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บทคัดย่อ 
 

     การนวดแบบมวยไทยน้ันมักมีรูปแบบ ลีลาการนวดท่ีท าต่อๆ กันมาแต่ยังไม่ทราบถึงผลของการนวดแบบมวย
ไทยท่ีมีผลต่อการฟื้นสภาพของนักมวยไทย การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบมวยไทยท่ีมีผล
ต่อการฟื้นสภาพในนักมวย ใช้วิธีการเชิงทดลองท าการเปรียบเทียบผลการนวดแบบมวยไทยกับการน่ังพักท่ีมีต่อ
ด้านการรับรู้ในการฟื้นสภาพของนักมวยไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักมวยไทยเพศชายค่าย ส.กัตติกา เลือกตัวอย่าง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 15 คน อายุเฉลี่ย 20.27 ปี อาสาสมัครทุกคนผ่านการคัดกรอง
ตามเกณฑ์ที่ก าหนด ด าเนินการวิจัยโดยให้อาสาสมัครวิ่งบนลู่วิ่ง 2 นาที ออกก าลังกายด้วยแขน 1 นาที จ านวน 
5 ยก พักด้วยวิธีการน่ังพัก และวิธีการนวดแบบมวยไทย (แต่ละวิธีห่างกัน 1 สัปดาห์) จ านวน 2 นาทีท าการวัด
ระดับความรู้สึก (Visual Analogue Scale) หลังจากการพัก น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติด้วยวิธี 
Wilcoxon Signed-Rank Test ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มการนวดแบบมวยไทยมีระดับความรู้สึกการฟื้นสภาพท่ี
ดีกว่ากลุ่มน่ังพักอย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
 
 ค ำส ำคัญ : มวยไทย, การรับรู้การฟื้นสภาพ, นวดแบบมวยไทย 
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Abstract 
 

     Muaythai massage style has been practiced and passed on from generation to generation; 
however, the effects on the capability and recovery of Muaythai boxers remains unknown. 
Therefore, this study was to investigate the effects of Muaythai massaging on recovery of 
perceived fatigue in Thai boxing. The sample group was 15 male Muaythai boxers from Sor 
Kattika boxing camp, using by purposive Sampling with an average age of 20.27 years (±1.33 
years). All participants were examined as follows: 1) to run on a treadmill for two minutes; and 
2) to carry out hand exercises one minute duration for five rounds of each. They did this twice, 
with 1-week gap between each; and, following these exertions, the participants then rested as 
follows: at the end of the first examination, they sat down and relaxed in a normal manner; at 
the end of the following weeks’ examination they received Muaythai massage style for two 
minutes. After each test, the following were measured for perceived recovery. The data were 
analyzed with statistical methods Wilcoxon Signed-Rank test. The findings showed that 
perceived recovery in Muaythai massage group effective recovery better than sitting group, 
which was statistically significant at .05 level. 
 
Keywords: Muaythai massage, Recovery of perceived fatigue, Muaythai massage 
 

1. บทน า 
 
     มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้การปูองกันตัวคู่
กับชนชาติไทยมาตั้งแต่ยุคโบราณกาล ในการ
แข่งขันมวยไทยนั้น นักกีฬาจะมีการออกอาวุธ
ต่าง ๆ เข้าต่อสู้โต้ตอบกันไม่ว่าจะเป็นหมัดต่อย 
เท้าเตะและถีบ เข่า และศอกโจมตีใส่กันอย่าง
ต่อเนื่อง นักมวยต้องเคลื่อนไหวหาจังหวะเข้าชก
คู่ต่อสู้ มีการปะทะ หลบหลีก หลอกล่อ ปูองกัน
และตอบโต้คู่ต่อสู้ในเวลาเดียวกัน (กษิดิ์เดช เกตุ
มณี, 2553) ปัจจุบันมวยไทยเป็นกีฬาประเภท
หนึ่งที่ได้รับความนิยมและสนใจเป็นอย่างมาก

