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ผลการวิจัย 
 
ตอนที่ 1 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้าํหนัก สวนสูง ความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด น้ําหนักถวงของการปนจักรยาน ความเรว็ในการปนจักรยาน และปรมิาณ 
กรดแลคติกในเลือดขณะพัก 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนกั  สวนสูง  ความสามารถในการใช  

ออกซิเจนสูงสุด  น้ําหนักถวงของการปนจกัรยาน และความเร็วในการปน     
   จักรยาน 

ลักษณะทางกายภาพ  S.D 

อายุ (ป)     20.90        0.73 
น้ําหนกั (กิโลกรัม)     65.25      13.48 
สวนสูง (เซนติเมตร)   173.80        6.67 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตรตอ
กิโลกรัมตอนาที) 

    53.69        8.10 

น้ําหนกัถวงของการปนจักรยาน (กิโลกรัม)       3.94        0.13 
ความเร็วในการปนจักรยาน (รอบตอนาที)     57.30        6.22 

 
จากตารางที่ 1 พบวา  กลุมตวัอยางมีอายุเฉลี่ย 20.90 ป  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.73  

น้ําหนกั เฉลี่ย 65.25 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.48 สวนสูงเฉลี่ย 173.80 เซนติเมตร สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.67 ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 53.69 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.10 น้ําหนักถวงของการปนจักรยาน มีคาเฉลี่ย 3.94 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.13 และความเรว็ในการปนจกัรยาน 57.30 รอบตอนาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.22 

 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพัก 
(มิลลิโมลตอลิตร) กอนเขาสูวิธีการทดลองแตละวิธีการ คือ การนวดแบบสวีดิช   
การนวดแผนไทย  การปนจกัรยานที่ระดับความหนกัที่ 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด  

 
วิธีการ  S.D 

1.การนวดแบบสวีดิช  2.18 0.63 
2.การนวดแผนไทย  2.14 0.82 
3.การปนจักรยานที่ระดับความหนกั 40 เปอรเซ็นต 
ของความสามารถในการ ใชออกซิเจนสูงสุด  

2.19 0.55 

 
จากตารางที่ 2 พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพกักอนการทดลองแตละวิธีการมี

ดังตอไปนี้   
 
วิธีการที่ 1 การนวดแบบสวดีิชหลังการออกกําลังกาย มีคากรดแลคติกขณะพกั 2.18       

มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.63 มิลลิโมลตอลิตร 
 
วิธีการที ่2 การนวดแผนไทยหลังการออกกําลังกาย คากรดแลคติกขณะพัก 2.14         

มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82  
 
วิธีการที่ 3 การปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดหลัง   การออกกําลังกาย   มีคากรดแลคตกิขณะพัก 2.19 มิลลิโมลตอลิตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.55  

 
 
 
 
 
 
 

X
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ตอนที่ 2 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือด หลังการออก 
กําลังกายทันที ในนาทีท่ี 5, 25 และ 30 ของวิธีการนวดแบบสวีดิช (SM)การนวดแผนไทย(TM)และ
การปนจักรยานท่ีระดับความหนักท่ี 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC)  

 
ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณกรดแลคติกในเลือด หลังการออก 

   กําลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 ในการนวดแบบสวีดิช (SM)การนวดแผนไทย 
(TM)และ การปนจักรยานทีร่ะดับความหนักที่ 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสงูสุด (BC)                         

 
วิธีการ 

SM TM BC 
 

ชวงเวลา 
 S.D  S.D  S.D 

หลังการออกกาํลังกายทันที  11.23 1.96 11.43 2.83 11.80 1.26 
นาทีที่ 5 12.25 2.43 12.22 2.62 14.30 1.01 
นาทีที่ 25 6.54 1.09 7.03 1.86 10.48 1.94 
นาทีที่ 30 2.53 1.44 3.24 1.49 5.72 0.89 

 
จากตารางที่ 3 พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการนวดแบบสวดีิช (SM) หลังการ

