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 The purpose of this research was to compare the effects between using muscle 
massage with cool towel and muscle massage with hot towel on recovery after the exercise. The 
subjects were twenty male students who were Hockey and Soccer players, fleshy to senior 
class, of Chulalongkong University. The experiment started by measuring heart rate, blood 
pressure, and body temperature during resting period. The subjects were administered runners 
or jogging on treadmill by Bruce protocol until reaching of the 85% maximum heart rate by 
Karvonen’s Formula. After exercise, gave them rest, had their bodies dried, and refreshed by 
some drinking water (at least two-min. left). After that randomly treated them by muscle 
massaged with cold towels or muscle massaged with hot towels, each for one week left. Heart 
rate was recorded for 15 minutes. Blood pressure and body temperatures were measured in the 
sixth and seventh minute, respectively. Body temperature sensation instrument of Gagge was 
also emplyed for cool or hot felling measure on fifth, tenth and fifteenth minute. The obtained 
data were then statistically analyzed in terms of means, standard deviations and t-test. 
 It was found that the effects between using muscle massage with cool towel and muscle 
massage with hot towel on recovery after the exercise was not sigficantly different. 
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บทที่ 1 

 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

  การออกกําลังกายนับเปนสิ่งจําเปนและกอใหเกิดประโยชนเปนอยางมากตอมนุษยการออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกายเจริญเติบโตไดสัดสวน รูปรางดี กลามเนื้อแข็งแรง การทรงตัวดี หัวใจ 
ปอด และหลอดเลือดทํางานดีขึ้น และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด   

  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมแพรหลายในหลายๆ ประเทศไดแก การวิ่งเหยาะ เดิน
เร็ว ข่ีจักรยาน วายน้ํา เตนแอโรบิก และกีฬาเชน ฟุตบอล วอลเลยบอล เทนนิส แบดมินตัน (จรวยพร  
ธรณินทร, 2522) 

   วัตถุประสงคของการเลนกีฬานั้นเพื่อพัฒนาสุขภาพทั้งทาง รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติ
ปญญา ซึ่งการเลนกีฬาในปจจุบันนอกจากจะเนนเรื่องสุขภาพแลวยังเนนที่ความเปนเลิศในเชิงกีฬาควบคู
กันไปดวย ดังที่เราจะเห็นวาการเลนกีฬาในปจจุบันนี้เปนการเลนอยางเอาจริงเอาจัง โดยมีการนําเอา
เทคโนโลยีทางการกีฬาเขามาชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้น  รวมทั้งมีการ
วิจัยคนความากขึ้นเพื่อชวยใหการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 
สาเหตุที่ทําใหรางกายเกิดความเหนื่อยภายในรางกาย เชน มีการสะสมของกรดแลคติกขึ้นในกลามเนื้อ 
ปริมาณของไกลโคลเจนในกลามเนื้อลดลง การสูญเสียน้ําและเกลือแรมากเกินไป มีการสะสมของ
คารบอนไดออกไซด ระบบไหลเวียนเลือดขาดประสิทธิภาพและเปนหนี้ออกซิเจนเพิ่มมากขึ้นซึ่งเปนปญหา
ของนักกีฬาที่พบขณะเลนกีฬาหรือขณะทําการแขงขันนั้น จะเกิดความเหนื่อยและเมื่อยลาขึ้นอันเปนผลมา
จากระหวางออกกําลังกายกลามเนื้อจะเกิดการตึงเครียดและขณะเดียวกันจะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
ปฏิกิริยาทางเคมีภายในกลามเนื้อ เปนสาเหตุใหเกิดการสะสมกรดแลคติก (Lactic Acid)เมื่อกรดแลคติก
ถูกสะสมมากขึ้นก็จะเปนสาเหตุใหเกิดการเมื่อยลาอันจะเปนสาเหตุใหความสามารถในการทํางานของราง
กายลดลง คารโปวิช  (Karpovich,1963) การออกกําลังกายติดตอกันเปนเวลานานทําใหเกิดความเหนื่อย 
ซึ่ง ประทุม มวงมี (2527) กลาววา ความเหนื่อย หมายถึง       ชวงเวลาที่ความสามารถในการทํางานลดลง
อันเปนผลเนื่องมาจากการทํางานเปนเวลานานหรือ   การทํางานที่มีความเขมขนสูง ซึ่งอาการที่เห็นวา
รางกายเกิดความเหนื่อย คือ สังเกตไดจาก 
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1) ความสามารถในการทํางานลดลง   2) มีเหงื่อออกมาก  3) การหายใจแรงและลึก  4) อุณหภูมิของราง
กายสูง  5) อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มข้ึน  

 ดังนั้นจึงมีการคิดคนหาวิธีการที่จะชวยใหรางกายหายเหนื่อยและทําใหรางกายฟนคืนสูสภาพปกติ
ไดเร็วและพรอมที่จะทําการแขงขันไดตอไป วิธีการที่ชวยใหรางกายฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติหลังการออก
กําลังกายนั้นสามารถทําไดหลายวิธี เชน การนั่งพัก  การใชพัดลมเปา การออกกําลังกายขนาดเบา การใช
น้ําเย็นชโลมตัว  การนวดกลามเนื้อ เปนตน สําหรับการนวดมีผลตอรางกายทั้งทางดานรางกายสรีรวิทยา
และทางดานจิตวิทยาแลว    ยังพบวา การนวดนั้นกอใหเกิดการ เปลี่ยนแปลงใน  รางกายหลายดาน ซึ่ง
ลวนแตเปนไปในการชวยกระตุนใหรางกายพรอมที่จะทํางานหรือ คืนสูสภาพปกติภายหลังการทํางาน วา
คิม ( Wakim,1960 ) นอกจากนั้นนักสรีรวิทยา   ยังไดเนนถึงความสําคัญของการนวดที่มีตอการฝกหัดของ
นักกีฬาโดยอางไววา การนวด กอนการออกกําลังกายเปนการทําใหของเสียที่มีอยูจะถูกขับถายทางผิวหนัง
โดยมีการหลอมเหลวเพื่อสะดวกตอการขับถาย เพื่อเปนการปองกันและขจัดความเมื่อยลาที่จะเกิดขึ้น มอร
เฮาส และ รัส (Morehouse and Rsah,1963) 

  ผลของการนวดทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย กลามเนื้อคลายตัวและเพิ่มการไหลเวียนของเลือด
ได เนื่องจากแรงกดในทิศทางเขาสูหัวใจจากสวนที่ยึดไปยังสวนที่เกาะ (Origin) และบริเวณรอบนอกของราง
กายไปหาหัวใจ การนวดชวยเพิ่มการไหลเวียนเลือดโดยผานกลไกรีเฟล็กซ เพิ่มการซึมผานเยื่อบางๆ ( 
Permeability ) ของเสนเลือดฝอย (Capillary) และแรงกดเบาๆ  บนเสนเลือดฝอยจะมีผลกระตุน การซึม
ผานเยื่อบางๆ ( Permeability ) ของเสนเลือดฝอยทําใหเกิดการขยายตัวชั่วคราว    ดังนั้นการนวดเปนวิธี
หนึ่งที่จะชวยทําใหกรดแลคติกในกลามเนื้อถูกเคลื่อนยายออกไปทําใหการฟนตัวกลับสูสภาพปกติเปนไป
ดวยความรวดเร็วการนวดยังมีผลทางดานจิตใจของนักกีฬาเชนทําใหคลายความตื่นเตน ความวิตกกังวล มี
ความพรอมที่จะเขาแขงขัน และกระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปราขึ้น   อิทเนอรและคณะ ( Eitner and 
Other,1982) 

   วิธีการที่ชวยใหรางกายฟนคืนสูสภาพปกติไดเร็วอีกวิธีหนึ่งที่เราเห็นและนิยมใชกันอยูในปจจุบัน 
คือ การใชความเย็นเขาชวย  เพราะความรอนเปนพลังงานรูปหนึ่ง คลายกับพลังงานไฟฟาซึ่งเปนของเหลว
เมื่อเกิดความตางศักยก็จะเกิดการไหลของกระแสไฟฟาจากศักดาไฟฟาสูงไปสูจุดที่มีศักดาไฟฟาต่ํา ความ
รอนก็เชนกัน จะไหลถายเทจากที่มีระดับความรอนสูง (อุณหภูมิสูง) ไปสูที่มีระดับความรอนต่ํา (อุณหภูมิ
ต่ํา) ในขณะที่รางกายออกกําลังกาย อุณหภูมิกายจะสูงขึ้น  รางกายจะมีการกําจัดความรอนโดยระบบไหล
เวียนจะทํางานหนักขึ้น หัวใจจะสูบฉีดโลหิตไปที่บริเวณผิวหนังมากขึ้นเพื่อชวยระบายความรอนออกจาก
รางกายโดยอาศัยระบบวาโซมอเตอร (Vasomotor) เเละตอมเหงื่อ   คารโปวิช (Karpovich,1963) และถา
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อุณหภูมิสูงขึ้น  หลังออกกําลังกายหรือขณะพักระหวางการแขงขันระบบตาง ๆ     ของรางกายจะยังคงทํา
หนาที่ระบายความรอนออกจากรางกายอยู  ดังนั้น   ถาใชความเย็นเขาชวย จะทําใหรางกายคืนสูสภาพ
ปกติไดเร็วขึ้น กลาวคือ  ในขั้นแรกนั้นความเย็นจะทําใหหลอดเลือดตีบตัวและหดตัว หลังจากนั้น ความเย็น
จะทําใหหลอดเลือดขยายตัว เปนเหตุใหอัตราการเตนของหัวใจลดตํ่าลง ไรท (Wright,1971) เมื่อเลือดนํา
ความรอนและของเสียไประบายที่ผิวหนังโดยมีความเย็นชวยพาความรอนออกจากรางกายไดเร็วขึ้นจะทํา
ใหความเครียดของกลามเนื้อทุเลาลง     รางกายฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติพรอมที่จะออกกําลังกายหรือ
เขาแขงขันไดในเวลาตอมา 

  จากการศึกษาและสังเกตวิธีการชวยใหรางกายฟนคืนสูสภาพปกติไดเร็วจากงานการวิจัยตางๆผู
วิจัยเห็นวามีการนําเอาความเย็นเขามาชวยแตยังไมพบการนําเอาความรอนเขามาชวยในการฟนตัว ทั้งที่
ความรอนมีประโยชนชวยทําใหระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความรอนยังชวยผอนคลาย ชวยลดความตึง
เครียดของกลามเนื้อ ( Relax ) อีกดวยยกตัวอยางเชน การเขาหองเซาวนา การแชบอน้ํารอนจากุชซี่ เปนตน 
เมื่อรางกายไดรับหรือมีการสรางความรอนเพิ่มข้ึน จะมีผลใหอุณหภูมิของเลือดสูงขึ้นกวาเดิมเลือดสวนที่
ไหลผานไปยังบริเวณฮัยโปธาลามัสจะกระตุนศูนยควบคุมอุณหภูมิของรางกายเเละสั่งการใหเพิ่มการหลั่ง
เหงื่อ และมีการขยายตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนัง ชวยระบายความรอนออกสูภายนอกทางผิวหนังเพิ่มข้ึน 
เมื่ออุณหภูมิรางกายเพิ่มข้ึน รางกายจะพยายามควบคุมอุณหภูมิมิใหสูงเกินไปดวยการระบายความรอน
ออก โดยอาศัยการทํางานของตัวรับความรอนที่ผิวหนังที่สงคลื่นประสาทไปกดศูนยประสาทซิมพาเธติกมี
ผลทําใหหลอดเลือดที่บริเวณผิวหนังขยายตัว (Vasodilation) อัตราการไหลของเลือดมายังผิวหนังจะเพิ่ม
ขึ้น ความรอนจึงถูกระบายออกใหกับส่ิงแวดลอมมากขึ้นทําใหอุณหภูมิของรางกายลดลง (ชุมพล ผล
ประมูล และคณะ, 2539) 

 จากงานวิจัยของ เมยเบอรร่ี (Mayberry,1994) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการบําบัดโดยการนวดที่
มีตอการฟนตัวจากการทํางานซ้ํา แบบไมใชออกซิเจนสูงสุด ( Wingate test ) ผลการวิจัยพบวาผูสนับสนุน
เกี่ยวกับการบําบัดโดยการนวดนี้อาจจะชวยเรงการฟนตัวและทําใหความสามารถในการแสดงออกดีขึ้น ใน
ประเทศไทยก็มีผูวิจัยเชนกันดังผลการวิจัย เร่ือง ผลของ การนวดแผนไทยที่มีตอการเคลื่อนยายกรดแลค
ติกและการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิคผลของการวิจัยพบวาผลของการนวดแผนไทยทาํ
ใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกในโลหิตและการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย ดีกวาการนั่งพักเฉยๆ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ( มณฑกาญจน หอมสุวรรณ, 2543 )รวมถึง ผลการวิจัยเรื่องเปรียบ
เทียบการฟนตัวหลังการออกกําลังกายระหวางวิธีการดื่มน้ําเย็นการชโลมตัวดวยน้ําเย็น และการนั่งพักใน
หองอุณหภูมิต่ํา  ผลการวิจัยกลาววา  ทั้ง 4 วิธี มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
(ไพรัช เลศิเกียรติศักดิ์, 2527) และจากผลการวิจัยลาสุดเรื่อง ผลของการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
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อยูกับที่ และการเซาวนา  ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกาย   ผลการวิจัยพบวา  
การพัก  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการเซาวนา ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลัง
การออกกําลังกาย ทําใหระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจลดลงทั้ง 3 วิธี และยังพบวา 
การเซาวนาหลังการออกกําลังกายทําใหระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจลดลงไดมาก
ที่สุด  ( อําพร ศรียาภัย, 2544) 

  จากการศึกษางานวิจัยตางๆ ที่ผานมา สรุปไดวาผลของการนวดนั้นมีทั้งที่ใหผลดีและไมใหผลที่ชัด
เจน แตยังไมปรากฏวามีผลเสียใดๆ  จากการคนควาจะเห็นไดวาการนวดจะใหผลดีหรือไมนั้น  ขึ้นอยูกับวิธี
การนวด ระยะเวลาของการนวด และความหนัก-เบาของการนวด เปนตน ในปจจุบัน    การนวดกับการ
กีฬาเปนของคูกัน ในการแขงขันกีฬาระดับอาชีพจะเห็นไดวามีหมอนวดประจําทีมคอยดูแลใหบริการนวด
กลามเนื้อใหกับนักกีฬาในระหวางพักการแขงขัน ในเมืองไทยก็เชนกัน ทางการกีฬาแหงประเทศไทย ไดมี
การสนับสนุนใหสมาคมกีฬาไดมีหมอนวดประจําทีมกีฬาในแตละสมาคมกีฬาดวย 

 

 ดังนั้นผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบผลการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายระหวาง
การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนเพื่อจะไดนําผลการ
ทดลองไปใชใหเกิดประโยชนในการออกกําลังกายและการแขงขันกีฬา 

 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
   เพื่อเปรียบเทียบผลการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายระหวางการนวดกลามเนื้อรวม
กับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน  
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สมมุติฐานของการวิจัย 

  การทําใหรางกายฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายโดยใชการนวดกลามเนื้อรวมกับการใช  ผาเย็น 
กับ การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนมีผลตออัตราการเตนของหัวใจแตกตางกัน 
ขอบเขตของการวิจัย 

 1.  การวิจัยนี้มุงที่จะเปรียบเทียบวิธีการทําใหรางกายฟนตัว โดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใช
ผาเย็น กับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน โดยการออกกําลังกายดวยการเดินหรือวิ่งบนลูกลแบบบ
รูซ (Bruce Protocol) เปนแบบที่ใหทุกคนทําเหมือนกันหมดโดยกําหนดใหออกกําลังกายไปจนถึงชีพจรเปา
หมายที่ 85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด(Maximum Heart Rate) ตามสูตรของคารโวแนน 
(Karvonen’s Formular) (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก ก) 

  2. การวิจัยนี้มุงศึกษาเปรียบเทียบผลจากตัวแปรที่สําคัญ คือ อัตราการเตนของหัวใจความดัน
โลหิต อุณหภูมิรางกาย ภายหลังการออกกําลังกายดวยการเดินบนลูกล แบบบรูซ (Bruce Protocol) ที่มี
ปริมาณงานและระยะเวลาการออกกําลังกายใกลเคียงกบัการแขงขันจริงโดยกําหนดใหอัตราการเตนของ
หัวใจถึงชีพจรเปาหมายที่ 85 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) ตามสูตรของ
คารโวแนน (Karvonen’s Formular) (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก ก) โดยวิธีการนวดกลามเนื้อรวมกับการใช
ผาเย็น กับ การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน สวนตัวแปรอื่น ๆ เชน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย สภาพ
ทั่วไปของผูเขารับการทดลอง อุณหภูมิ ความชื้นสัมพัทธ เปนตน ถูกควบคุมใหเปนอยางเดียวกันหมด หรือ
ใกลเคียงกันซึ่งไมเปนผลใหเกิดความเสียหายตอการทดลอง 
 

ขอตกลงเบื้องตน 

  1.   ผูเขารับการทดลองเปนนิสิตชาย ชั้นปที่1-4 เปนนักกีฬา ฮอกกี้ และ ฟุตบอล     ของจุฬา-ลง
กรณมหาวิทยาลัย จํานวน 20 คน และ ผูเขารับการทดลองคนเดียวกันจะตองเขารับการทดลองทั้ง 2 
สภาวะ 

  2.   ผูที่ทําการนวดเปนผูที่ศึกษาและเรียนการนวดมาเปนอยางดี และมีใบประกาศรับรองจาก
กระทรวงสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร และมีประสบการณในการนวดเปนเวลาไมต่ํากวา 6 เดือน 

  3.   วิธีการที่ใชกับผูเขารับการทดลองแตละครั้ง เหมือนกันทุกครั้ง 

  4.  น้ําเปลาที่ใหผูเขารับการทดลองดื่มเปนน้ําที่ไมแชเย็นปริมาณ 250 ลูกบาศกเซ็นติเมตร 
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ความจํากัดของการวิจัย 

 1.  ในการทดลองแตละครั้ง ผูวิจัยไมสามารถควบคุม การพักผอน การกินอาหาร การออกกําลัง
กายของผูเขารับการทดลองในวันกอนการทดลองได 

  2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมบางอยางของผูเขารับการทดลองในขณะอยูที่บานได เชน 
การสูบบุหร่ี  การใชเวลาวางและการเที่ยวเตร  แตก็ไดขอความรวมมือที่จะงดพฤติกรรมที่จะสงผลตอการ
ทดลอง 

  3.  ผูวิจัยไมสามารถควบคุมสภาวะทางดานจิตใจ ของผูเขารับการทดลอง ใหเหมือนกันทุกครั้งได 

