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งานวจิยัในครั ÊงนีÊเพืÉอศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฟืÊนสภาพ 3 แบบ การใชค้วามเยน็ 

การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอและการนวด ทีÉส่งผลต่อความสามารถในการวิÉงด้วยความเรว็สงูสุดแบบซํÊา 

ๆ หลงัจบเกมส์การแข่งขนัฟุตซอล (จําลอง) กลุ่มตวัอย่างเป็นนักฟุตซอลชาย ระดบัมหาวทิยาลยั 

จํานวน 12 คน อาสาสมัครเข้าร่วมในการวจิยัครั ÊงนีÊ อาสาสมัครได้รบัการคดัเลือกโดยวิธีการสุ่ม

ตวัอย่างแบบเจาะจง อาสาสมคัรทําการแข่งขนัฟุตซอลจําลองเป็นเวลา 40 นาท ีและพกั 2 นาท ี

ก่อนการฟืÊนสภาพเป็นเวลา 20 นาท ีโดยใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ การแช่นํÊาเยน็ (14°C) และการ

นวด จากนั Êน อาสาสมคัรพกั 2 นาท ีแลว้ทาํการทดสอบวิÉงดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํÊา ๆ (RSA) การ

วจิยันีÊเป็นการทดลองแบบสุ่มและไขวซ้ึÉงมรีะยะหา่งระหว่างการทดสอบแต่ละครั Êงเป็นเวลา 7 วนั ตวั

แปรตาม คอื อตัราการเต้นของหวัใจและความสามารถในการวิÉงด้วยความเรว็สูงสุดแบบซํÊา ๆ ตวั

แปรดงักล่าวถูกนํามาทดสอบทางสถติโิดยวธิวีเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวและสองทางแบบวดั

ซํÊา และการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีÉยแบบท ี 

ผลการศึกษาพบว่า อตัราการเต้นของหวัใจลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติในช่วงฟืÊ น

สภาพ (P < 0.001) การแช่นํÊาเยน็ทําใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจลดลงมากทีÉสุด การลดลงของอตัรา

การเตน้ของหวัใจหลงัจากการนวดมากกว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊออย่างมีนัยสําคญัทางสถติ ิ(P < 

0.001) ผลจากการทดสอบ RSA แสดงว่า เวลาสั ÊนทีÉสดุ และเปอรเ์ซ็นต์ของความเรว็ทีÉลดลงหลงัจาก

การฟืÊนสภาพ 3 แบบ ไมม่คีวามแตกต่างกนั อย่างไรกต็าม เวลาเฉลีÉยและเวลารวมหลงัจากการนวด

มแีนวโน้มน้อยกว่าการแชนํ่Êาเยน็ (P = 0.073)    

จากการวิจยัสรุปได้ว่า หลงัจากการฟืÊ นสภาพ 3 แบบ ไม่มีความแตกต่างกัน แต่การใช้

เทคนิคการนวดมแีนวโน้มทีÉดกีว่าการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอและการแช่นํÊาเยน็ ในการส่งเสรมิการฟืÊน

สภาพของความสามารถในการวิÉงดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํÊา ๆ หลงัการแขง่ขนัฟุตซอล  
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 The purpose of this study is to compare the effects of recovery activities, such as 

stretching, immersion in cold water and massage on repeated sprint ability after futsal 

matches. There were twelve participants, consisting of male, university level futsal athletes, 

who voluntarily took part in this research. These volunteers were selected by the purposive 

sampling method. They performed a simulated futsal match for forty minutes and then 

rested for two minutes before a recovery period of twenty minutes by using stretching, cold 

water immersion (14°C), and massage. Then, the volunteers rested for two minutes, and 

then performed a repeated sprint ability (RSA) test. This research was a randomized, cross-

over experiment, with seven-day intervals between each test. The dependent variables 

were heart rate and RSA. These variables were statistically analyzed by a One-way and 

Two-way analysis of variance with repeated measures and a paired samples t-test.                 

 The heart rates of the participants significantly decreased during the recovery period 

(P < 0.001). The reduction in heart rate was cold water immersion. The decrease in heart 

rate after a massage was significantly higher than stretching (P < 0.001). In addition, the 

results of the RSA test indicated that shortest time and RSA decrements after three types 

of recovery did not demonstrate any differences. However, the mean and total times after 

massages were lower than cold water immersion (P = 0.073).   

The results of this research indicated that after the three types of recovery were not 

different, but that the usage of massaging techniques has better results than stretching and 

cold water immersion in enhancing the recovery of repeated sprint ability after a futsal 

match. 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 

ภมิูหลงั 

   ฟุตซอล หรอื “ฟุตบอล 5 คน” เป็นกฬีาประเภททมีทีไ่ดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย กฬีา

ชนิดน้ีอยู่ภายใต้การกํากบัของสหพนัธฟุ์ตบอลนานาชาตหิรอืฟีฟ่า (Federation Internationale de 

Football Association; FIFA) และไดร้บัการบรรจุไวใ้นการแข่งขนักฬีาระดบัชาตขิองประเทศต่าง ๆ 

และการแข่งขนักฬีาระดบันานาชาต ิเช่น ชงิแชมป์อาเซยีน และ ชงิแชมป์ยุโรป นอกจากน้ี ฟีฟ่าได้

รบัรองการจดัการแขง่ขนัฟุตซอลชงิแชมป์เอเชยี ชงิแชมป์อาเซยีน ชงิแชมป์โลก รวมทัง้ การแข่งขนั

ฟุตซอลลกีอาชพีและลกีสมคัรเล่น ซึง่การแขง่ขนัดงักล่าวมทีัง้เพศชายและเพศหญงิ และยงัแบ่งเป็น

รุน่อายตุ่าง ๆ อกีหลายรุน่ (Federation International de Football Association. 2010) 

การแขง่ขนัฟุตซอลอยา่งเป็นทางการมลีกัษณะโดยทัว่ไปคลา้ยกฬีาฟุตบอล แต่แตกต่างกนั

ทีฟุ่ตซอลเป็นการแขง่ขนัในรม่ ประกอบดว้ยผูแ้ขง่ขนัทมีละ 5 คน ใชส้นามแข่งขนัขนาด ยาว 38-42 

เมตร กว้าง 18–22 เมตร และแบ่งการแข่งขนัออกเป็น 2 ครึง่ ครึง่ละ 20 นาท ีและพกัครึง่เวลาไม่

เกนิ 15 นาท ี(Federation International de Football Association. 2010) ดว้ยกตกิาดงักล่าว ฟุต

ซอลจงึเป็นกฬีาทีม่กีารวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดซํ้า ๆ (Multiple-sprints sport) มากกว่าฟุตบอลและ

กฬีาทีใ่ชค้วามหนักสูงเป็นช่วง ๆ (Intermittent sport) ชนิดอื่น และผลการวเิคราะหก์ารแข่งขนัฟุต

ซอลพบว่า ตลอดเกมการแข่งขนั นักฟุตซอลชัน้เลศิมกีารเคลื่อนไหวร่างกายเป็นระยะทางประมาณ 

4,300 เมตร โดยทีร่ะยะทางดงักล่าวเกดิจากการเดนิและการวิง่เหยาะ 48.9% ส่วนทีเ่หลอืเกดิจาก

การวิ่งที่ความหนักปานกลาง (28.5%) การวิง่ที่ความหนักสูง (13.7%) และการวิง่ด้วยความเร็ว

สูงสุด (8.9%) (Barbero; et al. 2008) ผลการวจิยัทีผ่่านมายงัพบว่า ในระหว่างการแข่งขนั นักฟุต

ซอลทีม่ทีกัษะสงูมกีารเคลือ่นไหวรา่งกายทีค่วามหนกัตํ่าทุก ๆ 14 วนิาท ีความหนักปานกลางทุก ๆ 

37 วนิาท ีความหนักสูงทุก ๆ 43 วนิาท ีและความหนักสูงสุดทุก ๆ 56 วนิาท ี(Barbero; et al. 

2004) นอกจากน้ี นักฟุตซอลทมีชาตแิละทมีลกีอาชพีมกีารเปลี่ยนรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย

ทุก ๆ 3.3 วนิาท ี(Dogramaci; et al. 2011) จากผลการวจิยัดงักล่าวแสดงว่า ความสําเรจ็ในการ

แข่งขนัฟุตซอลต้องอาศยัสมรรถภาพทางกายที่สูง โดยเฉพาะอย่างยิง่สมรรถภาพในการวิง่ด้วย

ความเรว็สงูแบบซํ้า ๆ ของนกักฬีา    

แมจ้ะมกีารเคลื่อนไหวร่างกายตลอดเกมการแข่งขนัดงัที่กล่าวมาข้างต้น แต่ผลการวจิยัที่

ผ่านมาพบว่า ในช่วงครึ่งหลังของการแข่งขนันักฟุตซอลลีกอาชีพของประเทศบราซิลวิ่งด้วย

ความเรว็ทีล่ดลง และมสีดัส่วนของการวิง่ทีค่วามหนักปานกลางและความหนักสูงน้อยกว่าเมื่อเทยีบ

กบัในช่วงครึง่แรก (Naser; et al. 2017) ส่วนผลการวจิยัในนักฟุตซอลลกีอาชพีของประเทศสเปน
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พบว่า สดัส่วนของระยะทางทีเ่กดิจากการวิง่ทีค่วามหนักสูงลดตํ่าลง ขณะทีส่ดัส่วนของระยะทางที่

เกดิจากการยนื (0–0.36 กิโลเมตร/ชัว่โมง) และการเดนิ (0.37–3.6 กโิลเมตร/ชัว่โมง) ในช่วงครึ่ง

หลงัเพิม่ขึน้จากครึง่แรกอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิการเปลีย่นแปลงรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกาย

ดงักล่าวเกิดร่วมกบัการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายของนักฟุตซอล ดงัที่ผลการวิจยัก่อนหน้าน้ี

พบว่า ตลอดเกมการแข่งขนั นักฟุตซอลมอีตัราการเต้นของหวัใจเฉลีย่ 174 ครัง้/นาท ีหรอืคดิเป็น 

90% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (Maximal heart rate; HRmax) แต่ในช่วงครึง่หลงัของการ

แข่งขนั สัดส่วนของระยะเวลาที่หัวใจเต้นเกิน 170 ครัง้/นาที (66.6%) ลดลงจากช่วงครึ่งแรก 

(77.4%) อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ และมกีารเพิม่ขึ้นของระยะเวลาที่อัตราการเต้นของหวัใจอยู่

ในช่วง 65–85% ของ HRmax ขณะเดยีวกนัมกีารลดลงของระยะเวลาที่อตัราการเต้นของหวัใจ

มากกว่า 85% ของ HRmax (Barbero; et al. 2004) นอกจากน้ี ผลการแข่งขนัฟุตซอลจําลอง 

จาํนวน 4 เกม เกมละ  นาท ีสรปุว่า ภายใน 40 นาท ีของการแขง่ขนั นกัฟุตซอลทีม่ทีกัษะสูงมอีตัรา

การเตน้ของหวัใจเฉลีย่ 169 ครัง้/นาท ีและเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างเกมการแข่งขนั ความเรว็ในการ

เคลื่อนทีล่ดลงในเกมที ่3 และ 4 และระยะทางทีเ่กดิจากการเคลื่อนทีด่ว้ยความหนักสูงลดลงในเกมที ่

4 (Castagna; et al. 2009) ผลการวจิยัดงักล่าวสรุปว่า การแข่งขนักฬีาฟุตซอลทําใหเ้กดิการ

เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา ซึง่ส่งผลใหเ้กดิภาวะกลา้มเน้ือลา้ (Muscular fatigue) หรอืไม่สามารถคง

ความหนักในการเคลื่อนไหวร่างกายเอาไว้ได้ในช่วงหลงัของการแข่งขนั ดงันัน้ การทําให้ร่างกาย

ของนกักฬีาฟ้ืนสภาพ (Recovery) อย่างรวดเรว็ในช่วงพกัครึง่เวลา หรอืช่วงพกัระหว่างการแขง่ขนั

แต่ละครัง้จงึเป็นสิง่สาํคญั                 

 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบคงไว ้(Static stretching) เป็นเทคนิคการฟ้ืนสภาพทีนิ่ยมใช้

ในทางการแพทยแ์ละการกฬีา (Ozmen. 2017) โดยทัว่ไปนัน้ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบคงไว้

ภายหลังการออกกําลังกายหรือแข่งขันกีฬาช่วยลดอาการปวดกล้ามเน้ือได้ถึง 24-72 ชัว่โมง 

(Andersen. 2005; Herbert. 2007) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบคงไวค้รัง้เดยีวหรอืทําซํ้า ๆ 

ภายหลงัการออกกําลงักายแบบมแีรงต้าน (Eccentric exercise) ช่วยลดภาวะกล้ามเน้ือเกรง็ 

(Muscle stiffness) ในผูท้ีอ่อกกําลงักายไม่เป็นประจาํ (Torres. 2013) นอกจากน้ี ผลการวจิยัในผูท้ี่

มรีะดบัความอ่อนตวัน้อยพบว่า การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลําตวัและต้นขาด้านหลงัทําให้การทํางาน

ของระบบประสาทอตัโนมตัอิยู่ในสภาวะสมดุล ซึง่ส่งผลใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจภายหลงัการออก

กําลงักายลดลงเรว็ขึน้ (Farinatti. 2011) นอกจากการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือแล้ว เทคนิคการฟ้ืนตวั

โดยการแช่น้ําเยน็ (Cold water immersion) ไดร้บัความสนใจมากขึน้ในปจัจุบนั โดยทีผ่ลการวจิยั

เกี่ยวกบัเทคนิคดงักล่าวพบว่า การแช่น้ําเยน็ที่มอุีณหภูม ิ<20 องศาเซลเซยีส ภายหลงัการแข่งขนั

กีฬา ช่วยส่งเสริมการฟ้ืนสภาพด้านความสามารถในกีฬาหลายชนิด (Nathan. 2013) เช่น 

ผลการวจิยัในนกัจกัรยานชัน้เลศิพบว่า การแช่น้ําเยน็ภายหลงัการป ัน่จกัรยานเตม็ทีเ่ป็นระยะทาง 4 

กโิลเมตร ช่วยให้ความสามารถในการป ัน่จกัรยานในครัง้ถดัไปสูงกว่า และอุณหภูมแิกนกลางของ

ร่างกายลดลงมากกว่าการพกัโดยไม่แช่น้ําเยน็ (Peiffer. 2008) ส่วนผลการวิจยัในนักกีฬาที่มี
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ประสบการณ์สูงแสดงว่า การแช่น้ําเยน็หลงัจากการทดสอบวิง่ด้วยความเรว็สูงสุดซํ้า ๆ ช่วยลด

อาการปวดกลา้มเน้ือ และช่วยใหค้วามแขง็แรงและความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดแบบ

ซํ้า ๆ มกีารฟ้ืนสภาพเร็วขึ้น (Ingram. 2009) นอกจากน้ี การแช่น้ําเย็นที่มอุีณหภูม ิ12 องศา

เซลเซยีส ทําใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจสูงสุดและพลงัของกลา้มเน้ือลดลง (Schniepp; et al. 2002) 

การฟ้ืนสภาพของนักกีฬาไม่ได้มีเพียงแค่ 2 เทคนิคแต่ผลการวิจ ัยที่ผ่านมาพบว่า การนวด 

(Massage) ช่วยใหรู้ส้กึผ่อนคลาย (Hemmings. 2000) และทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยา 

เช่น เพิม่อุณหภูมขิองผวิหนังและกลา้มเน้ือ เพิม่การไหลของเลอืดไปยงักลา้มเน้ือ ลดอตัราการเต้น

ของหวัใจ ส่งเสรมิการทํางานของระบบประสาทอตัโนมตั ิเป็นต้น นอกจากน้ี การนวดภายหลงัการ

ออกกําลังกายทําให้ภาวะเกร็งกล้ามเน้ือลดลง และช่วยฟ้ืนสภาพการทํางานของกล้ามเน้ือ 

(Weerapong. 2005) 

 จากขอ้มลูดงักล่าวจะเหน็ไดว้่าเทคนิคการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การแช่น้ําเยน็ และการนวด 

ช่วยให้มกีารฟ้ืนสภาพได้เร็วขึ้น และส่งผลดต่ีอความสามารถของนักกีฬา อย่างไรก็ตาม ข้อมูล

เกี่ยวกบัการฟ้ืนสภาพภายหลงัการแข่งขนักฬีาฟุตซอลมคี่อนขา้งน้อย และสิง่ที่สําคญั คอื ยงัไม่มี

