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น (7.05 มิลลโิมลตอ่ลติร) ตามลําดบั 

 

ตารางท่ี 30 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือด (มิลลิ

โมลตอ่ลติร) ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

ช่วงเวลา

การวดั 
  S.D. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

ขณะพกั 2.97 0.21 2.51 3.43 

นาทีท่ี 0 9.76 0.73 8.18 11.34 

นาทีท่ี 2 8.90 0.93 6.90 10.90 

นาทีท่ี 5 7.11 0.94 5.09 9.13 

นาทีท่ี 10 5.80 0.71 4.28 7.33 

นาทีท่ี 15 4.60 0.54 3.44 5.76 
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ตารางท่ี 31 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดท่ี

เปล่ียนแปลงภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

ช่วงเวลาการวดั   
ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 นาทีท่ี 15 

2.97 9.76 8.90 7.11 5.80 4.60 

ขณะพกั 2.97 - -6.79* -5.93* -4.14* -2.84* -1.63 

นาทีท่ี 0 9.76 - 0.86 2.65* 3.96* 5.16* 

นาทีท่ี 2 8.90 - 1.79 3.10* 4.30* 

นาทีท่ี 5 7.11 - 1.31 2.51* 

นาทีท่ี 10 5.80 - 1.20 

นาทีท่ี 15 4.60           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 30 และตารางท่ี 31 เม่ือสงัเกตคา่เฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั  พบวา่ คา่เฉลี่ยของปริมาณกรดแลคตกิในเลือดท่ีขณะพกัมีคา่ต่ําสดุ และ

หลงัออกกําลงักายทนัทีมีคา่สงูสดุ   

เม่ือเปรียบเทียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของปริมาณกรดแลคติกในเลือด พบว่า ท่ี

นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักายแตกตา่งกบัหลงัออกกําลงักายทนัที อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักายไมพ่บความแตกตา่งกบัขณะพกั 
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 ตารางท่ี 32 คา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) 

การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออก

กําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

ช่วงเวลาในการวดั PR CW AR IM 

ขณะพกั - นาทีท่ี 0 -6.24 -7.59 -6.64 -6.71 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 2 1.69 -0.67 1.93 1.17 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 5 2.13 3.27 3.21 2.65 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 10 3.31 4.85 4.21 3.46 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 15 4.83 5.77 5.06 4.98 

ขณะพกั - นาทีท่ี 15 -1.41 -1.82 -1.58 -1.73 

* p < .05 

 
 แผนภมูิท่ี 4 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
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 จากตารางท่ี 32 และแผนภมูิท่ี 4 แสดงให้เห็นว่าการทําร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั 

(PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วย

นํา้แข็ง (IM) มีผลลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดทกุช่วงเวลาของการวดั  ยกเว้นการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นจะมีการเพิ่มขึน้เล็กน้อยของปริมาณกรดแลคติกใน

เลือดในนาทีท่ี 2 จากหลงัการออกกําลงักายทนัที  

เม่ือเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งของปริมาณกรดแลคตกิในเลือดหลงัออกกําลงักายทนัที

กบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั

แล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลในการลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงัการออกกําลงักายมากกว่า

วิธีการอ่ืน ยกเว้นนาทีท่ี  2 หลงัออกกําลงักาย ท่ีมีปริมาณกรดแลคตกิในเลือดเพิ่มขึน้จากหลงัออก

กําลงักายทนัที  

ท่ีนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักาย

แบบเบา ทําให้ปริมาณกรดแลคตกิในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกวา่

วิธีการอ่ืน  รองลงมา คือ การนัง่พกั และการนวดด้วยนํา้แข็ง ตามลําดบั สว่นการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็นมีผลเพิ่มปริมาณกรดแลคตกิในเลือดเลก็น้อย 

 ท่ีนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย พบวา่ การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น ทําให้ปริมาณกรดแลคติกในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลังออกกําลงักายทันที

มากกว่าวิธีการอ่ืน รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง และการนัง่พกั 

ตามลําดบั 

 ท่ีนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น ทําให้ปริมาณกรดแลคติกในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัที

มากกว่าวิธีการอ่ืน รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็งและการนัง่

พกั ตามลําดบั   

สว่นท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้ว

เช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ทําให้ปริมาณกรดแลคติกในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักาย

ทนัทีมากมากกว่าวิธีการอ่ืน รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง และ

การนัง่พกั ตามลําดบั  

เม่ือเปรียบเทียบปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกักบันาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย 

พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีท่ี 15 หลงั

การออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกัคา่ความแตกต่างของคา่เฉล่ีย

รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น  ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 33  คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการหายใจ (ครัง้ตอ่นาที) ขณะ

พกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย ระหว่างการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

วิธีการ 

PR   CW   AR   IM 

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D.  

  
S.D. 

      

ช่วงเวลา 

X X X X 

ขณะพกั 12.60 1.35 
 

12.40 1.35 
 

12.07 1.44 
 

12.60 1.80 

นาทีท่ี 0 45.79 8.49 
 

42.81 9.17 
 

47.11 6.78 
 

44.76 10.14 

นาทีท่ี 2 33.88 7.05 
 

34.24 8.25 
 

38.77 6.19 
 

34.21 8.80 

นาทีท่ี 5 29.19 6.94 
 

33.65 10.17 
 

35.96 6.58 
 

30.61 8.06 

นาทีท่ี 10 26.63 8.04 
 

30.91 10.95 
 

33.02 4.62 
 

28.84 8.83 

นาทีท่ี 15 26.43 7.80   29.96 11.99   31.63 5.48   25.23 4.94 

          

 จากตารางท่ี 33  พบว่า อตัราการหายใจของการนัง่พกั (PR) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 12.60 ± 

1.35 ครัง้ต่อนาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉลี่ย 45.79 ± 8.49 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 2 มี

ค่าเฉล่ีย 33.88 ± 7.05 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 5 มีค่าเฉลี่ย 29.19 ± 6.94 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 10 มี

คา่เฉลี่ย  26.63 ± 8.04 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 26.43 ± 7.80 ครัง้ตอ่นาที 

อตัราการหายใจของการเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 12.40 ± 1.35 ครัง้

ตอ่นาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉลี่ย 42.81± 9.17 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 34.24 

± 8.25 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 5 มีคา่เฉลี่ย 33.65 ± 10.17 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 10 มีคา่เฉลี่ย 30.91 ± 

10.95 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 29.96 ± 11.99 ครัง้ตอ่นาที 

อตัราการหายใจของการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ขณะพกั มีค่าเฉลี่ย 12.07 ± 1.44 

ครัง้ตอ่นาที  หลงัออกกําลงักายทนัที มีค่าเฉล่ีย 47.11 ± 6.78 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 

38.77 ± 6.19 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 5 มีค่าเฉล่ีย 35.96 ± 6.58 ครัง้ต่อนาที  นาทีท่ี 10 มีค่าเฉล่ีย 

33.02 ± 4.62 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 15 มีคา่เฉลี่ย 31.63 ± 5.48 ครัง้ตอ่นาที   

อตัราการหายใจของการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ขณะพกั มีคา่เฉลี่ย 12.60 ± 1.80 ครัง้ตอ่นาที  หลงั

ออกกําลงักายทนัที มีคา่เฉล่ีย 44.76 ± 10.14 ครัง้ตอ่นาที  นาทีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ย 34.21 ± 8.80 ครัง้
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ตารางท่ี 34   การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ เพ่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์

ระหวา่งการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การ

ออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กับช่วงเวลาการวดัอตัราการหายใจ 

(ครัง้ตอ่นาที) ขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย   
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F 
p-

value 

ระหวา่งสมาชิก 

    กลุม่ 899.198 3 299.733 3.874 .016* 

    สมาชิก 3249.832 42 77.377 

ภายในกลุม่    

    การวดั 34328.048 5 6865.610 130.495 <.001* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งกลุม่และการวดั 652.418 15 43.495 2.362 .004* 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 3866.757 210 18.413 

    รวม 42996.253 275       

* p < .05 

 จากตารางท่ี 34 พบว่า วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (p = .016) ช่วงเวลาในการวดั 

(p<.001*) และปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัและช่วงเวลาการวดั (p = .004) มีผล

ตอ่อตัราการหายใจ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  นัน่คือ  การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธี

ท่ีต่างกัน จะส่งผลต่ออัตราการหายใจต่างกัน ขึน้อยู่กับว่าเป็นช่วงเวลาการวัดช่วงใด  หรือ

ช่วงเวลาการวดัท่ีตา่งกนั จะสง่ผลตอ่อตัราการหายใจตา่งกนั ขึน้อยูก่บัวา่เป็นการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการใด 
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 ตารางท่ี 35 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One- way ANOVA with 

repeated measures) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของอตัราการหายใจภายในการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงั

กายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F p-value 

    การนัง่พกั (PR)  
     

ระหวา่งสมาชิก 2029.776 14 144.984 
  

ภายในกลุม่ 
     

   ระหวา่งการวดั 8805.542 5 1761.108 57.886 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 2129.653 70 30.424 
  

รวม 12964.971 89       

    การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW) 
     

ระหวา่งสมาชิก 4740.698 14 338.621 
  

ภายในกลุม่ 
     

   ระหวา่งการวดั 7551.876 5 1510.375 41.400 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 2553.778 70 36.483 
  

รวม 14846.352 89       

    การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 
     

ระหวา่งสมาชิก 1314.160 14 93.869 
  

ภายในกลุม่ 
     

   ระหวา่งการวดั 10215.828 5 2043.166 117.155 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 1220.786 70 17.440 
  

รวม 12750.774 89       

    การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM)  
     

ระหวา่งสมาชิก 3268.519 14 233.466 
  

ภายในกลุม่ 
     

   ระหวา่งการวดั 8407.221 5 1681.444 71.534 <.001* 

   ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและการวดั 1645.381 70 23.505 
  

รวม 13321.121 89       

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 35 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้  แสดงให้เห็นว่า อตัรา

การหายใจท่ีเปล่ียนแปลงหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทัง้ 4 วิธี อนัได้แก่ วิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่

พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

ในช่วงเวลาพกัระหวา่งการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 

และ 15 หลงัออกกําลงักาย แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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 ตารางท่ี 36 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอตัราการหายใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย 

ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

  นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 ขณะพกั 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  12.60 45.79 33.88 29.19 26.63 26.43 X 

ขณะพกั 12.60 - -33.19* -21.28* -16.59* -14.03* -13.83* 

นาทีท่ี 0 45.79 - 11.91* 16.61* 19.17* 19.37* 

นาทีท่ี 2 33.88 - 4.69* 7.25* 7.45* 

นาทีท่ี 5 29.19 - 2.56 2.76 

นาทีท่ี 10 26.63 - 0.20 

นาทีท่ี 15 26.43           - 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 36 พบวา่ การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนัง่พกัหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกต่างกบัขณะพกั นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 

15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกันาทีท่ี 2 

หลงัออกกําลงักายแตกต่างกบัขณะพกั นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกันาทีท่ี 5 

หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05  แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกันาทีท่ี 10 

หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 15 แต่แตกต่างกบัขณะพกั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักายแตกตา่งกบัขณะพกัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 
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 ตารางท่ี 37 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอตัราการหายใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) ในช่วงเวลาพกั

ระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงั

ออกกําลงักาย 
 

  ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  12.40 42.81 34.24 33.65 30.91 29.96 X 

ขณะพกั 12.40 - -30.41* -21.84* -21.25* -18.51* -17.56* 

นาทีท่ี 0 42.81 - 8.57* 9.16* 11.91* 12.85* 

นาทีท่ี 2 34.24 - 0.59 3.33 4.28 

นาทีท่ี 5 33.65 - 2.75 3.69 

นาทีท่ี 10 30.91 - 0.95 

นาทีท่ี 15 29.96           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 37 พบวา่ การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 2  นาทีท่ี 5  

นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็นนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกบันาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการ

ออกกําลงักาย แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็นนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 แตแ่ตกตา่งกบัขณะ

พกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็นนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกบันาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย แตแ่ตกตา่ง

กบัขณะพกั อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักายแตกตา่ง

กบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 38 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอตัราการหายใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา (AR) ในช่วงเวลาพกัระหว่าง

การออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออก

กําลงักาย 

 

  ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  12.07 47.11 38.77 35.96 33.02 31.63 X 

ขณะพกั 12.07 - -35.04* -26.70* -23.89* -20.95* -19.56* 

นาทีท่ี 0 47.11 - 8.34* 11.15* 14.09* 15.48* 

นาทีท่ี 2 38.77 - 2.81 5.75* 7.14* 

นาทีท่ี 5 35.96 - 2.94 4.33 

นาทีท่ี 10 33.02 - 1.39 

นาทีท่ี 15 31.63           - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 38 พบวา่ การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการออกกําลงักายแบบเบาหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 

10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักาย

แบบเบานาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักายไมแ่ตกตา่งกบันาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงั แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั 

นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักาย

แบบเบานาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกบันาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย  

แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักาย

แบบเบานาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกบันาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย แตแ่ตกตา่งกบั

ขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย แตกตา่งกบั

ขณะพกั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ตารางท่ี 39 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของอตัราการหายใจท่ีเปล่ียนแปลง

ภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออก

กําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 

 

  ขณะพกั นาทีท่ี 0 นาทีท่ี 2 นาทีท่ี 5 นาทีท่ี 10 
ช่วงเวลาการวดั 

นาทีท่ี 15 

  12.60 44.76 34.21 30.61 28.84 25.23 X 

ขณะพกั 12.60 - -32.16* -21.61* -18.01* -16.24* -12.63* 

นาทีท่ี 0 44.76 - 10.55* 14.15* 15.92* 19.53* 

นาทีท่ี 2 34.21 - 3.60 5.37 8.98* 

นาทีท่ี 5 30.61 - 1.77* 5.38* 

นาทีท่ี 10 28.84 - 3.61 

นาทีท่ี 15 25.23           - 

 * p < .05 

จากตารางท่ี 39 พบวา่ การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็งหลงัออกกําลงักายทนัทีแตกต่างกบัขณะพกั นาทีท่ี 2  นาทีท่ี 5  นาทีท่ี 10 

และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง

นาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกบันาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย แตแ่ตกตา่ง

กบัขณะพกั และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง

นาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักายแตกตา่งกบัขณะพกั นาทีท่ี 10 และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

การเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง

นาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกบันาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย แตแ่ตกตา่งกบัขณะพกั 

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย แตกตา่งกบัขณะพกั 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 ตารางท่ี 40 สรุปคา่ความแตกตา่งของอตัราการหายใจท่ีเปล่ียนแปลงภายหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

ช่วงเวลาในการวดั PR CW AR IM 

ขณะพกั - นาทีท่ี 0 -33.19* -30.41* -35.04* -32.16* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 2 11.91* 8.57* 8.34* 10.55* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 5 16.61* 9.16* 11.15* 14.15* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 10 19.17* 11.91* 14.09* 15.92* 

นาทีท่ี 0 - นาทีท่ี 15 19.37* 12.85* 15.48* 19.53* 

ขณะพกั - นาทีท่ี 15 -13.83* -17.56* -19.56* -12.63* 

 * p < .05 

 
 แผนภมูิท่ี 5 กราฟแสดงการเปล่ียนแปลงอตัราการหายใจภายหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงั

กายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
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 จากตารางท่ี 40 และแผนภมูิท่ี 5 แสดงให้เห็นว่าการทําร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั 

(PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วย

นํา้แข็ง (IM) มีผลลดอตัราการหายใจทกุช่วงเวลาของการวดั  ยกเว้นการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง จะมีการเพิ่มขึน้เล็กน้อยของอตัราการหายใจในนาทีท่ี 10 จากนาทีท่ี 5 

หลงัการออกกําลงักาย และการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น จะมี

การเพิ่มขึน้เลก็น้อยของอตัราการหายใจในนาทีท่ี 5 จากนาทีท่ี 2 หลงัการออกกําลงักาย 

เม่ือเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของอตัราการหายใจหลงัออกกําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 

2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีผลในการ

ลดอตัราการหายใจหลงัการออกกําลงักายมากท่ีสดุและอย่างมีนยัสําคญั   รองลงมา คือ วิธีการ

นวดด้วยนํา้แข็ง การออกกําลงักายแบบเบา และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ตามลําดบั  

 ท่ีนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ทําให้

อตัราการหายใจเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทันทีมากท่ีสุดและอย่างมีนัยสําคญั  

รองลงมา คือ การนวดด้วยนํา้แข็ง การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  และการออกกําลงักายแบบ

เบา ตามลําดบั  

ท่ีนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย พบวา่ การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่

พกั ทําให้อตัราการหายใจเปลี่ยนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทันทีมากท่ีสุดและอย่างมี

นยัสําคญั รองลงมา คือ การนวดด้วยนํา้แข็ง การออกกําลงักายแบบเบา และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น ตามลําดบั 

ส่วนท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง ทําให้อตัราการหายใจเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้จากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากท่ีสดุและอย่าง

มีนยัสําคญั รองลงมา คือ การนัง่พกั การออกกําลงักายแบบเบา และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น ตามลําดบั  

เม่ือเปรียบเทียบอตัราการหายใจขณะพกักบันาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย พบว่า การ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งใกล้เคียงกบัขณะพกัมากท่ีสดุ รองลงมา คือ  การ

นัง่พกั  การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการออกกําลงักายแบบเบา  ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 41 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอตัราการหายใจท่ีเปล่ียนแปลง

หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ในช่วงเวลาพกัระหว่างการออกกําลงักาย ท่ีขณะพกั หลงัออก

กําลงักายทนัทีกบันาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS คา่ F p-value 

ขณะพกั 

    ระหวา่งกลุม่ 2.850 3 0.950 0.423 0.737 

    ภายในกลุม่ 125.733 56 2.245 

        รวม 128.583 59  

หลงัออกกําลงักายทนัที 

    ระหวา่งกลุม่ 147.758 3 49.253 0.646 0.589 

    ภายในกลุม่ 4271.032 56 76.268 

        รวม 4418.790 59  

นาทีท่ี 2 

    ระหวา่งกลุม่ 245.042 3 81.681 1.399 0.253 

    ภายในกลุม่ 3269.691 56 58.387  

        รวม 3514.733 59  

นาทีท่ี 5 

    ระหวา่งกลุม่ 416.301 3 138.767 2.135 0.106 

    ภายในกลุม่ 3639.108 56 64.984 

        รวม 4055.409 59  

นาทีท่ี 10 

    ระหวา่งกลุม่ 338.631 3 112.877 1.591 0.202 

    ภายในกลุม่ 3973.179 56 70.950  

        รวม 4311.810 59  

นาทีท่ี 15 

    ระหวา่งกลุม่ 401.034 3 133.678 2.066 0.115 

    ภายในกลุม่ 3624.008 56 64.714  

        รวม 4025.042 59       
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จากตารางท่ี 41 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของอัตราการหายใจท่ี

เปล่ียนแปลงหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

(CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) พบว่า อตัราการหายใจไม่

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ทกุช่วงเวลา 
 
 
แต่เน่ืองจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ พบความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตขิองวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัดงันี ้

 

ตารางท่ี 42 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู่ของอตัราการ

หายใจท่ีเปล่ียนแปลงของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี 

 

วิธีการ 
  PR CW AR IM 

  29.09 30.66 33.09 29.38 

PR 29.09 - -1.58 -4.01* -0.29 

CW 30.66 - -2.43 1.29 

AR 33.09 - 3.71* 

IM 29.38       - 

* p < .05 

จากตารางท่ี 42  เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ พบว่า วิธีการนัง่พกั มีค่าเฉล่ียอตัราการหายใจต่ําท่ีสดุ (29.09 ครัง้ต่อนาที) 

รองลงมา คือ วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง (29.38 ครัง้ตอ่นาที) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (30.66 

ครัง้ตอ่นาที) และการออกกําลงักายแบบเบา (33.09 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉลี่ยอตัราการหายใจ พบว่า วิธีการนัง่พกั 

แตกต่างกบัการออกกําลงักายแบบเบา อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ไม่แตกต่างกับ

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นและการนวดด้วยนํา้แข็ง 

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็งแตกตา่งกบัการออกกําลงักายแบบเบา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 แต่วิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ไม่แตกต่างกบัการออกกําลงักายแบบเบา และ

การนวดด้วยนํา้แข็ง 
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ตอนที่  3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานของค่าทาง