  4.  สถานที่ใชในการทดลอง คือ หองออกกําลังกาย สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย การทดลองใชอุณหภูมิและความชื้นสัมพัทธหองปกติโดยมีการจดบันทึกอุณหภูมิหองและ
ความชื้นสัมพัทธตลอดทุกครั้ง 
 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
   การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง การเดินหรือวิ่งบนเครื่องลูกล แบบบรูซ (Bruce 
Protocol)โดยกําหนดใหออกกําลังกายไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
(Maximum Heart Rate) ตามสูตรของคารโวแนน (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก ก ) 

  การฟนตัว (Recovery) หมายถึง อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายและขณะทําการ
นวดเปนเวลา 15 นาที   

  การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น หมายถึง ภายหลังจากออกกําลังกายดวยการเดินหรือวิ่ง
บนลูกล แบบ บรูซ (Bruce Protocol) โดยกําหนดใหออกกําลังกายไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) ตามสูตรของคารโวแนน (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก 
ก) ใหผูเขารับการทดลองใชผาแหงที่ผูวิจัยจัดเตรียมไวใหเช็ดเหงื่อตามรางกาย แขน ขา   ใหแหง ดวยความ
รวดเร็ว และใหนั่งพักในบริเวณที่ทําการทดลองที่มีอุณหภูมิปกติ ดื่มน้ํา ประมาณ 250   ลูกบาศกเซ็นติ
เมตร (ใชเวลาประมาณ 2 นาที) และทําตามวิธีการทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น เร่ิม
จากใชผาขนหนูแชน้ําเย็นที่อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียสแลวบิดใหเหลือน้ํา       เล็กนอยและนําผาเย็นวาง
บนกลามเนื้อบริเวณที่จะนวดโดยเริ่มจาก 
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 ทานอนหงาย ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 

 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 

แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 

 ทานอนคว่ํา  ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 

 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 

สะโพกและหลัง  ทําการนวด  3 นาที 

แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 

  พรอมกับสับเปลี่ยนผาเย็นหมุนเวียนกันไปเพื่อใหความเย็นของผาและน้ําเย็นคงที่ทําการทดลอง
จนครบ 15 นาที ทําการบันทึกผลทุกๆนาทีโดยดูจากเครื่องวดัอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate 
Monitor) (ในนาทีที่ 4 ใหเอาปรอทวัดอุณหภูมิรางกายใหผูเขารับการทดลองอมไวใตล้ิน เมื่อเร่ิมนาทีที่ 7 
ใหนําออกมาบันทึกผล และใหทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 6 และทําการบันทึกผล) ผูวิจัยจะทําการ
สอบถามความรูสึกสัมผัสของผูถูกทดลองตามแบบสอบถามของกาเยและคณะ  (Gagge et al., 1967) 
ในนาทีที่ 5,10 และ 15 

 การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน หมายถึง ภายหลังจากออกกําลังกายดวยการเดินหรือวิ่ง
บนลูกล แบบบรูซ  โดยกําหนดใหออกกําลังกายไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของอัตราการเตนของหัว
ใจสูงสุด  ตามสูตรของคารโวแนน (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก ก) ใหผูเขาทดลองใชผาแหงที่    ผูวิจัยจัด
เตรียมไวใหเช็ดเหงื่อตามรางกาย แขน ขา ใหแหง ดวยความรวดเร็ว และใหนั่งพักในหองอุณหภูมิปกติ ดื่ม
น้ํา ประมาณ 250 ลูกบาศกเซ็นติเมตร(ใชเวลาประมาณ  2 นาที) และทําตามวิธีการทดลองโดยใชการนวด
กลามเนื้อรวมกับการใชผารอน เร่ิมจากใชผาขนหนูแชน้ํารอนที่อุณหภูมิ 39-44 องศาเซลเซียสแลวบิดให
เหลือน้ําเล็กนอยและนําผารอนวางบนกลามเนื้อบริเวณที่จะนวด โดยเริ่มจาก 

 ทานอนหงาย ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 
 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 
แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 

 ทานอนคว่ํา  ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 
 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 
สะโพกและหลัง  ทําการนวด  3 นาที 
แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 
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 พรอมกับสับเปลี่ยนผารอนหมุนเวียนกันไปเพื่อใหความรอนของผาคงที่ทําการทดลองจนครบ 15 
นาที  ทําการบันทึกผลทุกๆ นาที โดยดูจากเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ฮารทเรด มอรนิเตอร   ( Heart 
Rate Monitor) (ในนาทีที่ 4 ใหเอาปรอทวัดอุณหภูมิรางกายใหผูรับการทดลองอมไวใตล้ิน เมื่อเร่ิมนาทีที่ 7 
ใหนําออกมาบันทึกผล และใหทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 6 และทําการบันทึกผล) ผูวิจัยจะทําการ
สอบถามความรูสึกสัมผัสของผูถูกทดลองตามแบบสอบถามของ กาเยและคณะ(Gagge et al., 1967) ใน
นาทีที่ 5,10 และ 15  

  แอคซอน รีเฟล็กซ( Axon Reflex) ความรอนที่ใหที่ผิวหนังจะกระตุนรีเซปเตอรรับอุณหภูมิที่ผิว
หนังแลวสงผานเสนประสาทนําเขาไปยังไขสันหลัง บางสวนของพลังประสาทนําเขาเหลานี้จะผานทาง
แขนงแอ็นทิดร็อมมิค  ( Antidromic )    ไปยังหลอดเลือดที่ผิวหนังแลวสารคลายฮอรโมน   เชน     ฮีสตา
มีน และ โพสตาแกลนดินส ที่มีผลตอหลอดเลือด วาโสแอคตีพ เมดิเอเตอร( Vasoactive Mediator) จะถูก
ปลอยออกมาจากเสนประสาทนําเขาและผนังหลอดเลือดแดง เอนโดทีเรียว เซลล     ( Endothelial cell ) 
ในชั้นของ มีเดีย เซลล Media cell ทําใหเกิดผลหลอดเลือดขยายตัวผานทาง  แอคซอนรีแฟล็กซ     

   ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด แม็คซิมัม ออกซิเจน อัพเทค( Maximum oxygen uptake 
) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่จะนําเอาออกซิเจนเขาสูรางกายไดเต็มที่ตอนาทีในระหวางออก
กําลังกายในการวิจัยใชวิธีการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนของ ออสตรานด (ดูรายละเอียดใน
ภาคผนวก ก) 

  การวัดอุณหภูมิรางกาย หมายถึง การวัดอุณหภูมิรางกายโดยใชวิธีการวัดทางปาก (สุปราณี  วศิณ
อมร, 2531)  

 
 วิธีปฏิบัติ 

 1. บอกใหผูเขารับการทดลองทราบวาจะทําการวัดอุณหภูมิ 

 2. นําปรอทสะอาดจากภาชนะจับใหมั่นคงยืนใหหางจากสิ่งกีดขวางตาง ๆ  แลวสลัดปรอท 

ใหปรอทลงต่ําถึง 35 องศาเซลเซียส หรือ 95  องศาฟาเรนไฮด 

 3. ใหผูเขารับการทดลองอมปรอทไวใตลิ้น บอกใหผูเขารับการทดลองหุบปากใหสนิทและทิ้ง  

ไวนาน  3-5 นาที 

 4.   เมื่อครบตามเวลาที่กําหนดใหยกปรอทใหอยูระดับสายตาแลวอานผลการวัดใหถูกตอง 
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ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

 

   1.  ทําใหทราบผลระหวางการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการ
ใชผารอน จะชวยทําใหนักกีฬาฟนตัวไดเร็วขึ้น 

 2.  ผลการวิจัยเปนแนวทางที่จะนําไปใชปฏิบัติจริงกับนักกีฬาที่มีชวงระยะเวลาพักสั้นๆ ระหวาง
การแขงขัน เชน ฟุตบอล  บาสเกตบอล รักบี้ ฮอกกี้ วายน้ํา กรีฑา  

 3. ผลของการวิจัยในครั้งนี้จะเปนแนวทางในการศึกษาคนควา ใหกับผูที่สนใจเกี่ยวกับ เร่ืองของ
การฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายตอไป 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

  ผูวิจัยไดสํารวจเอกสารและงานวิจัยอ่ืน ๆ ประกอบไปดวยเรื่องของการนวดไทย เทคนิคการ
นวดไทย ลักษณะทาทางการนวด ผลของการนวดไทย และ การนวดทางการกีฬา เทคนิคการนวดทาง
การกีฬา ลักษณะทาทางการนวดทางการกีฬา ผลของการนวดทางการกีฬา ที่เกี่ยวของกับการวิจัย
เรื่อง ผลของการนวดรางกายที่มีตอการออกกําลังกายที่ไดศึกษาวิจัยมาแลวมาประ กอบ การพิจารณา 
เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาดังตอไปน้ี 
 การนวดไทยเปนศาสตรและศิลปของไทยที่มีมาชานานแลวตั้งแตสมัยโบราณ และสืบเนื่องมา
จนถึงทุกวันนี้ การนวดไทยอยูคูกับคนไทยมาโดยตลอด แมวาการแพทยแผนไทยโบราณจะเสื่อมความ
นิยมไป แตการนวดไทยก็ยังคงไดรับการถายทอดความรูตอเนื่องกันมา และที่สําคัญในปจจุบันนี้การ
นวดไทยกลับไดรับความนิยมเพิ่มสูงข้ึน ทั้งจากคนไทยและชาวตางชาติ การนวดไทยในปจจุบันเปน
การสืบทอดวิชาที่เหลืออยูซ่ึงจะมีมากหรือนอยคงตองมีการปรับปรุงคนควาตอไป เพื่อใหการนวดไทย
เจริญกาวหนามากขึ้น (มานพ ประภาษานนท,2543) 
 
ลักษณะเทคนิคการนวดไทย 
 ลักษณะเทคนิคการนวดไทย  จะทําการนวดจากสวนปลายของรางกายเขาหาสวนกลางของ
ลําตัวซึ่งมีลักษณะทาทางการนวดดังนี้ (มานพ ประภาษานนท,2543) 
 1.  การกด เรามักจะใชนิ้วมือเปนตัวสงผานแรง ซ่ึงอาจจะใชเพียงนิ้วเดียวหรือหลายนิ้วก็ได 
โดยทั่วไปนิยมใชนิ้วหัวแมมือเปนตัวหลัก เพราะเปนนิ้วที่มีความแข็งแรงกวานิ้วอ่ืน เทคนิคการวางนิ้วก็
อาจจะเปนการกดลงไปตรงๆ   อาจจะกดเพียงนิ้วเดียวหรือใชนิ้วหัวแมมือทั้งสองวางคูกันกดลงไปก็ได 
เทคนิคการกดนั้นมักจะใชกับบริเวณที่เปนจุดเฉพาะ ซึ่งเราจะลงน้ําหนักไดแมนยําตรงจุด แตจะใชกับ
การนวดกลามเนื้อทั่วๆไปก็ได เทคนิคการกดเปนเทคนิคที่เราใชกันมากที่สุด 
 2. การคลึง คือ การหมุนวนเปนวงกลมไมเพียงแคกดเฉยๆ ยังมีการเคลื่อนที่ไปรอบๆบริเวณ
นั้นดวย โดยมากจะใชกับกลามเนื้อมัดใหญที่เราตองการออกแรงมากหนอย เราอาจใชนิ้วมือ ฝามือ 
หรือสันมือในการคลึงก็ได 
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 3. การบีบ วิธีนี้พวกเราทั่วไปใชกันอยูบอยๆ เมื่อปวดเมื่อยก็มีการบีบนวดไปที่กลามเนื้อ การ
บีบก็คือ การใชแรงกระทําตอกลามเนื้อโดยตรงตองการใหกลามเนื้อทั้งมัดนั้นมีการผอนคลาย มักจะใช
กับกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน แขน ขา เปนตน และใชกับกลามเนื้อท่ีมีอาการเกร็งตัวไดดี 
 4. การบิด คือการเคลื่อนไหวกลามเนื้อใหไปในแนวขวางเปนการยืดกลามเนื้อ เสนเอ็น และ
ขอตอตางๆ โดยจับกลามเนื้อใหเต็มฝามือ แลวบิดหมุนเปนลูกคลื่นไปตามกลามเนื้อ  ซ่ึงสวนใหญมัก
จะใชกับกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน แขน ขา หลัง เปนตน 
  5. การดัด มักจะใชกับขอตอที่มีการติดแข็ง หรือมีอาการขัดในขอ เทคนิคนี้คอนขางตองใช
ความชํานาญสูง เพราะอาจเกิดอันตรายไดงาย ทั้งตอเยื่อพังผืด เสนเอ็น กลามเนื้อ และขอตอ เนื่อง
จากการดัดมักจะกระทําอยางรุนแรงตออวัยวะ ดังนั้นตองแนใจวาปลอดภัยจริงๆ ถึงจะใชเทคนิคนี้ 
 6. การดึง  เปนการหยิบกลามเนื้อยืดออก  มักใชกับรายที่มีการหดร้ังของกลามเนื้อและ   
เสนเอ็นตางๆ เทคนิคดึงนี้ก็ตองใชความชํานาญเหมือนกัน เพราะจะเกี่ยวของกับขอตอ ซ่ึงบริเวณที่
บาดเจ็บนั้นจะออนแอ และอาจฉีกขาดไดงาย ถาเราใชแรงดึงที่มากเกินไป 
 7. การทุบ เคาะ สับ เปนการออกแรงอยางเปนจังหวะ อาจใชกําปนหลวมๆ ใชสันมือ หรือใช
ฝามือ  เคาะสับลงไป  ตรงบริเวณที่ตองการ เปนจังหวะ   เพื่อผอนคลายกลามเนื้อ  โดยมากจะใชกับ
กลามเนื้อใหญๆ เชน หลัง คอ บา ไหล เปนตน 
 8. การเหยียบ เปนเทคนิคที่ชาวบานชอบใชกันมาต้ังแตสมัยปูยาตายาย ที่ชอบใหลูกหลาน
ข้ึนมาเหยียบนวดให มักจะใชกับกลามเนื้อใหญ เชน แขน ขา หลัง แตอาจเกิดอันตรายไดงาย เนื่อง
จากการเหยียบนั้นกะน้ําหนักไดไมคอยแมนยํานัก มักจะออกแรงมากเกินไป ทําใหเกิดการบาดเจ็บ
จากการนวดขึ้นได โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณกระดูกสันหลังไมควรใชการเหยียบเลยเพราะทางเดิน
ของไขสันหลัง ถากระดูกสันหลังหักหรือทรุดไปทําลายไขสันหลัง จะทําใหเปนอัมพาตได ฉะนั้นถาจะ
ใช เทคนิคนี้ตองแนใจฝมือจริงๆ จะตองมั่นใจวาปลอดภัยจึงจะใชได  
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ลักษณะทาทางการนวดไทย 
 รูปตัวอยางการนวดไทย (ทาทางการนวดไทยที่ใชในการวิจัยอยูที่ ภาคผนวก ง ) 
      รูปเทคนิคการนวดตางๆ  
 

 
 

      การกดดวยหัวแมมือ 
 

 
 

      การกดดวยสันมือหรือฝามือ 
 

 
 

      การนวดตนขาดานหนา 
 
   แหลงที่มา : มานพ ประภาษานนท,2543 หนา 82-165 
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ผลของการนวดไทย  
 การนวดนั้นมีผลตอรางกายเกือบทุกระบบ แตมีผลโดดเดนมากที่สุด คือ ระบบกระดูกและ
กลามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต ซ่ึงมีผลดังนี้ (มานพ ประภาษานนท,2543) 

1. ระบบกระดูกและกลามเนื้อ 
การนวดนั้นมีผลโดยตรงตอกลามเนื้อ  เพราะการนวดทุกชนิดตองผานแรงเขาไปสูกลามเนื้อ

ทั้งสิ้น  เมื่อเรานวดกลามเนื้อ  กลามเนื้อที่ตึงตัวจะถูกทําใหออนนิ่มลง กลามเนื้อจะคลายตัวทําใหกรด
แลคติกที่คั่งคางในกลามเนื้อไหลเวียนออกไปได  ขณะเดียวกัน เลือดก็นําสารอาหารใหมๆ เขามาเลี้ยง
กลามเนื้อไดดี กลามเนื้อจึงมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
 2. ระบบไหลเวียนโลหิตและน้ําเหลือง 
 การนวดจะเปนการกระตุนเสนเลือดที่มีทั่วรางกายใหทํางานฟนตัว กระฉับกระเฉง  แรงที่นวด
จะทําใหเสนเลือดมีการบีบตัวไดดีชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะทุกสวนไดดียิ่งข้ึนและลักษณะ
การนวดจากสวนปลายเขาหาสวนกลางลําตัวจะชวยในการไหลกลับของเลือดใหเร็วข้ึน  เทคนิคการ
นวดแบบนี้จะชวยใหเลือดที่คั่งอยูบางจุดคลายออก ทําใหมีเลือดใหมไหลเวียนมาเลี้ยงมากขึ้น สวน
ทางดานน้ําเหลืองแรงจากการนวดจะชวยใหน้ําเหลืองใหผานทอน้ําเหลืองไดอยางสะดวกรวดเร็ว
ยิ่งขึ้นทําใหน้ําเหลืองไหลไปที่ตอมน้ําเหลืองไดดีตอมนํ้าเหลืองก็จะถูกกระตุนใหทํางานกักเก็บและ
ฆาเชื้อโรคตางๆ ทําใหระบบภูมิตานทานโรคแข็งแรงข้ึนสงผลใหเรามีสุขภาพดี 
 3. ระบบประสาท 
 จะกระตุนใหเกิดการผอนคลายและลดความวิตกกังวล หลังการนวดสมองจะสดชื่น แจมใส 
 4. ระบบยอยอาหาร 
 การนวดทําใหอวัยวะภายในชองทองมีการเคลื่อนไหว ทําใหการยอยอาหาร การดูดซึมอาหาร 
และการขับถายเปนไปอยางปกติ การนวดเปนปจจัยหนึ่งที่ชวยกระตุนการทํางานของระบบนี้ใหทํางาน
ไดดีข้ึน 
 5. ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธ 
 การนวดทําใหเกิดการกระตุนใหทํางานมากขึ้น มีการบีบตัวที่ดี ทอทางเดินจะไมอุดตัน ทําให
การไหลเวียนปสสาวะสะดวกรวดเร็วยิ่งขึ้น การที่อวัยวะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพจะชวยใหราง
กายแข็งแรงเปนปกติดีแนนอน 
 
 6. ระบบผิวหนัง 
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 การนวดจะกระตุนทางผิวหนังโดยตรง จะทําใหตอมเหงื่อและตอมไขมันมีการหลั่งเหงื่อและ 
ไขมันออกมาเลี้ยงผิวหนังใหชุมช่ืน ทําใหผิวพรรณดี ทั้งผลในแงของความงาม และความแข็งแรงของ
ผิวหนังที่จะตานทานเชื้อโรคเขาสูรางกาย 
 
