
ผลของการนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก  
40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่มีตอระดับกรดแลคติก 

ในเลือดภายหลังการออกกําลังกาย 
 

Effect of Swedish Massage  Thai Massage and Cycling Exercise 40 % of VO2 max    
upon Lactic Acid Level in Blood after Exercise 

 
คํานํา 

 
ปจจุบันประชาชนในประเทศไทยมีปญหาเรื่องสุขภาพมากขึ้น สืบเนื่องมาจากความ

เจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร เทคโนโลยี และอุตสาหกรรม ที่อํานวยความสะดวกในการดําเนนิ
ชีวิต มีการนําเครื่องจักรมาใชแทนกําลังคนเพิ่มมากขึ้น จึงทําใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพ เชน ขาด
การออกกําลังกาย  กลามเนือ้ไมถูกใชงาน รางกายไมคอยไดใชพลังงาน  เปนผลใหสมรรถภาพ 
ทางกายลดลง กิจกรรมการออกกําลังกายจงึเปนวิธีหนึ่งทีจ่ะชวยสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อชะลอความเสื่อมของรางกาย (ดํารง,2534) แตในการออกกาํลังกายจะทําใหเกิดความ
เมื่อยลา โดยมสีาเหตุและปจจัยหลายประการ ส่ิงที่สําคัญที่สุดก็คือการที่รางกายมีกรดแลคติกสะสม
มากเกินไปกรดแลคติกนี้อาจเรียกวาเปนสารที่ทําใหเกดิการเมื่อยลาในกลามเนื้อและเปนที่ยอมรับ
กันในวงการสรีรวิทยาออกกาํลังกายวาการที่รางกายมีกรดแลคติกมากเกินไปเปนสาเหตุที่สําคัญที่
ทําใหเกดิความเมื่อยลาในกลามเนื้อ (Lamb, 1984) ซ่ึงสอดคลองกับ Bruce (2000) ที่กลาวไววา 
กรดแลคติกเปนปจจยัแรกทีท่ําใหเกดิอาการเจ็บระบมที่กลามเนื้อ (muscle soreness) ทําใหเกดิการ
ลาของกลามเนื้อ (muscle fatigue)  และยังเปนสาเหตุหลักของการเปนหนี้ออกซิเจน (oxygen debt) 
อัตราการสะสมของกรดแลคติกจะยิ่งสูงขึ้นอยางรวดเรว็ เมื่อความหนกัหรือความเร็วในการฝกเพิ่ม
มากขึ้น อาการเมื่อยลาจะปรากฏเร็วขึ้น ประสิทธิภาพและสมรรถภาพของรางกายก็จะลดลง
เพราะฉะนั้นภายหลังการออกกําลังกายจะทําใหเกดิกรดแลคติกสะสมอยูในกลามเนือ้ทําใหเกดิ
ความ 
เมื่อยลาจึงมีความจําเปนที่จะตองเคลื่อนยายกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อเพื่อทําใหรางกายกลับ 
สูสภาวะปกติ  และการฟนตวัของกลามเนือ้ขึ้นอยูกับการเคลื่อนยายของของเสีย (waste products)  
คือ กรดแลคติก ไฮโดรเจนออิอน และคารบอนไดออกไซด รวมไปถึงการชดเชยพลังงานที่สะสมไว
ใชในระหวางการออกกําลังกาย ซ่ึงขึ้นอยูกับระยะเวลา ความหนกัในการออกกําลังกาย 
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ดังนั้น จึงมีความจําเปนอยางยิ่งในการทําใหกรดแลกติกเคลื่อนยายออกไปจากกลามเนื้อ 

เร็วที่สุด ทั้งนีข้ึ้นอยูกับวิธีการฟนตัวของรางกาย ความบอยของการออกกําลังกาย สมรรถภาพของ 
ผูออกกําลังกาย โดยทั่วไปการออกกําลังกายอยางหนักตองใชเวลา 25 นาที สําหรับการฟนตัวดวย
การนั่งพักโดยไมมีกิจกรรมใดๆ เพื่อเคลื่อนยายกรดแลคตกิที่สะสมอยูในกลามเนื้อใหออกไปได
คร่ึงหนึ่ง (ชูศักดิ์และกนัยา, 2536) 

 
การฟนตวัมีหลายวิธีการ โดยแบงออกเปน การฟนตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว อาทิ