สรีรวิทยาต่างๆระหว่างที่ออกกําลังกายในช่วงเวลาเดียวกัน ก่อนและหลังการทําให้
ร่างกายฟ้ืนตัว 4 วิธี ได้แก่ วิธีการน่ังพัก (Passive recovery : PR) การน่ังพักแล้วเช็ดตัว
ด้วยผ้าเยน็ (Cold water body wetting : CW)  การออกกาํลังกายแบบเบา (Active recovery 
: AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (Ice massage : IM) กับช่วงเวลาที่วัด โดยการทดสอบค่าที
แบบวัดซํา้ (Paired – samples  t – test) 

 

 

ตารางท่ี 43   คา่เฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเต้นของหวัใจ (ครัง้ต่อ

นาที) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ก่อนและหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ก่อน หลงั 
คา่ t ช่วงเวลา p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนัง่พกั (PR) 

นาทีท่ี 1-3 91.02 6.22 104.18 8.38 -5.721 <.001* 

นาทีท่ี 4-6 105.51 5.10 114.60 7.41 -5.148 <.001* 

นาทีท่ี 7-9 123.29 7.59 131.44 8.88 -6.251 <.001* 

นาทีท่ี 10-12 144.56 11.52 152.52 9.64 -5.541 <.001* 

นาทีท่ี 13-15 161.75 13.15 168.27 10.83 -3.479 0.010* 

       
     การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW) 

นาทีท่ี 1-3 90.13 6.34 102.13 9.68 -3.541 0.003* 

นาทีท่ี 4-6 104.73 7.46 113.82 8.56 -3.185 0.007* 

นาทีท่ี 7-9 124.29 8.52 130.36 9.91 -2.513 0.025* 

นาทีท่ี 10-12 149.79 10.71 148.49 11.54 0.485 0.635 

นาทีท่ี 13-15 168.07 10.24 169.17 9.16 -0.553 0.594 
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ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

นาทีท่ี 1-3 92.22 9.81 105.76 9.75 -5.193 <.001* 

นาทีท่ี 4-6 107.00 7.76 115.69 10.80 -3.697 0.002* 

นาทีท่ี 7-9 125.71 10.60 128.64 16.52 -0.900 0.383 

นาทีท่ี 10-12 147.11 7.85 148.32 11.06 -0.696 0.501 

นาทีท่ี 13-15 168.88 7.28 170.67 6.66 -1.653 0.149 

       
     การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

นาทีท่ี 1-3 90.62 7.45 99.89 7.29 -3.362 0.005* 

นาทีท่ี 4-6 102.93 7.98 110.38 6.76 -3.060 0.008* 

นาทีท่ี 7-9 121.36 11.39 127.09 11.15 -2.283 0.039* 

นาทีท่ี 10-12 145.29 12.81 149.36 13.17 -1.486 0.161 

นาทีท่ี 13-15 164.43 11.75 168.42 12.17 -2.310 0.046* 

* p < .05 

ตารางท่ี 44 สรุปคา่ความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยอตัราการเต้นของหวัใจ (ครัง้ตอ่นาที) ขณะ

ออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15  ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 
 

ช่วงเวลาการวดั PR CW AR IM 

นาทีท่ี 1-3 -5.721* -3.541* -5.193* -3.362* 

นาทีท่ี 4-6 -5.148* -3.185* -3.697* -3.060* 

นาทีท่ี 7-9 -6.251* -2.513* -0.900 -2.283* 

นาทีท่ี 10-12 -5.541* 0.485 -0.696 -1.486 

นาทีท่ี 13-15 -3.479* -0.553 -1.653 -2.310* 

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 43 และตารางท่ี 44 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจขณะ

ออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั พบว่า มีการเพิ่มของอตัรา

การเต้นของหวัใจอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p < .05) ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 

และ 13-15 ขณะออกกําลงักาย แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ไม่มี

ผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทํา

ให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลเพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p < .05) ในนาทีท่ี 1-3, 4-6 และ 7-9 ขณะออกกําลงักาย และมี

ผลลดอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 10-12 ขณะออกกําลงักาย อย่างไม่มี

นยัสําคญัทางสถิต ิ

 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทํา

ให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการออกกําลังกายแบบเบา มีผลเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p < .05) ในนาทีท่ี 1-3, และ 4-6  ขณะออกกําลงักาย และมีผล

เพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 7-9, 10-12 และ 13-15 ขณะออกกําลงั

กาย อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิ

 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทํา

ให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลเพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 (p < .05) ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9 และ 13-15 ขณะออกกําลงักาย และมีผลเพิ่ม

อตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 10-12  ขณะออกกําลงักาย อย่างไม่มี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 และเม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉลี่ยอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย 

ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการ

นั่งพักแล้วเช็ดตัวด้วยผ้าเย็น มีผลลดอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกําลังกายมากท่ีสุด  

รองลงมา คือ วิธีการออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง และการนัง่พกั ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 45   ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออก

กําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนัง่พกั (PR) 

นาทีท่ี 1-3 125.96 13.19 124.89 11.59 0.372 0.715 

นาทีท่ี 4-6 134.60 14.93 131.31 14.71 0.981 0.343 

นาทีท่ี 7-9 135.47 20.13 138.93 20.97 -0.735 0.475 

นาทีท่ี 10-12 130.67 25.79 135.76 17.14 -0.789 0.444 

นาทีท่ี 13-15 155.56 34.49 134.69 21.83 1.982 0.088 

       
     การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW) 

นาทีท่ี 1-3 127.49 16.90 124.22 15.71 1.241 0.235 

นาทีท่ี 4-6 133.42 21.40 129.51 18.08 0.802 0.436 

นาทีท่ี 7-9 145.40 19.53 133.51 22.91 2.209 0.044* 

นาทีท่ี 10-12 133.25 24.24 121.33 30.32 1.455 0.170 

นาทีท่ี 13-15 132.33 43.47 127.94 27.52 0.288 0.781 

       
     การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

นาทีท่ี 1-3 126.98 9.13 129.38 10.70 -0.987 0.341 

นาทีท่ี 4-6 130.78 19.38 130.76 11.18 0.005 0.996 

นาทีท่ี 7-9 139.47 24.04 131.96 20.28 0.844 0.413 

นาทีท่ี 10-12 143.34 39.61 140.09 19.38 0.371 0.716 

นาทีท่ี 13-15 134.43 21.00 155.52 28.49 -1.652 0.137 

      



116 

ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

นาทีท่ี 1-3 125.89 13.60 124.76 14.43 0.289 0.777 

นาทีท่ี 4-6 140.33 15.96 133.82 13.12 1.362 0.195 

นาทีท่ี 7-9 141.82 19.70 132.33 24.79 1.946 0.072 

นาทีท่ี 10-12 129.82 22.97 129.98 19.35 -0.022 0.983 

นาทีท่ี 13-15 122.85 16.63 137.52 22.91 -1.786 0.112 

* p < .05 

ตารางท่ี 46 สรุปคา่ความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (มิลลิเมตร

ปรอท) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15  ก่อนและหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ช่วงเวลาการวดั PR CW AR IM 

นาทีท่ี 1-3 0.372 1.241 -0.987 0.289 

นาทีท่ี 4-6 0.981 0.802 0.005 1.362 

นาทีท่ี 7-9 -0.735 2.209* 0.844 1.946 

นาทีท่ี 10-12 -0.789 1.455 0.371 -0.022 

นาทีท่ี 13-15 1.982 0.288 -1.652 -1.786 

* p < .05 

จากตารางท่ี 45 และตารางท่ี 46 เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั

ขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p > .05) ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ขณะออกกําลงั

กาย แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ไม่มีผลในการช่วยลดความดนั

โลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะออกกําลงักายอย่างมีนัยสําคญั แต่เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียความดนั

โลหิตขณะหวัใจบีบตวัแตล่ะช่วงเวลา พบว่า ท่ีนาทีท่ี 1-3, 4-6 และ 13-15 ขณะออกกําลงักาย 
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 เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการนั่งพักแล้วเช็ดตัวด้วยผ้าเย็น พบความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p < .05) ในนาทีท่ี 7-9 ขณะออกกําลงักาย แสดงว่า หลงัจากการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ

ตวัขณะออกกําลงักายอย่างมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะ

หวัใจบีบตวัแตล่ะช่วงเวลา พบวา่ หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น มีคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัลดลงทกุช่วงเวลา 

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p > .05) ขณะออกกําลงักาย แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออก

กําลงักายแบบเบา ไม่มีผลในการช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักายอย่าง

มีนัยสําคญัทางสถิติ และเม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัแต่ละช่วงเวลา 

พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา มีค่าความดนัโลหิตขณะ

หวัใจบีบตวัลดลงในช่วงนาทีท่ี 4-6, 7-9 และ 10-12 อยา่งไมมี่นยัสําคญั 

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ไมพ่บความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

(p > .05) ขณะออกกําลงักาย แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง ไม่มีผลในการช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักายอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิต ิและเม่ือพิจารณาคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัแตล่ะช่วงเวลา พบว่า หลงัการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัลดลงในช่วง

นาทีท่ี 1-3, 4-6 และ 7-9 อยา่งไมมี่นยัสําคญั  

และเม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะออก

กําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา มีผลลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักายมาก

ท่ีสุด  รองลงมา คือ วิธีการนวดด้วยนํา้แข็งการนั่งพัก และการนั่งพักแล้วเช็ดตัวด้วยผ้าเย็น 

ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 47   คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 

(มิลลิเมตรปรอท) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออก

กําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนัง่พกั (PR) 

นาทีท่ี 1-3 67.13 8.99 70.87 10.74 -1.830 0.089 

นาทีท่ี 4-6 68.36 13.23 69.82 9.98 -0.666 0.516 

นาทีท่ี 7-9 75.67 15.08 68.69 10.89 1.560 0.141 

นาทีท่ี 10-12 78.05 12.75 73.91 14.48 0.994 0.338 

นาทีท่ี 13-15 84.71 13.25 74.33 16.07 1.412 0.201 

       
     การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW) 

นาทีท่ี 1-3 65.82 9.10 71.47 7.44 -4.283 0.001* 

นาทีท่ี 4-6 62.76 9.95 66.22 12.43 -1.211 0.246 

นาทีท่ี 7-9 67.29 7.90 71.78 13.70 -1.245 0.234 

นาทีท่ี 10-12 74.07 14.24 72.00 13.30 0.420 0.682 

นาทีท่ี 13-15 64.09 10.27 71.02 15.99 -1.086 0.309 

       
     การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

นาทีท่ี 1-3 70.11 12.81 69.82 9.72 0.119 0.907 

นาทีท่ี 4-6 64.73 10.86 67.84 11.14 -1.059 0.308 

นาทีท่ี 7-9 82.65 52.37 68.64 13.13 0.950 0.358 

นาทีท่ี 10-12 68.01 21.44 76.06 14.35 -1.470 0.164 

นาทีท่ี 13-15 72.24 14.49 79.35 18.81 -1.015 0.340 
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ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

นาทีท่ี 1-3 69.67 9.94 71.53 11.06 -0.821 0.425 

นาทีท่ี 4-6 71.13 11.93 71.60 13.86 -0.157 0.878 

นาทีท่ี 7-9 70.07 10.82 69.02 13.16 0.362 0.723 

นาทีท่ี 10-12 68.43 11.19 75.11 10.18 -1.719 0.108 

นาทีท่ี 13-15 74.33 10.93 77.56 16.47 -0.478 0.645 

* p < .05 

 

ตารางท่ี 48 สรุปค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 

(มิลลิเมตรปรอท) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15  ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออก

กําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ช่วงเวลาการวดั PR CW AR IM 

นาทีท่ี 1-3 -1.830 -4.283* 0.119 -0.821 

นาทีท่ี 4-6 -0.666 -1.211 -1.059 -0.157 

นาทีท่ี 7-9 1.560 -1.245 0.950 0.362 

นาทีท่ี 10-12 0.994 0.420 -1.470 -1.719 

นาทีท่ี 13-15 1.412 -1.086 -1.015 -0.478 

* p < .05 

 

จากตารางท่ี 47 และตารางท่ี 48 เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย

ตัวขณะออกกําลังกาย ก่อนและหลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการนั่งพัก ไม่พบความ

แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p > .05) ในทกุช่วงเวลา ขณะออกกําลงักาย  

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะออกกําลงักาย ก่อนและ

หลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น พบความแตกต่างอย่างมี
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เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะออกกําลงักาย ก่อนและ

หลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการออกกําลังกายแบบเบา ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ(p > .05) ในทกุช่วงเวลาขณะออกกําลงักาย  

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะออกกําลงักาย ก่อนและ

หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ไม่พบความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิต ิ(p > .05) ทกุช่วงเวลาขณะออกกําลงักาย  

และเม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะออก

กําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการนั่งพัก มีผลเพิ่มความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะออกกําลังกายมากท่ีสุด  

รองลงมา คือ วิธีการออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 49   คา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคา่การใช้ออกซิเจน (มิลลิลิตรตอ่

กิโลกรัมตอ่นาที) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ก่อนและหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออก

กําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนัง่พกั (PR) 

นาทีท่ี 1-3 15.40 2.25 15.02 3.26 0.490 0.631 

นาทีท่ี 4-6 21.91 2.84 22.18 3.54 -0.396 0.698 

นาทีท่ี 7-9 29.18 4.93 30.04 4.52 -1.352 0.198 

นาทีท่ี 10-12 39.10 6.20 39.98 5.19 -1.906 0.079 

นาทีท่ี 13-15 44.31 7.45 46.63 8.70 -1.095 0.310 

       
     การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW) 

นาทีท่ี 1-3 15.67 1.31 14.33 3.04 1.539 0.146 

นาทีท่ี 4-6 21.73 1.81 22.15 2.23 -0.596 0.561 

นาทีท่ี 7-9 30.13 2.68 29.55 3.71 0.633 0.537 

นาทีท่ี 10-12 41.38 4.32 39.22 5.36 1.755 0.103 

นาทีท่ี 13-15 50.93 4.82 49.75 5.33 1.073 0.311 

       
     การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

นาทีท่ี 1-3 15.53 1.58 16.78 1.49 -3.618 0.003* 

นาทีท่ี 4-6 22.73 2.13 23.02 2.04 -0.627 0.541 

นาทีท่ี 7-9 30.18 3.41 29.58 5.87 0.416 0.684 

นาทีท่ี 10-12 39.24 4.77 39.17 3.49 0.072 0.944 

นาทีท่ี 13-15 48.09 5.34 46.88 3.28 0.841 0.433 
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ก่อน หลงั 
ช่วงเวลา คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

       
     

X X 

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

นาทีท่ี 1-3 17.16 2.91 14.96 2.59 3.202 0.006* 

นาทีท่ี 4-6 23.16 2.83 22.87 2.11 0.528 0.606 

นาทีท่ี 7-9 30.82 4.64 30.42 4.53 0.750 0.466 

นาทีท่ี 10-12 40.36 7.06 40.99 5.98 -0.610 0.553 

นาทีท่ี 13-15 51.33 7.25 50.57 5.75 0.815 0.436 

* p < .05 

 

ตารางท่ี 50 สรุปคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียค่าการใช้ออกซิเจน (มิลลิลิตรตอ่กิโลกรัม

ตอ่นาที) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15  ก่อนและหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ช่วงเวลาการวดั PR CW AR IM 

นาทีท่ี 1-3 0.490 1.539 -3.618* 3.202* 

นาทีท่ี 4-6 -0.396 -0.596 -0.627 0.528 

นาทีท่ี 7-9 -1.352 0.633 0.416 0.750 

นาทีท่ี 10-12 -1.906 1.755 0.072 -0.610 

นาทีท่ี 13-15 -1.095 1.073 0.841 0.815 

* p < .05 

จากตารางท่ี 49 และตารางท่ี 50 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคา่การใช้ออกซิเจนขณะออก

กําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ (p > .05) ทกุช่วงเวลาขณะออกกําลงักาย แตเ่ม่ือพิจารณาคา่เฉลี่ยคา่การใช้

ออกซเิจนแตล่ะช่วงเวลา พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีคา่เฉลี่ยคา่การใช้

ออกซเิจนเพิ่มขึน้ทกุช่วงเวลา ยกเว้น ในนาทีท่ี 1-3  ขณะออกกําลงักายท่ีลดลงอยา่งไมมี่นยัสําคญั  
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เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติ (p > .05) ขณะออกกําลงักาย แตเ่ม่ือพิจารณาคา่เฉลี่ยคา่การใช้ออกซิเจนแต่ละช่วงเวลา 

พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีค่าเฉลี่ยค่าการใช้

ออกซิเจนลดลงในนาทีท่ี 1-3, 7-9, 10-12 และ 13-15  ขณะออกกําลงักายอย่างไม่มีนยัสําคญั 

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยคา่การใช้ออกซเิจนขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา พบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p < 

.05) ในนาทีท่ี 1-3  ขณะออกกําลงักาย แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออก

กําลงักายแบบเบา มีผลในการเพิ่มคา่การใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3 ขณะออก

กําลงักายอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ แต่เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียค่าการใช้ออกซิเจนแต่ละช่วงเวลา 

พบว่า หลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการออกกําลังกายแบบเบา มีค่าเฉลี่ยค่าการใช้

ออกซเิจนลดลงในนาทีท่ี 7-9, 10-12 และ 13-15  ขณะออกกําลงักายอยา่งไมมี่นยัสําคญั 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง พบความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

(p < .05) ในนาทีท่ี 1-3 ขณะออกกําลงักาย แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการ

นวดด้วยนํา้แข็ง มีผลลดค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3 แต่เม่ือพิจารณา

คา่เฉลี่ยคา่การใช้ออกซเิจนแตล่ะช่วงเวลา พบวา่ หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง มีคา่เฉล่ียค่าการใช้ออกซิเจนลดลงในนาทีท่ี 4-6, 7-9 และ 13-15 ขณะออกกําลงักาย

อยา่งไมมี่นยัสําคญั 

และเม่ือพิจารณาความแตกตา่งของค่าเฉล่ียค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ก่อน

และหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวด

ด้วยนํา้แข็ง มีผลลดค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักายมากท่ีสดุ  รองลงมา คือ วิธีการนัง่พกั

แล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การนัง่พกั และการออกกําลงักายแบบเบา ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 51   ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย 

(RPE) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15 ก่อนและหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ก่อน หลงั 
คา่ t ช่วงเวลา p - value 

  S.D.   S.D. 