ผลของการนวดไทยและการนําไปใชงาน 

อวัยวะ  ผลของการนวด การนําไปใชงาน 
   

ระบบหลอดเลือด เพิ่มการไหลของเลือด   เพิ่มโภชนาการของเซลล 
 ทําใหหลอดเลือดขยายตัวโดยรีเฟล็กซ ลดการบวม 

  เพิ่มขนาดและการใหผานของหลอดเลือดฝอย กําจัดของเสียไดเพิ่มข้ึน 
  เพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดง  ลดความเจ็บปวดของกลามเนื้อ 
  ลดความดันเลือด  ลดอาการปวดอื่นๆ 
  เพิ่มปริมาณเลือดที่หัวใจบีบสงออกไป ลดภาวะกลามเนื้อเมื่อยลา 
  ลดอัตราชีพจร  เพิ่มความสามารถในการทํางาน 

 เพิ่มเมตะบอลิสม 
ระบบน้ําเหลือง  เพิ่มการไหลของน้ําเหลือง  ลดการบวม 
  ลดการเกิดพังผืด 
ระบบกลามเนื้อ  ทําใหกลามเนื้อคลายตัว  เพิ่มความออนตัว 
  ใยกลามเนื้อแยกกันไดดี  ลดการเกร็งกลามเนื้อ 
   สามารถกระตุนใหกลามเนื้อหดตัว  ลดภาวะการยึดติดของกลามเนื้อ 
  ลดการฝอลีบ 
  ลดความเจ็บปวด 

 เพิ่มความพรอมของรางกาย 
ระบบโครงรางและกระดูก     เพิ่มแรธาตุในกระดูก เชน ไนโตรเจน  ชวยใหกระดูกติดดี 

 ซัลเฟอร และ ฟอสฟอรรัส 
แหลงที่มา : ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวัธน, 2528 หนา 445 

 
 ทั้งหมดนี้เปนผลที่เกิดขึ้นกับรางกายเมื่อไดรับการนวดไทย ซึ่งจะทําการนวดทั้งตัว และใช
เวลานานพอสมควร จะชวยกระตุนระบบตางๆเหลานี้ไดเกือบท้ังหมด ฉะนั้นจึงไมแปลกใจเลยที่ หลัง
การนวดเสร็จจะรูสึกสบายไปทั้งตัว เปนเพราะการนวดทําใหเกิดผลดีตอรางกาย 
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การนวดทางการกีฬา 
 การนวดกับการกีฬาเปนของคูกัน ในการแขงขันกีฬาโอลิมปกในระยะหลังนี้ไดถือเปนเกณฑ
สําหรับนักกีฬาของสหรัฐอเมริกาวาจะตองมีการจัดการนวดใหแกนักกีฬาทุกคนโดยไดรับมอบหมายให
ผูที่มีความรูเกี่ยวกับการนวดโดยเฉพาะซึ่งเปนสมาชิกของสมาคมที่ เรียกวา การนวดแบบอเมริกัน 
“American Massage” และ สมาคมเพื่อการบําบัด ”Therapy Association” เปนผูดําเนินการจะเห็น
วาบทบาททางการนวดทางการกีฬานั้นปจจุบันเปนที่แพรหลายในระดับประเทศทั่วโลก 
เทคนิคการนวดทางการกีฬา 
 การนวดทางการกีฬานั้นจะใชเทคนิคหลายอยางรวมกับการใชมือกดไปที่กลามเนื้อและเอ็น 
ครูช (Clews,1990) ตามสวนตางๆของรางกายเพื่อบําบัดและบรรเทาความเจ็บปวดเมื่อยลาตางๆใหดี
ข้ึน เจอรตูดส และ อิลิซาเบ็ธ (Gerturde and Elizabeth,1964)วัตถุประสงคของการนวดทางการกีฬา
ก็เพื่อพัฒนาทางดานสรีรทางกายและจิตใจของนักกีฬาทําใหนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายและจิตใจดี
ข้ึนสงผลใหนักกีฬาประสบผลสําเร็จ  
วิธีการนวด (Techniques) 
 การนวดที่จะใหผลดีจะตองประกอบดวยวิธีการนวดดังตอไปนี้ วาคิม ( Wakim,1960) 
 1.   จังหวะที่สม่ําเสมอ 
  2.   การเคลื่อนไหวที่มีความเร็วพอเหมาะ 
  3.  ความคลองของมือเพื่อปรับการวางมือใหเหมาะกับสวนที่ของรางกายที่ทําการนวด 
  4.   ลักษณะและทาทางที่เหมาะสมของผูทําการนวด 
 5. แรงกดขณะทําการนวดตองถูกตองตามลักษณะของกลามเนื้อท่ีทําการนวด และจุดประสงค  
  ของการนวด 
 
 การนวดจะตองกระทําโดยตรงบนผิวหนังบริเวณที่จะนวด ผูกระทําการนวดจะตองมีความรูสึก
สัมผัสที่ดี  และสามารถควบคุมและกดไดถูกตอง  การฝกฝนเปนสิ่งสําคัญมาก สําหรับความสามารถนี้
แรงกดตองเหมาะสมทําใหกลามเนื้อคลาย และไมควรทําใหเกิดอันตราย หรือความเจ็บปวดกับกลาม
เนื้อที่นวด 
  การนวดที่ใชทั้งมือ ในบริเวณกวาง ๆ ควรใชฝามือท้ังหมด ทําการนวดและปรับมือใหพอดีกับ
บริเวณที่จะนวด สวนการนวดที่ใชเพียงนิ้วมือในบริเวณที่แคบ ๆ ขอนิ้วขอสุดทายควรตรงหรือแอนไป
ขางหลังเล็กนอย  เพื่อไมใหเล็บจิกลงไป สวนของมือที่เหลือควรแตะเบา ๆ ขณะที่นิ้วเคลื่อนไป 
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  การเคลื่อนไหวมือของการนวด แบงออกเปน 3 กลุมใหญ ๆ ดังนี้   
  1.   การลูบ (Stroking) 
  2.   การกดหรือบีบ (Compression) 
  3.   การเคาะและสั่น (Percussion and Vibration) 
  การเคลื่อนไหวมือนี้ แบงตามแรงที่ใช ทิศทาง และสวนของมือที่ใชในการนวด สวนความเร็ว
และจังหวะของการนวดควรสม่ําเสมอ และใกลเคียงกันตลอดเวลาของการนวด 
  1.  การลูบ (Stroking) เปนการนวดที่ใชมือลูบผานไปบนสวนของรางกายของผูรับการนวด
ความแรงของการลูบควรจะเทากันตลอดเวลาการนวด และความแรงนี้สามารถปรับไดจากเบาที่สุด ไป
ถึงคอนขางหนัก 
  1.1  การลูบเบา ๆ (Superficial Stroking) เปนการลูบอยางเบามากโดยใชฝามือลูบผาน
บริเวณที่จะทําการนวด นิ้วทั้ง 4 ควรชิดติดกัน สวนนิ้วหัวแมมือจะกางออก หรือจะติดกับน้ิวทั้ง 4 ก็ได 
ฝามือควรกางพอดีกับบริเวณที่จะทําการนวด การนวดอาจใชมือเดียวหรือสองมือพรอมกันก็ได 
  1.2 การลูบท่ีใชแรงกด (Deep Stroking) เปนการลูบที่เพิ่มแรงกดลงบนฝามือเล็กนอย
อาจทําโดยใชสวนของมือ หรือท้ังสองมือข้ึนอยูกับสวนที่ตองการนวด  
  ความแรงของการลูบตองสม่ําเสมอ และเหมาะสมกับขนาดและสภาพของกลามเนื้อ
ที่รับการนวด มือของผูนวดจะตองปรับใหเขากับสภาพของกลามเนื้อโดยไมใหแรงกดเปลี่ยนแปลง ผูทํา
การนวดตองสังวรณไวเสมอวา หากใชแรงที่มากเกินไปจะทําใหกลามเนื้อบาดเจ็บไดงาย และผลของ
การนวดจะเลวลง เนื่องจากมีการเกร็งของกลามเนื้อจากการเจ็บปวด 
  ทิศทางของการนวด ควรลูบแรงจากสวนปลาย (Distal) ของกลามเนื้อไปหาสวนตน 
(Proximal) แลวกลับไปหาสวนปลายดวยการลูบเพียงเบา ๆ เพื่อตั้งตนใชการลูบแบบแรงใหม 
 2. การกดหรือบีบ (Compression) เปนการนวดแบบกดหรือบีบกลามเนื้อแลวปลอยสลับกัน
ไป แตกตางกับการลูบตรงที่ใชแรงเปนชวง ๆ แบงออกเปน 
  2.1  การบีบ (Kneading) เปนการบีบกลามเนื้อมัดหนึ่ง ๆ โดยใชแรงที่พอเหมาะแลว
ปลอย จากนั้นก็เคลื่อนไปบริเวณขางเคียง อาจทําโดยใชมือเดียว สองมือ หรือนิ้วมือก็ได 
  2.2  การกด (Friction) เปนการกดลงบนกลามเนื้อ ควรใชฝามือหรือปลายนิ้วมือก็ได การ
นวดแบบนี้เนื้อเยื่อสวนบนกลามเนื้อจะถูกกดใหเคลื่อนที่ไป การเคลื่อนที่ของมือ อาจเคลื่อนเปนวงกลม
ในบริเวณแคบ ๆ กอน แลวคอย ๆ เคลื่อนไปบริเวณขางเคียง หรืออาจทําเปนเสนตรงขวางแนวของมัด
กลามเนื้อก็ได  แรงกดควรลึก มั่นคง และสม่ําเสมอ  
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  3.  การเคาะและการสั่น (Percussion and Vibration) เปนชนิดของการนวดที่ทําสลับกัน
อยางรวดเร็ว อาจจะทําโดยการสับ (Hacking) การตบ (Clapping) หรือการเคาะดวยสวนลางของสัน
มือ (Beating) สามารถชวยการไหลเวียนของโลหิต 
  3.1  การเคาะ (Percussion) เปนการใชแรงเคาะลงไปที่ผิวของผูถูกนวดเปนจังหวะ โดย
ใชมือ 2 มือสลับกันไป การเคาะตองสั้นและเร็ว แบงเปน 
  3.1.1   ใชสันมือ (Hacking) 
  3.1.2   ใชฝามือ โดยทํามือโคงข้ึนเล็กนอย (Clapping or Cupping) 
  3.1.3   ใชปลายนิ้วมือ (Tapping) 
  3.1.4   ใชกําปนเคาะเบา ๆ (Beating) 
  โดยปกติการเคาะชนิดตาง ๆ ยกเวน (Clapping) จะใชกับคนปกติเพื่อทําให
เกิดการกระตุนใหกลามเนื้อหดตัว และเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต 
 3.2 การสั่น (Vibration or Shaking) เปนการทําใหเกิดการสั่นสะเทือนที่เนื้อเยื่อโดยมือ
ของผูทําการนวดจะสัมผัสกับผิวของผูรับการนวดและทําใหเกิดการสั่นสะเทือนออกจากมือ 
    โจเซฟ (Joseph,1945) กลาววาเพื่อใหการนวดมีผลดียิ่งข้ึน  นอกจากจะใชวิธีการ
นวดตาง ๆ แลว ควรจะตองคํานึงถึงสิ่งตาง ๆ อีก เชน  
  ระยะเวลา (Duration) ควรคํานึงถึงระยะเวลาการนวดครั้งหนึ่ง ๆ จะใชเวลานานเทาใด 
ทั้งนี้ข้ึนอยูกับบริเวณกลามเนื้อที่จะนวด มีขนาดกวางเทาใด โดยทั่วไปแลวใชเวลาในการนวดทุก ๆ 
สวนของรางกาย ประมาณ 45 นาที ถึง 60 นาที โดยแบงเวลาการนวดตามพื้นที่ตาง ๆ ดังนี้ 

สวนบนของรางกาย (Upper Limbs) 10 นาที 
สวนรางของรางกาย (Lower Limbs) 15 นาที 
สวนหลัง (Back) 10 นาที 
สวนอก (Chest)  5 นาที 
สวนทอง (Abdomen)  5 นาที 

 การนวดควรจะเปนไปอยางชา ๆ เปนจังหวะ อัตราการเคลื่อนไหวควรเปน 15 ครั้งตอนาที 
สําหรับระยะเวลาการนวดนั้นข้ึนอยูกับรูปรางของผูถูกนวดแตละคนดวยเพราะวาบางคนมีรูปรางเล็กก็
ยอมใชเวลานอยกวาบุคคลที่รูปรางใหญ 
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 จํานวนครั้ง (Frequency) จํานวนครั้งของการนวดขึ้นอยูกับความจําเปนของการออกกําลัง
กายแตละครั้ง บางคนตองนวดกันหลาย ๆ ครั้ง บางคนนวดวันละ 1 หรือ 2 ครั้ง เทานั้น  
 
บทบาทของการนวดทางการกีฬา 
 การนวดทางการกีฬานั้นมีบทบาททางการฝกซอมและโปรแกรมทางการแขงขันของนัก
กีฬาดังนี้ ครูช (Clews , 1990) 
 
 การนวดกับการฟนตัว 
 การนวดทางการกีฬามีผลทางดานรางกายและจิตใจ ทําใหมีผลชวยการฟนตัวจากการออก
กําลังกายอยางหนัก   การนวดทางการกีฬาหลังจากการฝก หรือ  การแขงขันจะชวยใหกลามเนื้อ
ผอนคลายชวยลดของเสียในกลามเนื้อ ชวยเรงการขนสงของออกซิเจน และสารอาหารที่จําเปนไปที่
กลามเนื้อ การนวดทําใหนักกีฬารูสึกสดชื่นและพรอมที่จะกลับไปออกกําลังกายไดใหม การฟนตัวดวย
การนวด ทั่วๆไปควรจะเปนสวนหนึ่งในโปรแกรมการฝก  การฟนตัวดวยการนวดทันทีหลังการแขงขัน
จะตองทําดวยความเบากวาปกติเพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยงจากการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  
 แนวทางสําหรับการฟนตัวดวยการนวดทางการกีฬา 
 1. หลังจากการแขงขันหรือการฝก 
  - ลูบเบาๆ 
  - นวดตามปกติ 
  - ตองแนใจวาการนวดไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ 
 2. ขณะทําการแขงขัน 
 - ลูบเบาๆ 
 - นวดอยางพิถีพิถัน 
 - ใชระยะเวลาสั้นๆ (15-30 นาที) 
 3. เปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝก 
 - นวดดวยความแข็งแรง 
 - นวดอยางพิถีพิถัน 
 - ใชระยะเวลานาน (30-60นาที) 
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 การนวดเพื่อการปองกันการบาดเจ็บ 
 การนวดโดยปกติจะชวยใหกลามเนื้อมีความยืดหยุนดีข้ึนและชวยใหขอตอเคลื่อนไหวไดเปน
อยางดี การนวดจะชวยลดความเมื่อยลาของกลามเนื้อภายหลังการออกกําลังกายหนัก การนวดยัง
ชวยลดระดับการบาดเจ็บและถูกบรรจุใหเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝก 
 แนวทางสําหรับการนวดเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
 1. โดยปกติจะนวด 1-3 ครั้งตอสัปดาห 
 2. นวดกลามเนื้อหลักๆที่ใชในการออกกําลังกายใหทั่วทุกมัด 

3. การนวดหนักตองปราศจากการบาดเจ็บของนักกีฬา 
 
 การนวดเพื่อการเตรียมพรอมกอนการแขงขัน 
  นักกีฬาชอบที่จะนวดทันทีกอนที่จะทําการฝกหรือกอนทําการแขงขัน การนวดเปนชวง
เวลาโอกาสสุดทายในการที่จะเตรียมพรอมของ กลามเนื้อ และขอตอ สําหรับการเคลื่อนไหว การนวด
ชวยใหนักกีฬามีความรูสึกที่ดีและมีความพรอม การนวดเพื่อการเตรียมพรอมเปนการนวดที่ใชระยะ
เวลาสั้นๆ  ใชการลูบเบาๆและกอใหเกิดการกระตุน นักกีฬาเรียนรูไดจากประสบการณของตนเอง 
อยางไรก็ตามนักกีฬาชอบที่จะใหมีการนวดกอนหรือหลังการวอรม-อัพ ( warm-up ) ตามปกติ ควรจะ
มีการเพิ่มการนวดกอนหรือหลังวอรม-อัพ ไมใชนวดแทนการวอรม-อัพ 
 แนวทางการนวดเพื่อการเตรียมพรอม 
 1. ใชระยะเวลาสั้น (5-10 นาที) 
 2. เทคนิคการนวด ลูบเบาๆ และทําดวยความรวดเร็ว 
 3. ไมสามารถนํามาแทนที่การวอรม-อัพตามปกติได 
 

การนวดเพื่อการผอนคลาย 
 ในสถานการณที่รางกายและอารมณของนักกีฬาเกินความสามารถที่จะควบคุม เชน ชวงที่มี
การฝกและการแขงขันมาก หรือ มีการเดินทางไปแขงขันที่ไกลๆ และการแขงขันที่มีความเครียดสูงใน
ชวงเวลานี้    การนวดที่จะใชกับนักกีฬาคือการนวดเพื่อผอนคลายและลดความวิตกกังวลและชวย
สงเสริมใหมีการพักผอน 
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 แนวทางการนวดเพื่อการผอนคลาย 
 1. จะตองนวดดวยความแข็งแรง 
 2. จะตองใชเวลานาน (30-60นาที) 
  3. ตองแนใจวานักกีฬาจะตองรูสึกอบอุนและรูสึกสบาย 
 4. ตองไมพูดและรบกวนนักกีฬาขณะทําการนวด 
 
  การนวดสําหรับการรักษาอาการบาดเจ็บ 
  การนวดทางการกีฬาเปนสิ่งจําเปนในการจัดการการบาดเจ็บที่มีเพียงเล็กนอยอยางไรก็ตาม 
การรักษาการบาดเจ็บจะตองกระทําโดยผูมีความรูความชํานาญเฉพาะดาน เปนไปไมไดที่จะใชการ
นวดเปนการรักษาในขั้นแรกกอนที่จะมีการวินิจฉัย เหตุผลคือ เปนเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตการรักษาการ
บาดเจ็บดวยการนวดจะตองกระทํารวมกับ แพทยและหรือ นักกายภาพบําบัด 
 แนวทางสําหรับการนวดเพื่อการรักษาอาการบาดเจ็บ 
   1. จะตองกระทํารวมกับ แพทยและหรือ นักกายภาพบําบัด 
 
 
ลักษณะทาทางการนวดทางการกีฬา 
 ตัวอยางภาพการนวดทางการกีฬา 
 

 
      การลูบขาดวยมือ 
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      การกดหลังดวยนิ้วมือ 
 

 
               การนวดหลังดวยฝามือ 
 

 
      การบีบนองดวยนิ้วมือ 
 
    แหลงที่มา: ครูช (Clews, 1990) หนา5-17 
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 ผลของการนวดทางการกีฬา 
1. ผลตอรางกาย 

