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งานวจิยัในครัง้นี้เพื่อศกึษาผลของการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้
ในช่วงพกัครึง่เวลาระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล ต่อความสามารถในการใช้ความเรว็สงูสุดแบบ
ซ ้าๆ ความลา้ และอุณหภมูกิาย ของนกักฬีาฟุตบอลในช่วงครึง่หลงัของการแขง่ขนั 

อาสาสมคัรเป็นนกักฬีาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ านวน 12 คน 
งานวจิยัน้ีเป็นแบบเชงิทดลองแบบสุ่มไขวก้นั โดยแบ่งการทดลองออกเป็นสองช่วง คอืช่วงควบคุม 
และช่วงทดลอง ช่วงควบคุมจะนัง่พกัในหอ้งทดลอง และช่วงทดลองจะใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการ
อบอุ่นรา่งกาย อาสาสมคัรจะเริม่จากอบอุ่นรา่งกาย(10นาท)ี จากนัน้จ าลองสถานการณ์การแข่งขนั
ฟุตบอลโดยใชจ้กัรยานวดังาน55นาท ี (ครึง่แรก40นาท ี และช่วงพกัครึง่15นาท)ี ช่วงพกัครึง่ ในช่วง
ทดลองจะแช่มอืในน ้า10นาท(ีอุณหภมู ิ 5-15 องศาเซลเซยีต) และตามดว้ยอบอุ่นร่างกาย5นาท ี แต่
ช่วงควบคุมนัง่พกั15นาท ี จากนัน้ท าการทดสอบครึง่หลงัอกี40นาท ี การทดสอบ 1 ช่วงจะประเมนิ
กรดแลคตกิ ความรูส้กึเหนื่อย อุณหภมู ิความรูส้กึต่ออุณหภมู ิอตัราการเตน้ของหวัใจ และความดนั
โลหติ แบ่งเป็น 5 ครัง้ดงัต่อไปนี้คอื ก่อนอบอุ่นร่างกาย หลงัครึง่แรก หลงัพกัไป 10 นาท ีก่อนครึง่
หลงั และหลงัทดสอบ 

ผลทีไ่ดใ้นช่วงทดลอง พลงัสงูสุด อตัราการเตน้หวัใจ ความรูส้กึเหนื่อย กรดแลคตกิ ตวาม
รูส้กึต่ออุณหภมู ิ และความดนัโลหติเพิม่ขึน้ แต่เปอรเ์ซน็การลดลงของพลงั ความลา้ทีเ่กดิขึน้ และ
อุณหภมู ิ ไมแ่ตกต่างกนั จะเหน็ว่าภายหลงัใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่อบอุ่นร่างกายอกีครัง้ พลงัสงูสุด
จะเพิม่ขึน้ 

ถงึแมว้่าความรูส้กึเหนื่อย และกรดแลคตกิจะเพิม่ขึน้ แต่อยา่งไรกต็าม การเพิม่ขึน้น้ีไม่
ส่งผลต่อพลงัสงูสุด การเพิม่ขึน้ของพลงัสงูสุดอาจเกี่ยวขอ้งกบัการเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้
ของหวัใจ และความดนัโลหติ 
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The aim of the research was to study the effects of combined hand cooling and re-
warming up during halftime period of a soccer match on repeated sprint ability, fatigue, and 
body temperature in the second half of the match. 

There were twelve male soccer players at Srinakharinwirot University participated in 
this study. The subjects were randomly assigned into two experimental groups including a 
control group and an experiment group. In the control group, subjects were asked to rest in 
laboratory. The experimental group was composed of hand cooling and re-warming up. All 
subjects participated in warm-up for ten minutes, then a football match simulated by using a 
Monark 894E Peak bike for fifty five minutes (First half, forty minutes; halftime, fifteen 
minutes). In the experimental group, hand cooling was applied to all subjects for ten minutes 
at 5-15 Co. Subjects were asked to re-warm up for five minutes. In the control group, the 
subjects rested for fifteen minutes.  Then, the football match was simulated in the second 
half for forty minutes. Lactic acid, RPE, body temperature, rating of thermal sensation, heart 
rate, and blood pressure were assessed five times, including a pre-match, after the first half, 
after a ten minutes break, before the second half and after the test. 

Peck power, heart rate, RPE, lactic acid, rating of thermal sensation, and blood 
pressure increased in the experiment groups. The decrement of peck power, fatigue related 
to work, and temperature were not significantly different between the two groups. Peck power 
was increased after combined hands cooling and re-warming up. 

Although the level of RPE and lactic acid increased, this increase did not effect the 
level of peck power in the experimental group. The increase in peck power might be 
associated with the change in heart rate and blood pressure. 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

ภมิูหลงั 
ปัจจบุนักฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาประเภททมีทีไ่ดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก การเคลื่อนไหวของ

นกักฬีาฟุตบอลมทีัง้การเดนิ วิง่เหยาะ วิง่ดว้ยความเรว็สงู หรอืแมแ้ต่การวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุด สลบักนั
อยา่งต่อเนื่อง (Bradley et al., 2011) ดงันัน้กฬีาฟุตบอลจงึเป็นกฬีาทีม่ลีกัษณะความหนกัแบบสลบัช่วง
ทีม่คีวามหนกัสงู สมรรถภาพพืน้ฐานส าหรบันกักฬีาฟุตบอลจงึประกอบดว้ยความเรว็ ความแขง็แรง และ
ความอดทนของรา่งกาย (Edholm et al., 2014) นอกจากนี้ยงัประกอบไปดว้ยความสามารถในการวิง่
ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ ซึง่แสดงถงึความอดทนระดบัสงูของกลา้มเนื้อขา จะเหน็ไดว้่านกักฬีาที่
สามารถรกัษาระดบัความเรว็สงูสุดเอาไวไ้ดน้าน จะสามารถแสดงศกัยภาพในสนามไดย้าวนานกว่า 
(Brade et al., 2012) นอกจากความอดทนแลว้ยงัมคีวามแขง็แรงทีน่กักฬีาใชเ้พื่อการเตะลกูฟุตบอล การ
กระโดด การกระแทก หากสามารถรกัษาระดบัของพลงักลา้มเนื้อไวต้ลอดเกมการแขง่ขนั โอกาสในการ
ท าประตูยอ่มสามารถท าไดด้กีว่า (Grahn et al., 2012) นกักฬีาฟุตบอลจงึควรมคีวามสามารถในการวิง่
ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ เพื่อทีจ่ะใชใ้นการเคลื่อนที ่ ความแขง็แรงทีใ่ชใ้นการเตะ และความอดทน
ของกลา้มเนื้อทีส่ามารถท างานตลอดการแขง่ขนัไดเ้ป็นเวลานาน ดงันัน้ความพรอ้มของกลา้มเนื้อก่อน
การแขง่ขนัหรอืระหว่างการแขง่จงึเป็นเรือ่งทีค่วรใหค้วามส าคญั 

ความเมือ่ยลา้ส่งผลท าใหค้วามสามารถในดา้นต่างๆลดลง ซึง่มคีวามเกี่ยวขอ้งถงึสภาพจติใจ
ความนึกคดิของนกักฬีา และเกดิจากกระบวนการท างานของกลา้มเนื้อซึง่เป็นผลมาจากการเพิม่ขึน้ของ
ของเสยีจากกระบวนการเผาผลาญพลงังาน เช่น กรดแลคตกิ (Greig et al., 2007) หากกลา้มเนื้อขาตอ้ง
ท างานอย่างต่อเนื่องสลบักนัทัง้เรว็และชา้ต่อเนื่องกนัโดยทีไ่มไ่ดร้บัการฟ้ืนฟูอยา่งเพยีงพอ อาการ
บาดเจบ็ต่างๆ เช่น กลา้มเนื้ออกัเสบ หรอื ขอ้ต่ออกัเสบ กม็กัจะเกดิขึน้ได ้ (Hawkins & Fuller, 1999) 
ดงันัน้จงึมคีวามเป็นไปไดว้่าหากมกีารวิง่ดว้ยความเรว็สูงสุดแบบซ ้าๆ ต่อเนื่องในขณะทีก่ลา้มเนื้อเกดิ
ความเมือ่ยลา้อยูอ่าจท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ได้ 

การลดความเมือ่ยลา้มอียูด่ว้ยกนัหลากหลายวธิดีงัต่อไปนี้คอื การนอนหลบั การยดืเหยยีด 
กลา้มเนื้อ การนวดผ่อนคลาย และการใชค้วามเยน็ เป็นตน้ (Chau et al., 2009) การลดความเมือ่ยลา้ที่
ดแีละเหมาะสมสามารถช่วยใหน้กักฬีาฟ้ืนสภาพรา่งกายใหพ้รอ้มต่อการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนัในครัง้
ต่อไปได ้(Kovacs & Baker, 2014) การใชค้วามเยน็กบันกักฬีารกับีซ้ึง่ผลทีไ่ดฟ้ื้นสภาพสมรรถภาพทาง
กาย ช่วยชะลอการอกัเสบของกลา้มเนื้อ และลดปรมิาณกรดแลคตกิ (Takeda et al., 2014) นอกจากนี้
ยงัพบว่าการใชค้วามเยน็ในช่วงพกัครึง่เวลาดว้ยวธิกีารใหค้วามเยน็ทีม่อืส่งผลใหล้ดอุณหภมูริา่งกาย
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และท าใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติมปีรมิาณโลหติในการสบูฉีดมากขึ้น ท าใหส้ามารถลดปรมิาณกรดแลคติ
กลง ซึง่เป็นมาจากแรงดนัภายในหลอดโลหติสงู (Huggins, 2014) ในช่วงพกัระหว่างการฝึกซอ้มในกฬีา
จกัรยานมกีารใชก้ารแช่น ้าเยน็ทีข่าแลว้กลบัมาฝึกซอ้มต่อทนัท ี ส่งผลใหก้ระบวนการหดตวัของ
กลา้มเนื้อขาไมส่ามารถท าไดเ้ตม็ที ่ เพราะความเยน็ไปส่งผลกบัการส่งสารสื่อประสาท ส่งผลใหพ้ลงั
สงูสุดของกลา้มเนื้อลดลง และปรมิาณงานลดลงหลงัจากการแช่น ้าเยน็ (Schniepp et al., 2002) จะเหน็
ไดว้่า การใชค้วามเยน็ทีม่อืมผีลช่วยลดความเมือ่ยลา้ของรา่งกายไดไ้มต่่างจากการใชค้วามเยน็ทีข่า แต่
การใชค้วามเยน็ทีข่าอาจส่งผลทีไ่มด่ต่ีอการหดตวัของกลา้มเนื้อนกักฬีาฟุตบอล ดงันัน้การใชค้วามเยน็ที่
มอืจงึอาจเหมาะกบันกักฬีาฟุตบอลมากกว่า แต่อยา่งไรกต็าม การใชค้วามเยน็อยา่งเดยีวอาจไมเ่พยีง
พอทีจ่ะเตรยีมความพรอ้มใหแ้ก่นกักฬีาฟุตบอล ดงันัน้หากเพิม่การเตรยีมความพรอ้มอกีครัง้อาจส่งผลที่
ดกีว่า 

จะเหน็ไดว้่าการฟ้ืนสภาพเพยีงอยา่งเดยีวในช่วงพกัครึง่โดยไม่มกีารอบอุ่นรา่งกายอาจท าให้
รา่งกายไมพ่รอ้มต่อการแขง่ในครึง่หลงั ท าใหก้ารเคลื่อนทีใ่นช่วงเริม่ครึง่หลงัชา้กว่าทีค่วร จากงานวจิยัที่
ผ่านมาพบว่าการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ในช่วงพกัครึง่ก่อนการแขง่ขนัครึง่หลงัของกฬีาฟุตบอล ดว้ย
วธิกีารเคลื่อนไหวทีค่วามหนกัต ่าก่อนทีจ่ะลงไปท าการแขง่ขนัในช่วงครึง่เวลาหลงั ส่งผลใหเ้พิม่อุณหภมูิ
ของกลา้มเนื้อและช่วยกระตุน้การหดตวัของกลา้มเนื้อก่อนการแขง่ในครึง่หลงั (Edholm et al., 2014) 
หากแช่น ้าเยน็ควบคู่กบัการออกก าลงักายทีแ่ขน จะส่งผลใหส้ามารถฟ้ืนสภาพกลา้มเนื้อพรอ้มกบัรกัษา
ระดบัอุณหภมูแิกนกลางเอาไวท้ าใหก้ลไกของระบบประสาทสามารถสัง่การใหก้ลา้มเนื้อหดตวัต่อไปได้
ในการแขง่ขนัต่อไป (Crampton et al., 2014)  

กฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาทีม่คีวามหนกัสูงท าใหใ้นครึง่เวลาหลงันกักฬีามกัเกดิความรูส้กึอ่อนลา้
ขึน้ส่งผลใหแ้สดงความสามารถไดไ้มเ่ตม็ที ่ การฟ้ืนสภาพโดยการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่น
รา่งกายอกีครัง้จงึอาจมสี่วนช่วยในการลดความเมือ่ยลา้และรกัษาระดบัความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ ของนกักฬีาฟุตบอลในช่วงครึง่หลงัเอาไว ้ และช่วยใหก้ลา้มเนื้อของนกักฬีามี
ความพรอ้มส าหรบัการแขง่ขนัในช่วงเวลาทีเ่หลอือยู่ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการใชค้วาม
เยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ในช่วงพกัครึง่เวลาระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอลทีม่ผีลต่อ
ความสามารถในการวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ ของนกักฬีา ซึง่ผลทีไ่ดจ้ะสามารถน าไปประยกุตใ์ช้
ในเกมการแขง่ขนั เพื่อช่วยใหน้กักฬีามคีวามพรอ้มส าหรบัการแขง่ขนัในครึง่เวลาหลงัมากยิง่ขึน้ และ
สามารถพฒันาการแขง่ขนักฬีาฟุตบอลใหม้คีวามน่าสนใจและน่าตดิตามมากยิง่ขึน้ 
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หลงัการฟ้ืนสภาพ 

พลงัสูงสุด     อตัราลดลงของแรง     ปริมาณงาน       
กรดแลคติก       ความรู้สึกเหน่ือย     อุณหภูมิกาย      

อตัราการเตน้ของหวัใจ    ความดนั 

 

กรอบแนวคิด 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  1  แสดงกรอบแนวคดิทีต่วัแปรการฟ้ืนฟูดว้ยความเยน็และการอบอุ่นร่างกายทีก่ระท า 
      ในช่วงพกัครึง่มผีลต่อความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆในช่วงครึง่หลงั 
 