สังเกตได้จากในกรุงเทพมหานครมีเวทีมาตรฐาน
ที่จัดการแข่งขันทุกวันสลับหมุนเวียนกันและได้มี
การถ่ายทอดสดให้กับผู้ชมที่อยู่ต่างจังหวัดได้รับ
ชมในวันหยุดสุดสัปดาห์ซึ่ งจะสามารถเห็น
ชาวต่างชาติให้ความสนใจนั่งชมในสนามเป็น
จ านวนมากและถือว่าเป็นอาชีพอย่างหนึ่งมีผู้ยึด
อาชีพนี้หลายลักษณะทั้งตัวนักมวยผู้ฝึกสอน
นักมวย ผู้จัดการนักมวยรวมทั้งผู้ตัดสินมวย ใน
การชกมวยไทยนั้นนักมวยจะต้องชก 5 ยก ๆ ละ 
3 นาที พักระหว่างยก 2 นาที ผู้อยู่เบื้องหลัง
ความส าเร็จของนักมวยท่ีส าคัญมากท่านหนึ่ง คือ 
พี่เลี้ยงนักมวย นักมวยทุกคนจะแพ้หรือชนะ
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องค์ประกอบที่ส าคัญประการหนึ่งคือพี่เลี้ยง ซึ่ง
จ า เป็นต้องเป็นผู้ มีประสบการณ์ ไหวพริบ
ปฏิภาณ มีทักษะในการอ่านจุดอ่อนจุดแข็งของคู่
ต่อสู้และนักมวยฝุายตนเองได้เพื่อหากลยุทธ์ใน
การแก้ไขจุดอ่อนเหล่านั้นให้ทันท่วงทีและทักษะ
ที่ส าคัญอีกประการ คือ ต้องรู้วิธีการนวดซึ่งมี
คุณประโยชน์ต่อสุขภาพของนักมวย สามารถลด
การบาดเจ็บการนวดท าให้กล้ามเนื้อมีเลือดมา
เลี้ยงมากขึ้น (Monedero & Donne, 2000) มี
ผลท าให้เพิ่มความสามารถในการก าจัดของเสีย
ภายในกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น  และการที่จะท าให้
นักมวยมีการฟื้นสภาพได้อย่างรวดเร็ ว  มี
ความส าคัญต่อการแข่งขันเมื่อนักกีฬาต้องใช้
ความสามารถสูงสุดในการแข่งขันแต่ละครั้ง ดังที่
วิชัย อึงพินิจพงศ์ (2551) กล่าวว่าส าหรับการ
นวดภายหลังการแข่งขันนั้นก็เพื่อให้นักกีฬา
บรรเทาอาการปวดเมื่อยและอาการเมื่อยล้าของ
กล้ามเนื้ออันเป็นผลมาจากการแข่งขัน การจะ
ประสบผลส าเร็จในการแข่งขัน นักกีฬาจะต้อง
ชนะการแข่งขันให้ได้หลายครั้ง  ซึ่งปกติการ
แข่งขันแต่ละครั้งจะมีระยะห่างกัน พี่เลี้ยง ผู้
ฝึกสอน อาจไม่สามารถทราบได้ว่านักมวยของ
ตนนั้นมีการฟื้นสภาพมากน้อยเพียงใด การ
สอบถามความรู้สึกจึงเป็นสิ่งที่สามารถท าได้ 
นักกีฬาจะต้องมีวิธีการฟื้นสภาพร่างกายหลังการ
แข่งขันที่มีประสิทธิภาพเพื่อที่จะท าให้นักกีฬา
สามารถใช้ความสามารถสูงสุดได้อีกในการ
แข่งขันครั้งต่อไป 
     ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผล
ของการนวดแบบมวยไทยท่ีมีผลต่อการฟื้นสภาพ

ในนักมวยไทย อันจะเป็นประโยชน์ในวงการ
วิทยาศาสตร์การกีฬา ตลอดจนการปรับปรุง
ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านการนวดใน
นักกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นโดยสามารถ
ช่วยเหลือและแก้ปัญหาของนักกีฬาได้อย่าง
ถูกต้อง 
 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