• ทําใหมีการเพิ่มการไหลเวียนโลหิตที่กลามเนื้อมากขึ้น 
• ทําใหเกิดการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
• ลดของเสียที่มีอยูในกลามเนื้อ 
• ลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 
• ทําใหกลามเนื้อเกิดการผอนคลาย 
• ทําใหรางกายมีความพรอมกอนการแขงขัน 

2. ผลตอจิตใจ 
• เพิ่มความรูสึกที่ดีตอตัวนักกีฬา 
• ลดความวิตกกังวล 
• สามารถควบคุมตนเองใหพรอมกอนการแขงขัน 
• ทําใหรูสึกสดชื่นกระปรี้กระเปรา 

 การนวดกลามเนื้อเปนเทคนิคการกระตุนอยางหนึ่งที่จะชวยใหระบบการไหลเวียนของโลหิต 
ระบบน้ําเหลืองไหลเวียนไดดี และมีผลโดยตรงตอหัวใจ ปอด และสมอง รวมทั้งการแลกเปลี่ยนของ
เหลวในรางกายดวย วาคิม (Wakim,1960) ความสําคัญของการนวด ทําใหกลามเนื้อคลายตัวและเพิ่ม
ปริมาณการไหลเวียนของโลหิต ปรับการหายใจ ใหพรอมกอนการออกกําลังกาย ซ่ึงมีผลตอการฝก
กีฬาของนักกีฬา นอกจากนี้การนวดยังมีผลทางดานจิตใจของนักกฬีา เชน ทําใหคลายความตื่นเตน 
ความวิตกกังวล มีความพรอมที่จะเขาแขงขัน และกระฉับกระเฉง กระปร้ีกระเปาขึ้น อิทเนอรและคณะ 
(Eitner and Other,1982) 
 จากการศึกษาและคนควาพบวาการนวดไทยกับการนวดทางการกีฬามีเทคนิคและวิธีการนวด
ท่ีคลายคลึงกันรวมถึงผลของการนวดที่มีตอรางกายและจิตใจก็ไมแตกตางกัน ผูวิจัยจึงไดเลือกวิธีการ
นวดไทยมาใชในการวิจัยครั้งนี้เพื่อเปนการสงเสริมภูมิปญญาไทยใหเปนที่รูจักแพรหลาย 
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ผลทางสรีรวิทยาของความเย็น 
 
  เม่ือใหความเย็นแกรางกาย การตอบสนองทันที คือ เกิดการตีบตัวของหลอดเลือดแดง 
(Arterioles) และหลอดเลือดดํา ( Venules) ลดการไหลของเลือดที่ไปเลี้ยงบริเวณที่ไดรับความเย็นกลไก
ที่เกิดข้ึนเชื่อวาเปนผลโดยตรงของความเย็นที่มีตอกลามเนื้อเรียบของหลอดเลือดและกลไกรีเฟล็กซที่
กระตุนใหเกิดการหดตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนัง ( Reflex Cutaneous Vasoconstriction ) กายตันส    
( Guyton, 1991) เมื่ออุณหภูมิที่ผิวหนังลดต่ําลงตัวรับความเย็นที่ผิวหนังจะถูกกระตุนเปนสาเหตุใหเกิด
การกระตุนรีเฟล็กซของ เสนใย ซิมพาเธติค อะดีเนอรจิค ( Sympathetic Adrenergic Fiber) การตีบ
ตัวของหลอดเลือดจากรีเฟล็กซนี้เปนผลใหเกิดการตีบตัวของหลอดเลือดในสวนอื่นของรางกายได    
ดังแผนภูมิที่ 1 
 
   แผนภูมิที่ 1  แสดงผลการกระตุนดวยความเย็น 
 

 
 

แหลงที่มา : กันยา ปาละวิวัธน, 2543 หนา 279 
 
 

  เม่ืออุณหภูมิของเนื้อเยื่อลดลงเปนเวลานานหรือเมื่ออุณหภูมิลดต่ํากวา 10 องศาเซลเซียส 
ความเย็นจะทําใหเกิดการขยายตัวของหลอดเลือดตามมาหลังจากในตอนแรกเกิดการตึงตัวของหลอด
เลือด วงจรนี้มีชื่อวาฮันทิง เรสปอนซ (Hunting Response) และเลวิส (Lewis) เชื่อวาวงจรนี้จะถูกควบคุม
โดย แอคซอน รีเฟล็กซ ( Axon Reflex ) ขณะที่ผิวหนังถูกทําใหเย็นนอยกวา 10 องศาเซลเซียสเปน
สาเหตุใหพลังประสาทจากเสนประสาทนําเขาถกูนําโดย แอ็นทิดร็อมมิค (Antidromic) ยอนกลับไปที่
หลอดเลือดแดง (Arteriole) ของผิวหนัง เลวิส (Lewis,1930) ต้ังสมมุติฐานวา สารเอช (H Substance) 
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ซ่ึงมีลักษณะคลาย ฮีสตามีน (Histamine) ถูกหลั่งออกมาจากเซลลประสาทมีผลทําใหหลอดเลือดแดง 
(Arteriole) ขยายตัว (บังอร ชมเดช,2541) ขณะที่เลือดอุนไหลกลับมาที่บริเวณนั้นแลวทําใหอุณหภูมิ
สูงขึ้นเหนือกวา 10 องศาเซลเซียสความเย็นจะใหผลอีกทําใหเกิดการตีบตัวของหลอดเลือดกลับมาอีก
คร้ัง แตขณะนี้เช่ือกันวาเปนผลจากการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ มัยโอเจนนิค  (Myogenic Activity) 
ของกลามเนื้อเรียบมากกวา  (Nieda and Michlovitz,1996) 
 
 เม่ือรางกายไดรับความเย็นโดยอาศัยการทํางานของตัวรับความเย็นจะถูกกระตุนและสงคลื่น
ประสาทไปยังศูนยควบคุมอุณหภูมิในสมองและจะมีผลมากระตุนศูนยประสาทซิมพาเธติค ในฮัยโป
ธารามัสสวนหลังทําใหหลอดเลือดเกิดการหดตัว (Vasoconstiction) ความรอนจะถูกถายเทจากเลือด
ท่ีอยูในหลอดเลือดเเดงที่นําเลือดซึ่งอุนกวาออกจากหัวใจไปสูเลือดในหลอดเลือดดําที่มีอุณหภูมิต่ํา
กวาเรียกปรากฏการณน้ีวา เคานเตอร เคอเรนท ฮีท เอ็กซเชนจ (Countercurrent Heat Exchange )  
 
 นอกจากนี้จะพบปรากฏการณที่ตางออกไปที่เรียกวาการขยายหลอดเลือดดวยความเย็น 
(Cold Dilation) คือ หลอดเลือดจะขยายตัวเมื่อกระทบกับความเย็นจัดอยูนานเพื่อเปนการปองกันการตาย
ของเนื้อเยื่อที่จะเกิดข้ึน เนื่องจากการขาดเลือดไปเลี้ยง จะสังเกตุเห็นวาบริเวณดังกลาวซึ่งเคยมีสีซีด
จะกลับมีสีแดงเรื่อๆและอุนข้ึนเมื่อหลอดเลือดขยายตัวมีเลือดไปเลี้ยงบริเวณเหลานั้นเพิ่มข้ึน (ชุมพล 
ผลประมูล และคณะ, 2539) ดังแผนภูมิที่ 2 
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ผลทางสรีรวิทยาของความรอน 
 
  พบวาเมื่อใหความรอนไปที่บริเวณสวนใดสวนหนึ่งของรางกายจะสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของรางกายเฉพาะที่เกิดขึ้น และถาปริมาณความรอนที่ใหมากพอถึงระดับหนึ่ง จะมีผลตอสวนอื่นของ
รางกายที่อยูไกลออกไปจากบริเวณที่ไดรับความรอนดวย ดังแผนภูท่ี 3 
 

แผนภูมิที่ 3 Hyperthermia (ภาวะที่รางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ) 
 

 
   แหลงที่มา : วิลมอรและคอสติล (Wilmore and Costill, 1995)  
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 ผลเฉพาะที่ตอบริเวณที่ไดรับความรอนที่ทําใหเนื้อเยื่อบริเวณนั้นรอนที่อุณหภูมิ 39-44 องศา
เซลเซียสซึ่งจัดเปนอุณหภูมิที่ใชในการรักษา ( Therapeutic Temperature Dose ) ความรอนที่ใหนั้น
จะมีผลลดความหนืดของคอลลาเจน ( Viscosity of Collagen ) ลดความเจ็บปวด เพิ่มการขยายตัว
ของ หลอดเลือดฝอย ( Capillary ) และเกิด แอคซอน รีเฟล็กซ ( axon reflex )  อันจะสงผลใหเกิดผล
ตาง ๆ ตามมาเชน การขยายตัวของหลอดเลือดจะนําสารอาหารตาง ๆ มาสงใหเซลล เพิ่มการขับของ
เสียออกจากเซลล เพิ่ม เมตะบอลิสม และปฏิกริยาเคมีตาง ๆ ภายในเซลล (กันยา ปาละวิวัธน ,2543) 
 
  เม่ืออุณหภูมิรางกายเพิ่มข้ึน รางกายจะพยายามควบคุมอุณหภูมิมิใหสูงเกินไปดวยการระบาย
ความรอนออก โดยอาศัยการทํางานของตัวรับความรอนที่ผิวหนังที่สงคลื่นประสาทไปกดศูนยประสาท
ซิมพาเธติคมีผลทําใหหลอดเลือดที่บริเวณผิวหนังขยายตัว  ( Vasodilation ) อัตราการไหลของเลือด
มายังผิวหนังจะเพิ่มข้ึนความรอนจึงถูกระบายออกใหกับส่ิงแวดลอมมากขึ้นทําใหอุณหภูมิของรางกาย
ลดลง (ชุมพล ผลประมูล, 2539) ดังแผนภูมิที่ 4 
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แผนภูมิที่ 4 แสดงผลการตอบสนองของความรอนที่มีตอรางกาย 

 
แหลงที่มา สรุปจาก : กันยา ปาละวิวัธน, 2543 และวิลมอร และ คอสติล Wilmore and Costill, 1995 
 ถึงแมวาที่ฮัยโปธาลามัส (Hypothalamus) จะมีตัวรับอุณหภูมิ (sensor) ที่รับรูอุณหภูมิของ
แกนกลางจากเลือดที่ไปเลี้ยงฮัยโปธาลามัส (Hypothalamus) แลวฮัยโปธาลามัส (Hypothalamus) 
ยังรับรูขอมูลจากตัวรับอุณหภูมิท่ีผิวหนังเขาไปรวมกันกอนจะมีการสงการตอบสนองผานไปตามระบบ
ประสาทโซมาติก ระบบประสาทออโตโนมิค และระบบฮอรโมนสั่งการใหอวัยวะแสดงผลตาง ๆ ทั่วราง
กายทํางาน ดงัแผนภูมิที่ 5 
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 แผนภูมิที่ 5 แสดงเสนทางเดินทางของการกระตุนรีเซปเตอรของอุณหภูมิที่ผิวหนังแลวไปมีผล
ตอรางกายทั่วตัว ผานทางระบบประสาทออโตโนมิค ระบบประสาทโซมาติก และระบบฮอรโมน   
 
 แหลงที่มา : ลูเซียโน,แวนเดอร และ เชอรแมน (Luciano, Vander and Sherman,1983)  หนา 243   
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งานวิจัยในประเทศไทย 
 
 สาโรจน สิงหชม (2524) ไดศึกษาเปรียบเทียบ ระยะการฟนตัวหลังจากการออกกําลังกายโดย
วิธีเช็ดตัวดวยผาเย็น การเปาดวยลม และการออกกําลังกายขนาดเบา โดยใหผูเขารับการทดลองออก
กําลังกายดวยการถีบจักรยานวัดงาน จนกระทั่งอัตราชีพจรเทากับ 160 ครั้งตอนาที แลวหยุดพักเพื่อดู
การฟนตัวจากการทดลอง 4 วิธีคือ การนั่งพักเฉย ๆ การเปาดวยลม การเช็ดตัวดวยผาเย็น และการ
ออกกําลังกายขนาดเบา ผลการทดลองปรากฏวา การเช็ดตัวดวยผาเย็นทําใหรางกายฟนตัวหลังการ
ออกกําลังกายไดเร็วที่สุด  สวนวิธีของการเปาดวยลม  การนั่งพักเฉย ๆ  และการออกกําลังกายขนาด
เบาใหผลรองลงมาตามลําดับ 
 วิวัธน ภิรมยรัตน (2526) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของอุณหภูมิน้ําดื่มที่ดื่มหลังการออกกําลังกายที่
มีตอระยะเวลาการฟนตัวของชีพจร โดยใหผูเขารับการทดลองออกกําลังกายดวยการกาวขึ้นลงจากมานั่ง
สูง 42 เซนติเมตร ดวยอัตราความเร็ว 30 รอบตอนาที ติดตอกันเปนเวลา 15 นาที จึงใหพักแลวใชวิธี
ทดลองดื่มน้ําเย็น น้ําธรรมดา ไมดื่มน้ํา และดื่มน้ําอุน การดื่มน้ําใหดื่มปริมาตรครึ่งลิตร ภายใน 3 นาที 
พรอมกับวัดชีพจรเพื่อตรวจสอบระยะเวลาในการฟนตัวจนถึงภาวะปกติ ผลการทดลองปรากฏวา การ
ด่ืมน้ําธรรมดาหลังการออกกําลังกายทําใหระยะเวลาการฟนตัวของชีพจรกลับสูสภาพปกติไดเร็วที่สุด 
สวนการดื่มน้ําเย็น น้ําอุน และไมดื่มน้ํา ใหผลรองลงมาตามลําดับ 
 ไพรัช เลิศเกียรติศักดิ์ (2526) ไดศึกษาเปรียบเทียบการฟนตัวหลังการออกกําลังกายระหวาง
วิธีการดื่มน้ําเย็น  การชะโลมตัวดวยน้ําเย็น และการนั่งพักในหองอุณหภูมิต่ํา โดยใหผูรับการทดลอง
ถีบจักรยานวัดงานตามวิธี พี ดับเบิลยู ซี 170 (PWC 170) จนครบ 6 นาที หลังจากนั้นใหหยุดพักแลว
เขารับการทดลองวิธีการทําใหรางกายฟนตัวหลังการออกกําลังกายทั้ง 4 วิธี คือ วิธีควบคุมโดยการนั่ง
พักเฉย ๆ วิธีนั่งพักแลวใหดื่มน้ําเย็น วิธีนั่งพักแลวชโลมตัวดวยน้ําเย็นและวิธีนั่งพักในหองอุณหภูมิต่ํา 
ผลการทดลองปรากฏวา การทําใหรางกายฟนตัวดวยวิธีชโลมตัวดวยน้ําเย็น และวิธีนั่งพักในหอง
อุณหภูมิต่ํา ใหผลดีที่สุดในการทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติ 
 ศิริพร ทองศิริ (2530) ไดศึกษาเร่ืองอัตราชีพจรและปริมาณแลคเตทในเลือดในชวงการฟนตัว
โดยวิธีพักเฉย ๆ กับพักแบบไมหยุดนิ่ง ความมุงหมายของการวิจัยนี้ เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาของ
การฟนตัวและปริมาณแลคเตทในเลือดภายหลังจากการออกกําลังกายเมื่อฟนตัวโดยวิธีนั่งพักเฉย ๆ กับ
การพักแบบไมหยุดนิ่งดวยการถีบจักรยานเบา ๆ และการกม-เงย  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายปท่ี 1 
ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา   รับการทดลองโดยการถีบจักรยานวัดงานตามโปรแกรม  และ
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หยุดพักตามวิธีการที่กําหนดพรอมกับจับชีพจร เพื่อหาระยะเวลาของการฟนตัว และตรวจตัวอยาง
เลือด เพื่อหาปริมาณแลคเตทในเลือดในชวงการฟนตัว พบวาระยะเวลาของการฟนตัวของทั้ง 3 วิธีมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ระยะเวลาของการฟนตัว โดยวิธีการ           
ถีบจักรยานเบา ๆ กับวิธีการกม-เงย และวิธีถีบจักรยานเบา ๆ กับวธิีนั่งพักเฉยๆ และวิธีการกม-เงย กับ
วิธีนั่งเฉย ๆ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ระยะเวลาของการฟนตัวโดยวิธีการ       
ถีบจักรยานเบาๆ นอยที่สุด วิธีการกม-เงย รองลงมา และวิธีนั่งพักเฉย ๆ มากที่สุด  ปริมาณ  แลคเตท      
ในเลือดของการฟนตัวทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ภาสกร บุญนิยม (2533) ไดศึกษาระยะเวลาฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย โดยวิธีการ   
สูดออกซิเจนกับการนั่งพัก โดยใชนักศึกษาชาย จํานวน 20 คน โดยใหผูทดสอบทุกคนถีบจักรยาน    
วัดงานจนกระทั่งอัตราชีพจรเทากับ 170 ครั้ง/นาที จึงหยุดถีบจักรยานแลวฟนตัวโดยวิธีการนั่งพัก  
หลังทําการทดลองครั้งแรกไปแลว 1 วัน ใหกลุมตัวอยางทําการทดลองเหมือนครั้งแรกอีกครั้ง แตให 
ฟนตัวโดยวิธีการสูดออกซิเจนกับการนั่งพกั 

 ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยระยะเวลาการฟนตัวหลังการออกกําลังกายโดยวิธีสูดออกซิเจน
กับการนั่งพัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และวิธีการสูดออกซิเจนมีคาเฉลี่ยสูงกวา 

  อนุรัต มีเพชร (2539) ไดศึกษาผลของการนวดแบบลึก ที่มีตอการเคลื่อนยายกรดแลคติกใน
โลหิต การฟนตัวและความสามารถในการทํางานของรางกายหลังการฟนตัว 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  เปนอาสาสมัคร เพศชาย  ที่มีสุขภาพดี อายุระหวาง 19-20 ป 
จํานวน 60 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน  
กลุมทดลองออกกําลังกายโดยการขี่จักรยานวัดงาน จนถึงความหนัก 85% และอัตราการเตนของชีพจร
สํารอง  แลวใหพักพรอมกับไดรับการนวดแบบลึกเปนเวลา 2 นาที 10 นาที หรือ 30 นาที ตามระยะ
เวลาที่สุมได สวนกลุมควบคุมจะปฏิบัติเชนเดียวกัน ยกเวนในระหวางเวลานั่งพักไมไดรับการนวด  
หลังจากพักทั้งสองกลุมจะออกกําลังกายอีกครั้ง เพื่อดูความสามารถในการทํางานของรางกาย ทั้งสอง
กลุมไดรับการทดลองแบบเดียวกันนี้ซ้ํากัน 3 ครั้ง โดยแตละครั้งหางกัน 2 วัน นําขอมูลเกี่ยวกับ      
กรดแลคติกในโลหิต  อัตราการเตนของชีพจร  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  ความดันโลหิตขณะ 
หัวใจคลายตัว คาการใชออกซิเจน คาอัตราการแลกเปลี่ยนกาซของการหายใจ ปริมาณการระบาย
อากาศหายใจตอนาที และความสามารถในการทํางานของรางกาย มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย           
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สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คา “ที”  ทดสอบความแปรปรวนรวมทางเดียว ทดสอบความแปรปรวนแบบ
วัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ ตูกี้-เอ  

