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บทคัดย่อ

	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาโดย 

ใช้เทคนิคในการฟื้นฟูที่แตกต่างกันประกอบไปด้วย	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการนวด	 

(Massage	recovery)	การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการแช่น�้าเย็น	(Cold	Water	immersion		 

recovery)	การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนคิการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้	(Stretching	recovery)	และ 

การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งพัก	(Rest	recovery)	กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬา 

ฟุตซอลชายของสถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตสมทุรสาคร	จ�านวน	30	คน	อาย	ุ19-22	ปี	กลุม่ตวัอย่างจะได้รบั 

การปั่นจักรยานด้วยวิธีวินเกต	(Wingate	anaerobic	cycling	test)	เต็มความสามารถ	30	วินาที	จากนั้น 

จะได้รบัการฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายทนัทีโดยการสุม่เพ่ือเลอืกวธิกีารฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย	4	วธิ	ีประกอบ 

ไปด้วย	การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการนวด	การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการ 

แช่น�้าเย็น	การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ	การฟื้นฟูสมรรถภาพทาง 

กายโดยการนั่งพัก	ตัวแปรที่ศึกษาในครั้งนี้คือ	ความเข้มข้นของกรดแลคติก	(Lactic	acid)	ผลการวิจัยพบว่า 

การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายทัง้	4	วธิ	ีช่วยลดความเข้มข้นของระดบักรดเเลคตกิในเลอืดภายหลงัเปรยีบเทียบ 

กบัการป่ันจกัรยานทีค่วามหนกัสงูทนัที	เมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่พบว่า	การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดย 

ใช้เทคนิคการนวดช่วยลดความเข้มข้นของระดับกรดเเลคติกในเลือดได้เร็วกว่าทั้ง	3	วิธี	และพบว่าการฟื้นฟ ู

สมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการแช่น�้าเย็นการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการยืดเหยียด 

กล้ามเน้ือช่วยลดความเข้มข้นของระดบั	กรดเเลคตกิในเลอืดได้เรว็กว่า	การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดยการ 

นั่งพักอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	 อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างของการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้ 

เทคนิคการแช่น�า้เยน็กบัการฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนคิการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้	ผลการวจิยัครัง้นี้ 

เสนอว่าการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการนวดมีประสิทธิภาพในการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย 

ภายหลังจากการแข่งขันได้ดีที่สุด

ค�ำส�ำคัญ: การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย	/	การนวด	/	กรดแลคติก

วิทยา ปัทมะรางกูล และ ยุภาพรณ์ สิงห์ล�าพอง

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสมุทรสาคร

การศึกษาเปรียบเทียบการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย 

ของนักกีฬาโดยใช้เทคนิคในการฟื้นฟูที่แตกต่างกัน
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A Comparative Study of Different Techniques in 

Recovery Period of Physical Fitness of Athletics

Abstract

	 The	objective	of	this	study	was	to	compare	the	physical	recovery	of	athletes	using	 

different	 recoverying	 techniques:	 physical	 recovery	 by	massage	 recovery,	 cold	 water 

immersion	 recovery,	 stretching	 recovery	and	 rest	 recovery.Thirty	male	amateur	 football	 

and	 futsal	 players	 aged	 19-22	 years	 participated	 in	 this	 study	were	 form	 the	 Institute	 

of	Physical	Education	Samutsakhon	Campus.	They	were	asked	to	perform	a	30s–Wingate	 

anaerobic	cycling	test	until	exhausted	and	were	immediately	assigned	to	recovery	methods	 

by	random	selection:	1)	massage	recovery,	2)	cold	water	immersion	recovery	3)	stretching	 

recovery	and	4)	restrecovery.Variables	in	this	study	were	lactic	acid	concentration.	

	 It	was	found	that	the	4	recovery	methods	reduced	the	blood	lactate	concentration	 

significantly	 following	 high	 intensity	 cycling.	 In	 comparison	 among	 4	 recovery	methods,	 

massage	recovery	was	the	quickest	method	to	reduce	lactic	acid.	However,	there	were	no	 

significant	differences	between	the	cold	water	immersion	recovery	and	stretching	recovery.	 

It	is	suggested	that	massage	method	may	be	the	most	effective	in	physical	recovery	after	 

exercise	in	this	experiment.

Keywords: Physical	recovery	/	Massage	/	Lactate	acid
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บทน�ำ

	 ป ัจจุบันมีการเเข ่งขันกีฬาหลากหลาย 

ประเภททั้งในประเทศเเละต่างประเทศทั่วโลก	 

มทีัง้กฬีาประเภททมี	กฬีาประเภทเด่ียว	เช่น	ฟตุบอล	 

แบดมินตัน	ว่ายน�้า	เทนนิส	มวย	เทควันโด	เป็นต้น	 

ซึ่งบางกีฬาใช้เวลาในการแข่งขันที่ค่อนข้างยาวนาน 

มคีวามหนกัทีไ่ม่ต่อเนือ่ง	รวมไปถงึกฬีาทีต้่องท�าการ 

แข่งขนัซ�า้ๆ	ในวนัเดยีวกนั	หรอืกฬีาทีม่รีอบคดัเลอืก 

และต้องมีการชิงชนะเลิศในวันเดียวกันร่างกาย 

ต้องมกีารท�างานติดต่อกนัหลายๆ	คร้ังในตลอดทัง้วนั 

ที่ท�าการแข่งขันจึงท�าให้สมรรถภาพทางกายลดลง	 

(Mika.	2007;	Emiliano	et	al.,	2012)	