วตัถปุระสงค ์

เพื่อศกึษาผลของการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ในช่วงพกัครึง่เวลา
ระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล ต่อความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ ของนกักฬีาในช่วง
ครึง่เวลาหลงั 

เพื่อศกึษาผลของการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ในช่วงพกัครึง่เวลา
ระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล ต่อสมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 

หลงัการแข่งขนัคร่ึงเวลาท่ี 1 

พลงัสูงสุด     อตัราลดลงของแรง     ปริมาณงาน       
กรดแลคติก       ความรู้สึกเหน่ือย     อุณหภูมิกาย      

อตัราการเตน้ของหวัใจ    ความดนั 

 
การฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็ 

การอบอุ่นร่างกาย 
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ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 
เพื่อทราบผลของการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ในช่วงพกัครึง่เวลา

ระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล ต่อความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ ของนกักฬีาในช่วง
ครึง่เวลาหลงัของการแขง่ขนั 

 
สมมติฐำนกำรวิจยั 

การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้และการพกัแบบนัง่เฉย ๆ ในช่วงพกั
ครึง่เวลาระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล มผีลต่อความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ ของ
นกักฬีาในช่วงครึง่เวลาหลงัของการแข่งขนัแตกต่างกนั 
 การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้และการพกัแบบนัง่เฉย ๆ ในช่วงพกั
ครึง่เวลาระหว่างการแขง่ขนักฬีาฟุตบอล มผีลต่อสมรรถภาพทางกายในช่วงพกัครึง่เวลาของการแข่งขนั
แตกต่างกนั 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัซึง่มหีวัขอ้ดงัต่อไปนี้  
กฬีาฟุตบอล 
ความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้ 
การฟ้ืนฟูดว้ยความเยน็ 
การอบอุ่นรา่งกาย 
การใชค้วามเยน็ควบคู่การอบอุ่นร่างกาย 

กีฬาฟตุบอล 
กฬีาฟุตบอลหรอืทีท่างสหรฐัอเมรกิาเรยีกว่าซอ็กเกอร ์ เป็นกฬีาทีใ่ชแ้ขง่ขนักนัโดยแบ่งฝัง่ละ

11คน โดยใชเ้ทา้ในการเล่น เตะลกูบอลใหเ้ขา้ประตูของอกีฝัง่ จากเกมการแขง่ขนัทีส่วยงามและมกีาร
เล่นทีต่อ้งใชก้ารประสานงานกนัภายในทมี ท าใหก้ฬีาชนิดน้ีไดร้บัความนิยมมากทัว่โลก การเล่นของแต่
ละชาตหิรอืแต่ละสโมสรจะแตกต่างกนัไปตามการฝึกซอ้มจากผูฝึ้กสอนเพื่อใหเ้หมาะสมกบันกักฬีาทีอ่ยู่
ภายในทมี จงึมกีารท าการตลาดเพื่อซือ้ขายหรอืแมแ้ต่การยมืตวันกักฬีา เพื่อพฒันาทมีของตนใหม้รีะดบั
ความสามารถทีม่ากพอส าหรบัการแขง่ขนั ท าใหก้ฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาที่ไดร้บัความสนใจอยา่งต่อเนื่อง
และมรีะบบการเงนิทีค่่อนขา้งสงู (Mohr et al., 2012) 

การเคลื่อนไหวของนกักฬีาฟุตบอลจะมทีัง้การเดนิ การวิง่ และการกระโดด และแต่ละคนจะมี
การเคลื่อนไหวทีแ่ตกต่างกนั เพราะนกักฬีาแต่ละคนมสีดัส่วนรา่งกายไมเ่ท่ากนั บางคนรปูร่างสงูใหญ่มี
ความแขง็แรงสงู ต่างจากผูเ้ล่นทีม่รีปูรา่งเลก็กว่าจงึมคีวามแขง็แรงไมม่ากเท่า แต่จะมคีวามเรว็มากกว่า
เพราะรปูรา่งสามารถเคลื่อนไหวไดค้ล่องแคล่วมากกว่าผูเ้ล่นทีส่งูใหญ่ ดงันัน้จากรปูรา่งนกักฬีาท าใหแ้ต่
ละต าแหน่งในการเล่นทีผู่ฝึ้กสอนเลอืกใช ้ แต่ละต าแหน่งกจ็ะมรีปูร่างทีจ่ะตอ้งเลอืกใหเ้หมาะสมกบั
ต าแหน่งการเล่นนัน้ๆ และในแต่ละต าแหน่งกจ็ะมรีะยะทางของทัง้การเดนิ การวิง่ และจ านวนครัง้ในการ
กระโดดไมเ่ท่ากนั ดงันัน้การแขง่ขนักฬีาฟุตบอลจงึจดัว่าเป็นกฬีาแบบหนกัสลบัเบาทีม่คีวามหนกัสงู 
(Bradley et al., 2011) 

ความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆถอืเป็นความสามารถอยา่งหนึ่งของนกักฬีา
ฟุตบอล การใชค้วามเรว็สงูสุดหรอืกค็อืการวิง่ดว้ยความเรว็สงู นกักฬีาฟุตบอลทุกคนยอ่มตอ้งใชก้ารวิง่
ดว้ยความเรว็สงูสุดซ ้า ๆ กนัหลายต่อหลายครัง้ในการแขง่ การทีต่อ้งใชค้วามเรว็สูงสุดซ ้า ๆ ยอ่มมคีวาม
หนกัในระดบัทีส่งู ความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ ของนกักฬีาฟุตบอลสามารถดไูดจ้าก
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การลดลงของความเรว็ในการใชค้วามเรว็แต่ละครัง้ นกักฬีาทีม่กีารลดลงของความเรว็อยูใ่นระดบัทีต่ ่าก็
จะมคีวามอดทนต่อความเรว็สงูสุดทีด่ ี ท าใหเ้ป็นนกักฬีาทีม่คีุณภาพทีด่ ี เพราะสามารถแขง่ขนัไดอ้ย่าง
ต่อเนื่องเป็นเวลานานได ้ เนื่องจากว่ากฬีาฟุตบอลใชเ้วลาการแขง่อย่างน้อย 90 นาท ี ความสามารถใน
การใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ จงึจ าเป็นมากส าหรบันักกฬีาฟุตบอล การหาค่าความสามารถในการใช้
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ สามารถหาไดห้ลากหลายวธิ ี ทัง้การวิง่ การวิง่บนลู่วิง่ไฟฟ้า หรอืการปัน่
จกัรยานวดังาน โดยจะแบ่งช่วงเวลาเพื่อวดัการใชค้วามเรว็แบบซ ้า ๆ แต่ละวธิกีารกจ็ะมรีปูแบบการ
ทดสอบทีแ่ตกต่างกนั การใชก้ารปัน่จกัรยานวดังานสามารถหาค่าพลงัสงูสุด การลดลงของแรง ความเรว็
ของขา และงานทีก่ระท าทัง้หมดตลอดการทดสอบ (Castle et al., 2011) 
 
ตาราง 1 แสดงงานวจิยักฬีาฟุตบอล 
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Bradley et al., 
2011 
 

-ศกึษาแผนการเล่นทีส่่งผลต่อ
ระยะทางทีเ่คลื่อนไหวตลอดการแขง่  
-แบ่งแผนการเล่นเป็น 3 แบบ 
-ใชเ้ครือ่ง GPS เพื่อดรูะยะทางที่
เคลื่อนไหว และ ระดบัความหนกั  
-แบ่งแบ่งระดบัของกจิกรรมเป็น
ความหนกัสงูมาก ความหนักสงู วิง่
เหยาะ และเดนิ 
-เปรยีบเทยีบระหว่างแผนการเล่นทัง้ 
3 แบบ 

-ผลทีไ่ดแ้ผนการเล่นทัง้ 3 แบบไม่
แตกต่างกนั ทัง้เรือ่งระยะทางที่
เคลื่อนไหว และ ความหนกัของการ
เคลื่อนไหว 
-สรปุไดว้่าแผนการเล่นไมส่่งผลต่อ
ระยะทางในการเคลื่อนไหว 

Mohr et al., 
2003 
 

-ศกึษาเกีย่วกบัความลา้ทีเ่กดิขึน้ใน
กฬีาฟุตบอล 
-เกบ็ขอ้มลูจากโปรแกรมวเิคราะห์
การแขง่ 2-7 เกมต่อคนและการ
ทดสอบYoYo  
-กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตบอลชัน้
ยอด 18 คน และระดบัปกตอิกี 24 
คน 

-ผูเ้ล่นชัน้ยอดมกีารวิง่ทีค่วามหนกัสงู
มากกว่าท าใหไ้ดผ้ลการทดสอบYoYo 
ทีด่กีว่า 
-ความลา้ทีเ่กดิขึน้จะขึน้อยูก่บัต าแหน่ง
ทีเ่ล่น 
ผูเ้ล่นในต าแหน่งป้องกนัมกีารวิง่ที่
ความหนกัสงูน้อยกว่าผูเ้ล่นใน
ต าแหน่งอื่น 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

  
 

ผูเ้ล่นในต าแหน่งป้องกนัและเกมรกุมี
ผลการทดสอบ YoYo แยก่ว่า 
ต าแหน่งกองกลาง และตวัรมิเสน้  
-หากเกบ็ขอ้มลูตลอดทัง้ฤดูกาลแขง่
อาจท าใหผ้ลเกดิการเปลีย่นแปลง 

Mohr et al., 
2012 

-ศกึษาผลกระทบต่อร่างกายและ
สมรรถภาพทางกายจากการแขง่
ฟุตบอลในทีร่อ้นและเยน็ 
-เกมทีแ่ขง่ในทีร่อ้นอุณหภูมอิยูท่ี่
ประมาณ43องศา และในทีเ่ยน็อยูท่ี่
ประมาณ21องศา 
-ใชโ้ปรแกรมวเิคราะหก์ารแขง่ และ
ทดสอบความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็แบบซ ้าๆ ภายหลงัจากการ
แขง่ทัง้2เกม วดัอุณหภมูแิกนกลาง
และกลา้มเนื้อ และเกบ็ตวัอยา่งเลอืด 
ก่อนและหลงัแขง่ 

-ผลทีไ่ดอุ้ณหภมูริา่งกายในทีร่อ้นสงู
กว่าประมาณ 1 องศา 
-อตัราการเต้นของหวัใจ กรดแลคเตด 
ความสามารถในการวิง่ไมแ่ตกต่างกนั  
-ระยะทางทีเ่คลื่อนไหวในทีร่อ้นต ่ากว่า 
-ความเรว็ในการวิง่ในทีร่อ้นจะสงูกว่า  
-ระยะโดยรวมทีเ่คลื่อนไหวในทีร่อ้นจะ
น้อยกว่า 
-ความเรว็สงูสุด การส่งบอลสามารถ
ท าไดด้กีว่าเมือ่อยูใ่นทีร่อ้น 
-สมรรถภาพทางกายอุณหภูมไิมส่่งผล
มากนกั 

Mugglestone 

et al., 2013 
-เปรยีบเทยีบการวิง่ดว้ยความเรว็สงู
ใน 15 นาทแีรกของทัง้ครึง่แรกและ
ครึง่หลงั 
-ใชข้อ้มลูการแขง่ของนกักฬีา
ฟุตบอลกึง่อาชพี 20 คน 
-หาความแตกต่างของความเรว็ 
ระยะทาง และหาความสมัพนัธข์อง
ทัง้2 ครึง่เวลา 
-สถติทิีใ่ชเ้ป็นการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบวดัซ ้า2ทาง 

- ดา้นความเรว็และระยะทางของทัง้ 2 
ครึง่เวลาพบว่าครึง่เวลาแรกมผีลที่
ดกีว่าครึง่หลงั 
-ความสมัพนัธร์ะหว่างทัง้ 2 ครึง่เวลา
อยูใ่นระดบัทีต่ ่า 
-ไมพ่บความแตกต่างระหว่าง 2 ครึง่
เวลา 
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ตาราง 2 แสดงงานวจิยัการทดสอบการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ 
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Castle et al., 
2011 

-ผล 10 วนัของการปรบัตวัทีอ่อก
ก าลงักายในทีร่อ้นโดยควบคู่กบัการ
ใชค้วามเยน็และแบบไมใ่ชค้วามเยน็ 
-ท าการทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยาน
วดัแรงแทนการออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบา จะท าการทดสอบซ ้า 3 
ครัง้ ประกอบดว้ยก่อนทดลอง ใช้
ความเยน็และไมใ่ช ้
-วธิกีารทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยาน 
ใชเ้วลา 40 นาท ีแบ่งเป็น 20 ช่วงต่อ
การทดสอบ 1 ครัง้ โดยแต่ละช่วงจะ
เริม่จากอยู่นิ่ง 10 วนิาท ีแลว้ปัน่
เตม็ที ่5 วนิาท ีจากนัน้ปัน่ทีค่วาม
หนกัต ่าอกี 105 วนิาท ีรวม 2 นาท ี
ท าจนครบ 20 ช่วง 
-วธิกีารใหค้วามเยน็เป็นแพค็น ้าแขง็  

-ผลทีไ่ดจ้ากการทดลองพบว่า การ
ปรบัตวักบัทีร่อ้นเป็นเวลา10วนั โดยไม่
ใชน้ ้าแขง็ส่งผลใหพ้ลงัสงูสุดเพิม่ขึน้
รวมถงึงานทัง้หมดทีว่ดัได้ 
-กลุ่มทีใ่ชค้วามเยน็ไม่มคีวาม
เปลีย่นแปลงดา้นความสามารถนกักฬีา 
แต่ความเยน็ส่งผลช่วยใหล้ด
ความเครยีดทีม่ต่ีอความรอ้น 
-การใชค้วามเยน็ช่วยจงึเหมาะส าหรบั
นกักฬีาทีต่อ้งเดนิทางบ่อยและไมม่เีวลา
ส าหรบัการปรบัตวัเพื่อรกัษาสภาพ
ความสามารถเอาไวแ้ละลดความเครยีด
ทีเ่กดิจากความรอ้น 

Chtourou et 
al., 2012 

-ผลจากกจิกรรมช่วงกลางวนัทีม่ต่ีอ
การเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทาง
กายของนกักฬีาเยาวชน 
-ทดสอบดว้ยวธิ ีYoYo test, Repeat 
sprint, และ Wingate โดย
เปรยีบเทยีบผลจากการทดสอบช่วง 
7 โมงเชา้ และ 5 โมงเยน็ เพื่อดวู่า
กจิกรรมช่วงกลางวนัมผีลอยา่งไร
บา้ง 