 ผลการวิจัยพบวา ผลของการนวดแบบลึกทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติกในโลหิต การฟนตัว
และความสามารถในการทํางานของรางกายหลังจากการฟนตัวดีข้ึน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

  มาลินี คลองเชิงสาร (2540) ไดศึกษาระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติ ของอัตราชีพจร
หลังการออกกําลังกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับประถมศึกษาแตละชั้นป กลุมตัวอยาง
ท่ีใชในการศึกษาช้ันนี้คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปที่ 4,5 และ 6 ของ โรงเรียนประถมศึกษาใน
เขตอําเภอนครชัยศรี แยกเปนเพศชายและเพศหญิง ชั้นปละ 60 คน รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 
360 คน ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) แลวทําการทดสอบหา
ระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติของอัตราชีพจรหลังจากออกกําลังกายโดยแบบทดสอบการคืนสู
สภาพปกติของอัตราชีพจรของคาสค (Kasck Pulse Recovery Test) และ วิเคราะหขอมูลโดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (F – test One – Way Analysis of Variance) และทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที  (t-test Independent)  

  ผลการศึกษาพบวา 
  1. ระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติของอัตราชีพจรหลังการออกกําลังกายของนักเรียน
ชายระดับประถมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 118.48, 121.20 และ 119.23 ครั้งตอนาที 
สวนเบี่ยงเบนมาตราฐานเทากับ 18.65, 21.63 และ 22.58 ตามลําดับ 
  2. ระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติของอัตราชีพจรหลังการออกกําลังกายของนักเรียน
หญิงระดับประถมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 มีคาเฉลี่ยเทากับ 129.88, 134.70 และ 135.72 ครั้งตอนาที 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 24.37, 17.74 และ 21.68 ตามลําดับ 
  3. ระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติของอัตราชีพจรหลังการออกกําลังกายของนักเรียน
ชาย กับนักเรียนหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4. ระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติและอัตราชีพจรหลังออกกําลังกายของนักเรียนชาย 
แตละชั้นปไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  5. ระยะเวลาการฟนตัวกลับสูสภาพปกติของอัตราชีพจรหลังการออกกําลังกายของนักเรียน
หญิงในแตละชั้นปไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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  มลฑกาญจน หอมสุวรรณ (2543) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการนวดแผนไทยที่มีตอการเคลื่อน
ยายกรดแลคติกในโลหิตและการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิค กลุมตัวอยางที่ใชใน
งานวิจัย เปนนักกีฬาชาย อายุระหวาง 18-28 ป จํานวน 57 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ 
กลุมตัวอยางการปนจักรยานตอเนื่องในชวงเวลาฟนตัว  กลุมไดรับการนวดแผนไทยในชวงเวลาฟนตัว 
และกลุมนั่งพักในชวงเวลาฟนตัว กลุมละ 18, 20 และ 19 คน ตามลําดับ โดยที่กลุมตัวอยาง ทั้ง 3 
กลุมจะทําการออกกําลังกาย โดยการขี่จักรยานวัดงานที่ความสามารถในการสูดออกซิเจนสูงสุด เปน
เวลา 30 นาที ในกลุมปนจักรยานตอเนื่องในชวงเวลาฟนตัว จะไดรับการปนจักรยานตอที่ระดับ 30 
เปอรเซ็นตของคาการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 30 นาที สวนกลุมที่ไดรับการนวดแผนไทยเปนเวลา 
30 นาที และกลุมนั่งพักในชวงเวลาฟนตัว จะไดรับการนั่งพักภายหลังออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาที 
เชนเดียวกันในชวงเวลาฟนตัวตัวแปรที่นํามาวิเคราะหคือความเขมขนของกรดแลคติกในนาทีท่ี 0, 5, 
10, 15, 20 และ 30 ภายหลังการออกกําลังกาย อัตราการเตนของหัวใจ คาการใชออกซิเจน ปริมาณ
การระบายคารบอนไดออกไซด และอัตราสวนการแลกเปลี่ยนกาซมีการบันทึกทุก 30 วินาที ผลจาก
การวิจัยในกลุมไดรับการปนจักรยานตอเนื่องในชวงเวลาฟนตัว กลุมไดรับการนวดแผนไทยในเวลาฟน
ตัว และกลุมนั่งพักในชวงเวลาฟนตัวพบวาคาเฉลี่ยของกรดแลคติกในโลหิตหลังการออกกําลังกายใน
ระยะเวลาของการฟนตัว 30 นาทีมีการลดลงที่ 5 นาที (10.73, 11.03 และ 12.17 มิลลิโมล/ลิตร)     
10 นาที ( 9.11, 9.37 และ 11.43 มิลลิโมล/ลิตร ) 15 นาที ( 7.56, 8.05  และ  9.75   มิลลิโมล/ลิตร )  
20 นาที (5.95, 6.62 และ 7.98 มิลลิโมล/ลิตร) และ 30 นาที (3.56, 4.95 และ 5.98 มิลลิโมล/ลิตร) 
ตามลําดับ นําคาที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแปรปรวนรวม
แบบวัดซ้ํา โดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่ 

  อําพร  ศรียาภัย (2544) ไดศึกษาผลของการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการ
เซาวนา ที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย กลุม
ตัวอยางที่ใชในงานวิจัยเปนนักศึกษาเพศชาย ของวิทยาลัยพลศึกษาสุพรรณบุรี ที่มีอายุระหวาง 17 – 
19 ป จํานวน 15 คน ไดมาจากกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (purposive random sampling) ใหกลุมตัว
อยางออกกําลังกายโดยการวิ่งบนลูกลจนกระทั่งถึงระดับ จุดเริ่มลา(anaerobic threshold) ใหหยุดวิ่ง 
แลวทําการเจาะเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทันที ตอจากนั้นใหกลุมตัวอยางพัก 10 นาที 
จึงเจาะเลือดและบันทึกอัตราการเตนของหัวใจอีกครั้งหนึ่ง  ทําการทดลองตามลําดับข้ันตอนเดียวกัน  
โดยในครั้งที่ 2  และครั้งที่  3   กลุมตัวอยางจะทําการยืดเหยียดกลามเนื้ออยูกับที่และการเซาวนา  
คร้ังละ 10 นาที ตามลําดับ ทั้งนี้ใหกลุมตัวอยางพักระหวางการทดลองแตละครั้งเปนเวลา 1 วัน โดย
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ทําการทดลองซ้ําวิธีละ 3 ครั้ง นําผลการทดลองมาวิเคราะห โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว (  one  way analysis of variance : ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธี
ของ ตูกี้-เอ  กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ผลการวิจัยพบวา ระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออก
กําลังกายแลวทําใหเย็นลงโดยการพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการเซาวนามีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และเมื่อพิจารณาถึงคาเฉลี่ยแลวระดับกรดแลคติก
ในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจ  พบวาการเซาวนามีคาเฉลี่ยของระดับกรดแลดติกในเลือดและ
อัตราการเตนของหัวใจลดลงมากกวาวิธีอ่ืน  ผลจากการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอการนําไปประยุกต
ใชเพื่อทําใหการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเร็วข้ึน ซ่ึงจะเปนผลดีตอสมรรถภาพ
ทางกาย 

งานวิจัยในตางประเทศ 

  นิวแมน  (Newman, 1960) และคณะ ไดศึกษาเกี่ยวกับอัตราการลดของกรดแลคติก (Lactic 
Acid) ของผูถูกทดลอง 3 คน ในขณะฟนตัว (Recovery Period) หลังจากการวิ่งบนเทรดมิลล 
(Treadmill) จนหมดแรง (Exhausted) เปนที่ยอมรับกันแลววาเมื่อกรดแลคติกออกจากเนื้อเยื่อและ
โลหิตก็จะทําใหหายเหนื่อยได เขาพบวาการวิ่งเบา ๆ ในระยะฟนตัวนั้นจะทําใหอัตราการลดกรดเปน
ไปอยางรวดเร็วที่สุด และดีกวาการนอนพักธรรมดาดวย 

  เชอรคี (Sherkey, 1960) ไดศึกษาพบวาการคืนสูสภาพปกตินั้น กลามเนื้อที่ไดรับการนวดหรือ
การใชความรอนของรังสี จะทํางานไดดีกวาการใหกลามเนื้อพักแบบธรรมดาและยังชี้ใหเห็นอีกวา  
การนวดหลังการออกกําลังกาย หรือในระยะฟนตัวนั้นเปนสิ่งสําคัญมากและการนวดนั้นมผีลตอความ
เปนกรดเปนดางของเลือด (pH) การคายของคารบอนไดออกไซด (CO2 Output) ดางสํารอง        
ความดันเลือด และอัตราการเตนของหัวใจดวย และไดกลาวตอไปอีกวา การที่นักวายน้ําพักอยูในน้ํา
หลังการวายน้ําดวยความเครียดมาแลวนั้น อัตราชีพจรจะลดลงเร็วกวาการขึ้นมานั่งพักบนฝง และ 
สรุปวาการประกอบกิจกรรมเบาๆจะมีผลดีตอสภาพการคืนสูสภาพปกติไดดีกวาการนั่งพักธรรมดา     
และกระทํากิจกรรมที่หนัก ๆ  
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 แฮริสัน (Harrison, 1960) ไดศึกษาเรื่องผลของการเลือกเทคนิคของการฟนตัวของนักกีฬา
หลังการออกกําลังกาย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบและหาความสัมพันธ ของเทคนิคการฟน
ตัวทั้ง 4 อยาง ไดแก 

 1. การยกแขน – ขา ข้ึน - ลง  ในขณะที่นอนหงาย 
 2. การเคลื่อนไหวอยางชา ๆ ถาเปนนักกรีฑา ก็ใหวิ่งอยางชา ๆ และถาเปนนักวายน้ําก็ให 
  วายอยางชา ๆ 
 3. การดูภาพยนตที่มีเสียง 
 4. การนอนพักในทานอนหงาย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก นักวายน้ํา 2 คน และอาสาสมัครวิ่งบนเทรดมิลล 
(Treadmill) 2 คน สําหรับวิธีการวิจัยใหผูถูกทดลองที่เปนนักวายน้ํา วายน้ําในระยะทาง 200 หลา 
จํานวน 32 เที่ยวและใหผูถูกทดลองที่เปนนักวิ่ง วิ่งในระยะทาง 1.5 ไมล จํานวน 32 เที่ยวเชนกัน สวน
การทดลองอาสาสมัคร 2 คน ซ่ึงตองวิ่งบนเทรดมิลล ผูถูกทดลองจะตองวิ่งเปนชวง ชวงละ 5 นาที รวม
ทั้งสิ้น 32 ชวง และแตละชวงของเวลาพักจะถูกจับชีพจร ระยะพักนั้นใชเวลา 10 นาที ในขณะที่วิ่งบน
เทรดมิลลนั้นใหเปดเพลงจากเครื่องขยายเสียงดวย 
  กอนการทดลอง (วายน้ําและวิ่ง) ผูทําการวิจัยจะจับชีพจรของผูถูกทดลองในขณะพัก (Resting 
Period) และหลังจากนั้นใหปฏิบัติกิจกรรมแตละอยาง แลวจับชีพจรขณะฟนตัวพรอมทั้งจดบันทึก
ระยะเวลาของการฟนตัวแตละเที่ยวไวในระยะเวลา 10 นาที ของการพกัแตละเทคนิคนั้นจะบันทึกไว
ทุก ๆ เทคนิค แลวนํามาหาคาสถิติ โดยการวิเคราะหความแปรปรวน ซ่ึงสรุปไดวา  
 1. เทคนิคที่ผูถูกทดลองนอนหงาย ยกแขน-ขาไปมา มีแนวโนนดีกวาเทคนิคอื่น ๆ 
 2.  เทคนิคการวิ่งชา ๆ พบวาไมดีไปกวาเทคนิคนอนพักในทานอนหงาย ซึ่งเปนเทคนิคที่ทํา
การควบคุม 
 3.  เทคนิคการดูภาพยนตมีเสียงไมสามารถพิสูจนใหลงเอยไดแตคาดวาจะมีประโยชนเชนกัน 
เทคนิคนี้ควรที่จะศึกษาใหละเอียดตอไปไดอีก ทั้งนี้ข้ึนอยูกับประเภทของภาพยนตที่จะจัดนํามาฉาย 
ซ่ึงมีหลายประเภทดวยกัน 
  คารโปวิช (Karpovich, 1963) ไดกลาวถึงผลการทดลองของ บรูฮา (Brouha, 1960) ไดศึกษา
ผลของการออกกําลังกายที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ และปริมาณการใชออกซิเจนของรางกาย 
(Oxygen Consumption) โดยใชผูชาย 6 คน ออกกําลังกายปานกลาง ( Sub-Maximum Work )  ใน
อุณหภูมิปานกลางคือ 30 องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธที่ 60 เปอรเซ็นต โดยการถีบจักรยานวัดงาน
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เปนเวลา 30 นาที และใหถีบจักรยานวัดงานสูงสุด (Maximum Work) ตอไปอีก 4 นาที ปรากฏวา
อัตราการเตนของหัวใจกลับคืนสูสภาพปกติไดชากวาออกซิเจนที่หายใจเขาไป (Oxygen Intake) ถึง
แมวาปริมาณการใชออกซิเจนในรางกายจะเขาสูระดับปกติแลวก็ตาม อัตราการเตนของหัวใจยังคงสูง
กวาปกติ หลังจากการหยุดออกกําลังกายแลวปริมาณออกซิเจนที่รางกายใช (Oxygen Consumption) 
กลับคืนสูสภาพปกติอยางรวดเร็วในระยะ 1 ช่ัวโมง อัตราการเตนของหัวใจยังไมคืนสูสภาพปกติ 

  เอ็ดโฮลม (Edholm, 1964) ไดศึกษาผลของการทาํงานในที่ที่มีอากาศเย็นและรอน ที่มีผลตอ
การเตนตออัตราชีพจรและอุณหภูมิของรางกาย แบงผูถูกทดลองออกเปนสองกลุม โดยใหกลุมหนึ่ง
ออกกําลังกายในที่ที่มีอากาศรอน และอีกกลุมหนึ่งออกกําลังกายในที่ที่มีอากาศเย็น พบวาอากาศเย็น 
อัตราชีพจรของรางกายขึ้นชา และกลับสูสภาพฟนตัวไดเร็วกวาในการทํางานในอากาศรอน และพบวา
อัตราชีพจรและอุณหภูมิของรางกายลดลงอยางมีความสัมพันธกัน แตอัตราการเตนของชีพจรจะลดลง
ชากวาอุณหภูมิของรางกายเล็กนอย 

 แมคเมอเรย (Mc Murrey, 1971) ไดศึกษาเพื่อเปรียบเทียบการฟนตัวของรางกายหลังการ
ออกกําลังกายโดยการวายน้ําสองวิธี คือ การลอยตัวอยูในน้ําและการขึ้นมาพักผอนบนบก ไดพบวาวิธี
การทําใหรางกายฟนตัวทั้งสองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ 

 ฟอลล และ ฮัมฟรีย ( Fall and Hamphrey, 1972 )      ไดศึกษาผลของการใชน้ําเย็นที่มีผล
ตอความรอนของรางกาย    โดยใหความเย็นเฉพาะสวนแกรางกายที่มีความรอนในขณะออกกําลังกาย 
โดยใหผูถูกทดลองนั่งในอุณหภูมิแวดลอม 105 องศาฟาเรนไฮด และ 83 องศาฟาเรนไฮดโดยใหผูถูก
ทดลองหกคนขี่จักรยานวัดงานเปนชวง ชวงละหานาที พักหนึ่งนาทีรวม 10 ชวง แลววัดอัตราการเตน
ของหัวใจ อุณหภูมิของรางกายที่ทวารหนัก และการสูญเสียเหงื่อในสามสถานะ คือ ไมตองการทําอะไร 
(ควบคุม) ใชผาเย็นเช็ดที่ทองและศรีษะหลังออกกําลังกายใชผาเย็นเช็ดที่ศรีษะและทองอีก พบวา
อัตราการเตนของหัวใจ  อุณหภูมิของทวารหนัก    และการสูญเสียเหงื่อภายในกลุมควบ คุมนอยกวา
กลุมที่ใชผาเย็นระหวางพัก  และ กลุมท่ีใชผาเย็นเช็ดกอนและหลังออกกําลังกาย   การวิเคราะห
ความแปรปรวนพบวา ทั้งสามวิธีนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ .05 ซ่ึงอธิบายไดวาวิธีการทั้งสาม
วิธีจะชวยลดความรอนใหแกรางกาย และชวยระบายความรอนใหแกผิวหนัง การใชผาเย็นเช็ดตัวกอน
ออกกําลังกายเปนการทําใหความรอนออกจากรางกายเร็วข้ึน ในขณะที่ใชผาเย็นเช็ดตัวเปนระยะ ๆ 
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 คูนนี่ (Cooney, 1972) ไดศึกษาเรื่องของความเย็นที่มีผลตอการเตนของหัวใจในขณะออก
กําลังกาย ระยะพัก ระยะฟนตัว เพื่อเปรียบเทียบผลการกระทําตาง ๆ ท่ีมีผลตอการเตนของหัวใจ คือ 
ใหความเย็นขณะออกกําลังกาย ขณะพัก และขณะฟนตัว ใหความเย็นในขณะพัก ใหความเย็นใน
ขณะฟนตัวใหความเย็นในขณะออกกําลังกาย ใหความรอนในขณะพัก และออกกําลังกาย ใหความรอน
และความเย็นเปนกลุมควบคุม โดยใชผูถูกทดลอง 30 คน ใหทดลองครบทั้งหกอยาง ออกกําลังกาย
เปนเวลาหานาที และพัก 10 นาที นําอัตราการเตนของหัวใจในระยะเหลานั้นมาวิเคราะห พบวาการ
เตนของหัวใจในระยะตาง ๆ มีผลไมแนนอน การใชความเย็นติดตอกันระหวางออกกําลังกาย ทําให
อัตราการเตนของหัวใจลดลงอยางเห็นไดชัด การใชความเย็นในระยะฟนตัว มีผลตอการเตนของหัวใจ 
โดยจะลดลงในระยะแรก ๆ แตในระยะหลัง ๆ ยังไมแนนอน 

 คาดา และทอรสทีนโบ (Kada and Torsteinbo, 1989) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเพิ่มของ
เอ็นดอรฟนในโลหิต (Plasma-endorphins) ในการนวดเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน จากการวิจัยพบวา การนวด
ทําใหมีการหลั่งของเบตาเอ็นดอรฟนในเลือด ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับการบรรเทาความเจ็บและทําให
ความรูสึกดีข้ึน และเปนสิ่งที่ดีที่จะนําไปใชในการรักษาตอไป 