การเปรยีบเทียบผลการของการใช้เทคนิคการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ การแช่น้ําเย็น และการนวด 

ภายหลงัการแข่งขนัทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดแบบซํ้า ๆ ในนักกฬีาฟุตซอล 

ดงันัน้ ผู้ว ิจยัจงึมคีวามสนใจศึกษาเกี่ยวกับประเด็นดงักล่าว เพื่อนําข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการวาง

แผนการฝึกซ้อมและการแข่งขนักฬีาฟุตซอล อกีทัง้ ขอ้มูลที่ได้อาจมปีระโยชน์ต่อกฬีาชนิดอื่นที่มี

ลกัษณะการแขง่ขนัคลา้ยกฬีาฟุตซอล เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล รกับีฟุ้ตบอล แฮนดบ์อล เป็นตน้ 

         

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

เพื่อศึกษาและเปรยีบเทยีบผลของการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ได้แก่ การใช้ความเยน็ การยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือ และการนวด ทีส่่งผลต่อความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดแบบซํ้า ๆ หลงั

จบเกมการแขง่ขนัฟุตซอล 

 

ความสาํคญัของงานวิจยั 

 ทราบถงึรปูแบบการฟ้ืนสภาพทีเ่หมาะสมของนกักฬีาฟุตซอล ไดม้สีมรรถภาพทีส่มบรูณ์

และแสดงความสามารถไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ตลอดเกมการแขง่ขนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
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ขอบเขตของการวิจยั 

ประชากรในงานวิจยั 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ตําบลองครกัษ์ อําเภอองครกัษ์ จงัหวดันครนายก จาํนวน 12 คน 

 

            กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 

ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นนกักฬีาฟุตซอลชาย ของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ 

จาํนวน 12 คน จาํนวนอาสาสมคัรดงักล่าวไดม้าจากการคาํนวณดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู 

(G*Power version 3.1.9.2) โดยกําหนดค่าอํานาจการทดสอบ (Power) ที ่0.8 และคา่ขนาดอทิธพิล 

(Effect size) ที ่0.6 (Moreira; et al. 2015)อาสาสมคัรทีเ่ขา้รว่มในการวจิยัทุกคนผ่านเกณฑก์าร

คดัเลอืกแบบเฉพาะเจาะจงทีผู่ว้จิยัไดก้ําหนดไว ้   

ตวัแปรท่ีศึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ คอื การฟ้ืนตวั 3 รปูแบบ ไดแ้ก่ 

1.1 การฟ้ืนตวัแบบใชค้วามเยน็ (Cold water recovery) 

1.2 การฟ้ืนตวัแบบใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching recovery) 

1.3 การฟ้ืนตวัแบบใชก้ารนวด (Massage recovery) 

2. ตวัแปรตาม คอื 

2.1 อตัราการเต้นของหวัใจ (Heart rate)  

2.2 ค่าความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ 40 เมตร (Repeated 

sprint ability test, RSA) 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

1.  การฟ้ืนสภาพ 3 รปูแบบ  หมายถงึ การฟ้ืนตวัทีผู่ว้จิยัมคีวามสนใจ ไดแ้ก่ การฟ้ืนตวัแบบ

ใชค้วามเยน็ การฟ้ืนตวัแบบใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และการฟ้ืนตวัโดยใชก้ารนวด 

1.1 การฟ้ืนสภาพแบบใช้ความเยน็ (Cold water recovery) หมายถงึ วธิกีารฟ้ืนตวั

และบําบดัอาการอกัเสบของขอ้ต่อและกล้ามเน้ือหลงัจากปฏบิตักิจิกรรมที่มคีวามหนักเป็นเวลาสูง

หรอืเป็นเวลาทีน่าน โดยการแช่ส่วนของรา่งกายลงในน้ําเยน็ (วรวทิย ์รตันเสถยีรกจิ. 2552) 

1.2 การฟ้ืนสภาพแบบใช้การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching recovery) หมายถงึ 

การทําใหก้ลา้มเน้ือ เน้ือเยือ่เกีย่วพนั และเน้ือเยื่อ อื่นๆ ทีบ่รเิวณกลา้มเน้ือและขอ้ต่อทีย่ดืยาวออก 

(สาลี ่สุภาภรณ์. 2544) 
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1.3 การฟ้ืนสภาพแบบใช้การนวด (Massage recovery) หมายถงึ การนวดเป็นส่วน

หน่ึงของการอบอุ่นร่างกาย ทีม่หีน้าทีส่ําคญัต่อการฝึกซ้อมในส่วนของความแขง็แรงและความอ่อน

ตัว ถึงไม่ได้มกีารศึกษาใดๆแสดงให้เห็นว่าการนวดไม่มผีลคล้ายกับการอบอุ่นร่างกายและไม่

สามารถเพิม่สมรรถภาพในการวิง่ใหม้คีวามเรว็และความอดทน แต่เมื่อหลงัจากการนวดแลว้นัน้การ

ออกกําลงักายหรอืการเล่นกฬีากส็ามารถช่วยเรง่การฟ้ืนสภาพ (Recovery) จากการฝึกซอ้มไดอ้ย่าง

รวดเรว็กว่าปกต ิ(นิโลบล ปญัญาสุทธากุล. 2556) 

2. การฟ้ืนสภาพ (Recovery) หมายถึง การทําให้ร่างกายกลบัสู่สภาวะปกต ิโดยที่

ร่างกายตอบสนองถงึความสามารถได้ใกล้เคยีงกบัการแสดงออกครัง้ก่อน โดยการ

ศกึษาวจิยัในครัง้น้ีจะทาํการศกึษาเวลาของปฏกิริยิาของขา (อรรณพ นบัถอืตรง. 2550) 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. การวจิยัน้ีผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งเรือ่งอาหาร การพกัผ่อน ตลอดจนการเขา้

รว่มกจิกรรมประเภทอื่นๆ ทีเ่คยทาํอยูเ่ป็นประจาํในช่วงทีม่กีารเกบ็ขอ้มลู 

 

สมมติฐานการวิจยั 

 การฟ้ืนสภาพของ 3 แบบ มผีลต่อความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ 

ของนกักฬีาฟุตซอลหลงัจบเกมการแขง่ขนัแตกต่างกนั 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงกรอบแนวคดิทีต่วัแปรการฟ้ืนสภาพของ 3 แบบ มผีลต่อความสามารถในการ   

วิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ ของนกักฬีาฟุตซอล 

นกัฟุตซอลชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 12 คน  

 
ความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็

สงูสดุแบบซํ้า ๆ 40 เมตร  

อตัราการเต้นของหวัใจ 

(Heart rate) 
 

การฟ้ืนสภาพ 3 แบบ 

การฟ้ืนสภาพแบบ 

ใชค้วามเยน็  
(แช่น้ําแขง็) 

การฟ้ืนสภาพแบบใชก้าร

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  

 

การฟ้ืนสภาพแบบใช้

การนวด   

 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

        ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง และไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้

ต่อไปน้ี 

1. การฟ้ืนตวัจากการเล่นกฬีาหรอืการออกกําลงักาย (Recovery) 

2. การใชค้วามเยน็  

3. การนวด 

4. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

5. งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 

งานวจิยัในต่างประเทศ 

งานวจิยัภายในประเทศ 

 

1. การฟ้ืนตวัจากการเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักาย (Recovery) 

        ในระหว่างการฝึกซ้อมและแข่งขนั หรอืออกกําลงักายนัน้ ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย มกีาร

ทํางานหนักมากภาวะการดํารงชวีติประจําวนัปกติ มกีารใช้พลงังานและสารอาหารที่สะสมไว้ใน

ร่างกายไปเป็นจาํนวนมาก จงึจาํเป็นทีน่ักกฬีาแต่ละคนต้องมกีารฟ้ืนสภาพร่างกาย ใหก้ลบัสู่สภาพ

เดมิโดยเรว็ เพื่อคลายการตงึล้าของกล้ามเน้ือและมกีารสะสมพลงังานดงัเดมิ การที่นักกีฬาคนใด

สามารถฟ้ืนสภาพร่างการภายหลังการเล่นหรือฝึกซ้อมกีฬาได้อย่างรวดเร็ว จะทําให้คนผู้นัน้

ไดเ้ปรยีบในช่วงทา้ยของการเล่นกฬีา โดยความสามารถในการเล่นกฬีาไมล่ดลงไปมากนกั  

        การฟ้ืนคืนสมรรถภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬาแบ่งออกตามหลกัวิทยาศาสตร์ที่ได้มี

การศึกษาจากงานวจิยั โดยที่สองส่วนแรกมคีวามมุ่งเน้นทางสรรีวทิยาในการฝึกซ้อมที่ดแีละการ

ป้องกนัการฝึกหนักเกนิไป เพื่อให้นําวธิกีารฝึกไปตามจุดมุ่งหมายอย่างมปีระสทิธภิาพ ส่วนทีส่าม

คอืการนําวธิกีารสารเคมมีาช่วยในการเพิม่สมรรถภาพของร่างกายในการฟ้ืนสภาพทีก่ลา้มเน้ือหรอื

กล่าวถึงด้านโภชนาการและสุดท้ายแบ่งเป็นการนําเทคโนโลยวีธิกีารฟ้ืนสภาพจากการ นวด ยดื

เหยยีดและการใชค้วามเยน็เพื่อใหน้ักกฬีาไดม้กีารฟ้ืนตวัอย่างรวดเรว็กว่าทีน่ัง่เฉยๆใหม้กีารฟ้ืนตวั

ดว้ยตนเอง  (Paoli; et al. 2013) การฟ้ืนตวั (Recovery) ทีด่นีัน้ต้องรูจ้กันํามาใชใ้หเ้กดิประโยชน์ 

เพราะหากเป็นวธิกีารฟ้ืนตวัที่ ย่อมจะส่งผลต่อประสทิธภิาพและทกัษะในการเล่นของนักกฬีาให้
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สามารถเล่นได้ยาวนาน โดยเฉพาะในการฟ้ืนตวัระหว่างทําการแข่งขนันัน้เป็นปจัจยัที่ส่งผลในชยั

ชนะในเกมการแขง่ขนัอกีดว้ย ซึง่การฟ้ืนตวัระหว่างการแข่งขนักม็คีวามสําคญัไม่ต่างจากการฟ้ืนตวั

ภายหลังการแข่งขัน ในปจัจุบันผู้ที่เป็นผู้ฝึกสอนหรือนักวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงค้นหาวิธีที่

หลากหลายเพื่อกําจดัให้กรดแลกติกลดลงหรอืมกีารเคลื่อนย้ายออกไปอย่างรวดเรว็ขึ้น ปกตินัน้

กระบวนการของร่างกายจะใชเ้วลา 24-48 ชัว่โมงในการเคลื่อนยา้ย ภายหลงัจากการออกกําลงักาย

อย่างเต็มที่ ร่างกายจะใช้เวลาอย่างน้อย 1 ชัว่โมง ในการเคลื่อนย้ายกรดแลกติกให้เหลอืเท่ากบั

กจิกรรมการพกัแบบนอนหรอืนัง่ เจษฎา ไตรเพิม่ (2554) 

 

2. การใช้ความเยน็ 

        การใช้ความเย็นเพื่อการฟ้ืนฟูสภาพ ไม่เพียงเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวดที่ได้รบัจากการ

บาดเจบ็ทางการกฬีา การใชค้วามเยน็ยงัสามารถฟ้ืนฟูหรอืคนืสภาพของกลา้มเน้ือทีเ่กดิการเมื่อยลา้

ซึง่มสีาเหตุทีเ่กดิจากการทาํงานอยา่งหนกัหรอืนานมากจนเกนิไปจนทําใหเ้กดิกรดแลกตกิคา้งอยู่ใน

กลา้มเน้ือทําใหร้่างกายมอีาการปวดเมื่อยและอกัเสบระบบกลา้มเน้ือ (Wilcock, I. 2006) จงึทําให้

การนําความเยน็มาใชเ้พื่อฟ้ืนตวัทางรา่งกายหลงัจากมกีารออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาทีม่คีวามหนัก

สงู ไดนํ้ามาใชท้างการกฬีามานานและนํามาปรบัเปลีย่นประยุกต์การใชค้วามเยน็ดว้ยวธิทีีเ่หมาะสม

กบักฬีามากขึน้ใหม้กีารฟ้ืนคนืสภาพไมว่่าจะก่อนหรอืหลงัการเล่นทีม่คีวามหนกั (Vaile, J. 2008) 

        เมื่อใหค้วามเยน็แก่ร่างกายจะทําใหเ้กดิสภาวะหดตวัของหลอดเลอืดบนผวิหนัง (Wilcock, I. 

2006) อธบิายถงึการได้รบัความเยน็ทีส่ามารถส่งผลต่อการไหลเวยีนของเลอืดส่วนปลายลดลง คอื 

มกีารหดตวัของหลอดเลอืดส่วนปลาย แต่ทําใหเ้กดิของการไหลเวยีนของเลอืดในส่วนกลางเพิม่ขึน้ 

ยงัส่งผลประโยชน์ต่อสมรรถภาพของร่างกายในภายหลงั และอาจจะทําให้บุคคลหรอืนักกฬีานัน้ๆ 

สามารถรกัษาระดบัความสามารถสงูสุดไดน้านขึน้อกีดว้ย 

3. การนวด 

        การนวด มผีลต่อการกระตุ้นตวัรบัรู้ความรู้สกึด้านการเคลื่อนไหว เช่น muscle spindle, 

Golgi tendon organs, และ joint kinesthetic receptons เป็นต้น ทําใหร้เีฟลก็ซ์ของกล้ามเน้ือ 

กลา้มเน้ือจงึมปีระสทิธภิาพในการทํางานไดอ้ย่างดขีึน้(Weerapong; et al. 2005) คลา้ยกบั เบค 

(Beck. 2006) กล่าวว่า การนวดทางการกีฬานัน้ เป็นรูปแบบของการนวดที่นํามาประยุกต์เข้า

ดว้ยกนั โดยที่ให้ผู้นวดนัน้ต้องมคีวามรูใ้นด้านสรรีวทิยากลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย รปูแบบ

การฝึกความแขง็แรง รูปแบบการนวดที่เฉพาะทักษะกีฬา เพื่อนํามาพัฒนาความสามารถของ

นกักฬีาใหด้ขีึน้ การนวดนัน้จะช่วยใหก้ารบาดเจบ็ลดลง ช่วยใหฟ้ื้นคนืสภาพจากการบาดเจบ็ อกีทัง้

ยงัช่วยลดระยะเวลาของการฟ้ืนตวัของนกักฬีาอกีดว้ย 



9 

        ผลดีของการนวดทางการกีฬา 

        การนวดจะช่วยเพิม่และกระตุน้อตัราการไหลเวยีนของเมด็เลอืดแดง ซึง่ส่งผลทําใหก้ลา้มเน้ือ

สามารถรบัออกซเิจนอย่างทัว่ถงึมากขึน้กว่าเดมิ ช่วยกระกระตุ้นการไหลเวยีนของระบบเลอืดและ

น้ําเหลอืงภายในรา่งกายจะส่งผลใหร้่างกายฟ้ืนคนืสภาพจากอาการเมื่อยลา้ไดเ้รว็ยิง่ขึน้ ยงัสามารถ

เพิม่การยดืและความกวา้ง ทัง้ในส่วนของกลา้มเน้ือ เอ็นยดึกระดูกกบักลา้มเน้ือ และเอน็ยดึกระดูก

กบักระดูก การนวดนัน้ทําให้ลดการเกดิอาการหดเกรง็ของกลา้มเน้ือและเกดิภาวะการกระตุกของ

กล้ามเน้ือ พงัผดืทีเ่กดิตามกล้ามเน้ือไดล้ดน้อยลงทําใหพ้งัผดืมคีวามอ่านตวัลง การนวดจะช่วยให้

ฟ้ืนฟู ความเสยีหายของการอกัเสบภายในกลา้มเน้ือ ทีเ่กดิขึน้จากอาการบาดเจบ็ จงึทําให้นักกฬีา

แสดงความสามารถการใช้กล้ามเน้ือได้ยาวนานขึ้นกว่าเดิมเพราะการนวดนัน้ได้มีการกระตุ้น

ปฏกิริยิาตอบสนองต่อความไวและทํางานไดอ้ย่างเตม็ทีม่ากยิง่ขึน้ได ้สุดทา้ยลดอาการเมื่อยลา้ของ

นกักฬีาหลงัจากมกีารฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนัไดม้ากขึน้ 