-ผลทีไ่ด ้การทดสอบ Wingate ช่วงเยน็
สงูกว่า เพราะผลจากกจิกรรมในช่วง
กลางวนั 
-การทดสอบ  Repeat sprint  แรงสงูสุด 
2ครัง้แรกช่วงเยน็สงูกว่า ท าให้
เปอรเ์ซน็การลดลงและงานทัง้หมด
เพิม่ขึน้ดว้ย 
-การทดสอบ YoYo ช่วงเยน็ไดผ้ลที่
ดกีว่าเช่นกนั  
-สรปุกจิกรรมในช่วงกลางวนัส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายในช่วงเยน็ 
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ตาราง 2 (ต่อ)  
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Phongsri et 
al., 2017 

-เกีย่วกบัรปูแบบการฝึกความ
แขง็แรงควบคู่การฝึกความเรว็ทีม่ผีล
ต่อความสามารถในการใชค้วามเรว็
สงูสุดแบบซ ้า ๆ และฮอรโ์มน IGF-1 
-กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตซอล 
อายรุะหว่าง 18-22 ปี 
-ศกึษารปูแบบการศกึทีส่่งผลต่อการ
ใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ และ
ฮอรโ์มน IGF-1ไดด้ก่ีอน จากนัน้น า
ผลไปใชใ้นการฝึก 6 สปัดาห์
เปรยีบเทยีบกบัการฝึกปกต ิ

-ผลทีไ่ดค้อืการฝึกความแขง็แรงแลว้
ตามดว้ยการฝึกความเรว็ส่งผลต่อการ
ใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ และ
ฮอรโ์มน IGF-1ไดด้กีว่าการฝึก
ความเรว็แลว้ตามดว้ยความแขง็แรง 
-เมือ่น ามาฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห ์การ
ฝึกควบคู่มแีนวโน้มทีด่กีว่าการฝึกแบบ
ปกต ิ

Zarrouk et al., 
2012 

-เปรยีบเทยีบช่วงเวลาใน 1 วนั ทีม่ ี
ผลต่อความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ 
-กลุ่มตวัอยา่งเป็นชาย 12 คน  
-ท าการทดสอบเวลา 6 โมงเชา้ กบั 
6โมงเยน็ 
-ใชก้ารทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยาน
วดัแรง เพื่อหาค่าแรงสงูสุด เปอร์
เซน็ทีล่ดลง และงานทัง้หมดปัน่
ทัง้หมด 5ครัง้ ทุก ๆ 30วนิาท ีจะปัน่
เตม็ทีค่ร ัง้ละ 6 วนิาท ีน ้าหนักทีใ่ช้
ก าหนดความหนกัเท่ากบั 0.06 
กโิลกรมัต่อน ้าหนกัตวั 1 กโิลกรมั 
-ก าหนดใหอ้บอุ่นรา่งกายใชก้ารปัน่
จกัรยาน 5 นาท ีทีค่วามหนัก 84 วตั 

-ผลทีไ่ดก้จิกรรมในช่วงกลางวนัส่งผล
ใหพ้ลงักลา้มเนื้อแตกต่างจากช่วงเชา้ 
-ความเมือ่ยลา้ทีเ่กดิขึน้เป็นผลมาจาก
การหดตวัของกลา้มเนื้อ 
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จะเหน็ไดว้่าความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ เป็นตวัแทนความสามารถของ
นกักฬีาฟุตบอลในดา้นความอดทนของกลา้มเนื้อ จากการศกึษาจะเหน็ไดว้่า ความสามารถในการใช้
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ หากเป็นการทดสอบดว้ยการวิง่ จะศกึษาผลทดลองจากเวลาในการวิง่โดยดไูด้
จากเวลาทีด่ทีีสุ่ด เวลาเฉลีย่ และเวลาแยท่ีสุ่ด เมือ่ไดท้ัง้ 3 ค่ามาจะท าใหรู้ว้่ามรีะดบัความเรว็ทีล่ดลง
เท่าไหรโ่ดยดูจากความต่างของเวลาทีด่ทีีสุ่ดและแย่ทีสุ่ด และการทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยานวดังาน 
การทดสอบนี้จะท าใหไ้ดค้่าพลงัสงูสุด เปอรเ์ซน็ตก์ารลดลงของพลงั และงานทัง้หมด ซึง่ค่าพลงัสงูสุด
เปรยีบไดเ้หมอืนเป็นความเรว็รวมกบัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ทัง้ 3 ค่าหากมคี่าสงูจะบ่งบอกถงึ
ความเรว็ ความแขง็แรง การใชร้ะบบพลงังานของรา่งกาย และระดบัความฟิตของนักกฬีาฟุตบอลทีด่ไีด้ 
 
ความเหน่ือยและความเม่ือยล้า 

ความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้เกดิจากการทีม่กีารใชง้านร่างกายอยา่งหนกัหรอืต่อเนื่องเป็น
เวลานาน เป็นผลใหก้ลา้มเนื้อดงึพลงังานทีส่ะสมอยูใ่นรา่งกายออกมาใช ้ ประกอบกบักลา้มเนื้อมกีาร
ท างานอย่างหนกัจนท าใหเ้กดิความผดิปกตขิึน้จนกลา้มเนื้อหดตวัไดช้า้ลง มกีารสรา้งของเสยีเกดิขึน้
ภายในกลา้มเนื้อ ซึง่กค็อืกรดแลคตกิขึน้ และระบบต่อมน ้าเหลอืงไมส่ามารถขนส่งกรดแลคตกิไดท้นั จน
เกดิความเมือ่ยลา้ขึน้ในทีสุ่ด (Greig et al., 2007) 

เนื่องจากกฬีาฟุตบอลมกีารเคลื่อนไหวทัง้การเดนิ จอ๊กกิง้ หรอืแมแ้ต่การวิง่ดว้ยความเรว็
สงูสุดสลบักนัอยา่งต่อเนื่อง ดงันัน้กฬีาฟุตบอลจงึเป็นกฬีาประเภทหนกัสลบัเบาทีม่คีวามหนกัสงู ความ
เหนื่อยและความเมือ่ยลา้ส่งผลใหน้กักฬีามสีมรรถภาพทางการกฬีาลดลง ทัง้ความเรว็ ความคล่องแคล่ว 
ความแขง็แรง และท าใหก้ารปฎบิตัทิกัษะต่างๆเป็นไปไดอ้ยา่งยากขึน้เรือ่ยๆ แลว้ยิง่เกมการแขง่ขนัใช้
เวลานาน ความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้ทีเ่กดิขึน้อาจท าใหน้กักฬีาเกดิการบาดเจบ็ได ้ (Hawkins & 
Fuller, 1999) 

ความเหนื่อยเป็นการตอบสนองของรา่งกายภายหลงัการใชง้านอยา่งหนกั หรอืใชอ้ยา่ง
ต่อเนื่อง รา่งกายจะส่งสญัญาณไประบบต่างๆเพื่อใหล้ดการใชพ้ลงังานเพื่อหลกีเลีย่งการใชพ้ลงังานจน
หมดเพราะจะเป็นผลเสยีต่อรา่งกาย  ความเหนื่อยนัน้สามารถแปลค่าเป็นตวัเลขไดจ้ากการตอบสนอง
ของรา่งกายนกักฬีา โดยสามารถใชว้ธิกีารวดัของ Brog scale ทีม่กีารแปลค่าระดบัความเหนื่อยเอาไว ้
โดยแบ่งเป็น 2 แบบ คอืแบบ 1-10 ซึง่แบ่งไวท้ัง้หมด 10 ระดบั และแบบ 6-20 ซึง่แบ่งไวท้ัง้หมด 15 
ระดบั ซึง่สามารถใหผู้ว้จิยัทัว่โลกสามารถเลอืกไปใชไ้ด้ตามความตอ้งการ มกัจะน ามาใชใ้นการทดสอบ
อตัราการใชอ้อกซเิจนสูงสุดและวดัระดบัความหนกัของการฝึกซอ้มส าหรบัทมีกฬีาอาชพีต่างๆ (Borg, 
1982) 

ความเมือ่ยลา้จากการเคลื่อนไหวอยา่งต่อเนื่องในกฬีาฟุตบอลซึง่เป็นกฬีาประเภทหนกัสลบั
เบาทีม่คีวามหนกัสงู และใชร้ะบบพลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนเป็นหลกั ท าใหเ้กดิการสะสมกรดแลคตกิ
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ซึง่ส่งผลเสยีต่อการหดตวัของกลา้มเนื้อ ดงันัน้วธิกีารทีส่ามารถวดัระดบัความเมือ่ยลา้ของร่างกาย การ
วดัปรมิาณของกรดแลคตกิจงึเป็นวธิกีารวดัระดบัความเมือ่ยลา้อย่างหนึ่ง เพื่อตรวจสอบความเมือ่ยลา้
ของรา่งกายนกักฬีา ซึง่มใีชท้ัง้การทดลองทางการวจิยัหรอืแมแ้ต่ในระดบักฬีาอาชพี ในกฬีาฟุตบอลทมี
ระดบัอาชพีมกัใชว้ธิกีารวดัปรมิาณกรดแลคตกิจะน ามาใชใ้นการฝึกซอ้มเพื่อช่วยในการออกโปรแกรม
การฝึกซอ้มทีเ่หมาะสมกบันักกฬีาแต่ละคน (Greig et al. 2007) 

 
ตาราง 3 แสดงงานวจิยัการหาค่ากรดแลคตกิควบคู่การทดสอบความรูส้กึเหนื่อย 
 

 
 
 
 
 

ชื่อผูว้จิยั /  
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Borg, 1982 -Borg scaleเป็นรปูแบบการวดัค่า
ความรูส้กึ โดยใชต้วัเลขเป็นตวัแทน
ของระดบัความรูส้กึว่ามคี่ามากน้อย
แค่ไหน 
-โดยใชแ้บบสอบถามในการเกบ็
ขอ้มลู 

-Borg scaleสามารถใชแ้ทนความรูส้กึ
เหนื่อยจากการออกก าลงัได้ 

Greig et al., 
2007 
 

-ศกึษาการตอบสนองของร่างกายท า
การจ าลองการแขง่ขนัโดยใชลู้่วิง่
ไฟฟ้า 
-บนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจตลอด 
-กรดแลคตกิ และสอบถามความรูส้กึ
เหนื่อย(RPE) เป็นระยะๆ  
-แบ่งเป็นครึง่แรกและครึง่หลงั 
-เปรยีบเทยีบระหว่างมแีรงกระตุน้
และไมม่รีะหว่างแขง่ พกัครึง่เวลา
เป็นเวลา 15 นาท ี

-ผลทีไ่ดจ้ากการไดแ้รงกระตุน้ส่งผลให้
ลดอตัราการเตน้ของหวัใจและกรดแลค
เตด 
-ความเรว็เมือ่มแีรงกระตุน้มากกว่าไม่
มแีรงกระตุน้ 
-สรปุการกระตุน้ทีด่สีามารถช่วยลด
ความเครยีดของนกักฬีาและยงัส่งผล
ต่อทัง้รา่งกายและจติใจของนกักฬีาอกี
ดว้ย 
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ตาราง 4 แสดงงานวจิยัการบาดเจบ็ในกฬีาฟุตบอล 
 

 

ชื่อผูว้จิยั /  
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Hawkins & 
Fuller 1999 

-ศกึษาและแบ่งประเภทการบาดเจบ็
ทีเ่กดิขึน้ในกฬีาฟุตบอลตลอดการ
แขง่และฝึกซอ้ม 
-รวบรวมขอ้มลูจากนกักฬีาระดบั
อาชพีและเยาวชน โดยบนัทกึวนั
เวลาทีบ่าดเจบ็ ประเภทการบาดเจบ็ 
ตลอดช่วงปีค.ศ.1994 ถงึ 1997 

-ผลทีไ่ดก้ารบาดเจบ็เกดิขึน้แตกต่าง
อยา่งมนียัส าคญัระหว่างการแขง่และ
การฝึก 
-โดยจะเกดิจากการแขง่มากกว่า การ
บาดเจบ็ในเยาวชนจะมากขึน้หลงัจาก
ผ่านครึง่ฤดกูาลแต่นกักฬีาอาชพีจะ
ลดลง 
-ในระหว่างการฝึกซอ้มระดบัเยาวชน
และอาชพีเกดิการบาดเจบ็ไมแ่ตกต่าง
กนั 
-การบาดเจบ็มกัเกดิในช่วง15นาที
สุดทา้ยของแต่ละครึง่เวลา 
-ประเภทการบาดเจบ็แบ่งเป็น 
กลา้มเนื้อตงึ 41% เคลด็ขดัยอก 20% 
ฟกช ้าหรอืเป็นแผล 20% พืน้ทีท่ี่
บาดเจบ็แบ่งเป็น น่อง 23% ขอ้เทา้ 
17% หวัเขา่ 14% ขาส่วนล่าง 13%  มี
การบาดเจบ็ซ ้า 22% มเีพยีง 12% 
ของการบาดเจบ็ทีเ่กดิจากการฝ่ายตรง
ขา้มท าผดิกฏแมว้่าการบาดเจบ็จาก
การเขา้ปะทะ 41%  
-การบาดเจบ็ทัง้หมด ส่วนใหญ่เป็น
กลา้มเนื้อตงึซึง่อาจเกดิจากการฝึก
รา่งกายทีน้่อยเกนิไป หรอืการอบอุ่น
รา่งกายหรอืการคลายอุ่นทีท่มีใช้ 
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จากการศกึษาจะเหน็ไดว้่าไมว่่าจะในกฬีาใดกต็าม ความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้จะส่งผล
ดา้นลบต่อสมรรถภาพของนักกฬีาชนิดต่างๆ หากเป็นกฬีาทีจ่ะมกีารแขง่แบบครัง้เดยีวต่อวนั เช่น 
กรฑีาประเภทต่าง ๆ ผลของความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้ ไมว่่าจะเกดิจากการซอ้มหรอืการแขง่กด็ ีจะ
ไปส่งผลต่อความสามารถในวนัถดัไป แต่เมือ่เป็นกฬีาทีต่อ้งมกีารพกัมาแทรกระหว่างการแขง่อย่างกฬีา
ฟุตบอลนัน้ ความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้จะส่งผลต่อสมรรถภาพของนกักฬีาทนัททีีเ่ร ิม่แขง่ขนัต่อ ท า
ใหแ้สดงความสามารถไดไ้ม่เตม็ทีเ่พราะร่างกายเขา้สู่กระบวนการฟ้ืนสภาพ และยงัไมพ่รอ้มต่อการแขง่
ต่อไป หากรา่งกายไมพ่รอ้มต่อการแขง่หรอืแมแ้ต่การซอ้มกต็าม อาการบาดเจบ็อาจเกดิขึน้ไดใ้นส่วน
ต่าง ๆ ของรา่งกาย อาการบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้หากเกดิทีจ่ดุทีเ่คยบาดเจบ็มากก่อนแลว้ อาจท าใหน้กักฬีา
คนนัน้ตอ้งใชเ้วลาในการฟ้ืนฟูกลบัมานานกว่าทีค่วรจะเป็น หรอืหากการบาดเจบ็ซ ้าทีจ่ดุเดมิรุนแรง
เกนิไป อาจไมส่ามารถแข่งขนัไดอ้กีต่อไป ดงันัน้หากมกีารฟ้ืนสภาพทีด่กีจ็ะช่วยลดความเหนื่อยและ
ความเมือ่ยลา้ของนกักฬีา และยงัเตรยีมความพรอ้มใหน้ักกฬีาอกีดว้ย 
 