ออกกําลังกายทันที มีคาเฉลี่ย 11.23 มิลลิโมลตอลิตร  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.96 นาทีที่ 5  
มีคาเฉลี่ย 12.25  มิลลิโมลตอลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.43 นาทีที่ 25 มีคาเฉลี่ย 6.54   
มิลลิโมลตอลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.09 นาทีที่  30 มีคาเฉลี่ย 2.53 มิลลิโมลตอลิตร   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.44 

 
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการนวดแผนไทย (TM) หลังการออกกาํลังกายทันที  

มีคาเฉลี่ย 11.43 มิลลิโมลตอลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.83 นาทีที่ 5  มีคาเฉลี่ย 12.22   
มิลลิโมลตอลิตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.62 นาทีที่ 25  มีคาเฉลี่ย 7.03 มิลลิโมลตอลิตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.86 นาทีที่ 30 มีคาเฉลี่ย 3.24 มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.49 

 
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการปนจักรยานที่ระดับความหนกั 40  เปอรเซ็นต       

ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC) หลังการออกกําลังกายทันที มีคาเฉลี่ย 11.80    

X X X
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มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.26 นาทีที่ 5 มีคาเฉลี่ย 14.30 มิลลิโมลตอลิตร สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.01 นาทีที่ 25 มีคาเฉลี่ย 10.48 มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.94 
นาทีที่ 30 มีคาเฉลี่ย 5.72 มิลลิโมลตอลิตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.89 
 
ตอนที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนเพื่อทดสอบปฏิสมัพันธและความแตกตางของปริมาณ    
กรดแลคติกในเลือด ในการนวดแบบสวีดชิ (SM)การนวดแผนไทย(TM)และการปนจกัรยานที่
ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC)หลังการ 
ออกกําลังกายทันที ในนาทท่ีี 5, 25 และ 30 
 
ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธระหวางการ

นวดแบบสวีดชิ (SM) การนวดแผนไทย (TM)และ การปนจักรยานทีร่ะดับความหนัก 40
เปอรฌซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC)กับชวงเวลาการวัด
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกาํลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสมาชกิ 
กลุม 
สมาชิก 

ภายในสมาชิก 
การวัด 
ปฏิสัมพันธระหวางกลุมและการวัด 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

174.005 
97.536 
76.469 

2956.944 
2572.260 

79.583 
305.101 

29 
2 

27 
120 

4 
8 

108 

 
48.768 
2.832 

643.065 
9.948 
2.825 

 
17.219 

 
 

227.633 
3.521 

 

 
.000* 

 
 

.000* 

.001* 

รวม 3130.949 149    
*P<.05 (F8,108=2.02) 
 

จากตารางที่ 4  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพือ่ทดสอบ 
ปฏิสัมพันธระหวางการนวดแบบสวีดิช (SM) การนวดแผนไทย (TM)และ การปนจกัรยานที่ระดับ
ความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC) กับชวงเวลาการวัด
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกาํลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 มีคา 3.521 ซ่ึง
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มากกวา 2.02 แสดงวาปฏิสัมพันธระหวางการนวดแบบสวีดิช (SM) การนวดแผนไทย (TM)และ 
การปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC)
กับชวงเวลาการวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทนัที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 
มีผลกระทบตอคาปริมาณกรดแลคติกในเลือด ดังนั้นจึงใชเทคนิคของการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบวาระดับกรดแลคติกของแตละวิธีการจะเปลี่ยนแปลงหรือไมใน
ชวงเวลาตาง ๆซ่ึงไดแก หลังการออกกําลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 
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ตารางที่5  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบความ แตกตางของปริมาณ
    กรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 ในวิธีการนวด
    แบบสวีดิช (SM) 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

ระหวางการวดั 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

  36.076 
974.288 
888.657 
  85.631 

 9 
40 
 4 
36 

    4.008 
224.543 
222.164 
    2.379 

 
 
93.400 

 
 
.000* 

รวม 1010.36 49    
*P<.05 (F4,36=2.61) 
 

จากตารางที่ 5 พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที ในนาททีี่  
5, 25 และ 30 ในวิธีการนวดแบบสวีดิช มคีวามแตกตางกัน อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6   เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลัง 
                  การออกกําลังกายทันที ในนาททีี่ 5, 25 และ 30 ในวิธีการนวดแบบสวีดิช โดยวิธีของ  
                  Tukey 
 