     การนัง่พกั (PR) 

X X 

นาทีท่ี 1-3 8.73 0.96 8.73 1.22 0.000 1.000 

นาทีท่ี 4-6 10.87 1.88 10.80 1.78 0.435 0.670 

นาทีท่ี 7-9 13.53 2.33 14.07 2.74 -2.477 0.027* 

นาทีท่ี 10-12 16.08 1.93 16.31 1.75 -0.674 0.513 

     การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ (CW) 

นาทีท่ี 1-3 8.73 0.96 9.33 1.50 -1.871 0.082 

นาทีท่ี 4-6 10.53 1.30 10.93 1.58 -1.193 0.253 

นาทีท่ี 7-9 13.07 1.98 13.53 1.60 -1.131 0.277 

นาทีท่ี 10-12 16.08 2.50 16.15 2.08 -0.158 0.877 

     การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 

นาทีท่ี 1-3 8.67 1.11 9.20 1.32 -1.524 0.150 

นาทีท่ี 4-6 10.47 1.68 11.80 2.24 -2.870 0.012* 

นาทีท่ี 7-9 13.53 1.96 14.80 2.27 -3.833 0.002* 

นาทีท่ี 10-12 15.62 1.89 16.85 2.08 -4.382 0.001* 

     การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

นาทีท่ี 1-3 8.13 1.36 8.47 1.19 -1.099 0.290 

นาทีท่ี 4-6 10.67 1.68 11.13 1.73 -1.333 0.204 

นาทีท่ี 7-9 13.80 2.88 13.93 2.25 -0.414 0.685 

นาทีท่ี 10-12 15.67 1.72 15.92 1.78 -0.583 0.571 

* p < .05 
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ตารางท่ี 52 สรุปค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE)  

ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 1-3, 4-6, 7-9, 10-12 และ 13-15  ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา 

(AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 

 

ช่วงเวลาการวดั PR CW AR IM 

นาทีท่ี 1-3 0.000 -1.871 -1.524 -1.099 

นาทีท่ี 4-6 0.435 -1.193 -2.870* -1.333 

นาทีท่ี 7-9 -2.477* -1.131 -3.833* -0.414 

นาทีท่ี 10-12 -0.674 -0.158 -4.382* -0.583 

* p < .05 

จากตารางท่ี 51 และตารางท่ี 52 เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย 

(RPE) ขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั พบวา่มีคา่เฉลี่ย

ระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยเพิ่มขึน้ ในนาทีท่ี 7-9 ขณะออกกําลงักายอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 (p < .05)  และนาทีท่ี 10-12 เพิ่มขึน้อย่างไม่มีนยัสําคญั นอกจากนี ้ยงัมีค่าเฉลี่ย

ระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยลดลง ในนาทีท่ี  4-6 อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิและในนาทีท่ี 1-3 

ซึง่ไมมี่การเปล่ียนแปลงของคา่เฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (df = 0.000) 

 เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออกกําลงักาย ก่อน

และหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนยัสําคญั (p > .05) ทกุช่วงเวลาขณะออกกําลงักาย แต่เม่ือพิจารณาคา่เฉล่ียระดบัของ

การรับรู้ความเหน่ือยแต่ละช่วงเวลา พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น มีคา่เฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยเพิ่มขึน้ทกุช่วงเวลา 

เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออกกําลงักาย ก่อน

และหลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา พบความแตกต่างอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p < .05) ในนาทีท่ี 4-6, 7-9 และ 10-12  ขณะออกกําลงักาย 

แสดงว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา มีผลเพิ่มระดบัของ

การรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออกกําลงักาย ในนาทีท่ี 4-6, 7-9 และ 10-12  ขณะออกกําลงั

กาย อย่างมีนัยสําคญั แต่เม่ือพิจารณาค่าเฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยแต่ละช่วงเวลา 

พบวา่ หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา มีคา่เฉลี่ยระดบัของการรับรู้

ความเหน่ือยเพิ่มขึน้ทกุช่วงเวลา 
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เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออกกําลงักาย ก่อน

และหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ไม่พบความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p > .05) ทกุช่วงเวลาขณะออกกําลงักาย แตเ่ม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียระดบัของการรับรู้

ความเหน่ือยแต่ละช่วงเวลา พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มี

คา่เฉลี่ยระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยเพิ่มขึน้ทกุช่วงเวลา  

และเม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะ

ออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีผลลดระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออกกําลงักายมากท่ีสดุ  

รองลงมา คือ วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  และการออกกําลงักายแบบ

เบา ตามลําดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



127 
ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถ

ในการทํางานของร่างกายขณะออกกําลังกาย อันได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(Maximal heart rate : HRmax) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen 
consumption : VO2 max) และเวลาที่ใช้ในการออกกําลังกาย (Exercise time) ก่อนและ
หลังการทาํให้ร่างกายฟ้ืนตัว 4 วิธี ได้แก่ การน่ังพัก (Passive recovery : PR) การน่ังพัก
แล้วเช็ดตัวด้วยผ้าเย็น (Cold water body wetting : CW)  การออกกาํลังกายแบบเบา 
(Active recovery : AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (Ice massage : IM) โดยการทดสอบค่าที
แบบวัดซํา้ (Paired – samples  t – test) 

 
ตารางท่ี 53  การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถใน

การทํางานของร่างกายขณะออกกําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี  

 

ก่อน หลงั 
วิธีการ คา่ t p - value 

  S.D.   S.D. 

 
     

X X 

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (HRmax) (ครัง้ตอ่นาที) 
   

การนัง่พกั (PR) 167.93 13.16 169.87 12.27 -0.683 0.506 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) 168.27 11.40 169.67 14.44 -0.386 0.705 

การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 169.40 10.05 162.07 19.99 1.621 0.127 

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 167.33 13.36 170.60 13.43 -1.746 0.103 

     สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ (VO2max) (มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที) 
  

การนัง่พกั (PR) 53.87 7.01 53.00 9.61 0.341 0.738 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) 56.13 7.80 55.47 8.11 0.316 0.757 

การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 57.07 7.17 50.64 10.70 2.032 0.063 

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 57.00 10.10 56.47 9.71 0.281 0.783 

     เวลาท่ีได้ในการออกกําลงักาย (Time max) (นาที) 
   

การนัง่พกั (PR) 13.33 1.50 13.07 1.79 0.695 0.499 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) 13.20 1.74 12.80 1.93 1.103 0.288 

การออกกําลงักายแบบเบา (AR) 13.40 1.68 11.87 3.16 2.014 0.064 

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) 13.20 1.47 12.93 1.28 1.293 0.217 
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จากตารางท่ี 53 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสําคญั ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัทุกวิธีการ แต่เม่ือพิจารณาค่า

ความแตกต่างของแต่ละวิธี พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้

เพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุมากกว่าวิธีการอ่ืน (t = -1.746) รองลงมาคือ การนัง่พกั (t = -

0.683) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (t = -0.386)  ตามลําดบั  สว่นหลงัการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (t = 1.621) 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ก่อนและหลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวทุกวิธีการ แต่เม่ือพิจารณาค่าความ

แตกต่างของแต่ละวิธี พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้ลด

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุน้อยกว่าวิธีการอ่ืน (t = 0.281) รองลงมาคือ การนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น (t = 0.316)  การนัง่พกั (t = 0.341) และการออกกําลงักายแบบเบา (t = 2.032) 

ตามลําดบั 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกาย ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ก่อนและหลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวทุกวิธีการ แต่เม่ือพิจารณาค่าความ

แตกต่างของแต่ละวิธี พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ทําให้ลดเวลาท่ีใช้ใน

การออกกําลงักายน้อยกวา่วิธีการอ่ืน (t = 0.695)  รองลงมาคือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (t 

= 1.103)  การนวดด้วยนํา้แข็ง (t = 1.293)  และการออกกําลงักายแบบเบา (t = 2.014) 

ตามลําดบั 
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แผนภูมิท่ี 6 กราฟเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (ครัง้ต่อ

นาที) ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM)  

 

จากแผนภมูิท่ี 6 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ พบว่า หลงั

การทําให้ร่างกายฟื้นตัวด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

มากกว่าวิธีการอ่ืน (t = -1.746) รองลงมาคือ การนัง่พกั (t = -0.683) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวั

ด้วยผ้าเย็น  (t = -0.386)  ตามลําดบั  สว่นหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักาย

แบบเบา มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (t = 1.621) 
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แผนภูมิท่ี 7 กราฟเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที) ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่

พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM)  

 

จากแผนภมูิท่ี 7 พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้ลด

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุน้อยกว่าวิธีการอ่ืน (t = 0.281) รองลงมาคือ การนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น (t = 0.316)  การนัง่พกั (t = 0.341) และการออกกําลงักายแบบเบา (t = 2.032) 

ตามลําดบั 
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แผนภมูิท่ี 8 กราฟเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย (นาที)  

ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก (PR) การนั่งพักแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

(CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM)  

 

จากแผนภมูิท่ี 8 พบวา่ หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ทําให้ลดเวลาท่ีใช้ใน

การออกกําลงักายน้อยกวา่วิธีการอ่ืน (t = 0.695)  รองลงมาคือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (t 

= 1.103)  การนวดด้วยนํา้แข็ง (t = 1.293)  และการออกกําลงักายแบบเบา (t = 2.014) 

ตามลําดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 5 
สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล ข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

 

 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถุประสงค์เพ่ือเพ่ือเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงั

การออกกําลงักาย ด้วยวิธีการตา่งๆ อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออก

กําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็งต่อประสิทธิภาพในการออกกําลงักายในนกักีฬาและ

เปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟื้นตัวหลังการออกกําลังกาย ด้วยวิธีการต่างๆ ท่ีเวลา

แตกต่างกัน  ได้แก่ ท่ีเวลา 2 นาที 5 นาที 10 นาที และ 15 นาที หลงัการออกกําลงักาย   กลุ่ม

ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ คือ นกักีฬาฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย อายุ

ระหว่าง 18-25 ปี จํานวน 20 คน ได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random 

sampling) สมคัรใจเข้าร่วมการวิจัย โดยมีคุณสมบตัิดงันี ้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 

ปราศจากโรคท่ีเส่ียงตอ่การออกกําลงักาย เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั โรคกล้ามเนือ้หวัใจตาย 

โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน เป็นต้น ไม่มีประวตัิการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ท่ีเป็น

อปุสรรคตอ่การวิ่ง และยินยอมให้เจาะเลือดและให้ความร่วมมือได้ตลอดจนสิน้สดุการวิจยั  โดยท่ี

ผู้ เข้าร่วมวิจัยทุกคนต้องออกกําลังกายด้วยการเดินหรือวิ่งบนลู่กลตามแบบของบรู๊ซ (Bruce 

protocol) จนถึงคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) แล้วทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการพกัทัง้ 4 ชนิด อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  การออกกําลงักายแบบ

เบาด้วยการเดินบนลูก่ล และการนวดด้วยนํา้แข็ง เป็นเวลา 15 นาที จากนัน้ให้ออกกําลงักายด้วย

วิธีการเดิมจนถึงค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) อีกครัง้หลงัจากการพกั  การ

ออกกําลงักายแต่ละครัง้เว้นระยะห่างเป็นระยะเวลา 1 สปัดาห์ ซึง่ควบคมุการออกกําลงักายโดย

ผู้ วิจัยหรือผู้ ช่วยวิจัยชุดเดียวกัน และมีสภาวะแวดล้อมท่ีใกล้เคียงกัน (สถานท่ีและช่วงเวลา

เดียวกนั) ก่อนดําเนินการวิจยั ผู้ เข้าร่วมวิจยัได้รับการชีแ้จงถึงขัน้ตอนตา่งๆของการดําเนินการวิจยั 

และการปฏิบตัิตวัโดยละเอียด พร้อมกับลงนามยินยอมเข้าร่วมงานวิจยั จากนัน้จึงทําการวดัค่า

พืน้ฐานทางสรีรวิทยา ในวนัทําการทดลอง ก่อนการทดลองทําการวดันํา้หนกัร่างกาย (กิโลกรัม)  

สว่นสงู (เซนตเิมตร) อณุหภมูิร่างกาย (มิลลเิมตรปรอท)  อตัราการเต้นหวัใจขณะพกั (ครัง้ตอ่นาที) 

ของผู้ รับการวิจยั โดยให้ผู้ เข้าร่วมวิจยันัง่พกัในเวลา 5 นาที แล้วจึงใช้เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจแบบโพลาร์ จบัชีพจร เป็นระยะเวลา 1 นาที  จากนัน้เจาะเลือดเพ่ือวดัคา่ปริมาณกรดแลคติก 

(มิลลิโมลต่อลิตร) ในเลือดของผู้ เข้าร่วมวิจัย  ด้วยเคร่ืองวิเคราะห์กรดแลคติกในเลือด (Lactic 

Analyzer ย่ีห้อ Lactate Plus) 
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ขณะออกกําลงักายทําการบนัทึกคา่ตวัแปรทางสรีรวิทยาท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักาย  

ซึง่ทําการวดัด้วยเคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Portable cardiopulmonary gas exchange system ย่ีห้อ 

Cortex รุ่น Metamax 3B: Breath by breath) ได้แก่ อตัราการเต้นหวัใจ คา่การใช้ออกซิเจน 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ การระบายอากาศ และระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย และวดั

ความดนัโลหิตขณะออกกําลงักายโดยใช้เคร่ืองวดัความดนัโลหิตขณะออกกําลงักาย (Brilliant 

blood pressure solutions ย่ีห้อ Suntecg Medical)   ขณะพกัทําการบนัทึกค่าตวัแปรทาง

สรีรวิทยาท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ อตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการหายใจ อุณหภูมิร่างกาย ความดนั

โลหิต และปริมาณกรดแลคติกในเลือด  แล้วนําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉล่ีย ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํา้ (Two-way analysis of 

variance with repeated measures) เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบ

เบา และการนวดด้วยนํา้แข็งกบักบัช่วงเวลาท่ีวดัค่าทางสรีรวิทยาต่างๆ ขณะออกกําลงักาย และ

ขณะพกัหลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย หากพบว่าไม่

มีปฎิสัมพันธ์กันให้เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni แต่ถ้าพบว่ามี

ปฏิสมัพนัธ์กัน จะทําการทดสอบวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ (One- way 

ANOVA with repeated measures) เพ่ือทดสอบหาคา่ความแตกตา่งของคา่ทางสรีรวิทยาตา่งๆ 

ภายในวิธีการการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวด

ด้วยนํา้แข็ง ขณะออกกําลงักาย และขณะพกัหลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5 ,10 และ 

15 หลงัออกกําลงักาย หากพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ จะทําการ

เปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่ ด้วยวิธีของ Bonferroni  และทําการวิเคราะห์เปรียบเทียบความ

แตกตา่งของความสามารถในการทํางานของร่างกายก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัหลงัการ

ออกกําลงักายแตล่ะครัง้ด้วยการทดสอบ   คา่ทีแบบรายคู ่(Paired t-test) โดยกําหนดระดบัความ

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  แตเ่น่ืองจากมีผู้ เข้าร่วมวิจยัเพียง จํานวน 15 คน ท่ีสามารถเข้า

ร่วมวิจยัได้ครบตามโปรแกรมท่ีกําหนด  เน่ืองจากมีผู้ เข้าร่วมงานวิจยัได้รับการบาดเจ็บจากการ

แข่งขนักีฬา จํานวน 3 คน และไม่สามารถเข้าร่วมตามโปรแกรมท่ีกําหนดได้ จํานวน 2 คน จึงนํา

ข้อมลูจากผู้ เข้าร่วมวิจยัมาวิเคราะห์เพียง 15 คน 
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ผลการวิจัยพบว่า 

1. กลุม่ตวัอย่างมีอายเุฉล่ีย 20.38 ± 1.36 ปี  สว่นสงูเฉลี่ย 174.10 ± 4.81 เซนติเมตร  

นํา้หนกัเฉล่ีย 65.52 ±  5.34 กิโลกรัม ดชันีมวลกายเฉล่ีย 21.16 ± 1.97  กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร 

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 170.67 ± 11.93 ครัง้ตอ่นาที  และความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สงูสดุ 57.33 ± 7.93 มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที 
 

2. ท่ีขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก   เม่ือทดสอบปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักาย

แบบเบา (AR) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กบัช่วงเวลาการวดั ได้แก่ ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงั

กายทนัทีและในนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย พบว่า  วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 

ช่วงเวลาในการวดั และปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัและช่วงเวลาการวดั มีผลต่อ

อตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   และวิธีการทํา

ให้ร่างกายฟืน้ตวั  และปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวักบัช่วงเวลาการวดั ไม่มีผลต่อ

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวั และปริมาณกรดแลคติกใน

เลือด  
 

3.ท่ีขณะพัก หลังการออกกําลังกายครัง้แรก  เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของค่าทาง

สรีรวิทยาตา่งๆระหว่างวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี อนัได้แก่ วิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง พบวา่ 
 

3.1 การนัง่พกั  

- ช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยค่าเฉล่ียของอตัรา

การเต้นของหวัใจในนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

- ช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและปริมาณกรดแลคติกในเลือดในทกุช่วง

ของการวดั  

- มีคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัเพิ่มขึน้ในทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นใน

นาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย (81.80 มิลลเิมตรปรอท) มีคา่ลดลงจากนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงั

กาย (77.73 มิลลเิมตรปรอท) 

- ช่วยลดอตัราการหายใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยพบว่า ค่าเฉล่ียของอตัรา

การหายใจในนาทีท่ี 2 และนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย ลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 
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3.2 การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  

- ช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยในนาทีท่ี 2 และนาที

ท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

- ช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัในทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นในนาทีท่ี 

15 หลงัออกกําลงักาย (122.40 มิลลิเมตรปรอท) มีการเพิ่มขึน้ของค่าเฉล่ียของความดนัโลหิต

ขณะหวัใจบีบตวั จากนาทีท่ี 10 หลงัการออกกําลงักาย (120.00 มิลลเิมตรปรอท) 

- มีคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัเพิ่มขึน้ในทกุช่วงของการวดั 

- ช่วยลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดในทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นในนาทีท่ี 2 

หลงัออกกําลงักาย (11.19 มิลลิโมลต่อลิตร) มีการเพิ่มขึน้ของปริมาณกรดแลคติกในเลือดจาก

หลงัออกกําลงักายทนัที (10.52 มิลลโิมลตอ่ลติร) 

- ช่วยลดอตัราการหายใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยในนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงั

กายลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

3.3 การออกกําลงักายแบบเบา  

- ช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยในนาทีท่ี 2 และนาที

ท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย ลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

- ช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและปริมาณกรดแลคติกในเลือดในทกุช่วง

ของการวดั 

- ช่วยลดคา่เฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัในนาทีท่ี 2 และนาทีท่ี 5 

หลงัออกกําลงักาย 

- ช่วยลดอตัราการหายใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยในนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงั

กายลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

3.4 การนวดด้วยนํา้แข็ง  

- ช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจในทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นในนาทีท่ี 15 หลงั

ออกกําลงักาย มีการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจอย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ โดยในนาทีท่ี 

2 หลงัออกกําลงักายลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

- ช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัในทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นในนาทีท่ี 

15 หลงัออกกําลงักาย (122.60 มิลลเิมตรปรอท) มีการเพิ่มขึน้ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั

จากนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย (122.47 มิลลเิมตรปรอท) 

- มีคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัเพิ่มขึน้ในทกุช่วงเวลาของการวดั ยกเว้นใน

นาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย มีการลดลงของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย 
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- ช่วยลดปริมาณกรดแลคตกิในเลือดในทกุช่วงเวลาของการวดั  

- ช่วยลดอตัราการหายใจในทกุช่วงเวลาของการวดั โดยในนาทีท่ี 2 และ นาทีท่ี 10 

หลงัออกกําลงักายลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

4.ท่ีขณะพัก หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก   เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของค่าทาง

สรีรวิทยาตา่งๆระหว่างวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี แต่ละช่วงเวลาในการวดั ได้แก่ ขณะพกั 

หลงัออกกําลงักายทนัที และนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักายกบัหลงัออกกําลงักาย

ทนัที พบวา่ 
 

4.1 ขณะพกัและหลงัออกกําลงักายทนัที  พบว่า ก่อนการออกกําลงักายครัง้แรกและ

หลงัออกกําลงักายครัง้แรกทนัทีของทุกวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัมีค่าเฉล่ียของค่าทางสรีรวิทยา

ตา่งๆ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
 

4.2 ท่ีนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักาย 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลในการลดอตัราการเต้น

ของหวัใจหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกวา่วิธีการอ่ืน (44.47 ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา คือ การนัง่

พกั (40.33 ครัง้ตอ่นาที) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (34.40 ครัง้ตอ่นาที) และการออกกําลงั

กายแบบเบา  (25.20 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (13.87 มิลลิเมตร

ปรอท)  มีผลในการลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการ

อ่ืน รองลงมาคือการนัง่พกั (12.93 มิลลิเมตรปรอท) การออกกําลงักายแบบเบา (9.80 มิลลิเมตร

ปรอท) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (5.13 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา ทําให้ความดนัโลหิต

ขณะหัวใจคลายตวัเปล่ียนแปลงเพิ่มขึน้จากหลงัออกกําลงักายทันทีน้อยกว่าวิธีการอ่ืน (-3.33 

มิลลิเมตรปรอท) รองลงมา คือ การนวดด้วยนํา้แข็ง(-6.27 มิลลิเมตรปรอท) การนัง่พกั (-8.00 

มิลลเิมตรปรอท) และ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น(-11.53 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา ทําให้ปริมาณกรด    

แลคติกในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืน (1.93 มิลลิโมล

ตอ่ลิตร) รองลงมา คือ การนัง่พกั (1.69 มิลลิโมลตอ่ลิตร) และการนวดด้วยนํา้แข็ง(1.17 มิลลิโมล

ต่อลิตร) ตามลําดบั ส่วนการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นมีผลเพ่ิมปริมาณกรดแลคติกในเลือด

เลก็น้อย (-0.67 มิลลโิมลตอ่ลติร) 

-  การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ทําให้อตัราการหายใจเปล่ียนแปลง

ลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืนและอย่างมีนยัสําคญั  (11.91 ครัง้ต่อนาที) 
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4.3 ท่ีนาทีท่ี 5 หลงัออกกําลงักาย 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลในการลดอตัราการเต้น

ของหวัใจหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกวา่วิธีการอ่ืน (49.73 ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา คือ การนัง่

พกั (43.67 มิลลิโมลตอ่ลิตร) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (43.00 ครัง้ตอ่นาที) และการออก

