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การเปรียบเทียบการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการการออกกําลังกาย
ระหว่างการนอนยกขาสงูและการนวดคลายกลา้มเนื้อ 
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หลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ 

 
บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบการฟื้นตัวของอัตราการ
เต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายระหว่างการนอนยกขาสูงกับการนวดคลายกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้ เป็นนักศึกษาชายจํานวน 10 คน ที่กําลังศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ ในปี
การศึกษา 2559 โดยทําการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงและทุกคนยินยอมให้ความร่วมมือได้
ตลอดจนสิ้นสุดการวิจัย วิธีการทดลองโดยให้กลุ่มตัวอย่างทําการเดิน-ว่ิงบนลู่ว่ิงไฟฟ้าจนกว่าอัตราการเต้น
ของหัวใจอยู่ที่ระดับร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที แล้วทําการพัก
ด้วยการนอนยกขาสูง จากนั้นผู้วิจัยทําการวัดอัตราการเต้นหัวใจของกลุ่มตัวอย่างทุกๆ 1 นาที จนกระทั่ง
อัตราการเต้นของหัวใจกลับสู่ค่าขณะพัก และวัดต่อเนื่องไปอีก 5 นาที จากนั้นอีก 1 สัปดาห์ อาสาสมัคร
กลุ่มเดิมจะถูกนัดให้กลับมาออกกําลังกายด้วยความหนักเท่าเดิม แต่เปลี่ยนวิธีการพักเป็นนวดแทนการยก
ขาสูง สําหรับการวิเคราะห์จะใช้สถิติ Paired Simple T-test ในการเปรียบเทียบระยะเวลาของอัตราการ
เต้นของหัวใจสู่อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า การพักด้วยวิธียกขาสูงนั้น 
ระยะเวลาการเต้นของหัวใจขณะออกกําลังกายกลับสู่ระยะหัวใจเต้นขณะพักน้อยกว่าการพักโดยใช้วิธีการ
นวดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  

จึงสามารถสรุปได้ว่าการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายทั้ง 2 วิธี นั้น 
วิธีพักโดยการยกขาสูงทําให้ใช้ระยะเวลาพักเฉลี่ยน้อยกว่าแบบการนวดคลายกล้ามเนื้อ เมื่อออกกําลังกายที่
ความหนักเท่าเดิม การศึกษานี้อาจจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาในการนําไปประยุกต์ใช้กับนักกีฬาหรือ
ผู้ที่กําลังออกกําลังกายในการย่นระยะเวลาพักฟื้นให้เร็วขึ้น 
        
*ผูเ้ขียนหลัก: pakphomc@gmail.com 
คําสําคญั: การฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจ, การนอนยกขาสูง, การนวดคลายกล้ามเนื้อ 
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Effects of Compare Heart Rate Recovery After Exercise Between Supine 
Lying with Leg Raise and General Massage. 

 

Chinnakon  Pakom, Witsanu  Choonchaona and Bhakbhum  Choktaweepanich* 
Program of Sportscience, Faculty of Science and Technology, 

UttaraditRajabhat University, Uttaradit, Thailand 
 

Abstract 
Aim of this study was to investigate the heart rate recovery after exercise by 

general massage. Ten male UttaraditRajabhat Universitystudents were participanted in this 
study. Methods: All participants were selected by purposive sampling and Signed inform 
comcent for the study. The participants were asked to walk and run for 30 minutes on 
treadmill until their heart rate exceed60% of maximal heart rate.  Each participants  then 
asked to rest by supine lying with leg raise.The heart rate were monitoredduring the 
experimental period. Participants heart rate’s were assessed every one minute until 
decreased  to resting heart rate value.The heart rates monitor wererecorded continuously 
for another 5 minutes. Next 7 days,the participants were assigned to exercise with the 
same protocol but using general massage instead of supine lying with leg raise.For 
statistical analysis, paired t-test was selected for comparison heart rate duration recovery 
between the2 methods. Results:The results showed that the time of heart rate was 
significant improved in sipine lying with leg raise compared with general massage (p<0.05). 

Conclusion: this study compared heart rate recovery by 2 different methods after 
moderate exercise. The results reported that supine lying with leg raise method could 
decrease recovery duration when compared with general massage. This study might be 
benefit for sport staffs for application this recovery method with athlete or trainee. 
        