 

4. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

        การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เป็นองคป์ระกอบการเตรยีมพรอ้มก่อนการออกกําลงักาย และการยดื

เหยยีดมดี้วยกนัหลากหลายรูปแบบ ซึ่งผู้วจิยัหลายคนที่ให้ความสนใจในหลกัของการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ ดงัที ่วนิเชสเตอร ์และคณะ (Winchester; et al. 2008) กล่าวว่า การยดืเหยดีกลา้มเน้ือ

เป็นการอบอุ่นร่างกายที่ช่วยเพิม่ในด้านของการพฒันาความอ่อนตวั และจะช่วยในการลดอาการ

บาดเจบ็ทีจ่ะเกดิขึน้ได ้คลา้ยกบั แมค็ทร ีและชารแ์ลนด ์(Mcatee; & Charland. 2007) ไดพ้บว่าการ

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบต่อเน่ืองนัน้ สามารถช่วยส่งผลในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวทําใหมุ้ม

ของการเคลื่อนไหวเพิม่มากขึน้ เน่ืองด้วยการยดืเหยยีดร่างกายเป็นการอบอุ่นรา้งกายโดยใช้การ

เคลื่อนไหวแบบใชก้จิกรรมเป็นตวักระทํา โดยทีม่กีระบวนการยดืยาวออกของกลา้มเน้ือ ซึง่การยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือสามารถปฏบิตัไิด้หลากหลายวธิขี ึน้อยู่กบัเป้าหมาย ความสามารถ และสภาพการ

ฝึกซ้อม เราสามารถนําโปรแกรมการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือเพื่อปรบัสมดุลสุขภาพ (Health) และ

สมรรถภาพ (Fitness) ของตนเอง ซึง่การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมเีทคนิคพืน้ฐาน 5 ประเภท คอื 

1.  การยดืเหยยีดกล้ามเน้ืออยู่กบัที่ (Static Stretching) หมายถงึ การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ

แบบการยดืออกไปยงัตําแหน่งทีไ่กลทีสุ่ดแลว้ทําท่าคา้งไวอ้ยู่กบัที ่สามารถเพิม่ความตวัและมคีวาม

ปลอดภยั 

2.  การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือด้วยแรงภายใน (Active Stretching) หมายถึง การยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือโดยใชแ้รงจากกลา้มเน้ือของตนเองปราศจากแรงต้านของภายนอก เช่น ยนืตรงแลว้ยกขา

ขา้งหน่ึงขึน้ชา้ ๆ และคา้งไว ้เพิม่ความสามารถความอ่อนตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดเ้ป็น

อยา่งด ี



10 

3.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยแรงภายนอก (Passive Stretching) หมายถงึ การยดืเหยยีด

กล้ามเน้ือที่ใช้แรงภายนอกมากระทํา เช่น ด้วยมือหรอือุปกรณ์เครื่องมือ สามารถเพิ่มมุมการ

เคลื่อนไหวไดด้ ี

4.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) หมายถงึ การยดืเหยยีด

กล้ามเน้ือที่มกีารเปลี่ยนแปลงโมเมนตมัของร่างกาย มกีารแกว่ง กระชาก และกระโดดซํ้าๆ เป็น

จงัหวะ 

5.  การยดืเยยีดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilition) หมายถงึ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบทีม่กีารเคลื่อนที ่(Dynamic) ทํา

ให้กล้ามเน้ือยดืออกไปอย่างช้าจนกระทัง่รู้สกึตงึและหยุดค้างไว้ ตวัรบัความรูส้กึจะมคีวามสบัสน 

สนธยา สลีะมาด (2555)   

        การเปล่ียนแปลงกล้ามเน้ือของกล้ามเน้ือขณะมีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

        เมื่อมกีารยดืเหยยีดกล้ามเน้ือตวัรบัความรูส้กึ (Proprioceptive) ในแต่ละปลายประสาทจะส่ง

ถ่ายทอดรายละเอยีดการเคลื่อนไหวของร่างกายไปยงัระบบประสาทส่วนกลางและเป็นตวัส่งขอ้มูล

การเคลื่อนไหวของร่างกายไปยงัระบบประสาทและป้องกนัการเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายซึง่พบได้ทีป่ลายของเส้นประสาทของแต่ละขอ้ต่อ กลา้มเน้ือและเอน็กล้ามเน้ือและเอ็นของ

กล้ามเน้ือ ขณะที่มกีารยืดเหยียดกล้ามเน้ือจะมปีระสาทคอยยบัยัง้การเคลื่อนไหวซึ่งอยู่ที่เอ็น

กลา้มเน้ือใกล้กบัปลายเสน้ใยกลา้มเน้ือ ซึง่เรยีกว่า ตวัรบัรูก้ารยดืเหยยีด (Golgi Tendon Organ) 

และตวัรบัความรูส้กึแรงกด (Pacinian Corpuscle) จะตอบสนองต่อการเปลีย่นแปลงการเคลื่อนไหว 

       ตวัรบัรูก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Golgi Tendon Orgen) จะรบัรูถ้งึการเปลีย่นแปลงของความ

ตึงเมื่อกล้ามเน้ือมกีารยดืเหยยีดกล้ามซึ่งจะเกิดความตึงที่เอ็นกล้ามเน้ือ เมื่อกล้ามเน้ือมกีารยดื

เหยยีดจะเป็นหน้าทีข่องตวัรบัรูก้ารยดืเหยยีดซึง่จะบนัทกึการเปลีย่นแปลงในความยาวและความเรว็

และส่งนสญัญาณไปยงัประสาท ซึง่จะเป็นตวันําพาขอ้มลู รเีฟลก็ซ์ยดื ขดัขวางการเปลีย่นแปลงใน

ความยาวของกล้ามเน้ือ เป็นสาเหตุทําใหก้ลา้มเน้ือหด เพื่อช่วยรกัษาสภาพความตงึของกลา้มเน้ือ

และปกป้องกนัการบาดเจบ็ของร่างกายโดยขณะกลา้มเน้ือมกีารหดตวัซารโ์คเมยีร ์(Sarcomere) จะ

หดตัวก่อให้เกิดการซ้อนทบักันเพิ่มขึ้นระหว่างเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหนาคือ มยัโอซินฟิลาเมท 

(Myosin Filament) และเอคตนิฟิลาเมท (Actin Filament) ลดลงซึง่จะส่งผลใหก้ลา้มเน้ือเหยยีดยาว

ออก 

 ดงันัน้ในการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือจะต้องเป็นไปอย่างช้า และท่าค้างการยดืเหยยีดในช่วง

เวลานานและคา้งไวใ้นตําแหน่งทีถู่กยดืเหยยีดตวัรบัรูก้ารยดืเหยยีดจะลดการส่งสญัญาณประสาทไป
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ยงัระดบัไขสนัหลงั สนธยา สลีะมาด (2555: 423) รเีฟลก็ซ์ เป็นผลที่มาจากการทํางานของรเีซป

เตอร ์(Receptor) ภายในกล้ามเน้ือ เมื่อกล้ามเน้ือถูกยดืโดยทนัท ีในทางกลบักนัการยดือย่างช้าๆ 

จะไมก่ระตุน้รเีฟลก็ซย์ดืการปฏบิตัใินการฝึกซอ้มการยดืเหยยีดจะต้องค่อยๆ ปฏบิตัเิพื่อป้องกนัการ

บาดเจบ็จากการฝึกซอ้มได ้ 

 

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

         งานวิจยัต่างประเทศ 

        คารเ์ท่น และคนอื่นๆ (Karsten; et al. 2016) ผลของการฝึกความเเขง็แรง 6 สปัดาหใ์นการฝึ

ความเรว็ ในระยะทาง 30 เมตร และการฝึกวิง่โยโย่ ในการทดสอบสมรรถภาพของนักกฬีาฟุตบอล

ชาย กลุ่มตวัอย่าง เป็นผูเ้ล่นฟุตบอลจํานวน 26 คน ทีม่กีารเล่นฟุตบอลของลคีทีป่ระเทศตุรก ีได้มี

กรศกึษาในช่วงระยะของการเตรยีมความพรอ้มก่อนมกีารเเข่งขนั และผูเ้ล่นจะตอ้งมกีารฝึกฟุตบอล

มาเป็นเวลาอย่างน้อย 2 ปี ใชเ้วลาในการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์ในการฝึกแอโรบกิทีม่คีวามเน้นตํ่า มี

การฝึกพลยัโอเ้มตรกิ ความคล่องแคล่วนการฝึกซอ้มฟุตบอลทีค่วามเฉพาะเจาะจง(กลุ่ม ST (กลุ่มที่

เพิม่การฝึกความแขง็แรงเขา้ไป)อายุเฉลี่ย 18 ปี ความสูง 1781 เซนตเิมตร มวลกาย 72 กโิลกรมั 

และกลุ่มควบคุม ที่ีการฝึกซอ้มเพยีงฟุตบอลเท่านัน้(กลุ่ม SO (กลุ่มที่มกีารฝึกฟุตบอล) อายเุฉลี่ย 

19 ปี ความสงู 177 เซนตดิเมตร มวลกาย 72 กโิลกรมั ) เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวดั  วิง่ 30 เมตร ,การ

ทดสอบโย่โย่-IR1 ,CV tests การวิง่ 3000 เมตร 1800 เมตร 1000 เมตร ดว้ยความเรว็ทีสุ่ดต่อรอบ

ทีท่ําได ้ การฝึกความแขง็แรงการศกึษาครัง้น้ีใชก้ารออกแบบโดยใหผู้เ้ขา้ร่วมทัง้ 2 กลุ่ม ไดร้บัการ

ทดสอบ กลุ่มตวัอย่างได้รบัการฝึกฟุตบอลที่คล้ายกนัตลอดระยะวลาการทดลอง ก่อนที่จะเขา้เริม่

การศกึษา ใหก้ลุ่มST ไดฝึ้กการออกกําลงักายดว้ยแรงต้าน แลว้หลงัจากนัน้ทดสอบ 2 การทดสอบ 

คอืการทดสอบวิง่ 30 เมตร และการทดสอบโย่โย่ IR1 ทัง้หมดจะมกีารพกัก่อนการทดสอบทัง้หมด 

48 ชัว่โมงถงึจะใหผู้้ล่นไดม้กีารทดสอบแลว้ใหท้ัง้ 2 กลุ่ม แยกกนัไปฝึก เมื่อครบทัง้หมด 6สปัดาห์

แลว้ไดม้กีารทดสอบหลงัจากการฝึกซํ้าอกีครัง้ ผลทีไ่ด ้จากสมรรถภาพของนักกฬีาฟุตบอลหลงัจาก

ฝึกทัง้หมด 6 สปัดาหแ์ละผูท้ีฝึ่กโปรแกรมการฝึกความแขง็แรง สําหรบัผูท้ีไ่ม่มปีระสบการณ์ในการ

ฝึกด้วยแรงต้านในช่วงของการเตรยีมตวัก่อนเขา้ฤดูกาล ได้มกีารพจิารณา ถงึการเปลี่ยนแปลงใน

การออกําลงักายที่มคีวามหนักค่อนข้างมาก ในการศึกษาปจัจุบนัแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของ

เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั ที่สามารถแนะนําผู้ฝึกสอนนักกีฬาในการทดสอบวธิทีี่เหมาะสมถูกต้อง 

เพราะทาํใหเ้ป็นทีน่่าเชื่อถอื การศกึษาในครัง้น้ีมกีารปรกึษาแพทยแ์ละมกีารฝึกทีเ่ท่าเทยีมกนั และมี

การตรวจสอบระยะทีเ่หมาะสมที่สุดในการปรบัปรุงสมรรถภาพของนักกฬีาใหม้คีวามเฉพาะเจาะจง

อยา่งด ี  

        อลนิ และคนอื่น ๆ (Aline; et al. 2016) ไดท้ําการศกึษาผลของการแช่น้ําเยน็ทีม่ปีรมิาณที่

แตกต่างกันหลังฟ้ืนตัวจากการออกกําลังกายของค่าแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ 

(ระยะเวลาและอุณหภูมิที่มีการเปลี่ยนแปลง) ในผู้ที่มีสุขภาพดีชายและหญิงจุดมุ่งหมายของ
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การศึกษาครัง้น้ีมวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลกระทบของการแช่น้ําเย็นในระหว่างการฟ้ืนสภาพ

หลงัจากการออกกําลงักายทีม่รีะยะเวลาทีแ่ตกต่างกนัและอุณหภูมใินอตัราการเต้นของหวัใจทีม่คี่า

แปรปรวนโดยที่ให้กลุ่มตวัอย่างผู้ที่สุขภาพดทีัง้ชายและหญงิ อายุเฉลี่ย 21 ปี ความสูงเฉลีย่ 1.75 

เมตร น้ําหนักเฉลีย่ 74 กโิลกรมั ไดม้กีารจดัหมวดหมู่ถงึกจิกรรมการออกกําลงักาย ผูเ้ขา้ร่วมไม่ใช้

สารเสพตดิกบัร่างกายทีม่ผีลต่ออตัราการเต้นของหวัใจ  แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 5 กลุ่ม โดยทีม่กีลุ่ม

ควบคุม กลุ่มที ่1 2 3 4 การเกบ็ขอ้มลูทางการวจิยักลุ่มตวัอย่างใส่ทีว่ดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบ

คาดที่หน้าอก จากนัน้ให้ออกกําลงักายโดยการกระโดดแบบสัน้ๆและทดสอบด้วยการป ัน่จกัรยาน 

กระโดด 10 เซต พกัระหว่างเซต 1 นาท ีหลงัจากนัน้ทดสอบอตัราการใชอ้อกซเิจนสูงสุดดว้ยการป ัน่

จกัรยาน จากนัน้ให้กลุ่มตวัอย่างพกั 1 นาท ีทําการใหก้ลุ่มตวัอย่างแช่น้ําเยน็ความสูงเหนืออุ้งเชงิ

กราน และเวลาโดยที่กลุ่มที่ 1 ระยะเวลา 5 นาททีี่ความเยน็ ประมาณ 9 องศาเซลเซยีส กลุ่มที่ 2

ระยะเวลา 5 นาท ีทีค่วามเยน็ประมาณ 14 องศาเซลเซยีส  กลุ่มที ่3 ระยะเวลา 15 นาท ีทีค่วามเยน็

ประมาณ 9 องศาเซลเซยีส กลุ่มที ่4 ระยะเวลา 15 นาท ีทีค่วามเยน็ประมาณ 14 องศาเซลเซยีส ใน

ส่วนของกลุ่มควบคุม ใหน้ัง่เฉยๆ 15 นาท ีเวลาทีถู่กแช่น้ําเยน็ควบคุมดว้ยการจบัเวลาและอุณหภูมิ

โดยการใส่นําแขง็และกวนน้ําอยา่งต่อเน่ือง ระยะเวลารวมทัง้หมดทัง้การแช่น้ําเยน็และนัง่เฉยๆอยู่ที ่

75 นาท ีผลการศกึษาพบว่าการฟ้ืนฟูที่ดขีองระบบหวัใจ ใช้เวลาที่ 15 นาท ีที่ความเยน็ 14 องศา

เซลเซยีส เป็นระยะเวลาและอุณหภูมทิีม่ปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ดถงึการฟ้ืนสภาพจะใชเ้วลา 60 นาท ี

หลงัจากการออกกําลงักายจะสามารถใชเ้วลากลบัมาเองนัน้ไดแ้ต่วธิกีารฟ้ืนสภาพโดยใชค้วามเยน็ก็

ทาํใหฟ้ื้นเรว็กว่าเดมิมากการทีน่ัง่เฉยๆ 

        มาคสัทสี ์และคนอื่น ๆ (Mcatee; et al. 2007) ศกึษาการฟ้ืนฟูความแขง็แรงของการเหยยีด

เขา่และการงอเขา่หลงัจากการแขง่ขนัฟุตบอล  วตัถุประสงค ์เพื่อตรวจสอบการเปลีย่นแปลงชัว่คราว

ของประสทิธภิาพความแขง็แรงของการงอเข่าและการเหยยีดเข่าในนักกีฬาฟุตบอลหลงัการเล่น

ฟุตบอล โดยมกีลุ่มตวัอย่างเป็นนกักฬีาฟุตบอลจาํนวน 34 คน วธิกีารศกึษาคอื การวจิยัครัง้น้ีเป็น

การวจิยัแบบกึ่งทดลดแบ่งออกเป็นสองกลุ่มคอืกลุ่มควบคุมจาํนวน 14 คน และกลุ่มทดลองจาํนวน 