การฟ้ืนสภาพด้วยความเยน็ 

การฟ้ืนสภาพโดยการใชค้วามเยน็ สามารถช่วยเพิม่สมรรถภาพดา้นต่างๆใหน้กักฬีาได ้ ทัง้
ความอดทน ความแขง็แรง ความเรว็ และการกระโดด สามารถใหค้วามเยน็ในการฟ้ืนสภาพไดห้ลาย
รปูแบบ ทัง้การใชน้ ้าแขง็ ชุดความเยน็ หรอืผา้เยน็ สามารถใชเ้พื่อช่วยฟ้ืนสภาพหลงัการฝึกซอ้มไดแ้บบ
วนัต่อวนัเพื่อพฒันาความสามารถของนกักฬีาใหพ้ฒันาขึน้ได ้หรอืแมแ้ต่ใชค้วามเยน็ระหว่างการฝึกหรอื
การแขง่ แมจ้ะเป็นผลเพยีงเลก็น้อยแต่สามารถช่วยรกัษาความสามารถและสมรรถภาพในการแขง่ได ้
(Takeda et al., 2014) 

รปูแบบการใชค้วามเยน็เพื่อฟ้ืนสภาพมอียูห่ลากหลายวธิ ีอุณหภมูทิีเ่หมาะสมอยูท่ี ่5-15 องศา 
รปูแบบทีน่ิยมใชค้อืใหน้กักฬีาแช่ในน ้าเยน็หลงัการฝึกซอ้ม 5-15 นาท ี รปูแบบน้ีสามารถช่วยฟ้ืนสภาพ
รา่งกายใหน้กักฬีาไดด้เีพื่อใหพ้รอ้มต่อการแขง่หรอืการฝึกซอ้มในวนัต่อไป และมรีปูแบบอื่นๆอกีเช่นมี
การใชค้วามเยน็ในรปูแบบทีใ่ชชุ้ดเยน็หรอืผา้เยน็ สามารถใชไ้ดท้นัทขีณะฝึกซอ้มหรอืแมแ้ต่ในการ
แขง่ขนั ซึง่ส่วนใหญ่การพกัระหว่างการแขง่หรอืการฝึกจะเฉลีย่เวลาพกัอยูท่ีป่ระมาณ 3-10 นาทต่ีอครัง้ 
(Verducci et al., 2001) ซึง่รปูแบบน้ีสามารถชะลอความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้ใหน้กักฬีาไดใ้นกรณทีี่
ท าการแขง่ขนัหรอืตอ้งใชเ้วลาในการฝึกซอ้มเป็นเวลานาน นอกจากนี้ยงัมรีปูแบบอื่นอกี ซึง่จะค่อนขา้ง
คลา้ยกบัแบบทีแ่ช่น ้าเยน็ทนัทหีลงัการแขง่หรอืการฝึกซอ้ม แต่จะเพิม่เซตเป็น 2-3 ครัง้ แบบ 2 เซต จะ
ประกอบดว้ยภายหลงั 24 ชัว่โมง และภายหลงั 48 ชัว่โมง และแบบ 3 เซตคอืจะมหีลงัจากซอ้มทนัทเีพิม่
ขึน้มา และตามดว้ยภายหลงั 24 ชัว่โมง และภายหลงั 48 ชัว่โมง (Kovacs & Baker, 2014) 

การใชค้วามเยน็ฟ้ืนสภาพทีม่อืเป็นอกีวธิกีารส าหรบัการฟ้ืนสภาพร่างกาย ความเยน็ส่งผลให้
เลอืดทีห่มนุเวยีนผ่านบรเิวณมอืลดอุณหภมูลิง และเมือ่เลอืดทีม่อืหมนุเวยีนไปผสมกบัเลอืดทีม่าจาก
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ส่วนต่างๆ ท าใหส้ามารถช่วยลดอุณหภมูแิกนกลางของรา่งกายซึง่เป็นศูนยร์วมของเสน้ประสาททีร่บัส่ง
ค าสัง่จากสมองสู่ร่างกายส่วนต่างๆของร่างกาย การลดอุณหภมูแิกนกลางมผีลต่อความสามารถในการ
อดทนต่อการออกก าลงักาย เมือ่อุณหภมูริา่งกายลดลงช่วยใหก้ารไหลเวยีนเลอืดเพิม่มากขึน้อกีดว้ย เมือ่
การไหลเวยีนมากขึน้จะท าใหส้ามารถน ากรดแลคตกิทีส่่งผลเสยีต่อการหดตวัของกลา้มเนื้อและมผีลให้
กลา้มเนื้ออกัเสบน าออกไปก าจดัไดเ้รว็ขึน้จากการขนส่งของการไหลเวยีนเลอืด นอกจากนี้การน าความ
เยน็มาใชท้ีม่อืสามารถใชฟ้ื้นสภาพไดง้่ายไมยุ่ง่ยากเหมอืนรปูแบบทีต่อ้งแช่น ้าเยน็ทัง้ตวั และยงัสามารถ
น าไปใชฟ้ื้นสภาพระหว่างการแขง่หรอืการฝึกซอ้มได ้ และงา่ยต่อการน าไปใชจ้รงิ ยกตวัอยา่งเช่น กฬีา
ฟุตบอลช่วงพกัครึง่นกักฬีานอกจากจะฟังการแกเ้กมจากโคช้แลว้ ยงัสามารถฟ้ืนสภาพรา่งกายไปดว้ย
โดยไม่จ าเป็นตอ้งถอดชุดแขง่ (Grahn et al., 2012) 

การวดัอุณหภูมแิกนกลางเป็นวธิกีารทีส่ามารถบ่งบอกไดว้่าการฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็มี
ประสทิธภิาพมากน้อยเพยีงใด โดยสามารถวดัอุณหภูมไิดท้ีต่ามจดุต่าง ๆ ที่เคยมกีารวจิยัแลว้ว่า
สามารถบอกไดว้่าอุณหภมูแิกนกลางในขณะนัน้มคี่าเท่าไหร ่ จดุทีส่ามารถใชว้ดัอุณหภมูไิดน้ัน้
ประกอบดว้ย ช่องปากหรอืทีทุ่กคนรูจ้กัคอืใตล้ิน้ ทีบ่รเิวณรกัแร ้ภายในช่องห ูช่องทวารหนกั และภายใน
กระเพาะอาหารทีจ่ะกลนืแคปซลูทีจ่ะส่งสญัญาณมาทีค่อมพวิเตอร ์(Casa et al., 2007) นอกจากนี้ยงัมี
วธิกีารทีส่ามารถใชไ้ดเ้ช่นกนัคอืการตอบแบบสอบถามความรูส้กึทีม่ต่ีออุณหภูมทิีไ่ดร้บัโดยจะมตีาราง
เพื่อใหเ้ราสามารถดแูละเทยีบเป็นค่าตวัเลขได้ (Young et al., 1987) 
 
ตาราง 5 แสดงงานวจิยัการใชค้วามเยน็ 
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Brade et al., 
2012 

-เปรยีบเทยีบผลจากการใหค้วามเยน็
3แบบ ทีม่ต่ีอความสามารถในการปัน่
จกัรยานวดัแรง แบ่งเป็น 
การใชค้วามเยน็จากแจก็เกต็  
การกนิน ้าแขง็ใส  
และรวมทัง้ 2 วธิแีรก  
กลุ่มควบคุม  
-การทดสอบเวลา 70 นาท ี
การปัน่รอบแรก 30 นาท ี 
ตามดว้ยพกั 10 นาท ี 

-การใหค้วามเยน็ทัง้ภายนอกและ
ภายในส่งผลต่อความสามารถในการ
ปัน่จกัรยานดว้ยความเรว็แบบซ ้าๆที่
ดกีว่า 



15 
 

ตาราง 5 (ต่อ)  
 

 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

 ปัน่รอบที ่2 อกี 30 นาท ี 
-ใหค้วามเยน็ก่อนทดสอบ 30 นาท ี
และในช่วงพกั 10 นาทอีกีครัง้  
-การปัน่จกัรยานแต่ละรอบจะ
แบ่งเป็นช่วงภายใน 1 นาทจีะมกีาร
ปัน่ทีค่วามเรว็สงูสุด4วนิาท ีรวม 30 
ช่วงเป็น 1 รอบ 

 

Brade et al.,  
2013 
 

-ศกึษาผลจากการใชค้วามเยน็ในที่
อุ่นมผีลต่อความสามารถในการวิง่
ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆอยา่งไร 
-กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 10 คนจะไดร้บั
ความเยน็จากเสือ้แจก็เกต็ และการ
กนิน ้าแขง็ 
-ท าการทดสอบรวมเวลา80นาท ี
แบ่งเป็น 4 รอบ 20 นาท ีการพกั5
นาทพีกัครึง่10นาท ีและพกั 5 นาที
อกีครัง้ 

-ไมพ่บความแตกต่างระหว่าง 2 
วธิกีาร สรปุไดว้่าการใชค้วามเยน็อาจ
ส่งผลต่อความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆเพยีงเลก็น้อย 

Buchheit et 
al., 2009 

-ศกึษาผลการใหค้วามเยน็ระหว่าง
การปัน่จกัรยานวดังาน2ครัง้ทีม่ผีล
ต่อการตอบสนองของระบบหวัใจ 
-กลุ่มตวัอยา่ง10คน 
-โดยแบ่งเป็นไดร้บัความเยน็ที่14
องศาเซลเซยีต และพกัแบบนัง่ 
-ทัง้2แบบใชเ้วลา5นาท ี
-มกีารวดัอตัราการเตน็ของหวัใจและ
ความดนัเลอืด 

-ผลทีไ่ดค้อืการใหค้วามเยน็ส่งผลท าให้
ปรบัการเตน้ของหวัใจใหก้ลบัสู่สภาวะ
ปกตไิดด้ยีิง่ขึน้ 
-การใหค้วามเยน็เหมาะส าหรบัการ
น ามาช่วยฟ้ืนสภาพระหว่างการปัน่
จกัรยานทีม่กีารพกัระหว่างการแขง่ 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Chau et al., 
2009 

-ศกึษาผลจากการฟ้ืนฟูแบบต่างๆที่
มผีลเฉียบพลนัต่อความสามารถของ
กลา้มเนื้อและผลต่อการอกัเสบ  
-เปรยีบเทยีบการใชค้วามเยน็ การใช้
ไฟฟ้า และพกัแบบปกต ิ 

-ในช่วงเฉียบพลนัการใชค้วามเยน็และ
การพกัปกตดิา้นความสามารถมผีลดี
กว่า 
-ในการพกัระยะยาวการใชค้วามเยน็มี
ผลทีด่ทีีสุ่ด 
-การฟ้ืนฟูแบบใชไ้ฟฟ้าไมส่่งผลอะไร
กบักลา้มเนื้อมากนกั 

Crampton et 
al., 2011 

-ศกึษาการใหค้วามเยน็ในช่วงพกั
สัน้ๆระหว่างการออกก าลงัทีม่ต่ีอ
ความสามารถในการปัน่จกัรยานดว้ย
ความเรว็สงูสุด 
-กลุ่มตวัอยา่ง8คน 
-แบ่งเป็น พกัแบบนัง่เฉยๆ 
-ใชค้วามเยน็สลบัอุ่นอย่างละ2นาที
ครึง่ 
-ใชค้วามเยน็สลบัอุ่น เยน็1นาท ีอุ่น4
นาท ี
-เปรยีบเทยีบความสามารถในการ
ปัน่จกัรยานดว้ยความเรว็สงูสุดก่อน
และหลงัการพกั 

-ผลทีไ่ดใ้ชค้วามเยน็สลบัอุ่น เยน็1นาท ี
อุ่น4นาทสี่งผลท าใหพ้ลงัสงูสุดเพิม่ขึน้ 
และการใหค้วามเยน็ทัง้2แบบใหผ้ล
ดกีว่าพกัแบบนัง่พกั 
กรดแลคตกิในเลอืดไมพ่บความ
แตกต่าง 

Duffield et al.,  
2003 

-การวจิยัโดยใชค้วามเยน็จากเสือ้ ที่
มต่ีอการวิง่ดว้ยความเรว็แบบซ ้าๆ 
ในทีอ่ากาศรอ้น 
-ในช่วงฟ้ืนฟูก าหนดให ้ การพกั5
นาท ีพกัครึง่10นาท ีและพกั 5 นาที
อกีครัง้ อุณหภมูทิีใ่ชอ้ยู่ที ่10 องศา
เซลเซยีต 

-ผลทีไ่ดด้า้นความสามารถไมแ่ตกต่าง
กนั 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Grahn et al., 
2005 
 

-ศกึษาผลจากการใชค้วามเยน็ทีม่อื 
1 ขา้ง เพื่อฟ้ืนฟูร่างกายจากการออก
ก าลงักายในทีร่อ้น 
-กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 26 คน เดนิบนลู่วิง่
ไฟฟ้า ทีค่วามเรว็ 5.6 กโิลเมตรต่อ
ชัว่โมง และความปรบัความชนั ใน
อุณหภมูหิอ้งที่40องศา 
-เปรยีบเทยีบผลทีใ่ชค้วามเยน็กบัไม่
ใชว้่ามผีลต่อความอดทนหรอืไม่ 

-การใชค้วามเยน็ช่วยในเรือ่งการลด
อุณหภมูริา่งกายไดด้ ี
-อตัราการเต้นของหวัใจมอีตัราการ
เพิม่ขึน้น้อยกว่าไมใ่ชค้วามเยน็ 
-สรปุ การใชค้วามเยน็ทีม่อื 1 ขา้ง
สามารถช่วยในการลดอุณหภมูิ
รา่งกายและท าใหส้ามารถอดทนต่อ
การออกก าลงักายในทีร่อ้นไดน้านกว่า 