	 รูปแบบของพลังงานที่น�ามาใช้ในการเเข่ง 

กีฬาเหล่านี้ส่วนใหญ่เป็นรูปแบบพลังงานแบบไม่ใช ้

ออกซิเจน	(anaerobic	energy)	ซึ่งในขณะเดียวกัน 

ผลทีเ่กดิจากพลงังานลกัษณะนีจ้ะก่อให้เกดิของเสยี	 

(wasteproducts)	 ที่เรียกว่า	 กรดแลคติก	 (lactic	 

acid)	กรดเเลคติกนี้เกิดจากการที่มีการออกซิเดชั่น 

ที่ไม่สมบูรณ์	 ท�าให้ไปขัดขวางการน�าออกซิเจนไป 

ใช้ในการเผาผลาญพลังงานซึ่งจะเกิดขึ้นในช่วง 

ภายหลังการออกก�าลังกาย	หรือการเเข่งขันกีฬาที่ม ี

ความหนักสูง	 กรดแลคติกจะมีการสะสมอยู ่ใน 

กล้ามเนื้อและกระแสเลือดตลอดการท�างานของ 

กล้ามเนื้อ	ซึ่งสอดคล้องกับ	อ�าพร	ศรียาภัย	(2544)	 

ทีก่ล่าวไว้ว่ากรดแลคติก	(lactic	acid)	จะสะสมอยูใ่น 

กล้ามเน้ือก่อน	แล้วจะแพร่ผ่านไปสูก่ระแสเลอืดและ 

เมื่อกรดแลคติก	 (lactic	acid)	สะสมอยู่ในปริมาณ 

มากๆ	 จะไปขัดขวางการท�างานของระบบประสาท 

กล้ามเนื้อท�าให้ประสิทธิภาพในการท�างานของ 

กล้ามเนื้อลดลง	 การตอบสนองและการเคลื่อนไหว 

ต่างๆ	กช้็าลงไปด้วย	พชิติ	ภตูจินัทร์	(2535)	กล่าวว่า	 

กรดแลคติก	 (lactic	acid)	คือสาเหตุส�าคัญที่ท�าให้ 

กล้ามเนือ้เกดิความเมือ่ยล้า	(fatigue)	สอดคล้องกบั 

บรูซ	(Bruce,	2000)	กล่าวไว้ว่า	กรดแลคติก	(lactic	 

acid)	นัน้เป็นปัจจยัส�าคญัอนัดบัแรก	ท่ีท�าให้เกดิการ 

เจบ็หรอืกล้ามเนือ้ระบม		(Muscle	soreness)	ท�าให้ 

กล้ามเนือ้เกดิความเมือ่ยล้า	(muscle	fatigue)	และ 

ยงัเป็นสาเหตท่ีุท�าให้การได้รบัออกซเิจนในเลอืดและ 

กล้ามเนือ้ลดลง	หรอืทีเ่รยีกว่า	การเป็นหนีอ้อกซเิจน	 

ท�าให้อัตราปริมาณของกรดแลคติกสูงขึ้นอย่าง 

รวดเร็ว	 และเมื่อต้องเจอความหนักในการเล่นกีฬา 

หรอืการออกก�าลงักายเพิม่ขึน้	อาการของการเมือ่ยล้า 

ก็จะยิ่งเกิดเร็วข้ึน	 ประสิทธิภาพในการแสดงความ 

สามารถของนักกีฬาก็จะยิ่งลดลงไปด้วย	ซึ่งปัจจุบัน 

มกีารคดิค้นวธิต่ีางๆ	ทีจ่ะท�าให้กรดแลคตกินัน้ลดลง 

ให้เร็วท่ีสุดโดยเคลื่อนย้ายออกไปทางกระแสเลือด 

หรือเปลี่ยนไปเป็นสารอื่นๆ	 เพื่อท�าให้นักกีฬานั้น 

ฟ้ืนตวัได้เรว็ทีส่ดุหรอืท�าให้อาการเมือ่ยล้าเหลอืน้อย 

ที่สุดเพื่อที่จะได้แสดงศักยภาพ	 หรือความสามารถ 

ของนักกีฬาเองได้อย่างเต็มที่

	 การแข่งขันจะประสบความส�าเร็จข้ึนอยู่กับ 

ความสามารถของนักกีฬาในการที่จะรักษาระดับ 

พลัง	 ความเร็ว	 และความว่องไวในการเคลื่อนที่ 

บนสนามให้ได้คงที่ตลอดการแข่งขัน	 ขณะที่ความ 

อดทนจะมีความส�าคัญต่อการรักษาระดับเทคนิค	 

แท็กติก	 สภาพสรีรวิทยา	 และสภาพจิตวิทยาของ 

นักกีฬาให้คงอยู ่ในระดับสูงขณะแข่งขัน	 ความ 

เมือ่ยล้าจะเป็นตวัจ�ากดัความสมบรณ์ูทางกาย	จะเป็น 

ผลเสียต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว	 โดยมีผล 

ต่อการเคลื่อนที่บนสนาม	การครอบครองบอล	เวลา 

ท่ีใช้ในการเคลื่อนท่ีจะเพิ่มข้ึนด้วยผลของความ 

เมื่อยล้า	 มีหลายปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการ 
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เผาผลาญพลังงานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้ออย่าง 