กําลงักายแบบเบา (32.20 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลในการลด

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืน (27.40 มิลลิเมตร

ปรอท) รองลงมาคือการนั่งพกั (26.20 มิลลิเมตรปรอท) การออกกําลงักายแบบเบา (22.87 

มิลลเิมตรปรอท)  และการนวดด้วยนํา้แข็ง (20.93 มิลลเิมตรปรอท)  ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้ความดนัโลหิตขณะ

หวัใจคลายตวัเปล่ียนแปลงเพ่ิมขึน้จากหลงัออกกําลงักายทนัทีน้อยวิธีการอ่ืน (-5.33 มิลลิเมตร

ปรอท) รองลงมา คือ การนัง่พกั (-9.27 มิลลิเมตรปรอท) การออกกําลงักายแบบเบา (-11.87

มิลลเิมตรปรอท) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-11.93 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ทําให้ปริมาณ

กรดแลคตกิในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกวา่วิธีการอ่ืน (3.27  มิลล-ิ

โมลต่อลิตร) รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา (3.21 มิลลิโมลต่อลิตร) การนวดด้วย

นํา้แข็ง (2.65 มิลลโิมลตอ่ลติร) และการนัง่พกั (2.13 มิลลโิมลตอ่ลติร) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนั่งพัก ทําให้อัตราการหายใจเปล่ียนแปลง

ลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืนและอย่างมีนยัสําคญั (16.61 ครัง้ต่อนาที) 

รองลงมา คือ การนวดด้วยนํา้แข็ง (14.15 ครัง้ตอ่นาที) การออกกําลงักายแบบเบา (11.15 ครัง้ตอ่

นาที)  และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (9.16 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 
 

4.4 ท่ีนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลในการลดอตัราการเต้น

ของหวัใจหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกวา่วิธีการอ่ืน (56.13 ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา คือ การนัง่

พกั (46.73 ครัง้ตอ่นาที)  การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (46.47 ครัง้ตอ่นาที) และการออกกําลงั

กายแบบเบา (34.93 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลในการลด

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืน (41.47 มิลลิเมตร
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- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้ความดนัโลหิตขณะ

หัวใจคลายตัวเปล่ียนแปลงเพ่ิมขึน้จากหลังออกกําลังกายทันทีน้อยกว่าวิธีการอ่ืน (-7.73 

มิลลิเมตรปรอท) รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา (-11.20 มิลลิเมตรปรอท) การนัง่พกั    

(-13.20 มิลลิเมตรปรอท) และการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-13.27 มิลลิเมตรปรอท) 

ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ทําให้ปริมาณ

กรดแลคตกิในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืน (4.85 มิลลิ-

โมลต่อลิตร) รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา (4.21 มิลลิโมลต่อลิตร) การนวดด้วย

นํา้แข็ง (3.46 มิลลโิมลตอ่ลติร) และการนัง่พกั (3.31 มิลลโิมลตอ่ลติร) ตามลําดบั   

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ทําให้อตัราการหายใจเปลี่ยนแปลง

ลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืนและอย่างมีนยัสําคญั (19.17 ครัง้ต่อนาที) 

รองลงมา คือ การนวดด้วยนํา้แข็ง (15.92 ครัง้ตอ่นาที) การออกกําลงักายแบบเบา (14.09 ครัง้ตอ่

นาที)  และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (11.91 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 
 

4.5 ท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลในการลดอตัราการเต้น

ของหวัใจหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกวา่วิธีการอ่ืน (52.33 ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา คือ การนัง่

พกั (49.20 ครัง้ตอ่นาที) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (47.20 ครัง้ตอ่นาที) และการออกกําลงั

กายแบบเบา (36.33 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลในการลด

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัการออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืน (39.07 มิลลิเมตร

ปรอท) รองลงมาคือการนั่งพกั (37.87 มิลลิเมตรปรอท) การออกกําลงักายแบบเบา (32.13 

มิลลเิมตรปรอท) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (29.87 มิลลเิมตรปรอท)  ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา ทําให้ความดนัโลหิต

ขณะหัวใจคลายตวัเปล่ียนแปลงเพิ่มขึน้จากหลงัออกกําลงักายทันทีน้อยกว่าวิธีการอ่ืน (-3.93  

มิลลิเมตรปรอท)   รองลงมา คือ การนัง่พกั (-9.13 มิลลิเมตรปรอท) การนวดด้วยนํา้แข็ง (-11.87 

มิลลเิมตรปรอท) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-16.60 มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ทําให้ปริมาณ

กรดแลคตกิในเลือดเปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืน (5.77 มิลลิ-
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- การทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้อตัราการหายใจ

เปล่ียนแปลงลดลงจากหลงัออกกําลงักายทนัทีมากกว่าวิธีการอ่ืนและอย่างมีนยัสําคญั (19.53 

ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา คือ การนัง่พกั (19.37 ครัง้ตอ่นาที) การออกกําลงักายแบบเบา (15.48 ครัง้

ตอ่นาที) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (12.85 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั  
 

4.6 ท่ีขณะพกั-นาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัมีอตัราการเต้นของหวัใจในนาทีท่ี 15 

หลงัการออกกําลงักาย ใกล้เคียงกับอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัมากกว่าวิธีการอ่ืน  (-15.87 

ครัง้ต่อนาที) รองลงมา คือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-19.13 ครัง้ต่อนาที) การนวดด้วย

นํา้แข็ง (-20.80 ครัง้ตอ่นาที) และการออกกําลงักายแบบเบา (-35.40 ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีความดนัโลหิตขณะหวัใจ

บีบตวัในนาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั

มากกว่าวิธีการอ่ืน  (1.33 มิลลิเมตรปรอท) รองลงมา คือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-1.40 

มิลลิเมตรปรอท) การออกกําลงักายแบบเบา (-6.07 มิลลิเมตรปรอท) และการนั่งพัก (7.87 

มิลลเิมตรปรอท) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัมีความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัใน

นาทีท่ี 15 หลงัการออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกัมากกว่า

วิธีการอ่ืน  (-5.07 มิลลิเมตรปรอท) รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา (7.27 มิลลิเมตร

ปรอท) การนวดด้วยนํา้แข็ง (-10.13 มิลลิเมตรปรอท) และการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น          

(-12.47 มิลลเิมตรปรอท)  ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีท่ี 

15 หลงัการออกกําลงักาย ใกล้เคียงกบัปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกัมากกว่าวิธีการอ่ืน     

(-1.41 มิลลิโมลตอ่ลิตร) รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา (-1.58 มิลลิโมลต่อลิตร) การ

นวดด้วยนํา้แข็ง (-1.73 มิลลโิมลตอ่ลติร) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-1.82 มิลลิโมลตอ่

ลติร) ตามลําดบั 

- การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีอตัราการหายใจใกล้เคียง

กบัขณะพกัมากกวา่วิธีการอ่ืน (-12.63 ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา คือ การนัง่พกั (-13.83 ครัง้ตอ่นาที) 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-17.56 ครัง้ต่อนาที) และการออกกําลงักายแบบเบา (-19.56 

ครัง้ตอ่นาที) ตามลําดบั 
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5. ท่ีขณะออกกําลงักาย  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ก่อนและ

หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ กบัช่วงเวลาท่ีวดัคา่ทางสรีรวิทยาตา่งๆ พบวา่  
 

5.1 การนัง่พกั ไม่มีผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักาย อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่มีส่วนช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและระดบัการรับรู้

ความเหน่ือย อย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ นอกจากนี ้ยงัมีส่วนมีค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจ

คลายตวัเพิ่มขึน้และคา่การใช้ออกซเิจน  อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิ
 

5.2 การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต

ขณะหัวใจบีบตวั และค่าการใช้ออกซิเจน อย่างไม่มีนัยสําคญัทางสถิติ นอกจากนี ้ยงัมีผลเพิ่ม

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั และระดบัการรับรู้ความเหน่ือย อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิ
 

5.3 การออกกําลงักายแบบเบา มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิตขณะ

หวัใจบีบตวั และค่าการใช้ออกซิเจน อย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ   และมีผลเพิ่มความดนัโลหิต

ขณะหวัใจคลายตวั อย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ นอกจากนี ้ยงัมีผลเพิ่มระดบัการรับรู้ความ

เหน่ือย อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

5.4 การนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหิตขณะหวัใจ

บีบตวั ค่าการใช้ออกซิเจน อย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติ นอกจากนี ้ยงัมีผลเพิ่มความดนัโลหิต

ขณะหวัใจคลายตวั และระดบัการรับรู้ความเหน่ือย อยา่งไมมี่นยัสําคญัทางสถิต ิ
 

5.5 เม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงั

กาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลลดอตัราการเต้นของหวัใจขณะออกกําลงักายมากกว่า

วิธีการอ่ืน  (-9.307 ครัง้ต่อนาที) รองลงมา คือ วิธีการออกกําลงักายแบบเบา (-12.139 ครัง้ต่อ

นาที) การนวดด้วยนํา้แข็ง(-12.501 ครัง้ต่อนาที)  และการนั่งพัก (-26.140 ครัง้ต่อนาที) 

ตามลําดบั  

 เม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงั

กาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีผลลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะออกกําลงักาย

มากกว่าวิธีการอ่ืน  (5.995 มิลลิเมตรปรอท) รองลงมา คือ วิธีการนัง่พกั (1.811 มิลลิเมตรปรอท)  

การนวดด้วยนํา้แข็ง (1.789 มิลลิเมตรปรอท)  และการออกกําลงักายแบบเบา (-1.419 มิลลิเมตร

ปรอท) ตามลําดบั 

เม่ือพิจารณาความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะออกกําลงั

กาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย
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เม่ือพิจารณาความแตกตา่งของคา่เฉล่ียค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ก่อนและ

หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง  มีผลลดค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักายมากกว่าวิธีการอ่ืน  (4.485 มิลลิลิตรต่อ

กิโลกรัมตอ่นาที) รองลงมา คือ วิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (4.404 มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่

นาที) การออกกําลงักายแบบเบา (-2.916 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) และการนัง่พกั (-4.259 

มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที) ตามลําดบั 

เม่ือพิจารณาความแตกต่างของค่าเฉล่ียระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออก

กําลงักาย ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการนั่งพัก มีผลลดระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ขณะออกกําลังกายมากกว่า

วิธีการอ่ืน  (-2.716) รองลงมา คือ วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง (-3.429) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็น  (-4.353) และการออกกําลงักายแบบเบา (-12.609) ตามลําดบั 
 

6. การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างช่วงเวลาในการวดั คือ 

ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั กบัวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั 4 วิธี ของค่าทางสรีรวิทยา

ตา่งๆ ขณะออกกําลงักายสงูสดุ เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานของร่างกายก่อนและ

หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั พบว่า  เม่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ก่อนและหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทกุวิธีการ แต่เม่ือ

พิจารณาค่าความแตกต่างของแต่ละวิธี พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง ทําให้เพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุมากกว่าวิธีการอ่ืน  (-1.746 ครัง้ตอ่นาที) รองลงมา

คือ การนัง่พกั (-0.683 ครัง้ตอ่นาที) และการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (-0.386 ครัง้ตอ่นาที) 

ตามลําดบั  ส่วนหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบา มีผลลดอตัราการ

เต้นของหวัใจสงูสดุ (1.621 ครัง้ตอ่นาที) 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ก่อนและหลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวทุกวิธีการ แต่เม่ือพิจารณาค่าความ

แตกต่างของแต่ละวิธี พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ทําให้ลด

สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุน้อยท่ีสดุ (0.281 มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที) รองลงมาคือ การ
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เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกาย ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ก่อนและหลังการทําให้ร่างกายฟื้นตัวทุกวิธีการ แต่เม่ือพิจารณาค่าความ

แตกต่างของแต่ละวิธี พบว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั ทําให้ลดเวลาท่ีใช้ใน

การออกกําลงักายน้อยท่ีสดุ (0.695 นาที) รองลงมาคือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (1.103 

นาที) การนวดด้วยนํา้แข็ง (1.293 นาที) และการออกกําลงักายแบบเบา (2.014 นาที) ตามลําดบั 

 
อภปิรายผล 

การวิจยัครัง้นีมุ้่งเน้นศึกษาผลทางสรีรวิทยาของวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัระหว่างการ

ออกกําลงักาย 4 วิธี อนัได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น การออกกําลงักายแบบ

เบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง และเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการออกกําลงักายหลงัการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ  ในด้านค่าตวัแปรทางสรีรวิทยาท่ีเก่ียวข้องกบัการออกกําลงักาย  

ซึ่งสามารถนําไปใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อนักกีฬา ผู้ ฝึกสอนกีฬา และบุคคลทั่วไป งานวิจัยนี ้

ทําการศกึษาผลของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัแบบทนัทีทนัใด (Acute effect) มิได้ศกึษาผลระยะ

ยาวของการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั (Chronic effect) ดงันัน้เพ่ือให้ได้ข้อมลูเปรียบเทียบท่ีน่าเช่ือถือ 

และลดความคลาดเคล่ือนในการเก็บข้อมลู จึงกําหนดให้กลุ่มตวัอย่างทุกคนต้องได้รับการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัทัง้ 4 วิธี (Cross over design) ได้แก่ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็ง เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างวิธีการ

ทําให้ร่างกายฟื้นตัวของตนเอง อีกทัง้ผู้ วิจัยยังใช้เคร่ืองมือทางวิทยาศาสตร์การกีฬาท่ีมี

ประสิทธิภาพ และตวัแปรท่ีเก่ียวข้องมีความครอบคลมุ โดยจะอภิปรายผลการทดลองตามหวัข้อ

ตา่งๆดงันี ้
 

1. อตัราการเต้นของหวัใจ 

ท่ีขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า การทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการนวดด้วยนํา้แข็ง ให้ผลในการลด

อตัราการเต้นของหวัใจไม่แตกต่างกนั แต่ต่างกบัการออกกําลงักายแบบเบาอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 ทัง้นี ้เน่ืองจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบานี ้เป็น

รูปแบบการพกัท่ีมีกิจกรรมการทํางานของร่างกายและกล้ามเนือ้  ซึ่งแม้ว่าจะมีความหนกัไม่มาก 

คือ ท่ี 35 – 40 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หรือประมาณ 40-50 เปอร์เซ็นต์ของ

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ แตเ่ป็นวิธีการท่ีอาศยัควบคมุความหนกัของกิจกรรม ทําให้อตัราการ

เต้นของหวัใจคอ่นข้างคงท่ี ไมเ่ปล่ียนแปลงมากนกั  
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เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจท่ีนาทีท่ี 2, 5, 10 

และ 15 หลงัออกกําลงักายกบัคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจหลงัออกกําลงักายทนัที สําหรับ

งานวิจยันีพ้บว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทกุวิธีการมีผลทําให้ค่าเฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจ

ลดลงทุกวิธีการ โดยในนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักายของวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทุกวิธีการมี

คา่เฉลี่ยลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่า เวลาในการพกั 2 นาที ก็มีผล

เพียงพอในการลดอตัราการเต้นของหวัใจ ซึ่งโดยปกติจากการศึกษาพบว่า ทนัทีท่ีหยุดการออก

กําลงักาย อตัราการเต้นของหวัใจจะลดลงอย่างรวดเร็วในนาทีแรก คือลดลงประมาณ 40-60 ครัง้

ตอ่นาที และจะค่อยๆลดลงเร่ือยๆในขณะพกั  อย่างไรก็ตามอตัราการเต้นของหวัใจจะคืนสูส่ภาพ

ปกตไิด้เร็วหรือช้าขึน้อยูก่บัปริมาณงาน ระยะเวลาของการออกกําลงักาย  และสภาพร่างกายของผู้

ออกกําลงักาย สําหรับคนท่ีมีร่างกายสมบรูณ์มีสมรรถภาพร่างกายดี อตัราการเต้นของหวัใจหลงั

การออกกําลงักายจะคืนสูส่ภาพปกติในระยะเวลาอนัสัน้ แตถ้่าออกกําลงักายจนหมดแรง  การคืน

สู่สภาพปกติจะเป็นอย่างช้าๆ อาจจะต้องใช้เวลาพกันานถึง 1-2 ชัว่โมง ร่างกายจึงจะฟืน้คืนสู่ปกต ิ

(Karpovich อ้างถึงใน ไพรัช เลิศเกียรติศกัดิ์,2527)   นอกจากนี ้ยงัพบว่าค่าเฉล่ียของอตัราการ

เต้นของหวัใจท่ีนาทีท่ี 5 หลงัการออกกําลงักายของวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั

แล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นและการออกกําลงักายแบบเบามีค่าเฉล่ียของอตัราการเต้นของหวัใจลดลง

จากนาทีท่ี 2 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  แสดงให้เห็นว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั

แล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการออกกําลงักายแบบเบามีส่วนช่วยให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลง

เร็วขึน้   

นอกจากนี ้เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอตัราการเต้นของหวัใจหลงัจาก

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ ท่ีนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 นาทีหลงัออกกําลงักายกบัหลงั

ออกกําลงักายทนัที สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า วิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมีผลทําให้อตัราการเต้นของ

ลดลงมากกว่าวิธีการอ่ืนทกุช่วงเวลา  รองลงมา คือ การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

และการออกกําลงักายแบบเบา ตามลําดบั ทัง้นี ้เน่ืองจากเม่ือเร่ิมออกกําลงักายอุณหภูมิใน

ร่างกายจะสงูขึน้ เม่ืออณุหภมูิสงูขึน้ อตัราการเต้นของหวัใจก็จะเร็วตามไปเช่นกนั (อมรา มลิลา 

และคณะ, 2526) โดยเม่ืออณุหภมูิสงูขึน้เลือดก็จะนําพาความร้อนไปสู่ผิวหนงัเพ่ือระบายความ

ร้อนออกจากร่างกาย เม่ืออณุหภมูิของร่างกายลดลง อตัราการเต้นของหวัใจก็จะลดลงตามไปด้วย 

(อนนัต์ อตัช,ู 2521) ซึง่สอดคล้องกบั ชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536) การนํา

ความร้อนออกจากร่างกายโดยวิธี การนําการพา การระเหย และการแผ่รังสี ทําให้ระบบการ

ไหลเวียนของเลือดดีขึน้ซึง่ไรท์ ( Wright ,1971) ได้กลา่วเพิ่มเติมว่าภายหลงัการออกกําลงักาย 

หรือขณะพกัระหว่างการแข่งขนั ระบบตา่งๆของร่างกายจะยงัคงหน้าท่ีระบายความร้อนออกจาก

ร่างกายอยู่ ดงันัน้ถ้าใช้ความเย็นเข้าช่วย จะทําให้ร่างกายคืนสูส่ภาพปกติได้เร็วขึน้ ซึง่เป็นวิธีการ
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 เม่ือเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหวัใจท่ีขณะออกกําลงักายในช่วงเวลาเดียวกนั สําหรับ

งานวิจยันีพ้บวา่ อตัราการเต้นของหวัใจหลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทกุวิธีการมีคา่เพิ่มขึน้กว่า

ก่อนการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในวิธีการนัง่พกัทุกช่วงเวลา 

และในนาทีท่ี 1-3, 4-6 และ 7-9 ของทกุวิธีการ ยกเว้นการออกกําลงักายแบบเบาท่ีไม่แตกต่าง

อย่างมีนยัสําคญั และจากการวิเคราะห์โดยรวม สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า อตัราการเต้นของหวัใจ

หลงัจากการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการการนั่งพักแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นเพิ่มขึน้น้อยท่ีสุด 
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และเม่ือเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ ขณะออกกําลงักายก่อนและหลงัการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมีผลในการเพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุมากกว่าวิธีการอ่ืน อย่างไม่มี

นยัสําคญัทางสถิติ รองลงมาคือ วิธีการนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการออกกําลงั

กายแบบเบา ตามลําดบั ซึ่งโดยทัว่ไปอตัราการเต้นของหวัใจใช้บ่งบอกความสมบูรณ์ของระบบ

หวัใจและหลอดเลือด บอกถึงความหนกัของการออกกําลงักายและผลของการฝึกร่างกายได้  ดงัท่ี

กลา่วมาแล้ว  นัน่หมายความว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งนี ้มีผลในการ

เพิ่มความสามารถในสบูฉีดโลหิตของหวัใจได้มากขึน้ หรือทําให้ร่างกายสามารถทนต่อภาวะการ

ทํางานของหวัใจได้มาก  
 

2. ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 

ท่ีขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก  สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า วิธีการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวัทัง้ 4 วิธีมีผลในการช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่งกนั  