*Corresponding Author: pakphomc@gmail.com 
Keywords: Recovery Heart Rate, supine lying with leg raise, massage 
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1. บทนาํ 
การให้ความสนใจในเรื่องของการออกกําลังกายในปัจจุบันของคนทุกกลุ่ม ทุกวัยจะเห็นได้ว่ามีมาก

ขึ้นจากอดีตที่ผ่านมามาก ซึ่งรวมไปถึงการแข่งขันกีฬาในปัจจุบันก็เป็นที่นิยมกันอย่างแพร่หลาย ดังนั้นการ
รักษาสมรรถภาพทางกายในระหว่างการออกกําลังกายหรือการแข่งขันกีฬา จึงเป็นเรื่องสําคัญอย่างยิ่งใน
สถานการณ์เช่นนี้ การพักระหว่างการออกกําลังกายหรือการฟื้นตัวจากการออกกําลังกายเพื่อรักษา
สมรรถภาพทางกายนั้น สามารถทําได้หลายวิธีเช่น การนั่งบนเก้าอ้ี หรือการนอนลงบนพื้น ซึ่งการพักใน
ระยะการฟื้นตัวเหล่านี้นั้นเหมาะกับนักกีฬาซึ่งต้องออกกําลังกายในระดับหนักและเป็นการออกกําลังกายที่
ใช้เวลานาน [6] การพักในระยะฟื้นตัวนั้นทําให้ลดคําสั่งจากสมองในส่วนควบคุมการทํางานของกล้ามเนื้อ 
โดยการลดตัวกระตุ้นจาก mechanoreceptor จากกล้ามเนื้อ ส่งผลทําให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง เมื่อ
เปรียบเทียบกับการออกแรงในช่วงระยะการฟื้นตัว [4] โดย บรรจบ ชํานาญภักดี [8] ได้ให้ความหมายของ
ระยะเวลาการกลับคืนสู่สภาวะปกติของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายขึ้นอยู่กับความ
เข้มข้นของการออกกําลังกายและระยะเวลาของการออกกําลังกาย ตลอดจนระดับความสามารถทางกาย
ของแต่ละคน ในคนที่มีสมรรถภาพที่ดีอัตราการเต้นของหัวใจมักกลับคืนสู่สภาพปกติเร็วกว่าคนที่มี
สมรรถภาพทางกายที่ไม่ดี เนื่องจากหัวใจมีประสิทธิภาพในการทํางานสูงและระบบการไหลเวียนเลือด
สามารถส่งออกซิเจนและรับของเสียต่างๆไปสู่และออกจากกล้ามเนื้อได้ดีกว่าการกลับสู่สภาพปกติของอัตรา
การเต้นของหัวใจเป็นไปอย่างเชื่องช้าในการออกกําลังกายที่ยาวนานและต้องหยุดเพราะความล้าซึ่งบางคน
อาจต้องใช้เวลาการนวดก่อนฝึกมักจะเป็นอีกวิธีหนึ่งที่คนนิยมนํามาใช้ในการแข่งขันกีฬาเพื่อลดอาการ
บาดเจ็บแล้วช่วยลดความเหนื่อยล้าได้อีกประมาณหนึ่งอีกด้วย 

การออกกําลังกายอย่างหนักที่มากกว่าร้อยละ 50 ของการใช้ออกซิเจนสูงสุด จะส่งผลทําให้
ร่างกายเกิดภาวะความดันโลหิตตํ่า [3] ดังนั้นท่าทางในการพักฟ้ืนจึงสําคัญมากในระยะฟื้นตัวภายหลังการ
ออกกําลังกาย เพื่อป้องกันภาวะความดันโลหิตตํ่า และท่าทางที่เป็นที่นิยมในการลดภาวะความดันโลหิตตํ่า
นั่นคือท่านอนยกขาสูง 45 องศา เนื่องจากในท่านี้เลือดจากขาจะไหลเวียนเข้าสู่ส่วนกลางของร่างกายเป็น
ผลทําให้ความดันโลหิตเพิ่มและเป็นการกระตุ้น baroreflex ซึ่งจะส่งผลทําให้ลดการทํางานของระบบ
ประสาทซิมพาเทติก และเพิ่มการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก [5] เป็นผลทําให้อัตราการเต้น
ของหัวใจลดลง และความดันเลือดแดงลดลง ก่อให้เกิดการฟื้นตัวจากการออกกําลังกายอย่างหนักได้ [1] ได้
กล่าวว่าท่าทางในการพักในระยะฟื้นตัวน้ันไม่เพียงแต่ส่งผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตเพียงอย่างเดียว ยัง
ส่งผลต่อระบบระบายอากาศ และระบบเผาผลาญพลังงานอีกด้วย เนื่องจากท่าทางของร่างกายที่แตกต่าง
กันออกไปนั้นส่งผลต่อปริมาตรปอด ความจุปอด และปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงปอด ในขณะพักนั้นท่านอน
หงายจะมีคา่ Expiratory Reserve Volume (ERV) และค่า Functional Residual Capacity (FRC) ตํ่า
กว่าในท่านั่ง อีกวิธีการหนึ่งที่เป็นที่นิยมในการฟื้นตัวคือ การนวดกล้ามเนื้อ [2] ได้กล่าวไว้ว่า ภายหลังการ
ออกกําลังกายนี้ กระบวนการเผาผลาญของเสียของร่างกายจะยังไม่สมบูรณ์ ดังนั้นเทคนิคการนวดลึกจะ
ก่อให้เกิดการไหลกลับของโลหิตดําและน้ําเหลือง กอ่นการนวดควรใช้ความร้อนประคบ เพื่อให้มีการกระจัด
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กระจายของเสีย การใช้ความร้อน การอาบน้ําร้อน หรือซาวน่า เป็นสิ่งที่ดีที่สุดที่จะทําให้เร่งการกําจัดของ
เสียและทําให้ฟื้นตัวได้เร็วอีกด้วย  