20 คน โดยศกึษาเกี่ยวกบัการยดืเหยยีดของกล้ามเน้ือเข่าและการให้ความเยน็หลงัจากการแข่งขนั

ฟุตบอล ผลการวจิยัพบว่ากลุ่มทดลองมปีระสทิธภิาพการฟ้ืนฟูความแขง็แรงในการเหยยีดเข่าและ

การงอเข่าหลงัจากการแข่งขนัฟุตบอลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (P<0.05) 

สรุปว่า การฟ้ืนฟูความแขง็แรงของการเหยยีดเข่าและการงอเข่าโดยวธิกีารประคบเยน็และการยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือเป็นวธิทีีช่่วยใหก้ลา้มเน้ือกลบัมามปีระสทิธภิาพไดเ้รว็และแขง็แรงมากทีสุ่ด โดยที่

กลุ่มทดลองจะใชก้ลา้มเน้ือมากว่ากลุ่มควบคุมเพราะมกีารแข่งขนัฟุตบอลแต่กลุ่มควบคุมจะไม่มกีาร

แข่งขนัแค่มกีารทดสอบและการปฏบิตัติามแบบฝึกเพยีงแค่นัน้ ดงันัน้ในการทดลองน้ีผู้วจิยัควรนํา

วธิกีารพกัฟ้ืนน้ีไปใช้ในการทดสอบครัง้ต่อไปอย่างเหมาะสมและสามารถพฒันาความสามารถขอ

นกักฬีาต่อไปไดด้ว้ยเช่นกนั 

        บนู และคนอื่นๆ (Boone; et al. 1991) ไดท้าํการศกึษาผลของการนวดทางการกฬีาและการ

แช่น้ําเยน็แบบสมํ่าเสมอในการฟ้ืนสภาพจากการแขง่ขนับาสเกตบอลจดุมุง่หมายในการศกึษาครัง้น้ี
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เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการแช่น้ําเยน็และนวดทางการกฬีาเพื่อรูถ้งึความสามารถในการฟ้ืนสภาพ

ของนกักฬีาบาสเกตบอลหลงัจากมกีารแขง่ขนัเพื่อศกึษาการฟ้ืนสภาพโดยการนวดซึง่ใหผู้เ้ขา้รว่ม

นอนควํ่าบนเตยีงนวดเพื่อช่วยใหผู้น้วดสามารถนวดไดง้า่ยเริม่จากนวดตน้ขาดานหลงัและใหน้อน

หงายเพื่อนวดตน้ขาดา้นหน้าโดยนวดหลงัจากทนัทหีลงัจากมกีารแขง่ขนัทนัทีโ่ดยทีร่ะยะการนวดใช้

เวลา 30 นาท ี (15 นาทใีนแต่ละขา)และผูเ้ขา้รว่มอกีกลุ่มทาํการการแช่น้ําเยน็ทีห่ลงัจากการแขง่ขนั 

5 นาท ี ลงแช่ในอ่างน้ําเยน็ทีม่อุีณหภูม ิ 11 องศาเซลเซยีส ช่วงล่างของลาํตวัถงึบนอุง้เชงิกราน

เลก็น้อย หลงัจากนัน้ ออกมานัง่ทีอุ่ณหภมูหิอ้งปกตทิี ่ 20 องศาเซลเซยีสซึง่เป็นหอ้งน้ําทีส่ามารถ

ควบคุมอุณหภมูหิอ้งและความเยน็ของน้ําใหค้งทีแ่ละไดม้กีารใหผู้เ้ขา้รว่มมกีารเคลื่อนไหวน้อยทีสุ่ด

เท่าทีจ่ะเป็นไปได ้ ผลการศกึษาพบ การนวดและการแช่น้ําเยน็หากทําหลงัจากการแขง่ขนับาสเกต็

บอลเพื่อเป็นการฟ้ืนสภาพของรา่งกายในนกักฬีาบาสเกต็บอลหญงิผลทีไ่ดก้ารแช่น้ําเยน็มปีระโยชน์

เป็นอยา่งยิง่หากทําการปฏบิตัก่ิอนการแขง่ขนัภายใน 24 ชัว่โมง 

        ปาออย และคนอื่นๆ (Paoli; et al. 2013) การนวดทางการกฬีาดว้ยน้ํามนัแบบโอโซนหรอื

น้ํามนัไม่โอโซน (เปรยีบเทยีบผลต่อการฟ้ืนตวัหลงัจากการป ัน่จกัรายานหนักสูงสุด) วตัถุประสงค์

เพื่อศกึษาผลของการพกั (PR) การนวดทางการกฬีาทีแ่บบมน้ํีามนัโอโซน และไม่มน้ํีามนัโอโซน 

วธิกีารให้นักกฬีาจกัรยานป ัน่ทดสอบวนิเกทหลงั เพื่อดูค่าพืน้ฐานของนักกฬีาก่อน หลงัจากนัน้ให้

นกักฬีาจกัรยานสมคัรเล่นไดท้าํการแขง่ขนั แลว้ทําการนวดใหก้บันักกฬีาทัง้สองแบบ ไดส้งัเกตจาก

อัตราการเต้นของหวัใจ กรดแลคเตทในเลือด การตอบสนองของการนวดว่ามคีวามผ่อนคลาย

มากกว่าการไม่นวดหรอืไม่ ผลการวจิยัพบว่า ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัในรูปแบบของ

อตัราการเตน้ของหวัใจในนกักฬีาป ัน่จกัรยาน (P> 0.05) หลงัจากการนวดดว้ยน้ํามนัโอโซนแสดงให้

เหน็ถงึค่าสมรรถภาพที่สูงขึน้เหมอืนเดมิและความรูส้กึถงึการเมื่อยลา้ทีล่ดลง และค่ากรดแลคแตท

ในเลอืดลดลงมาขึน้กว่าการที่ไม่ได้ถูกนวด การวจิยัน้ีชี้ให้เหน็ว่าการใช้น้ํามนัโอโซน ระหว่างการ

นวดทางการกีฬาช่วยเพิม่ประสทิธภิาพของร่างกายนักกีฬาและลดความรู้สกึเมื่อยล้าในการป ัน่

จกัรยานทัง้ 3 ครัง้ในการทดสอบ 

        เอค็เซนซาว และคนอื่นๆ (Ascensao; et al. 2011) ไดศ้กึษาผลของการแช่น้ําเยน็ในการฟ้ืน

ตวัที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายและความเสยีหายของกล้ามเน้ือในการแข่งขนัฟุตบอลช่วงท้าย

ฤดกูาล  จุดมุ่งหมายของการศกึษาครัง้น้ี เป็นการตรวจสอบประเมนิผลของความเยน็ทีใ่ชใ้นการแช่

หลงัจากมกีารแข่งขนัฟุตบอลจากความล้าของกลา้มเน้ือหลงัจากการเล่นกฬีาฟุตบอล โดยทีใ่หช้าย

จาํนวน 20 คนทีไ่ดเ้สรจ็สิน้จากการแขง่ขนัฟุตบอลทีส่ ิน้สุดฤดูการแข่งขนัพอด ีโดยทีแ่บ่งออกเป็น 2 

กลุ่ม กลุ่ม 1 แช่น้ําเยน็ 10 นาท ีความเยน็ที่ 10 องศาเซลเซยีส จํานวน 10 คน กลุ่ม 2 แช่น้ําเยน็ 

10 นาท ีความเยน็ที่ 35 องศาเซลเซยีส จํานวน 10 คน ไดป้ระเมนิหลงัจากทําการแช่เลย 30 นาท ี

โดยการทดสอบปฏกิริยิาของกล้ามเน้ือ  ให้นักกฬีาทดสอบการกระโดดและความสามารถในการวิง่

และความแขง็แรงของขาบรเิวณ Quadriceps และการปวดของกล้ามเน้ือเกิดขึ้นช้าลงหลงัจาก

ประเมนิ ที ่30 นาท ี24 ชัว่โมง 48 ชัว่โมงหลงัจากการแขง่ขนัผลวจิยัพบว่า หลงัจากดูความสามารถ
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ของการทดสอบการกระโดดและความสามารถในการวิ่งและความแข็งแรงของขาบริเวณ 

Quadriceps หลงัจากการแข่งขนัของทัง้สองกลุ่ม การทดสอบที ่30 นาทแีละ 24 ชัว่โมง หลงัจาก

การแข่งความสามารถในนักกฬีาจากการทดสอบ การปวดของกล้ามเน้ือเกดิขึ้นมกีารเพิม่ขึน้ด้วย

ความรวดเรว็ อย่างไรก็ตามมขีอ้สงัเกตในการปรบัเปลี่ยนค่าเรื่องของน้ําในการแช่ แต่เมื่อนําผลที่

ไดม้าวเิคราะห ์ชีใ้หเ้หน็ว่าการแช่น้ําเยน็ทนัทหีลงัจากการแข่งขนัฟุตบอลทา้ยฤดูกาลช่วยลดอาการ

เสยีหายของกล้ามเน้ือ ความรูส้กึที่ไม่สบายของกล้ามเน้ือและยงัทําให้มกีารฟ้ืนตวัจากการทํางาน

ของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งรวดเรว็ยิง่ขึน้ 

        วนิเซสเตอร ์และคนอื่นๆ (Winchester; et al. 2008) ศกึษาการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบคงที่

หลงัจากการวิง่ดว้ยความเรว็ของนักกฬีาวทิยาลยั วตัถุประสงคข์องการศกึษาผลของการยดืเหยยีด

แบบคงที่และไดนามกิที่แตกต่างกนัที่ส่งผลต่อสมรรถภาพในการวิง่ 20 เมตร กลุ่มตวัอย่างเป็น

นักกฬีารกับี้ชาย 97 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มยดืเหยยีดแบบคงที่จํานวน 28 คน กลุ่มยดื

เหยยีดแบบไดนามกิ จาํนวน 22 คน กลุ่มยดืเหยยีดแบบคงทีแ่ละแบบไดนามกิจาํนวน 24 คน ทุก

กลุ่มทดสอบด้วยการวิง่ความเรว็ 20 เมตร ให้กลุ่มตวัอย่างทําการยดืเหยยีดตามวธิทีีต่นได้ได้ถูก

แบ่ง ผลการวจิยัพบว่า วธิกีารยดืเหยยีดมผีลออกมาทีแ่ตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 จากการทดสอบวิง่พบว่าการยดืเหยยีดแบบคงทีม่เีวลาในการวิง่ที่ลดลงเป็นผลทําใหก้ลา้มเน้ือ

คล้ายตัวสางผลให้เกิดความยดืหยุ่นของกล้ามเน้ือ แต่อาจจะต้องมกีารเชื่อมโยงโปรแกรมการ

ฝึกซอ้มของรปูแบบการเคลื่อนไหวทีเ่ฉพาะเจาะจงมากขึน้ สรปุไดว้่าการยดืเหยยีดเป็นส่วนหน่ึงของ

ช่วงการอบอุ่นรา่งกายทาํใหส้มรรถภาพในการวิง่ระยะสัน้เพิม่มากขึน้ 

        วาล ิและคนอื่นๆ (Vail; et al. 2008) ไดท้ําการศกึษาการแช่น้ําแขง็ และการรูส้กึถงึความลา้

ของกลา้มเน้ือ เพื่อศกึษาอธบิายถงึการใชค้วามเยน็ดว้ยการแช่น้ําแขง็ในการฟ้ืนสภาพหลงัจากการ

ออกกําลงักายแบบการเหยยีดขาทีส่่งผลใหภ้าวะเกดิความลา้ลดลง โดยทีก่ลุ่มตวัอย่างไดม้าจากการ

สุ่มแบบ double blind จากอาสาสมคัร 40 คนทีไ่ม่เคยผ่านการฝึก ใหอ้อกกําลงักายแบบเอก็เซน

ตรกิ eccentric ของขาดา้นในทีไ่ม่ถนัด กลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็นทัง้หมด 3 กลุ่ม แช่น้ําในอุณหภูมิ

ที ่5 องศา เป็นระยะเวลา 1 นาท ี แช่น้ําในอุณหภูมทิีป่กต ิ24 องศา และกลุ่มควบคุม วดัดูผลจาก

การรู้สกึถงึความล้าของกล้ามเน้ือ ความนุ่มของเน้ือเยื่อ ขนาดเส้นรอบวงต้นขา กลไกการทํางาน

ของกลา้มเน้ือโดยการกระโดดขาเดยีวเพื่อดูค่าความแขง็แรงสูงสุด บนัทกึขอ้มูล Creatine kinase 

(CK) ทีเ่ป็นขอ้มลูพืน้ฐาน และภายหลงัการออกกําลงักายที ่24 48 และ 72 ชัว่โมง ผลการทดลอง

ปรากฏว่า ระดบัค่า CK ความรูส้กึถงึความลา้ทีส่งัเกตไดก้ราฟ ความนุ่นของเน้ือเยื่อ ความแขง็แรง 

เสน้รอบวงตน้ขา ทีช่่วงระยะ 

        มอเรยีล่าและคนอื่น ๆ (Moreira; et al. 2015) ไดท้ําการศกึษาการแช่น้ําเยน็ทีอ่าจจะช่วยเร่ง

การฟ้ืนสภาพหลงัจากการแข่งขนัฟุตซอล วตัถุประสงค์เพื่อศกึษาผลจากการแช่น้ําเยน็ที่ส่งผลต่อ

กลา้มเน้ือทีท่าํใหส้มรรถภาพฟ้ืนสถาพหลงัจากทาํการแขง่ขนัฟุตซอลแบบจาํลองเกมส ์กลุ่มตวัอย่าง 

12 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 1 กลุ่มทาํการฟ้ืนสภาพดว้ยการแช่น้ําเยน็ อกีกลุ่มทําการนัง่พกัเฉยๆ มกีาร

ทดสอบ ด้วยการกระโดด กระโดดแบบซํ้าๆ และทดสอบการวิง่แบบซํ้าๆ ก่อน หลงัและ24ชัว่โมง 
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ของการแข่งขนัฟุตซอล จากการทดสอบหลงัการแข่งขนัมีการลดลงของการทํางานแบบไม่ใช้

ออกซเิจนภายในกลา้มเน้ือทนัทหีลงัจากมกีารแทรกการฟ้ืนสภาพเขา้ไป และจากการทดสอบหลงั

แขง่ขนัทนัท ีและ 24 ชัว่โมงไม่มคีวามแตกต่างกนั แต่สรุปไดว้่าการแช่น้ําเยน็ไม่ไดไ้ปซ่อมแซมการ

ปวดของกลา้มเน้ือทีท่าํงานแบบแอโรบกิของนกักฬีาฟุตซอลเท่าไหรน่กั 

 

งานวิจยัภายในประเทศ 

วรวิทย์ รตันเสถียรกิจ (2552) ศึกษาผลของการแช่น้ําเย็นที่มีผลต่อการฟ้ืนสภาพและ

ความสามารถทางกาย มวีตัถุประสงค์เพื่อ ศึกษาผลของการใช้ความเยน็ที่มผีลต่อการฟ้ืนสภาพ

รา่งกาย โดยมกีลุ่มตวัอยา่งเป็น นิสชิาย สาขาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรี

นครนิทรวโิรฒ จาํนวน 12 คน โดยเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง วธิกีารศกึษา คอื กลุ่มตวัอย่างทําการ

ทดสอบค่าพลงัความสามารถสูงสุด ดว้ยวธิกีารวนิเกต ต่อดว้ยการฟ้ืนสภาพดว้ยวธิกีารแตกต่างกนั 

3 วธิ ีคอื การนัง่อยูก่บัที ่การนัง่แช่น้ําเยน็ และการแช่เทา้ในน้ําเยน็ วเิคราะหค์่ากรดแลคตกิในเลอืด

ทุกช่วง 5 นาท ีตัง้แต่เสรจ็สิน้การป ัน่วนิเกตครัง้แรกตลอดจนถงึก่อนเริม่การป ัน่วนิเกตครัง้ที ่2 รวม

การวเิคราะหค์่ากรดแลคตกิในเลอืด 6 ครัง้ ทาํการเกบ็ขอ้มลูการป ัน่วนิเกตครัง้ที ่2 เพื่อเปรยีบเทยีบ

ความสามารถทางกายภายหลงัการฟ้ืนสภาพด้วยวธิต่ีางกนั 3 แบบ นําผลทีไ่ดจ้ากการวเิคราะหค์่า

กรดแลคตกิในเลอืดและค่าวามสามารถทางกายทีท่ําได ้มาวเิคราะหข์อ้มลูหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน ทดสอบค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าและเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ 

