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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของการฟนตัวแบบมี

กิจกรรมการเคลื่อนไหวรวมกับการนวดทางกีฬาตอการ

เคลื่อนยายกรดแลคติกและสมรรถภาพในการวายน้ําใน

นักกีฬาวายน้ําทีมชาติไทย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวาย

น้ํ าตัวแทนทีมชาติ ไทย เพศชายที่มีอายุระหว าง 

18-24 ป จํานวน 15 คน เขารับการทดสอบการฟนตัว 

3 รูปแบบ ไดแก  การฟ นตัวแบบมีกิ จกรรมการ

เคลื่อนไหว การฟนตัวดวยการนวด และการฟนตัวแบบ

มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรวมกับการนวด การทดสอบ

แตละครั้ง เวนระยะหางกัน 1 สัปดาห กอนและหลัง

การฟนตัวแตละรูปแบบทําการบันทึกอัตราการเตนของ

หัวใจ ความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด อัตราเร็ว

ของรอบแขนใน 1 นาที และเวลาที่ใชในการวายทา 

ฟรอนทครอล 100 เมตร นําผลที่ไดมาวิเคราะหทาง

สถิติ หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา

ทีแบบรายคู (Paired-simple t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ

ค า เ ฉลี่ ย ก อนแล ะหลั ง การทดสอบ  วิ เ ค ร า ะห 

 

 

เปรียบเทียบความแตกตางและความแปรปรวนของ

คาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ ระหวางกลุมและภายในกลุม 

โดยใชการทดสอบเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบ

ทางเดียว (One-way ANOVA measure) โดยวิธีของ 

Bonferroni กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที ่

ระดับ .05 

 ผลการวิจัย การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวรวมกับการนวดเปนวิธีการฟนฟูที่สงผลดีตอ

การเคลื่อนยายกรดแลคติกและสมรรถภาพในการ 

วายน้ํา ไดดีกวาการฟนตัวแบบีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

และการฟนตัวดวยการนวด อยางมีนัยสําคัญทาง 

สถิติที่ .05 

สรุปผลการวิจัย การฟนตัวแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหวรวมกับการนวดเปนวิธีที่ชวยฟนฟู

สมรรถภาพของนักกีฬาวายน้ําภายหลังการออกกําลัง

กายหรือการแขงขันที่มีประสิทธิภาพ 

 

คําสําคัญ: การนวดทางกีฬา / การฟนตัวแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหว / ความเมื่อยลา / นักกีฬาวายน้ํา 
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Abstract 

Purpose To investigate the effects of active 

recovery combined with sport massage on 

lactate removal and swimming performance in 

Thai national swimmer. 

Methods Fifteen male Thai national 

swimmer, aged range between 18-24 years, were 

recruited. All of participants were in to 3 of tests 

(Active recovery, Sport massage recovery and 

Active recovery combine with sport massage) 

tasks separated by 1 week. The measurements 

of general physical characteristics, heart rate 

blood lactate concentration, stoke rate in a 

minute and performance time of 100 m. front 

crawl. The variables were analyzed using  

Paired-simple t-test and One-way ANOVA 

measure by Bonferroni. A significance level of 

0.05 was considered the statistical significance.  

Results The mean values of blood lactate 

concentration and swimming performance in 

Active recovery combine with sport massage was 

higher than Active recovery and Sport massage 

recovery (p<0.05). 

Conclusion The Active recovery combine 

with sport massage treatment had positive 

effects on lactate removal and swimming 

performance in swimmer after exercise and 

competition.  

 

Keywords: Sport massage / Active recovery / 

Fatigue / Swimmer 
 

 

  Corresponding Author:  Asst. Prof.Kanang Srihirun, Faculty of Sport Science Chulalongkorn 

University Bangkok, Thailand. E-mail: Kanang.S@chula.ac.th 

Original Article 
 

   EFFECTS OF ACTIVE RECOVERY COMBINED WITH SPORT MASSAGE ON LACTATE 

REMOVAL AND SWIMMING PERFORMANCE IN THAI NATIONAL SWIMMER 
 

Peerapart Chaanchumrat and Kanang Srihirun                            

    Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Received: 24 January 2024 / Revised: 27 March 2024 / Accepted: 17 April 2024  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2567) 41 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาวายน้ําเปนกีฬาระดับสากลที่ไดรับความ

นิยมอยางแพรหลายโดยเฉพาะอยางย่ิงในปจจุบันมีการ

แขง ขันแทบทุกระดับทั้ ง ในประเทศและระหวาง

ประเทศ การที่นักกีฬาวายน้ําจะประสบความสําเร็จ 

ไดนั้น ผูฝกสอนและนักกีฬาจะตองมีความรู และ 

ความเขาใจถึงระบบพลังงานที่นักกีฬาวายน้ําตองการ 

โดยระบบพลังงานหลักที่ใชในการวายน้ํา มี 2 ระบบ 

ไดแก  พลังงานแบบแอโรบิก และพลังงานแบบ 

แอนแอโรบิก ซึ่งพลังงานที่นักกีฬาแตละคนตองการ

อาจมีปริมาณที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับทาที่ ใชวาย 

ระยะทางและระยะเวลา ตามที่ Duffield และคณะ 

(2005) ไดกลาว ถึง สัดส วนของการใชพลั งงาน 

ในการวายน้ําระยะตางๆ ดังนี้ ระยะสั้น 50 เมตร 

(20-30วินาที) จะใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

80 เปอรเซ็นต และใชระบบพลังงานแบบแอโรบิก 

20 เปอรเซ็นต และในระยะ100 เมตร (40-60วินาที) 

ใชระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 65 เปอรเซ็นตและ

ระบบแอโรบิก 35 เปอรเซ็นต จากการศึกษาที่ผานมา

พบวา ระบบพลังงานหลักในกีฬาวายน้ําระยะสั้น สวน

ใหญจะใชระบบพลังงานไมใชออกซิเจน หรือระบบ 

ไกลโคเจน-กรดแลคติก (Glycogen-lactic acid 

system) เปนหลัก โดยการใชพลังงานรูปแบบนี้ 

จะกอใหเกิดของเสีย (Waste Product) หรือ กรด 

แลคติก (Lactic Acid) ซึ่งเกิดจากกระบวนที่เรียกวา 

กระบวนการออกซิเดทีฟฟอสโฟรีเลชัน (Oxidative 

Phosphorylation) ที่ไมสมบูรณ เนื่องจากสาเหตุของ

การขาดออกซิเจนในการรับสงอิเล็กตรอน ในขณะออก

กําลังกายที่มีความหนักสูงกรดแลคติกจะไปสะสมที่

บริเวณกลามเนื้อและเม็ดเลือดแดง ทําใหกลามเนื้อมี

สภาวะความเปนกรด สงผลใหประสิทธิภาพการยืดหด

ตัวของกลามเนื้อลดลง ทําใหรางกายไมสามารถแสดง

ศักยภาพไดสูงสุด Gladden (2000) กลาววา กรด 

แลคติกนั้นเปนปจจัยสําคัญอันดับแรก ที่ทําใหเกิดการ

เจ็บหรือระบมกลามเนื้อ (Muscle Soreness) ทําให

กลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา (Muscle Fatigue) และก็

ยังเปนสาเหตุที่ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนในเลือด 

และกลามเนื้อลดลง หรือท่ีเรียกวา การเปนหนี้

ออกซิเจน (Oxygen Debt) ทําใหอัตราการเพ่ิมของ

กรดแลคติกสูงขึ้นอยางรวดเร็ว เมื่อความหนักของการ

ออกกําลังกายเพ่ิมสูงขึ้น รางกายไมสามารถกําจัดกรด

แลคติกที่เกิดขึ้นไดทัน ประกอบกับการแขงขันวายน้ํา

แบงออกเปน 2 รอบไดแก รอบคัดเลือก และรอบชิง

ชนะเลิศ ซึ่งรอบคัดเลือกจะทําการแขงขันในชวงเชา 

ในขณะที่รอบชิงชนะเลิศจะทําการแขงขันในชวงบาย 

การแขงขันติดตอกันภายในวันเดียว สงผลใหนักกีฬามี

ประสิทธิภาพในการแสดงศักยภาพลดลงในรอบทายๆ 

ของการแขงขัน 

ในปจจุบัน มีการศกึษาแนวทางหรือวิธีการตางๆ 

ที่ทําใหรางกายสามารถกําจัดกรดแลคติกที่เกิดข้ึนให

ร า ง กายสามาร ถขจั ด กรดแลคติ ก ให เ ร็ ว ที่ สุ ด 

เพื่อที่จะใหนักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพไดอยาง

เต็มที่ในทุกรอบของการแขงขัน จากการศึกษาพบวา 

มีวิธีการฟนตัวหลายรูปแบบเพ่ือกําจัดกรดแลคติก

ตัวอยางเชน การคลายอุน (Cooldown) ภายหลังการ

ออกกําลั งกาย เปน วิธีหนึ่ งที่ทํ า ให กรดแลคติ ก

เคลื่อนยายออกไปจากกลามเนื้อและเลือดไดอยาง

รวดเร็ว โดยปกติการเคลื่อนยายกรดแลคติก ภายหลัง

การออกกําลังกายอยางเต็มที่รางกายจะตองใชเวลา

อยางนอย 1 ชั่วโมงในการเคลื่อนยายกรดแลคติกออก

ไปใหเหลือเทากับระดับที่มีในขณะพัก โดยวิธีการนอน
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หรือนั่งพักเฉยๆ (Ostojic et al., 2010) สวนใหญแลว

การฟ นตั วที่ นิ ยมทํ า  นั้ น จะมี  2  ประ เภทหลั ก 

ประกอบดวย การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

(Active Recovery) การนั่งพักแบบปกติ (Passive 

Recovery) 

การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวเปน

การออกกําลังกายในลักษณะตอเนื่องมีความหนักของ

กิจกไมมาก การที่กลามเนื้อถูกกระตุนในระดับต่ํา 

กลามเนื้อจะเกิดการหดตัวและคลายตัวทําใหมีการ

ไหลเวียนเลือดท่ีดีข้ึน โดยกรดแลคตกิจะถูกเคลื่อนยาย

ออกจากบริเวณกลามเนื้อที่ถูกใชงานและถูกเปลี่ยนไป

เปนน้ําตาลกลูโคสที่ตับเพื่อเปลี่ยนเปนพลังงานใหม 

อีกครั้ง วิธีการนี้ชวยลดความเปนกรดภายในกลามเนื้อ

และทําใหมีการสรางฟอสโฟครี เอทีน ข้ึนมาใหม 

เพ่ือใหกลามเนื้อมีสารพลังงานสูงสํารองไวใชในการ

ออกกําลังกายครั้งตอไป (Suwannimit et al., 2018) 

ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Toubekis และคณะ 

(2008) ซึ่งทําการศึกษาเก่ียวกับรูปแบบการฟนตัว 

แบบนั่งพักปกติ และการฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวในนักกีฬาวายน้ํา โดยแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม คือ (1) กลุมนั่งพักปกติ 15 นาที 

(2) กลุมแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 5 นาที ตาม

ดวยนั่งพักปกติ 10 นาที และ (3) กลุมแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหว 10 นาที ตามดวยนั่งพักปกติ 5 นาที 

ทําการทดสอบทาฟรอนทครอล (Front Crawl) 100 

เมตร 2 รอบ พบวาการฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว 5 นาที ตามดวยนั่งพักปกติ 10 นาที  