ชวงเวลาการวดั หลังการ
ออกกําลัง
กายทันท ี

นาทีที่ 5 นาทีที่ 25 นาทีที่ 30  

  11.23 12.25 6.54 2.53 
หลังการออกกาํลังกายทันที           11.23 - -1.02 4.69* 8.70* 
นาทีที่ 5                                 12.25  - 5.71* 9.72* 
นาทีที่ 25                                   6.54   - 4.01* 
นาทีที่ 30                                   2.53    - 
 

จากตารางที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในวิธีการนวดแบบสวีดิช 
หลังจากการออกกําลังกายทนัที ตางกับนาทีที่ 25 และนาทีที่ 30 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 5 ตางกับนาทีที่ 25 และนาทีที่ 30 นอกจากนี้ คาเฉลี่ย
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 25 ตางกับนาทีที่ 30 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05     
แตคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที กับนาทีที่ 5 ไมมคีวามแตกตาง
กัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบความ แตกตางของปริมาณ
    กรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25  และ 30ในวิธีการ 
                 นวดแผนไทย (TM) 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

ระหวางการวดั 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

    19.337 
1016.816 
  844.067 
  172.749 

  9 
40 
  4 
36 

    2.153 
215.816 
211.017 
    4.799 

 
 
43.975 

 
 
.000* 

รวม 1036.153 49    
*P<.05 (F4,36=2.61) 

 
จากตารางที่ 7 พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที ในนาททีี่ 5, 

25 และ 30 ในวิธีการนวดแผนไทย มีความแตกตางกนั อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการ 
                 ออกกําลังกายทนัที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 ในการนวดแผนไทย (TM) โดยวิธีของ  
        Turkey 
 
ชวงเวลาการวดั  หลังการ

ออกกําลัง
กายทันท ี

นาทีที่ 5 นาทีที่ 25 นาทีที่ 30 

  11.43 12.22 7.03 3.24 
หลังการออกกาํลังกายทันที             11.43 - -0.79 4.40* 8.19* 
นาทีที่ 5                                 12.22  - 5.19* 8.98* 
นาทีที่ 25                                   7.03   - 3.79* 
นาทีที่ 30                                   3.24    - 

 
จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในการนวดแผนไทย (TM) ใน

นาทีที่ 25 และนาทีที่ 30 กับคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที คาเฉลีย่
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 25 และนาทีที่ 30 กับนาทีที่ 5  และคาเฉลี่ยปริมาณ  
กรดแลคติกในเลือดในนาททีี่ 30 กับนาททีี่ 25 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 แตคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาททีี่ 5 กับคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด
หลังการออกกาํลังกายทันที ไมมีความแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบความ แตกตางของปริมาณ
    กรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 ในการปน  
    จักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
    (BC) 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

ระหวางการวดั 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการวัด 

   21.016 
 965.84 
 919.119 
   46.721 

  9 
40 
  4 
36 

    2.335 
234.971 
229.780 
    5.191 

 
 
177.053 

 
 
.000* 

รวม  986.856 49    
*P<.05 (F4,36=2.61) 
 

จากตารางที่ 9 พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที ในนาททีี่ 5, 
25 และ 30 ในการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด มีความแตกตางกัน อยางนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลัง 
        การออกกาํลังกายทันที ในนาทีที ่5, 25 และ 30 ในการปนจักรยานที่ระดับความหนัก     
        40  เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC) โดยวิธีของ Tukey 
 

ชวงเวลาการวดั  หลังการ
ออกกําลัง
กายทันท ี

นาทีที่ 5 นาทีที่ 25 นาทีที่ 30 

  11.48 14.30 10.48 5.72 
หลังการออกกาํลังกายทันที               11.48 - -2.5 1.00 6.08* 
นาทีที่ 5                                 14.30  - 3.82* 8.58* 
นาทีที่ 25                               10.48   - 4.76* 
นาทีที่ 30                                 5.72    - 
 

จากตารางที่ 10 พบวา คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในการปนจักรยานที่ระดบัความ
หนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ในนาทีที่ 30 กับคาเฉลี่ยปริมาณ
กรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันที แตกตางกัน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 5 แตกตางกับนาทีที่ 25 และนาทีที่ 30 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