รวดเร็ว	 (ฟอสโฟครีเอตีน)	 การเพิ่มขึ้นของความ 

เป็นกรดในกล้ามเนือ้	(muscle	acidity)	การลดลงของ 

คาร์โบไฮเดรดในกล้ามเนื้อ	ระดับกลูโคสในเลือดต�่า	 

และการเพ่ิมข้ึนในอัตราส ่วนของทริปโตฟาน	 

(tryptophan)	 อิสระต่อสายโซ่ของกรดอะมิโน	 

(amino	 acid)	 ในระบบไหลเวียน	 การเพ่ิมขึ้นใน 

อัตราส่วนของทริปโตฟานอิสระต่อสายโซ่ของ 

กรดอะมิโนอาจเป็นสาเหตุของความเมื่อยล้าของ 

กล้ามเนื้อ	(central	fatigue)	ขณะที่ปัจจัยด้านอื่นๆ	 

ดูเหมือนจะสนับสนุนความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ	 

(peripheral	fatigue)	การเพิ่มขึ้นในอัตราส่วนของ 

ทริปโตฟานอิสระต่อสายโซ่กรดอะมิโนในระบบ 

ไหลเวียนเลือดสามารถมีผลต่อการสั่งการของสมอง	 

(central	drive)	และอารมณ์	(mood)	โดยท�าให้ระดบั 

ของสารสือ่ประสาท	(neurotransmitters)	ในสมอง	 

(brain)	เปลีย่นไป	และเมือ่มคีวามเมือ่ยล้าของสมอง	 

(central	fatigue)	สามารถท�าให้เกดิผลเสยีต่อความ 

สามารถของนักกีฬา	 (แรงจูงใจ	 สมาธิ)	 ในเกมการ 

แข่งขันที่ใช้เวลานานได้	 การสะสมของกรดแลคติก 

ดูเหมือนจะเป็นผลให้เกิดความเม่ือยล้าการเพ่ิมขึ้น 

ของระดบัแลคตกิจะเป็นผลมาจากการออกก�าลงักาย 

แบบสลบัช่วงทีม่คีวามหนัก	เป็นเวลานานการเปลีย่น 

ไกลโคเจนเป็นแลคติกขณะออกก�าลังกายท่ีมีความ 

หนักจะส่งผลให้ความเป็นกรดในกล้ามเนือ้และเลอืด 

เพิ่มมากขึ้น	 และการเพิ่มขึ้นของกรดกรดเเลคติก 

ในกล้ามเนื้อจะสัมพันธ ์กับการลดลงของพลัง 

กล้ามเนื้อ	 แต่ถ้านักกีฬามีสมรรถภาพของระบบ 

แอโรบิกสูง	การขนส่งเลือดไปยังกล้ามเนื้อ	และการ 

เคลื่อนย้ายกรดแลคติกมีประสิทธิภาพ	 การสะสม 

กรดในกล้ามเนื้อลดลง	 และมีผลเสียต่อการแสดง 

ความสามารถน้อยลง	นอกจากนีก้ารมปีริมาณการใช้ 

ออกซิเจนสูงยังช่วยให้การออกแรงกล้ามเนื้อ	 และ 

ฟอสโฟครีเอทีนฟื้นสภาพได้เร็วข้ึนการลดต�่าลงของ 

กรดแลคติก	(lactic	acid)	เร็วขึ้น	(สนธยา	สีละมาด	 

2548:	2-5)

	 วิธีการฟื้นสภาพที่เหมาะสมสามารถสร้าง 

ความได้เปรียบให้กับนักกีฬาได้อย่างมาก	 เนื่องจาก 

ช่วยให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟื้นสภาพ 

กลับมาพร้อมส�าหรับการแข่งขันในรอบต่อไป	 การ 

ศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับผลของวิธีการฟื ้นสภาพ 

ภายหลังจากการออกก�าลังกายหรือภายในการ 

แข่งขันกีฬามีวิธีการฟื้นฟูสภาพหลายรูปแบบเช่น	 

การใช้ความเย็นเพื่อช่วยในการฟื้นสภาพร่างกาย 

ภายหลงัการออกก�าลงักาย	โดยการแช่หรอืจุม่ตวัลง 

ในน�้าเย็น	 (Water	 Immersion)	 นอกจากจะมีผล 

ช่วยลดความเจ็บปวด	ลดการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ	 

แต่การใช้ความเยน็ยงัส่งผลท�าให้อตัราการไหลเวยีน 

ของเลือดบริเวณหลอดเลือดส่วนปลาย	 (Peripher-

alblood	 flow)	มีอัตราลดลงเนื่องจากหลอดเลือด 

บริเวณชั้นผิวหนังมีการหดตัวแต่ด้วยเหตุนี้ท�าให ้

อัตราการไหลเวียนโลหิตกลับเข้าสู่หัวใจ	 (cardiac	 

preload)	เพิ่มขึ้น	(Wilcocket.	al,	2006)	การฟื้น 

สภาพอีกวิธีหนึ่งท่ีเป็นท่ีนิยมคือการนวด	 (สนธยา	 

สีละมาด	 2548:8)	 ซึ่ง	 ชวลิต	 ทัศนสว่าง	 (2550:	 

20-21)	ได้รายงาน

	 ว่าการนวดจะท�าให้เส้นใยกล้ามเนื้อเกิดการ 

คลายตัวจากการศึกษาท่ีผ่านมาเกี่ยวกับการฟื้นฟ ู

สมรรถภาพโดยวิธีการนวดภายหลังจากการแข่งขัน	 

พบว่าเเรงกดและเเรงบีบช่วยเพิม่การไหลเวยีนเลอืด 

และลดการสะสมของแลคตกิในเลอืด	(Weerapong	 

et	 al.,	 2005)	 และอีกหนึ่งวิธีคือการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อ	เป็นวิธีการที่สามารถพัฒนาความอ่อนตัว 

ของกล้ามเนือ้ให้เกดิข้ึนได้	ซึง่การยืดเหยยีดกล้ามเนือ้ 
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แบบหยุดนิ่งค้างไว้ในช่วงสุดท้ายน่าจะเป็นวิธีที่ช่วย 

เพ่ิมความอ่อนตัวให้กล้ามเนื้อลดการเกร็งตัวของ 

กล้ามเนื้อช่วยฟื ้นสมรรถภาพภายหลังจากการ 

เเข่งขันเพิ่มการไหลเวียนเลือดจึงส่งผลให้ลดกรด 

เเลคตกิไดเ้รว็ขึน้	(ธรีะศกัดิ	์อาภาวฒันาสกุล,	2552)	