 คาฟาเรลลี และคณะ (Cafarelli and other,1990) ไดศึกษาวิจัยเรื่องการนวดแบบสั่น 
(Vibration massage) และการฟนตัวระยะสั้นจากกลามเนื้อที่เมื่อยลา แตผลการทดลองปรากฏวา 
การฟนตัวระยะสั้นจากกลามเนื้อท่ีทํางานไมไดเพิ่มข้ึนโดยการนวด 

  ลินช (Lynch, 1990)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง    ผลของการบําบัดโดยการนวดหลังจากการแขงขัน  

ที่มีผลตอความเขมขนของเอ็นไซมในกลามเนื้อในเลือดของนักไตรกรีฑาการศึกษานี้ตองการตรวจสอบ
ผลของการบําบัดโดยการนวดที่มีผลตอกระบวนการฟนตัว ของกลามเนื้อหลังจากแขงขันไตรกรีฑา  
ผลท่ีไดสรุปไววา การบําบัดทางการนวดไมมีผลสําคัญตอการลดเวลาการฟนตัวของกลามเนื้อ 

 มอรติเมอร และคณะ (Mortimer and other,1990) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองการวัดการไหลของน้ํา
เหลืองบริเวณผิวหนังโดยใชทดสอบดวย วิธีไอโซโธป เคลียแลนซ (Isotope clearance : ICT) การวดั     
ความไหลของน้ําเหลืองนั้นทําโดยการฉีดยาชาทางผิวหนังของหมูสีขาว เพื่อทดสอบการผลิตน้ําเหลือง
ใหมและผลการนวดที่จะไปทําการกระตุนการไหลของน้ําเหลือง แตผลการทดลองพบวาบริเวณที่ไดรับ
การนวดนั้นการขับสารรังสี (Clearance) เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญแสดงใหเห็นวา การนวดมีอิทธิพลตอ
การไหลของน้ําเหลือง 
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  เมยเบอรร่ี (Mayberry, 1994) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลของการบําบัดโดยการนวดที่มีตอการฟน
ตัวจากการทํางานซ้ําแบบไมใชออกซิเจนสูงสุดโดยใชแบบทดสอบ วินเกต ( Willgate test )  ผลการ
วิจัยพบวาผูสนับสนุนเกี่ยวกับการบําบัดโดยการนวดนี้อาจจะชวยเรงการฟนตัวและทําใหความ
สามารถในการแสดงออกดีขึ้น 

 สมิทและคณะ (Smith and other, 1994) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการนวดในนักกีฬาที่มีตอ
การชลอจุดเริ่มความปวดเมื่อยของกลามเนื้อ จํานวนครีเอทินคิเนส และจํานวนเม็ดโลหิตขาว ผลจาก
การศึกษาช้ีใหเห็นถึง การนวดในการกีฬาจะชลอจุดเริ่มตนของการปวดเมื่อยและคริเอทินคิเนส เม่ือได
รับการนวดเปนเวลา 2 ชั่วโมง หลังจากสิ้นสุดการออกกําลังกายแบบกลามเนื้อยาวออก ซ่ึงอาจเนื่อง
มาจากการลดลงของอัตราการเคลื่อนยายจํานวนเม็ดเลือดขาวและ/หรือการเพิ่มระดับเซรุมคอรติซอล   

 จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของจะพบวามีการใชวิธีการหลากหลายเพื่อชวยใหการฟนตัวภาย
หลังการออกกําลังกายเปนไปอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะการนวดแบบตางๆ แตจากการศึกษายังไมมีการ
ใชวิธีการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน ชวยเรงการ
ไหลเวียนโลหิตเพื่อเคลื่อนยายของเสียตางๆไดเร็วขึ้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําการนวดไทยรวมกับ
การใชผาเย็นและผารอนมาประยุกตใชกับการวิจัยในคร้ังนี้ 



บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางการทดลองที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนิสิตชาย ชั้นปที่ 1-4 จํานวน 20 คน ที่
เปนนักกีฬาฮอกกี้และนักกีฬาฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยซึ่งมีอายุ น้ําหนัก สวนสูง และ
ความสามารถในการจับออกซเิจนสูงสุดโดยใชวิธีการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนของ
ออสตรานด (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ก) โดยผูเขารับการทดลองคนเดียวกันจะเขารับการ
ทดลองทั้ง 2 สภาวะ โดยแตละสภาวะจะหางกัน 1 สัปดาห 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1.    ลูกล (Treadmill) 
2.    เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Monitor Polar Pacer) 
3.    เครื่องชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง  แบบคาน 
4.    ตารางบันทึกชีพจรกอนออกกําลังกายและในขณะฟนตัว 
5.    ถังน้ําขนาดกลาง สําหรับใส น้ํารอน,น้ําเย็น และน้ําแข็ง 
6.    ผาเช็ดตัวขนาดกลาง ขนาด กวาง 30 เซ็นติเมตร  ยาว 70 เซ็นติเมตร  จํานวน 30 ผืน 
7.    เทอรโมมิเตอรแบบปรอทวัดอุณหภูมิกาย 
8.    น้ําดื่มขนาด 250 ลูกบาศกเซ็นติเมตร จํานวน 100 ขวด 
9.    เบาะสําหรับปูรองนวดตัว (Mat) 
10.   กระติกน้ํารอน  
11.   เครื่องมือวัดความดันโลหิต พรอมหูฟง 
12.   แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูสึกสัมผัสของรางกายโดยกาเยและคณะ(Gagge et al., 1967) 
13.   นาฬิกานับอัตราการเตนของหัวใจ 
14.   จักรยานวัดงานแบบโมนารค (Monark Bicycle Ergometer) 
15. เครื่องฟงตรวจ ( Stethoscope ) 
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16.   นาฬิกาจับเวลา ( Stop Watch ) 
17.   เครื่องใหจังหวะ ( Metronome ) 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 
 1. ศึกษารายละเอียดและวิธีใชเครื่องมือ 
 2.   อธิบายรายละเอียดขั้นตอนวิธีการทดลองใหกับผูชวยวิจัย ไดเขาใจถูกตองตรงกัน 
กอนทําการทดลองจริง  
 3.   ผูวิจัยอธิบายขั้นตอน และวิธีการกอนการทดลองจริงใหผูเขารับการทดลองทราบถึงวิธี
การทดลองทั้ง 2 สภาวะซึ่งแตละสภาวะจะหางกัน 1 สัปดาห 
 4.  แบบการวิจัยครั้งนี้เปนแบบวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ผูเขารับการ
ทดลองเปนนักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬาฮอกกี้ ทั้งหมด 20 คน ซึ่งมีลักษณะกายสภาพ เชน อายุ       
น้ําหนัก สวนสูง และความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธีการทดสอบความสามารถ   
การจับออกซิเจนของออสตรานด (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ก) โดยผูเขารับการทดลองคนเดียว
กันจะเขารับการทดลองทั้ง 2 สภาวะคือ 1. การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น  2. การนวด
กลามเนื้อรวมกับการใชผารอนโดยแตละสภาวะจะหางกัน 1 สัปดาห   
 กอนการทดลองใหผูเขารับการทดลองนั่งพัก10นาทีทําการวัดอัตราการเตนของหัวใจ      
ความดันโลหิต และอุณหภูมิของรางกาย ทําการบันทึกผล ทําการสุมแบบกําหนดสภาวะดวยวิธี
การจับสลากโดยที่ผูเขารับการทดลองไมทราบวาจะอยูในสภาวะใด โดยกําหนดให  
  สภาวะที่ 1   ทําการทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น 
 สภาวะที่ 2   ทําการทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน 
 
ขั้นตอนในการทดลอง  
 
 1.    แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 สภาวะ  สภาวะละ 10 คน 
 2. หาคาชีพจรเปาหมายของผูเขารับการทดลองทุกคนโดยใชสูตรของคารโวเนน 
(Karvonen’s Formula) โดยกําหนดคาของงานที่ระดับ 85% (แสดงไวในภาคผนวก ก) 
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 3.  ใหผูเขารับการทดลองนั่งพัก 10นาทีแลวทําการวัดอัตราการเตนของชีพจร ความดัน
โลหิต อุณหภูมิของรางกายขณะพัก และทําการจับสลากเพื่อเลือกสภาวะการทดลอง  
  4.   ผูเขารับการทดลองเดินหรือวิ่งบนลูกล   ดวยวิธีของ  บรูซ   โดยเพิ่มความชันและ
ความเร็วไปพรอมกันทุกๆ 3 นาที (แสดงไวในภาคผนวก ก) เพื่อใหผูเขารับการทดลองทุกคนทํา
เหมือนกันหมดโดยกําหนดใหออกกําลังกายไปถึงชีพจรเปาหมาย 85% ของอัตราการเตนของหัว
ใจสูงสุด ตามสูตรของคารโวเนน (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก ก) โดยทําการบันทึกผลอัตราการเตน
ของหัวใจ ในขณะออกกําลังกายทุก ๆ 3 นาที  
   5.  จากนั้นลงจากลูกลใหนั่งพักในหองอุณหภูมิปกติ ใชผาแหงที่จัดเตรียมไวใหเช็ดเหงื่อ
ใหแหง  ดื่มน้ําที่เตรียมไวให  ประมาณ 250 ลูกบาศกเซ็นติเมตร (ใชเวลาประมาณ  2 นาที)  แลว
ทําการทดลองตามสภาวะที่จับสลากได โดยสภาวะที่ 1 จะทําการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผา
เย็น  โดยใหผูเขาทําการทดลองถอดเสื้อออก แลวทําการทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการ
ใชผาเย็นเริ่มจากใชผาขนหนูแชน้ําเย็นที่อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียสแลวบิดใหเหลือน้ําเล็กนอย
และนําผาเย็นวางบนกลามเนื้อบริเวณที่จะนวดโดยเริ่มจาก 
 
 ทานอนหงาย ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 

 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 
แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 

 ทานอนคว่ํา  ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 
 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 
สะโพกและหลัง  ทําการนวด  3 นาที 
แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 
   

   พรอมกับสับเปลี่ยนผาเย็นหมุนเวียนกันไปเพื่อใหความเย็นของผาและน้ําเย็นคงที่ทํา
การทดลองจนครบ 15 นาที ทําการบันทึกผลทุก ๆ นาที โดยดูจากเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ  
(ในนาทีที่ 4 ใหเอาปรอทวัดอุณหภูมิรางกายใหผูรับการทดลองอมไวใตลิ้น เมื่อเร่ิมนาทีที่ 7 ใหนํา
ออกมาบันทึกผล และใหทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 6 และทําการบันทึกผล) ผูวิจัยจะทาํ
การสอบถามความรูสึกสัมผัสของผูถูกทดลองตามแบบสอบถามของ กาเยและคณะ (Gagge et 
al., 1967) ในนาทีที่ 5, 10 และ 15 สวนผูเขารับการทดลองที่จับสลากไดสภาวะที่ 2 จะทําการ
ทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน โดยเริ่มจากใชผาขนหนูแชน้ํารอนที่อุณหภูมิ 
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39-44 องศาเซลเซียสแลวบิดใหเหลือน้ําเล็กนอยและนําผารอนวางบนกลามเนื้อบริเวณที่จะนวด
โดยเริ่มจาก 
 ทานอนหงาย ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 

ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 
แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 

 ทานอนคว่ํา  ซึ่งประกอบไปดวยการนวด 
 ขาทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 2 นาที 
สะโพกและหลัง  ทําการนวด  3 นาที 
แขนทั้งสองขาง ทําการนวดขางละ 1 นาที 
   

  พรอมกับสับเปลี่ยนผารอนหมุนเวียนกันไปเพื่อใหความรอนของผาคงที่ทําการทดลอง
จนครบ 15 นาที  ทําการบันทึกผลทุกๆนาที โดยดูจากเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (ในนาทีที่ 4 
ใหเอาปรอทวัดอุณหภูมิรางกายใหผูรับการทดลองอมไวใตลิ้น เมื่อเร่ิมนาทีที่ 7 ใหนําออกมาบันทึก
ผล และใหทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 6 และทําการบันทึกผล) ผูวิจัยจะทําการสอบถาม
ความรูสึกสัมผัสของผูถูกทดลองตามแบบสอบถามของ กาเย และคณะ (Gagge et al., 1967) ใน
นาทีที่ 5, 10 และ 15  
 6. ภายหลังการทดลองผานไป 1 สัปดาหใหผูเขารับการทดลองทําการเปลี่ยนสภาวะการ
ทดลองจาก สภาวะที่ 1 เปลี่ยนไปเปนสภาวะที่ 2  และ จากสภาวะที่ 2 เปลี่ยนไปเปนสภาวะที่ 1 
 
แบบแผนการทดลอง 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูลเอง ขอมูลประกอบดวย  
- บันทึกประวัติขอมูลของผูเขารับการทดลองทั้ง 20 คน 
-  อัตราการเตนของหัวใจโดยการจับชีพจรทั้งกอนและหลังการออกกําลังกาย 
- อุณหภูมิของรางกายขณะพักและเริ่มนาทีที่ 7 ของการนวดกลามเนื้อ 
- ความดันโลหิตขณะพักและในนาทีที่ 6 ของการนวดกลามเนื้อ 
- แบบสอบถามความรูสึกสัมผัสของรางกายของกาเยและคณะ (Gagge et al., 1967) 

 2.   จัดเตรียมอุปกรณที่จะใชทดลอง สถานที่ และแบบสอบถามใหพรอม 
 3.   ทําการทดลองและนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
รูปแบบการทดลอง 
 
ผูเขารับการ
ทดลอง 

การสุมตัว
อยาง 

สภาวะการ
ทดลอง 

ตัวแปรตาม สภาวะการ
ทดลอง 

ตัวแปรตาม 

R1 สภาวะที่1 O1 สภาวะที่2 O3 20คน 
R2 สภาวะที่2 O2 สภาวะที่1 O4 

 
หมายเหตุ 
  สภาวะที่1   คือ ทําการทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น 
  สภาวะที่2    คือ ทําการทดลองโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน 
  O1, O2, O3, O4 คือ  อัตราการเตนของหัวใจ,ความดันโลหิตและอุณหภูมิรางกาย 
  R คือ การสุมแบบกําหนดลงในสภาวะการทดลอง  
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การวิเคราะหขอมูล 
 
  นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลและตัวสถิติตางๆ ดวยคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
เพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร  (Statistical Package for the Social Sciences : SPSS for 
Windows Version 10.0)  เพื่อวิเคราะหขอมูลตอไปนี้ 
  1.   หาคาเฉลี่ย (Mean)  
  2.   หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  3.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  ระหวางสภาวะที่ 1 และสภาวะที่ 2 โดยใชการ
ทดสอบคา “ที” ( t-test ) ในกรณีที่เปนกลุมตัวอยางกลุมเดียวกัน แตไดรับการทดสอบสองครั้ง 
  4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 นําขอมูลที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลจากผลการทดลองดวยวิธีการนวดกลามเนื้อรวมกับ
การใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนมาวิเคราะหผลตามระเบียบทางสถิติเพื่อ
ทดสอบสมมุติฐานโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาคาความแตกตางโดยคา “ที” 
(t-test ) แลวนําผลของการวิเคราะหขอมูลมานําเสนอในรูปของตาราง กราฟ และความเรียงดังนี้ 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ความสามารถในการจับ               

ออกซิเจนสูงสุด ความดันโลหิตในขณะพัก อุณหภูมิของรางกายในขณะพักและอัตราการ
เตน ของหัวใจในขณะพัก ของผูเขารับการทดลอง 

รายการ X  S.D. MAX MIN 
อายุ (ป) 20.65 1.73 24 18 
สวนสูง (เซ็นติเมตร) 172.45 5.91 183 161 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 64.78 8.90 81.00 52.00 
ความสามารถในการจับออกซิเจน
สูงสุด (มล/กก/นาที) 

39.76 6.32 50.39 30.91 

ความดันโลหิตขณะพัก(มม.ปรอท) 114.62/73.50 8.50/6.60 130.00/85.00 100.00/57.50 

อุณหภูมิรางกาย (เซลเซียส) 37.00 .67 38.45 35.95 
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 69.50 5.27 79 57 
 
 จากตารางที่ 1 จะเห็นไดวา อายุเฉลี่ยของผูเขารับการทดลอง เทากับ 20.65 ป  ซ่ึงมีอายุสูงสุด
เทากับ 24 ป และอายุต่ําสุดเทากับ 18 ป    
  สวนสูงมีคาเฉลี่ยเทากับ 172.45 เซนติเมตร ซ่ึงมีความสูง สูงสุดเทากับ 183 เซนติเมตร และมี
ความสูงต่ําสุดเทากับ 161 เซ็นติเมตร  
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  น้ําหนักตัวมีคาเฉลี่ยเทากับ 64.78 กิโลกรัม  ซึ่งมีน้ําหนักตัวสูงสุดเทากับ 81 กิโลกรัม และ  
น้ําหนักตัวต่ําสุดเทากับ 52 กิโลกรัม  
  ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด มีคาเฉลี่ยเทากับ 39.76 มล/กก/นาที  ซึ่งมีความ
สามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดเทากับ 50.39 มล/กก/นาที (ดี) และมีสมรรถภาพการจับออกซิเจน
ต่ําสุดเทากับ 30.91  มล/กก/นาที  (ต่ํามาก) 
  ความดันโลหิตในขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ  144.62 / 73.50   มิลลิเมตรปรอทซึ่งมีคา     
ความดันโลหิตสูงสุดเทากับ 130.00/85.00 มิลลิเมตรปรอท และมีคาความดันโลหิตต่ําสุดเทากับ 
100.00/57.50 มิลลิเมตรปรอท  
  อุณหภูมิของรางกายขณะพัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 37.00 องศาเซลเซียส มีคาอุณหภูมิของ     
รางกายสูงสุดเทากับ 38.45 องศาเซลเซียส และมีคาอุณหภูมิของรางกายต่ําสุดเทากับ 35.95 องศา
เซลเซียส 
  ชีพรจรขณะพักมีคาเฉลี่ยเทากับ 69.50 ครั้ง/นาที ซึ่งมีคาชีพจรขณะพักสูงสุดเทากับ 79    ครั้ง
/นาที และมีคาชีพจรขณะพักต่ําสุดเทากับ 57 คร้ัง/นาที  
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบอัตราการเตนของหัวใจจากผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นและการ
นวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนภายหลังการออกกําลังกาย 
 

การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น t p 
นาที 

X  S.D. X  S.D.   
1 95.35 6.05 96.60 6.37 1.32 .20 
2 93.60 6.33 95.25 7.65 1.29 .21 
3 92.00 6.50 93.35 7.07 0.98 .33 
4 90.30 6.29 92.25 7.57 1.50 .14 
5 90.60 6.82 90.15 8.63 -0.24 .80 
6 87.65 7.85 88.55 7.47 0.53 .59 
7 86.30 7.38 88.20 7.40 1.33 .19 
8 87.50 7.44 90.40 6.39 2.22* .03 
9 89.00 6.34 89.65 6.42 0.65 .52 

10 87.15 6.43 89.45 6.02 1.62 .12 
11 86.70 6.06 86.95 7.71 0.17 .86 
12 86.45 5.33 87.20 6.14 0.75 .46 
13 86.20 6.11 86.75 7.27 0.44 .66 
14 86.00 6.26 88.05 6.12 1.52 .14 
15 86.85 7.25 88.40 5.66 1.36 .18 

คาเฉลี่ย
รวม 

88.77 5.40 90.08 5.99 -1.57 .13. 