     เพื่อเปรียบเทียบผลการนวดแบบมวยไทยกบั
การนั่งพักที่มีต่อด้านการรับรู้ในการฟื้นสภาพใน
นักมวยไทย ระหว่างพักยก 
 

3. ระเบียบวิธีวิจัย 
 

3.1 กลุ่มเป้ำหมำย 
 

     อาสาสมัครจ านวน 15 คนเป็นนักมวยไทย
ชายสุขภาพดีสังกัดค่าย ศ.กัตติกา อายุระหว่าง 
18-22 ปี ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีการเข้าแข่งชก
มวยอย่างน้อย 21 วันท่ีผ่านเกณฑ์คัดเข้า 

 

3.2 วิธีกำรศึกษำ 
 

     การศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมในการวิจัยในมนุษย์
มหาวิทยาลัยขอนแก่นเลขท่ี HE582191 
      1) อาสาสมัครที่ผ่านการคัดกรองและลงนาม 
ยินยอมในแบบฟอร์มการเข้าร่วมโครงการได้รับ 
ค าช้ีแจงขั้นตอนวิธีการทดสอบให้กับกลุ่มตัวอย่าง 
จากนั้นท าการหา HRmax ของกลุ่มตัวอย่างและ
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ท าการทดสอบก่อนการทดลองด้วยการวัดระดับ
ความรู้สึก (Visual Analogue Scale) (0-10, 0=ฟื้น
สภาพดีมาก, 10=มีความเมื่อยล้ามาก) 
     2) กลุ่มตัวอย่างวิ่งบนลู่วิ่งเป็นเวลา 2 นาที
และออกก าลังกายโดยใช้แขนปั่น 1 นาทีโดยใช้
ความหนัก 64, 67, 70, 73 และ 70% ของอัตรา 
การเต้นของหัวใจสูงสุดในยกที่ 1, 2, 3, 4 และ 
5 ตามล าดับพักระหว่างเซท 2 นาที 
     3) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วย
การจับฉลาก คนที่จับฉลากได้หมายเลขคี่ให้นั่ง
พัก ส่วนคนที่จับฉลากได้หมายเลขคู่ให้นวดแบบ
มวยไทยเป็นเวลา 2 นาทีหลังจากการออกก าลัง
กายแต่ละยก และท าการทดสอบด้วยการวัด
ระดับความรู้สึก (Visual Analogue Scale) 
     4) หลังจากนั้น 1 สัปดาห์ให้กลุ่มตัวอย่างท า
การสลับกลุ่มกัน โดยให้คนที่จับฉลากได้หมายเลข 
คี่นวดแบบมวยไทย ส่วนคนที่จับได้หมายเลขคู ่
ให้น่ังพักจากนั้นท าการเก็บข้อมูลด้วยวิธีการเดิม
น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิติ 
 

3.3 สถิติที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

     สถิติที่ใช้ในการวิจัยคือ Wilcoxon Signed-
Rank Test 
 

4. ผลการศึกษา 
 
4.1 ข้อมูลพื้นฐำนของกลุ่มตัวอย่ำง 
 

     การศึกษาครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง 15 คน มีอายุเฉลี่ย
เท่ากับ 20.27 (±1.33) ปีส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 165.27 
(±5.16) ดังตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 
แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

 

4.2 ผลกำรเปรียบเทียบผลกำรนวดแบบมวย
ไทยกับกำรนั่งพักที่มีต่อด้ำนกำรรับรู้ในกำรฟ้ืน
สภำพ 
 
     ผลมีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 2 ซึ่ง
พบว่าการรับรู้ในการฟื้นสภาพก่อนการนวดแบบ
มวยไทยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.20 (±0.67) การรับรู้
ในการฟื้นสภาพก่อนการนั่งพักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
9.60 (±0.63) 
 

ตารางที่ 2  
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบ
การรับรู้ในการฟื้นสภาพระหว่างกลุ่มก่อนการนวดแบบ
มวยไทยกับกลุ่มก่อนการนั่งพัก 

  

รายการ ค่า
ต่ าสุด 

ค่า 
สูงสุด 

ค่า เฉลี่ย S.D. 

