
การเปรียบเทียบการท๒ ตัวหลังการออกกำลังกาย 
ระหว่างการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา การนวดด้วยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามันหอม

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งรองการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาครุศาลตรมหาบัณฑิต
ลาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา
คณะครุศาลตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ปีการศึกษา 2545 
ISBN 974-17-2930-8 

ลิขสิทธิ้รองจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

นายอรรณพ วรรณวงตั

12<ว€>ๆ 606ๆ



A COMPARISON OF RECOVERY AFTER EXERCISE AMONG 
MASSAGE WITH OIL, MASSAGE WITH AROMA AND SNIFF AROMA

V
Mr.Aunnop พนกกawong

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Education in Physical Education 

Department of Physical Education 
Faculty of Education 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2002
ISBN 974-17-2930-8



หัวข้อวิทยานิพนธ์ 

โดย
ภาควิชา
อาจารย์ท่ีปรึกษา

การเปรียบเทียบการท๋ึเนตัวหลังการออกกำลังกาย ระหว่างการนวด 
ด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามันหอม 
นายอรรณพ วรรณวงด้ 
พลศึกษา
รองศาลตราจารย์ ดร.ถนอมวงตั กฤษณ์เพ็ซร์

คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมติให้หับวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีเป็น 
ส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญามหาบัณฑิต

^  f.....  คณบดคณะครุศาสตร์
(รองศาลตราจารย์ ดร.ไพฑูร^/  สินลารัตน์)

คณะกรรมการลอบวิทยานิพนธ์

............................................................ประธานกรรมการ
(ผู้ช่วยศาตราจารย์ ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์)

................... .^.-ม ัฬ v t . อาจารย์ท่ีปรึกษา
(รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงตั กฤษณ์เพ็ซร์)

V V  ''-̂ (โ̂...........................................................กรรมการ
(รองศาลตราจารย์ ดร.ประพัฒน์ ลักษณพิลุ'ทธ)

.........................Â.f^L...................rmarm
(รองศาสตราจารย์ชัชชัย โกมารหัต)



อรรณพ วรรณวงค์: การเปรียบเทียบการพ่ืนตัวหลังการออกกำลังกาย ระหว่างการนวด 
ด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยน้ัามันหอม และการดมน ํ้า มันหอม (A COMPARISON OF 
RECOVERY AFTER EXERCISE AMONG MASSAGE WITH OIL, MASSAGE WITH 
AROMA AND SNIFF AROMA) อ.ท่ีปรกษา:รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงค์ กถุษณ์เพ็ชร์ 
จำนวน 92 หน้า ISBN 974-17-2930-8.

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการพันตัวหลังการออกกำลังกายระหว่างการนวด 
ด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยน้ํามันหอม และการดมน้ํามันหอม กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครท่ีเป็น 
นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลและฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 30 คน ทำการลุ่มแบบกำหนด 
ลงในการทดลองสามสภาวะคือการนวดด้วยน้ํามันธรรมดา การนวดด้วยน้ํามันหอม และการดมน้ํา 
มันหอม โดยแต่ละสภาวะทำการทดลอง 1 ครั้งห่างกัน 1 ลัปดาห์ การทดลองเร่ิมต้นด้วยการจับ 
ชีพจรขณะพัก และวัดความดันโลหิตขณะพัก แล้วให้ผู้เข้ารับการทดลองเดินหรอว่ิงบนลู่กล ตามวิธี 
ของบรูซ โดยกำหนดให้ออกกำลังกายไปจนถึงชีพจรเป้าหมายท่ี 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูง 
สุด ตามสูตรของคาร์โวเนน หลังจากน้ันให้หยุดพัก ด่ืมน้ําเปล่า 250 มิลลิลิตร แล้วเช็ดตัวใหแ้ห้ง แล้ว 
ทำการทดลอง นวดด้วยน้ํามันธรรมดา นวดด้วยน้ํามันหอม และดมน้ํามันหอม ทำการบันทึกอัตราการ 
เต้นของหัวใจทุกนาที เป็นเวลา 30 นาที ทำการวัดความดันโลหิตในนาทีท่ี 11 แล้วทำการบันทึกผล 
นำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความ 
แปรปรวนทางเดียว และการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของตูกี้-เอ

จากการวิจัยพบว่าการพื่นตัวด้วยวิธีการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดา การนวดด้วยนั้ามันหอม 
และการดมนํ้ามันหอมมีผลทำให้อัตราการเต้นของหัวใจหลังการออกกำลังกายเป็นเวลา 30 นาที 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำค้ญที่ระดับ .05อย่างไรก็ตามในนาทีท่ี 10 และ 11 แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญท่ีระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ในนาทีท่ี 10 และ 11 พบว่าการนวดด้วยนั้ามัน 
หอมทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง (82.76 และ 82.33 คร้ังต่อนาที) มากกว่าการดมด้วยน้ํา 
มันหอม (87.73 และ 87.33 ครั้งต่อนาที) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ภาควิชา พลศึกษา ลายมือซื่อนิสิต.........^  }^ ..........................
สาขา พลศึกษา ลายมือซื่ออาจารย์ที่ปรึกษา..?ร,«***'‘ ^ . . **r 'f*r ” r
ปีการศึกษา 2545



# # 4 4 8 3 8 5 0 2 2 7 : M AJOR PHYSICAL EDUCATION

KEY WORD: RECOVERY HEART RATE / MASSAGE / SNIFF / AROMA

AUNNOP WUNNAWONG: A COMPARISON OF RECOVERY AFTER EXERCISE
AMONG MASSAGE WITH OIL, MASSAGE WITH AROMA AND SNIFF AROMA.
THESIS ADVISOR: ASSOC. PROF.THANOMWONG KRITPET, Ph.D., 92 pp.
ISBN 974-17-2930-8.

The purpose of this research was to compare the effects among using massage with 
oil, massage with aroma and sniff aroma on recovery heart rate after exercise. Thirty males 
rugbyfootball and football players of Chulalongkom University were recruited for this 
experiment. Subjects were randomly assigned into each treatment, massage with oil, 
massage with aroma, or sniff aroma. Each condition was tested with a interval duration of one 
week. The experiment was started by measuring heart rate, blood pressure during resting 
period. The subjects were administered running or jogging on treadmill by using Bruce 
Treadmill Protocol until reaching of the 85% maximum heart rate by Karvonen's Formula. After 
exercising, the subjects rested, had their bodies dried, and refreshed by 250 ml. of drinking 
water. Heart rate was recorded every minute for 30 minutes. Blood pressure was measured at 
the eleven*1 minute. The data were statistically analyzed in term of means, standard deviations, 
one way analysis of variance, and Tukey-A were also used as a method of testing the 
significantly different.

It was found that the effects among using massage with oil, massage with aroma and 
sniff aroma on recovery heart rate for 30 minutes were not significantly different at the .05 level. 
However, the recovery heart rate at the 10th and 1 ̂ minute were significantly different at the 
.05 level. A comparison testing was found that using massage with aroma affected recovery 
heart rate with decreasing (82.76, 82.33 bpm) at the 10th and 11 Viinute more than using sniff 
aroma (87.73, 87.33 bpm) which were significantly different at the .05 level.
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สารบัญแผนภูมิ
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