Grahn et al., 
2009 
 

-ศกึษาการลดอุณหภูมริ่างกายทีถู่ก
กดดนัจากสภาพแวดลอ้มทีอุ่ณหภมูิ
สงู โดยจะใชค้วามเยน็ลดอุณภมูิ
รา่งกายในแต่ละจดุ ประกอบดว้ย 
ใบหน้า มอื และ เทา้ 
-ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเดนิบนลู่วิง่ไฟฟ้า 
โดยใส่ชุดใหอุ้ณหภูมริ่างกายอยูท่ี่39
องศาขึน้ไป อุณหภูมหิอ้ง41องศา
เซลเซยีต และจะชัง่น ้าหนกัก่อนและ
หลงัการเดนิบนลู่วิง่ไฟฟ้า ตลอดการ
ทดสอบมกีารบนัทกึอตัราการเตน้
ของหวัใจ 

-จากการวเิคราะหส์ถติไิมพ่บความ
แตกต่างระหว่างการใชค้วามเยน็ทัง้ตวั
กบัการใชค้วามเยน็ตามจดุต่างๆ จาก
กราฟการใชค้วามเยน็ลดอุณหภมูทิีม่อื
ทัง้2ขา้ง และเทา้ทัง้2ขา้งใหผ้ลที่
ใกลเ้คยีงการใชค้วามเยน็แบบทัง้ตวั 

Grahn et al.,  
2012 
 

-ศกึษาการตอบสนองของจ านวนงาน
และการฝึกความแขง็แรงจากการฝึก
ดว้ยแรงตา้น 
-ใชค้วามเยน็ทีม่อืในการพกัระหว่าง
เซต็ ครัง้ละ 3 นาท ีอุณหภูมขิองน ้า
ทีใ่ชแ้ช่อยูท่ี1่5-16องศา 

-การใชค้วามเยน็ฟ้ืนฟูดว้ยการแช่มอื
หลงัจากการฝึกสามารถช่วยเพิม่
จ านวนงานขึน้ท าใหส้ามารถออกก าลงั
ไดม้ากขึน้หลงัจากการฝึกทีม่คีวามเยน็
ช่วยฟ้ืนสภาพระหว่างเซต็ 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Hornery et al., 
2005 

-ศกึษาผลจากการใชค้วามเยน็จาก
แจก็เกต็กบัการพกัแบบปกต ิ
-ทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยาน รอบ
แรก30นาทตีามดว้ยการสุ่มใหก้าร
พกั2แบบแลว้ตามดว้ยรอบที2่อกี20
นาท ี
-ดา้นจติวทิยาใชก้ารถามความรูส้กึ
(RPE) 
 

-การใชค้วามเยน็ส่งผลต่อสมรรถภาพ
ดกีว่าการพกัแบบปกต ิ
-ขอ้มลูดา้นจติวทิยาค่อนขา้งไม่
เทีย่งตรงเพราะกลุ่มตวัอยา่งไมคุ่น้ชนิ 

Huggins, 2014 
 

-เปรยีบเทยีบผลจากการใชค้วามเยน็
ฟ้ืนฟูทีม่อื กบัแบบไมใ่ช ้ว่ามผีล
อยา่งไรกบันกักฬีาอเมรกิาฟุตบอลที่
ใส่ชุดแขง่ในทีร่อ้น 
-ทดลองในหอ้งแลปทีอุ่ณหภมู3ิ9
องศา เกบ็ขอ้มลูอุณหภมูกิาย อตัรา
การเตน้ของหวัใจตลอดการทดลอง
และชัง่น ้าหนกัก่อนและหลงัทดลอง 
-ใชเ้วลาทดลอง 90 นาท ีโดยจะเดนิ
บนลู่วิง่ไฟฟ้า 12 นาท ีและพกัโดย
ใชก้ารฟ้ืนฟู3นาท ีสลบักนัไปจนครบ
90นาท ี

-เมือ่ใชค้วามเยน็ฟ้ืนฟูส่งผลให้
อุณหภมูติ ่ากว่าไมใ่ชค้วามเยน็ฟ้ืนฟู
ตัง้แต่นาททีี6่0เป็นตน้ไป อตัราการ
เตน้ของหวัใจแตกต่างกนัในช่วง 57-
87 นาท ี
-สรปุไดว้่าการใชค้วามเยน็สามารถ
ช่วยเพิม่ปรมิาณเลอืดทีข่นส่งใน 1  
ครัง้ ช่วยลดอุณหภมู ิและช่วยในการ
ไหลเวยีนเลอืด 

Kim et al., 
2015 

-ศกึษาผลการใชค้วามรอ้นและความ
เยน็สลบักนัในการรกัษาอาการเจบ็
หลงัส่วนล่าง 
-อุณหภมูขิองความเยน็ทีใ่ชป้ระมาณ
15องศาเซลเซยีต ในแต่ละครัง้15
นาท ี

วธิกีารทีใ่ชส้ามารถฟ้ืนฟูอาการ
บาดเจบ็หลงัไดด้ ีสามารถน าไปรกัษา
หรอืฟ้ืนฟูได ้
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Kovacs & 
Baker, 2014 

-การฟ้ืนฟูในนกัเทนนิส 
-ใชค้วามเยน็ อุณหภมู ิ5-15 องศา
แบ่งเป็น การใชน้ ้าแขง็ ชุดความเยน็ 
ผา้เยน็  
-การใชค้วามเยน็ในรปูแบบทีใ่ช ้3 
นาท ีต่อเซต ท าทัง้หมด 2-3 เซต 

-ความเยน็สามารถเพิม่สมรรถภาพได้
(ความอดทน ความแขง็แรง ความเรว็ 
และการกระโดด) 
-สามารถช่วยฟ้ืนฟูแบบวนัต่อวนัได ้
หรอืแมแ้ต่รกัษาระดบัความสามารถ
ระหว่างการฝึก แมจ้ะเป็นผลเพยีง
เลก็น้อยแต่สามารถใชใ้นการแขง่ได้ 
 

Kwon et al., 
2010 
 

-ศกึษาผลจากการใหค้วามเยน็ฟ้ืนฟู
ทีม่อืระหว่างการฝึกดว้ยแรงตา้นทีม่ ี
ผลต่อจ านวนครัง้ทีย่กไดแ้ละปรมิาณ
การออกก าลงักาย 
-แบ่งการพกัเป็น 3 แบบ 
ใชค้วามเยน็ทีม่อื 10 องศา 
ใชค้วามรอ้นทีม่อื45องศา 
พกัทีอุ่ณหภมูหิอ้ง 
-ใชก้ารฝึกที ่85% ของ 1RM 4 เซต็ 
พกัระหว่างเซต็3นาท ี

-ผลทีไ่ดก้ารใชค้วามเยน็ในช่วงพกั
ระหว่างเซต็ท าใหป้รมิาณในการออก
แรงสามารถท าไดม้ากกว่าอกี 2 แบบ 
-อุณหภมูทิีว่ดัไดก้ลุ่มทีใ่ชค้วามเยน็จะ
ต ่ากว่า 
-สรปุไดว้่า การใชค้วามเยน็สามารถ
ช่วยในการฟ้ืนฟูได ้และช่วยในการลด
อุณหภมูจิาก 35องศา เป็น 20องศา 

Schniepp et 
al., 2002 

-ศกึษาผลการแช่น ้าเยน็ทีส่่งผลต่อ
ความสามารถในการปัน่จกัรยานวดั
งาน 
-กลุ่มตวัอยา่ง10คนศกึษาแบบการ
สลบัไขว ้
-กลุ่มตวัอยา่งจะมกีารไดร้บัความ
เยน็และการพกัแบบนัง่เฉยๆ 

-ผลทีไ่ดค้อืการไดร้บัความเยน็จะส่งผล
ใหพ้ลงัสงูสุดและพลงัเฉลีย่ลดลง
มากกว่าการนัง่พกัเฉยๆ 
-ท าใหก้ารใชค้วามเยน็ระหว่างการพกั
จะส่งผลทีไ่มด่ต่ีอความสามารถในการ
ปัน่จกัรยานวดังาน เพราะความเยน็
ส่งผลใหก้ลา้มเนื้อสญูเสยี
ความสามารถในการหดตวัไป 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Sunderland et 
al., 2015 
 

-ศกึษาการใหค้วามเยน็ทีค่อว่ามผีล
อยา่งไรต่อความสามารถในการวิง่
ดว้ยความเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ ในที่
รอ้น 
-กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาประเภท
ทมี 7 คน 
-ใชก้ารทดสอบดว้ยการวิง่บนลู่วิง่
ไฟฟ้าวดัแรง 6 วนิาท ี5 ครัง้   
-ใหค้วามเยน็ในช่วงพกัครึง่การให้
ความเยน็เป็นเครือ่งทีส่ามารถให้
ความเยน็ทีค่อโดยใชค้วามเยน็จาก
เจล 

-ผลทีไ่ดก้ารใชค้วามเยน็สามารถช่วย
เพิม่ความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆได ้
-ความเยน็ยงัส่งผลต่อความรูส้กึ
เหนื่อย (RPE) ทีด่ขี ึน้หลงัจากไดร้บั
ความเยน็  
-จากแนวโน้มความรูส้กึทีด่กีว่า ท าให้
ส่งผลต่อความสามารถทีว่ดัได ้

Takeda et al., 
2014 

-ดผูลดา้นความสามารถและการ
อกัเสบของกลา้มเนื้อในนกักฬีารกับี้ 
-ใชค้วามเยน็หลงัการฝึกซอ้ม 
-ดผูลดา้นความสามารถและการ
อกัเสบของกลา้มเนื้อโดยใชว้ธิเีจาะ
เลอืด  

-ผลทีไ่ดค้อืดา้นความสามารถของ
นกักฬีาสามารถรกัษาและคงสภาพ
เอาไวไ้ดแ้มว้่ากลา้มเนื้อจะมกีาร
อกัเสบ 
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Vaile et al., 
2008 

-ศกึษาการใหค้วามเยน็ทีอุ่ณหภมูิ
ต่างกนัทีม่ผีลต่อความสามารถใน
การปัน่จกัรยานวดังาน 
-กลุ่มตวัอยา่ง10คน 
-โดยทุกคนจะทดสอบดว้ยการปัน่
จกัรยานจากนัน้จะไดร้บัการใชค้วาม
เยน็และพกัทีท่ีอุ่ณหภูมหิอ้ง40นาที
ก่อนทีจ่ะทดสอบดว้ยการปัน่
จกัรยานซ ้า 
-ช่วงทีไ่ดค้วามเยน็ใชเ้วลา15นาท ี
แบ่งเป็น 
-แช่ต่อเนื่องโดยควบคุมความเยน็ที่
10/15/20 องศาเซลเซยีต 
-แช่ต่อเนื่องโดยไมค่วบคุมความเยน็
เริม่ที2่0องศาเซลเซยีต 
-การพกัแบบมกีจิกรรม 

การใชค้วามเยน็ทีอุ่ณหภมูต่ิางๆ
สามารถลดความรูส้กึต่ออุณหภมูไิด้
และสามารถรกัษาระดบัความสามารถ
ในการปัน่จกัรยานดว้ยความเรว็สงูสุด
ไดด้กีว่าการพกัแบบมกีจิกรรม 

Vaile et al., 
2010 

-เปรยีบเทยีบผลของการใชค้วามเยน็
ฟ้ืนฟูกบัการพกัแบบมกีจิกรรม 
-ท าการทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยาน
วดังานเป็นเวลา 35 นาท ีจากนัน้พกั 
15 นาทจีะมกีารใหค้วามเยน็หรอืพกั
แบบมกีจิกรรม เมือ่ครบการพกัจงึ
ตามดว้ยการพกัเฉย อกี40นาท ี
จากนัน้ทดสอบดว้ยการปัน่จกัรยาน
อกีครัง้ 
-เกบ็ขอ้มลูอตัราการเตน้ของหวัใจ 
อุณหภมู ิและกรดแลคเตด 

-ดา้นสมรรถภาพของการพกัแบบมี
กจิกรรมลดลงแต่การใชค้วามเยน็ไม่
พบความแตกต่าง 
-ดา้นอุณหภมูริา่งกายและการ
ไหลเวยีนเลอืดมคีวามต่างในช่วง
หลงัจากพกัดว้ยการฟ้ืนฟู  
-หลงัจากทดสอบซ ้าไม่มคีวามแตกต่าง
กนั  
-การใชค้วามเยน็เพื่อฟ้ืนฟูระหว่างการ
ออกก าลงักายสามารถช่วยรกัษา
สมรรถภาพเอาไวไ้ด ้
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ตาราง 5 (ต่อ)  
 

 
 
 
 
 
 

ชื่อผูว้จิยั / 
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Verducci, 
2000 

-ผลจากการใชค้วามเยน็ในช่วงพกั
ระหว่างเซต็การฝึกของนกัยก
น ้าหนกั 
-ใชน้ ้าแขง็และผา้เยน็ระหว่างเซต็ 3 
นาทแีละพกัทีอุ่ณหภูมหิอ้งอกี 4 
นาท ี 

-ผลทีไ่ดค้อืเมือ่ใชค้วามเยน็สามารถยก
น ้าหนกัไดจ้ านวนครัง้มากกว่าการ
ไมไ่ดใ้ชค้วามเยน็ 
-ความเรว็ในการยกไมแ่ตกต่างกนั 

Verducci, 2001 -ผลจากการใหค้วามเยน็ในช่วงพกั
อนิน่ิงของตวัขวา้งกฬีาเบสบอล 
-ใชผ้า้เยน็เปรยีบเทยีบกบัผา้ปกต ิ
ใหก้ารฟ้ืนสภาพ 3 นาท ี 

-ผลคอืผา้เยน็สามารถชะลอความลา้ 
-เพิม่ความเรว็ในการขวา้งได ้
-ไมม่คีวามแตกต่างในดา้นความ
แมน่ย า  
-ความเยน็สามารถลดอาการอกัเสบที่
จะเกดิในวนัถดัไปได ้

Wu et al., 
2006 

-ผลการฟ้ืนฟูแบบต่างๆหลงัการออก
ก าลงักายของผูห้ญงิทีไ่มเ่คยฝึกมา
ก่อน 
-แบ่งเป็น การฟ้ืนสภาพดว้ยไฟฟ้า 
การฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็การพกั
ปกต ิ
-ใหอ้อกก าลงักายจากนัน้รบัการฟ้ืน
สภาพทนัทเีป็นเวลา 1 ชัว่โมง 
จากนัน้ออกก าลงักายซ ้า   