โดยวธิกีารของบอนเฟอโรนี สรุปว่า สรุปไดว้่า การฟ้ืนสภาพโดยการแช่น้ําเยน็นอกจากจะใชใ้นการ

ลดการบาดเจบ็และการอกัเสบของกล้ามเน้ือแล้วยงัมปีระสทิธภิาพในการฟ้ืนสภาพร่างกายภาย

หลงัจากการออกกําลงักายอยา่งหนกัไดด้ทีัง้ยงัช่วยในการลดกรดแลคตกิในเลอืดไดเ้รว็ขึน้ดว้ย 

 เจษฎา ไตรเพิม่ (2554) ศกึษาผลของการใชค้วามเยน็ทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวัของนักกฬีามวยไทย

สมคัรเล่น  มวีตัถุประสงค์เพื่อ ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการใช้ความเยน็ที่มต่ีอการฟ้ืนตวัใน

ระยะเวลาทีจ่ํากดัในนักกฬีามวยไทยสมคัรเล่น โดยมกีลุ่มตวัอย่างเป็น นักกฬีามวยไทยสมคัรเล่น

เพศชายที่กําลังศึกษาอยู่ระดบัปริญญาตรีของวิทยาลยัมวยไทยศึกษาและการแพทย์แผนไทย 

จาํนวน 10 คน ไดม้าโดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง วธิกีารศกึษา คอื โดยดูค่าความแตกต่างของ

อตัราการเตน้ของหวัใจและค่ากรดแลกตกิในเลอืดของการฟ้ืนตวัแบบปกตแิละแบบใชค้วามเยน็ นํา

ผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติเิปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) ของอตัราการเต้นของหวัใจ และค่า

กรดแลกตกิของกจิกรรมฟ้ืนตวัแบบปรกตแิละแบบใชค้วามเยน็โดยการทดสอบค่าท ี(Pairs-Sample 

T-Test) วเิคราะหค์่าความแปรปรวนของอตัราการเต้นของหวัใจ และค่ากรดแลกตกิในเลอืดก่อนชก 

หลงัชกยกที่สอง หลงัพกัยกที่สอง ของกจิกรรมการฟ้ืนตวัทัง้สองชนิดในการทดสอบครัง้ที่ 1 และ

ครัง้ที่ 2 ด้วยสถติิวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า  หากพบความแตกต่างจะทําการ
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เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยมคี่านัยสําคญัทางสถติทิี ่

ระดบั.05 ผลการวจิยัพบว่า ค่าเฉลีย่ของอตัราการเต้นของหวัใจ และค่ากรดแลกตกิ ของการฟ้ืนตวั

แบบปกต ิและแบบใชค้วามเยน็โดยการทดสอบค่าท ีก่อนทํากจิกรรม หลงัชกยกทีห่น่ึง หลงัชกยกที่

สองและ หลงัพกัยกทีส่อง ไมแ่ตกต่างกนั สรปุว่า วธิกีารฟ้ืนตวัแบบปกตแิละการฟ้ืนตวัแบบใชค้วาม

เยน็ในนกักฬีามวยไทยสมคัรเล่น ทัง้สองวธิใีหผ้ลในการลดอตัราการเต้นของหวัใจและลดระดบักรด

แลกตกิในเลอืดไดใ้กลเ้คยีงกนั สามารถเลอืกใชต้ามความเหมาะสมของนกักฬีาและผูฝึ้กสอน 

 อรรณพ นบัถอืตรง (2550) ศกึษาผลการคลายอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การ

เดนิ และการวิง่เหยาะ ที่มผีลต่อการฟ้ืนสภาพของร่างกาย โดยใช้กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีากรฑีา

ชายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 10 คน เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง ให้กลุ่มตวัอย่างแต่ละ

คนวิง่บนลู่กลไฟฟ้าโดยใชโ้ปรแกรมของ Beashel และ Taylor หลงัจากนัน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างคลายอุ่น

กลา้มเน้ือดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การเดนิ และการวิง่เหยาะ เป็นเวลา 10 นาท ีกลุ่มตวัอย่าง

คลายอุ่นร่างกายแต่ล่ะวธิหี่างกนัอย่างน้อย 1 วนั หลงัจากนัน้ทําการทดสอบเวลาปฏกิิรยิาของขา 

เวลาการตอบสนองของขา กรดแลคติกในเลือด และพลงัการวิ่ง ในขณะพกั หลงัวิ่งจนหมดแรง 

หลงัจากทีค่ลายอุ่นร่างกายทนัท ีและหลงัจากการคลายอุ่นร่างกาย 20 นาท ีทําการวเิคราะหข์อ้มลู

โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 

กําหนดความมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการสรุปจากทีไ่ดก้ารวจิยั วธิกีารคลายอุ่นทัง้ 3 วธิ ี

มผีลดต่ีอการฟ้ืนสภาพของร่างกายโดยวธิกีารคลายอุ่นดว้ยการวิง่เยาะมผีลทําใหร้ะดบัของกรดแล

คตกิในเลอืดลดลงมากกว่าวธิกีารคลายอุ่นรา่งกายดว้ยการเดนิ และการยดืเหยยีด 

 ชนะวงศ์ หงส์สุวรรณ (2557) ศึกษาผลของระยะสัน้ของการนวดไทยประยุกต์ต่อการ

เปลีย่นแปลงทางดา้นสมรรถภาพของนกักฬีา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอล จาํนวน 10 คน โดย

อาสาสมคัรได้รบัการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ 7 อย่างซึ่งประกอบไปด้วย นัง่งอตวั การวดั

ความยดืหยุน่ของลาํตวั แรงบบีมอื การวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน วิง่ 40 หลา การวดัความ

คล่องแคล่วว่องไววิง่ 50 เมตร การวดัความเรว็ลุก-นัง่ และดนัพืน้ การวดัความอดทนของกลา้มเน้ือ 

วิง่เพิม่ระยะความเรว็ การวดัความอดทนระบบไหลเวยีนโลหติเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการนวด

ประยุกต์ทนัท ีผลการวิจยัพบว่าหลงัการนวดไทย 3 ครัง้ (ครัง้ละ 30 นาที วนัเว้น 3 วนั) 

สมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ความอดทน

ของกลา้มเน้ือและความอดทนระบบไหลเวยีนโลหติเพิม่ขึน้อย่างมนียัสําคญั (P < 0.05) 

 ชชัพล ชุมสาย ณ อยธุยา,อาภสัรา อคัรพนัธุ,์ ราตร ีเรอืงไทย. (2554) ศกึษารูปแบบของ

การฟ้ืนตัวที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่งและความแม่นยําในการส่งบอลในนักกีฬาฟุตซอล 

วตัถุประสงค์ เพื่อศกึษารูปแบบของการฟ้ืนตวัที่มต่ีอความเรว็ในการวิง่และความแม่นยําในการส่ง

บอลในนกักฬีาฟุตซอลโดยมกีลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตซอลทีเ่ขา้รว่มโครงการพฒันากฬีา ฟุตซอล

สู่ความเป็นเลศิของมหาวทิยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม จํานวน 12 คนวธิกีารศกึษาคอื การวจิยัน้ีใช้
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รปูแบบ Random order crossover design โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งปฏบิตั ิรปูแบบการเล่นฟุซอลจาํลอง

ครัง้ที ่1 (F1) เป็นเวลา 5.30 นาท ีแลว้ทําการพกัเพื่อฟ้ืนตวัทีข่า้งสนามเป็น เวลา 5.30 นาทโีดยใช้

วธิฟ้ืีนตวัวธิใีดวธิหีน่ึง ดงัต่อไปน้ี 1) การนัง่พกั (Sit) หรอื 2) การนัง่พกัร่วมกบัการให้ความเยน็ 

(Sit&Cool) หรอื 3) การนัง่พกัรว่มกบัการเคลื่อนไหวร่างกายพืน้ฐาน (Sit&B.M.) หรอื 4) การนัง่พกั

ร่วมกบัการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ (Sit&Stretch) แล้วปฏบิตัริูปแบบการเล่นฟุตซอลจําลองครัง้ที่ 2 

(F2) ผลการวจิยัพบว่าความเรว็ในการวิง่และความแม่นยาํในการส่งบอลไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่าง

มนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เมื่อทําการพกัเพื่อฟ้ืนตัวด้วยวิธีต่างๆ โดยพบการฟ้ืนสภาพ

ความเรว็ในการวิง่ไดม้ากทีสุ่ด (95.5%) เมื่อใชว้ธินีัง่พกัร่วมกบัการใหค้วามเยน็ ในขณะทีว่ธิกีารนัง่

พกัทําใหฟ้ื้นสภาพความเรว็ในการวิง่ไดน้้อยทีสุ่ด (93.0%) ส่วนความแม่นยําในการส่งบอล เมื่อใช้

วธิกีารนัง่พกัร่วมกบัการเคลื่อนไหวร่างกายพืน้ฐานสามารถช่วยใหฟ้ื้นสภาพความแม่นยาํในการส่ง

บอลไดม้ากทีสุ่ด (98.4%) ส่วนวธิกีารนัง่พกัทาํใหส้ามารถฟ้ืนสภาพกลบัมาไดน้้อยทีสุ่ด (91.7%) ซึง่

ผลการวิจ ัยครัง้น้ีจะเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนพิจารณาเลือกรูปแบบของการ ฟ้ืนตัวระยะสัน้ที่

เหมาะสมในระหว่างเกมการแข่งขนัฟุตซอลต่อไป สรุปว่าภายหลงัปฏบิตัริูปแบบการเล่นฟุตซอล 

จําลองครัง้ที่ 1 (F1) และพกัเพื่อฟ้ืนตวัแล้วกลบัมา ปฏบิตัิรูปแบบการเล่นฟุตซอลจําลองครัง้ที่ 2 

(F2) พบว่า การฟ้ืนสภาพความเรว็ในการวิง่ของวธินีัง่พกัร่วมกบัการให้ความเยน็สามารถทําให้

ความเรว็ในการวิง่ฟ้ืนสภาพไดม้ากทีสุ่ด (95.5%) ในขณะทีก่ารนัง่พกัร่วมกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย

พื้นฐาน การนัง่พกัร่วมกบัการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ และวธิกีารนัง่พกัทําให้ความเรว็ในการวิง่คนื

สภาพได ้95.1%, 94.9% และ 93% ตามลําดบั และสําหรบัความแม่นยาํในการส่งบอล พบว่า เมื่อ

ทาํการฟ้ืนตวัดว้ยวธินีัง่พกั รว่มกบัการเคลื่อนไหวร่างกายพืน้ฐานสามารถฟ้ืนสภาพความแม่นยาํใน

การส่งบอลได้มากที่สุด (98.4%) ในขณะที่วิธีการนัง่พกัร่วมกับการให้ความเย็น วิธีการนัง่พัก

ร่วมกบัการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ และวธิกีารนัง่พกัสามารถคนืสภาพความแม่นยําในการส่งบอลได ้

96.4%, 95.6% และ 91.7% ตามลําดบั จากผลการวจิยัน้ีสามารถใชเ้ป็นแนวทาง ใหแ้ก่ผูฝึ้กสอนใน

การพจิารณาเลอืกใชว้ธิพีกัเพื่อฟ้ืนตวัใหน้กักฬีาปฏบิตัไิดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป 

 



บททีÉ 3 

วิธีการดาํเนินการวิจยั 

 

        ในการวจิยัครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัมขี ั Êนตอนดาํเนินการดงัต่อไปนีÊ 

1. กาํหนดกลุ่มประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอย่าง 

2. เครืÉองมอืทีÉใชใ้นการวจิยั 

3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

4. การจดักระทาํขอ้มลูและวเิคราะหข์อ้มลู 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากรในงานวิจยั 

 ประชากรทีÉใชใ้นการวจิยัครั ÊงนีÊ เป็นนกักฬีาฟุตซอลชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ตําบลองครกัษ์ อําเภอองครกัษ์ จงัหวดันครนายก จาํนวน 12 คน 

 กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 

 กลุ่มตัวอย่างในการวิจยัครั ÊงนีÊ  เป็นนักกฬีาฟุตซอลชาย มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

ตําบลองครกัษ์ อําเภอองครกัษ์ จงัหวดันครนายก จํานวน 12 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างด้วยวธิกีาร

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง ซึÉงได้มาจากการคํานวณโปรแกรมสําเรจ็รูป G Power ค่าขนาดอิทธิพล 

(Effect size f) ทีÉ 0.6 ค่าอํานาจการทดสอบ (Power) ทีÉ 0.8 แบ่งกลุ่มด้วยวิธีการเรียงคะแนน

ความสามารถในการทดสอบเพืÉอหาค่าความสามารถในการวิÉงด้วยความเรว็สูงสุดแบบซํÊา ๆ โดยใช้

เครืÉองทดสอบความเรว็ Smart speed (Fusion sport, Brisbane, Australia) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 

กลุ่มละ 4 คน ทาํการการศกึษาแบบไขวก้ลุ่ม (Cross-over design) การทดลองทีÉ 1 ใชก้ารฟืÊนสภาพ

แบบใช้ความเย็น (Cold water recovery) การทดลองทีÉ 2 ใช้การฟืÊ นสภาพแบบการยืดเหยียด

กล้ามเนืÊอ (Stretching recovery) และการทดลองทีÉ 3 ใช้การฟืÊ นสภาพแบบการนวด (Massage 

recovery) 

 

เครืÉองมือในการวิจยั 

1.1 เครืÉองทดสอบความเรว็ Smart speed รุน่ Fusion sport, Brisbane, Australia 

1.2 เครืÉองวดัอปุกรณ์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ยีÉหอ้ Polar team 2 ผลติในประเทศ

ฟินแลนต ์
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        การสร้างเครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 

                สรา้งและพฒันารปูแบบการทดลองโดยผูว้จิยั คน้หารปูแบบของการกาํหนดปรมิาณความ

หนักของการทดสอบ เรยีบเรยีงและจดัสรา้งโปรแกรม เพืÉอใหผู้เ้ชีÉยวชาญ จาํนวน 5 ท่าน ตรวจสอบ 

และ แกไ้ขปรบัปรงุเนืÊอหาของโปรแกรม 

    ขั Êนตอนการสร้างเครืÉองมือ (โปรแกรมการฟืÊ นสภาพ 3 แบบ) 

1. ศึกษาข้อมูล วิธีการ การฟืÊ นสภาพแบบใช้ความเย็น การฟืÊ นสภาพแบบใช้การยืด

เหยยีดกลา้มเนืÊอ และการฟืÊนสภาพแบบใชก้ารนวด จากเอกสารและงานวจิยัทีÉเกีÉยวขอ้ง ทั Êงในและ

ต่างประเทศ 

2. นําขอ้มูลทีÉไดจ้ากการศกึษามาสรา้งวธิกีารฟืÊนสภาพ 3 แบบ แบบทีÉ 1 การฟืÊ นสภาพ

แบบใช้ความเย็น แบบทีÉ 2 การฟืÊ นสภาพแบบใช้การยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอ แบบทีÉ 3 การฟืÊ นสภาพ

แบบใชก้ารนวด 

3. นําแบบการฟืÊนสภาพ 3 แบบทีÉผูว้จิยัสรา้งขึÊน เสนอต่อประธานและกรรมการควบคุม

วทิยานพินธใ์นการทาํวจิยั เพืÉอพจิารณา ตรวจสอบ ปรบัปรงุ และแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสม 

4. นํารายละเอยีดการฟืÊนสภาพทั Êง 3 แบบ คอื การฟืÊนสภาพแบบใช้ความเยน็ การฟืÊน

สภาพแบบการยืดเหยียดกล้ามเนืÊอ และการฟืÊ นสภาพแบบการนวด ทีÉผู้วิจยัสร้างขึÊน เสนอต่อ

ผูเ้ชีÉยวชาญพจิารณา จาํนวน 5 ท่าน ตรวจสอบ ปรบัปรงุ และแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสมยิÉงขึÊนเพืÉอให้

มคีวามเทีÉยงตรงเชงิพนิิจ (Face Validity) (ภาคผนวก ก) 

5. นํารายละเอยีดการฟืÊนสภาพทั Êง 3 แบบ ไปใชก้บักลุ่มตวัอย่างทีÉจะทําการศกึษา เพืÉอ

เกบ็รวบรวมขอ้มลู นําไปวเิคราะหใ์นการวจิยัต่อไป 

        อปุกรณ์ทีÉใช้ในการวิจยั 

1. ถงันํÊา 

2. นํÊาแขง็ 

3. ปรอทวดัอุณหภูม ิ

4. เบาะรอง 

5. ผา้เชด็ตวั 

6. เตยีงนวด 

7. ครมีทาผวิ 

 