แต่ช่วงเวลาในการวดัมีผลต่อค่าเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 โดยสําหรับงานวิจยันีพ้บว่า ท่ีนาทีท่ี 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย มีคา่เฉล่ีย

ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัไม่แตกต่างกบัขณะพกั แสดงให้เห็นว่า การพกัหลงัออกกําลงั

กายเป็นเวลา 10 นาทีก็มีผลเพียงพอในการลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั กลา่วคือ  โดยปกติ
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แต่จากการสงัเกตค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงั

การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ ท่ีนาทีท่ี 2, 5 ,10 และ 15 หลงัออกกําลงักายกบัหลงัออก

กําลงักายทนัที สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น มีค่าเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัลดลงมากกว่าวิธีการอ่ืนทุกช่วงเวลา 

รองลงมา คือ การนัง่พกั การออกกําลงักายแบบเบา และการนวดด้วยนํา้แข็งตามลําดบั แต่ไม่

แตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของธิดสัซ์และชมูคัเกอร์ (Tidus and 

Shoemaker,1995) ได้ศกึษาผลของการนวดท่ีมีต่อการไหลเวียนโลหิตท่ีกล้ามเนือ้ และระยะเวลา

การฟืน้ตวัภายหลงัการออกกําลงักายหลงัการทดลอง โดยกลุม่ท่ีได้รับการนวดรู้สกึสบายมากกว่า

ทกุช่วงเวลาท่ีศกึษา และค่าความดนัโลหิตบนัทึกผลท่ี 0-1, 4-5 และ 9-10 นาที สําหรับงานวิจยันี ้

พบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ซึง่สอดคล้องกบัผลการทดลอง

ท่ีพบว่า ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัมีคา่ลดลงตัง้แตห่ลงัออกกําลงักายทนัที ถึงนาทีท่ี 15 ซึง่

ใกล้เคียงกบัขณะพกัหรือต่ํากว่าขณะพกัเล็กน้อย แต่ไม่แตกต่างในส่วนของวิธีการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวั  ทัง้นี ้จากการวิจยัในครัง้นี ้พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วย

ผ้าเย็น ส่งผลให้ช่วยลดความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัได้มากกว่าวิธีการอ่ืน และการนวดด้วย

นํา้แข็งช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัได้น้อยท่ีสดุ เน่ืองจากเม่ือให้ความเย็นแก่ร่างกาย 

การตอบสนองทันที คือ เกิดการตีบตัวของหลอดเลือดแดง  (Arterioles) และหลอดเลือดดํา 

(Venules) ลดการไหลฃองเลือดท่ีไปเลีย้งบริเวณท่ีได้รับความเย็น  กลไกท่ีเกิดขึน้ เช่ือว่าเป็นผล

โดยตรงของความเย็นท่ีมีต่อกล้ามเนือ้เรียบของหลอดเลือดและกลไกรีเฟล็กซ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดการ

หดตวัของหลอดเลือดท่ีผิวหนงั (Reflex cutaneous vasoconstriction) (Guyton,1991) เม่ือ

อุณหภูมิท่ีผิวหนังลดตํ่าลงตัวรับความเย็นท่ีผิวหนังจะถูกกระตุ้นเป็นสาเหตุให้เกิดการกระตุ้น

รีเฟล็กซ์ของ เส้นใยซิมพาเธติค อะดีเนอร์จิค (Sympathetic adrenergic fiber) การตีบตวัของ

หลอดเลือดจากรีเฟล็กซ์นีเ้ป็นผลให้เกิดการตีบตวัของหลอดเลือดในส่วนอ่ืนของร่างกายได้ เม่ือ

ร่างกายได้รับความเย็นโดยอาศยัการทํางานของตวัรับความเย็นจะถกูกระตุ้นและสง่คล่ืนประสาท
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3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 

ท่ีขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก  สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า วิธีการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวัทัง้ 4 วิธีมีผลในการช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัหลงัออกกําลงักายไม่แตกตา่ง

กนั  แตช่่วงเวลาในการวดัมีผลตอ่คา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยสําหรับงานวิจยันีพ้บว่า หลงัการออกกําลงักายทนัทีมีค่าเฉล่ียของความ

ดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัต่ําสดุ และคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัจะคอ่ยๆ ขึน้

สงูสดุท่ีนาทีท่ี 10 หลงัออกกําลงักาย และลดลงในนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย ซึง่พบความ

แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั ของคา่เฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้

ตวัในนาทีท่ี  5 และ 10 หลงัออกกําลงักาย ซึง่สอดคล้องกบั โฮลแมนและเฮททิงเจอร์ (Hollmann 

and Hettinger, 1980 อ้างถึงใน  Astrand and Rodahl,1986) ได้กลา่วว่า ความดนัโลหิตขณะ

หัวใจคลายตัวจะมีค่าคงท่ีหรือลดลงเล็กน้อยเม่ือมีการเพิ่มอัตราการออกกําลังกาย   และ

สอดคล้องกบัถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2526) ท่ีกลา่วว่า ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวันี ้เม่ือ

ออกกําลงักายความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัจะไมเ่ปล่ียนแปลงมากนกั และจะกลบัคืนสูส่ภาพ

ปกตภิายใน 35 นาที  แตข่ดัแย้งกบัจไุรพร สมบญุวงค์ และคณะ (2546)  ท่ีกลา่ว่า ความดนัโลหิต

ขณะหวัใจคลายตวั (DBP) มกัไม่ค่อยเปล่ียนแปลงเม่ือออกกําลงักายระดบัเบาหรือระดบัปาน

กลาง แตอ่าจจะเพิ่มขึน้เลก็น้อยเม่ือออกกําลงักายอยา่งหนกั  

เม่ือสงัเกตคา่เฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัหลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการต่างๆ สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า ค่าเฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัหลงัการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการออกกําลงักายแบบเบามีค่าต่ํากว่าวิธีการอ่ืนๆ (71.86 มิลลิเมตร

ปรอท) รองลงมา คือ วิธีการนัง่พกั (75.88 มิลลิเมตรปรอท) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น 

(75.98 มิลลิเมตรปรอท) และการนวดด้วยนํา้แข็ง (77.29 มิลลิเมตรปรอท) ตามลําดบั ซึง่แมคอาร์เดิล 

และคณะ (McArdle et al., 1991) กลา่วว่า ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัจะไม่เปล่ียนแปลง

หรือเพิ่มขึน้เล็กน้อย  ทัง้นีค้วามดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวันี ้เป็นตวัชีใ้ห้เห็นถึงความต้านทาน

รอบนอก (Peripheral resistance) หรือการไหลได้ดีของโลหิตจากเส้นเลือดแดง (Arterioles) เข้า

ไปในหลอดโลหิตฝอย ซึ่งค่าความดนัขณะหวัใจคลายตวัมีค่าต่ํา แสดงให้เห็นว่าความต้านทาน

รอบนอกในหลอดโลหิตมีคา่ต่ํา (McArdle et al., 1991) ซึง่การท่ีความต้านทานรอบนอกในหลอด

โลหิตมีค่าต่ําก็แสดงว่าการไหลเวียนของโลหิตดีขึน้ ซึ่งเป็นผลมาจากการออกกําลงักายแบบเบา

นัน้ ยงัมีการทํางานของร่างกายอยู่ จึงต้องการสารอาหารมาเลีย้งตามอวยัวะตา่งๆ และกล้ามเนือ้  

ทําให้มีอตัราการเต้นของหวัใจสงูกว่าการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการอ่ืน และมีการไหลเวียน

ของโลหิตมากกวา่วิธีการอ่ืนด้วย  
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4. ปริมาณกรดแลคตกิในเลือด 

จากการวิจยัครัง้นี ้สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทัง้ 4 วิธีมีผลในการ

ช่วยลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงัออกกําลงักายไม่แตกต่างกนั  แต่ช่วงเวลาในการวดัมีผล

ต่อค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยสําหรับ

งานวิจยันีพ้บว่า ท่ีนาทีท่ี 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย มีคา่เฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกใน

เลือดแตกต่างกับหลงัออกกําลงักายทันที ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงัออกกําลงักายทันที 

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย ไม่แตกต่างกบัขณะพกั  

แสดงให้เห็นว่า เวลาการพกัเพียง 5 นาที ก็มีผลในการลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดได้ แต่หาก

ต้องการให้ใกล้เคียงกบัขณะพกันัน้ ต้องใช้เวลาในการพกัประมาณ 15 นาที  ซึง่ไมส่อดคล้องกบัซึง่

ฟอกซ์ และแมทธิวส์ (Fox and Mathews, 1981) กล่าวว่า 95 เปอร์เซ็นต์ของกรดแลคติกจะ

เคลื่อนย้ายไปและกลบัสู่ระดบัพกัใน 1 ชัว่โมง 15 นาที หลงัจากออกกําลงักายอย่างเต็มท่ี และ      

ชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536) กลา่วว่า ภายหลงัการออกกําลงักายเต็มท่ีจะต้อง

ใช้เวลา 25 นาทีสําหรับการฟืน้ตวัโดยการนัง่พกั เพ่ือท่ีจะเคล่ือนย้ายกรดแลคติกท่ีคัง่อยู่ให้ออกไป

คร่ึงหนึ่ง  แต่ทัง้นี ้อาจมีปัจจยัอ่ืนท่ีมีส่วนเก่ียวข้อง เช่น ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกัของ

คนปกตทิัว่ไปจะมีคา่ประมาณ 1-1.5 มิลลโิมลตอ่ลติร แตจ่ากงานวิจยันี ้สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า มี

คา่เฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกัสงูถึง 2.97 มิลลิโมลตอ่ลิตร จากข้อจํากดัในการ

วิจยัท่ีไม่สามารถควบคมุกิจกรรมของผู้ เข้าร่วมวิจยัก่อนรับการทดลองได้ จึงส่งผลให้ค่าเฉล่ียของ

ปริมาณกรดแลคตกิในเลือดนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักายใกล้เคียงกบัขณะพกั   

แต่จากการสงัเกตค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการตา่งๆ สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกั มีคา่เฉลี่ยของ

ปริมาณกรด     แลคติกในเลือดต่ําสดุ (5.91 มิลลิโมลตอ่ลิตร) รองลงมา คือ วิธีการออกกําลงักาย

แบบเบา (6.53 มิลลิโมลตอ่ลิตร) การนวดด้วยนํา้แข็ง (6.60 มิลลิโมลตอ่ลิตร) และการนัง่พกัแล้ว

เช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (7.05 มิลลิโมลต่อลิตร) ตามลําดบั แต่เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ

คา่เฉลี่ยของปริมาณกรดแลคติกในเลือดท่ีนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย กบัขณะพกั

และหลงัออกกําลงักายทนัที สําหรับงานวิจยันีพ้บว่า หลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการ

นัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น มีค่าเฉล่ียของปริมาณกรดแลคติกในเลือดลดลงมากกว่าวิธีการอ่ืน  

รองลงมา คือ การออกกําลงักายแบบเบา การนวดด้วยนํา้แข็ง และการนั่งพัก ตามลําดบั ทัง้นี ้ 

วิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น สามารถลดปริมาณกรดแลคตกิในเลือดได้มากเน่ืองจากในการ

ออกกําลงักายอย่างหนัก อุณหภูมิในกล้ามเนือ้และอุณหภูมิในร่างกายมีความร้อนสูง ร่างกาย

ต้องการระบายความร้อนโดยการหลัง่เหง่ือ ทําให้หลอดเลือดบริเวณผิวหนงัขยายตวัเต็มท่ี เพ่ือ

ระบายความร้อน ทําให้เลือดไหลไปสู่ผิวหนงัมาก จึงส่งไปท่ีกล้ามเนือ้และตบัไม่เพียงพอท่ีจะทํา
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การออกกําลงักายแบบเบาสามารถลดปริมาณกรดแลคติกในเลือดได้มากนัน้สอดคล้อง

กบั ชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536) ท่ีกลา่วว่า ถ้าให้ผู้ออกกําลงักาย ออกกําลงั

เบาแทนท่ีจะให้พกัอยู่เฉย จะทําให้การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกจากเลือดและกล้ามเนือ้เกิดขึน้ได้

เร็วกว่า นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบัประทมุ ม่วงมี (2527) ท่ีกลา่วว่า ปริมาณของกรดแลคติกจะ

ลดลงเร็วยิ่งขึน้หากนกักีฬาออกกําลงักายเบาๆ ภายหลงัการออกกําลงักายหนกัได้สิน้สดุลง โดย

ขณะออกกําลงักายเบาๆ กระแสโลหิตไหลเวียนเร็วกว่าขณะอยู่เฉยๆ จึงมีออกซิเจนไปช่วยเผา

ผลาญกรดแลคตกิมากขึน้ และยงัทําให้กรดแลคตกิถกูสง่ไปยงัตบั ไต หวัใจได้เร็วขึน้ ทําให้ปริมาณ

กรดแลคติกในร่างกายลดลง  ทัง้นีเ้พราะความเข้มข้นของกรดแลคติกในโลหิตขณะออกกําลงักาย

อย่างหนกัจะเพิ่มขึน้ตามความหนกัของงานและจะค่อยๆลดลงอย่างช้าๆในช่วงพกั และต้องใช้

เวลา 60 นาที หรือนานกว่านัน้ เพ่ือให้ลดลงถึงระดบัพกั (Astrand and Rodahl, 1986) และจาก

การศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า  อตัราของความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ควอดไดรเซปส์ (Quadriceps 

muscle) ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติระหว่างการนวดแบบสัน่และการออกกําลงักายอยู่กบัท่ี 

(Static exercise) หรือการข่ีจกัรยาน หรือการนัง่พกัเฉยๆ (Carafelli et al., 1990 อ้างถึงใน 

Callaghan, 1993) 
 

5. อตัราการหายใจ 

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอตัราการหายใจหลงัการทําให้ร่ากายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ 

พบว่า วิธีการนัง่พกัมีผลทําให้คา่เฉล่ียของอตัราการหายใจต่ําท่ีสดุ รองลงมา คือ วิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง  การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น และการออกกําลงักายแบบเบา ตามลําดบั  ซึง่การออก

กําลงักายแบบเบานี ้เป็นการพกัแบบมีการทํางานของกล้ามเนือ้ ทําให้ร่างกายต้องการพลงังาน
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 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยของอตัราการหายใจท่ีนาทีท่ี 2, 5, 10 และ 15 

หลงัออกกําลงักายกับค่าเฉลี่ยของอัตราการหายใจหลงัออกกําลงักายทันที สําหรับงานวิจัยนี ้

พบว่า การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทุกวิธีการมีผลทําให้ค่าเฉลี่ยของอตัราการหายใจลดลงทุกวิธีการ 

โดยในนาทีท่ี 2 หลงัออกกําลงักายของวิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัทกุวิธีการมีคา่เฉลี่ยลดลงอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่า เวลาในการพกั 2 นาที ก็มีผลเพียงพอในการลด

อตัราการหายใจ นอกจากนี ้ยงัสําหรับงานวิจยันีพ้บว่า คา่เฉลี่ยของอตัราการหายใจหลงัจากการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง ลดลงมากกว่าวิธีการอ่ืน รองลงมา คือ การนัง่พกั 

การออกกําลงักายแบบเบา และการนั่งพกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น ตามลําดบั แต่ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ซึ่งอตัราการหายใจนี ้เป็นตวัแปรหนึ่ง ท่ีบ่งบอกถึงสภาวะความผ่อน

คลายของร่างกาย เม่ือร่างกายอยูใ่นภาวะท่ีผอ่นคลายอตัราการหายใจจะลดลง และอตัราการเต้น

ของหวัใจ ตลอดจนความตงึตวัของกล้ามเนือ้ก็จะลดลง (Benson, 2001) การท่ีร่างกายทํางาน

มากขึน้ระหว่างการออกกําลงักาย การระบายอากาศจะเพิ่มขึน้โดยแปรผนัตามระดบัการออก

กําลงักาย ซึ่งจะเร่ิมตัง้แต่ก่อนการออกกําลงักายจนสิน้สดุการออกกําลงักาย โดยเกิดขึน้ได้จาก

การเพิ่มทัง้ความลึกของการหายใจและอตัราการหายใจ หรือโดยการเปล่ียนแปลงอย่างใดอย่าง

หนึ่ง ทัง้นีข้ึน้อยู่กับความแตกต่างระหว่างบุคคลและระดบัของการออกกําลงักาย ถ้ามีการออก

กําลงักายระดบัเบาหรือปานกลาง มกัมีการเพิ่มความลึกของการหายใจเป็นส่วนใหญ่และมีการ

เพิ่มอัตราการหายใจเพียงเล็กน้อย แต่เม่ือมีการออกกําลงักายท่ีหนักเพิ่มขึน้ ความลึกของการ

หายใจจะเพิ่มขึน้ถึงระดบัคงท่ี (2.5-3 ลิตร) แต่อตัราการหายใจจะเพ่ิมขึน้มาก (ประมาณ 30-40 

ครัง้ตอ่นาที) เพราะเวลาในการหายใจเข้าและหายใจออกจะสัน้ลง ทัง้นี ้การนวดจะทําให้รู้สกึผ่อน

คลาย สบาย (ประเวศ วะสี, 2521) ซึง่ชวลติ ทศันสวา่ง (2530) ได้กลา่วสนบัสนนุว่า การนวดแบบ

ลกึจะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต  โดยการกดลกึๆเป็นเวลา 10 นาที จะช่วยให้โลหิตเข้าไปใน

กล้ามเนือ้บริเวณนัน้เป็น 2 เท่า ซึ่งดีกว่าการนวดด้วยวิธีอ่ืนๆ ซึ่งต้องใช้เวลาถึง 40 นาที  ซึ่ง        

วินเบอร์ก และคณะ (Weinberg et al., 1988 อ้างถึงใน Cafarelli and Flint, 1992) เขาได้สรุปว่า 

การนวดมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกับสภาวะของอารมณ์ท่ีดีและสภาพจิตใจท่ีดี  ซึ่งอิทธิพลทางจิตใจนี ้
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6. คา่การใช้ออกซเิจน 

เม่ือเปรียบเทียบค่าการใช้ออกซิเจนขณะออกกําลงักาย ระหว่างการออกกําลงักายครัง้

แรก และการออกกําลงักายหลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการต่างๆ สําหรับงานวิจยันี ้

พบวา่ คา่การใช้ออกซเิจนขณะออกกําลงักายหลงัจากการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็ง มีคา่ลดลงมากกวา่วิธีการอ่ืน เม่ือเปรียบเทียบกบัขณะออกกําลงักายก่อนการทําให้ร่างกาย

ฟืน้ตวั  รองลงมา คือ การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  การออกกําลงักายแบบเบา และการนัง่พกั 

ตามลําดบั แต่ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ  ซึง่ค่าการใช้ออกซิเจนนี ้มีความสมัพนัธ์

กบัอตัราการเต้นของหวัใจ นัน่คือ ถ้ามีการเพิ่มขึน้ของคา่การใช้ออกซเิจน อตัราการเต้นของหวัใจก็

จะเพิ่มขึน้ด้วย ออสตรานด์และโรแดล (Astrand and Rodahl,1986) ได้กล่าวว่า การนัง่พกับน

จักรยานหลงัจากการทํางานสูงสุดจะทําให้ค่าการใช้ออกซิเจนกลบัคืนสู่สภาพปกติภายใน 4-6 

นาที  สว่นแมคอาร์เดิล และคณะ (McArdle et al., 1991) กลา่วว่าการออกกําลงักายอย่างเบาถึง

ปานกลางนัน้ ค่าการใช้ออกซิเจนจะลดลงคร่ึงหนึ่ง เม่ือใช้เวลา 30 วินาที และจะลดลงสู่สภาพ

ปกติต้องใช้เวลา 2-3 นาที สว่นกานอง (Ganong, 1991) กลา่วว่า ตามทฤษฎีแล้วการเพิ่มขึน้ของ

ปริมาณโลหิตออกจากหวัใจใน 1 ครัง้ (Stroke volumn) จํานวน 25 เปอร์เซ็นต์ โดยไม่มีการ

เปล่ียนแปลงความดันท่ีเส้นโลหิตแดง จะทําให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ 25 

เปอร์เซ็นต์ เท่าๆกบัการเพิ่มความดนัท่ีเส้นโลหิตแดง โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงของปริมาณโลหิต

ออกจากหวัใจใน 1 ครัง้  แต่เหตผุลนีย้งัไม่สมบรูณ์นกั และการเพิ่มขึน้ของคา่การใช้ออกซิเจนต่อ