 
นอกจากนี้  คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดนาททีี่  25  กับในนาทีที่ 30  ก็มีความ 

แตกตาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เชนเดยีวกนัแตคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดใน
นาทีที่ 5 และในนาทีที่ 25 เมื่อนํามาเปรียบเทียบกับคาเฉลีย่ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการ 
ออกกําลังกายทันที พบวาไมแตกตางกนั อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ.05 

 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ  
      คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางการ นวดแบบสวีดิช (SM)  
      การนวดแผนไทย (TM)และการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 40 เปอรเซ็นต   
      ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC)หลังการออกกําลังกายทันท ี
      ในนาทีที่ 5, 25 และ 30 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

หลังการออกกาํลังกายทันท ี      
ระหวางกลุม 0.350 2 0.175 0.039 0.962 
ภายในกลุม 121.978 27 4.518   
รวม 122.328 29    
นาทีที่ 5      
ระหวางกลุม 28.433 2 14.216 3.076 0.063 
ภายในกลุม 124.781 27 4.622   
รวม 153.214 29    
นาทีที่ 25      
ระหวางกลุม 92.221 2 46.110 16.325 .000* 
ภายในกลุม 76.261 27 2.824   
รวม 168.482 29    
นาทีที่ 30      
ระหวางกลุม 56.102 2 28.051 16.414 .000* 
ภายในกลุม 46.141 27 1.709   
รวม 102.243 29    

*P < 0.05 (F2,27=3.35) 
 
จากตารางที่ 11 พบวาคาเฉลีย่ปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันท ี 

ระหวางวิธีการนวดแบบสวดีิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 
เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
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คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 5 ระหวางวิธีการนวดแบบสวีดิช               
การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสงูสุด ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  

 
คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 25 ระหวางวิธีการนวดแบบสวีดิช             

การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสงูสุด มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดในนาทีที่ 30 ระหวางการนวดแบบสวีดิช                 

การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสงูสุด มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวาง
      วิธีการนวดแบบสวีดิช (SM)การนวดแผนไทย (TM) และการปนจกัรยานที่ระดับ 

     ความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใช ออกซิเจนสูงสุด (BC) 
     ในนาทีที่ 25 
 

วิธีการทดลอง  SM 
6.54 

TM 
7.03 

BC 
10.48 

SM                            6.54 - -0.49 -3.94* 
TM                             7.03  - -3.45* 
 BC                         10.48   - 

*P < 0.05 
 

จากตารางที่ 12 พบวา คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดของวิธีการนวดแผนไทย และ
การนวดแบบสวีดิช แตกตางกับการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 40เปอรเซ็นต ของความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนการนวดแผนไทยกับการนวด
แบบสวีดิช ไมมีความแตกตางกัน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 13 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางวธีิ
      การนวดแบบสวีดิช (SM) นวดแผนไทย (TM) และ การปนจักรยานที่ระดับความหนัก 
     40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (BC) และ ในนาทีที่ 30 

 
วิธีการทดลอง  SM 

3.24 
TM 
5.72 

BC 
2.53 

   SM                    2.53 - -0.71 -3.19* 
   TM           3.24  - -2.48* 
    BC                    5.72   - 

*P < 0.05 
 

จากตารางที่ 13 พบวา คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดของวิธีการนวดแผนไทย และ
การนวดแบบสวีดิช แตกตางกับการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการนวดแผนไทยกับการนวด
แบบสวีดิช ไมมีความแตกตางกัน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 

X
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ตอนที่ 4 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดของวิธีการ 
        นวดแบบสวดีชิ   การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต
  ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
  
    

                
     
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
          
ภาพที่ 1  กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกาย 
               ทันทีนาทีที่ 5, 25 และ 30 ในการนวดแบบสวีดชิ การนวดแผนไทย  และ การปนจักรยาน  
               ระดบัความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด    
                       

จากภาพที่ 1  แสดงการเปลีย่นแปลงคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดของวิธีการนวด 
แบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานที่ระดบัความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยจะพบวาในนาทีที่ 5 จะมีคาสูงขึ้นและลดลงในนาทีที่ 
25 และ 30 
 