	 จากการศกึษาทีผ่่านมาจะเหน็ได้ว่ายงัมผีลที่ 

ไม่สอดคล้องกันของการฟื ้นสภาพทางกายด้วย 

วธิกีารต่างๆ	ทีก่ล่าวมา	เช่นการนวด	ซึง่อาจเกิดจาก 

เทคนิค	แรงกด	ระยะเวลา	และต�าแหน่งของการนวด	 

(Pinar	et	al.,	2012)	ที่แตกต่างกัน	ดังนั้นผู้วิจัยจึง 

มีความสนใจในการศึกษาและเปรียบเทียบผลของ 

การฟื้นสภาพทั้ง	 4	 วิธี	 เพื่อน�าผลที่ได้จากการวิจัย 

ทั้ง	 4	 เทคนิคนี้ไปประยุกต์ใช้ในการช่วยฟื้นสภาพ 

ของร่างกายในนักกฬีา	ภายหลงัการเล่นกฬีาหรอืการ 

ฝึกซ้อมซึง่จะส่งผลต่อสมรรถภาพร่างกายเพือ่พร้อม 

ที่จะท�าการแข่งขันได้อย่างมี	ประสิทธิภาพต่อไป

วัตถุประสงค์

	 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฟื้นฟู 

สมรรถภาพทางกายของนักกฬีาด้วย	เทคนิคการนวด	 

การแช่น�า้เยน็	การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือและการนัง่พกั 

ที่มีผลต่อระดับของกรดแลคติก	(lactic	acid)

 

วิธีกำรด�ำเนินงำนวิจัย

 กลุ่มตัวอย่ำง 

	 การศึกษาครั้งนี้ เป ็นการวิจัยเชิงทดลอง 

แบบไขว้	(experimental	study	with	cross-over	 

design)	 ในนักกีฬาฟุตบอลและฟุตซอลชายของ 

สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสมุทรสาคร	เพศชาย	 

จ�านวน	30	คน	อาย	ุ19-22	ปี	กลุม่ตัวอย่างไม่มอีาการ 

บาดเจบ็ของกระดูกและกล้ามเนือ้ทัง้แบบเฉยีบพลัน	 

และเรื้อรังที่ ไม ่สามารถออกก�าลังกายหนักได	้ 

อาสาสมัครทุกคนได้รับฟังค�าอธิบายวัตถุประสงค ์

และวิธีการวิจัย	 และลงนามในหนังสือแสดงเจตนา 

ยินยอมก่อนเข้าร่วมการวิจัย	

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ผู้วิจัยนัดกลุ่มตัวอย่างทุกคนท่ีเข้าร่วมวิจัย 

ที่ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาสถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสมุทรสาคร	 ก่อนมาทดสอบกลุ่มตัวอย่าง 

ทุกคนต้องงดดื่มเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน	 แอลกอฮอล	์ 

งดสูบบุหรี่ก่อนการทดสอบอย่างน้อย	 2	 ชั่วโมง	 

ในครัง้แรกผูวิ้จยัสมัภาษณ์อาสาสมคัรเกีย่วกบัข้อมลู 

พืน้ฐานและทดสอบสมรรถภาพทางกาย	ก่อนท�าการ 

ทดสอบ	 ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักเป็นเวลา	 15	 นาที	 

จากนั้นท�าการวัดชีพจรขณะพัก	 วัดความดันโลหิต	 

และเจาะเลือดเพื่อหาปริมาณกรดแลคติกในเลือด 

ขณะพักโดยใช้เครื่องวัดกรดแลคติกยี่ห้อ	 lactate	 

scout	ประเทศออสเตรเรียผูว้จิยัท�าการสุม่แบบง่าย 

โดยการจับสลากเพื่อเรียงล�าดับวิธีการฟื้นสภาพท่ี 

ต้องการศึกษาในนาทีที่	1	นาทีที่	5	นาทีที่	10	และ 

นาทีท่ี	15	ประกอบด้วย	4	วธีิคอืการฟ้ืนฟสูมรรถภาพ 

ทางกายโดยใช้เทคนิคการนวด	(massage	recovery)	 

การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการแช ่

น�้าเย็น	(cold	water	immersion	recovery)	การ 

ฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนคิการยดืเหยยีด 

กล้ามเนื้อ	 (stretching	 recovery)	 และการฟื้นฟู 

สมรรถภาพทางกายโดยการนั่งพัก	(rest	recovery)	 

โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการทดลองท้ังหมด	 

4	วิธี	เว้นระยะห่างในการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย	 

แต่ละวิธีเท่ากันวิธีละ	1	สัปดาห์	ในการทดลองกลุ่ม 

ตวัอย่างต้องท�าการอบอุน่ร่างกาย	ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้	 

และป่ันจกัรยานท่ีความหนกั	0.5	กโิลกรัม	ความเร็วท่ี	 

55–60	รอบ/นาที	3	นาที	จากนั้นปั่นจักรยานโดย 
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ใช้วิธีวินเกต	(Wingate	anaerobic	cycling	test)	 

เตม็ความสามารถเป็นเวลา	30	วนิาท	ีจากนัน้ท�าการ 

วัดตัวแปรที่ต้องการศึกษาภายหลังจากการทดสอบ 

ทันที	ในนาทีที่	1	นาทีที่	5	นาทีที่	10	และนาทีที่	15

วิธีกำรทดสอบวินเกต (Wingate test)

	 ป่ันจัก่รยานด้วยการทดสอบ	Anaerobic	test	 

ด้วยวิธีการทดสอบวินเกต	(Wingate	test)	ท�าการ 

อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ 

ปั่นจักรยานที่ความหนัก	 0.5	 กิโลกรัม	 ความเร็วที	่ 

55–60	รอบ/นาที	3	นาที	จากนั้นปั่นจักรยานโดย 

ใช้วิธีวินเกต	(Wingate	anaerobic	cycling	test)	 