จากข้อมูลดังกล่าวทําให้ผู้วิจัยเกิดความสนใจว่า ภายหลังการออกกําลังกายและให้การฟ้ืนตัวที่
แตกต่างกันนี้ วิธีการใดที่จะมีผลต่อการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจได้ดีกว่ากัน 
2. วัตถุประสงค์ 
 เพื่อเปรียบเทียบการฟ้ืนตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายระหว่างการนอน
ยกขาสูงกับการนวดคลายกล้ามเนื้อ 
3. วิธีการดําเนินการ  

3.1 กลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 นักศึกษาชาย ที่กําลังศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ ในปีการศึกษา 2559 
 กลุ่มตัวอย่าง 

นักศึกษาชายจํานวน 10 คน ที่กําลังศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ ในปีการศึกษา 2559 
โดยทําการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และทุกคนยินยอมให้ความ
ร่วมมือได้ตลอดจนสิ้นสุดการวิจัย 

คุณสมบัติตามเง่ือนไขคือ  
1. เป็นผู้ทีม่ีสุขภาพดี 
2. ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อที่เป็นอุปสรรคต่อการวิ่ง 

 3. ยินยอมใหค้วามร่วมมือด้วยความสมัครใจ และสามารถเข้าร่วมการทดลองได้จนสิ้นสุดการวิจัย 
3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั  

1.  เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (PolarV800) 
2.  ลู่ว่ิงไฟฟ้า (Treadmill) 

3.3 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. อธิบายและชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ลําดับขั้นตอนการเก็บ

ข้อมูลรวมไปถึงข้อตกลงต่างๆในระหว่างการเข้าร่วมทําการวิจัยคร้ังนี้โดยก่อนการเก็บข้อมูลจะบันทึกข้อมูล
เบ้ืองต้น 

2. ทดสอบและเก็บข้อมูลเบ้ืองต้น ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
3. ในขั้นตอนการทดลองกลุ่มตัวอย่างทําการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาที และอบอุ่นร่างกาย 5 

นาที โดยการเดิน-ว่ิงบนลู่ว่ิงและทําการออกกําลังกายด้วยการเดิน-ว่ิงบนลู่ว่ิงแบบต่อเนื่องจนถึงที่ระดับ
ความหนักร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดจบครบ 30 นาที 

4. เมื่อออกกําลังกายด้วยการเดิน-ว่ิงบนลู่ว่ิงครบ 30 นาที ให้กลุ่มตัวอย่างหยุดออกกําลังกาย 
จากนั้นผู้วิจัยจะทําการเก็บข้อมูลการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจ ตามวิธีการฟื้นตัวทั้ง 2 วิธีคือ 
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วิธีที่  1.  ทําการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจโดยการนอนยกขาสูงพาดเก้าอ้ี พร้อมกับ
บันทึกผลการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจในทุกๆ 1 นาที จนอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพักและยังคงที่ไปอีก 5 นาที 

วิธีที่  2.  ทําการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจโดยการนอนนวดคลายกล้ามเนื้อบริเวณขา 
พร้อมกับบันทึกผลการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจในทุกๆ 1 นาที จนอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักขณะพักและยังคงที่ไปอีก 5 นาที 

5. ผู้วิจัยนําข้อมูลที่ได้บันทึกผลไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
3.4 การวิเคราะห์ข้อมลู 

ผู้วิจัยนําข้อมูลที่ได้บันทึกมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และหาค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการฟื้นตัวทั้ง 2 วิธี โดยใช้สถิติ t – test 
แบบสองกลุ่มสัมพันธ์ ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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  เมื่อ t  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาใน t – distribution 
   D  แทน ความแตกต่างของเวลาแต่ละคู่ 
   n แทน จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 