หนึ่งหน่วยเวลา จะเกิดขึน้เม่ืออตัราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึน้ โดยการกระตุ้นระบบซิมพาเทติค 

(Sympathetic) เน่ืองจากมีการเพิ่มจํานวนครัง้ (Beats) และเพิ่มความเร็วและความแรงในการหด

ตัวแต่ละครัง้  ซึ่งการนวดด้วยนํา้แข็งนัน้ มีผลในการเพิ่มของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งทําให้

ออกซิเจนในโลหิตเพิ่มขึน้ด้วย ซึง่ประทมุ ม่วงมี (2527) กลา่วว่า หลงัการออกกําลงักายสิน้สดุลง

คา่การใช้ออกซิเจนยงัคงระดบัสงูนัน้ไว้ชัว่คราว แล้วจึงค่อยๆลดลงสูร่ะดบัปกติ สว่นฟอกซ์ (Fox, 
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7. ระดบัการรับรู้ความเหน่ือย 

เม่ือเปรียบเทียบระดบัการรับรู้ความเหน่ือยขณะออกกําลงักาย ระหว่างการออกกําลงั

กายครัง้แรก และการออกกําลงักายหลงัจากการทําให้ร่างกายฟื้นตวัด้วยวิธีการต่างๆ สําหรับ

งานวิจยันีพ้บว่า ค่าเฉลี่ยของระดบัการรับรู้ความเหน่ือยขณะออกกําลงักาย หลงัจากการทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัมีค่าเพิ่มขึน้ อย่างไม่มีนยัสําคญัทางสถิติทุกวิธีการ ยกเว้นวิธีการออกกําลงักาย

แบบเบาท่ีมีการเพิ่มขึน้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  แต่เม่ือวิเคราะห์โดยภาพรวม 

สําหรับงานวิจยันีพ้บวา่ การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง มีผลให้ระดบัการรับรู้

ความเหน่ือยเพิ่มขึน้น้อยท่ีสดุ เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทําให้ร่างกายฟื้นตวั  รองลงมา คือ 

การนัง่พกั การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  และการออกกําลงักายแบบเบา ตามลําดบั แต่ไม่

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ซึ่งแบบวดัความรู้สึกเหน่ือยนีมี้ส่วนเก่ียวข้อง

ทางด้านจิตวิทยา ซึง่ความรู้สกึอ่อนล้านีเ้ก่ียวข้องกบัทางกายภาพด้วยเช่นกนั  บอร์ก (Borg, 

1970, 1982, 1988 อ้างถึงใน อ้างถึงใน  Arruza, et al., 2005) ได้ออกแบบมาตรวดันี ้โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือเป็นมาตรวัดระดับความเหน่ือยท่ีรวมทัง้สัญญาณรับความรู้สึก จากระบบ

ประสาทกลางส่วนกลางและรอบนอก ทางสรีรวิทยาและประสาทท่ีเก่ียวข้องกบัการทํางานของ

ร่างกาย  มาตรวดัความรู้สกึของบอร์กนี ้เป็นมาตราสว่นท่ีมีสอดคล้องอย่างสงูกบัอตัราการเต้น

ของหวัใจ และมีการรายงาน ระดบัการรับรู้ความเหน่ือย (RPE)  ด้วยถ้อยคําทัว่ไป ท่ีประมาณการ

ตามคา่อตัราการเต้นของหวัใจในช่วงเวลา (Borg, 1998; Noble and Robertson, 1996 อ้างถึง

ใน  Arruza, et al., 2005) ซึง่การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งนี ้มีผลในการ

ช่วยทําให้ร่างกายผ่อนคลาย จากการลดลงของอตัราการหายใจ และช่วยลดอตัราการเต้นของ

หวัใจด้วย นอกจากนี ้ความเย็นยงัมีผลทําให้ทําให้กล้ามเนือ้มีการฟืน้ตวัได้เร็วขึน้โดยมีผลลดปวด

จากการทําให้ชา เน่ืองจากไปบล็อกเส้นประสาทท่ีนําความเจ็บปวด ลดการอกัเสบและลดบวม 
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องค์ความรู้ที่ได้รับจากงานวิจัยในครัง้นี ้

1. ขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก   พบว่า  วิธีการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั อนัได้แก่ 

วิธีการนัง่พกั (PR) การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น (CW) การออกกําลงักายแบบเบา (AR) และ

การนวดด้วยนํา้แข็ง (IM) กบัช่วงเวลาการวดั ได้แก่ ท่ีขณะพกั หลงัออกกําลงักายทนัทีและในนาที

ท่ี 2, 5, 10 และ 15 หลงัออกกําลงักาย ของอตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการหายใจ มี

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟื้นตัวและช่วงเวลาการวัด อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .05   แตไ่ม่พบปฏิสมัพนัธ์ระหว่างการทําให้ร่างกายฟืน้ตวักบัช่วงเวลาการวดั ของความดนั

โลหิตขณะหวัใจบีบตวั ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั และปริมาณกรดแลคตกิในเลือด 

2. ท่ีขณะพกั หลงัการออกกําลงักายครัง้แรก พบวา่  

2.1 การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมีผลในการลดอตัราการเต้น
ของหวัใจได้มากท่ีสดุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และลดอตัราการหายใจได้มากท่ีสดุ 

การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็นมีผลในการลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั และปริมาณกรด

แลคติกในเลือดได้มากท่ีสุด และการออกกําลงักายแบบเบามีผลในการลดความดนัโลหิตขณะ

หวัใจคลายตวัได้มากท่ีสดุ 
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2.2 ท่ีนาทีท่ี 2 หลงัการออกกําลงักาย การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนวดด้วย

นํา้แข็งจะมีผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจได้มากท่ีสดุ แตก่ารออกกําลงักายแบบเบาช่วยลด

ปริมาณกรดแลคตกิในเลือดและความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัได้มากท่ีสดุ และการนัง่พกัแล้ว

เช็ดตวัด้วยผ้าเย็นช่วยลดความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัได้มากท่ีสดุ  

2.3 ท่ีนาทีท่ี 5, 10 และ 15 หลงัการออกกําลงักาย การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วย

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็งจะมีผลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจได้มากท่ีสดุ แต่การนัง่พกัแล้วเช็ด

ตวัด้วยผ้าเย็น ช่วยลดปริมาณกรดแลคตกิในเลือดและความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัได้มากท่ีสดุ 

2.4 ท่ีนาทีท่ี 2, 5 และ 10 หลงัออกกําลงักาย การทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่

พกัมีผลลดอตัราการหายใจมากท่ีสดุ สว่นท่ีนาทีท่ี 15 หลงัออกกําลงักาย การทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยการนวดนํา้แข็งมีผลลดอตัราการหายใจมากท่ีสดุ 

3. ท่ีขณะออกกําลงักาย หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้า

เย็นมีผลในการลดการเพิ่มขึน้ของอตัราการเต้นของหวัใจและความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัได้

มากท่ีสดุ การนวดด้วยนํา้แข็งมีผลในการลดคา่การใช้ออกซเิจนได้มากท่ีสดุ สว่นการนัง่พกัมีผลใน

การลดความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัและระดบัของการรับรู้ความเหน่ือยได้มากท่ีสดุ 

4. เม่ือเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานของร่างกาย หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั

ด้วยวิธีการนวดด้วยนํา้แข็งมีผลในการเพิ่มอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุดและสมรรถภาพการใช้

ออกซเิจนสงูสดุได้มากท่ีสดุ และการนัง่พกัมีผลในการลดเวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักายน้อยท่ีสดุ 

5. จากผลการวิจัยดังกล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การนั่งพักเฉยๆ แม้จะช่วยทําให้

ร่างกายฟืน้ตวัได้ก็ตาม แตห่ากต้องการให้ร่างกายของนกักีฬาฟืน้ตวัได้เร็วก็สามารถเลือกใช้วิธีการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการใดวิธีการหนึ่ง หรือวิธีผสานกนั เพ่ือให้นกักีฬาสามารถกลบัมาเล่น

กีฬาได้เต็มประสิทธิภาพมากท่ีสุด เกิดอาการอ่อนล้าจากการแข่งขันน้อยท่ีสุด แม้ว่าการพัก

ระหวา่งการแขง่ขนัจะเป็นช่วงเวลาสัน้ๆก็ตาม 

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

จากการวิจยัในครัง้นี ้ทําให้ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะดงันี ้

1.ในการวิจยัครัง้นีมี้ข้อพงึระวงัเร่ืองช่วงเวลาการเจาะเลือด เม่ือเจาะเลือดแล้วควรให้บีบ

เลือดให้มีปริมาณท่ีมากเพียงพอ สําหรับใสแ่ผ่นทดสอบได้อย่างตอ่เน่ืองและเต็มแผ่น ซึง่อาจมีผล

ตอ่ความคลาดเคล่ือนและมีผลตอ่การทํางานของเคร่ืองได้ 

2.ในการเจาะเลือดควรเช็ดเหง่ือของผู้ถกูทดสอบให้แห้งเพ่ือป้องกนันํา้และแอลกอฮอล์ท่ี

เช็ดไมใ่ห้ผสมกบัเลือดเพราะนํา้หรือแอลกอฮอล์ทําให้ผลคลาดเคลื่อนได้ 
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3. ในการออกกําลงักายด้วยการวิ่งนัน้ ต้องมีการจดัการให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัวิ่งอย่างเต็ม

ความสามารถของผู้ เข้าร่วมวิจยัอยา่งแท้จริง 

 
ข้อเสนอแนะสาํหรับการทาํวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟื้นตวักับวิธีการอ่ืนๆ 

เพิ่มเตมิ เช่น การอบซาวน่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เป็นต้น 

2. ควรทําการศึกษาเปรียบเทียบผลระยะยาวหลงัการออกกําลงักาย เช่น 20-60 

นาที หรือ 24-48 ชัว่โมง หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั  

3. ควรทําการศึกษาเชิงลึกเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงของสารชีวเคมีในเลือดและ

กล้ามเนือ้ หรือระดบัฮอร์โมน หลงัการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ 
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8. คา่พืน้ฐานทางสรีรวิทยาของผู้ เข้าร่วมวิจยั 

กลุม่ตวัอยา่งมีอายเุฉล่ีย 20.38 ± 1.36 ปี  สว่นสงูเฉลีย่ 174.10 ± 4.81 เซนตเิมตร  

นํา้หนกัเฉลี่ย 65.52 ±  5.34 กิโลกรัม ดชันีมวลกายเฉล่ีย 21.16 ± 1.97  กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร 

ซึง่ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิคือ มีคา่คา่ดชันีมวลกายอยูร่ะหวา่ง 18.50 ถึง 24.99 กิโลกรัมตอ่ตาราง

เมตร อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 170.67 ± 11.93 ครัง้ตอ่นาที  และความสามารถในการใช้

ออกซเิจนสงูสดุ 57.33 ± 7.93 มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที ซึง่ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ดีมาก เม่ือเทียบ

กบัคา่มาตรฐานปริมาณการใช้ออกซเิจนสงูสดุของประชาชนไทย (มิลลลิติร/กิโลกรัม/นาที) (ฝ่าย

วิทยาศาสตร์การกีฬา. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแห่งประเทศ

ไทย) 
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อนรัุต  มีเพชร 

ทัง้นีเ้พราะความเข้มข้นของกรดแลคติกในโลหิตขณะออกกําลงักายอย่างหนกัจะ

เพิ่มขึน้ตามความหนกัของงานและจะค่อยๆลดลงชอย่างช้าๆในช่วงพกั และต้องใช้เวลา 60 นาที 

หรือนานกว่านัน้ เพ่ือให้ลดลงถึงระดบัพกั (Astrand and Rodahl, 1986) ซึง่ฟอกซ์ และแมทธิวส์ 

(Fox and Mathews, 1981) กลา่วว่า 95 เปอร์เซ็นต์ของกรดแลคติกจะเคลื่อนย้ายไปและกลบัสู่

ระดบัพกัใน 1 ชัว่โมง 15 นาที หลงัจากออกกําลงักายอย่างเต็มท่ี สว่นชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา 

ปาละวิวธัน์ (2536) กลา่วว่า ภายหลงัการออกกําลงักายเต็มท่ีจะต้องใช้เวลา 25 นาทีสําหรับการ

ฟืน้ตวัโดยการนัง่พกั เพ่ือท่ีจะเคล่ือนย้ายกรดแลคตกิท่ีคัง่อยู่ให้ออกไปคร่ึงหนึ่ง และจากการศกึษา

ท่ีผ่านมา พบว่า  อตัราของความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ควอร์ไดรเซปส์ (Quadriceps muscle) ไม่

มีความแตกต่างกันทางสถิติระหว่างการนวดแบบสั่นและการออกกําลังกายอยู่กับท่ี (Static 

exercise) หรือการข่ีจกัรยาน หรือการนัง่พกัเฉยๆ (Carafelli et al., 1990 อ้างถึงใน Callaghan, 

1993)  

ชวลิต ทศันสว่าง (2530) กล่าวว่า อลัเบอร์โต ซาลาซาร์ ซึง่เป็นนกัวิ่งมาราธอน ซึ่ง

ทําการแข่งขนัท่ีนิวยอร์ค ซิตีใ้นปี 1982 ได้กล่าวขึน้ในบ่ายวนัหนึ่ง ก่อนท่ีจะมีการบนัทึกเป็นสถิติ

โลกว่า ขาของเขาใช้การไม่ได้เสียแล้ว เขากกําลงัจะไปบอกเลิกการวิ่งในตอนเสย็นระยะทาง 11 

ไมล์ แต่หลงัจากท่ีได้รับการนวด 30 นาที เขาก็เปล่ียนใจและลงว่ิงได้ตามปกติ ผลดีของการนวด

แบบลกึนี ้เพมเบอร์ตนั (Pemberton, 1980 อ้างถึงใน Rogoff, 1980) กล่าวว่า การนวดทําให้

ร่างกายปล่อยฮีสตามีนและอะเซติลโคลีน ซึ่งเป็นสารท่ีทําให้หลอดเลือดขยายตัว ทําให้การ

ไหลเวียนของโลหิตเพิ่มขึน้และปล่อยเม็ดโลหิตจากม้ามมากขึน้ ซิวารินีและเวเนแรนโด (Severini 

and Venerando, 1967 อ้างถึงในชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) ได้เสนอแนะว่า

การนวดลึกๆ ทําให้การไหลของโลหิตผ่านแขนขาเพิ่มขึน้  นอกจากนี ้ยังเพิ่มการไหลเวียนของ

นํา้เหลืองอีกด้วย  สว่นไพคอฟ (Paikov, 1986 อ้างถึงในชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 

2536) พบว่า การนวดทําให้การไหลของนํา้เหลืองเร็วขึน้กว่าการใช้ไฟฟ้ากระตุ้นกล้ามเนือ้และทํา

ให้การเคลื่อนท่ีของเม็ดโลหิตขาวลมิโฟไซท์เร็วขึน้ถึง 8 เท่า ซึง่ชวลติ ทศันสว่าง (2530) ได้กลา่วว่า 

นํา้เหลืองจะช่วยกําจดักรดแลคติกออกไปจากกล้ามเนือ้โดยผ่านทางกระแสโลหิต ซึ่งจะไปกรอง

ผ่านไตและถูกขบัผ่านออกไป ซึ่งกรดแลคติกจํานวน 10-20 เปอร์เซ็นต์  จะถูกส่งต่อไปในวงจร

เครปส์และระบบขนส่งอิเลคตรอน (Krebs and electron transport system) ซึ่งจะได้

คาร์บอนไดออกไซด์ นํา้ และพลงังาน ส่วนกรดแลคติกอีก 80-90 เปอร์เซ็นต์ ก็จะถกูเปลี่ยนเป็น

ไกลโคเจนเก็บไว้ในกล้ามเนือ้และในตบัแทน ซึ่งเราเรียกว่า วงจรโคร่ี (Cori cycle) (Fox and 

Mathews, 1981)  เพ่ือนําไปใช้เป็นพลงังานต่อไป  เช่นเดียวกบัอนนัต์ อตัช ู(2527) ได้กล่าวว่า 
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การนวดแบบลึกจะทําให้อตัราการเต้นของหวัใจกลบัสู่ขณะพกัก่อนการทดลองได้

เร็วขึน้ เน่ืองจากการนวดทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานดีขึน้ เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต เพิ่ม

ขนาดและการให้ผ่านของเส้นเลือดฝอย (ชศูกัดิ์ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละวิวธัน์, 2536) ทําให้

สามารถขนส่งออกซิเจนและของเสียต่างๆไปสู่กล้ามเนือ้และออกจากกล้ามเนือ้ได้ดีกว่า (ประทุม 

มว่งมี, 2527) นัน่คือ จะทําให้ปริมาณโลหิตออกจากหวัใจใน 1 ครัง้ (Stroke volumn) เพิ่มขึน้ จึงมี

ผลให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลง (Fox, 1984) และการท่ีระบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้นี ้จะช่วยลด

ความร้อนในร่างกาย เพราะการไหลเวียนโลหิตบริเวณผิวหนงันีจ้ะทําให้โลหิตเย็นลง และนํา้ก็จะ

ช่วยลดความร้อนในตอ่มเหง่ือด้วย (Fox and Mathews, 1981) สว่นดีลีซาและเกนซ์ (Delisa and 

Gans, 1993) กล่าวว่า  การนวดทําให้เพิ่มการขบัเหง่ือและการหลัง่ของต่อมไขมนั  นอกจากนี ้

อนนัต์ อตัช ู(2527)  ได้กลา่วว่า ผู้ ท่ีออกกําลงัอยู่เสมอ โลหิตจะไหลไปสูผิ่วหนงัลดน้อยลง แต่จะ

ไหลไปสู่กล้ามเนือ้ท่ีทํางานมากขึน้กว่าเดิม เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของกล้ามเนือ้ให้

มากขึน้  ส่วนความร้อนนัน้อวยัวะภายในจะรับความร้อนเพ่ือการระบายความร้อนจากกล้ามเนือ้

มากยิ่งขึน้ ทําให้อัตราการเต้นของหัวใจกลับสู่สภาพปกติได้เร็วขึน้  และมูลเลอร์และซูลแทม 

(Muller and Schultam, 1948 อ้างถึงใน Cafarelli and Flint, 1992) ยงัได้กลา่วสนบัสนนุว่า การ

นวดหลงัออกกําลงักายทําให้ลดอตัราการเต้นของหวัใจ 

 

 

ทัง้นี ้อาจเน่ืองมาจากการนวดแบบลึกทําให้รู้สึกผ่อนคลาย สบาย (ประเวศ วะสี, 

2521) ซึ่งชวลิต ทัศนสว่าง (2530) ได้กล่าวสนับสนุนว่า การนวดแบบลึกจะช่วยกระตุ้นการ

ไหลเวียนโลหิต  โดยการกดลกึๆเป็นเวลา 10 นาที จะช่วยให้โลหิตเข้าไปในกล้ามเนือ้บริเวณนัน้

เป็น 2 เท่า ซึ่งดีกว่าการนวดด้วยวิธีอ่ืนๆ ซึ่งต้องใช้เวลาถึง 40 นาที  ซึ่งวินเบอร์ก และคณะ 

(Weinberg et al., 1988 อ้างถึงใน Cafarelli and Flint, 1992) เขาได้สรุปว่า การนวดมี

ความสมัพนัธ์ท่ีดีกับสภาวะของอารมณ์ท่ีดีและสภาพจิตใจท่ีดี  ซึ่งอิทธิพลทางจิตใจนีส้่งผลต่อ

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  ส่วนสคอตทีเลียสและสคอตทีเลียส (Schottelius and 

Schottelius, 1973) ได้กลา่ววา่ อิทธิพลทางจิตนีจ้ะทําให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัเพิ่มขึน้ 

นัน่คือเม่ือการออกกําลงักายสิน้สดุลงทนัที ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัจะต่ําลง

อยา่งรวดเร็ว (ซึง่มกัจะต่ํากวา่อตัราปกต)ิ ภายใน 5-10 วินาที แล้วจะเร่ิมสงูขึน้อีก  การลดต่ําลงใน
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เน่ืองมาจากผลของการนวดแบบลกึทําให้การไหลของโลหิตเพิ่มมากขึน้ โดยเฉพาะ

กล้ามเนือ้บริเวณขาและน่อง จึงทําให้มีการหดตวัของหลอดโลหิตดําของกล้ามเนือ้บริเวณขาและ

สว่นลา่งของร่างกาย ทําให้มีปริมาณโลหิตไหลกลบัเข้าสูห่วัใจ (Venous return) เพิ่มขึน้ (ประทมุ 