เต็มความสามารถเป็นเวลา	 30	 วินาที	 เมื่อพร้อม 

ให้สัญญาณพร้อมให้ผู้ท�าการทดสอบเพิ่มความเร็ว 

รอบในการปั่น	 100	 รอบต่อนาที	 จากนั้นปล่อยลูก 

น�้าหนัก	 เพ่ือเพ่ิมความหน่วงตามความหนักที่ต้ังไว ้

แต่ละบุคคลโดยใช้น�้าหนัก	คูณด้วย	0.083	 (Inbar,	 

Bar-Or	&	Skinner,	1996)

กำรวิเครำะห์กรดแลคติกในเลือด

	 การวิเคราะห์กรดแลคติกในเลือด	 การเก็บ 

ข้อมูลวิจัยคร้ังนี้ใช้เลือดจากบริเวณปลายนิ้วมือ 

มาวิเคราะห์ด้วยอปุกรณ์	ยีห้่อ	Lactate	scout	ประเทศ 

ออสเตเรีย	มขีัน้ตอนการทดสอบดงันี	้ใช้แอลกอฮอล์ 

เช็ดท�าความสะอาดบริเวณปลายน้ิวมือ	 ใช้เข็ม 

เจาะเลือด	 Softclix	 เจาะบริเวณปลายนิ้วมือ	 0.2	 

ไมโคลิตร	เปิดเครือ่งวเิคราะห์ระดับความเข้มข้นของ 

กรดแลคติกในเลือดใส่	CODE	ของแผ่นทดสอบที่ใช ้

ใส่แผ่นทดสอบ	(Strip	test)	ในช่องใส่แผ่นทดสอบ 

หยดเลือดลงบนแผ่นทดสอบ	1	หยดเล็กๆ	(ปริมาณ	 

0.2	ไมโครลติร)	ใช้เวลาประมาณ	10-15	วนิาท	ีเคร่ือง 

จะอ่านค่าของระดบักรดแลคตกิในเลอืดโดยมหีน่วย 

เป็นมิลลิโมลต่อลิตร	บันทึกค่า

ขั้นตอนในกำรนวด

	 ให้กลุ ่มตัวอย่างนอนคว�่าอยู ่ในท่าท่ีสบาย 

และผ่อนคลายกล้ามเนื้อผู้นวดเริ่มต้นนวดจากท่า 

นอนคว�่า	(เริ่มจากขาซ้ายและขาขวา)	น่อง,	โคนขา 

ด้านหลัง,	 สะโพก,	 เมื่อนวดขาครบท้ัง	 2	 ข้าง	 ให้ 

กลุ่มตัวอย่างนอนหงายและท�าการนวด	 หน้าแข้ง,	 

ต้นขา	ใช้เวลาในการนวดทัง้หมด	15	นาท	ี	เทคนคิทีใ่ช้ 

การนวดประกอบไปด้วยการลูบแบบเบา	 (Super	 

ficial	stroking),	การลบูแบบหนกั	(Deep	stroking),	 

การดึงแล้วปล่อย	 (Picking	 up),	 การกดกล้ามเนื้อ	 

(Petrissage)	 และท�าการวัดค่ากรดแลคติกในนาที 

ท่ี	5	นาทีท่ี	10	นาทีท่ี	15	(วทิยา	ปัทมะรางกลู,	2550)

ขั้นตอนในกำรแช่น�้ำเย็น

	 ให้กลุม่ตวัอย่างนัง่แช่น�า้เยน็ทีอ่ณุหภมู	ิ9-12	 

องศาเซลเซยีส	ระยะเวลาในการแช่ทัง้หมด	15	นาที 

และจะท�าการวัดค่ากรดแลคติกในนาทีท่ี	 5	 นาทีท่ี 

10	นาทีที่	15	(Crowe	et.	al,	2006)	

กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ

	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่	 ค้างไว ้

ประมาณ	5-10	วินาที	ทั้งหมด	4	มัดกล้ามเนื้อ	ซึ่ง 

ประกอบด้วย	gastrocnemius	muscle,	hamstring	 

muscle,	 gluteus	 maximus	 muscle	 และ	 

quadriceps	muscle	 ระยะเวลาในการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อ	 ทั้งหมด	 15	 นาที	 และท�าการวัดค่ากรด 

แลคติกในนาทีที่	5	นาทีที่10	นาทีที่15	(Nelson	&	 

Kokkonen,	2007)

กำรใช้สถิติเพื่อกำรวิเครำะห์ข้อมูล

	 ในการวิจัยครั้งนี้วิเคราะห์ข้อมูล	 โดยใช้สถิติ	 
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shapiro	wilk	 test	 โดยทดสอบการแจกแจงปกติ 

ของตัวแปรที่ต้องการศึกษา	 แสดงลักษณะพื้นฐาน 

ของกลุ่มตัวอย่าง	ในรูปแบบค่าเฉลี่ย	ส่วนเบี่ยงเบน 

มาตรฐาน	 ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 

ทางเดียวเมื่อมีการวัดซ�้า	 (one-way	 repeated	 

measure	ANOVA)	และ	ใช้	bronforoni	method	 

เปรียบเทียบความแปรปรวนรายคู่	 ยอมรับความ 

แตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	p	<	0.05

ผลกำรวิจัย

 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาผลของการฟ้ืนฟ ู

สมรรถภาพทั้ง	4	วิธี	ภายหลังจากปั่นจักรยานด้วย 

วิธีวินเกต	 30	 วินาที	 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัย 

เชิงทดลองแบบไขว้	 (experimental	 study	with	 

cross-over	 design)	 ในนักกีฬาฟุตบอล	 ฟุตซอล 

เพศชาย	จ�านวน	30	คน	อายุ	20.0	±	0.5	ปี	น�้าหนัก	 

70.7±6.9	กิโลกรัม	ส่วนสูง	174.6±	4.4	เซนติเมตร	 

ค่าดัชนีมวลกาย	23.2	±	1.8	กิโลกรัม/เมตร²	อัตรา 

การเต้นของหัวใจขณะพัก	69.5	±	10.1	ครั้ง/นาท ี

ความดันโลหติไดแอสโทลคิ	118.3	±	11.2	มลิลเิมตร 

ปรอทความดันโลหิตซสิโทลคิ	60.7	±	12.3	มิลลเิมตร 

ปรอท	(ตารางที่	1)