กลุ่มตัวอย่าง 15 
คน 

    

อายุ (ป)ี 18 22 20.27 1.33 
ส่วนสูง (ซม.) 157 173 165.27 5.16 

รายการ ค่าเฉลี่ย S.D. t P-value 

การรับรู้ในการฟื้น
สภาพก่อนการนวด
แบบมวยไทย 

9.20 0.67 1.87 .082 

การรับรู้ในการฟื้น
สภาพก่อนการนั่ ง
พัก 

9.60 0.63   
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    ผลการเปรียบเทียบการรับรู้ในการฟื้นสภาพ
ระหว่างกลุ่มก่อนการนวดแบบมวยไทยกับกลุ่ม
ก่อนการนั่งพักไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 3  
แสดงค่า เฉลี่ ย  ส่ วนเบี่ ย ง เบนมาตรฐานและการ
เปรียบเทียบการรับรู้ในการฟื้นสภาพระหว่างกลุ่มหลัง
การนวดแบบมวยไทยกับกลุ่มหลังการนั่งพัก 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
     จากตารางที่ 3 พบว่าการรับรู้ในการฟื้น
สภาพหลังการนวดแบบมวยไทย  มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 1.00 (±0.65) การรับรู้ในการฟื้นสภาพ
หลังการนั่งพักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.87 (±0.74) 
ตามล าดับ 
      ผลการเปรียบเทียบการรับรู้ ในการฟื้น
สภาพระหว่างกลุ่มหลังการนวดแบบมวยไทยกับ
กลุ่มหลังการนั่งพักมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มนวดแบบ
มวยไทยมีการฟื้นสภาพท่ีดีกว่ากลุ่มนั่งพัก 
 

5. อภิปรายผล 
 

     การรับรู้ในการฟื้นสภาพความเมื่อยล้าทาง
กายภาพ (Physical Fatigue) ซึ่งมีสาเหตุจาก

ทางกายภาพ (Physical) หรือจากการท างาน
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Worked) โดย (Per-Olof 
& Kaare, 1986) ได้ให้ค าจ ากัดความของค าว่า
ความเมื่อยล้าทางกาย (Physical Fatigue) ว่า
เป็นสภาวะที่ร่างกายถูกรบกวนระบบการรักษา
สมดุลของร่างกาย (Homeostasis) เนื่องจากการ
ท างานของกล้ามเนื้อที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งจะแสดง
อาการออกมาสามารถวัดได้ชัดเจน โดยเกิดจาก
การสะสมของกรดแลคติก ในกล้ามเนื้อของคนที่ออก
ก าลังกายอย่างหนัก เนื่องจากการมีการ เผาผลาญ
อาหารแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic System) 
เป็นลักษณะ การรบกวนระบบการรักษาสมดุล
ของร่างกาย ก่อให้  เกิดอาการความเมื่อยล้า
เฉพาะที่ (Local Fatigue) สอดคล้องกับ Grandjean 
(1988) ที่ได้กล่าวไว้ว่า ความเมื่อยล้าทาง
กายภาพท าให้ เกิดอาการล้า เจ็บปวดของ
กล้ามเนื้อเนื่องจากใช้ก าลังกล้ามเนื้อมากเกินไป 
ดังที่ Carrier (1922) กล่าวว่า เมื่อกล้ามเนื้อมี
การหดตัวเพื่อท างานอย่างใดอย่างหนึ่งมากหรือ
นาน จนเกิดอาการเมื่อยล้า (Fatigue) มักพบว่า
จะมีอาการปวดร่วมด้วย จึงอาจเรียกได้ว่าเป็น
อาการ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ (Muscle Soreness) 
จนบางครั้งอาจเกิดการเกร็งของกล้ามเนื้อ (Muscle 
Spasm) จนอาจเป็นตะคริว (Muscle Cramp) 
เมื่อกรดแลคติกมีการสะสมปริมาณมากจะไป
ขัดขวางการท างานของกล้ามเนื้อ ท าให้ความ 
สามารถการท างานของระบบกล้ามเนื้อลดลง 
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อก็ยากล าบากขึ้น
เป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดการเมื่อยล้า ซึ่ง 
Gladden (2000) กล่าวว่า กรดแลคติก เป็นปัจจัย