ม่วงมี, 2527 และ Wakim, 1949, 1955 อ้างถึงใน Rogoff,1980) ซึง่การเพิ่มขึน้ของปริมาณโลหิต

ท่ีไหลกลับเข้าสู่หัวใจนี  ้อนันต์ อัตชู (2527) กล่าวว่า เกิดขึน้ขณะออกกําลังกาย ทําให้ระบบ

ประสาทซิมพาเทติคทํางานเพิ่มขึน้  ดีลีซาและเกนซ์ (Delisa and Gans, 1993)  ได้กล่าวถึง

งานวิจยัท่ีได้มีการศกึษาเก่ียวกบัการตอบสนองท่ีได้จากการนวดบริเวณหลงั พบว่า มีการทํางาน

เพิ่มขึน้ของระบบประสาทซิมพาเทติค มีผลทําให้ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั อตัราการเต้น

ของหัวใจ อุณหภูมิท่ีผิวหนังและร่างกายเพิ่มขึน้ แต่ผลเหล่านีย้ังไม่เป็นท่ียืนยัน แพรนติช 

(Prentice, 1986) กลา่วว่า แรงดนัของการนวดเพิ่มขึน้จะทําให้โลหิตและนํา้เหลืองเคล่ือนท่ีไปยงั

สว่นท่ีไม่ได้รับการนวด ซึง่แรงดนัท่ีเพิ่มขึน้นี ้เป็นผลทางเชิงกล (Machanical mechanism) และ

การไหลกลบัของโลหิตท่ีเพิ่มขึน้นีเ้อง จึงทําให้ปริมาณโลหิตท่ีหวัใจฉีดตวัออกสู่เอออร์ตา (Aorta) 

ใน 1 นาที (Cardiac output) เพิ่มมากขึน้  สง่ผลให้ปริมาณโลหิตออกจากหวัใจใน 1 ครัง้ (Stroke 

volumn) เพิ่มมากขึน้ด้วย(Astrand and Rodahl,1986) และทําให้อตัราการเต้นของหวัใจลดลง 

(Fox, 1984) แตน่อกจากนี ้เอ็ดจีคอมและเบน (Edgecombe and Bain, 1899 อ้างถึงใน Rogoff, 

1980) กลา่ววา่ การนวดทําให้ความดนัโลหิตของเส้นโลหิตแดงเพิ่มมากขึน้ในช่วงแรกอีกด้วย 

 

 

 

ซึง่ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2526)  ได้กล่าวว่า ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั

นี ้เม่ือออกกําลงักายความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัจะไมเ่ปล่ียนแปลงมากนกั โฮลแมนและเฮท

ทิงเจอร์ (Hollmann and Hettinger,1980 อ้างถึงใน Astrand and Rodahl,1986)  ไ ด้กล่าวว่ า 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัจะมีคา่คงท่ีหรือลดลงเล็กน้อยเม่ือมีการเพิ่มอตัราการออกกําลงั

กาย และแมคอาร์เดลิ และคณะ (McArdle et al., 1991) กลา่วว่า ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย

ตวัจะไมเ่ปล่ียนแปลงหรือเพิ่มขึน้เลก็น้อย 
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ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2526) กล่าวว่า ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวจะ

กลบัคืนสูส่ภาพปกตภิายใน 35 นาที  

ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวันี ้เป็นตวัชีใ้ห้เห็นถึงความ

ต้านทานรอบนอก (Peripheral resistance) หรือการไหลได้ดีของโลหิตจากเส้นเลือดแดง 

(Arterioles) เข้าไปในหลอดโลหิตฝอย ซึ่งค่าความดนัขณะหวัใจคลายตวัมีค่าต่ํา แสดงให้เห็นว่า

ความต้านทานรอบนอกในหลอดโลหิตมีค่าต่ํา (McArdle et al., 1991) ซึง่การท่ีความต้านทาน

รอบนอกในหลอดโลหิตมีค่าต่ําก็แสดงว่าการไหลเวียนของโลหิตดีขึน้ ซึง่เป็นผลมาจาก........การ

นวดแบบลกึ..... นัน่เอง  วาคิมและคณะ (Wakim et al., 1949 อ้างถึงใน Cafarelli and Flint, 

1992)  ได้กล่าวว่า การนวดอย่างรุนแรงช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตรอบนอก (Peripheral 

blood flow) ถึง 50 เปอร์เซน็ต์  

 

 

และเม่ือสงัเกตจากค่าเฉล่ียของค่าการใช้ออกซิเจน จะเห็นว่าค่าเฉล่ียค่อยๆลดลง 

และเม่ือเวลาในการฟืน้ตวัเพิ่มมากขึน้  ฟอกซ์ และแมทธิวส์ (Fox and Mathews, 1981) ได้กลา่ว

ว่า คา่การใช้ออกซิเจนนี ้มีความสมัพนัธ์กบัอตัราการเต้นของหวัใจ นัน่คือ ถ้ามีการเพิ่มขึน้ของค่า

การใช้ออกซิเจน อตัราการเต้นของหวัใจก็จะเพิ่มขึน้ด้วย ออสตรานด์และโรแดล (Astrand and 

Rodahl,1986) ได้กล่าวว่า การนั่งพักบนจักรยานหลังจากการทํางานสูงสุดจะทําให้ค่าการใช้

ออกซิเจนกลบัคืนสู่สภาพปกติภายใน 4-6 นาที  สว่นแมคอาร์เดิล และคณะ (McArdle et al., 

1991) กล่าวว่าการออกกําลงักายอย่างเบาถึงปานกลางนัน้ ค่าการใช้ออกซิเจนจะลดลงคร่ึงหนึ่ง 

เม่ือใช้เวลา 30 วินาที และจะลดลงสู่สภาพปกติต้องใช้เวลา 2-3 นาที ส่วนกานอง (Ganong, 

1991) กล่าวว่า ตามทฤษฎีแล้วการเพิ่มขึน้ของปริมาณโลหิตออกจากหวัใจใน 1 ครัง้ (Stroke 

volumn) จํานวน 25 เปอร์เซ็นต์ โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงความดนัท่ีเส้นโลหิตแดง จะทําให้

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนเพิ่มขึน้ 25 เปอร์เซ็นต์ เท่าๆกบัการเพิ่มความดนัท่ีเส้นโลหิตแดง 

โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงของปริมาณโลหิตออกจากหวัใจใน 1 ครัง้  แตเ่หตผุลนีย้งัไม่สมบรูณ์นกั 

และการเพิ่มขึน้ของค่าการใช้ออกซิเจนต่อหนึ่งหน่วยเวลา จะเกิดขึน้เม่ืออตัราการเต้นของหวัใจ

เพิ่มขึน้ โดยการกระตุ้นระบบซิมพาเทติค (Sympathetic) เน่ืองจกามีการเพิ่มจํานวนครัง้ (Beats) 

และเพิ่มความเร็คา่การใช้ออกซเิจนวและความแรงในการหดตวัแตล่ะครัง้  

เน่ืองจากการเพิ่มขึน้ของระบบไหลเวียนโลหิตซึ่งทําให้ออกซิเจนในโลหิตเพิ่มขึน้

ด้วย ซึง่ประทมุ ม่วงมี (2527) กลา่วว่า หลงัการออกกําลงักายสิน้สดุลงค่าการใช้ออกซิเจนยงัคง

ระดบัสงูนัน้ไว้ชัว่คราว แล้วจึงคอ่ยๆลดลงสูร่ะดบัปกติ สว่นฟอกซ์ (Fox, 1984) ได้กลา่ว่า คา่การ

ใช้ออกซิเจนจะลดลงอย่างรวดเร็วในช่วง 2-3 นาทีแรกของการฟืน้ตวั ทัง้นี ้เพ่ือท่ีจะเติมพลงังานท่ี
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ทัง้นี ้เน่ืองจาก ผลการนวดแบบลึก  ทําให้การไหลเวียนของโลหิตและฮีโมโกลบิน

เพิ่มมากขึน้ ซึ่งทําให้มีการขนส่งออกซิเจนได้ดีขึน้ มีผลทําให้การเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายลด

น้อยลง  (Fox, 1984)  แตท่ัง้นี ้อณุหภมูิบริเวณผิวหนงัจะเพิ่มขึน้ (Ebel and Wisham, 1952 อ้าง

ถึงใน Callaghan, 1993) 

 

ดรูส์ และคณะ (Drews et al., 1990 อ้างถึงใน Callaghan, 1993) กลา่วว่า การ

นวดมีประสิทธิภาพในการเลน่กีฬาและอารมณ์ของนกักีฬา ซึง่ฮาร์ริส (Harris, 1964  อ้างถึงใน 

Cafarelli and Flint, 1992)  กลา่ววา่ ในสมยัก่อน การนวดมีวตัถปุระสงค์เพ่ือความสามารถในการ

แสดงออกและการฟืน้ตวัท่ีดีขึน้  หลงัจากการออกกําลงักายท่ีรุนแรง  สว่นอาสค์และคณะ (Ask et 

al., 1987 อ้างถึงใน Cafarelli and Flint, 1992)  แสดงให้เห็นว่าการนวดจะทําให้พลงัของ

กล้ามเนือ้สงูสดุในการเหยียดขาเพิ่มขึน้ 11 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนยัสําคญั เม่ือกลุม่ตวัอย่างได้ออก

กําลงักาย นอกจากนี ้บลักีแ้ละคณะ (Balke et al., 1969 อ้างถึงใน Cafarelli and Flint, 1992)  

กล่าวว่าการนวดโดยใช้เคร่ืองไฟฟ้ามีส่วนเล็กน้อยในการเพิ่มความสามารถในการทํางานของ

ร่างกาย 20 เปอร์เซ็นต์ ระหว่างการทดสอบแบบเพิ่มความชนับนเคร่ืองลู่กล  เพ่ือทดสอบความ

ทนทานของกล้ามเนือ้  

ชวลิต ทศันสว่าง (2530) กลา่วว่า การนวดลกึๆเป็นเวลา 10 นาที และการบีบขยํา

กล้ามเนือ้น่องช่วยให้โลหิตเข้าไปในบริเวณนัน้เป็น 2 เท่า ซึง่ทําให้การฟืน้ตวัดีขึน้กว่าการนัง่พกั  

นอกจากนี ้กราแฮม (Graham, 1993 อ้างถึงใน Rogoff, 1980) กล่าวว่า การนวดระหว่างช่วง

ระยะเวลาของการฟืน้ตวัหลงัจากเกิดความเม่ือยล้าแล้วนัน้ จะทําให้การฟืน้ตวัเร็วกว่าไม่ได้รับการ

นวด  นอกจากนี ้ยงัทําให้ความสามารถในการทํางานของร่างกายเพิ่มขึน้อีกด้วย  การนวดนีทํ้าให้

ความสามารถในการไหลเวียนโลหิตและนํา้เหลืองดีขึน้ ทําให้กล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพในการ

ทํางานดีขึน้ เน่ืองจากมีโลหิตมาเลีย้งมากขึน้ ขจดัของเสียในกล้ามเนือ้และโลหิต ทําให้กล้ามเนือ้

เม่ือยล้าน้อยลงหลงัใช้แรงงาน  นอกจากนีย้งัมีผลดีตอ่สภาพจิตใจ ทําให้รู้สกึผอ่นคลาย สบายกาย

และใจ รู้สึกแจ่มใส กระฉับกระเฉง ลดความเครียด (ประเวศ วะสี, 2521) และยังทําให้รับ

ความรู้สกึได้ดีขึน้ (Delisa, 1993) แต่ทัง้นี ้คาร์แลกเฮน (Callaghan, 1993) กล่าวว่า การนวด

นกักีฬาชัน้ยอดนัน้ ผู้นวดควรได้รับการฝึกหดัมาเป็นอยา่งดีและมีประสบการณ์  
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ระดบัการรับรู้ความเหน่ือย (Rating of perceived exertion หรือ RPE) หมายถึง  มาตรวดั  
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ภาคผนวก ก 
ข้อมูลสาํหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

(Patient/ Participant Information Sheet) 
 

ช่ือโครงการวิจัย     การเปรียบเทียบผลของการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการตา่งๆตอ่

ประสทิธิภาพในการทํางานของร่างกายในนกักีฬา 

ช่ือผู้วิจัย   นางสาวสภุาพร   โกเมนเอก                  ตําแหน่ง   นิสติระดบับณัฑิตศกึษา 

สถานที่ตดิต่อผู้วิจัย    หอพกันิสติหญิง  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั   ปทมุวนั  กรุงเทพฯ  10330

โทรศัพท์มือถือ    08-7159-7511         E-mail :        an_ant_01@hotmail.com 

 

 เรียน ผู้ เข้าร่วมวิจยัทกุท่าน 
 

 ท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมการวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงั

กายด้วยวิธีการต่างๆต่อประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายในนกักีฬา  ซึ่งเป็นการวิจยั

เพ่ือท่ีจะค้นหาวิธีการฟืน้ตวัของร่างกายท่ีเหมาะสมและเกิดผลดีท่ีสดุ ในช่วงระหวา่งการออกกําลงั

กายหรือการแข่งขนัของนกักีฬา  เพ่ือให้นกักีฬาสามารถกลบัไปแข่งขนัตอ่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากท่ีสดุและมีสมรรถภาพร่างกายดีท่ีสดุ 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจยั 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟื้นตวัหลงัการออกกําลงักาย ด้วยวิธีการ

ตา่งๆ อนัได้แก่ การนัง่พกั การนวดด้วยนํา้แข็ง การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  และ

การออกกําลงักายแบบเบาตอ่ประสทิธิภาพในการออกกําลงักายในนกักีฬา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการทําให้ร่างกายฟื้นตวัหลงัการออกกําลงักาย ด้วยวิธีการ

ตา่งๆ ท่ีเวลาแตกตา่งกนั  ได้แก่ ท่ีเวลา 2 นาที 5 นาที 10 นาที และ 15 นาที หลงัการ

ออกกําลงักาย 
 

ลักษณะของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
งานวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเชิงทดลอง โดยทําการศกึษาในกลุม่ประชากรท่ีเป็นนกักีฬาเพศชาย 

ของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีกําลงัศกึษาอยูใ่นปีการศกึษา 2551 ซึง่มีอายรุะหวา่ง 18 – 25 ปี  
กลุ่มตวัอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกักีฬาฟตุบอลของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพศชาย 

อายรุะหวา่ง 18-25 ปี จํานวน 20 คน ได้มาจากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (purposive random 
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ข้อตกลงเบือ้งต้นของการวิจัย 
1. ผู้ เข้าร่วมวิจยัมีสขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง 
2. ผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้หมดให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจ 

3. ผู้วิจยัไม่สามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การประกอบกิจกรรมประจําวนัและการทําให้
ร่างกายฟืน้ตวัผอ่นของผู้ เข้าร่วมวิจยัได้ 

4. ในการออกกําลงักายทกุครัง้ได้ใช้สถานท่ีเดียวกนั และช่วงเวลาเดียวกนั 

5. การเก็บข้อมลูทกุครัง้ กระทําโดยผู้วิจยั หรือผู้ช่วยวิจยัชดุเดียวกนั ในสภาวะแวดล้อม

ใกล้เคียงกนั 
 

 วิธีดาํเนินการวิจัย 
การทําวิจยัในครัง้นีมี้ขัน้ตอนการเก็บข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้

1. ก่อนท่ีผู้ เข้าร่วมวิจยัแต่ละบุคคลจะทําการออกกําลงักายแต่ละครัง้ ผู้วิจยัจะทําการเก็บ
ข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้คือ  

1.1  การทดสอบการออกกําลงักาย (Exercise test) เพ่ือหาคา่การวดัอตัราการเต้นของ

หวัใจสงูสดุ (Maximum  heart rate - ครัง้ต่อนาที) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 

(Maximal oxygen uptake - มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที)  โดยเคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Gas 

Analyzer) Metamax รุ่น TB สําหรับค่าสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุท่ีได้จะนําไปใช้ในการ

คํานวณความหนกัของการออกกําลงักาย ขณะทําการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักาย 

1.2 ทําการเก็บข้อมูลค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา   เ พ่ือเป็นข้อมูลพืน้ฐาน  สําหรับ

เปรียบเทียบในระหว่างออกกําลงักายและหลงัการทําให้ฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวิธีการ

ตา่งๆ ได้แก่ 

 - วดันํา้หนกั (Weight - กิโลกรัม) และ สว่นสงู (Height - เมตร) 

 - วดัอณุหภมูิร่างกาย (Body temperature – องศาเซลเซียส) 

 - วดัอตัราการเต้นหวัใจขณะพกั (Resting heart rate - ครัง้ตอ่นาที) ของผู้ รับการวิจยั 

โดยให้ผู้ เข้ารับการทดลองนัง่พกัในเวลา 5 นาที แล้วจึงใช้เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบโพ

ลาร์ จบัชีพจร เป็นระยะเวลา 1 นาที 

     - เจาะเลือดเพ่ือวดัคา่ปริมาณกรดแลคติค (Lactic acid – มิลลิโมลตอ่ลิตร) ในเลือดของ

ผู้ เข้าร่วมวิจยั 
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2 ออกกําลงักายด้วยการเดินหรือวิ่งบนลู่กลตามแบบของบรู๊ซ (Bruce Protocol) โดยเพิ่ม

ความเร็วและความชันทุกๆ 3 นาที จนถึงค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 

max)  โดยทําการบนัทึกตวัแปรท่ีเก่ียวข้องทางสรีรวิทยา ทําการบนัทึกคา่ทกุๆนาที โดย

ใช้เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส (Portable cardiopulmonary gas exchange system ย่ีห้อ 

Cortex รุ่น Metamax 3B) ได้แก่ อตัราการเต้นของหวัใจ   สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน  

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  การระบายอากาศ   ความดนัโลหิตขณะออกกําลงั

กาย   ระดบัของการรับรู้ความเหน่ือย และคา่การใช้พลงังาน   

3 ผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้หมดต้องได้รับการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆทกุวิธีการ ครั้งละ 

1 วิธีการ  หลงัจากการออกกําลงักาย  เป็นเวลา 10 นาที  ดงันี ้

3.1 การนัง่พกั คือ  การนั่งพกับนเก้าอีมี้พนักพิงในห้องอุณหภูมิปกติหลงัออกกําลงั

กายโดยไม่ต้องทําอะไรอีก และจะไม่ได้รับเคร่ืองช่วยให้ร่างกายหายเหน่ือยหรือ

เคร่ืองด่ืมใดๆทัง้สิน้  

3.2 การนวดด้วยนํา้แข็ง คือ  การนวดโดยการใช้ผ้าขนหนชูุบนํา้แล้วนํามาห่อนํา้แข็ง 

ซึ่งมีอุณหภูมิประมาณ 0±2 °ซ  แล้วนํามานวดให้กับผู้ เข้าร่วมวิจัย เพ่ือช่วยให้

กล้ามเนือ้คลายตวั ทําให้โลหิตถูกขบัออกจากหลอดโลหิตท่ีบริเวณนัน้ และเม่ือ

ลดแรงกดโลหิตก็จะพุ่งมาบริเวณนัน้มากขึน้ ทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตและการ

ไหลเวียนของนํา้เหลืองทํางานได้ดีขึน้  นอกจากนี ้ยังมีส่วนช่วยในการลดการ

อกัเสบและเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ด้วย    โดยเร่ิมจาก 

ท่านอนหงาย ซึง่ประกอบไปด้วยการนวด 

   ขาทัง้ 2 ข้าง  ทําการนวดข้างละ   2  นาที 

  ท่านอนคว่ํา  ซึง่ประกอบไปด้วยการนวด 

   ไหล,่ หลงั และสะโพก ทําการนวด     2  นาที 

ขาทัง้ 2 ข้าง  ทําการนวดข้างละ   2  นาที 

3.3 การนั่งพักแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  คือ การนั่งพักบนเก้าอีใ้นห้องอุณหภูมิปกต ิ

ต่อจากนัน้ผู้ ทําการทดลองจะใช้ผ้าขนหนูชุบนํา้ท่ีผสมนํา้แข็งเช็ดให้กบัผู้ เข้าร่วม

วิจยับริเวณหน้าอก,หลงั, แขนทัง้ 2 ข้าง, ขาทัง้ 2 ข้าง, คอและใบหน้า โดยการทํา

ไปเร่ือยๆ จนครบ 10 นาทีและสบัเปล่ียนหมนุเวียนผ้าเย็นเพ่ือให้ความเย็นของผ้า

และนํา้เย็นคงท่ี  

3.4 การออกกําลงักายแบบเบาด้วยการเดินบนลูก่ล (walking on treadmill) คือ  การ

เดินก้าวเท้าไปข้างหน้าอย่างเป็นจงัหวะ โดยเท้าทัง้สองข้างจะต้องมีสว่นท่ีติดพืน้

ตลอดช่วงก้าว เป็นลกัษณะการเคล่ือนไหวอย่างช้า ๆ อยู่บนลู่กล ในการศึกษา
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4 ผู้ เข้าร่วมวิจยัออกกําลงักายอีกครัง้โดยใช้วิธีการเดิมจนค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สงูสดุ (VO2 max)  เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายหลงัจากการ

ทําให้ร่างกายฟืน้ตวัด้วยวิธีการตา่งๆ 

5 ในแต่ละครัง้ของการออกกําลงักายผูเ้ข้าร่วมวิจยัจะถูกเจาะเลือดจากปลายน้ิว จํานวน 6 

ครั้ง ไดแ้ก่ ช่วง ขณะพกั(ก่อนการออกกําลงักาย) หลงัหยดุออกกําลงักายทนัที และหลงั

การให้การฟ้ืนตวัด้วยวิธีการต่างๆ ในนาทีที่ 2,5,10 และ 15  โดยผู้วิจยัจะใช้เคร่ืองวดั

ระดับกรดแลคติคในเลือด ซ่ึงใช้เลือดครั้งละประมาณ 1-2 หยด (ประมาณ 0.7 

ไมโครลิตร) เท่านัน้  

6 ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะตอ้งเขา้ร่วมโปรแกรมทัง้ส้ิน จํานวน 4 ครัง้  โดยการออกกําลงักายแตล่ะ

ครัง้ห่างกนัประมาณ 1 สปัดาห์ เพ่ือผู้ เข้าร่วมวิจยัมีการฟืน้ตวัอย่างเต็มท่ีและไม่มีกระทบ

จากการออกกําลงักายครัง้ก่อน   
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับงานวิจัย 
1. ทําให้ทราบถึงกระบวนการท่ีเหมาะสมในการทําให้ร่างกายฟืน้ตวั ระหว่างการนัง่พกั 

การนวดด้วยนํา้แข็ง  การนัง่พกัแล้วเช็ดตวัด้วยผ้าเย็น  และการออกกําลงักายแบบเบา 

2. ผลของการวิจยัครัง้นีเ้ป็นประโยชน์ต่อนกักีฬาและผู้ ฝึกสอน โดยสามารถนําไปใช้ให้

เป็นประโยชน์ในการทําให้ร่างกายฟืน้ตวัระหวา่งการแขง่ขนัหรือการออกกําลงักายตอ่ไป 

3. เป็นแนวทางสําหรับผู้ ท่ีจะศกึษา ค้นคว้า วิจยั และเป็นข้อมลูในการทําวิจยัเก่ียวกบัการ

ฟืน้ตวัของร่างกายด้วยวิธีการตา่งๆ 
 

ความเส่ียงที่เก่ียวข้องกับศึกษาวิจัย 
 

การวิจยัครัง้นีเ้พ่ือความปลอดภยักบัผู้ เข้าร่วมวิจยั จึงมีการตรวจสอบวิธีดําเนินการวิจยั

อยา่งรอบคอบ เพ่ือมิให้เกิดความเส่ียงใดๆท่ีจะทําให้เกิดอนัตรายตอ่ร่างกาย อาจมีผู้ เข้าร่วมวิจยัท่ี

มีอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ แขนขา ในขณะออกกําลงักายและหลงัออกกําลงักายในแต่ละครัง้ 

หรือไมมี่กําลงัเพียงพอและท้อแท้ในระหว่างทําการเก็บข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา หรือรู้สกึอดึอดั 

หายใจไมส่ะดวกขณะทําการทดสอบการออกกําลงักาย แตอ่าการดงักลา่วจะหายเป็นปกติในเวลา

อนัสัน้ ทัง้นีก่้อนและหลงัการออกกําลงักายทุกครัง้ในการออกกําลงักายจะมีการอบอุ่นร่างกาย 

และผ่อนคลายกล้ามเนือ้ เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ หากพบว่ามีการบาดเจ็บเกิดขึน้

ระหวา่งการออกกําลงักายให้หยดุการออกกําลงักายทนัที ทัง้นีผู้้ เข้าร่วมวิจยัต้องรีบแจ้งผู้วิจยัทราบ
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การพทิกัษ์สิทธ์ิของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 

 ผู้ วิจัยพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โดยผู้ วิจัยพบผู้ เข้าร่วมวิจัยและแนะนําตวั อธิบาย

วตัถปุระสงค์ และขัน้ตอนของการเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการทําวิจยั และ

ชีแ้จงให้ทราบว่าการเข้าร่วมในการวิจยัเป็นโดยสมัครใจ การตอบรับหรือการปฏิเสธ การเข้าร่วม

การวิจยัในครัง้นี ้จะไม่มีผลตอ่ผู้ เข้าร่วมวิจยั และผู้ เข้าร่วมวิจยัสามารถถอนตัวจากการวิจยัได้ทกุ

ขณะ ข้อมูลทุกอย่างจะถือเป็นความลบั และนํามาใช้ตามวตัถุประสงค์ในการวิจัยครัง้นีเ้ท่านัน้ 

ผลการวิจยัจะเสนอในภาพรวม ผู้ เข้าร่วมวิจยัสามารถแจ้งออกจากการวิจยัได้ก่อนท่ีการวิจยัจะ

สิน้สดุลง โดยไม่ต้องแจ้งเหตผุลหรือคําอธิบายใดๆ ซึ่งการกระทําดงักล่าวจะไม่มีผลอย่างใดต่อ

ผู้ เข้าร่วมวิจยัและครอบครัว และเม่ือผู้ เข้าร่วมวิจยัยินยอมเข้าร่วมการวิจยั ผู้วิจยัให้ผู้ เข้าร่วมวิจยั

ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 

 หากท่านมีข้อสงสยัให้สอบถามเพิ่มเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้ วิจยัได้ตลอดเวลา และ

หากผู้ วิจัยมีข้อมูลเพิ่มเติมท่ีเป็นประโยชน์หรือโทษเก่ียวกับการวิจัย ผู้ วิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบ

อยา่งรวดเร็ว 

  หากท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามข้อมูลดงักล่าวสามารถร้องเรียนได้ท่ี คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุม่สหสถาบนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ชัน้ 4  อาคาร

สถาบนั 2  ซอยจฬุาลงกรณ์ 62  ถนนพญาไท  เขตปทมุวนั  กรุงเทพฯ  10330 โทรศพัท์ 0-2218-

8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th” 

ขอขอบคณุในความร่วมมือของทา่นมา ณ ท่ีนี ้
                                   

…………………...……………… 

                                  (นางสาวสภุาพร  โกเมนเอก) 

                                                       ผู้วิจยัหลกั 
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ภาคผนวก ข 

ใบยนิยอมของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวจัิย 

(Informed Consent Form) 
ช่ือโครงการวจิัย การเปรียบเทียบผลของการฟืน้ตวัหลงัการออกกําลงักายด้วยวธีิการตา่งๆตอ่

ประสทิธิภาพในการทํางานของร่างกายในนกักีฬา 

เลขท่ี ประชากรหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวจิยั…………………… 
 

ข้าพเจ้าซึ่งได้ลงนามท่ีด้านล่างของหนังสือเล่มนี ้ได้รับคําอธิบายอย่างชัดเจนจนเป็นที่

พอใจจากผู้วิจยั       ช่ือนางสาวสภุาพร  โกเมนเอก  ท่ีอยู่ หอพกันิสิตหญิง  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

ปทมุวนั  กรุงเทพฯ 10330  โทร. 08-7159-7511  ถึงวตัถปุระสงค์และขัน้ตอนการวิจยั ความเสี่ยง/

อนัตราย และประโยชน์ซึง่จะเกิดขึน้จากการวิจยัเร่ืองนีแ้ล้ว  ทัง้นี ้ข้าพเจ้ารบัทราบแลว้ว่า จะตอ้งเข้าร่วม

โปรแกรมทัง้ส้ิน 4 ครั้ง แต่ละครั้งมีการเจาะเลือดที่ปลายน้ิว 6 ครั้ง  จํานวน 6 ครั้ง คือ ช่วงขณะพกั

(ก่อนการออกกําลงักาย) หลงัหยดุการออกกําลงักายทนัที และหลงัการใหก้ารฟ้ืนตวัดว้ยวิธีการต่างๆ 

ในนาทีที่ 2,5,10 และ 15 โดยผู้วิจยัจะใช้เคร่ืองวดัระดบักรดแลคติคในเลือด ซ่ึงใช้เลือดครั้งละ

ประมาณ 1-2 หยด(ประมาณ 0.7 ไมโครลิตร) เท่านัน้ 

ข้าพเจ้าเข้าร่วมการวิจยัครัง้นีด้้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิ จะถอนตวัออกจากการ

วิจัยเม่ือไรก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซึ่งการถอนตัวออกจากการวิจัยนัน้ จะไม่มี

ผลกระทบในทางใดๆ แก่ข้าพเจ้าทัง้สิน้ 

ข้าพเจ้าได้รับคํารับรองว่า ผู้ วิจัยจะปฏิบตัิต่อข้าพเจ้าตามข้อมูลท่ีได้ระบุไว้ และข้อมูลใดๆ ท่ี

เก่ียวข้องกบัข้าพเจ้าจะเกบ็รักษาเป็นความลับ 

ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการวิจยัครัง้นี ้ภายใต้เง่ือนไขท่ีระบไุว้ในเอกสารข้อมลูสําหรับกลุม่ประชากร

หรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั 

ข้าพเจ้าได้รับสําเนาเอกสารข้อมูลสําหรับกลุ่มประชากรหรือผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย และใบ

ยินยอมของกลุม่ประชากรหรือผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยัแล้ว 
 

……………………………                          ………………………………. 

         สถานท่ี / วนัท่ี               ลงนามผู้ มีสว่นร่วมในการวิจยั 

……………………………                          ………………………………… 

            (      นางสาวสภุาพร  โกเมนเอก         ) 

         สถานท่ี / วนัท่ี                          ลงนามผู้วิจยัหลกั 

……………………………                          ………………………………… 

              (                                                   ) 

         สถานท่ี / วนัท่ี                                   พยาน 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทกึข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวทิยาของผู้เข้าร่วมวิจัย 

 
 

ช่ือ/นามสกลุ .......................... First name.....................  Last name...................................... 

Birthday (...../......./......)   Age (........) y   Height (...........) cm  BMI (.....) kg/m2  Body tem. (....) ◌ํc           

ก่อนทําการวดัคา่ - นัง่พกัเป็นเวลา 5 นาที เพ่ือวดัค่าดงัตอ่ไปนี ้  

HR Resting (...................) bpm     BP Resting (.............../...............) mmHg    

Resting VO2 (...................) ml/min/kg    Blood  Lactate  (……………………..) mmol/L   
        

 Bruce Treadmill Protocol 

STAGE 
TIME 
(min) 

SPEED 
(mph) 

SPEED 
(kph) 

%  
GRADE 

HR BP VO2 METS RPE 

I 

1 

1.7 2.72 10 

        

  2        

3        

II 

4 

2.5 4 12 

        

  5        

6        

III 

7 

3.4 5.44 14 

        

  8        

9        

IV 

10 

4.2 6.72 16 

        

  11        

12        

V 

13 

5 8 18 

        

  14        

15        

VI 

16 

5.5 8.8 20 

        

  17        

18        

Total times (................) min  ,   Max HR (..............) bpm   ,    VO2Max (............) ml/kg/min      

METS max     (…….)       ,   RER max (………)                               D/M/Y (......../…....../.........) 
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ภาคผนวก ง 
แบบบันทกึข้อมูลพืน้ฐานทางสรีรวทิยาหลังการออกกาํลังกาย 

 

Time (min) 0 2 5 10 15 

HR  (bpm)           
BP   (mmHg)           
BT   (˚C)           

Blood lactate           
Bruce Treadmill Protocol 

STAGE 
TIME 
(min) 

SPEED 
(mph) 

SPEED 
(kph) 

%  
GRADE 

HR BP VO2 METS RPE 

I 

1 

1.7 2.72 10 

        

  2        

3        

II 

4 

2.5 4 12 

        

  5        

6        

III 

7 

3.4 5.44 14 

        

  8        

9        

IV 

10 

4.2 6.72 16 

        

  11        

12        

V 

13 

5 8 18 

        

  14        

15        

VI 

16 

5.5 8.8 20 

        

  17        

18        

Total times (................) min  ,   Max HR (..............) bpm   ,    VO2Max (............) ml/kg/min      

METS max     (…….)       ,   RER max (………)                                
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ภาคผนวก จ 

The Borg RPE (Rating of Perceived Exertion) Scale 
 

Exertion RPE 

no exertion at all 6 

extremely light 7 

  8 

very light 9 

  10 

light 11 

  12 

somewhat hard 13 

  14 

hard (heavy) 15 

  16 

very hard 17 

  18 

extremely hard 19 

maximal exertion 20 
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ภาคผนวก ฉ 
ขัน้ตอนและวธีิการออกกาํลังกาย 

 

ขัน้ตอนท่ี 1 คาดเข็มขดัโพลาร์และใช้นาฬกิาโพลาร์เพ่ือใช้วดัคา่อตัราการเต้นของหวัใจ 

 

 

 

  

 

 

 

ขัน้ตอนท่ี 2 ผู้ เข้าร่วมวิจยัตดิแผน่อิเลก็โทดจํานวนสามจดุ คือ  

1.  V2 (ตําแหนง่ใต้ราวนมข้างซ้ายอยูเ่หนือกวา่ V6) 

2.  V6 (ตําแหนง่ใต้ชายโครงข้างซ้าย)  

3.  RL (ตําแหน่งใต้ชายโครงข้างขวาต่ํากวา่ V6) 

 

 

 

 

 

 

 

ขัน้ตอนท่ี 3 ผู้ เข้าร่วมวิจยัสอดมือเข้ากบัผ้าพนัของเคร่ืองวดัความดนัโลหิตขณะออกกําลงักาย 
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ขัน้ตอนท่ี 4 ใสอ่ปุกรณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัเคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส  

 

 
 

ขัน้ตอนท่ี 5   ออกกําลงักายบนลูก่ลตามแบบบรู๊ซ  โดยเพิ่มความเร็วและความชนัทกุๆ 3 นาที 

จนถงึคา่สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 
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ภาคผนวก ช 
การทาํให้ร่างกายฟ้ืนตัวด้วยวธีิการนวดนํา้แข็ง (Ice Massage) 

 

วิธีการเตรียมนํา้แข็งสาํหรับการนวด 
1. แช่นํา้แข็งในถ้วยรูปทรงกระบอก ปริมาตร 8 ออนซ์  

2. นําผ้าท่ีชบุนํา้บดิหมาดๆมาห่อนํา้แข็ง  สําหรับใช้ในการนวดตอ่ไป 

 

วิธีการนวดด้วยนํา้แข็ง 

นํานํา้แข็งท่ีห่อด้วยผ้าชุบนํา้ มานวดผู้ เข้าร่วมวิจัย โดยการกด ลงลึกๆ และคลึงเบาๆท่ี

บริเวณกล้ามเนือ้ จดุละประมาณ 5 วินาที  โดยทําการนวดดงันี ้  เร่ิมจากขาข้างขวา นวดบริเวณ

กล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) และกล้ามเนือ้หน้าแข้ง (Tibialis anterior) ประมาณ 1 นาที  

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings muscle)  ประมาณ 1 นาที  และกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

(Quadriceps muscle) ประมาณ 1 นาที  จากนัน้นวดขาข้างซ้ายด้วยวิธีการเดียวกนั  เม่ือนวด

กล้ามเนือ้ขาครบทัง้ 2 ข้าง จึงทําการนวดกล้ามเนือ้แขน โดยเร่ิมจากแขนท่อนล่างข้างขวา ไปยงั

ต้นแขน ใช้เวลาประมาณ 1 นาที จากนัน้นวดแขนข้างซ้ายเช่นเดียวกนั นวดในลกัษณะเช่นนีไ้ป

เร่ือยๆจนครบ 15 นาที 
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ภาคผนวก ซ 

การทาํให้ร่างกายฟ้ืนตวัโดยการเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ 
 
วัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ 

1. นํา้แข็งป่น 

2. ผ้าขนหนผืูนเลก็  จํานวน 7 ผืน 

3. กระตกินํา้แข็ง 

ขัน้ตอนการเช็ดตวัด้วยผ้าเยน็ 
ใช้ผ้าขนหนชูบุนํา้ท่ีผสมนํา้แข็งซึง่มีอณุหภมูิประมาณ 5±2 °ซ แล้วบิดให้เหลือนํา้เล็กน้อย

และเช็ดให้กับผู้ เข้าร่วมวิจัยบริเวณขาทัง้ 2 ข้าง, แขนทัง้ 2 ข้าง, คอและใบหน้า โดยการทําไป

เร่ือยๆ จนครบ 15 นาทีและสบัเปล่ียนหมนุเวียนผ้าเย็นเพ่ือให้ความเย็นของผ้าและนํา้เย็นคงท่ี 
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ภาคผนวก ฌ 

การทาํให้ร่างกายฟ้ืนตวัด้วยวธีิการออกกาํลังกายแบบเบา  (Active  recovery) 
 

 

 

 
 

วิธีการ 
ให้นกักีฬาเดนิเบาๆ  บนลูว่ิ่งไฟฟ้า  ท่ีความหนกั 35-40 เปอร์เซน็ต์ของอตัราการใช้

ออกซเิจนสงูสดุ  ท่ีความชนัของลูก่ลเป็น 0 % เกรด เป็นเวลา 15 นาที 
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ภาคผนวก  ญ 

การทาํให้ร่างกายฟ้ืนตวัด้วยวธีิการน่ังพัก (Passive recovery) 
 
 

 
 
ว๊ธีการ 

ให้นกักีฬานัง่พกัเฉยๆ เป็นเวลา 15 นาที  โดยจะไมไ่ด้รับเคร่ืองด่ืมหรือวิธีการชว่ยในการ

ฟืน้ตวัของร่างกายอ่ืนใด 
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ภาคผนวก ฎ 

ขัน้ตอนและวิธีการการเจาะเลือดเพ่ือหาค่ากรดแลคตกิ 
 
เคร่ืองมือและวัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ 

1. เคร่ืองวดักรดแลคตกิ 

2. สตริปส์ (Strips) สําหรับเก็บตวัอยา่งเลือดเพ่ือวิเคราะห์หาคา่กรดแลคตกิในเลือด 

3. ปากกาเจาะเลือด 

4. เข็ม 

5. แอลกอฮอล์สําหรับฆา่เชือ้ 

6. สําลี 

7. ถงุมือยาง 

ขัน้ตอนการเจาะเลือด 
1. ใช้สําลีชบุแอลกอฮอล์  เช็ดทําความสะอาดบริเวณท่ีจะเจาะเลือด โดยการวิจยัครัง้นีเ้จาะ

ท่ีบริเวณปลายนิว้ชีข้องมือข้างท่ีไมถ่นดัทกุครัง้ท่ีทําการเก็บข้อมลู 

2. เจาะเลือดท่ีบริเวณปลายนิว้  เม่ือแอลกอฮอล์ท่ีเช็ดแห้งแล้ว 

3. เก็บตวัอยา่งเลือดโดยใช้สตริปท่ีเสียบเข้ากบัเคร่ืองวิเคราะห์กรดแลคตกิแล้ว 

4. เม่ือได้เลือดในปริมาณท่ีเหมาะสม (ประมาณ 1-2 หยด) แล้ว เคร่ืองจะเร่ิมการวิเคราะห์คา่

กรดแลคติกในเลือด  โดยใช้เวลาประมาณ 13 วินาที จะได้ค่าความเข้มข้นของกรด       

แลคตกิในเลือด  มีหน่วยเป็น มิลลโิมลตอ่ลติร 
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ช่ือ   :  นางสาวสภุาพร   โกเมนเอก 

เกิดวันที่   :  29 ธนัวาคม 2527  

สถานที่เกิด :  29/3 หมู ่3  ตําบลโพหกั  อําเภอบางแพ จงัหวดัราชบรีุ 70160 

 

ประวัตกิารศึกษา :   

ปี 2539 ระดบัประถมศึกษาท่ีโรงเรียนจงรักษ์พิทยา  อําเภอบ้านแพ้ว  จงัหวดั

สมทุรสาคร 

ปี 2545 ระดบัมธัยมศึกษาท่ีโรงเรียนรัตนราษฎร์บํารุง  อําเภอบ้านโป่ง  จงัหวดั

ราชบรีุ 

ปี 2549 สํา เ ร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชา

วิทยาศาสตร์การกีฬา จากสํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั  
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