มี อัตราการลดลงของกรดแลคติกสูงที่สุดที่ระดับ

นัยสําคัญ 0.05 และยังทําใหสมรรถภาพของการวาย

น้ํามีเปอรเซ็นตที่เพ่ิมขึ้นดวย 

นอกจากนี้ ยังมีรูปแบบการฟนตัวที่นาสนใจอีก

รูปแบบหนึ่งคือ การนวด ซึ่งการนวดมีผลตอรางกายทั้ง

ในดานสรีรวิทยาและทางดานจิตใจ การนวดนั้นสงผล

ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรายกายหลายดาน ซึ่งสวน

ใหญจะชวยกระตุนรางกายใหพรอมกับการทํากิจกรรม

และการคืนสูสภาพปกติหลังจากทํากิจกรรม (Goats & 

keir, 1991) การนวดทางกีฬานั้นมีพ้ืนฐานมาจาก 

การนวดแบบสวีดิช (Swedish Massage) แตการนวด

ทางกีฬานั้นจะมีการกดลึกมากกวา เปนการนวดตาม

โครงสรางของกล ามเนื้ อโดยใชจั งหวะการนวด

แบบสวีดิช ซึ่งการนวดรูปแบบนี้แบงเปน 5 เทคนิค 

ไดแก  เอฟเฟลอเรจ (Effleurage), เพ็ตทริสเสจ 

(Petrissage), เทโพตเมนต (Tapotement), ฟริคชั่น 

(Friction) และไวเบรชัน (Vibration) (McGiillicuddy, 

2011; Piakaew et al., 2023) การนวดทางกีฬานั้น

ประกอบดวยเทคนิคตางๆ มากมาย ในแตละเทคนิค

สามารถนํามาใชวัตถุประสงคที่แตกตางกัน เชน เทคนิค

เอฟเฟลอเรจ มีจุดประสงคเพื่อการผอนคลาย ในขณะที่

เทคนิคแบบเทโพตเมนต จะชวยในเรื่องของการกระตุน

เพื่อเพ่ิมอุณหภูมิใหแกกลามเนื้อ (Werapong et al., 

2005) การนวดทางกีฬาแบงออกเปน 3 ประเภท 

กอนการแขง ระหวางการแขง และภายหลังจากการ

แขงขัน ซึ่งในแตละรูปแบบจะใชเทคนิคที่แตกตางกัน 

เชน การนวดกอนการแขงใชเทคนิค เอฟเฟลอเรจ, 

เทโพตเมนต, Oscillation โดยหลีกเลี่ยงการใชเทคนิคฟ

ริคชั่น (Friction) ที่ใชแรงกดที่รุนแรงเสี่ยงตอการ

บาดเจ็บ จากงานวิจัยของ Rasooli และคณะ (2012) 

ไดศึกษารูปแบบการฟ นตัวสมรรถภาพทางกาย

ประกอบดวย การฟนตัวดวยการนวด การฟนตัวแบบ 

มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการฟนตัวแบบนั่งพักปกติ 

กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําระดับชาติ จํานวน 
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17 คน ทําการทดสอบการวายน้ําทาฟรอนทครอล 

ดวยความพยายามสูงสุด 2 ครั้ง ในกลุมการฟนตัวแบบ 

มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยใหกลุมตัวอยางวาย 

ดวยความเร็วที่ 65% ของเวลาที่ทําไดดีที่สุดในทา 

ฟรอนทครอล จากผลการทดสอบพบวา การฟนตัวแบบ

มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว สามารถลดระดับของกรด 

แลคติกไดดีที่สุด ตามดวยการนวด และการฟนตัวแบบ

นั่งพักปกติ จึงสรุปไดวา การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวกับการฟนตัวดวยการนวด สามารถเพ่ิม

ความสามารถทางดานวายน้ํ าไดและยังสามารถ 

ลดระดับของแลคติกไดเชนกัน 

จากงานวิจัยที่ผานมา จะพบวา รูปแบบการฟน

ตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (Active Recovery) 

สามารถชวยลดการสะสมของกรดแลคติกไดดี และ

รูปแบบการฟนตัวดวยการนวดสามารถชวยลดระดับ

ของกรดแลคติกที่เกิดขึ้น ลดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ

ไดดี และยังชวยใหนักกีฬารูสึกสบายมีสมาธิเพ่ิมขึ้น แต

ยังไม มีการศึกษาที่นําสองรูปแบบการฟนตัวนี้มา

ผสมผสานกัน สําหรับกีฬาวายน้ําการศึกษาสวนใหญ

จะมุงเนนในเรื่องของการฝกซอมและการแขงขัน 

การศึกษาเกี่ยวกับการฟนฟูรางกาย (Recovery) 

ภายหลังการแขงขันมีความสําคัญและจําเปนสําหรับ

นักกีฬาวายน้ําอยางมาก เนื่องจากการแขงขันวายน้ํา

ในหนึ่งวันจะมีการแขงขันหลายประเภทและมีทั้งรอบ

คัดเลือก รอบชิงชนะเลิศ ประกอบกับนักกีฬาวายน้ํา

ในปจจุบันจะทําการแขงในหลายทาและระยะทาง 

ซึ่งสงผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

ทั้งงานวิจัยท่ีผานมายังมีการศึกษาจํานวนนอย และยัง

ไม มี รูปแบบการฟ นตั วสมรรถภาพทางกายที่ มี

ประสิทธิภาพรวมถึงยังไมมีการศึกษารูปแบบที่นํา

วิธีการฟนตัวมาผสมผสานกันระหวางการฟนตัวแบบมี

กิจกรรมเคลื่อนไหวและการฟนตัวดวยการนวดใน

นักกีฬาวายน้ํา ดวยเหตุผลที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยมี

ความสนใจศึกษาผลของการเปรียบเทียบรูปแบบของ

การฟนตัวสมรรถภาพทางกายที่มีตอนักกีฬาวายน้ํา

และชวยเตรียมนักกีฬาใหมีการฟนตัวสมรรถภาพทาง

กายที่ดีกอนการแขงขันในครั้งตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวรวมกับการนวดทางกีฬาตอการเคลื่อนยาย

กรดแลคติกและสมรรถภาพในการวายน้ําในนักกีฬา

วายน้ําทีมชาติไทย 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว การ

ฟนตัวดวยการนวด และการฟนตัวแบบมีกิจกรรม 

การ เคลื่ อน ไหวร วม กับการนวด  ส งผลต อการ

เคลื่อนยายกรดแลคตกิในเลือดแตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิ จั ยนี้ เ ปนการวิ จั ย เชิ งทดลอง 

(Experiment Research Design) และไดผานการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 23 มีนาคม 

พ.ศ. 2563 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชที่เปนนักกีฬา

วายน้ําที ่เปนตัวแทนทีมชาติไทย เพศชาย ที ่ม ีอายุ

ระหว า ง  18 -24  ป  ทํ า การ เ ล ือกแบบ เจา ะจง 

(Purposive Sampling) โดยจะตองผานเกณฑคัดเขา

ของกลุ มตัวอยาง งานวิจัยนี ้ใชโปรแกรมโปรแกรม 
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จีพาวเวอร (G*Power) และกําหนดคาอํานาจการ