รายการ ค่าเฉลี่ย S.D. t P-value 

การรับรู้ ในการฟื้น
สภาพหลังการนวด
แบบมวยไทย 

1.00 0.65 12.61 .001* 

การรับรู้ ในการฟื้น
สภาพหลังการนั่งพัก 

4.87 0.74 
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แรกที่ท าให้เกิดการเมื่อยล้า ท าให้เกิดอาการเจ็บ
ระบบของกล้ามเนื้อ (Muscle Soreness) และ
ยังเป็นสาเหตุหลักของการเป็นหนี้ออกซิ เจน 
(Oxygen Debt) โดยที่ อัตราการสะสมของกรด
แลคติกจะยิ่งสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว เมื่อความหนัก
หรือความเร็วในการฝึกซ้อมเพิ่มมากขึ้นร่างกาย
จะเกิดอาการเมื่อยล้าเร็วขึ้น 
     ผลการศึกษาพบว่า เมื่อเปรียบเทียบการรับรู้
ในการฟื้นสภาพระหว่างกลุ่มหลังการนวดแบบ
มวยไทยกับกลุ่มหลังการนั่งพักมีความแตกต่างกัน 
กลุ่มที่ได้รับการนวดแบบมวยไทยระหว่างพักยก
นั้นมีการรับรู้การฟื้นสภาพที่ดีกว่ากลุ่มนั่งพักเป็น
เพราะว่าเมื่อนักมวยได้รับการนวดแบบมวยไทย
แล้วรู้สึกผ่อนคลายเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดเกร็ง ตึง 
จากการความเมื่อยล้าของร่างกายได้ยืดยาวออก 
ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ การนวดแบบมวย
ไทยมีทั้งการนวดและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ทั้ง
สองสิ่งนี้เมื่อมีพี่เลี้ยงท าให้กับนักมวยย่อมส่งผลดี
ต่อกล้ามเนื้อ ของนักกีฬา ส่วนการนั่งพักเป็นการ
ฟื้นสภาพ อีกรูปแบบหนึ่งที่ท าให้อัตราการเต้น
ของหัวใจนั้นลดลง ความเมื่อยล้าลดลงด้วย
เช่นกัน แต่เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มนวดแบบมวย
ไทยนั้นพบว่า กลุ่มการนั่งพักมีการฟื้นสภาพน้อย
กว่า สอดคล้องกับการศึกษาของ Tiidus & 
Shoemaker (1995) ได้ท าการศึกษาผล ของ
การนวดที่ มี ต่ อการ ไหว เ วี ยนของโลหิตที่
กล้ามเนื้อและระยะเวลาในการฟื้นตัวภายหลัง
การออกก าลังกายกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษาที่
มีอายุระหว่าง 20-22 ปี จ านวน 9 คน โดยปั่น
จักรยานวัดงานที่ความหนัก 1.5 ความเร็วรอบ 