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด 
(มิลลิโมลตอลิตร) 

หนวยตอนาที 

            ออกกําลังกาย                                          พักฟน 
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วิจารณผลการวิจัย 
  
 การวิจยัเร่ืองนีเ้ปนการศึกษาและหาคาความแตกตางของการนวดแบบสวีดิช  การนวด 
แผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด ที่มีผลตอระดับกรดแลคตกิในเลือดภายหลังการออกกาํลังกาย กลุมตวัอยางที่เขา
รวมงานวจิัยเปนนักกรฑีา จํานวน 10 คนโดยใหกลุมตวัอยางทําการเจาะเลือดหาคาปริมาณ 
กรดแลคติกขณะพกักอนการทดสอบ และปนจักรยานวดังานที่ระดับความหนกั 85 เปอรเซน็ตของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด จากนั้นใหกลุมตวัอยางไดรับการนวดแบบสวีดิช การนวด
แผนไทย และการปนจักรยานที่ระดับความหนัก40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด โดยทําการเจาะเลือดเพื่อวดัปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกําลังกายทันท ี
ในนาทีที่ 5 , 25  และ 30 ผลการวิจยัแบงเปน 2 สวน มีดังตอไปนี ้ 
  
1. การเปล่ียนแปลงระดับกรดแลคติกระหวางวิธีการนวดแบบสวีดชิ การนวดแผนไทย และ            
การปนจักรยานท่ีระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

  
 คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายทันทีระหวางการนวด
แบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจักรยานวัดงานที่ระดับความหนัก 40   เปอรเซ็นต ของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด มีคาไมแตกตางกัน โดยมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงใหเห็นวา กอนการนวดแตละวิธีกลุมตัวอยางจะไดรับการออกกาํลังกายที่ระดบัความหนกั
ของการออกกาํลังกายไมตางกันทุกครั้ง 
  
 คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด ในนาทีที่ 5 ระหวางการนวดแบบสวีดิช  
การนวดแผนไทย และการปนจักรยานวดังานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด มีคาเพิ่มขึ้นทั้ง 3 วิธีการแตมคีาไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05  โดยการเพิ่มสูงขึ้นทั้ง 3 วิธีการนัน้เนื่องจากการใหการออกกาํลังกายที่ระดบัความหนกั
เทากันทุกครั้งที่ทําการทดลอง และทั้ง 3 วิธีไมแตกตางเนื่องจากสมรรถภาพทางกายของกลุม
ทดลองใกลเคยีงกันจึงทําใหการเกิดกรดแลคติกเพิ่มขึ้นในระดับใกลเคยีงกัน ซ่ึงสอดคลองกับ 
มณฑกาจญน (2543) พบวาการเปลี่ยนแปลงปริมาณกรดแลคติกในเลือดเพิ่มขึ้นสูงสุดในนาทีที่ 5 
ภายหลังการออกกําลังกายดวยการปนจักรยาน และจะลดลงอยางตอเนื่องทุกๆ 5 นาที ตั้งแตนาททีี่ 
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10 ถึงนาทีที่ 30 โดยที่การลดลงของปริมาณกรดแลคติกเหลือประมาณ 50 เปอรเซ็นต ของการ    
ออกกําลังกายเมื่อเวลาผานไป 20-30 นาท ี
 
 จากการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด ในนาทีที่ 25 และ  30 ระหวาง 
การนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจกัรยานวัดงานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต 
ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05โดยที่
การนวดแบบสวีดิชและการนวดแผนไทยมีคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดลดลงกวาการปน
จักรยานที่ระดบัความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยมีความ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตการนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย  มีคาเฉลี่ย
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดลดลงไมแตกตางกัน โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  เปนเพราะวา
การกระตุนโดยการนวดทําใหการลดลงของปริมาณกรดแลคติกในเลือดดีกวาการปนจักรยานที่
ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงการพักโดยการ 
ออกกําลังกายเบาๆยังมีภาวะการณใชพลังงาน และมีการปลอยกรดแลคติกออกมา ซ่ึงสอดคลองกับ       
ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา ผลการนวดกระตุนใหเกดิการหลั่ง acetyl choline และ histamine  
ทําใหหลอดเลือดขยายตวั   เพิ่มปริมาณเลอืดที่หัวใจบีบสงออก (cardiac output) ไปที่อ่ืน ๆ การ 
ไหลเวยีนของน้ําเหลืองดีขึ้น   เลือดไหลกลับสูหัวใจดีขึ้น  ตลอดจนเพิม่การทํางานในการจับ
ออกซิเจนสูงสุด   สงผลใหปริมาณการไหลเวียนเลือดในกลามเนื้อเพิ่มขึ้น  เพิ่มอัตราการเกิด  
ออซิเดชัน เปลี่ยนกรดแลคติกเปนกรดไพรูวิคในวัฏจักรเครบ (Ganong, 2001) และกรดแลคติก 
บางสวนถูกดึงกลับไปกําจัดออกจากกลามเนื้อดวยระบบการไหลเวยีนโลหิตที่เพิ่มขึ้นและในการ 
ใหปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด เมื่อมี
การเคลื่อนไหวอยู กลามเนื้อยังใชพลังงานการหดตวัของกลามเนื้อ (Ganong, 2001) การทํางานของ
กลามเนื้อตลอด เปนระยะเวลา 30 นาที ของในการปนจักรยานที่ระดับความหนกั 40 เปอรเซ็นต
ของความสามารถในการใชออกซเิจนสูงสุด ทําใหรางกายยังมีการผลิตกรดแลคติกโดยตลอด  
ซ่ึงแตกตางจากการนวดแบบสวีดิช  และการนวดแผนไทย ที่เปนการพักแบบไมมกีารเคลื่อนไหว 
และไมมีการใชพลังงานการหดตัวของกลามเนื้อ 

  
แนวโนมของการลดลงของคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดของการนวดแบบสวีดิ

ชและการนวดแผนไทย พบวาการนวดสวีดชิมีอัตราการลดลงที่ดีกวาการนวดแผนไทย เปน
เพราะวาลักษณะเทคนิคการนวดของทั้ง 2 วิธี มีความแตกตางกัน การนวดแบบสวีดชิมีลักษณะการ
นวดที่ครอบคลุมกลามเนื้อทั้งหมดที่ตองการจะนวดและใชเทคนิคลูบ ดึง บิด คลึง ปรบ สับ และ
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รักษาอัตราจังหวะในการนวดใหสม่ําเสมอตอเนื่องบริเวณขาทั้งสองขางของกลุมตัวอยาง   แตการ
นวดแผนไทยมีลักษณะการนวดที่เนนการกดจุดตามแนวเสนประธานทั้งสิบของรางกายไมได
ครอบคลุมกลามเนื้อทั้งหมดที่ตองการจะนวด    ดังนั้นการนวดสวดีิชจะทําใหเกิดความรูสึกผอน
คลาย  
กลามเนื้อคลายตัว และสามารถเพิ่มการไหลเวียนเลือดไดเนื่องจากแรงกดในทิศทางเขาสูหัวใจ  
การนวดเพิ่มการไหลเวยีนเลอืดโดยผานกลไกรีเฟล็กซเพิม่ permeability ของเสนเลือกฝอย   
(Tiidus, 1997) และแรงกดเบาๆ บนเสนเลือดฝอยจะมีผลกระตุน permeability ของเสนเลือกฝอย 
ทําใหเกดิการขยายตวัช่ัวคราว การไหลกลับของเลือด( venous return)ไดดีกวาการนวดแผนไทย 

 
2. การเปล่ียนแปลงระดับกรดแลคติกภายในวิธีการนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และ 
การปนจักรยานท่ีระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

