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อุปกรณและวิธีการ 
 

วัสดุและอุปกรณ 
 

1. เครื่องวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดยี่หอ Accusport ผลิตใน
ประเทศเยอรมนั 

 
2. แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดยี่หอ BM.lactate ผลิตใน

ประเทศเยอรมนั 
 
3. เครื่องเจาะเลือดพรอมเข็มยี่หอ Accu-Chcek Softclix ผลิตในประเทศเยอรมัน 
 
4. จักรยานวัดงานยี่หอ Cateye ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
5. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอลยี่หอ Casio ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
6. เตียงนวดตวั 
 
7. น้ํามันนวดตวั 
 
8. สําลีและแอลกอฮอล 
 
9. ถุงมือยาง 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
 1. โปรแกรมการนวดแบบสวีดิช ซ่ึงผูวิจยัไดศึกษาหลักการและรูปแบบจากตําราเอกสาร 
งานวิจยัที่เกีย่วของ โดยไดรับการรับรองและตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลว 
 
 2. โปรแกรมการนวดแผนไทย ใชตามแบบการนวดไทยของมณฑกาญจน(2543) 
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 3. โปรแกรมการปนจักรยานที่ระดับความหนักที่ 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสงูสุดซึ่งผูวิจัยไดศึกษาหลักการและรูปแบบจากตําราเอกสาร งานวิจยัที่เกี่ยวของแลว 
 

วิธีการ 
 
กลุมประชากร 

 
งานวิจยัคร้ังนี้เปนงานวจิัยเชงิทดลอง โดยการศึกษาในกลุมประชากรที่เปนนักกรีฑา      

เพศชาย วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวิทยาลัยมหดิล อายุ 18-21 ป จํานวน  
30 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้มี จํานวน 10 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive  random sampling) ซ่ึงอยูภายใตเงื่อนไขดังนีค้ือ เปนผูมีสุขภาพดี ไมมีการบาดเจ็บที่
กลามเนื้อและขอตอที่เปนอุปสรรคตอการปนจักรยานวดังาน ยนิยอมใหเจาะเลือดและใหความ 
รวมมือไดตลอดจนสิ้นสุดการวิจัย ซ่ึงมีขัน้ตอนการไดมาของกลุมตัวอยางดังนี ้

 
 1. รวบรวมรายชื่อนักกรีฑาชาย อายุ 18-21 ป จํานวน 30 คน 

 
 2. นํากลุมประชากรทั้งหมดมาหาคา VO2max แลวนําคา VO2max เลือกเฉพาะกลุม 
ประชากรที่มคีา VO2max ที่เทากันและใกลเคียงกันมากที่สุด จํานวน 10 คน 

 
 3. นํากลุมตัวอยางจํานวน 10 คน มาหาความเร็วของการปนจักรยานและน้ําหนกัถวงของ
งานที่ความหนัก 85% และ 40% ของ VO2max ในแตละคนกอนที่จะทาํการทดลอง 

 
 4. ใหกลุมตวัอยางทั้งหมดพกัเปนเวลา 2 วนัโดยไมทํากิจกรรมใดๆ เพื่อเตรียมเขาสูการ
ทดลอง 
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การเลือกกลุมตัวอยาง 
 

นักกรีฑาชาย อายุ 8-21 ป จํานวน 30 คน 
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกฬีา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
   

 

นํามาหาคา VO2max 

นําคา VO2max มาสุมแบบเฉพาะเจาะจง 

ไดกลุมตัวอยางสําหรับการทดลอง 
จํานวน 10 คน 

พัก 2 วัน 

นํากลุมอยาง จาํนวน 10 คน มาหาคาน้ําหนกัถวงและความเร็ว 
ของงานที่ใชในการทดลอง ที่ความหนกั 85% และ 40% ของ VO2max 

พัก 2 วัน 

เขาสูกระบวนการทดลอง 
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ขั้นตอนการทดลอง 
 