60 รอบต่อนาที เป็นเวลา 3 วัน ต่อมาออกก าลัง
กายกล้ามเนื้อ Quadriceps แบบ Eccentric 
Exercise ด้วยเครื่อง Kin Com Muscle Dyna-
mometer นาน 15 นาที แล้วท าการนวดที่ต้น
ขาโดยใช้มือ 10 นาที ใช้ขาข้างใดข้างหนึ่งเป็น
กลุ่มทดลอง และอีกข้างเป็นกลุ่มควบคุม ใช้ค่า 
Peak Torque ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า ความ
ดันโลหิตเส้นเลือดที่ต้นขา (Femoral Artery) 
และความรู้สึกสบาย (Dlineate Degree of 
Muscle Sensation : DOMS) เป็นตัวแปรใน
การศึกษาค่า Peak Torque และความรู้สึก
สบาย บันทึกผลที่ได้ก่อนการทดลอง และหลัง
การทดลองที่ 15 นาที, 24, 48, 72 และ 96 
ช่ัวโมง หลังการทดลอง ค่าความดันโลหิตบันทึก
ผลที่ 0-1, 4-5 และ 9-10 นาที ผลการศึกษา 
พบว่า กลุ่มที่ได้รับการนวดรู้สกึสบายมากกว่าทุก
ช่วงเวลาที่ศึกษา และยังสอดคล้องกับ รัตนา เฮง
สวัสดิ์ (2546) ที่กล่าวถึงประโยชน์ของการนวดที่
มีต่อด้วยจิตใจว่า ท าให้นักกีฬาคลายความวิตก
กังวล มีความพร้อมในเข้าแข่งขัน มีความกระฉับ 
กระเฉงกระปรี้กระเปร่าขึ้น และยังสอดคล้องกับ 
ช านาญ ผึ่งผาย (2550) กล่าวว่าการนวดท าให้ 
เกิดความรู้สึกผ่อนคลายสบายกายสบายใจท าให้
รู้สึกแจ่มใสกระฉับกระเฉงท าให้ลดความเครียด
และความกังวล ท าให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น ได้รับ
ความรักความเอาใจใส่โดยเฉพาะสมาชิกภายใน
ครอบครัวช่วยนวดให้แก่กันและกัน สอดคล้อง
กับ สนธยา สีละมาด (2547) ที่กล่าวว่า การนวด
จะท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายมากขึ้น และช่วย
บรรเทาอาการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อจากการ



56  วารสารวิทยาศาสตร์ คชสาส์น  / ปีที่  38 ฉบับที่  2  กรกฎาคม -ธันวาคม 2559 

เกิดตะคริวเกร็งกล้ามเนื้อส่งผลดีต่อจิตใจท าให้
นักกีฬามีความรู้สึกที่ดีจิตใจปลอดโปร่งให้
ความรู้สึกอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม 
     การฟื้นสภาพจากการออกก าลังกายมีความ 
ส าคัญเช่นเดียวกับการใช้พลังงานในการออก
ก าลังกาย หากนักกีฬาที่สามารถฟื้นสภาพได้
รวดเร็วประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาก็จะดีขึ้น
ตามมา สอดคล้องกับ วิทยา เลาหกุล (2546) 
กล่าวว่า หลังการออกก าลังกายอย่างหนักสิ่งที่
จ าเป็นอย่างยิ่งคือจะต้องฟื้นฟูสภาพร่างกาย
โดยเร็ว ยิ่งการฟื้นฟูมีประสิทธิภาพมากเท่าไหร่ 
ความเมื่อยล้าก็จะมีโอกาสลดลงเท่านั้น ความ
เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Muscular Fatigue) 
การฟื้นตัวหลังจากการออกก าลังกายมีหลาย
ประเภท เช่นการนั่งการเดิน การยืดเหยียด การ
นวด การใช้ความเย็น การพัก เป็นต้น การพักจะ
ช่วยเพิ่มอัตราการฟื้นสภาพให้เร็วขึ้น เนื่องจาก
การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มการก าจัดของเสีย
ในกล้ามเนื้อที่อ่อนล้าและช่วยขนส่งสารอาหาร
และออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อซึ่งจะช่วยเพิ่ม
กระบวนการปรับชดเชยให้เร็วขึ้น Fox and 
Mathews (1981) กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย
เบา ๆ ในระยะการฟื้นตัว (Exercise Recovery) 
ใช้เวลาในการฟื้นตัว 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง แต่
ถ้าใช้ในการพักผ่อนในระยะฟื้นตัวจะใช้เวลาใน
การฟื้นตัวนาน 1 ถึง 2 ช่ัวโมง ซึ่งสอด คล้องกับ 
(Thiriet, Gozal, Wouassi, Gelas & Jacour, 
1993) ท าการ ศึกษาผลของการฟื้นตัวที่มีต่อ
ความสามารถในการออกก าลังกาย พบว่า 
ในขณะที่มีการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมสามารถที่