 * P < .05 (.05 t19 =2.09) 
 
  จากตารางที่ 2 จะเห็นไดวาการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับ
การใชผารอนไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ .05 ยกเวนการนวดในนาทีที่ 8 เทานั้นที่
มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยรวม 15 นาที ทั้งสองวิธีการมีผลที่ไมแตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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 แผนภูมิที่ 1 เปรียบเทียบผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการ
ใชผารอน 

 
 
 
แผนภูมิที่ 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในเวลา15นาทีจากการนวดกลามเนื้อรวมกับ

การใชผาเย็นและการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน 
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการ
ใชผารอนที่มีตอ ความดันโลหิต ในนาทีที่ 6  

 
ความดันโลหิต การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช 

ผารอน 
การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช 

ผาเย็น 
T p 

 X  S.D. X  S.D.   
ขณะหัวใจ บีบตัว 118.50 9.88 120.95 9.69 -1.06 .30 
ขณะหัวใจคลายตัว 80.50 7.59 79.65 5.83 .61 .54 
    P> .05 ( .05 t19 = 2.09) 
 
  จากตารางที่ 3 การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ
ตัวเทากับ 118.50 มิลลิเมตรปรอท และคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีคาเทากับ  80.50 
มิลลิเมตรปรอท และการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
เทากับ 120.95 มิลลิเมตรปรอท และคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีคาเทากับ 79.65 
มิลลิเมตรปรอท  จะเห็นไดวาการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนกับการนวดกลามเนื้อรวมกับ
การใชผาเย็นไมมีความแตกตางกันในเร่ืองของความดันโลหิตอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
  แผนภูมิที่ 3  การเปรียบเทียบผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อ
รวมกับการใชผารอนที่มีตอ ความดันโลหิต ในนาทีที่ 6  
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ตารางที่ 4 การเปรียบ เทียบผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นและการนวดกลามเนื้อรวมกับ
การใชผารอนที่มีตอ อุณหภูมิของรางกาย ในนาทีที่ 7 
 
รายการ การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช

ผารอน 
การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช

ผาเย็น 
t p 

 X  S.D. X  S.D.   
อุณหภูมิของรางกาย 37.18 .35 37.23 .32 -.41 .68 

 p>.05 (.05 t19 =2.09) 
 
  จากตารางที่ 4 จากผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนอุณหภูมิเฉลี่ยของรางกายเริ่ม
นาทีที่ 7 มีคาทากับ 37.18 องศาเซลเซียส  ผลการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นอุณหภูมิเฉลี่ยของ
รางกายเริ่มนาทีที่ 7 มีคาเทากับ 37.23 องศาเซลเซียส จะเห็นไดวา การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช      
ผาเย็นและการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนไมมีความแตกตางกันในเร่ืองของอุณหภูมิของ      
รางกายอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบผลการสอบถามความรูสึกสัมผัส ดวยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผา
เย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน ในนาทีที่ 5 ,10 และ 15 
 

การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช  
ผารอน 

การนวดกลามเนื้อรวมกับการใช
ผาเย็น นาที 

X  S.D. เกณฑ X  S.D. เกณฑ 
t p 

5 7.70 0.92 อุน 5.80 1.32 เย็น 6.37* .00 
10 7.45 1.21 อุน 5.55 1.05 เย็น 4.71* .00 
15 7.60 1.27 อุน 5.90 1.21 เย็น 4.20* .00 

  *p<.05 (.05 t19 = 2.09) 
 
 จากตารางที่ 5 จากตารางการสอบถามความรูสึกสัมผัสของรางกายจากการนวดกลามเนื้อ
รวมกับการใชผารอนในนาทีที่ 5 ,10 และ 15 มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.70, 7.45, 7.60 ตามลําดับ  และจาก
การสอบถามความรูสึกสัมผัสของรางกายจากการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นในนาทีที่ 5 ,10 
และ 15 มีคาเฉลี่ยเทากับ 5.80, 5.55, 5.90 ตามลําดับ  
  จะเห็นไดวาผลการสอบถามความรูสึกสัมผัสในนาทีที่ 5,10 และ 15 ของการนวดกลามเนื้อ
รวมกับการใชผารอนจะอยูในเกณฑความรูสึกอุนและการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นจะอยูใน
เกณฑความรูสึกเย็น ซ่ึงทั้งสองวิธีมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 หมายเหตุ เกณฑที่ใชเทียบความรูสึกสัมผัส มีดังนี้ 

0 – 3.0 หนาว 
3.01 - 6.0 เย็น 
6.01 - 7.0 เฉยๆ 
7.01 - 9.0 อุน 
9.01 - 13.0 รอน 

 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปราย ขอเสนอแนะ 
 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย
ระหวางการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนิสิตชายชั้นปที่ 1-4 ที่เปนนักกีฬาฮอกกี้และนักกีฬา
ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 20 คน ซ่ึงมีอายุเฉลี่ยเทากับ 20.65 ป น้ําหนักเฉลี่ยเทา
กับ 64.8 กิโลกรัม สวนสูง 172.45 เซ็นติเมตร และความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดเฉลี่ย 39.76 
มล/กก/นาที  โดยผูเขารับการวิจัยคนเดียวกันจะทําการทดลองทั้ง 2 สภาวะ 
 การวิเคราะหขอมูล นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะห โดยใชวิธีการทางสถิติเพื่อหา       
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” 
 
สรุปผลการวิจัยพบวา 
 
 1. คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายทกุนาทีเปนเวลา 15 นาที 
ระหวางการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นและการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนใหผลไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวนในนาทีที่ 8 ที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 
 2. คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวในนาทีที่ 6 และคาเฉลี่ย
อุณหภูมิของรางกายเริ่มนาทีที่ 7 ระหวางการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อ
รวมกับการใชผารอน ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 3. คาเฉลี่ยความรูสึกสัมผัสของรางกายในนาทีที่ 5, 10 และ 15 จากการนวดกลามเนื้อรวมกับ
การใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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การอภิปรายผล 
 1. จากผลของการวิจัยพบวาอัตราการเตนของหัวใจในระยะฟนตัวภายหลังการออกกําลัง
กายทุกนาทีเปนเวลา 15 นาที ระหวางการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวม
กับการใชผารอน พบวาทั้งสองวิธีใหผลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จึงไมสอดคลองกับ
สมมติฐานที่ตั้งไววาการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน  
ใหผลแตกตางกันทั้งนี้อาจจะเปนเพราะวาเวลาที่กําหนดใหสําหรับการนวดไมนานพอที่จะมีผลตอการ
เคลื่อนยายกรดแลคติกในกลามเนื้อดังผลการวิจัยของ  ดอนจิ เนอร  และ  แอน ( Dolgener and Ann, 
1993) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการนวดที่มีตอการลดของกรด แลคติก  ปรากฎวาการนวดหลังการ
ออกกําลังกายทันทีในเวลา  20  นาที   ไมมีผลตอการลดของกรดแลคติกซึ่งสอดคลองกับ   ครูช ( 
Clews,1990 ) วา การนวดเพื่อการฟนตัวในชวงพักระหวางแขงขันจะตองใชเวลาการนวด 15-30 นาที 
และภายหลังการฝกทั่วๆไป จะตองใชเวลาในการนวด 30-60 นาที แต ในนาทีที่ 8 ที่คาเฉลี่ยอัตราการ
เตนของหัวใจท้ังสองวิธี มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 การนวดกลามเนื้อรวมกับการ
ใชผารอน    มีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจเทากับ 87.50 ครั้ง/นาที  การนวดกลามเนื้อรวมกับการ
ใชผาเย็นมีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจเทากับ 90.40 ครั้ง/นาที ทั้งนี้อาจเปนผลมาจากความรอนที่
ไดรับการสะสมมาตั้งแตนาทีที่1 ถึงนาทีที่ 7ทําใหนาทีที่ 8 ความรอนมีผลทําใหหลอดเลือดขยายตัว
เต็มที่  ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพมากที่สุด   ในการนําเลือดไปสูเซลสตางๆ ทั่วราง
กาย อันจะเปนการระบายความรอนทางผิวหนังไดดีที่สุดซึ่งสอดคลองกับ กันยา ปาละวิวัธน (2543) ที่
กลาววา เมื่อใหความรอนใด ๆ ในปริมาณสูงสุดที่ปลอดภัย (39-44 องศาเซลเซียส) สามารถทําให
อุณหภูมิของเนื้อเยื่อที่อยูบริเวณนั้นมีอุณหภูมิสูงขึ้นจากความรอนที่ไดรับโดยตรงลงไปไดลึกนอยกวา 
1 เซ็นติเมตรจากผิวหนัง เลเมน (Lehmann, 1966) เนื้อเยื่อที่ใตผิวหนังจะมีเลือดไหลมาเลี้ยงเพิ่มข้ึน
ภายใน 6-8 นาที  หลังจากไดรับความรอนทําใหนาทีที่ 8 มีการไหลเวียนของโลหิตมากสงผลใหมีการ
ระบายความรอนทางระบบไหลเวียนโลหิต และ ทางเหงื่อเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ มีผลใหอัตราการ
เตนของหัวใจ      มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ในสวนของการเปรียบเทียบการนวด
กลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน ทุกๆนาที เปนเวลา 15 นาที 
ซ่ึงคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนมีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของ
หัวใจตั้งแตนาทีที่ 1 – 15 ตามลําดับดังนี้ 95.35 , 93.60, 92.00, 90.30, 90.60, 87.65, 86.30, 87.50, 
89.00, 87.15, 86.70, 86.45, 86.20 , 86.00 และ 86.85 ครั้ง / นาที  สวนการนวดกลามเนื้อรวมกับ
การใชผาเย็นมีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจนาทีที่ 1 – 15 ตามลําดับ ดังนี้ 96.60, 95.25, 93.25, 
92.25, 90.15, 88.55, 88.20, 90.40, 89.65, 89.45, 86.95, 87.20, 86.75, 88.05 และ 88.40  ครั้ง / 
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นาที จะเห็นไดวาทั้ง สองวิธีทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ อําพร ศรี
ยาภัย  (2544)      พบวาระดับกรดแลคติ กในเลือดและ อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลัง
กายแลวทําใหเย็นลงโดย  การพัก การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  และการเซาวนา  มีความแตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึง คาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกใน
เลือด และอัตราการเตนของหวัใจพบวา การเซาวนามีคาเฉลี่ยของระดับ   กรดแลคติกในเลือด และ
อัตราการเตนของหัวใจลดลงมากกวาวิธีอ่ืนๆ  
 
 2. คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวในนาทีที่ 6 และคาเฉลี่ย
อุณหภูมิของรางกาย (เร่ิมนาทีที่ 7) จากการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อ
รวมกับการใชผารอน ทั้งความดันโลหิตและอุณหภูมิรางกายภายหลังทําการทดลอง  ทั้งสองวิธีพบวา  
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  เพราะโดยปกติผูที่มีสมรรถภาพรางกายดีภายหลัง
การออกกําลังกายแลวพักประมาณ 5 นาที ความดันโลหิตและอุณหภูมิของรางกายก็จะกลับคืนสู
ภาวะปกติซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) “วาเมื่อมีการออกกําลังกายครั้งเดียว 
( Single หรือ Acute Exercise ) จะทําใหมีการตอบสนอง (Responses) ของรางกายซึ่งเกิดข้ึนทันที 
อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มข้ึน ความดันโลหิตจะเพิ่มขึ้น อุณหภูมิรางกายจะเพิ่มขึ้น การเปลี่ยนแปลง
นี้เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวแลวจะหมดไปในระยะสั้นภายหลังหยุดออกกําลังกาย” ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย
ของ ธิดัสซ และ ชูมัคเกอร (Tidus and Shoemaker,1995) ไดศึกษาผลของการนวดที่มีตอการไหล
เวียนโลหิตที่กลามเนื้อ และระยะเวลาการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายหลังการทดลองกลุมที่ได
รับการนวดรูสึกสบายมากกวาทุกชวงเวลาที่ศึกษา และคาความดันโลหิตบันทึกผลที่ 0-1 4-5 และ 9-
10 นาที พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับ  สุปราณี วศิณ
อมร (2531) เมื่อรางกายออกกําลังกายหนักยอมทําใหอุณหภูมิของรางกายสูงข้ึน แตจะไมเกิน 2 องศา
เซลเซียส นั่นแสดงใหเห็นวาการใหงานที่ 85% ของความสามารถสูงสุดนั้นจะไมทําใหคาเฉลี่ยอุณหภูมิ
ของรางกายสูงข้ึนเกิน 2 องศาเซลเซียส ภายหลังการทดลองรางกายก็จะปรับระดับอุณหภูมิของรางกาย
ใหอยูในระดับสมดุลของรางกาย  ( 37องศาเซลเซียส )  จึงทําใหผลการทดลองการฟนตัวทั้งสองวิธี       
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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3. คาเฉลี่ยความรูสึกสัมผัสของรางกายในนาที่ 5,10 และ 15 ระหวางการนวดกลามเนื้อ
รวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ดังผลการแปรคาความรูสึกสัมผัสของรางกายจากการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน
คาเฉลี่ยความรูสึกสัมผัสจะมีคาเทากับ 7.45, 7.60, 7.70 ในนาทีที่  5 ,10 และ 15 ตามลําดับ ซ่ึงเปน
คาความรูสึกสัมผัสของรางกายอยูในเกณฑที่อุน และจากการแปรคาความรูสึกสัมผัสของรางกายจาก
การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นคาเฉลี่ยความรูสึกสัมผัสจะมีคาเทากับ 6.37, 4.71, 4.20 ใน
นาทีที่ 5 ,10 และ 15 ตามลําดับ ซึ่งเปนคาความรูสึกสัมผัสอยูในเกณฑที่เย็น ซ่ึงทั้งสองสภาวะนั้นก็มี
ผลความรูสึกที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 แสดงวาทรีตเมนท (Treatment)ที่ผูวิจัยกําหนด
ใหมีการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนผูเขารับการ
ทดลองสามารถรับรูอุณหภูมิของผาเย็นและผารอนไดตรงตามสภาพแวดลอมที่เปนจริง 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1. ในการแขงขันกีฬาที่มีชวงพักภายหลังการแขงขันระหวาง  5 , 10 หรือ 15 นาทีนักกีฬา
หรือโคชสามารถที่จะเลือกใชวิธีการฟนตัวโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นหรือการนวด 
กลามเนื้อรวมกับการใชผารอนอยางใดอยางหนึ่งตามความเหมาะสมกับสภาพการณจริง 
 2. ภายหลังการแขงขันกีฬา หรือ ออกกําลังกายที่มีความหนักเปน 85 % ของความสามารถ
สูงสุด จะใชวิธีการฟนตัวดวยการนวดกลามเนื้อในการแขงขันกีฬาที่มีชวงพักหลังการออกกําลังกาย 
นักกีฬาหรือโคชสามารถที่จะเลือกใชวิธีการฟนตัวโดยการนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็นหรือ   
การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอนก็ได  
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ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 
 1. ควรจะใหมีการศึกษาการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายจนถึงหมดแรง 
 2. ควรจะใหมีการศึกษาเปรียบเทียบลักษณะทาทางการถูกนวดที่มีผลตอการฟนตัวภายหลงั
การออกกําลังกาย เชน ทานั่ง ทายืน ทานอนหงาย ทานอนคว่ํา ทานอนตะแคง ทานอนยกมือยกขา 
เปนตน 
 3. ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตชายและเปนนักกีฬาฟุตบอลและฮอกกี้
เทานั้น จึงนาจะมีการศึกษาจากกลุมตัวอยางที่เปนเพศหญิงหรือกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาประเภท
ตาง ๆ เพื่อท่ีจะไดขอสรุปในการประยุกตใชกับนักกีฬาแตละประเภท 
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ภาคผนวก ก 
 
สูตรที่ใชในการคํานวณหาชีพจรเปาหมาย เปนหลักของคารโวเนน (Karvonen’s Formula) โดยมี
สูตรดังนี้คือ  
 

 
 ชีพจรขณะพัก    = อัตราชีพจรกอนทําการทดลอง  
เปอรเซ็นตที่กําหนด  = คาความเหนื่อยของงานที่จะใหผูทดลองทําใหถึง 
ชีพจรสูงสุด = 220 – อายุ (ป) 

 
วิธีการทดลองการจับออกซิเจนรองสูงสุดโดยวิธี บรูซ   
 
วิธีการทดลองโดยวิธีของบรูซ (Bruce Protocol) 

1. คํานวณหาชีพจรเปาหมายของผูเขาทดลองแตละคน โดยใชหลักของคารโวแนน 
(Karvonen’s Formula) 

2. วัดอัตราชีพจร , ความดันโลหิตและอุณหภูมิรางกายขณะพักของผูเขารับการทดลอง 
3. ใหผูเขารับการทดลองเดินปรับตัวบนเครื่องลูกล 1 นาที โดยไมมีความชัน และเพิ่ม

ความเร็วในขณะเดินจนถึงระดับงานขั้นที่1 ของวิธีทดลองของบรูซ 
4. เมื่อผูเขารับการทดลองพรอมใหเร่ิมจับเวลาและเพิ่มความชันขั้นที่ 1 และความเร็ว 

1.7 ไมลตอช่ัวโมง 
5. เพิ่มความชันครั้งละ 1 ขั้น และเพิ่มความเร็วพรอมกันไปดวย (ตามที่กําหนดอัตรา

ความเร็วไวในแบบบันทึกการทดลอง) ทุก3นาที รวมทั้งบันทึกอัตราการเตนของหัวใจ
ในทุก 3 นาทีเชนเดียวกัน 

6. ใหผูเขารับการทดลองเดินหรือวิ่งบนเครื่องลูกลจนถึงระดับชีพจรเปาหมายของแตละ
คน  ผูวิจัยเลือกบรูซ (Bruce Protocal)เพราะมีความเหมาะสมกับการออกกําลังกาย
หรือการเลนกีฬาซึ่งจะมีการเพิ่มความหนักตามเวลาที่เพิ่มข้ึนเชนเดยีวกบัการเลนกฬีา
ประเภทตางๆ  
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   ตารางทดสอบการเดินบนลูวิ่งโดยวิธีของ บรูซ (Bruce Protocol) 
 