1. ใหกลุมตวัอยางทั้ง 10 คน นัง่พักเปนเวลา 15 นาที กอนการทดลอง 
 
2. เมื่อนั่งพักครบเปนเวลา 15 นาที ใหเจาะเลือดที่ปลายนิว้เพือ่หาคากรดแลคติก 
 
3. อบอุนรางกายเปนเวลา 5 นาที ดวยการปนจักรยานที่ความหนัก 0.5 กิโลกรัมและ 

ความเร็วรอบที่ 50 รอบตอนาที 
 
4. ปนจักรยานวดังานที่ความหนัก 85 เปอรเซ็นตของ VO2max เปนเวลา 20 นาที 
 
5. เจาะเลือดที่ปลายนิ้วทนัทีหลังจากปนจกัรยานวัดงานเสร็จเพื่อหาคากรดแลคติก 
 
6. สุมวิธีการฟนสภาพภายหลังการออกกําลังกาย จากวิธีการดังตอไปนี ้
 

6.1 การนวดแบบสวีดิช ( ภาคผนวก ข ) 
 

6.2 การนวดแผนไทย ( ภาคผนวก ค ) 
 

6.3 การปนจักรยาน ( ภาคผนวก จ ) 
 

7. ใหกลุมตวัอยางพักเปนเวลา 2 วัน หลังจากนั้นกลับมาทําการทดลองใหมโดยเริ่มตั้งแต
ข้ันที่ 1-6 โดยการสุมจะไมซํ้ากันที่ทําไปในครั้งกอน  
 

8. เมื่อกลุมตัวอยางทําครบทั้ง 3 วิธีในการฟนสภาพภายหลังการออกกําลังกายแลวถือวา
เสร็จสิ้นการทดลอง 
 

9. ระหวางการพกัฟนจะทําการเจาะเลือดเพื่อหาคาปริมาณกรดแลคติกในนาทีที่ 5,25 และ 
30  ตามลําดับ 
 

10. นําคากรดแลคติกที่ไดนําไปวิเคราะหทางสถิติ 
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ขั้นตอนการทดลอง 
 

 
กลุมตัวอยางจาํนวน 10 คน 

 

   

 นั่งพัก 15 นาทีกอนการทดลอง เมื่อครบเวลาที่กําหนดใหเจาะ
เลือดเพื่อหาคากรดแลคติก 

 

   

 อบอุนรางกายโดยการปนจักรยานที่ระดับความหนกั0.5  
กิโลกรัม ความเร็วรอบที่ 50 รอบตอนาที    เปนเวลา 5 นาที 

 

   

 ปนจักรยานวดังานที่ความหนัก 85% ของ VO2max เปนเวลา 20 
นาที 

 

   

 เจาะเลือดที่ปลายนิ้วทนัท ี
เพื่อหาคากรดแลคติก 

 

                                                                  สุมวิธีการฟนสภาพ  

1. นวดสวีดิช 30 นาที 2. นวดแผนไทย 30 นาที 3. ปนจักรยานที่ความหนกั 
40% ของ VO2max 30 นาที 

   

 เจาะเลือดหาคากรดแลคติกในนาทีที่ 5, 25 และ 30  

   

 
นําคากรดแลคติกในเลือดไปวิเคราะหผลทางสถิติ 

 

หมายเหต ุ    1. แตละครั้งที่ทําการทดลองจะพัก 2 วัน 
       2.  เมื่อกลุมตัวอยางสุมการฟนสภาพครบ 3 วิธีการแลว ถือวาการทดลองเสร็จสิ้น  
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การสุมวิธีการ 
 
 1. นํากลุมตัวอยางทั้ง 10 คน มาเรียงลําดับ 1- 10 แบงการทดลองออกเปน 3  คร้ัง 
  
 2. ทําตารางสุมวิธีการทดลอง โดยนําเอา 3 วิธีการ มาสลับกัน ดังขั้นตอนการสุมวิธีการ 
 
 3. ในแตละคนจะไดรับการพกัเปนเวลา 2 วนั กอนการทดลองครั้งตอไป 

 
ขั้นตอนการทดลองสุมวิธีการ 

 
กลุมตัวอยางจาํนวน 10 คน 

 
 