จะออกแรงได้สม่ าเสมอในระหว่างการออกก าลัง
กายแบบซ้ า ๆ ซึ่งส่งผลท าให้ระดับของกรดแล
คติกลดลง สอดคล้องกับ (Dotan, Falk & Raz, 
2000) ที่ศึกษาผลของความหนักของการฟื้นตัว
จากการออกก าลังกายที่มีต่อการลดลงของความ
เข้มข้นของระดับกรดแลคติกในเลือด ในกลุ่ม
ตัวอย่างเด็กที่อายุ 9-11 ปี จ านวน 15 คน ให้
กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายโดยการปั่นจักรยาน
อยู่กับที่ที่ความหนัก 150% ของอัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด เป็นเวลา 40 นาที จ านวน 3 
เที่ยว โดยพักระหว่างเท่ียว 50 วินาทีและให้หยุด
พัก 2 นาที ต่อจากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างพักต่อ 23 
นาที แล้วจึงเจาะเลือดหลังจากออกก าลังกาย 
โดยกลุ่มตัวอย่างท าการฟื้นตัวด้วยการปั่น
จักรยานที่ความหนัก 40%, 50%, และ 60% 
ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ครั้งละ 23 นาที 
ตาม ล าดับ การศึกษา พบว่า การพักแบบมี
กิจกรรมสามารถเคลื่อนย้ายกรดแลคติกในเลือด
ได้ เร็ วกว่าแบบนั่ งพักและยังสอดคล้องกับ 
(Stephen, Clarkson & Lee, 2000) ได้
ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการเคลื่อนไหวและ
การจ ากัดการเคลื่อนไหวภายหลังการออกก าลัง
กายแบบ Eccentric Exercise กลุ่มตัวอย่างเป็น
เพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 20-25 ปี จ านวน 26 
คน โดยมีวัตถุประสงค์วัดผลของการเคลื่อนไหว
และการจัดการเคลื่อนไหวภายหลังการออก
ก าลังกายแบบ Eccentric Exercise ของกล้าม 
เนื้อกลุ่มงอข้อศอก ใช้มุมของข้อศอก ใช้มุมของ
ข้อศอกในขณะผ่อนคลาย มุมของข้อศอกใน 
ขณะงอเต็มที่ แรงหดตัวแบบไอโซเมตริกสูงสุด
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ของกล้ามเนื้อ Biceps Brachii และการเจ็บ
ระบมกล้ามเนื้อ เป็นตัวแปรในการศึกษา ผล
การศึกษา พบว่า การออกก าลังกายแบบเบา
ในช่วงของการฟื้นตัวท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย
ร่างกายสามารถปรับตัวเข้าสู่สภาวะปกติเร็วข้ึน 
 

6. สรุป 
 

      จากผลการวิจัยพบว่าการนวดแบบมวยไทย
นั้นส่งผลต่อการฟื้นสภาพทางด้านจิตใจแสดงว่า
การนวดให้กับนักมวยไทย ระหว่างพักยกนั้น
ส่งผลดีต่อการฟื้นสภาพให้กับนักมวย สามารถ
น าวิธีการนวดแบบมวยไทยนี้ ไปนวดให้กับ
นักมวยไทยระหว่างพักยกได้ต่อไป อีกทั้งใน
ปัจจุบันกีฬาหลายชนิดมีการพักระหว่างการ
แข่งขันเช่นกีฬาวอลเล่ย์บอล เซปักตะกร้อ 
บาสเกตบอลเป็นต้นเพื่อเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง
ของนักกีฬา ผู้ฝึกสอน หรือผู้ที่สนใจสามารถน า
รูปแบบการนวดแบบมวยไทยไปใช้ให้กับนักกีฬา
ของตนให้ประสบผลส าเร็จอันจะเป็นประโยชน์
โดยการน าวิทยาศาสตร์การกีฬาด้านการนวดใน
นักกีฬามาพัฒนาวงการกีฬาให้มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งข้ึน 
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