เชน การวิ่งเหยาะ การปนจักรยาน การออกกําลังกายเบาเบา จากการศึกษาพบวาความหนักที่ทําให
กรดแลคติกเคลื่อนยายจากลามเนื้อไดดีที่สุดอยูระหวาง 30 ถึง 45 เปอรเซ็นต็ ของความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด และการฟนตวัแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว อาทิเชน  การนั่งพัก      
การนวด ซ่ึงผลของการนวดทําใหเกดิความรูสึกผอนคลาย กลามเนื้อคลายตัว และสามารถเพิ่มการ
ไหลเวยีนเลือดไดเนื่องจากแรงกดในทิศทางเขาสูหัวใจ  (Tiidus, 1997)  ดังนั้นการนวดเปนอีกวิธี
หนึ่งที่จะชวยทําใหกรดแลคติกในกลามเนือ้ถูกเคลื่อนยายออกไป แตทัง้นี้การนวดก็มเีทคนิคที่
หลากหลายรูปแบบ เชน การนวดแบบญี่ปุน (Shiatsu) การนวดจนี (Chinese Massage) การนวด
แผนไทย ( Thai Massage) และการนวดสวดีิช (Swedish Massage) เปนตน (รัตติยา, 2539)  จาก
การศึกษาพบวานวดไทยมีผูวจิัยนยิมนํามาเปนวิธีการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกาย ซ่ึงเทคนิค
การนวดไทยประกอบไปดวยการ กด บีบ ดงึ ดัด คลึง ปรบและทุบตามแนวเสนกลามเนื้อตามหลัก
เสนประธานทัง้สิบของการนวดไทยโดยเปรียบเทียบกับการฟนตัวแบบนั่งพักสามารถเคลื่อนยาย 
กรดแลคติกไดดีกวาการนั่งพัก แตในปจจบุันการนวดสวีดิชเปนที่นิยมในกลุมนวดเพื่อความ 
ผอนคลายแตไมมีผูวิจัยใดนํามาใชเปนวิธีการฟนตัว ซ่ึงเทคนิคในการนวดประกอบดวยการใชฝามือ
ทั้งสองขางแนบติดกบัผิวหนงัของสวนที่จะนวดดวยวิธีการ ลูบ ดึง บิด คลึง ปรบ สับ และรักษา
อัตราจังหวะในการนวดใหสม่ําเสมอตอเนื่องของผูถูกนวด ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
การนวดแบบสวีดิช  การนวดแผนไทยและการปนจกัรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกาย 
วาวิธีการใดสามารถลดระดับกรดแลคติกในเลือดไดเรว็ที่สุด ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดจากการวิจยัไปใช
ในการออกกําลังกาย  และชวยใหกลามเนือ้ฟนตัวไดเร็ว  ลดอาการเมื่อยลา  ซ่ึงจะสงผลตอ 
สมรรถภาพของรางกาย ทําใหผูออกกําลังกายสามารถออกกําลังกายไดอยางเต็มที ่
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วัตถุประสงคของการวิจยั 

 
1. เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจกัรยานระดับ 

ความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ที่มีตอระดับ 
กรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกาย 
 

2. เพื่อศึกษาหาคาความแตกตางของระดับกรดแลคติกระหวางการนวดแบบสวีดิช          
การนวดแผนไทย และการปนจักรยานวดังานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการออกกําลังกาย 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 
 การนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจกัรยานที่ระดับความหนัก 40 
เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด สงผลตอระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลัง
การออกกําลังกายแตกตางกนั 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

1. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนกักรฑีาชายวิทยาลยัวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล อายุ 18-21 ป จํานวน 30 คน  
 

2. การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง 
 

3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้ คอื 
  

3.1 ตัวแปรอิสระ (independence variable) คือ วิธีการฟนตวัภายหลังการออกกําลังกาย 
3 แบบ คือ การนวดแบบสวดีิช การนวดแผนไทยและการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 
เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
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3.2 ตัวแปรตาม (dependence variable) คือ ระดบักรดแลคติกในเลือดภายหลังการออก
กําลังกาย 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางงดการออกกําลังกาย 2 วัน กอนการทดลอง โดยวิธีการฟนสภาพทั้ง 3 วิธี 
 

2. กลุมตัวอยางมสุีขภาพดี ไมมกีารบาดเจ็บบริเวณขาและเทา 
 

นิยามศัพท 
 

การนวดแบบสวีดิช (swedish massage)  หมายถึง การนวดสวีดิชที่ผูวจิยัคิดคนขึ้นมาและ
ประยุกตมาจากการนวดสวดีชิแบบดั้งเดิม โดยการใชฝามือทั้งสองขางแนบติดกับผิวหนังของสวนที่
จะนวดดวยวิธีการ ลูบ ดึง บิด คลึง ปรบ สับ และรักษาอตัราจังหวะในการนวดใหสม่ําเสมอตอเนื่อง
บริเวณขาทั้งสองขางของผูถูกทดสอบ 

 
การนวดแผนไทย (thai  massage) หมายถึง การนวดที่ประกอบไปดวยเทคนิคการนวดดวย

การ กด บบี ดงึ ดัด คลึง ปรบ และทุบ ในการวิจยัการนวดแผนไทยใชตามแบบของ มณฑกาญจน, 
2543 

 
กรดแลคติก (lactic acid) หมายถึง กรดที่เกดิขึ้นจากการทีก่ลูโคสเผาผลาญอยางไมสมบูรณ 

เนื่องจากมีออกซิเจนไมเพียงพอและสะสมไวในกลามเนื้อและแพรกระจายออกมาสูโลหิตซึ่งถา
กรดนี้มีมาก   การหดตวัของกลามเนื้อจะถูกยับยั้ง  ทําใหเกิดความเมื่อยลา  ซ่ึงมีหนวยเปน   
มิลลิโมล/ลิตร 
 

การปนจักรยาน  หมายถงึ  การปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาที 

 
การออกกําลังกาย หมายถึง การออกกําลังกายดวยการปนจักรยานวดังานที่ความหนกั 85 

เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด เปนเวลา 20 นาที 