 
 
ขั้น ความเร็ว 

ไมลตอช้ัวโมง 
ระดับความชัน 

% 
ระยะเวลา 
นาที 

ความสามารถใน
การจับออกซิเจน 
มล/กก/นาที 

เมทส 
 

0 1.7 0% 3 5.0 1.7 
½ 1.7 5% 3 10.2 2.9 
1 1.7 10% 3 16.5 4.7 
2 2.5 12% 3 24.8 7.1 
3 3.4 14% 3 35.7 10.2 
4 4.2 16% 3 47.3 13.5 
5 5.0 18% 3 60.5 17.3 
6 5.5 20% 3 71.4 20.4 
7 6.0 22% 3 83.3 23.8 

     แหลงที่มา:บรูซ (Bruce , 1971) 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนพื้นลูกล ( Treadmill ) ขับเคลื่อนดวยมอเตอรไฟฟามี
ปุมในการปรับระดับความชันตั้งแต 0 - 25 องศา มีปุมปรับระดับความชา เร็ว ตั้งแต 0 - 10 ไมลตอ
ชั่วโมง มีปุมสําหรับหยุดฉุกเฉิน มีราวสําหรับเกาะเพื่อใหสามารถปรับการทรงตัว 
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   การวัดความสามารถในการจับออกซิเจนของออสตรานด  
 
    โดยวิธีการทดลอง โดยใชจักรยานวัดงาน ตามวิธีวัดความสามารถการจับออกซิเจนของ
ออสตรานด  แบบทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดของออสตรานดและไรหมิ่ง 
อุปกรณ 
   1.  จักรยานวัดงานแบบโมนารด (Monark Bicycle Ergometer)  เปนจักรยานลอ
เดียวตั้งอยูกับที่  มีสายพานพันรอบลอ ซึ่งสามารถขันใหตึงหรือคลายใหหยอนไดระหวางถีบถา
สายพานตึง  มีตัวเลขบอกน้ําหนักถวงจากสายพานเปนกิโลปอนด (Kilo Pound) 
   2. เครื่องใหจังหวะ (Metronome) เพื่อใหการปนจักรยานสม่ําเสมอทุก ๆ นาที 
ความเร็วที่ตั้งไว 100 คร้ังตอนาที 
    3.  เครื่องตรวจฟง (Stethoscope) สําหรับนับอัตราของชีพจร 
   4.  นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) อานละเอียด 1/10 นาที 
   5.  เครื่องชั่งน้ําหนักมาตราฐาน (หนวยเปนกิโลกรัม) 
วิธีการทดสอบ 
    1.  ตรวจสอบเครื่องใหจังหวะ  (100 คร้ังตอนาที) 
   2. ใหผูถูกทดสอบขึ้นนั่งบนอาน ปรับอานและที่จับใหเหมาะสมกับผูถูกทดสอบ 
(ขายืดสุดแลวเขางอเล็กนอย) คลายสายพานใหตัวเลขอยูที่ 0 
   3.  เร่ิมทดสอบ  ใหผูถูกทดสอบเริ่มปนจักรยาน แลวจึงตั้งน้ําหนักถวงโดยการขับ
สายพานใหตัวเลขตรงกับ  2 กิโลปอนด (600 Kilopoundmeter / minute) แลวเริ่มจับเวลาตรวจ
เช็คน้ําหนักถวงอยางนอยนาทีละครั้ง  
   4. จับเวลาการเตนของชีพจรจํานวน 30 คร้ัง  เมื่อผูถูกทดสอบทําการทดสอบครบ
นาท ี(ทุกนาทีจนครบ 6 นาที) โดยใชหูฟงที่ทรวงอกระดับหัวใจ 
   5.  บันทึกเวลาการเตนของชีพจรทุกนาที (6นาที) นําเวลาการเตนของชีพจร 30 
คร้ัง เปดตาราง 1  เทียบหาจํานวนการเตนของชีพจรเปน 1 นาที 
        เชน  เวลาการเตนของชีพจร    =  11.5  วินาที 
    เมื่อเปดตารางเทียบการเตนของชีพจร =  157 คร้ัง/นาที 
   6.  นําอัตราการเตนของหัวใจในภาวะคงที่ จากการถีบจักรยานวัดงานไปเปดตา
ราง 2 หาคาคาดคะเน  ของปริมาณการจับออกซิเจน  ตามวิธีของออสต รานด 
       เชน อัตราการเตนของหัวใจในภาวะคงที่ = 157   คร้ัง/นาที 
    ระดับความหนักของงาน   = 600  กิโลปอนดมิเตอร/นาที 
    ปริมาตรการจับออกซิเจน   =  2.1 ลิตร/นาที 
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   7.  นําความสามารถในการจับออกซิเจนไดสูงสุด  ที่ไดมาแกคาพยากรณ  โดย
เทียบจากอายุจากตาราง 
       เชน  ผูถูกทดสอบอายุ    =  17  ป 
    คาที่ใชแกคาพยากรณ   =  1.08 
    ความสามารถในการจับออกซิเจน 
    ไดสูงสุด     =  2.1 1.08 
         =  2.2 ลิตร / นาที 
   8. เมื่อตองการทราบความสามารถในการจับออกซิเจนไดสูงสุดในหนวยมิลลิลิตร 
/  กิโลกรัม / นาที  หรือน้ําหนักตัวเขามาเกี่ยวของ ก็นําคาความสามารถในการจับออกซิเจนไดสูง
สุดในหนวยลิตร / นาที  เปดตาราง 
       เชน ผูถูกทดสอบหนัก   =  52  กิโลกรัม 
    ความสามารถในการจับออกซิเจน 
    ไดสูงสุด     =  42 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
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ภาคผนวก ข 
 

    ความรูสึกสัมผัสทั้ง13 ระดับของ กาเยและคณะ ( Gagge et al ., 1967 ) 
 
  ในขณะที่ทําการทดลองเราตองการใหผูเขารับการทดลองไดอธิบายวาอุณหภูมิในรางกาย
เปนอยางไร นั้นคือ เราตองการใหผูเขารับการทดลองกําหนดระดับของความรูสึกที่มีตออุณหภูมิ
โดยไมตองกังวลกับสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเชน มือ หรือ เทา แต เราจะใหความสนใจกับ
ความรูสึกสัมผัสโดยรวมของทั้งรางกายระดับของความรูสึกสัมผัสมีตั้งแตระดับที่1(หนาวมากแทบ
ทนไมได)ถึง 7(เฉยๆ) และในระดับสุดทาย 13(รอนมากแทบทนไมได) โดยเราจะสอบถามทุกๆ 5 
นาที โดยใหคุณระบุระดับของความรูสึกสัมผัสที่ดีที่สุดสําหรับรางกายในตอนนั้น 
 
  เราจะสอบถามวา  ขณะนี้คุณรูสึกอยางไร 
 

1.   หนาวมากแทบทนไมได   (Unbearably cold) 
2.   หนาวมากพอทนได  (Extremely cold) 
3.   หนาวมาก  (Very cold) 
4.   หนาว  (Cold) 
5.   เย็น (Cool) 
6.   เย็นเล็กนอย  (Slightly cool) 
7.   เฉย ๆ (Neutral) 
8.   อุนเล็กนอย  (Slightly warm) 
9.   อุน ๆ  (Warm) 
10.  รอน  (Hot) 
11.  รอนมาก  (Very hot) 
12.  รอนมากพอทน  (Extremely hot) 
13. รอนมากแทบทนไมได  (Unbearably hot) 
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ตารางบันทึก 
 แบบสอบถามความรูสึกสัมผัสของรางกาย 13 ระดับของกาเยและคณะ (Gagge et al., 1967) 
 
     การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผารอน 
 

ความรูสึกสัมผัสของรางกาย ชื่อ-สกุล 
นาทีที่5 นาทีที่10 นาทีที่15 

    
 
    การนวดกลามเนื้อรวมกับการใชผาเย็น 
 

ความรูสึกสัมผัสของรางกาย ชื่อ-สกุล 
นาทีที่5 นาทีที่10 นาทีที่15 

    
   

เราจะสอบถามวา   ขณะนี้คุณรูสึกอยางไร 
1.    หนาวมากแทบทนไมได (Unbearably cold) 
2.    หนาวมากพอทนได (Extremely cold) 
3.    หนาวมาก (Very cold) 
4.    หนาว (Cold) 
5.     เย็น (Cool) 
6.    เย็นเล็กนอย (Slightly cool) 
7.    เฉยๆ (Neutral) 
8.    อุนเล็กนอย (Slightly warm) 
9.    อุนๆ (Warm) 
10.   รอน (Hot) 
11.   รอนมาก (Very hot) 
12.   รอนมากพอทน (Extremely hot) 
13.   รอนมากแทบทนไมได (Unbearably hot) 
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ภาคผนวก ค 
 

ตารางที่1. สถานภาพของผูเขารวมการทดลอง 
 

ลําดับ
ที่ 

ชื่อ-สกุล อายุ
(ป) 

น้ําหนัก
(กิโลกรัม) 

สวนสูง
(เซนติเมตร)

ความสามารถในการ
จับออกซิเจนสูงสุด 
(VO2  Max) 

      
1 
 2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 

     

X       
S.D.      







 

ภาคผนวก ง 
 

เทคนิคการนวดไทย 
 

ทานอนหงาย 
 
          ผูถูกนวดนอนหงาย ขาซายเหยียดตรงตาม
สบาย ขาขวางอเขาและแบะขาออกเล็กนอย ผูนวดนั่ง
อยูทางดานซายของผูถูกนวด 

 
  
1. ดัดปลายเทาลง 
 
          ผูถูกนวดนอนหงาย แขนวางขางลําตัว ขากางออก
หางกันความกวางเทากับระดับไหล ผูนวดนั่งงอเขาและ
สะโพก นั่งอยูระหวางขอเทาทั้งสองของผูถูกนวด ใชนิ้ว
หัวแมมือวางดานในนิ้วหัวแมเทาของผูถูกนวด นิ้วอีก 4 
นิ้ว วางบนหลังเทาอยางหลวมๆ สายๆ สนผามือวางบน
ปลายนิ้วเทาแลวกดลง เพื่อใหขอเทา ฝาเทา และกระดูก
ของหลังเทากระดกลง กดเทาซายและขวาสลับกันดวย
แรงพอประมาณ 2-4 ครั้ง ระหวางนวดอยาใชแรงมากก
เกินไป เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บไดโดยไมจําเปน (1,2) 

 

  
2. ยืดขอเทาขึ้น 
 
          นั่งในตําแหนงเดิม ผูนวดใชฝามือวางที่ฝาเทาของ
ผูถูกนวดใชแรงกด และดันขอเทาไปขางหนาใหขอเทายืด
ไปขางหนาใหมากที่สุด ใชมือซายและขวากดสลับกัน (3) 
นวดซ้ํา 2-4 คร้ัง ควรใชแรงปานกลาง เพื่อปองกันเอ็น
รอยหวายบาดเจ็บ 
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3. ยืดฝาเทาและขอนิ้วเทา 
 
          นั่งในตําแหนงเดิม ผูนวดใชสันขางฝามือวางบน
นิ้วเทาทั้งหาของผูถูกนวดทั้งสองขาง จากน้ันออกแรงกด
และดันนิ้วเทาไปขางหนาและกดลง เพื่อใหนิ้วเทาและขอ
นิ้วสวนโคนนิ้วนั้นถูกดันยืดออกไป ทําการนวดซ้ําเชนนี้ 
2-4 คร้ัง (4) ควรใชความแรงจากเบาไปหาหนัก โดยไม
ใชน้ําหนักมากเกินไป  
  
  
4. บิดหมุนขาออกดานนอก 
 
          นั่งในตําแหนงเดิม ผูนวดเหยียดแขนของตัวเองให
ตรง และวางมือท่ีขอบดานในของเทาทั้งสองของผูถูกนวด 
ออกแรงกดเทาไปดานนอกและกดลง เพื่อใหขาทั้งสอง
ขางบิดหมุนออกดานนอก ทําการนวดซํ้า 2-4 คร้ัง (5) 

 
  
  
5. เปดประตูลม 
 
          เร่ิมตนการนวดโดยการเปดประตูลมท่ีฝาเทากอน 
การเปดประตูลม คือการกดลงไปที่บริเวณกึ่งกลางฝาเทา
คอนข้ึนมาทางปลายเทา กดนิ่งอยูนานประมาณ 20-30 
วินาที แลวจึงปลอย ถอนนิ้วข้ึนอยางชาๆ ผูถูกนวดจะรู
สึกมีความรอนวูบข้ึนที่ฝาเทา (การเปดประตูลม คือการ
กดเสนเลือดใหญที่มาเลี้ยงบริเวณนั้นๆ เมื่อปลอยนิ้วมือ 
เลือดจะไหลเขาสูบริเวณนั้นทันที  ทําใหรูสึกอุนๆ รอนๆ ได 
การเปดประตูลมไมควรกดไวนานเกินไปบริเวณนั้นจะ
ขาดเลือดมาเลี้ยงได) 
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6. นวดฝาเทา 
 

          เร่ิมจากนวดบริเวณแนวกึ่งกลางฝาเทาจากดาน
บน บริเวณฐานของนิ้วช้ีกับนิ้วกลาง กดนวดลงมาเปน
แนวยาวถึงบริเวณสนเทา แลวออมข้ึนตามขอบเทาดาน
ใน ข้ึนไปจนถึงฐานนิ้วเทา แลวนวดตอตามฐานนิ้ว จนถึง
ขอบนอกของเทา นวดลงมาในแนวตรงจนสุดที่สนเทา 

 
  
  
7. นวดขาดานใน 
 
 จะนวดจากขอเทาขึ้นมาตามแนวขอบของ
กระดูกหนาแขง บริเวณท่ีเปนกลามเนื้อ (ระวังโดนกระดูก
หนาแขง) ขึ้นไปจนถึงขอเขา ผานบริเวณขอเขาไปนวด
ตอท่ีตนขาตอนลางขึ้นไปถึงโคนขา แลวนวดจากโคนขา
อีกแนวหนึ่ง กะวาใหต่ําลงจากแนวเดิมเล็กนอย นวดลง
มาตามแนวขนานกันเชนเดียวกับตอนนวดข้ึน จนมาถึง
ขอเทา การนวดตนขาดานในจะมีเพียง 2 แนวนี้เทานั้น 

 

  
  
8. นวดนองและขาดานใน 
 
 ใชฝามือท้ังสองขางนวดฝาเทาเวนขอเทา แลว
นวดตอขึ้นมาที่นอง เวนขอเขา นวดตอไปท่ีตนขาดานใน
จนถึงโคนขา  
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9. นวดตนขาดานหนา 
 
 จับขาเหยียดตรง ใชมือซายจับท่ีหนาแขง มือ
ขวานวดจากโคนขาดานหนาลงมาจนถึงขอเขา และ
เลื่อนมือซายไปจับขอเทา มือขวานวดตอท่ีนองดานนอก
ลงมาจนสุดขอเทา 
  
  
  
10. เปดประตูลมขา 
 
 วางมือที่บริเวณขาหนีบ แลวใชอีกมือกดทับ 
แขนตรง กดลงไปประมาณ 20-30 วินาที คอยๆ ถอนมือ
ข้ึนอยางชาๆ ผูถูกนวดจะรูสึกรอนที่บริเวณน้ัน 

 
 
  
 นี่เปนการเสร็จขบวนการนวดขา 1 รอบ จากน้ัน
ยายที่นั่งมานั่งทางขางขวา และทําการนวดดวยวิธีดัง
กลาวนี้ ก็จะไดนวดครบทุกดานขาทั้งสองขาง  
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นวดแขน 
          เมื่อเสร็จสิ้นจากการนวดขาแลวก็เปนการนวดแขน 

 

  
1. เปดประตูลม 
 
 กางแขนออก เราใชมือกดลงไปบริเวณเหนือขอ
ไหลเล็กนอย บริเวณนั้นจะมีรองอยู กดนาน 20-30 วินาที 
คอย ๆ ปลอยมือออก 
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2. นวดแขนดานใน 
 
 ตลอดแขนดานในจะมีแนวนวดอยู 3 แนว ใหใช
นิ้วกดนวดไปตลอดแนวทั้งสาม โดยเวนชวงขอพับขอศอก
ไว จากนั้นใช 2 มือนวดกดตลอดแนวทองแขน ทั้งหมด 
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ทานอนคว่ํา 
 
 ทาเริ่มตน ใหผูถูกนวดนอนคว่ํา แขนกางออก
เล็กนอยใบหนาหันไปขางใดขางหนึ่งอยางสบาย 
 
1. นวดขาดานใน 
 
 ขาเหยียดตรง นวดไปตามแนวขา 2 แนวเชน
เดิม นวดใหทั่วทั้งเอ็นรอยหวาย นอง และตนขา เสร็จ
แลวใชฝามือของเรานวดซ้ําอีกครั้ง 

คราวนี้เปลี่ยนมานวดขาขางซายบาง 
 

 

  

  
  

2. นวดขาดานนอก 
 
 ใชนิ้วมือนวดตั้งแตเอ็นรอยหวายขึ้นไปจนถึง
โคนขา ตามแนวนวดขาดานนอก 3 แนว เสร็จแลวใชฝา
มือนวดซ้ําอีกครั้งหนึ่ง 
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3. นวดสะโพก 
 
 นวดบริเวณกลามเนื้อกนเปนวงกลมใหทั่ว 
ระวังอยากดแรงตรงบริเวณกึ่งกลางของกน เพราะมี
เสนประสาทมาโผลออกตรงนั้น 

 

  
  

 
 

  
  
  

4. นวดเอวและหลัง 
 
 จากกนใหตอเลยขึ้นมาบริเวณเอว นวด
กลามเนื้อดานขางกระดูกสันหลังขึ้นไปจนถึงตนคอ 
จะมี 2 แนวการนวด 
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5. นวดแขน 
 
 จากนวดหลังตอเลยมานวดไหล นวดแขนลงไป
จนถึงถึงขอมือ นวดหลังมือดวย แลวนวดยอนกลับไปที่
บั้นเอวเหมือนเดิม 

 

  

 
 

  
  
  
6. นวดแขนดานนอก 
 
 ควํ่าแขนลง ที่ดานนอกของแขนจะมีแนวนวด
แนวเดียว ใชนิ้วมือกดนวดไปตลอดแนว 

 

  
  

  
  
  

 
 

แหลงที่มา (มานพ ประภาษานนท, 2543) 



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ :      วาที่ ร.ต.ชาติตะการ  สิทธิพันธุรักษ 
เกิดวันที่ :      25 กันยายน 2513 
สถานที่เกิด :      อําเภอ ตะพานหิน  จังหวัด พิจิตร 
ที่อยูปจจุบัน :      43/77 หมู 8 ตําบลบางตลาด อําเภอปากเกร็ด นนทบุรี 11120 
การศึกษา :      วิทยาศาสตรการกีฬา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ป

การศึกษา  2535       เขาศึกษาตอใน    สาขาวิชาพลศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัยจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2543 
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