 

 

 

 



20 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (Informed consent form)

อาสาสมคัรทาํการชั ÉงนํÊาหนักตวั (Progress Rcs-200 Digital, Rq, Germany) และวดัส่วนสูง (HDS, 

AKS, Thailand)ทีÉห้องปฏิบัติทางสรีรวิทยา ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ และทดสอบความสามารถในการวิÉงด้วยความเรว็สูงสุด

แบบซํÊา ๆ (Repeated sprint ability test; RSA test) โดยใชเ้ครืÉองวเิคราะห์ความเรว็ อตัราเร่ง และ

ความคล่องแคล่วว่องไว (Smart speed, Fusion sport, Brisbane, Australia) การทดสอบ RSA มี

การดําเนินการทีÉ สนามฟุตซอล พืÊนสนามไม้ปาเก้ โดยก่อนเริÉมการทดสอบ อาสาสมัครอบอุ่น

ร่างกายโดยการวิÉงเหยาะ (ความหนัก 40-50% ของ HRmax) เป็นเวลา 2 นาท ีแล้วต่อด้วยการยืด

เหยยีดกลา้มเนืÊอแบบเคลืÉอนไหว (Dynamic stretching) จํานวน 10 ท่า เป็นเวลา 5 นาท ีจากนั Êนจงึ

ทําการวิÉงด้วยความเร็วสูงสุด โดยวิÉงไปและกลบัระหว่างกรวย 2 อนั ซึÉงมรีะยะห่างกนั 20 เมตร 

(รวมระยะทางทีÉวิÉงไป–กลับ 40 เมตร) จํานวน 6 รอบ และพกัระหว่างรอบ 20 วินาทีผูว้จิยับันทกึ

ระยะเวลาทีÉวิÉงได้ในแต่ละรอบ แล้วนําไปคาํนวณค่าเปอร์เซ็นต์ของความเรว็ทีÉลดลง (RSAdecrement) 

ตามสตูรของฟิตซ์ไซมอล และคณะ (Fitzsimons et al., 1993) จากนั Êนจงึนําค่า RSAdecrement ทีÉไดไ้ป

ใชใ้นการแบ่งอาสาสมคัรเป็น 3 ทมี (ทมีทีÉ 1 ทมีทีÉ 2 และทีมทีÉ 3) แต่ละทมีมีอาสาสมคัร จํานวน 4 

คน และมคี่าเฉลีÉยของ RSAdecrement ใกล้เคยีงกนัการแบ่งอาสาสมคัรเป็นทมีมีวตัถุประสงค์เพืÉอให้

อาสาสมคัรเป็นคูแ่ขง่ขนักนัในการแข่งขนัฟุตซอลจาํลองในช่วงของการทดสอบผลของการฟืÊนสภาพ 

โดยวิธีการทดสอบเพืÉอหาค่าความสามารถในการวิÉงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซํÊา ๆ 

(Repeated sprint ability test, RSA Test) ด้วยเครืÉองวดัความเรว็ อัตราเร่ง และความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Smart speed, Fusion sport, Brisbane, Australia) กลุ่มตวัอย่างจะเริÉมทําการทดสอบดว้ย

การวิÉงด้วยความเรว็สูงสุด   ไป-กลบัระยะทาง 40 เมตร  (20+20 เมตร) ทําการทดสอบทั Êงหมด 6 

รอบ และแต่ละรอบพกั 20 วนิาที บนัทกึระยะเวลาทีÉวิÉงได้ในแต่ละรอบ และคํานวณหาค่าเวลาทีÉดี

ทีÉสุดจากการวิÉง 6 รอบ (RSA best) เวลาเฉลีÉยจากการวิÉง 6 รอบ (RSA mean) เวลาทีÉช้าทีÉสุดจากการ

วิÉง 6 รอบ (RSA worst) และเปอร์เซ็นต์ของความเรว็ทีÉลดลง(RSA decrement) โดยคาํนวณจากสูตรของ 

(Fitzsimons et al.,  1993) ดังนีÊ  เปอร์เซ็นต์ของความเรว็ทีÉลดลง (RSA decrement) = [100 – (เวลา

รวม/ เวลาทีÉดเีลศิ x 100)] โดย เวลารวม = เวลารวมของการวิÉงทั Êง 6 รอบ (วนิาท)ี และเวลาทีÉดเีลศิ 

= 6 x เวลาทีÉดทีีÉสดุจากการวิÉง 6 รอบ (RSA best) (วนิาท)ี 

การทดสอบผลของการฟืÊนสภาพมกีารดําเนินการหลงัจากการทดสอบ RSA ครั Êงแรกอย่าง

น้อย 7 วนั โดยเริÉมต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายโดยการวิÉงเหยาะ (ความหนัก 40-50% ของ HRmax) 

เป็นเวลา 2 นาท ีร่วมกบัการยดืเหยยีดกล้ามเนืÊอลําตวัและขาเป็นเวลา 5 นาท ีจากนั Êนอาสาสมคัร 

จํานวน 2 ทมี ลงทาํการแข่งขนัฟุตซอลจําลอง (Simulated futsal competition) เมืÉอแขง่ขนัครบตาม

เวลา อาสาสมคัรพกั 10 นาท ีแล้วจงึทําการฟืÊ นสภาพเป็นเวลา 20 นาท ีและพกั 10 นาท ีก่อนทีÉจะ

ทาํการทดสอบ RSA  
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ในการวิจัยครั ÊงนีÊ  การทดสอบผลของการฟืÊ นสภาพใช้วิธีการทดลองแบบสุ่มและไขว ้

(Randomized, cross-over, experimental design) โดยในการทดสอบแต่ละครั Êง อาสาสมคัรแต่ละ

ทีมจะได้รบัการสุ่ม 2 ครั Êง คือ ครั ÊงทีÉ 1 เพืÉอจับคู่ในการแข่งขนัฟุตซอลจําลอง และครั ÊงทีÉ 2 เพืÉอ

จดัลําดบัเทคนิคการฟืÊ นสภาพทีÉจะได้รบัหลังการแข่งขนั การทดสอบแต่ละครั Êงมีการเวน้ระยะห่าง

อย่างน้อย 7 วนัโดยเป็นการดําเนินการในช่วงเวลาระหว่าง 16.00–20.00 น. ทีÉสนามฟุตซอลพืÊน

สนามไมป้าเก ้ซึÉงมอีุณหภมูแิละความชืÊนสมัพทัธ์ประมาณ 28 องศาเซลเซยีส และ 69% ตามลําดบั 

(ภาพประกอบทีÉ 2) 

 

 
 

ภาพประกอบ 2 ข ั ÊนตอนการทดสอบผลของการฟืÊนสภาพโดยใชเ้ทคนิคทีÉแตกต่างกนั 3 แบบ; RSA:                       

Repeated sprint ability test 

 

การแข่งขนัฟุตซอลจําลองในการวจิยัครั ÊงนีÊเป็นไปตามกติกาของฟีฟ่า กล่าวคือ ใช้สนาม

แข่งขนัทีÉมขีนาด 30 x 20 เมตร แบ่งระยะเวลาการแข่งขนัออกเป็น 2 ครึÉง ครึÉงละ 20 นาท ี(รวม 40 

นาที) และพกัครึÉงเวลา 10 นาทมีีกรรมการตัดสินแมทซ์ละ 2 คน ซึÉงผ่านการรับรองจากสมาคม

ฟุตบอลแห่งประเทศไทยและมีผู้แข่งขนัแมทซ์ละ 2 ทีมทีมละ 5 คนโดยทีÉผู้แข่งขนั 4 คน ซึÉงทํา

หน้าทีÉเป็นผูเ้ล่นในสนามเป็นอาสาสมคัรในทมีทีÉไดร้บัการสุ่มให้ลงแขง่ขนัส่วนอกี 1 คน ซึÉงทาํหน้าทีÉ

เป็นผูร้กัษาประตเูป็นอาสาสมคัรในทมีทีÉยงัไม่ไดล้งแขง่ขนัในการทดสอบครั Êงนั Êน  

 การฟืÊนสภาพในการวจิยัครั ÊงนีÊม ี3 แบบ ดงันีÊ  

  1. การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอ: เป็นการใหอ้าสาสมคัรทาํการยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอจาํนวน 8 ทา่

ไดแ้ก่ Two leg hamstring stretch, Adductor, Gluteus stretch, Lying quadriceps stretch, 

Gastrocnemius stretch, Hamstring stretch, Gluteal stretch และ Low back stretch ตามลาํดบัใน
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การยดืเหยยีดกลา้มเนืÊอแตล่ะทา่อาสาสมคัรทําคา้งไวเ้ป็นเวลา 15 วนิาท ีและพกัระหวา่งทา่เป็น

เวลาประมาณ 5 วนิาท ี 

2. การแช่นํÊาเยน็: เป็นการใหอ้าสาสมคัรแช่ในนํÊาเยน็ทีÉมอีณุหภมู ิ14 องศาเซลเซยีส โดยให้

ความสูงของนํÊาอยู่ระดบัเอว และปฏบิตั ิจาํนวน 3 ครั Êง ครั Êงละ 5 นาท ีพกัระหว่างการแชแ่ต่ละครั Êง 1

นาท ีผูว้จิยัวดัอุณหภูมขิองนํÊาและกวนนํÊาอยา่งต่อเนืÉองเพืÉอใหอุ้ณหภมูขิองนํÊาอยูใ่นชว่งทีÉกาํหนด  

3.  การนวด: เป็นการนวดผ่อนคลายกล้ามเนืÊอขาโดยผู้เชีÉยวชาญซึÉงผ่านการอบรมจาก

หลกัสูตรทีÉได้รบัการรบัรองจากสมาคมแพทย์แผนไทย และมบีรเิวณทีÉนวด 3 ตําแหน่ง คอื ต้นขา

ด้านหลัง (ท่า Effleurage, Hand petrissage, Thumb Petrissageและ Effleurage) น่อง (ท่า Hand 

petrissage และ  Thumb Petrissage) และต้ นขาด้ านห น้า  (ท่ าEffleurage, Hand petrissage, 

Thumb Petrissage และ Effleurage) ซึÉงการนวดแต่ละทา่ใชเ้วลา 1 นาท ี

 ตวัแปรทีÉวดัในระหว่างการทดสอบ ไดแ้ก ่อตัราการเต้นของหวัใจ และระยะเวลาในการ

ทดสอบความสามารถในการวิÉงดว้ยความเรว็สงูสดุแบบซํÊา ๆ การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจใชเ้ครืÉอง

ตดิตามอตัราการเตน้ของหวัใจชนิดไรส้าย (Polar Team 2, Electrooy, Finland) ทีÉมกีารตดิตั Êงใหแ้ก่

อาสาสมคัรกอ่นการทดสอบ และผูว้จิยัทาํการบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจเฉลีÉยในชว่ง 40 นาท ี

ของการแขง่ขนัฟุตซอลจาํลอง และในช่วงของการฟืÊนสภาพ สาํหรบัการทดสอบความสามารถใน

การวิÉงด้วยความเรว็สงูสดุแบบซํÊา ๆ นั Êน อาสาสมคัรทําการทดสอบดว้ยวธิ ีRSA โดยใชเ้ครืÉอง

วเิคราะหค์วามเรว็ อตัราเรง่ และความคล่องแคล่วว่องไว (Smart speed, Fusion sport, Brisbane, 

Australia) และผูว้จิยัทาํการบนัทกึเวลาในการวิÉงของรอบทีÉใชเ้วลาสั ÊนทีÉสุด เวลาเฉลีÉยและเวลารวม

ในการวิÉงทั Êง 6 รอบ และ RSAdecrement ตามสตูรทีÉกลา่วไวข้า้งตน้ (Fitzsimons et al., 1993) 

 

การจดัทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 

 ผูว้จิยัทาํการหาคา่เฉลีÉยและสว่นเบีÉยงเบนมาตรฐานของอายุ นํÊาหนัก ส่วนสงู และดชันีมวล

กายของอาสาสมคัร และทาํการวเิคราะหอ์ตัราการเตน้ของหวัใจและระยะเวลาทีÉไดจ้ากการทดสอบ 

RSA ดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปูเพืÉอการวเิคราะหท์างสถติ ิ(SPSS version 22, 

IBM,Chicago, IL, United State of America) โดยมสีถติทิีÉใช ้ดงันีÊ  

1. Shapiro-Wilk test เพืÉอวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบโคง้ปกต ิ 

2. Two-way analysis of variance (ANOVA) with repeated measures เพืÉอวเิคราะห์

ปฏสิมัพนัธข์องเวลาและเทคนิคการฟืÊนสภาพ  

3. One-way ANOVA with repeated measures เพืÉอวเิคราะห์ความแตกต่างระหว่างเทคนิค

การฟืÊนสภาพ 3 แบบ  

4. Bonferroni เพืÉอวเิคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของเทคนิคการฟืÊนสภาพ 3 แบบ  

5. Paired samples t-test เพืÉอวเิคราะหค์วามแตกต่างระหว่างชว่งแขง่ขนัและช่วงฟืÊนสภาพ 

โดยมกีารกําหนดความมนีัยสําคญัทางสถิตไิวท้ีÉระดบั 0.05 



บทท่ี 4 

การวิเคราะหข้์อมูล 
 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

ในการวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ี ผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายเพื่อใชใ้น

การวเิคราะหข์อ้มลู ดงัน้ี 

X�                แทน  ค่าเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่ง 

S.D  แทน  ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

*      แทน  มนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

SS  แทน  ผลรวมส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

MS  แทน  ค่าเฉลีย่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

df  แทน  ระดบัของความมอีสิระ 

F  แทน  ค่าความแปรปรวน 

p แทน  ค่าความมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ
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การวิเคราะหข้์อมลู 

หลงัจากผูว้จิยัไดด้ําเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูแลว้ ไดนํ้าผลขอ้มลูมาวเิคราะหโ์ดยใชเ้ครือ่ง

คอมพวิเตอร ์โดยใชโ้ปรแกรมสําเรจ็รปู 

การทดสอบความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ (RSA) ก่อนการฟ้ืนสภาพ

ของนกักฬีา และการทดสอบความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ (RSA) หลงัจาก

การฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ประกอบดว้ย 

แบบที ่1 ใชก้ารฟ้ืนสภาพแบบใชค้วามเยน็ (Cold water recovery) 

แบบที ่2 ใชก้ารฟ้ืนสภาพแบบการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching recovery) 

แบบที ่3 ใชก้ารฟ้ืนสภาพแบบการนวด (Massage recovery) 

 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

ตาราง 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอาย ุน้ําหนกัส่วนสงู และดชันีมวลกาย   ของ

อาสาสมคัร 12 คน 

 

ขอ้มลูพืน้ฐาน ค่าเฉลีย่±ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

อาย ุ(ปี) 20±1 

น้ําหนกัตวั (กโิลกรมั) 64±9 

ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 171±5 

ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/ตารางเมตร) 24±3 

  

อาสาสมคัรในการวจิยัครัง้น้ีมปีระสบการณ์ในการเล่นกฬีาฟุตซอลในช่วง 3–5 ปี และไดร้บั

การคัดเลือกให้เป็นตัวแทนเข้าร่วมการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ในนามของ

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 2–3 ครัง้ นอกจากน้ี อาสาสมคัรมอีายุ น้ําหนัก ส่วนสูง และ

ดชันีมวลกาย  
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ตาราง 2 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอตัราการเต้นของหวัใจ (ครัง้/นาท)ี ช่วง

แขง่ขนัและช่วงฟ้ืนสภาพและการเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจของอาสมคัร 12 คน 

 

เทคนิคการฟ้ืนสภาพ 
ช่วงเวลาทีป่ระเมนิ 

ช่วงแขง่ขนั ช่วงฟ้ืนสภาพ การเปลีย่นแปลง(%) 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 183±3
a,c

 

179±3
c
 

180±2
a,c

 

130±1
b,c

 27±1
b 

การแช่น้ําเยน็ 124±3
a,b,c

 31±1
a,b

 

การนวด 126±1
a,b,c

 29±1
a,b

 

 

ตําแหน่งทีม่สีญัลกัษณ์เหมอืนกนัแสดงว่ามคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสําคญัทางสถติ;ิ เปรยีบเทยีบ

ภายในคอลมัน์เดยีวกนั 
a
 P < 0.01; 

b 
P < 0.001; เปรยีบเทยีบภายในแถวเดยีวกนั 

c
 P < 0.001 

 