ตำรำงที่ 1  ค่าพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง

 (SD)

อายุ	(ปี)	 20.0	(0.5)

น�้าหนัก	(กก.) 70.7	(6.9)

ส่วนสูง	(ซม.) 174.6	(4.4)

ค่าดัชนีมวลกาย	(กก./เมตร2) 23.2	(1.8)

อัตราการเต้นของหัวใจ	(ครั้ง/นาที) 69.5	(10.1)

ความดันโลหิตซิสโทลิค	(มม.ปรอท) 118.3	(11.2)

ความดนัโลหติไดแอสโทลคิ	(มม.ปรอท)	 60.7	(12.3)

	 ในการฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดยใช้	เทคนคิ 

การนวดพบว่าช่วยลดค่ากรดแลคติก	 ในนาทีที่	 1	 

[mean	difference	(95%	CI)	=	5.47	(4.82	to	6.11),	 

p	<	0.05]	นาทีที่	5	[mean	difference	(95%	CI)	 

=	7.16	(6.79	to	7.53),	p	<	0.05]	นาททีี1่0	[mean	 

difference	(95%	CI)	=	10.23	(9.79	to	10.67),	 

p	<	0.05]		นาทีที่15	[mean	difference	(95%	CI)	 

=	11.39	(10.99	to	11.79),	p<0.05]	(ตารางที่	2)	 

การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการแช ่

น�้าเย็นพบว่าช่วยลดค่ากรดแลคติก	 ในนาทีที่	 1	 

[mean	difference	(95%	CI)	=	3.41	(2.70	to	4.14),	 

p	<	0.05]	นาทท่ีี	5	[mean	difference	(95%	CI)	=	 

5.63	(5.07	to	6.19	),	p	<	0.05]	นาทีที่	10	[mean	 

difference	 (95%	 CI)	 =	 8.45	 (7.96	 to	 8.95),	 

p	<	0.05]	นาทีที่15	[mean	difference	(95%	CI)	 

=	10.39	(9.89	to	10.90),	p	<	0.05]	(ตารางที่	2)	 

การฟื ้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อพบว่าช่วยลดค่ากรดแลติก	 ใน 

นาทีท่ี	1	[mean	difference	(95%	CI)	=	3.03	(2.47	 

to	3.59),	p	<	0.05]	นาทีที่	5	[mean	difference	 

(95%	CI)	=	4.37	(3.98	to	4.76	),	p	<	0.05]	นาททีี่	 

10	 [mean	difference	 (95%	CI)	=	6.79	 (6.21	 

to	7.37),	p	<	0.05]	นาทีที่	15	[mean	difference	 

(95%	 CI)	 =	 9.04	 (8.56	 to	 9.49),	 p	 <	 0.05]	 

(ตารางท่ี	 2)	 และการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดย 

การนั่งพักพบว่าช่วยลดค่ากรดแลคติก	 ในนาทีท่ี	 1	 

[mean	difference	(95%	CI)	=	1.63	(1.22	to	2.05),	 

p	<	0.05]	นาทีที่	5	[mean	difference	(95%	CI)	 

=	3.23	(2.67	to	3.80	),	p	<	0.05]	นาทีท่ี10	[mean	 

difference	 (95%	 CI)	 =	 4.49	 (4.08	 to	 4.89),	 

p	<	0.05]	นาทีที่	15	[mean	difference	(95%	CI)	 

=	50.95	(5.43	to	6.48),	p	<	0.05]	ภายหลังจาก 
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ป่ันจกัรยานด้วยวธิวีนิเกต	(ตารางที	่2)	เมือ่เปรยีบเทยีบ 

ผลของการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายทั้ง	4	วิธี	พบว่า 

การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการนวด 

มีค่ากรดแลคติกลดลงอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติเมื่อ 

เปรียบเทียบกับการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดย 

ใช้เทคนิคการแช่น�้าเย็น	 ในนาทีที่	 1	 10.57(1.19)	 

VS	12.57(0.97),	mean	difference	(95%	CI)	=	 

-1.47(-2.05to	-1.14),	p	<	0.05]	ในนาทีที่	5	8.87	 

(0.58)	VS	10.34(0.89),	mean	difference	(95%	CI)	 

=	-2.0	(-2.05	to	-0.89),	p	<	0.05]	นาทีที่	10	5.80	 

(0.73)	VS	7.52	(0.86)	mean	difference	(95%	 

CI)	=	-1.72	(-2.27	to	-1.73),	p	<	0.05]	นาทีที่	15	 

4.64	 (0.66)	VS	5.58	 (0.79)	mean	difference	 

(95%CI)	 =	 -0.94	 (-1.54	 to	 0.35),	 p	 <	 0.05]	 

(ตารางที่	 3)	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช ้

เทคนคิการนวดมค่ีากรดแลคตกิลดลงอย่างมนียัส�าคญั 

ทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการฟื้นฟูสมรรถภาพ 

ทางกายโดยใช้เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	 ใน 

นาทีที่	1	10.57	 (1.19)	VS	13.03	 (0.85),	mean	 

difference	(95%CI)	=	2.47	(3.19to1.74),	p	<	0.05]	 