ทดสอบ (Power of the Test;  β )  ที ่ 0.8 ค า

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได (Probable Error; α) 

ที่ 0.05 ไดขนาดของผลกระทบ (Effect Size; f) ที่ 

1.07 ไดจํานวนกลุ มตัวอยาง 12 คน โดยผู ว ิจ ัยได

ปองกันกลุมตัวอยางสูญหาย (Drop Out) จึงคํานวณ

กลุ มตัวอยางเพิ ่มเปนร อยละ 20 ดังนั ้นจะไดกลุ ม

ต ัวอย างทั ้งหมด 15 คน เข าร ับการสุ มอย างง าย 

(Simple Random Sampling) โดยวิธีจับฉลาก เพื่อ

เขารับการทดสอบ 3 รูปแบบ ไดแก (1) การฟนตัว

แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (2) การฟนตัวดวยการ

นวด  แล ะ  (3 )  ก า รฟ น ต ัว แบบม ีก ิจกร รมการ

เคลื่อนไหวรวมกับการนวด โดยการทดสอบในแตละ

รูปแบบเวนระยะหางกันเปนเวลา 1 สัปดาห 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย (Inclusion 

criteria) 

1. เปนนักกีฬาวายน้ํา เพศชาย ท่ีมีอายุระหวาง 

18-24 ป 

2. เปนตัวแทนประเทศไทยเขารวมกันแขงขัน

ในตางประเทศอยางนอย 1 ครั้ง ไดแก ซีเอจกรุป 

(Sea Age Group), กีฬานักเรียนอาเซียน (Asian 

School Game), ซีเกมส (SEA Game) 

3. มีสถิติที่ดีที่สุดในการวายทาฟรอนทครอล 

100 เมตร ไมเกิน 58 วินาที 

4. มีการฝกซอมติดตอกันอยางนอย 3 เดือน 

5. ไมมีการบาดเจ็บที่สงผลถึงงานวิจัย เชน 

บาดเจ็บหัวไหลจนไมสามารถทดสอบได 

6. ไมมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคของ

หลอดเลือด  

7. มีความสมัครใจในการเขารวม และยินด ี

ลงนามในใบยินยอมเขารวมงานวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางออกจากการ

วิจัย (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทําใหไมสามารถเขารวม

การวิจัยตอได เชน เกิดการบาดเจ็บ อุบัติเหตุ เปนตน 

2. เขารับการทดสอบไมครบทั้ง 3 ครั้ง 

3. ไมสมัครใจเขารวมการทดสอบตอ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. กอนการทดลอง ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของ

เพื่อพัฒนาสมมติฐาน นํารูปแบบการทดลองไป

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 

โดยผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ซึ่งมีคุณสมบัติเปนผูเชี่ยวชาญ

ดานกีฬาวายน้ําและดานการนวดทางกีฬา มีความ

ชํานาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา เพื่อหาความ

สอดคลองตามวัตถุประสงค  ( I tem Objective 

Congruence, IOC) ไดผลของคาดัชนีสอดคลอง

รูปแบบการทดลองและเครื่องมือการวิจัยเทากับ 0.97 

2. ขั้นตอนการดําเนินการทดลอง 

2.1) ใหผูกลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกาย

ในสระวายน้ําเปนระยะเวลาประมาณ 30 นาที พรอม

ทั้งติดเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ดวยวิธีการดังนี้ 

- วายทาฟรอนทครอล 400 เมตร 7 นาที  

- วายทาฟรอนทครอล 100 เมตร 4 เที่ยว 

ออกทุกๆ 1.40 นาที รวมเปน 6.40 นาที 

- เตะขาทาฟรอนทครอล 50 เมตร จํานวน 

4 เที่ยว ออกทุกๆ 1 นาที รวมเปน  4 นาที โดยใหแขน

แนบชิดหลังหู และใหมือขวาทับมือซาย 
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- ทบทวนเทคนิคในการวายทาฟรอนทครอล 

50 เมตร จํานวน 4 เที่ยว ออกทุกๆ 1 นาที รวมเปน 4 

นาที 

- วายทาฟรอนทครอล โดยใหเรงความเร็ว

ออกจากขอบสระและเรงเขาขอบสระ จํานวน 4 เที่ยว 

ออกทุกๆ 1 นาที รวมเปน 4 นาที 

- วายทาฟรอนทครอล 50 เมตร จํานวน 2 

เที่ยว โดยเรงความเร็วขึ้นเรื่อยๆ ออกทุกๆ 1 นาที รวม

เปน 2 นาที 

- วายทาฟรอนทครอล 100 เมตร 2 นาที 

รวมระยะทางทั้ งสิ้ น  1600 เมตร  เป น

ระยะเวลาทั้งหมดประมาณ 30 นาที 

 

ตารางที่ 1 แสดงวิธีการนวดในเงื่อนไขที่ 2 
 

กลุมกลามเนื้อ เทคนิคการนวด เวลา (นาที) 

1. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

(Posterior Thigh and Leg Muscle) 

Effleurage ทา Rowing Stroke 

(150 วินาที) 

10 นาที 

2. กลุมกลามเนื้อหลังและรยางคบนดานหลัง 

(Back aAnd Posterior Upper Limb Muscle) 

Effleurage ทา Rowing Stroke 

(150 วินาที) 

 

3. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา 

(Anterior Thigh and Leg Muscle) 

Effleurage ทา Rowing Stroke 

(150 วินาที) 

 

4. กลุมกลามเนื้ออกและรยางคบนดานหนา 

(Chest and Anterior Upper Limb) 

Effleurage ทา Rowing Stroke 

(150 วินาที) 

 

5. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

(Posterior Thigh and Leg Muscle) 

Tapotement ทา Hacking 

(150 วินาที) 

10 นาที 

6. กลุมกลามเนื้อหลังและรยางคบนดานหลัง 

(Back and Posterior Upper Limb Muscle) 

Tapotement ทา Hacking  

(150 วินาที) 

 

7. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหนา 

(Anterior Thigh and Leg Muscle) 

Tapotement ทา Hacking 

(150 วินาที) 

 

8. กลุมกลามเนื้ออกและรยางคบนดานหนา 

(Chest and Anterior Upper Limb) 