-ผลทีไ่ดค้อืการฟ้ืนสภาพดว้ยไฟฟ้า
ส่งผลดา้นลบต่อความแขง็แรง แต่การ
ฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็และการพกั
ปกต ิสามารถรกัษาความแขง็แรง
เอาไวไ้ด ้
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ตาราง 6 แสดงงานวจิยัการทดสอบอุณหภมู ิ
 

 
การใชค้วามเยน็ในแบบต่าง ๆ สามารถช่วยฟ้ืนฟูร่างกายใหน้กักฬีาทีเ่กดิความเหนื่อยและ

ความเมือ่ยลา้เพื่อใหน้กักฬีาพรอ้มต่อการแขง่ในวนัถดัไปหรอืการซอ้มในวนัถดัไป แต่หากน าความเยน็
มาใชร้ะหว่างการพกัทีต่อ้งมกีารแขง่ขนัหรอืการฝึกซอ้มต่อนัน้ จะเป็นการช่วยเรง่ใหฟ้ื้นสภาพนกักฬีาให้
กลบัมาพรอ้มส าหรบัการแข่งหรอืการฝึกซอ้มทีก่ าลงัจะเริม่ขึน้ภายในเวลาอนัสัน้ ซึง่ผลทีไ่ดจ้ากการใช้
ความเยน็ทีม่อืสามารถช่วยฟ้ืนสภาพใหก้บันกักฬีาได้ด ีช่วยลดความเหนื่อยและความเมือ่ยลา้ลง และยงั
ส่งผลทีด่ต่ีอความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ อกีดว้ย 

 
การอบอุ่นร่างกาย 

การอบอุ่นรา่งกายคอืการเตรยีมความพรอ้มส าหรบัการออกก าลงักายหรอืการฝึกซอ้มและการ
แขง่ขนักฬีา มทีัง้รปูแบบการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อและการเคลื่อนไหวอยูก่บัที ่หรอืแมแ้ต่เป็นกจิกรรมทาง
กายทีม่คีวามหนกัต ่า การอบอุ่นร่างกายส่งผลใหเ้พิม่อุณหภมูริา่งกายใหพ้รอ้มต่อการออกก าลงักาย หรอื

ชื่อผูว้จิยั /  
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Casa et al., 
2007 

-ศกึษาเกีย่วกบัวธิกีารวดัอุณหภมูิ
รา่งกายทีเ่หมาะสมกบักฬีาประเภท
กลางแจง้ 
-เปรยีบเทยีบผลอุณหภมูจิากทวาร
เป็นค่าพืน้ฐานเทยีบกบัอุณหภมูทิี่ 
กระเพาะ ช่องปาก รกัแร ้ห ูและ
หน้าผาก 

-ผลทีไ่ดม้เีพยีงอุณหภมูใินกระเพาะ
เท่านัน้ทีต่รงกบัอุณหภูมทิวาร 
-การวดัอุณหภูมทิีช่่องปาก รกัแร ้ห ู
และหน้าผากไมเ่หมาะทีจ่ะตรวจวดักบั
การออกก าลงักายในทีแ่จง้ ควรใชใ้น
หอ้งทดลองจงึจะเหมาะสม 

Young et al., 
1987 

-ทดสอบความสมัพนัธข์อง
แบบทดสอบความรูส้กึต่ออุณหภมูิ
กบัอุณหภมูแิกนกลาง 
-กลุ่มตวัอยา่ง6คน 
-โดยจะออกก าลงักายจากนัน้จะแบ่ง
ให ้
-ไดค้วามเยน็หรอืความรอ้น 

-ผลทีไ่ดแ้บบทดสอบมคีวามสมัพนัธ์
กบัอุณหภมูแิกนกลาง 
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การเล่นกฬีา เพื่อใหก้ลา้มเนื้อพรอ้มต่อกระบวนการหดตวัของกลา้มเนื้อ เมือ่พดูถงึกระบวนการหดตวั
ของกลา้มเนื้อเป็นกระบวนการทีส่ าคญัอยา่งหนึ่งของนกักฬีา เพราะการหดตวัของกลา้มเนื้อในแต่ละครัง้
นัน้จะมทีัง้แบบชา้และแบบเรว็ ยิง่กลา้มเนื้อสามารถหดตวัไดเ้รว็ การแสดงพลงัของกลา้มเนื้อของ
นกักฬีากจ็ะยิง่สงู ส าหรบันักกฬีาฟุตบอลแลว้ การหดตวัของกลา้มเนื้อนัน้จะใชท้ัง้การเคลื่อนทีแ่ละการ
เตะ หากมกีารอบอุ่นรา่งกายทีด่กีลา้มเนื้อพรอ้มต่อการใชใ้นการแขง่ขนั ท าใหน้ักกฬีาสามารถวิง่ดว้ย
ความเรว็สงู การยงิประตูกจ็ะสามารถเตะไดอ้ย่างรนุแรง (Mohr et al., 2004) 

ในปัจจบุนัการอบอุ่นร่างกายนอกจากจะน ามาใชก่้อนออกก าลงักายและเล่นกฬีาแลว้ การ
อบอุ่นรา่งกายยงัถูกน ามาใชร้ะหว่างการแขง่ในกฬีาฟุตบอลช่วงพกัครึง่เวลา เพื่อเตรยีมความพรอ้มอกี
ครัง้ก่อนทีจ่ะเริม่แขง่ในช่วงครึง่เวลาหลงั เนื่องจากว่าในช่วงพกัครึง่ใชเ้วลา 15 นาท ีซึง่ส่งผลใหอุ้ณหภูมิ
รา่งกายลดลงไป ดงันัน้โดยหลกัการอบอุ่นรา่งกายจะสามารถเตรยีมความพรอ้มร่างกายก่อนออกก าลงั
กายและการแข่งขนั การอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ในช่วงพกัครึง่เวลาจงึเหมาะสมกบัการเตรยีมความพรอ้ม
ส าหรบัการแขง่ขนัในช่วงครึง่เวลาหลงั (Edholm et al., 2014) 
 
ตาราง 7 แสดงงานวจิยัการอบอุ่นรา่งกาย 
  

  
 
 

ชื่อผูว้จิยั /  
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Edholm et al., 
2014 
 

-ศกึษาผลจากการอบอุ่นร่างกายอกี
ครัง้ในช่วงพกัครึง่ก่อนเริม่ครึง่หลงั
ในกฬีาฟุตบอล 
-วดัผลของความเรว็ในการวิง่และ
การกระโดด การทดสอบก่อนและ
หลงัครึง่แรกและก่อนครึง่หลงั  
-วธิกีารในช่วงพกัครึง่จะมกีารอบอุ่น
รา่งกายอกีครัง้ทีค่วามหนกัเบา และ
เปรยีบเทยีบกบัการพกัแบบนัง่
เฉยๆ 

-ผลทีไ่ดก้ารนัง่พกัเฉยๆส่งผลให้
ความสามารถในการวิง่และกระโดด
ลดลงในช่วงตน้ของครึง่หลงั 
-เมือ่มกีารอบอุ่นร่างกายอกีครัง้พบว่า
สามารถรกัษาระดบัของความสามารถ
ได ้-จากการสงัเกตการณ์พบว่าเมือ่
ไดร้บัการอบอุ่นรา่งกายผูเ้ล่นสามารถ
เป็นฝ่ายครองบอลไดม้ากกว่า 
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ตาราง 7 (ต่อ)  
 

 
การอบอุ่นรา่งกายในระหว่างการพกัครึง่เวลาของกฬีาฟุตบอลนัน้ แสดงใหเ้หน็ถงึผลทีด่ใีนการ

เตรยีมความพรอ้มก่อนทีจ่ะเริม่การแข่งขนัในช่วงครึง่เวลาหลงั ผลจากการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ท าให้
กลา้มเนื้อของนกักฬีาฟุตบอลพรอ้มต่อการเคลื่อนทีต่ ัง้แต่วนิาทแีรกของครึง่เวลาหลงั เพราะไมว่่าการ
เล่นขณะทีท่ าเกมรกุหรอืรบั กจ็ าเป็นทีจ่ะตอ้งมกีารเคลื่อนทีไ่ปจดุต่าง ๆ ตามแผนทีไ่ดฝึ้กซอ้มมา 
 
 
 
 

ชื่อผูว้จิยั /  
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Mohr et al., 
2004 

-ศกึษาผลจากการอบอุ่นร่างกายอกี
ครัง้ในช่วงพกัครึง่ของกฬีาฟุตบอล 
-กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาฟุตบอล
อาชพี 
-กลุ่มทีอ่บอุ่นร่างกายอกีครัง้จะ
อบอุ่นรา่งกายในช่วงพกัครึง่ 
แบ่งเป็นนัง่พกัประมาณ 7 นาท ี
จากนัน้เริม่การอบอุ่นรา่งกายดว้ย
ความหนกัต ่าจนถงึปานกลาง เริม่
จากการวิง่เหยาะ ตามดว้ยการ
เคลื่อนไหวขอ้ต่อ และการวิง่ดว้ย
ความเรว็ อกี 7 นาท ีกลุ่มควบคุม
จะนัง่พกัตลอด 
-ศกึษาตวัแปรอุณหภมูกิลา้มเนื้อ 
และอุณหภมูแิกนกลาง และการ
ทดสอบวิง่ดว้ยความเรว็สงูสุด 

-กลุ่มควบคุม จากการนัง่พกัตลอดช่วง
พกัครึง่ส่งผลใหอุ้ณหภมูริา่งกายลดลง 
แต่พบว่าความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็ก่อนเริม่ครึง่เวลาหลงัจะลดลง
จากก่อนครึง่เวลาแรกประมาณ 2 % 
-กลุ่มทีม่กีารอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ ผลที่
ไดค้อือุณหภมูริ่างกายหลงัจากจบครึง่
แรกและก่อนเริม่ครึง่หลงัไม่แตกต่างกนั 
และความสามารถในการวิง่ดว้ย
ความเรว็ในช่วงก่อนครึง่แรกและครึง่
หลงัไมแ่ตกต่างก ั
-สรปุไดว้่าจากการพกัเฉยๆโดยไม่มี
การอบอุ่นรา่งกายท าใหร้า่งกายไม่
พรอ้มต่อการแขง่ในครึง่หลงั แต่เมือ่
เทยีบกบัมกีารอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้
ในช่วงพกัครึง่ท าใหร้่างกายพรอ้ม
ส าหรบัการแขง่ทีด่กีว่า 
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การใช้ความเยน็ควบคู่การอบอุ่นร่างกาย 
การใชค้วามเยน็ควบคู่การอบอุ่นร่างกาย เป็นวธิกีารทีใ่ชผ้ลจากการใชค้วามเยน็เพื่อฟ้ืนสภาพ

รา่งกายของนกักฬีาควบคู่กบัผลจากการอบอุ่นรา่งกายเพื่อเตรยีมความพรอ้มใหแ้ก่รา่งกาย เพื่อให้
รา่งกายของนกักฬีาพรอ้มต่อการแขง่ขนัหรอืการฝึกซอ้มทีม่เีวลาพกัไม่มาก การทีน่ าผลของทัง้สอง
วธิกีารมาควบคู่กนันัน้จงึช่วยฟ้ืนสภาพรา่งกายใหน้กักฬีาใหเ้รว็ทีสุ่ดและกระตุน้ใหมอ่กีครัง้หลงัจากการ
ฟ้ืนฟู ระหว่างทีน่ ้าเยน็ช่วยฟ้ืนสภาพใหก้บักลา้มเนื้อขา การอบอุ่นร่างกายจะช่วยรกัษาอุณหภูมิ
แกนกลางของร่างกายเอาไว ้ เพื่อใหผ้ลจากการใชค้วามเยน็ไมไ่ปส่งผลต่อกระบวนการหดตวัของ
กลา้มเนื้อมากเกนิไป และช่วยรกัษาระดบัความสามารถของนกักฬีาเอาไว ้(Crampton et al., 2014) 
 
ตาราง 8 แสดงงานวจิยัการใชค้วามเยน็ควบคู่การอบอุ่นรา่งกาย 
 

 
วธิกีารทีน่ าการฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็ควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้เพื่อทีจ่ะเตรยีม

ความพรอ้มใหแ้ก่ ผลอาจยงัไมแ่น่ชดั และยงัไมส่ามารถบอกไดว้่าวธิกีารนี้เหมาะสมทีจ่ะมาใชใ้นช่วงพกั
ครึง่เวลาขณะแข่งขนักฬีาฟุตบอลหรอืไม ่ หากเหมาะสมแลว้วธิกีารควรเป็นอยา่งไรบา้ง แต่จากการทีไ่ด้
ศกึษาจะเหน็ไดว้่าการน าวธิกีารทัง้การฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็และการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้มาใชน้ัน้
ส่งผลทีด่ต่ีอความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ ซึง่เป็นสมรรถภาพอยา่งหนึ่งของนกักฬีา
ฟุตบอล 

ชื่อผูว้จิยั /  
ปีทีเ่ผยแพร่ 

วธิกีาร ผลการวจิยั 

Crampton et 
al., 2014 

-ศกึษาผลการใชค้วามเยน็ควบคู่กบั
กบัการออกก าลงัแขนทีม่ผีลต่อ
ความสามารถในการปัน่จกัรยานดว้ย
ความเรว็สงูสุด 
-กลุ่มตวัอยา่ง8คน 
-จะไดพ้กั4แบบคอื 
-แช่น ้าเยน็ 
-ออกก าลงัแขน 
-แช่น ้าเยน็คู่กบัออกก าลงัแขน 
-แช่น ้า34องศาคู่กบัออกก าลงัแขน 

-การใชค้วามเยน็ควบคู่การออกก าลงั
แขนส่งผลทีด่กีว่าการแช่น ้าเยน็อย่าง
เดยีวเพราะสามารถรกัษาระดบั
อุณหภมูแิกนกลางเอาไวส้่งผลใหก้ลไก
ระบบประสาทสามารถสัง่การให้
กลา้มเนื้อหดตวัต่อได ้
-ดงันัน้การลดอุณหภมูแิกนกลางและ
การอบอุ่นกลา้มเนื้อส่งผลดต่ีอการออก
ก าลงักายซ ้าหลงัจากการพกั 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 
การก าหนดประชากรและสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
การจดักระท าและวเิคราะหข์อ้มลู 