 ผลการวเิคราะห์แสดงปฏสิมัพนัธ์ของเวลาและเทคนิคการฟ้ืนสภาพมผีลต่ออตัราการเต้น

ของหวัใจ (เวลา*เทคนิคการฟ้ืนสภาพ, P = 0.005) อตัราการเต้นของหวัใจในช่วงแข่งขนัก่อนการ

ฟ้ืนสภาพดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสงูกว่าอตัราการเต้นของหวัใจก่อนการฟ้ืนสภาพดว้ยการนวด 

(P < 0.01) อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงในช่วงฟ้ืนสภาพในทุกเทคนิค (P < 0.001) โดยทีก่ารลดลง

ของอตัราการเต้นของหวัใจเมื่อใช้เทคนิคการแช่น้ําเยน็ (31±1%) มากกว่าการใช้เทคนิคการยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือ (27±1%) และการนวด (29±1%) อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(P < 0.001)  
 

ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาสัน้ที่สุด เวลาเฉลี่ย เวลารวม และ    

เปอรเ์ซน็ตข์องความเรว็ทีล่ดงลง (RSAdecrement) ของอาสาสมคัร 12 คน 

 

เทคนิคการฟ้ืนสภาพ ระยะเวลาทีไ่ดจ้ากการทดสอบ RSA 

เวลาน้อยทีสุ่ด (ว)ิ เวลาเฉลีย่ (ว)ิ เวลารวม (ว)ิ RSAdecrement (%) 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 7.2±0.4 

7.3±0.2 

7.2±0.4 

7.8±0.4 44.9±2.6 3.5±1.7
 

การแช่น้ําเยน็ 7.6±0.3 45.7±2.0 3.0±1.2 

การนวด 7.4±0.4 44.4±2.6 3.0±1.0 

 

ผลการวเิคราะหข์อ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบ RSA พบว่า เวลาในการวิง่ของรอบทีใ่ชเ้วลาสัน้

ทีสุ่ด และ RSAdecrement (ตารางที่ 3) หลงัจากการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิ

แต่เป็นทีน่่าสงัเกตว่า หลงัจากการนวด เวลาเฉลีย่และเวลารวมในการวิง่ทัง้ 6 รอบ มแีนวโน้มน้อย

กว่าการแช่น้ําเยน็ (P = 0.073 ทัง้ 2 ค่า)    



บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

สงัเขปความมุ่งหมาย และวิธีการดาํเนินการวิจยั 

        ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 เพื่อศึกษาและเปรยีบเทยีบผลของการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ได้แก่ การใช้ความเยน็ การยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือ และการนวด ทีส่่งผลต่อความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดแบบซํ้า ๆ หลงั

จบเกมการแขง่ขนัฟุตซอล 

 

       สมมติฐานการวิจยั 

การฟ้ืนสภาพ 3 แบบ มผีลต่อความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ 

ของนกักฬีาฟุตซอลหลงัจบเกมการแขง่ขนัแตกต่างกนั 

 

       วิธีดาํเนินการวิจยั 

ประชากรในงานวิจยั 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตซอลชาย มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ตําบลองครกัษ์ อําเภอองครกัษ์ จงัหวดันครนายก จาํนวน 12 คน 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 

ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย ของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ องครกัษ์ 

จาํนวน 12 คน จาํนวนอาสาสมคัรดงักล่าวไดม้าจากการคาํนวณดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์ําเรจ็รปู 

(G*Power version 3.1.9.2) โดยกําหนดค่าอํานาจการทดสอบ (Power) ที ่0.8 และค่าขนาดอทิธพิล 

(Effect size) ที ่0.6 (Moreira et al., 2015) อาสาสมคัรทีเ่ขา้ร่วมในการวจิยัทุกคนผ่านเกณฑก์าร

คดัเลอืกแบบเฉพาะเจาะจงทีผู่ว้จิยัไดก้ําหนดไว ้

 

        เคร่ืองมือในการวิจยั 

1. เครือ่งทดสอบความเรว็ Smart speed รุน่ Fusion sport, Brisbane, Australia 

2. เครือ่งวดัอุปกรณ์วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ยีห่อ้ Polar team 2 ผลติในประเทศ

ฟินแลนต์ 
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        การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

                สรา้งและพฒันารปูแบบการทดลองโดยผูว้จิยั คน้หารปูแบบของการกําหนดปรมิาณความ

หนกัของการทดสอบ เรยีบเรยีงและจดัสรา้งโปรแกรม เพื่อใหผู้เ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 ท่าน ตรวจสอบ 

และ แกไ้ขปรบัปรงุเน้ือหาของโปรแกรม 

        ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ (โปรแกรมการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ) 

1. ศึกษา ค้นคว้า ข้อมูลรูปแบบการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ จากเอกสาร งานวิจยั ในและ

ต่างประเทศ 

2. สรา้งรปูแบบการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ คอื การแช่น้ําเยน็ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และการ

นวด 

3. เสนอโปรแกรมการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ต่อประธานควบคุมปรญิญานิพนธ ์ในการทําวจิยั 

เพื่อพฒันา ตรวจสอบ แกไ้ข และปรบัปรงุ 

1. นําโปรแกรมการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ให้ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แก้ไข และ

ปรบัปรุงโปรแกรมให้มคีวามเหมาะสมยิง่ขึ้นเพื่อให้มคีวามเที่ยงตรงเชงิพนิิจ (Face 

Validity) (ภาคผนวก ก) 

4. นําโปรแกรมการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ไปใช้กลุ่มตัวอย่างที่จะทําการศึกษา เพื่อเก็บ

รวบรวมขอ้มลูนํามาวเิคราะหใ์นการวจิยัต่อไป 

 

        การหาคณุภาพของเคร่ืองมือในการวิจยั 

 การหาคุณภาพเครือ่งมอื เมื่อไดส้รา้งโปรแกรมการฝึกแลว้ นําเสนอต่อประธานควบคุม

ปรญิญานิพนธจ์ากนัน้จงึนําใหผู้เ้ชีย่วชาญพจิารณา ตรวจสอบ แกไ้ข ก่อนนํามาทาํการทดลอง 

 

        อปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั 

1. ถงัน้ํา 

2. น้ําแขง็ 

3. ปรอทวดัอุณหภูม ิ

4. เบาะรอง 

5. ผา้เชด็ตวั 

6. เตยีงนวด 

7. ครมีทาผวิ 
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การจดัทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 

        สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

ผู้วจิยัหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก ส่วนสูง และดชันีมวลกาย

ของกลุ่มตวัอย่าง และวเิคราะหอ์ตัราการเต้นของหวัใจ ระยะเวลาทีไ่ดจ้ากการทดสอบ RSA โดยมี

สถติทิีใ่ช ้ดงัน้ี  

1.      Shapiro-Wilk test เพื่อวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบโคง้ปกต ิ 

2. Two-way analysis of variance (ANOVA) with repeated measures เพื่อ

วเิคราะหป์ฏสิมัพนัธข์องเวลาและเทคนิคการฟ้ืนสภาพ  

3. One-way ANOVA with repeated measures เพื่อวเิคราะหค์วามแตกต่างระหว่าง

เทคนิคการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ 

4.      Bonferroni เพื่อวเิคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของเทคนิคการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ  

5. Paired samples t-test เพื่อวเิคราะหค์วามแตกต่างระหว่างช่วงแข่งขนัและช่วงฟ้ืน

สภาพ  
 

สรปุผลการวิจยั 

 ผลการวิจยัสรปุได้ดงัน้ี 

1. ผลค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหวัใจ (ครัง้/นาท)ี ในช่วง

แขง่ขนัและช่วงฟ้ืนสภาพและการเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจ พบว่าปฏสิมัพนัธข์อง

เวลาและเทคนิคการฟ้ืนสภาพมผีลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ อตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงแข่งขนั

ก่อนการฟ้ืนสภาพดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมสีงูกว่าอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนการฟ้ืนสภาพ

ดว้ยการนวด อาจกล่าวว่า การฟ้ืนสภาพทุกเทคนิค ทาํใหอ้ตัราการเตน้หวัใจลดลง โดยพบว่า 

เทคนิคการฟ้ืนสภาพแบบการใชน้ํ้าเยน็ (31±1%) มกีารลดลงของอตัราการเตน้ของหวัใจมากกว่า

การฟ้ืนสภาพแบบการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (27±1%) และการฟ้ืนสภาพแบบการนวด (29±1%) 

2. เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาสัน้ทีสุ่ด เวลาเฉลีย่ เวลารวม 

และเปอรเ์ซน็ตข์องความเรว็ทีล่ดงลง (RSAdecrement) หลงัจากการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ไมม่คีวาม

แตกต่างกนัทางสถติ ิแต่พบว่า หลงัจากการฟ้ืนสภาพแบบการนวด มเีวลาเฉลีย่และเวลารวมในการ

วิง่ทัง้ 6 รอบ มแีนวโน้มน้อยกว่าการฟ้ืนสภาพแบบแช่น้ําเยน็ 
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อภิปรายผล 

1. ผลจากงานวจิยัน้ี พบว่า การฟ้ืนสภาพภายหลงัการแข่งขนัฟุตซอลมหีลายปจัจยัที่เขา้

มาเกี่ยวข้อง เช่น อัตราการเต้นของหวัใจ อาการปวดกล้ามเน้ือ การไหลเวียนของเลือดไปยงั

กล้ามเน้ือ ระดบัสารพลงังานภายในกล้ามเน้ือ เป็นปจัจยัที่มผีลต่อความสามารถในการวิ่งด้วย

ความเรว็สูงสุดแบบซํ้า ๆ ทัง้น้ีการใช้เทคนิคการฟ้ืนสภาพแบบนวด การฟ้ืนสภาพแบบยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือและการฟ้ืนสภาพแบบการแช่น้ําเยน็ ภายหลงัการแข่งขนั พบว่า เวลาในการวิง่ของรอบที่

ใช้เวลาสัน้ที่สุด เวลาเฉลี่ยและเวลารวมในการวิง่ทัง้ 6 รอบ รวมทัง้ RSAdecrement ดขีึน้ อาจเป็น

เพราะ ว่านักกีฬามกีารพฒันาและมคีวามพร้อมทางด้านร่างกายก่อนมกีารแข่งขนัอยู่แล้ว ดงัที ่

สนธยา สลีะมาด (2547) ได้กล่าวว่าการฟ้ืนสภาพของร่างกาย จากการฝึกและแข่งขนัจะทําให้

ร่างกายพรอ้มที่จะกลบัสู่สภาวะปกตไิด้อย่างมปีระสทิธภิาพ ขึน้อยู่กบัการปฏบิตัิในแต่ละครัง้ว่ามี

ปรมิาณมากน้อยเพยีงใดและ สมรรถภาพทางกายก่อนทําการแข่งขนัในช่วงนัน้ด้วย สอดคล้องกบั

งานวจิยั (Delextrat; et al. 2013) ไดศ้กึษาในนักบาสเกตบอลระดบัมหาวทิยาลยั พบว่า ภายหลงั

การแขง่ขนั การฟ้ืนสภาพโดยวธิกีารแช่น้ําเยน็ทีม่อุีณหภมู ิ11 องศาเซลเซยีส และการนวดมผีลของ

ความสามารถในการทดสอบ RSA ดขีึ้น และสอดคล้องกบัผลการวจิยัพบว่า การแช่น้ําเยน็ที่มี

อุณหภูม ิ13 องศาเซลเซยีส และการฟ้ืนสภาพแบบการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ มผีลต่อการฟ้ืนสภาพ

ทําใหค้วามสามารถในการกระโดด การวิง่ด้วยความเรว็สูงสุดเป็นระยะทาง 30 เมตร และการวิง่ 

1,000 เมตรดขีึน้ ของนักศกึษาที่ออกกําลงักายเป็นประจํา (Medina-Porqueres; et al. 2015) 

นอกจากน้ี ยงัสอดคลอ้งกบัการวจิยัทีศ่กึษาในแนวทางเดยีวกนั พบว่า การฟ้ืนสภาพแบบการนวด 

การฟ้ืนสภาพแบบการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ และการฟ้ืนสภาพแบบการแช่น้ําเยน็ มผีลต่อการฟ้ืน

สภาพภายทีด่ขี ึน้หลงัการวิง่ 10 กโิลเมตร/ชัว่โมง เป็นเวลา 30 นาท ี(Nováková; & Šifta. 2010)  

2. การเปรยีบเทยีบผลของเวลาสัน้ทีสุ่ด เวลาเฉลีย่ เวลารวม และเปอรเ์ซน็ต์ของความเรว็

ทีล่ดงลง (RSAdecrement) หลงัจากการฟ้ืนสภาพ 3 แบบ ผลพบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั แต่ผลของ

การฟ้ืนสภาพทัง้ 3 แบบ มแีนวโน้มในการพฒันาสมรรถภาพทางด้านร่างกายดีขึ้น ดงัคํากล่าว 

สนธยา สลีะมาด (2555) การทีจ่ะทําใหม้คีวามเรว็นัน้ ยงัขึน้อยู่กบัพลงัของกลา้มเน้ือ ความสามารถ

ของกลา้มเน้ือที่ทําหน้าที ่(Agonist) และกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม (Antagonist) ในการทํางานร่วมกนั

เพื่อให้มกีารเคลื่อนที่เป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ สอดคล้องกบั (Rodríguez-Fernández; et al. 

2013) พบว่า ผลของการฟ้ืนสภาพภายหลงัการแข่งขนัของนักกฬีาฟุตบอล การลดลงอตัราการเต้น

ของหวัใจมผีลต่อ RSAdecrement  แต่ไม่มคีวามสมัพนัธก์บัเวลาสัน้ที่สุด เวลาเฉลี่ย และเวลารวมใน

การทดสอบ RSA และผลงานวจิยัของ (Hemmings; et al. 2000) และ (Delextrat; et al. 2013) 

พบว่า การฟ้ืนสภาพแบบการนวดและการฟ้ืนสภาพแบบการแช่น้ําเยน็ ช่วยลดอาการปวดกลา้มเน้ือ 

เพิม่การไหลของเลอืดไปยงักล้ามเน้ือ ช่วยลดการหดเกรง็ของกล้ามเน้ือ และช่วยใหเ้อ็นกล้ามเน้ือ

และเน้ือเยื่อเกีย่วพนัมกีารยดืขยายตวัมากขึน้ สอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัทีผ่่านมา (Schniepp; et al. 