Tapotement ทา Hacking  

(150 วินาที) 

 

รวมทั้งสิ้น 20 นาที 
 

หมายเหตุ: การนวดดวยวิธี Rowing Stroke เปนการนวดโดยวิธีการวางฝามือไวบริเวณท่ีจะทําการนวดจากนั้น

ใหลูบขึ้นชาๆ เคลื่อนที่จากดานลางสูดานบน การนวดดวยวิธีการ Hacking เปนการนวดโดยวิธีใชสัน

มือดานขางนิ้วกอยของมือทั้ง 2 ขางเคาะสลับกันใหแตละนิ้วแยกออกจากกันเล็กนอยแบบหลวมๆ 

เมื่อเคาะใหบริเวณดานขางของนิ้วกอย นิ้วนาง และนิ้วกลาง มากระทบสัมผัสลงบนเนื้อเย่ือบริเวณ

นั้นๆ โดยการนวดจะใชสารหลอลื่นประเภท โลชั่นทาผิวยี่หอวาสลีน (Vaseline) 
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2.2) ใหกลุ มตัวอยางนั ่งพัก เปนเวลา 10 

นาท ี และทําการเจาะเล ือดที ่ปลายนิ ้วของกลุ ม

ตัวอยางเพ่ือวัดระดับแลคเตทในเลือดกอนการทดลอง

ครั้งที่ 1 (LA1) 

2.3) ใหผูกลุมตัวอยางทําการทดสอบครั้งที ่

1 โดยการวายน้ําทาฟรอนทครอล 100 เมตร ดวย

ความพยายามสูงสุด โดยกระโดดออกจากแทน และมี

การวัดอัตราเร็วของรอบแขนใน 1 นาที หลังจากนั้น

ทําการเจาะเลือดที่ปลายนิ้วของกลุมตัวอยางเพื่อวัด

ระดับแลคเตทในเลือดหลังการทดลองครั้งที่ 1 ทันที 

(LA2)  

2.4) ใ ห ก ลุ ม ต ัว อ ย า ง ทํ า ก า ร ฟ น ต ัว

สมรรถภาพเปนระยะเวลา 20 นาที และจะทําการ

เจาะเลือดที่ปลายนิ้วของกลุมตัวอยาง เพื่อวัดระดับ

แลคเตทในเลือดในนาทีที่ 7, 14 และ 20 ในระหวาง

การฟนตัว (LA3-5) ตามเงื่อนไขดังนี้ 

เงื่อนไขที่ 1 การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว 20 นาที ใหกลุมตัวอยางวายทาฟรอนท

ครอลอยางตอเนื่องเปนเวลา 20 นาที ดวยความเร็ว

คงที่ที่  65% ของสถิติที่ดีที่สุดในทาฟรอนทครอล

ระยะทาง 100 เมตร โดยใหคุมระยะเวลาในการวาย

ทาฟรอนทครอล 100 เมตร อยูในชวง 1.25-1.37 นาที  

เงื ่อนไขที ่ 2 การฟ นตัวดวยการนวด 20 

นาที บริเวณขางสระวายน้ําที่ทดสอบปฏิบัติโดยผูวิจัย

ตามขั้นตอนดังตารางที่ 1 

เงื่อนไขที่ 3 แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

10 นาที รวมกับการฟนตัวดวยการนวด 10 นาที โดย

จะนวดบริเวณขางสระวายน้ําที่ทําการทดสอบ รวม

ทั้งหมดเปน 20 นาที โดยมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 

- ใหกลุมตัวอยางวายทาฟรอนทครอลอยาง

ตอเนื่องเปนเวลา 10 นาที ดวยความเร็วคงที่ที่ 65% 

ของสถิติที ่ดีที ่สุดในทาฟรอนทครอลระยะทาง 100 

เมตร โดยใหคุมระยะเวลาในการวายทาฟรอนทครอล

100 เมตร อยูในชวง 1.25-1.37 นาที ตอดวยการฟน

ตัวดวยการนวด 10 นาที โดยเรียงลําดับการนวดของ

กลุ มกลามเนื ้อเช นเด ียวกับตารางที ่ 1 แตเปลี ่ยน

ระยะเวลาการนวดในแตละกลุมเนื้อเปนกลุมละ 75 

วินาที รวมท้ังสิ้น 10 นาที 

2.5) ใหผูทดลองนั่งพัก 10 นาที ในระหวาง

ที่กลุมตัวอยางนั่งพัก จะมีการเช็ดตัวเพื่อกําจัดโลชั่น 

(ในกรณีที่ปฏิบัติในเงื่อนไขที่ 2 และ 3) 

2.6) ทําการเจาะเลือดที่ปลายนิ้วของกลุม

ตัวอยางเพื่อวัดระดับแลคเตทในเลือดหลังจากการฟน

ตัว 10 นาที (LA6) จากนั ้นใหกลุ มตัวอยางทําการ

ทดสอบครั ้งที ่ 2 โดยการว ายน้ําทาฟรอนทครอล 

100 เมตร ดวยความพยายามสูงสุดโดยกระโดดออก

จากแทน 

2.7) ก ลุ ม ต ัว อ ย า ง แ ต ล ะ ค น จ ะ เ ว น

ระยะเวลาในแตละครั้งของการทดสอบเปนเวลา 1 

สัปดาห และขอใหงดกิจกรรมการออกกําลังที่มีความ

หนักอยางนอย 1 วัน กอนมาทาํการทดสอบทุกครั้ง  

2.8) นํ า ข อม ูลที ่ไ ด ม า ว ิเ ค ร าะห ข อ ม ูล 

ทางสถิติ 

สถานที่การดําเนินการทดลอง สระวายน้ํา 

อาคารเฉลิมราชสุดากีฬาสถาน (Sport Complex) 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

เครื่องมือสําหรับการทดลอง 

1. สระวายน้ํามาตราฐานขนาด 50x25 เมตร 

อาคารเฉลิมราชสุดากีฬาสถาน (Sport Complex) 

2. กลองวีดิโอบันทึกภาพการทดสอบ 2 มิติ 

กลอง Action Camera ยี ่หอ Go Pro รุน Hero 7 

ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา  
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3. เครื่องตรวจความเขมขนของแลคติกใน 