นาทีที่	 5	 8.87	 (0.58)	 VS	 11.7	 (0.59),	mean	 

difference	 (95%	CI)	=	 -2.83	 (-3.19to	 -2.46), 

p	<	0.05]	นาทีที่	10	5.80	(0.73)	VS	9.28	(0.63)	 

mean	difference	(95%	CI)	=	-3.48	(-3.97	to	 

-2.98),	p	<	0.05]	นาทีที่	15	4.64	(0.66)	to	7.03	 

(0.43)	mean	difference	(95%	CI)	=	-2.39	(-2.74	 

to	2.03),	p	<	0.05]	(ตารางที่	3)

	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิค 

การนวดมีค่ากรดแลคติกลดลงอย่างมีนัยส�าคัญ 

ทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการฟื้นฟูสมรรถภาพ 

ทางกายโดยการนั่งพัก	นาทีที่	1	10.57	(1.19)	VS	 

14.63	(0.56),	mean	difference	(95%	CI)	=	-4.7	 

(-4.66	to	-3.48),	p	<	0.05]	นาทีที่	5	8.87	(0.58)	 

VS	 13.03	 (0.85),	mean	 difference	 (95%	CI)	 

=	-4.16	(-4.69	to	-3.63),	p	<	0.05]	นาทีที่	10	 

5.80	(0.73)	VS	11.77	(0.63)	mean	difference	 

(95%	CI)	=-5.97	(-6.47	to	-5.47),	p	<	0.05]	และ 

นาทีที่	 15	 4.64	 (0.66)	 VS	 10.31(0.83)	mean	 

difference	(95%	CI)	=	-5.67	(-6.21	to	-5.13),	 

p	<	0.05]	(ตารางที่	3)

	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิค 

การแช่น�า้เยน็	มค่ีากรดแลคตกิลดลงอย่างมนียัส�าคญั 

ทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการฟื้นฟูสมรรถภาพ 

ทางกายโดยใช้เทคนคิการนัง่พกันาทีท่ี	1	12.57	(0.97)	 

VS	14.63	(0.56),	mean	difference	(95%	CI)	=	 

-2.07	(-2.64	to	-1.49),	p	<	0.05]	ในนาททีี	่5		10.34	 

(0.89)	VS	13.03	(0.85),	mean	difference	(95%	 

CI)	=	-2.69	(-3.19	to	-2.10),	p	<	0.05]	นาทีท่ี	10	7.52	 

(0.86)	VS11.77	(0.63)	mean	difference	(95%	 

CI)	=	-4.25	(-4.76	to	-3.74),	p	<	0.05]	นาทีที่	15	 

5.58	(0.79)	VS	10.31	(0.83)	mean	difference	 

(95%	 CI)	 =	 -4.73	 (-5.44to	 4.02),	 p	 <	 0.05]	 

(ตารางที่	3)

	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิค 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีค ่ากรดแลคติกลดลง 

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการ 

ฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งพัก	ในนาทีที่	1	 

13.03	(0.85)	VS	14.63	(0.56),	mean	difference	 

(95%	CI)	=	-1.60	 (-2.19	to	-1.01),	p	<	0.05]	 

นาทีท่ี	 5	 11.7	 (0.59)	 VS13.03	 (0.85),	mean	 

difference	(95%	CI)	=	-1.33	(-1.87	to	-0.80),	 

p	<	0.05]	นาทีที่	10	9.28	(0.63)	VS	11.77	(0.63)	 

mean	difference	(95%	CI)	=	-2.49	(-3.04	to	-1.95),	 

p	<	0.05]	ในนาททีี	่15	7.03	(0.43)	VS	10.31	(0.83)	 
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mean	difference	(95%	CI)	=	-3.29	(-3.82	to	 

-2.76),	p	<	0.05]	อย่างไรกต็ามไม่พบความแตกต่าง 

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติของการฟื้นฟูสมรรถภาพ 

ทางกายโดยใช้เทคนคิการแช่น�า้เยน็เปรยีบเทยีบกบั 

การฟื ้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	(ตารางที่	3)

อภิปรำยและสรุปผลกำรวิจัย

	 การวิจัยครั้ งนี้ 	 ศึกษาผลของการฟ ื ้นฟู 

สมรรถภาพทางกาย	4	วธิ	ีประกอบไปด้วย	การฟ้ืนฟู 

สมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนคิการนวดการฟ้ืนฟู 

สมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการแช่น�้าเย็น 

การฟื ้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการ 

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย 

โดยการนั่งพักภายหลังจากการปั ่นจักรยานด้วย 

วิธีวินเกต	 30	 วินาทีเต็ม	 ความสามารถในนักกีฬา 

ฟตุบอลและฟตุนกักฬีาซอลชาย	ผลการศกึษาพบว่า	 

การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกาย	ทัง้	4	วธิ	ีช่วยลดความ 

เข้มข้นของกรดแลคติกในเลือด	และพบว่าการฟื้นฟ ู

สมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการนวดช่วยลด 

ความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดได้เร็วท่ีสุด	 

นอกจากนี้ยังพบว่าการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย 

โดยใช้เทคนิคการแช่น�า้เยน็และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 

ทางกายโดยใช้เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อช่วย 

ลดความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดได้เร็วกว่า 

การฟ้ืนฟสูมรรถภาพทางกายโดยการนัง่พกั	อย่างไร 

ก็ตามไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ 

ในการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการ 

แช่น�้าเย็นและการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช ้

เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	การลดลงของความ 

เข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดภายหลังจากการ 

ฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย	 อาจเกิดจากการเพิ่มการ 

ไหลเวียนเลือด	 ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการเคลื่อนย้าย 