2002) การฟ้ืนสภาพแบบการแช่น้ําเยน็ในผูท้ีอ่อกกําลงักายเป็นประจาํทําใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจ
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ลดลง ในการป ัน่จกัรยานที ่30 วนิาท ีทัง้น้ียงัพบว่า การฟ้ืนสภาพแบบยดืเหยยีดกลา้มเน้ือส่งผลให้

สมรรถภาพทางด้านร่างกายดขีึ้น แต่อาจจะเห็นผลได้ช้า เน่ืองมาจาก การฟ้ืนสภาพแบบการยดื

เหยยีดกลา้มเน้ือจาํเป็นตอ้งใหร้า่งกายใชเ้วลาในการพฒันาพลงังานกลบัสู่สภาวะปกต ิสอดคลอ้งกบั

ผลงานวจิยั พบว่า การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือแบบคงทีม่ผีลเสยีต่อความสามารถในการทํากจิกรรมที่

อาศยัความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเน้ือ รวมถึงรกัษาความสมดุลและความคล่องแคล่วว่องไว 

(Crowe; et al. 2007) ดงัคาํกล่าวของ สนธยา สลีะมาด (2555) ว่า ระหว่างการปฏบิตัใินแต่ละเทีย่ว 

นักกฬีาจะต้องมช่ีวงเวลาการพกั เพื่อใหม้กีารสรา้งพลงังานกลบัขึน้มาอย่างเพยีงพอสําหรบัในการ

ปฏบิตัคิรัง้ต่อไป เพราะ ช่วงเวลาการพกัจะช่วยใหเ้ป็นการฟ้ืนสภาพอย่างเพยีงพอและเพิม่มากขึน้ 

โดยช่วงเวลาของการพกัระหว่างการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนัทีม่คีวามหนกัสงูอยู่ระหว่าง 4–6 นาท ี

จะเหน็ไดว้่า การฟ้ืนสภาพแบบการนวด การฟ้ืนสภาพแบบการแช่น้ําเยน็ และการฟ้ืนสภาพ

แบบการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ทําให้สภาพร่างกายกลบัสู่สภาวะปกตกิระตุ้นใหม้กีารไหลเวยีนเลอืด

ไปใชท้ีก่ล้ามเน้ือมากขึน้ และลดปรมิาณของอตัราการเต้นของหวัใจ เพื่อทําให้ฟ้ืนสภาพร่างกายได้

เรว็ขึน้ ไดด้มีากกว่าการนัง่พกัเฉยๆ ดงัคํากล่าว (Medina-Porqueres; et al. 2015) การทํากจิกรรม

การคลายอุ่นกลา้มเน้ือเพยีง 10 นาท ีมสี่วนช่วยลดการสะสมของกรดแลคตคิ การตงึของกลา้มเน้ือ 

หลงัจากการออกกําลงักายอย่างหนัก ได้ดกีว่าการนัง่พกัเพยีงอย่างเดยีว แต่ทัง้น้ี ขึน้อยู่กบัแต่ละ

เกมส์ของการแข่งขนั ทําให้นักกีฬามกีารปรบัสภาพทางกายแตกต่างกนัออกไป ดงันัน้ ผู้ฝึกสอน

ควรเลอืกใช้เทคนิคการฟ้ืนสภาพให้มคีวามเหมาะสมกับสภาพการและสมรรถภาพร่างกายของ

นักกีฬาเพื่อให้ความเร็วในการวิ่งยังคงความสามารถในการแข่งขันเกมส์ต่อไปได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ 
 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 

1.  ทาํการฟ้ืนสภาพกบัชนิดอื่น ๆทีเ่ป็นประเภททมีแลว้นํามาเปรยีบเทยีบผล 

2.  ทาํการศกึษาเรือ่งน้ีโดยใชน้กักฬีาทีเ่ป็น 2 แบบ คอื เป็นมอือาชพีและไมม่อือาชพี 

3.  ศกึษาการฟ้ืนสภาพ ในระหวา่งเพศชาย และ เพศหญงิ ว่าแบบไหนเหมาะสมกบัเพศอะไร 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบการใช้ความเยน็ (การแช่น้ําเยน็) 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบใช้การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบใช้การนวด
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โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบการใช้ความเยน็ (การแช่น้ําเยน็) 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบการใชค้วามเยน็ (การแช่น้ําเยน็)เป็นโปรแกรมการฟ้ืนตวัหลงัจาก

การ(จาํลอง)เกมสก์ารแข่งขนัฟุตซอล 3 เกมสก์ารแขง่ขนั ใชร้ะยะเวลาในการจาํลองการแขง่ขนัฟุต

ซอล 40นาท ีมรีายละเอยีดดงัน้ี 

1. อบอุ่นรา่งกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนที ่15 นาท(ี3×5) 

2. จาํลองเกมสก์ารแข่งขนัเสมอืนจรงิ 40 นาท ีครึง่ละ 20 นาท ี 

3. จบการแขง่ขนั 40นาททีําการให ้สปัดาหท่ี์ 1 (กลุ่มท่ี 1)  สปัดาหท่ี์ 2 (กลุ่มท่ี 2) สปัดาหท่ี์ 

3 (กลุ่มท่ี 3)  ใชโ้ปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบการใชค้วามเยน็ (การแช่น้ําเยน็)  

โดยใช ้อุณหภูม ิ14 องศาเซลเซยีส ระยะเวลา 15 นาท ี(5×5×5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงการฟ้ืนสภาพแบบการใชค้วามเยน็ (การแช่น้ําเยน็)
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โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบใช้การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นโปรแกรมการฟ้ืนสภาพหลงัจากการ

(จาํลอง)เกมสก์ารแข่งขนัฟุตซอล 3 เกมสก์ารแขง่ขนั ใชร้ะยะเวลาในการจาํลองการแขง่ขนัฟุตซอล 

40นาท ีมรีายละเอยีดดงัน้ี 

1. อบอุ่นรา่งกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนที ่15 นาท ี(3×5) 

2. จาํลองเกมสก์ารแข่งขนัเสมอืนจรงิ 40 นาท ีครึง่ละ 20 นาท ี 

3. จบการแขง่ขนั 40 นาททีําการให ้สปัดาหท่ี์ 1 (กลุ่มท่ี2),  สปัดาหท่ี์ 2 (กลุ่มท่ี3), สปัดาห์

ท่ี 3 (กลุ่ม 1)ใชโ้ปรแกรมการฟ้ืนตวัแบบใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ตาราง 4 แสดงท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และ ระยะเวลาในการปฏบิตั ิ

 

ท่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ระยะเวลาในการปฏบิตั ิ

1.ท่า Two Leg Hamstring Stretch 15×15= 30 วนิาท ี

2.ท่า Adductor 15×15= 30 วนิาท ี

3.ท่า Gluteus Stretch 15×15= 30 วนิาท ี

4. ท่า Lying Quadriceps Stretch 15×15= 30 วนิาท ี

5.ท่าGastrocnemius Stretch 15×15= 30 วนิาท ี

6.ท่าHamstring Stretch 15×15= 30 วนิาท ี

7.ท่าGluteal Stretch 15×15= 30 วนิาท ี

8.ท่าLower Back Stretch 15 วนิาท ี

 

 

 

 

 

 



41 

 

โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบใช้การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Two Leg Hamstring Stretch 

 วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ลงพนพืน้ เหยยีดเทา้ไปดา้นหน้าสองขา้ง 

2. โน้นตวัยืน่แขน นําสองมอืจบับรเิวณปลายเทา้หรอืจดุทีต่งึทีสุ่ด 

3. คา้งท่าไว ้15 วนิาท ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Two Leg Hamstring Stretch 
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2. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Adductor 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ลงบนพืน้ ปลายเทา้ทัง้สองขา้งประกบเขา้หากนั 

2. มอืทัง้สองขา้งจบัทีป่ลายเทา้ทัง้สองขา้ง 

3. โน้มตวัดา้นหน้า คา้งไว ้15 วนิาท ี

4. ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ภาพประกอบ 5 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Adductor 
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3. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ Gluteus Stretch 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ชนัเขา่ ยกเทา้ขวาวางบนตน้ขาซา้ย 

2. มอืทัง้สองขา้งวางบนพืน้ 

3. กม้ตวัเขา้หาขาทีพ่าดไว ้คา้งไว ้15 วนิาท ี

4. สลบัขา้ง แลว้ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ Gluteus Stretch 
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4. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Lying Quadriceps Stretch 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นอนบนพืน้ตะแคงดา้นขา้งแลว้นํามอืดา้นบนจบัสน้เทา้ดา้นหลงัดงึขาใหเ้ข่างอ 

2. มอืกําขอ้เทา้แลว้ออกแรงดงึสน้เทา้ใหม้าใกลบ้รเิวณลาํตวัดา้นหลงั 

3. ดงึใหบ้รเิวณตน้ขาดา้นหน้ามกีารตงึ คา้งไว ้15 วนิาท ี

4. สลบัขา้ง แลว้ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 7 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Lying Quadriceps Stretch 
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5. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Gastrocnemius Stretch 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ราบกบัพืน้ งอเขา่ซา้ย 

2. มอืทัง้สองขา้งจบัทีป่ลายเทา้ซา้ย 

3. ดงึเทา้ซา้ยเขา้หาลาํตวั ใหม้ากทีสุ่ด 

4. สลบัขา้ง แลว้ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Gastrocnemius Stretch 
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6. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Hamstring Stretch 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นอนหงาย ยกเข่าขวาเหยยีดหวัเขา่ตรง 

2. มอืทัง้สองขา้งประสานกนัใต้ขอ้พบัขาอกีขา้งวางราบบนพืน้ 

3. ตงึขาเขา้หาฝ ัง่ศรีษะใหม้ากทีสุ่ดคา้งท่าไว ้15 วนิาท ี

4. สลบัขา้ง แลว้ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Hamstring Stretch 
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7. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Gluteal Stretch 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ราบกบัพืน้ ใหแ้ผ่นหลงัตดิพืน้ ชัน้เข่าขึน้ใหเ้ขา่วางเสมอกบัพืน้ 

2. ไขวข้าขวาเหนือตน้ขาซา้ย จากนัน้จบัดา้นหลงัของตน้ขาซา้ยดว้ยมอืทัง้สอง

ขา้ง 

3. ดงึเขา่ซา้ยขึน้ใหใ้กลก้บัหน้าอกจนรูส้กึตงึกลา้มเน้ือ 

4. สลบัขา้ง แลว้ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Gluteal Stretch 
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8. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Lower Back Stretch 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ตวัตรง สองขาเหยยีดตรง 

2. ยกเทา้ซา้ยมาไขวเ้ทา้ขวาในแนวตัง้ มอืขวาไขวเ้ข่าซา้ย แขนซา้ยวางบนพืน้

พยงุน้ําหนกัตวัทีอ่ยูด่า้นหลงั 

3. บดิไปทางซา้ยใหม้ากทีสุ่ดจนลาํตวัและเอวตงึ หนัศรีษะไปดา้นซา้ยดว้ย คงคา้ง

ท่าไว ้15 วนิาท ี

4. สลบัขา้งแลว้ปฏบิตัซิํ้า 1 ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
ภาพประกอบ 11 แสดงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท่า Lower Back Stretch 
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โปรแกรมการฟ้ืนสภาพแบบใช้การนวด 

 โปรแกรมการฟ้ืนตวัแบบใชก้ารนวดเป็นโปรแกรมการฟ้ืนตวัหลงัจากการจาํลองเกมสก์าร

แขง่ขนัฟุตซอล 3 เกมสก์ารแขง่ขนั ใชร้ะยะเวลาในการจาํลองการแขง่ขนัฟุตซอล 40 นาท ีมดีงัน้ี 

1. อบอุ่นรา่งกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนที ่15 นาท ี(3×5) 

2. จาํลองเกมสก์ารแข่งขนัเสมอืนจรงิ 40 นาท ีครึง่ละ 20 นาท ี 

3. จบการแขง่ขนั 40 นาททีําการให ้สปัดาหท์ี ่1 (กลุ่มที ่3),  สปัดาหท์ี ่2 (กลุ่มที ่1), สปัดาหท์ี ่

3 (กลุ่มที ่2) ใชโ้ปรแกรมการฟ้ืนตวัแบบใชก้ารนวด 

ผูเ้ขา้รว่มนอนควํ่าบนเตยีงนวดเพื่อช่วยใหผู้น้วดสามารถนวดไดง้า่ยเริม่จากนวดตน้ขาดานหลงั

และใหน้อนหงายเพื่อนวดต้นขาดา้นหน้าโดยนวดหลงัจากทนัทหีลงัจากมกีารแขง่ขนัทนัท ี(Best, 

Hunter, Wilcox, Sawson, &Guelfi, 2008) โดยการนวดใชเ้วลา 20 นาท ี(10 นาทใีนแต่ละขา) 

 

ตาราง 5 แสดงท่าการนวด และ ระยะเวลาในการปฏบิตั ิ

 

ส่วนของร่างกาย รายละเอียดในการนวด เวลาการนวด 

ต้นขาด้านหลงั Effleurage : ลบูเบาๆ ดว้ยฝา่มอื 1 นาท ี

Hand petrissage : ใชฝ้า่มอืทัง้ 2 ขา้งลบูเป็นวงกลมแบบ

เรว็ๆและกระจายไปรอบๆใหต้ัง้ฉากกบัแกนกลา้มเน้ือ 

1 นาท ี

Thumb Petrissage: ใชน้ิ้วหวัแมม่อื 2 น้ิวนวด 1นาท ี

Effleurage : ลบูเบาๆ ดว้ยฝา่มอื 1นาท ี

ด้านหลงัของขา Hand petrissage : ใชฝ้า่มอืทัง้ 2 ขา้งลบูเป็นวงกลมแบบ

เรว็ๆ และกระจายไปรอบๆใหต้ัง้ฉากกบัแกนกลา้มเน้ือ 

1 นาท ี

Thumb Petrissage: ใชน้ิ้วหวัแมม่อื 2 น้ิวนวด 1 นาท ี

ต้นขาด้านหน้า Effleurage : ลบูเบาๆ ดว้ยฝา่มอื 1นาท ี

Hand petrissage : ใชฝ้า่มอืทัง้ 2 ขา้งลบูเป็นวงกลมแบบ

เรว็ๆ และกระจายไปรอบๆ ใหต้ัง้ฉากกบัแกนกลา้มเน้ือ 

1 นาท ี

Thumb Petrissage: ใชน้ิ้วหวัแมม่อื 2 น้ิวนวด 1 นาท ี

Effleurage : ลบูเบาๆ ดว้ยฝา่มอื 1นาท ี

  



50 

 

ท่าในการนวด 

ตน้ขาดา้นหลงั 
1. Effleurage : ลบูเบาๆดว้ยฝ่ามอื(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 แสดงท่าการนวด Effleurage บรเิวณตน้ขาดา้นหลงั 

 

2. Hand petrissage : ใช้ฝ่ามือทัง้2ข้างลบูเป็นวงกลมแบบเร็วๆและกระจายไปรอบๆให้ตัง้ฉาก

กบัแกนกล้ามเนือ้(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 13 แสดงท่าการนวด Hand petrissage บรเิวณตน้ขาดา้นหลงั 
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3. Thumb Petrissage: ใชน้ิ้วหวัแมม่อื 2 น้ิวนวด(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 14 แสดงท่าการนวด Thumb Petrissage บรเิวณตน้ขาดา้นหลงั 

 

4. Effleurage : ลบูเบาๆด้วยฝ่ามือ(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 15 แสดงท่าการนวด Effleurage บรเิวณตน้ขาดา้นหลงั 
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ด้านหลงัของขาหรือนอ่ง  

1. Hand petrissage : ใชฝ้า่มอืทัง้ 2 ขา้งลบูเป็นวงกลมแบบเรว็ๆและกระจายไปรอบ ๆ ใหต้ัง้

ฉากกบัแกนกลา้มเน้ือ(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 16 แสดงท่าการนวด Hand petrissage บรเิวณน่อง 

 

2. Thumb Petrissage: ใช้นิว้หวัแมมื่อ 2 นิว้นวด(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 17 แสดงท่าการนวด Thumb Petrissage บรเิวณน่อง 
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ต้นขาด้านหน้า 

1. Effleurage : ลบูเบาๆ ด้วยฝ่ามือ(ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 แสดงท่าการนวด Effleurage บริเวณต้นขาด้านหน้า 

 

2. Hand petrissage : ใช้ฝ่ามือทัง้ 2 ข้างลบูเป็นวงกลมแบบเร็วๆและกระจายไปรอบๆ ให้ตัง้ฉาก

กบัแกนกล้ามเนือ้ (ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 19 แสดงท่าการนวด Hand petrissage บริเวณต้นขาด้านหน้า 
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3. Thumb Petrissage: ใช้นิว้หวัแมมื่อ 2 นิว้นวด (ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 20 แสดงท่าการนวด Thumb Petrissage บริเวณต้นขาด้านหน้า 

 

4. Effleurage : ลบูเบาๆ ด้วยฝ่ามือ (ใชร้ะยะเวลานวด 1 นาท)ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 21 แสดงท่าการนวด Effleurage บริเวณต้นขาด้านหน้า
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ภาคผนวก ข 

อปุกรณ์การทดสอบ
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อปุกรณ์วดัอตัราการเต้นของหวัใจ 

ย่ีห้อ Polar team 2 Polar Electro Oy, Kempele, Finland 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 22 แสดงเครื่องบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ  (Polar Team 2, Polar Electro Oy,   

Kempele, Finland) 
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ถงัน้ํา (สาํหรบัแช่น้ําเยน็) 

 

 

ภาพประกอบ 23 แสดงอุปกรณ์ถงัน้ํา (สาํหรบัแช่น้ํา) 
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อปุกรณ์ทดสอบความเรว็ 

Smartspeed, Fusion sport, Brisbane, Australia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 24 แสดงเครื่องทดสอบความเรว็ 
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อปุกรณ์วดัอณุหภมิู 

Thermometer  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 25 แสดงเครื่องทดสอบอุณหภมู ิ(Thermometer) 
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ภาคผนวก ค 

ภาพการเกบ็ข้อมลู   
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การทดสอบเพื่อหาค่าความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซํ้า ๆ  เมตร (20+20) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฟ้ืนสภาพแบบใชค้วามเยน็ (แช่น้ําแขง็) 
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การฟ้ืนสภาพแบบใชก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 

 

 

การฟ้ืนสภาพแบบใชก้ารนวด 
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การแขง่ขนัฟุตซอล 
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ภาคผนวก ง 

ใบรบัรองจริยธรรมในมนุษย ์
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