เลือด (Lactate Analyzer) ยี่หอ NOVA Biomedical 

รุน Lactate Plus ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา  

4. แผนวิเคราะหระดับความเขมขนของระดับ

กรดแลคติกในเลือด ย่ีหอ NOVA Biomedical  

5. เข็มเจาะเลือด Accu Chek Safe-T-Pro 

Plus  

6. เครื่องแสดงอัตราการเตนของหัวใจ (Heart 

Rate Monitor) ยี่หอ Polar รุน OH1 ผลิตจากประเทศ

ฟนแลนด 

7. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio Stop Watch 

รุน HS-30W ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา  

8. เ ตี ย ง นว ด มาต ร ฐ าน ขน า ด  18 5 x 7 0 

เซนติเมตร 

9. โลชั่นทาผิวยี่หอ Vaseline 

10. ลําสี แอลกอฮอล  

การวิเคราะหขอมูล 

1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของตัวแปรทางสรีรวิทยาและ

ตัวแปรทางดานสมรรถภาพในการวายน้ําดวยการ

วิเคราะหหาคาทีแบบรายคู (Paired-simple T-test) 

2. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระยะเวลาใน

การวายน้ําทาฟรอนทครอล 100 เมตร และอัตรารอบ

แขนใน 1 นาที ในการทดสอบครั้งท่ี 1 และครั้งที่ 2 

ดวยการวิเคราะหหาคาที (Paired-simple T-test) 

3. เปร ียบ เท ียบค า เฉลี ่ยของต ัวแปรทาง

สรีรว ิทยาและตัวแปรทางดานสมรรถภาพในการ 

วายน้ําหลังการทดสอบของทุกกลุ ม โดยวิเคราะห 

ความแปรปรวนทางเด ียว (One-way ANOVA) 

กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธ ีของ 

Bonferroni 

 

ผลการวิจัย 

ในการศึกษาครั้งนี้มีนักวายน้ําทีมชาติไทยเขา

ร วมการทดสอบการฟ นต ัวแบบม ีก ิจกรรมการ

เคลื่อนไหวรวมกับการนวดทางกีฬาตอการเคลื่อนยาย

กรดแลคติกและสมรรถภาพ จํานวน 15 คน 

 

ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาในการวายทาฟรอนทครอล 100 เมตร และ

อัตราเร็วของรอบแขนใน 1 นาที 
 

ขอมูลพื้นฐาน (n=15) นักกีฬาวายน้ําทีมชาติไทย 

อายุ (ป) 21.45±1.24 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 71.40±75.92 

สวนสูง (เซนติเมตร) 174.47±5.87 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 23.55±2.15 

ประสบการณการวายน้ํา (ป) 11.67±1.95 
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คาเฉลี ่ยของระยะเวลาในการวายทาฟรอนท

ครอล 100 เมตร ในการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 

ของรูปแบบการฟนตัวดวยการนวดแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของการ

ทดสอบครั ้งที ่ 2 ส ูงกวาการทดสอบครั ้งที ่ 1 และ

คาเฉลี ่ยอัตราเร ็วของรอบแขนใน 1 นาที ในการ

ทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ของทุกรูปแบบการฟน

ตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยการ

ทดสอบครั ้งที ่ 1 ทุกเงื ่อนไขมีคาเฉลี ่ยอัตราเร็วของ

รอบแขนใน 1 นาที สูงกวาการทดสอบครั้งท่ี 2

 

ตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลาในการวายทาฟรอนทครอล 100 เมตร และ

อัตราเร็วของรอบแขนใน 1 นาที 
 

การทดลอง การทดสอบ การฟนตัว 

แบบมีกิจกรรม 

การเคลื่อนไหว 

การฟนตัว 

ดวยการนวด 

การฟนตัว 

แบบมีกิจกรรม 

การเคลื่อนไหว 

รวมกับการนวด 

ระยะเวลาในการวายทา 

ฟรอนทครอล 100 เมตร 

ครั้งที่ 1 58.67±2.81 58.49±2.93 58.85±2.67 

ครั้งที่ 2 58.80±3.03 59.58±3.11* 59.37±2.91 

อัตราเร็วของรอบแขน 

ใน 1 นาที 

ครั้งที่ 1 53.77±5.45 55.00±5.28 55.33±4.41 

ครั้งที่ 2 50.10±5.16* 53.13±4.41* 51.17±4.35* 

 

* p < 0.05 แตกตางกับการทดสอบครั้งที่ 1 ภายในกลุม 

 

คาเฉลี่ยของระดับความเขมขนของระดับกรด

แลคติกในเลือดนาทีที ่ 14, 20 ของการฟ นตัว และ

หลังจากการฟ นตัวนาทีที ่ 10 พบว า คาเฉลี ่ยของ

ความเขมขนของระดับกรดแลคติกในเลือด ระหวาง

รูปแบบการฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวกับ

การฟนตัวดวยการนวด และระหวางรูปแบบการฟน

ต ัวดวยการนวดกับการฟ นตัวแบบมีก ิจกรรมการ

เคลื ่อนไหวร วมก ับการนวด แตกต างก ันอย า งมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจในแตละ

ชวงการทดสอบความเขมขนของระดับกรดแลคติกใน

เลือดของรูปการฟนตัวดวยการนวด พบวา กอนการ

ทดสอบครั ้งที ่ 1  แตกต า งก ับการฟ นต ัวแบบ มี

ก ิจกรรมการเคลื ่อนไหวร วมก ับการนวดอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา คาเฉลี่ย

ของอัตราการเตนของหัวใจในแตละชวงการทดสอบ

ความเขมขนของระดับกรดแลคติกในเลือดนาทีที่ 7 

ของการฟนตัวดวยการนวดมีความแตกตางกับการ
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ฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการฟนตัว

แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรวมกับการนวดอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และเมื ่อพิจารณา

รูปแบบการฟ นตัวแบบมีก ิจกรรมการเคลื ่อนไหว 

พบวา คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจในแตละ

ชวงการทดสอบความเขมขนของระดับกรดแลคติกใน

เลือด นาทีที่ 14 และ 20 ของการฟนตัว แตกตาง

การฟนตัวดวยการนวดและการฟนตัวแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหวรวมกับการนวดอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ  * p<0.05 
 a p<0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมการฟนตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
 b p<0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมการฟนตวัดวยการนวด 

 

รูปที่ 1 กราฟเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยความเขมขนของระดับกรดแลคติกในเลือด (mmol) 

ระหวางกลุมของทุกรูปแบบการฟนตัว  
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หมายเหตุ  * p<0.05 
 a p<0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมการฟนตวัแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
 b p<0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมการฟนตวัดวยการนวด 

 

รูปที่ 2 กราฟเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ (bpm) ระหวางกลุมของทุก

รูปแบบการฟนตัว  
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อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้  เปนการยืนยันไดวา  

การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการฟนตัว

ดวยการนวดและการฟนตัวแบบมี กิจกรรมการ

เคลื่อนไหวรวมกับการนวด สามารถลดความเขมขน

ของระดับกรดแลคติกในกระแสเลือดไดอย างมี

นัยสําคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบระหวางภายหลัง

จากการทดสอบครั้งที่ 1 ทันที และนาทีที่ 20 ของการ

ฟนตัว โดยคาเฉลี่ยของความเขมขนของระดับกรด 

แลคติกในกระแสเลือด กอนการสอบครั้งที่ 1 และหลัง

การฟนตัว 10 นาที ไมพบความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญ แสดงใหเห็นวา การฟนตัวแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหวสามารถลดความเขมขนของระดับกรด

แลคติกในเลือดไดอยางมีประสิทธิภาพที่สุด อาจเปน

เพราะการที่กลุมตัวอยางออกกําลังกายในระดับปาน

กลางในระยะเวลา 20 นาทีและยังมีการควบคุม

ความเร็ว สงผลใหระบบไหลเวียนโลหิตทํางานไดอยาง

มีประสิทธิภาพมากขึ้น ทําใหนักกีฬาสามารถลดระดับ

ของกรดแลคติกที่เกิดขึ้นลงได Neric และคณะ (2009) 

กลาววา การเดินหรือวิ่งภายหลังจากการออกกําลังกาย

อยางหนักหรือภายหลังจากการใชความเร็วสูงเปน

วิธีการหนึ่งจะชวยระบายหรือกําจัดกรดแลกติกในราง

กายใหลดนอยลงเร็วขึ้น หลังจากเสร็จสิ้นการออก

กําลังกายจะชวยลดระดับของกรดแลกติกไดอยางมี

ประสิทธิภาพ การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว

สงผลใหรางกายของนักกีฬาถูกกระตุนโดยใหออกกําลัง

ในระดับปานกลางถึงต่ําสงผลใหกลามเนื้อเกิดการหด

ตัวและคลายตัว และทําใหเกิดการไหลเวียนโลหิตที่ดี

ขึ้น สงผลใหกรดแลคติกที่เกิดขึ้นถูกเคลื่อนยายออก

จากบริเวณกลามเนื้อที่ถูกใชงานและถูกเปลี่ยนไปเปน

น้ําตาลกลูโคสที่ตับ เ พ่ือเปลี่ยนเปนพลังงานใหม 

อีกครั้ง (Vaile et al., 2010) ซึ่งจะชวยลดความเปน

กรดในกลามเนื้อและสงผลใหมีการสังเคราะหสราง

ฟอสโฟครีเอทีนขึ้นมาใหมเ พ่ือใหกลามเนื้อมีสาร

พลังงานสูงสํารองไวไดทันทีสําหรับกิจกรรมตอไป 

(Larson et al., 2013) แตอยางไรก็ตาม ผลการวิจัย

ยังแสดงใหเห็นวา ภายในระยะเวลา 7 นาทีของการฟน

ตัวดวยการนวด ไมสามารถลดระดับความเขมขนของ

กรดแลคติกลงได แตเมื่อระยะการเวลาการฟนตัวครบ 

20 นาที สามารถลดระดับความเขมขนของกรด 

แลคติกลงได  ดังนั้นการฟนตัวดวยการนวดจึงมี

แนวโนมในการลดของความเขมขนของระดับกรด 

แลคติกในเลือดลงชากวาการฟนตัวอีก 2 รูปแบบ 

ซึ่ งสอดคลองกับงานวิจัยของ Rasooli และคณะ 

(2012) ไดศึกษาผลการฟนตัวสมรรถภาพทางกาย 

3 รูปแบบ ไดแก การฟนตัวแบบนั่งพักปกติขางสระน้ํา 

การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการฟน

ตัวดวยการนวด จากการศึกษาพบวา ระดับความ

เขมขนของกรดแลคติกตางกันเมื่อเปรียบเทียบทั้ง 

3 กลุมอยางมีนัยสําคญั (p=0.001) และพบวา การฟน

ตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวสามารถลดความ

เขมขนของระดับกรดแลคติกในเลือดไดไดดีที่สุด ตาม

ดวยการฟนตัวดวยการนวดและการนั่งพักปกติ  

จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การฟนตัวแบบ

มีกิจกรรมการเคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ยของอัตราการเตน

ของหัวใจลดลงทีละนอยตามลําดับภายหลังจากการ

ทดสอบครั ้งที ่ 1 ท ันที เนื ่องจากการฟ นตัวแบบมี

กิจกรรมการเคลื่อนไหวยังกระตุนใหรางกายยังทํางาน

ในระดับปานกลางถึงต่ํา สงผลใหอัตราการเตนของ

หัวใจยังไมลดลงอยางเห็นไดชัด ในขณะที่การฟนตัว

ดวยการนวด พบวา คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของ
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หัวใจนาทีที่ 7, 14 และ 20 ของการฟนตัว แตกตาง

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบกับหลังจาก

การทดสอบครั้งที่ 1 ทันที แตคาเฉลี่ยของอัตราการ

เตนของหัวใจนาทีที่ 7, 14 และ 20 ของการฟนตัว 

ไม แตกต างก ันอย างม ีน ัยสําค ัญ แสดงให เห ็นว า 

คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจในชวง 20 นาที

ของการฟนตัวมีแนวโนมที่คงที่ เนื่องจากในการฟนตัว

ดวยการนวด มีวิธ ีการ คือ ใหกลุ มตัวอยางนอนพัก 

โดยรางกายไมตองเคลื่อนไหว สวนการฟนตัวแบบมี

ก ิจกรรมการเคลื ่อนไหวร วมก ับการนวด พบว า 

คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจไมแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบกับหลังจาก

การทดสอบครั้งที่ 1 ทันที และนาทีที่ 7 ของการฟน

ตัว แตอยางไรก็ตาม พบวา นาทีที่ 14 ของการฟนตัว 

และนาทีที่ 20 ของการฟนตัว พบความแตกตางอยาง

ม ีน ัยสําค ัญทางสถ ิต ิที ่ระด ับ .05 เมื ่อเปร ียบก ับ

หลังจากการทดสอบครั้งที่ 1 ทันที เนื่องจากในชวง

ระยะเวลาดังกลาวกลุมตัวอยางไดทําการฟนตัวดวย

การนวด สงผลใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงและมี

แนวโนมคงที่ 

สถิติในการทดสอบวายน้ําท าฟรอนทครอล 

100 เมตร ภายหลังการฟ นตัวดวยการนวด พบวา 

เวลาที ่ใช ในการว ายน้ําของการทดสอบครั ้งที ่ 2 

เพิ่มขึ้นจากการทดสอบครั้งที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 สวนการฟ นตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื ่อน ไหวและการฟ น ต ัว แบบม ีก ิจกร รมการ

เคลื่อนไหวรวมกับการนวด ไมพบความแตกตางอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติสําหรับเวลาในการวายน้ําของการ

ทดสอบครั้งที่ 1 และ 2 แสดงใหเห็นวาการฟนตัวทั้ง 

2 ร ูปแบบช วยให น ักก ีฬาสามารถคงสถ ิต ิในการ

ทดสอบไวได เนื่องจากการฟนตัว 2 รูปแบบดังกลาว 

สามารถลดความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดไดดี 

ทํา ให น ักก ีฬาสามารถใช กล ามเนื ้อ ได อย า ง เต ็ม

ประส ิทธ ิภาพขึ ้น  ซึ ่งสอดคล องก ับงานว ิจ ัยของ 

Toubekis และคณะ (2008) ที่ไดศึกษารูปแบบการ

ฟนตัวสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวายน้ํา พบวา 

สถิติในการทดสอบครั้งที่ 2 มีแนวโนมคงที่ เมื่อเปรียบ

ก ับการทดสอบในครั ้งที ่ 1  ในการฟ นต ัวแบบมี

กิจกรรมการเคลื ่อนไหว 5 นาที นั ่ง 10 นาที และ

สอดคลองกับ Greenwood และคณะ (2008) กลาว

วา การฟ นตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยให

วายน้ําทาฟรอนทครอล ดวยความเร็วที่ระดับแลคเตท

เทรชโชล (Lactate threshold) สามารถชวยใหสถิติ

ในการทดสอบครั้งที่ 2 มีแนวโนมคงที่กับสถิติในการ

ทดสอบครั้งแรก 

ผลการทดสอบอัตราเร ็วของรอบแขนใน 1 

นาที พบวา อัตราเร็วของรอบแขนใน 1 นาที ของการ

ทดสอบครั้งที่ 2 มีอัตราเร็วลดลงเมื่อเปรียบกับการ

ทดสอบครั้งที่ 1 ของทุกรูปแบบการฟนตัว เนื่องจาก

ในการทดสอบครั้งที่ 1 กลุมตัวอยางไดทําการทดสอบ

ดวยความพยายามสูงสุด อาจจะสงผลใหกลุมตัวอยาง

มีอาการความเมื่อยลาของกลามเนื้อ Plowman และ 

Smith (1997) กลาววา การลาของกลามเนื้อสังเกต

ไดจากการลดลงของแรงและอัตราเร็วในการยืดหดตัว

ของกล ามเนื ้อ  ซึ ่งม ีสา เหต ุมาจากการย ับยั ้งของ

เอนไซมแอคโทไมโอซินเอทีพีเอส ซึ ่งทําให เอทีพี 

แตกตัวเพื่อใชเปนพลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อ 

และอีกสาเหตุคือการที่ไฮโดรเจนไอออนสงผลในการ

รบกวนการทํางานและการสงถายแคลเซียมไอออนที่

ทําหนาที ่ในการกระตุ นการหดต ัวของกล ามเนื ้อ 

รวมไปถึงกระบวนการโปรตีนครอสบริดกในเสนใย

กลามเนื ้อดวย ซึ ่งระดับของกรดแลคติกไอออนที ่มี
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ปริมาณสูงขึ้น ก็จะสงผลรบกวนตอกระบวนการของ

โปรตีนครอสบริดกเชนกัน และจะสงผลใหแรงและ

ความเร ็ว ในการหดต ัวของกล าม เนื ้อลดลง ซึ ่ง

สอดคล องกับงานว ิจ ัยของ Toubekis และคณะ 

(2008) พบวา ภายหลังจากการทดสอบครั ้งที ่ 2 

อ ัตราเร ็วของรอบแขนใน 1 นาท ี ลดลงอย างมี

นัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 เมื ่อเปรียบกับการ

ทดสอบในครั้งที่ 1 ทุกรูปแบบการฟนตัว 

สรุปผลการวิจัย การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการ

เคลื ่อน ไหว และการฟ นต ัวแบบม ีก ิจกรรมการ

เคลื ่อนไหวรวมกับการนวด เปนวิธีการที่เหมาะสม

สําหรับเคลื่อนยายกรดแลคติกและฟนฟูสมรรถภาพ 

ในการวายน้ําในนักกีฬาวายน้ํา แตว ิธ ีการที ่น าจะ

เหมาะสมและดี ่ที่สุด คือ การฟ นตัวแบบมีกิจกรรม

การเคลื่อนไหวรวมกับการนวดสามารถลดระดับกรด 

แลคติกในเลือดและอัตราการเตนของหัวใจลดลง

ใกลเคียงกับขณะพักมากที่สุด 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย ในการแขงขันวาย

น้ํา อาจจะมีการแขงขันรอบตอไปภายในวันเดียวกัน 

สามารถใชวิธีการฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนและ

การฟนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรวมกับการ

นวด ได  แ ต อ าจจํ า เป นต อ งม ีผู ช ว ยที ่ม ีค ว ามรู

ความสามารถในการนวดเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพใน

การฟนตัวสูงสุด 
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