∑D  แทน ผลรวมทั้งหมดของความแตกต่างของเวลาในการฟื้นตัวของ
อัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย 

2∑D  แทน ผลรวมของผลต่างยกกําลังสองของเวลาในการฟื้นตัวของอัตรา
การเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย 

 
4. ผลการวิจัย  

ผู้วิจัยทําการวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายด้วยการเดิน-ว่ิง บนลู่ว่ิงแบบต่อเนื่อง 
ที่ระดับความหนักร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ที่เป็นระยะเวลา 30 นาที ผลการวิจัย
สามารถแสดงให้เห็นได้ดังนี้ 
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กําหนดα= .05 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 2ภาพแสดงผล tคํานวนทีต่กอยู่ใน t วิกฤติ 

 
หมายเหตุ  =  ค่า  t-test ที่ตกอยู่ในค่า tวิกฤติ 

 
พิจารณา H0  :μ1 = μ2 

 H1  :  μ1 ≠ μ2 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
เกณฑ์ ถ้า -2.262  > tคํานวณ<+2.262 ยอมรับ H0  

  ถ้า -2.262  > tคํานวณ>  +2.262 ยอมรับ H1 

 
5. อภิปรายผล  
 จากผลของการเปรียบเทียบการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย
ระหว่างการนอนยกขาสูงกับการนวดคลายกล้ามเนื้อ โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อหาค่าความแตกต่างของการ
ฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจระหว่างการนอนยกขาสูงกับการนวดคลายกล้ามเน้ือ ซึ่งผลจากการวิจัยใน
ครั้งนี้ปรากฏว่า การนอนยกขาสูงมีการใช้เวลาในการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการออก
กําลังกาย เร็วกว่าการนวดคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งสอดคล้องกับ ชูศักด์ิ เวชแพศย์  และกันยา ปาละวิวัธน์ 
(2536) [7] ที่ได้อธิบายว่า การนวดหลังการฝึกหรือหลังการแข่งขันกระบวนการเผาผลาญของเสียของ
ร่างกายจะยังไม่สมบูรณ์ ดังนั้น เทคนิคการนวดลึกจึงนํามาใช้เพื่อการไหลกลับของโลหิตดําและน้ําเหลือง
และก่อนการนวดควรใช้ความร้อนประคบ [5] ได้มีการกล่าวไว้ว่า จะทําให้เร่งการกําจัดของเสียและทําให้
ฟื้นตัวได้เร็วขึ้น ซึ่งการฟื้นตัวด้วยการนอนหงายยกขาสูง มีผลช่วยในการลดอุณหภูมิแกนของร่างกายและ
อัตราการเต้นของหัวใจ และเป็นท่านิยมใช้ในการลดภาวะความดันโลหิตตํ่า เนื่องจากท่านี้เลือดจากขาจะ
ไหลเวียนเข้าสู่ส่วนกลางของร่างกาย เป็นผลทําให้ความดันโลหิตเพิ่มและเป็นการกระตุ้น baroreflex ซึ่ง
ส่งผลทําให้ลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกและเพิ่มการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพา
เทติก ซึ่งตรงกับผลการวิจัยที่ค้นพบและสอดคล้องกับ [1] ได้กล่าวว่า ท่านอนยกขาสูงเป็นประโยชน์ต่อการ

เขตวิกฤติสาํหรบัยอมรบั H1 เขตวิกฤติสาํหรบัยอมรบั H1 
.95 

เขตยอมรบั H0 

ค่า tวิกฤต = -2.262 ค่า t วิกฤติ = 2.262 
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เร่งเร้าการฟื้นตัวจากการออกกําลังกายอย่างหนักได้ เนื่องจากในขณะออกกําลังกายร่างกายมีการเพิ่มการ
ทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติก และลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ส่งผลให้มีการ
เพิ่มของอัตราการเต้นของหัวใจ ดังนั้นภายหลังการออกกําลังกาย การกระตุ้นการทํางานของระบบประสาท
พาราซิมพาเทติก และลดการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกนั้นจะเป็นกุญแจสําคัญในการเร่งเร้าการ
ฟื้นตัวภายหลังการออกกําลังกาย 

ผลของการเปรียบเทียบการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการการออกกําลังกาย
ระหว่างการนอนยกขาสูงและการนวดคลายกล้ามเนื้อสรุปว่าผลการฟื้นตัวของอัตราการเต้นของหัวใจ
ภายหลังการออกกําลังกายด้วยรูปแบบการนอนยกขาสูงใช้เวลาในการฟื้นตัวเร็วกว่าการนวดคลาย
กล้ามเนื้อ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05 
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