คนท่ี คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี  2 คร้ังท่ี 3 
1. SM TM BC 
2. TM BC SM 
3. BC SM TM 
4. SM TM BC 
5. TM BC SM 
6. BC SM TM 
7. SM TM BC 
8. TM BC SM 
9. BC SM TM 
10. SM TM BC 

 
SM   คือ การนวดแบบสวีดชิ 
TM   คือ การนวดแผนไทย 
BC   คือ การปนจักรยานวดังานที่ความหนกั 40%ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 

หมายเหต ุในแตละคนจะไดรับการพัก 2 วันกอนการทดลองครั้งตอไป 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
1. ศึกษารายละเอยีดเกีย่วกับวิธีการใชเครื่องมือ และอุปกรณในการวิจัยจากทฤษฏีและ

หลักการจากเอกสาร ตํารา งานวิจยัและผูเชี่ยวชาญ  
 

2. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหจากคณะวทิยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อขออนุญาตใชกลุมตัวอยาง อุปกรณ และสถานที่ในการทดลอง รวมทั้งเก็บ
รวบรวมขอมลู 

 
3. จัดเตรียมอุปรณและสถานทีท่ี่ใชในการทดลอง พรอมทั้งชี้แจงขั้นตอน วิธีการเก็บ 

รวบรวมขอมลูใหกับกลุมตวัอยางโดยละเอียดเพื่อใหเขาใจตรงกันและปฏิบัติไดถูกตอง 
 
4. นํากลุมตัวอยาง 10 คน ที่ไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง ทําการทดลองการฟนสภาพ

ภายหลังการออกกําลังกายโดยทําการสุมฟนสภาพแตละวิธีการ    คือ   นวดแบบสวีดชิ  
การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสงูสุด 
 

5. ทําการทดลองจากกลุมตวัอยาง โดยการเลือกการฟนสภาพครบทุกวิธีการ 
 

6. นําผลจากการทดลองมาวิเคราะหทางสถิติ 
 

7. สรุปผลการวิจัย ขอเสนอและความคิดเห็นที่ไดจากการวจิัยในครั้งนี ้
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติดังตอไปนี้ 

 
1. ทดสอบความถูกตองของทฤษฎี (testing goodness of fit) วาขอมูลมีการกระจายเปน

โคงปกติหรือไม โดยใชสถิติ Kolmogorov- Smirnov One Sample Test  
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2.  คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 

สวนสูง น้ําหนักตัว คาปริมาณกรดแลคติกขณะพัก ภายหลังการออกกาํลังกายทันทีในนาทีที ่ 5, 25 
และ 30 ของการนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนักที่ 40 
เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  
 

3. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้าํ(two- way ANOVA with repeated 
measures ) เพือ่ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฟนสภาพทั้ง 3 วิธีการ
กับชวงเวลาทีใ่ชเจาะเลือดเพื่อหาระดับกรดแลคติก 
 

3.1 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ ( one- way ANOVA with repeated 
measures ) เพือ่ทดสอบหาคาความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือดภายในวิธีการนวด
แบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานวัดงานที่ความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของ VO2max 
ภายหลังการออกกําลังกายทนัที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30  
 

3.2 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (one-way ANOVA with repeated 
measures )เพือ่เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด ระหวางการนวด
แบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานวัดงานที่ความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของ VO2max 
ภายหลังการออกกําลังกายทนัที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30  
 

3.3 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
ของคาเฉลี่ยกรดแลคติกในเลือดโดยวิธีการของ Tukey 
 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

หองทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิทยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล การทดลองครั้งนี้เริ่มตั้งแต เดือนมกราคม ถึง มีนาคม 2549 
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ประโยชนท่ีไดรับ 
 

1. สามารถนําการนวดแบบสวดีิชไปใชในการฟนสภาพของสมรรถภาพทางกาย หลังการ
ออกกําลังกายและการฝกซอมกีฬา สําหรับผูฝกสอนและนักกฬีาที่สนใจ 

 
2. เพื่อเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาและวจิัยเกี่ยวกับการฟนสภาพภายหลังจาก

การออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 