 
จากการศึกษาพบวาคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกายภายใน

วิธีการนวดแบบสวีดิชและภายในวิธีการนวดแผนไทย ภายหลังการออกกําลังกายทนัทีในนาทีที่ 5, 
25 และ 30 พบวา ภายหลังการออกกําลังกายทันท ีกับนาทีที่ 25, ภายหลังการออกกําลังกายทันทกีับ
นาทีที่ 30, นาทีที่ 5 กับนาททีี่ 25, นาทีที่ 5 กับนาทีที่ 30 และนาทีที่ 25 กับนาทีที่ 30 มีความแตกตาง
กัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แตภายหลังการออกกําลังกายทันทีกับนาททีี่ 5 และไมพบ
ความแตกตางกัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 อธิบายไดวากลุมตัวอยางทีใ่ชในการทดลอง
มีสมรรถภาพใกลเคียงกันเมือ่ใหการออกกาํลังกายที่เหมอืนกันจึงทําใหมีระดับกรดแลคติก 
ที่ใกลเคียงกันและมีการเคลือ่นยายกรดแลคติกในกลามเนื้อเขาสูกระแสเลือดเพิ่มขึ้นสูงสุดในนาท ี
ที่ 5ไมแตกตาง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาผลของมณฑกาจญน (2543) พบวาการเปลีย่นแปลง
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดเพิ่มขึ้นสูงสุดในนาทีที่ 5 ภายหลังการออกกาํลังกายดวยการปนจักรยาน 

 
คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายหลังการออกกําลังกาย ภายในวิธีการปนจกัรยานที่

ระดับความหนัก 40   เปอรเซ็นต  ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด    ภายหลังการ 
ออกกําลังกายทันทีในนาทีที ่5, 25 และ 30 พบวา ภายหลังการออกกําลังกายทันทกีับนาทีที่ 30, นาที
ที่ 5 กับนาทีที่ 25, นาทีที่ 5 กบันาทีที่ 30 และนาทีที่ 25 กับนาทีที่ 30  มีความแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05   แตภายหลังการออกกําลังกายทันทกีับนาทีที่ 5   และ ภายหลังการ 
ออกกําลังกายทันทีกับนาททีี่ 25 ไมพบความแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
อธิบายไดวากลามเนื้อยังมีการทํางานอยางตอเนื่องแตมีระดับความหนกัที่ลดลง จึงทําใหกลามเนื้อ
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ผลิตกรดแลคติกออกมาสูกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอจึงทําใหไมแตกตางกันซึ่งสอดคลองกับพลังงาน
การหดตวัของกลามเนื้อ (Ganong, 2001) การทํางานของกลามเนื้อตลอด เปนระยะเวลา 30 นาที 
ของในการปนจักรยานที่ระดบัความหนกั 40  เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุด ทําใหรางกายยังมีการผลิตกรดแลคติกโดยตลอด 
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สรุปผลการวิจัย 

 
จากการศึกษาการนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย และการปนจกัรยานวัดงานที่ระดับ

ความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด การที่มีผลตอระดับ         
กรดแลคติกในเลือดภายหลงัการออกกําลังกาย กลุมตวัอยางที่เขารวมการวิจยัเปนนกักรีฑาที่มีอายุ
ระหวาง 18-21 ป จํานวน 10  คน โดยใหกลุมตัวอยางทําการเจาะเลือดหาคาปริมาณกรดแลคติก
ขณะพกักอนการทดสอบ และปนจกัรยานวดังานที่ระดับความหนกั 85 เปอรเซ็นของความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุด  จากนั้นใหกลุมตัวอยางไดรับการนวดสวีดิช การนวดแผนไทย และการ
ปนจักรยานวดังานที่ระดับความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
โดยทําการเจาะเลือดเพื่อวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือดหลังการออกกาํลังกายทันที ในนาทีที่ 5 , 25  
และ 30 ผลการวิจัยสรุปไดดงันี้ 

 
1. คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางวิธี การนวดแบบสวีดิช การนวดแผนไทย 

และปนจกัรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดย
จะทําการเจาะเลือดเพื่อวัดระดับกรดแลคตกิในเลือด ภายหลังการออกกาํลังกายทันทีและในนาทีที่ 5 
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
 