กรดเเลคติกได้เร็วข้ึน	 (Robertson	 et	 al.,	 2006;	 

Martin	et	al.,	1998)	จากงานวิจัยครั้งนี้พบว่าการ 

ฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทนนิคการนวด 

ช่วยลดความเข้มข้นของกรดเเลคติกได้เร็วที่สุด 

เนือ่งจากการเลอืกใช้เทคนคิทีช่่วยเพิม่การไหลเวยีน 

เลอืด	โดยเทคนคิการ	การลบูหนกั	(deep	stroking)	 

การดึงแล้วปล่อย	 (picking	 up)	 จากการศึกษาที ่

ผ่านมาพบว่าการตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อการ 

นวดจะแตกต่างกันไปตามจากเทคนิค	แรงกด	ระยะ 

เวลา	และต�าแหน่งของการนวด	(Pinar	et	al.,	2012)	 

พบว่าการลูบหนัก	 (deep	 stroking)	 มีผลช่วยเพิ่ม 

การไหลเวยีนเลอืด	เนือ่งจากแรงท่ีกดลงบนกล้ามเนือ้ 

จะท�าให้เพิ่มแรงดันในหลอดเลือดแดงและเพิ่ม 

การไหลในหลอดเลือดด�ากลับสู ่หัวใจได้มากขึ้น	 

(Emiliano	et	al.,	2012;	Micklewright	et	al.,	2006;	 

Monedero	and	Donne,	2000;	Martin	et	al.,	1998)	 

ซึ่งสอดคล้องกับ	ชูศักดิ์และกันยา	 (2536)	กล่าวว่า	 

ผลของการนวดท�าให้เกิดการหลั่งสารอะซิติลโคลีน	 

(acetylcholine)	และฮีสตามีน	(histamine)	มีผล 

ท�าให้หลอดเลือดขยายตัว	 เพิ่มปริมาณเลือดที่หัวใจ 

บีบส่งออก	 (cardiac	 output)	 เพิ่มการไหลของ 

น�้าเหลืองมากขึ้น	การไหลเวียนเลือดด�ากลับสู่หัวใจ 

เพิ่มข้ึน	 และเพิ่มการจับตัวของออกซิเจน	 ส่งผลให้ 

ปริมาณการไหลเวียนเลือดในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น	เพิ่ม 

อัตราการเผาผลาญ	 เปลี่ยนแลคเตทเข้าสู่ไพรูเวท 

ในวัฏจักรเครบ	 (ชูศักดิ์	 เวชแพศย์	 และกันยา 

ปาละวิวัธน์,	2536)

	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิค 

การใช้ความเย็นนั้นส่งผลต่อการลดลงของกรด 

แลคติกในเลือด	 (Marsh	 and	 Sleivert.,	 1999)	 

และวิลคอร์ก	(Wilcock	et	al,	2006)	ได้อธิบายถึง 
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ความเย็นที่ท�าให้หลอดเลือดส่วนปลายในช้ันระดับ 

ผิวหนังมีการหดตัวท�าให้การไหลเวียนของเลือด 

ส่วนปลาย	 (peripheral	 blood	 flow)	 ลดลงแต่ 

ส่งผลให้เลือดไหลกลับเข้าสู่หัวใจมากขึ้น	 (cardiac	 

preload)	 ท�าให้อัตราการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง	 

(central	blood	volume)	เพิ่มขึ้นการส่งถ่ายเลือด 

ไปยังกล้ามเนื้อจึงมีเพียงพอและท�าให้ระดับกรด 

แลกติกลดลง	 การศึกษาของวิลคอร์ก	 (Wilcock	 

et.	 Al;	 2006)	 ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฟื้นสภาพ 

โดยใช้การแช่น�้าเย็นได้กล่าวว่าแรงดันจากน�้า 

ท�าปฏิกิริยากับของเหลวในร่างกายในขณะที่แช ่

ในน�้าโดยของเหลวจากภายนอกหลอดเลือดจะ 

เคลื่อนสู่ภายในหลอดเลือดซึ่งอาจมีการแลกเปลี่ยน 

หรือขนถ่ายสารระหว ่างภายนอกและภายใน 

หลอดเลือด	 และยังกล่าวอีกว่าถ้าของเหลวมีการ 

เคล่ือนถ ่ายสารระหว ่างภายนอกและภายใน 

หลอดเลือดได้ดีก็จะท�าให้มีการก�าจัดของเสียท่ี 

เกิดขึ้น

ข้อเสนอแนะ

	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิค 

การนวดมีประสิทธิภาพในการฟื ้นฟูสมรรถภาพ 

ภายหลังจากการแข่งขันได้ดีสามารถน�าไปประยุกต์	 

ใช้ในการฟื ้นฟูสมรรถภาพภายหลังการเเข่งขัน 

กีฬาได้

ข้อแนะน�ำส�ำหรับกำรท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรศกึษาเปรยีบเทยีบการฟ้ืนฟสูมรรถภาพ 

ทางกายโดยเทคนิคการนวดด้วยเทคนิคที่ต่างกัน	 

ได้แก่	การนวดน�า้มนั	การนวดกดจดุ	การนวดแผนไทย	 

ที่ส่งผลต่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย

	 2.		การนวดเพื่อการผ่อนคลายมีรูปแบบ 

การนวดหลากหลายวิธีการใช้เวลาในการนวดที่ 

แตกต่างกัน	เช่น	การนวดเพื่อการผ่อนคลายต้องใช ้

ระยะเวลาในการนวด	45-50	นาท	ีแต่ในการทดลอง 

เจาะเลือดก ่อนที่ จะสิ้ นสุดการนวดเพื่ อการ 

ผ่อนคลาย	 อาจจะเป็นสาเหตุท่ีท�าให้มีผลต่อการ 

ลดของกรดแลคติก
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