2.    คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดระหวางวิธีการนวดแบบสวีดชิ การนวดแผนไทย
และการปนจักรยานที่ระดับความหนกั 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
โดยจะทําการเจาะเลือดเพื่อวดัระดับกรดแลคติกในเลือด ในนาทีที่ 25 และ 30 มีความแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคญัทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในการปนจักรยานที่ระดับ
ความหนกั 40 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกบัการนวดแผนไทย และ 
การปนจักรยานที่ระดับความหนัก 40 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกับ
การนวดแบบสวีดิช แตกตางกัน โดยมนีัยสําคัญทางสถิติ .05  แตการนวดแผนไทยและการนวด 
แบบสวีดิช มคีาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 

3. คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในวิธีการนวดแบบสวีดิชและ                      
การนวดแผนไทย ภายหลังการออกกําลังกายทันทีในนาทีที่ 5, 25 และ 30 พบวา ภายหลังการออก
กําลังกายทันท ีกับนาทีที่ 25, ภายหลังการออกกําลังกายทนัทีกับนาทีที่ 30, นาทีที่ 5 กบันาทีที่ 25, 
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นาทีที่ 5 กับนาทีที่ 30 และนาทีที่ 25 กับนาทีที่ 30 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 แตภายหลังการออกกําลังกายทนัทีกับนาทีที่ 5 และไมพบความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

4. คาเฉลี่ยปริมาณกรดแลคติกในเลือดภายในวิธีการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 40
เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการออกกําลังกายทนัทีในนาทีที ่5, 
25 และ 30 พบวา ภายหลังการออกกําลังกายทันทกีับนาทีที่ 30, นาทีที่ 5 กับนาทีที่ 25, นาทีที่ 5 กบั
นาทีที่ 30 และนาทีที่ 25 กับนาทีที่ 30  มีความแตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แต
ภายหลังการออกกําลังกายทนัทีกับนาทีที่ 5 และ ภายหลังการออกกําลังกายทันทกีับนาทีที่ 25 ไม
พบความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
1.ในการวิจัยคร้ังนี้มีขอพึงระวังเรื่องชวงเวลาการเจาะเลือด เมื่อเจาะเลือดแลวควรใสแผน

ทดสอบที่มีเลือดเขาเครื่องมือตรวจวดัทันที เนื่องจากออกซิเจนในอากาศทําปฏิกิริยากับเลือดใหผล
คลาดเคลื่อนได 

 
2.ในการเจาะเลือดควรเช็ดเหงื่อของผูถูกทดสอบใหแหงเพื่อปองกันน้าํไมใหผสมกบัเลือด

เพราะน้ําทําใหผลคลาดเคลื่อนได 
 
3. การนวดแบบสวีดิชและการนวดแผนไทยในงานวจิัยครั้งนี้ตองเปนผูที่มีประสบการณ

การนวดตลอดจนตองมีการวางแผนการจัดการเรื่องเวลาในการนวดเปนอยางด ี
 
4. การปนจักรยานวดังานที่ 85 เปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

ตองมีการจัดการใหผูถูกทดสอบปนจักรยานวัดงานใหไดรอบและน้ําหนักถวงที่ผูวจิัยกําหนดไว
อยางเต็มความสามารถอยางแทจริง 

 
5. ในการคํานวณน้ําหนกัถวงและความเรว็รอบในการปนจักรยานควรจัดใหน้ําหนักถวง

มากความเรว็รอบนอยเพื่อทีผู่ถูกทดสอบปนไดครบตามเวลาที่กําหนด 
 
ขอเสนอแนะงานวิจัยคร้ังตอไป 
  
 1. ศึกษาผลของการนวดแบบสวีดิชที่ความหนักและประเภทการออกกําลังกายที่แตกตาง 
กัน 
 

2. ศึกษาผลของการนวดแบบสวีดิชที่มีตอสภาวะจิตใจ ความเครียด ความวิตกกงัวลของ 
นักกฬีา 

 
3. ศึกษาเปรียบเทียบผลของการนวดแบบสวีดิชกับการนวดแบบอื่น 
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4. ศึกษาผลการนวดแบบสวดีิชในกลุมที่ไมไดเปนนักกฬีา 
 
5. ศึกษาผลการนวดสวดีิชทีช่วงเวลาหางกนันอยกวา 5 นาที เชน การบนัทึกขอมูลทุก 2 

หรือ 3 นาที เพื่อแสดงการเปลี่ยนแปลงในแตละชวงเวลาละเอียดมากขึ้น 