กำรก ำหนดประชำกรและสุ่มกลุ่มตวัอย่ำง 
ประชำกร 
นกักฬีาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีผ่่านการคดัตวัรายการกฬีา

มหาวทิยาลยัปีการศกึษา 2559 
กลุ่มตวัอย่ำง 
นกักฬีาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒจ านวน 12 คน ค านวณจ านวนกลุ่ม

ตวัอยา่งจากโปรแกรม GPower เวอรช์ัน่ 3.1.9.2 (University Kiel, ประเทศเยอรมนั) โดยก าหนดใหค้่า 
Power อยูท่ี ่0.8 ค่า Effect size อยูท่ี ่0.52 และค่านยัส าคญัที ่.05 (Huggins, 2014) 

เกณฑก์ำรคดัเข้ำ 
- นกักฬีาฟุตบอลชายของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
- อายรุะหว่าง 18-22 ปี  
- ประสบการณ์ในการเล่นอยา่งน้อย 3 ปี  
- ดชันีมวลกายระหว่าง 20-25 กโิลกรมั/เมตร2 
- มอีตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุดจากการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 

(Mohr et al., 2003) เพื่อใชใ้นการคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 12 คน 



28 

 

ตาราง 9 แสดงขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอยา่งขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตวัอยา่ง  
 

ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
ส่วนสงู (เซนตเิมตร) 171±0.04 
น ้าหนกั (กโิลกรมั) 69±7.23 
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 23±2.13 
อตัราการใชอ้อกซเิจนสูงสุด 
(มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท)ี 

45±2.15 

 
เกณฑก์ำรคดัออก 
- กลุ่มตวัอยา่งเกดิอาการบาดเจบ็ก่อนการทดลองหรอืระหว่างการทดลอง 
- มโีรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน 
- เคยมปีระวตักิารผ่าตดัขอ้ต่อหรอืกระดกู 
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมลู 
กำรเกบ็ข้อมลูพื้นฐำนและคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 

งานวจิยัครัง้นี้เป็นการออกแบบการวจิยัเชงิทดลองแบบสุ่มไขวก้นั (A randomized cross-
over design) อาสาสมคัรทัง้ 12 คนถูกสุ่มใหท้ าการทดลองทัง้ 2 ช่วง โดยในการทดลองช่วงที ่1 แบ่ง
อาสาสมคัรออกเป็น 2 ช่วง คอื ช่วงทีไ่ดร้บัการฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกาย 
จ านวน 6 คน และช่วงนัง่พกั  จ านวน 6 คน และในช่วงที ่2 จะท าการสลบัไขว ้ 

การทดสอบก่อนการทดลองประกอบดว้ย 
- อาย ุ
- ส่วนสงู 
- น ้าหนกั 
- ดชันีมวลกาย 
- การทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 

กำรทดลอง 
ประเมนิ กรดแลคตกิ (Lactate Plus, Nova Biomedical, Waltham, Massachusetts, United 

State of America) โดยใชโ้ลหติทีป่ลายนิ้วชีข้า้งซา้ย ความรูส้กึเหนื่อย (RPE Borg Scale) อุณหภมู ิ
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(Microlife Ear Thermometer ir1df1-1, Microlife AG, Switzerland) ความรูส้กึต่ออุณหภมู ิ(Rating of 
Thermal Sensations) และความดนัโลหติ (Omron ia2, Omron Corporation, Japan)  

การทดสอบ 1 ช่วงจะแบ่งเป็น 5 ครัง้ดงัต่อไปนี้คอื ก่อนอบอุ่นร่างกาย, หลงัครึง่แรก, หลงัพกั
ครึง่ไป 10 นาท,ี ก่อนครึง่หลงั, และหลงัทดสอบ จากนัน้อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ีดว้ยการปัน่จกัรยานวดั
งานทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง โดยก าหนดจากอตัราการเตน้ของหวัใจที ่60-70% ต่ออตัราการเตน้ของ
หวัใจสงูสุด ท าการทดสอบในลกัษณะจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัฟุตบอลโดยใชจ้กัรยานวดังาน 
(Monark 894E Peak bike, MONARK, Varberg, Sweden) เป็นเวลารวม 95 นาท ี โดยแบ่งเป็นการ
ทดสอบครึง่แรกเป็นเวลา 40 นาท ีการทดลองในช่วงพกัครึง่เวลา 15 นาท ีและการทดสอบครึง่เวลาหลงั 
40 นาท ีซึง่ตวัแปลความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ ซึง่จะประกอบดว้ยตวัแปลพลงัสงูสุด 
(Peak power output)  ครึง่เวลาละ 20 ช่วง เปอรเ์ซน็ลดลงของพลงั (% Decrement of power output)  
และความลา้ (Fatigue in Work done) โดยเปอรเ์ซน็ลดลงของพลงักบัความลา้ทีเ่กดิขึน้ เครือ่งจะท าการ
ค านวนจากพลงัสงูสุดทีม่กีารเปลีย่นแปลงทัง้ 20 ช่วงการทดสอบในครึง่แรกเป็นเวลา 40 นาท ีแต่ละช่วง
จะเริม่จากกลุ่มตวัอย่างนัง่นิ่ง ๆ บนจกัรยานวดังาน 10 วนิาท ีแลว้ปัน่เตม็ที ่5 วนิาท ีปรบัแรงตา้นของ
จกัรยานวดังาน 0.075 กโิลกรมัต่อน ้าหนกัตวั จะใหก้ลุ่มตวัอยา่งปัน่เตม็ทีโ่ดยดจูากอตัราการเตน้ของ
หวัใจทีแ่สดงผ่านเครือ่ง (Polar Team 2, Polar Electro Oy, Kempele, Finland) ไมใ่หต้ ่ากว่า 70% ควบคู่
กบัการสอบถามค่าความรูส้กึเหนื่อย (Rating of Perceived Exertion: RPE Borg Scale) จากนัน้ปัน่ที่
ระดบัความหนกัต ่าอกี 105 วนิาท ี โดยก าหนดจากอตัราการเตน้ของหวัใจที ่ 50-60% ต่ออตัราการเต้น
ของหวัใจสงูสุด รวมใชเ้วลาช่วงละ 2 นาท ี จากนัน้ในช่วงพกัครึง่ 15 นาท ี กลุ่มควบคุมจะนัง่พกั กลุ่ม
ทดลองมกีารใชค้วามเยน็ทีม่อื โดยแช่น ้าทีอุ่ณหภูม ิ5-15 องศาเซลเซยีต 1 นาท ีสลบักบัยกมอืขึน้ 1 นาท ี
ท าซ ้าจนครบ 5 ครัง้ เป็นเวลา 10 นาท ีจากนัน้ท าการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้เป็นเวลา 5 นาท ีดว้ยการ
เคลื่อนไหวในรปูแบบทีผู่ว้จิยัก าหนดทีร่ะดบัความหนกัต ่าก าหนดจากอตัราการเตน้ของหวัใจที ่ 50-60% 
และจะเพิม่ความหนกัดว้ยก าหนดอตัราการเตน้ของหวัใจที ่ 60-70 % ท าการทดสอบในครึง่หลงั ใน
ลกัษณะเดยีวกบัครึง่แรก เมื่อสิน้สุดการทดลองในช่วงที ่1 จะพกัเป็นเวลา 1 สปัดาห ์ก่อนเริม่การทดลอง
ในช่วงที ่2 
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ภาพประกอบ 2 แสดงการทดลองแบบ Crossover Design หมายเหตุ พลงัสงูสุด (PP) การลดลงของพลงั  
      (DP) ความลา้ทีเ่กดิขึน้ (TW) อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (VO2max) การตรวจปรมิาณแลคตกิใน 
      โลหติ (L) และการรบัรูค้วามรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์(RPE) วดัอุณหภมู ิ(T)  และความดนัโลหติ (BP) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มตวัอยา่ง 12 คน 

ความเยน็ + อบอุ่นร่างกาย 6 คน 

นัง่พกั 6 คน 

นัง่พกั 6 คน 

PP, DP, TW, L, RPE, T, BP, HR 

ความเยน็ + อบอุ่นร่างกาย 6 คน 

กลุ่มประชากร 20 คน 

การทดสอบก่อนการทดลอง 

สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด 
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กำรนัง่พกั 
 
 
 
 
 

L, RPE,T,BP (ใชเ้วลาประมาณ 1 นาท)ี 
     

Heart rate moniter 
กำรใช้ควำมเยน็ท่ีมือควบคู่กำรอบอุ่นร่ำงกำย 
 
 
 
 
 

L, RPE,T,BP (ใชเ้วลาประมาณ 1 นาท)ี 
     

Heart rate moniter 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงวธิกีารการทดลองของกลุ่มทดลอง 1 คน หมายเหตุ พลงัสงูสุด (PP) การลดลงของ 
      พลงั (DP) ความลา้ทีเ่กดิขึน้ (TW) การตรวจปรมิาณแลคเตดในโลหติ (L) การรบัรูค้วามรูส้กึเหนื่อย 
      สมัพทัธ ์(RPE) วดัอุณหภมู ิ(T) และความดนัโลหติ (BP) 
 

 
อยูน่ิ่ง 
10 วนิาท ี

ปัน่ทีค่วาม
หนกัสงู 
5 วนิาท ี

ปัน่ทีค่วาม
หนกัต ่า 
105 วนิาท ี

 
2 นาท ี

 
2 นาท ี

 
........... 

 
2 นาท ี

ช่วงที ่1 รวม 2 นาท ี ช่วงที ่2 ช่วงที ่3 ........... ช่วงที ่20 

 
ภาพประกอบ 4 แสดงการจ าลองการแข่งใน 1 ครึง่เวลาดว้ยเครือ่งจกัรยานวดัแรง (Castle et al., 2011) 
 

อบอุน่ร่างกาย 

10 นาที 

คร่ึงแรก 40 นาที 

PP,DP,TW 

คร่ึงหลงั 40 นาที 

PP,DP,TW 

นัง่พกั  

10 นาที 

อบอุน่ร่างกาย 

10 นาที 

คร่ึงแรก 40 นาที 

PP,DP,TW 

คร่ึงหลงั 40 นาที 

PP,DP,TW 

ใช้ความเย็น 

10 นาที 

อบอุน่ร่างกาย 

5 นาที 

 

นัง่พกั  

5 นาที 
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กำรจดักระท ำและวิเครำะหข้์อมลู 
 
ในการวจิยัครัง้นี้ใชซ้อฟตแ์วรค์อมพวิเตอรท์ีใ่ชเ้พื่อการวเิคราะหท์างสถติ ิ(SPSS version 22, IBM,  
Chicago, IL, United State of America)  

วเิคราะหก์ารแจกแจงแบบโคง้ปกตใิชว้ธิกีารทดสอบการแจกแจงแบบโคง้ปกตดิว้ยสถติชิาพโิร
วลิค ์(Shapiro-Wilk test) ของขอ้มลู อาย ุน ้าหนกั ส่วนสงู ดชันีมวลกาย ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด พลงัการปัน่สงูสุด เปอรเ์ซน็ลดลงของพลงั ความลา้ ความรูส้กึเหนื่อย อตัราการเต้นของ
หวัใจ ปรมิาณกรดแลคตกิ อุณหภมู ิความรูส้กึทีม่ต่ีออุณหภมู ิความดนัโลหติ  

วเิคราะหค์่าเฉลีย่อาย ุน ้าหนกั ส่วนสงู ดชันีมวลกาย ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
ใชว้ธิกีารหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหพ์ลงัการปัน่สงูสุด เปอรเ์ซน็ลดลงของพลงั 
ความลา้ ความรูส้กึเหนื่อย อตัราการเต้นของหวัใจ ปรมิาณกรดแลคตกิ อุณหภมู ิความรูส้กึทีม่ต่ีอ
อุณหภมู ิความดนัโลหติ โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนสองปัจจยัแบบวดัซ ้า (Two-factor 
analysis of variance (ANOVA) with repeated measures) การเปรยีบเทยีบปฏสิมัพนัธร์ะหว่างช่วง
การทดลองกบัช่วงเวลา (Trial x time) หากพบปฏสิมัพนัธจ์ะใชก้ารทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่พลงัสงูสุด เปอรเ์ซน็การลดลงของพลงัการปัน่ ความ
ลา้ และค่าเฉลีย่อตัราการเตน้หวัใจ ระหว่างครึง่แรกและครึง่หลงัของแต่ละช่วงการทดลอง ใช้สถติิ
ทดสอบความแตกต่างของขอ้มลู 2 ชุดทีไ่มเ่ป็นอสิระจากกนั (Paired Simple T-Test) โดยก าหนดค่า
นยัส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ในการศกึษาครัง้นี้ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรส์ าเรจ็รปู SPSS ในการวเิคราะหข์อ้มลูทาง

สถติ ิดงันี้ 
วเิคราะหห์าค่าเฉลีย่อาย ุน ้าหนกั ส่วนสงู ดชันีมวลกาย ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 

ใชว้ธิกีารหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
การเปรยีบเทยีบปฏสิมัพนัธร์ะหว่างรปูแบบการทดลองกบัช่วงเวลา (Trial x time) ของพลงั

การปัน่สงูสุด เปอรเ์ซน็การลดลงของพลงั ความลา้ทีเ่กดิขึน้ ค่าการรบัรูค้วามรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์ อตัรา
การเตน้ของหวัใจ ปรมิาณกรดแลคตกิ อุณหภมูริ่างกาย การรบัรูค้วามรูส้กึทีม่ต่ีออุณหภมู ิและความดนั
โลหติ ระหว่างรปูแบบการทดลอง โดยใชส้ถติวิเิคราะหค์วามแปรปรวนสองปัจจยั (รปูแบบการทดลองกบั
ช่วงเวลา) แบบวดัซ ้า (Two-factor analysis of variance (ANOVA) with repeated measures)หากพบ
ปฏสิมัพนัธจ์ะใชก้ารทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของตวัแปรพลงัสงูสุด เปอรเ์ซน็การลดลงของพลงัการปัน่ งานทีท่ า
ไดท้ัง้หมด ระหว่างครึง่เวลาแรกและครึง่เวลาหลงั และระหว่างรปูแบบการพกั และเปรยีบเทยีบค่าการ
รบัรูค้วามรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์ อตัราการเตน้ของหวัใจ ปรมิาณกรดแลคเตด อุณหภมูริา่งกาย ความดนั
โลหติ การรบัรูค้วามรูส้กึทีม่ต่ีออุณหภมู ิระหว่างรปูแบบการพกั ใชส้ถติทิดสอบความแตกต่างของขอ้มลู 
2 ชุดทีไ่มเ่ป็นอสิระจากกนั (Paired Simple T-Test) 

ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
P  แทน ความน่าจะเป็นทีโ่ปรแกรมค านวณใหเ้พื่อเปรยีบเทยีบกบัค่าที่ 

ผูท้ดสอบก าหนดในการทดสอบ  
*, # แทน ความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
เมือ่เปรยีบเทยีบพลงัสงูสุด ในครึง่แรก ระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า ไมม่คีวาม

แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ (P=0.557) นอกจากนี้ยงัพบว่าพลงัสงูสุด ในครึง่หลงัของช่วงการ
ทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ (p=0.000) พลงัสงูสุด ในช่วงควบคุมครึง่หลงั
น้อยกว่าครึง่แรก (P=.008) แต่ช่วงทดลองครึง่หลงัมากกว่าครึง่แรก (P=0.000) (ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วง
การทดลอง x เวลา, P=0.000; ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.000 เวลา P=0.027) ดา้นเปอรเ์ซน็ตก์าร
ลดลงของพลงั และความลา้ทีเ่กดิขึน้ เมือ่เปรยีบเทยีบทางดา้นสถติพิบว่าไม่มคีวามแตกต่างทางสถติ ิ
อตัราการเต้นของหวัใจ ในครึง่แรก ระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า มคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติ ิ(P=0.000) นอกจากนี้ยงัพบว่าอตัราการเตน้หวัใจ ในช่วงครึง่หลงัของช่วงการทดลอง
มคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ (P=0.000) นอกจากนี้ยงัพบว่าอตัราการเตน้หวัใจ 
ในช่วงครึง่หลงัของทัง้ช่วงควบคุมและช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าครึง่แรก อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติิ 
(P=0.000) (ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, P=0.003; ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.000 
เวลา P=0.000) 
 

ตาราง 10 แสดงผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของพลงัสงูสุด เปอรเ์ซน็ตล์ดลงของพลงั ความลา้  
    และอตัราการเตน้หวัใจของอาสาสมคัร จ านวน 12 คน (ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน)  
 

ตวัแปล 
ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
ครึง่แรก ครึง่หลงั 

พลงัสงูสุด 
(วตัต ์/ กโิลกรมั) 

ควบคุม 12.09 ± 0.22  11.79 ± 0.34  # 
ทดลอง 12.15 ± 0.46  12.72 ± 0.39 * # 

เปอรเ์ซน็ตล์ดลงของ
พลงั( % ) 

ควบคุม -3.83 ± 11.75 -1.12 ± 9.39 
ทดลอง -1.68 ± 12.42 -0.06 ± 9.44 

ความลา้ทีเ่กดิขึน้ 
(จลู / กโิลกรมั) 

ควบคุม 33.74 ± 10.01 39.05 ± 13.40 
ทดลอง 36.30 ± 10.69 30.92 ± 5.37 

อตัราการเต้นของหวัใจ 
(ครัง้ / นาท)ี 

ควบคุม 141.51 ± 3.04 144.30 ± 3.14 # 
ทดลอง 145.80 ± 2.54 *  150.59 ± 1.26 * # 

 
* ค่าเฉลีย่มคีวามแตกต่างระหว่างช่วงการทดลองอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 
# ค่าเฉลีย่มคีวามแตกต่างครึง่แรกและครึง่หลงัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 
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ภาพประกอบ 5 แสดงผลการเปรยีบเทยีบพลงัสงูสุดในครึง่หลงัของช่วงทดลองและช่วงควบคุม จ านวน  
      12 คน (ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน) 
 

เมือ่ไดร้บัการฟ้ืนสภาพดว้ยความเยน็ทีม่อืแลว้ตามดว้ยอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ จะเหน็ไดว้่าพลงั
สงูสุดของช่วงทดลองสงูกว่าช่วงควบคุม 

 
ภาพประกอบ 6 แสดงผลการเปรยีบเทยีบกรดแลคตกิของช่วงทดลองและช่วงควบคุม จ านวน 12 คน 
      (ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน) 
 
* ค่าเฉลีย่ทีม่คีวามแตกต่างระหว่างช่วงการทดลองอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 
 

เมือ่เปรยีบเทยีบกรดแลคตกิ ระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง หลงั
ครึง่แรก และหลงัน ้าเยน็ กรดแลคตกิไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติิ (ก่อนการทดลอง 
P=0.347 หลงัครึง่แรก P=0.147 และหลงัน ้าเยน็ P=0.762) นอกจากนี้ยงัพบว่ากรดแลคตกิ ในช่วงหลงั
อบอุ่น ของช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ หลงัอบอุ่น (P=0.001) 
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และหลงัครึง่หลงั ของช่วงการทดลองมคี่าลดลงมาแต่กย็งัมากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
(P=0.024) (ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, P=0.000; ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.004 
เวลา P=0.000) 

 

 

 
ภาพประกอบ 7 แสดงผลการเปรยีบเทยีบอุณหภูม ิความรูส้กึต่ออุณหภมู ิและความรูส้กึเหนื่อย ของช่วง 
      ทดลองและช่วงควบคุม จ านวน 12 คน(ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน) 
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อบอุน่ / คร่ึงแรก /      น ำ้เย็น     /   อบอุน่ร่ำงกำย  /    คร่ึงหลงั 

อบอุน่ / คร่ึงแรก /      น ำ้เย็น     /   อบอุน่ร่ำงกำย  /     คร่ึงหลงั 

อบอุน่ / คร่ึงแรก /      น ำ้เย็น     /   อบอุน่ร่ำงกำย  /     คร่ึงหลงั 
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* ค่าเฉลีย่ทีม่คีวามแตกต่างระหว่างช่วงการทดลองอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่ระดบั .05 
 

เมือ่เปรยีบเทยีบอุณหภูม ิ ระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า ตลอดการทดลองไมม่ี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ (ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, P=0.953; 
ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.616 เวลา P=0.683 รายคู่; ก่อนการทดลอง P=0.525 หลงัครึง่แรก P=0.543 
หลงัน ้าเยน็ P=0.613 หลงัอบอุ่น P=0.823 และหลงัครึง่หลงั P=0.748) แต่เมือ่ดจูากความรูส้กึต่อ
อุณหภมู ิในช่วงหลงัน ้าเยน็ ของช่วงการทดลองมคี่าน้อยกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ (P=
0.008) เป็นผลมาจากการแช่น ้าเยน็ ในช่วงหลงัอบอุ่น ของช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุมอยา่ง
มนีัยส าคญัทางสถติ ิ (P=0.000) เป็นผลมาจากการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้(ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วงการ
ทดลอง x เวลา, P=0.000; ระหว่างช่วงการทดลอง P=1.000 เวลา P=0.000) ประกอบกบัความรูส้กึ
เหนื่อย เปรยีบเทยีบระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า ไมม่คีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญั
ทางสถติ ิ(ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, P=0.000; ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.094; เวลา 
P=0.000 รายคู่; ก่อนการทดลอง P=0.339 หลงัครึง่แรก P=0.223 หลงัน ้าเยน็  P=0.111 และหลงัครึง่
หลงั P=0.368) ความรูส้กึเหนื่อยในช่วงหลงัอบอุ่น ของช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติ ิ (P=0.002) ตรงกบัความรูส้กึต่ออุณหภมูใินช่วงเดยีวกนั เพราะเมือ่อบอุ่นรา่งกายอกี
ครัง้ ความรูส้กึต่ออุณหภูมแิละความรูส้กึเหนื่อยจะสงูขึน้ 

 

 
ภาพประกอบ 8 แสดงผลการเปรยีบเทยีบความดนัโลหติ ของช่วงทดลองและช่วงควบคุม จ านวน 12 คน 
      (ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน)  
 
*ค่าเฉลีย่ทีม่คีวามแตกต่างระหว่างช่วงการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
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เมือ่เปรยีบเทยีบความดนัโลหติ ระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง 
หลงัครึง่แรก และหลงัน ้าเยน็ ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ (ปฏสิมัพนัธิข์องความดนั 
Systolic ระหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, P=0.000; ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.000 เวลา P=0.000 
และปฏสิมัพนัธิข์องความดนั Diastolic ระหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, P=0.134; ระหว่างช่วงการ
ทดลอง P=0.038 เวลา P=0.177;รายคู่ ก่อนการทดลอง (Sys P=0.487; Dia P=0.602) หลงัครึง่แรก 
(Sys P=0.082; Dia P=0.109) และหลงัน ้าเยน็ (Sys P=0.094; Dia P=0.230)) นอกจากนี้ยงัพบว่าความ
ดนัโลหติ ในช่วงหลงัอบอุ่น ของช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิก่อน
ครึง่หลงั (Sys P=0.000; Dia P=0.028) จะเหน็ว่าเมือ่อบอุ่นร่างกายอกีครัง้ความดนัโลหติจะสงูขึน้ และ
หลงัครึง่หลงั ของช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ (Sys P=0.008) 
นอกจากนี้หลงัครึง่หลงั ของช่วงการทดลองและช่วงควบคุม ไมม่คีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
(Dia P=0.218)  

 
ภาพประกอบ 9 แสดงผลการเปรยีบเทยีบอตัราการเตน้ของหวัใจ ของช่วงทดลองและช่วงควบคุม  
      จ านวน 12 คน(ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน)  
 
*ค่าเฉลีย่ทีม่คีวามแตกต่างระหว่างช่วงการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 

เมือ่เปรยีบเทยีบอตัราการเต้นของหวัใจ ระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองพบว่า ก่อนการ
ทดลอง หลงัครึง่แรก และหลงัน ้าเยน็ อตัราการเตน้ของหวัใจไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติ ิ (ก่อนการทดลอง P=0.052 หลงัครึง่แรก P=.127 และหลงัน ้าเยน็ P=0.804) นอกจากนี้ยงัพบว่า 
ในช่วงหลงัอบอุ่น และหลงัครึง่หลงั ของช่วงการทดลองมคี่ามากกว่าช่วงควบคุม อยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติ ิ หลงัอบอุ่น (P=0.002) และหลงัครึง่หลงั (P=0.006) (ปฏสิมัพนัธิร์ะหว่างช่วงการทดลอง x เวลา, 
P=0.000; ระหว่างช่วงการทดลอง P=0.002 เวลา P=0.000) 
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บทท่ี 5 
สรปุ อภิปราย และข้อเสนอแนะ

อภิปรายผล 
จากงานวจิยันี้พบว่า การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ ส่งผลท าใหพ้ลงั

สงูสุดในครึง่หลงัเพิม่ขึน้ นอกจากนี้ยงัพบว่าการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้
ส่งผลท าให ้อตัราการเตน้ของหวัใจ กรดแลคตกิ ความรูส้กึเหนื่อย และความดนัโลหติเพิม่ขึน้ แต่ไมพ่บ
การเปลีย่นแปลงเปอรเ์ซน็ตล์ดลงของพลงั ความลา้ อุณหภมูกิาย นอกจากนี้ยงัพบว่าความรูส้กึอุณหภูมิ
มกีารเปลีย่นแปลง หลงัจากไดร้บัความเยน็มคี่าลดลง และหลงัจากอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้จะเพิม่ขึน้ 

ความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้าๆ ภายหลงัการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการ
อบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ส่งผลท าใหค้่าเฉลีย่ของพลงัสงูสุดในครึง่หลงัดกีว่าช่วงควบคุม ซึง่สอดคลอ้งกบั
งานวจิยัทีผ่่านมา ทีม่กีารศกึษาการแช่น ้าเยน็ทีข่ารว่มกบัการออกก าลงักายที่แขน ส่งผลท าใหพ้ลงัสงูสุด
มคี่าเพิม่ขึน้ (Crampton et al., 2014) ซึง่จะแตกต่างกบังานวจิยัทีผ่่านมา ทีม่กีารศกึษาการแช่น ้าเยน็ที่
ขาเพยีงอย่างเดยีว ส่งผลท าใหพ้ลงัสงูสุดมคี่าลดลง (Schniepp et al., 2002) ดงันัน้จะเหน็ไดว้่าการใช้
ความเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ ส่งผลท าใหพ้ลงัสงูสุดเพิม่ขึน้เน่ืองจากความเยน็ส่งผล
ใหร้า่งกายลดอุณหภูมไิดเ้รว็ขึน้ ท าใหม้กีารไหลเวยีนโลหติไปสู่กลา้มเนื้อเพื่อฟ้ืนสภาพไดม้ากขึน้ 
จากนัน้เมือ่ท าการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ส่งผลให้เพิม่อุณหภมูอิกีครัง้และกระตุ้นการไหลเวยีนโลหติมาก
ขึน้ ส่งผลใหพ้ลงัสงูสุดเพิม่ขึน้เมือ่เทยีบกบัการนัง่พกั 

ผลจากงานวจิยัน้ีพบว่ากรดแลคตกิ เมือ่ไดร้บัความเยน็กรดแลคตกิจะลดลงมาไมแ่ตกต่างจาก
การนัง่พกั ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีผ่่านมา ทีท่ าการศกึษาการใหค้วามเยน็ในช่วงพกัสัน้ๆระหว่างการ
ออกก าลงักาย (Crampton et al., 2011) เมือ่มกีารอบอุ่นร่างกายอกีครัง้ พบว่าการอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้
ทีม่รีะดบัความหนกัต ่าถงึปานกลางท าใหก้รดแลคตกิเพิม่ขึน้ และลดลงหลงัจากการทดสอบในครึง่หลงั 
เนื่องจากในครึง่หลงัเป็นการเคลื่อนไหวแบบหนกัสลบัเบา ทีร่่างกายสามารถน าออกซเิจนมาใชใ้นการ
เผาผลาญพลงังาน สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีผ่่านมา ทีม่ศีกึษาเกีย่วกบัระดบัความหนกัทีม่ผีลต่อกรดแล
คตกิ การขนส่งกรดแลคตกิไปใชใ้นกระบวนการเผาผลาญพลงังานแบบใชอ้อกซเิจน ท าใหป้รมิาณกรด
แลคตกิลดลงมาในช่วงหลงัการทดสอบ (Faude et al., 2009) การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่อบอุ่นรา่งกาย
อกีครัง้ส่งผลใหร้า่งกายน ากรดแลคตกิไปใชร้ะหว่างแขง่ขนัในครึง่หลงั เป็นผลใหก้ลา้มเนื้อสามารถแสดง
พลงัสงูสุดไดอ้ยา่งต่อเนื่อง 
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อุณหภมูกิายไมพ่บความแตกต่างระหว่างช่วงควบคุมและช่วงทดลองในการวจิยัครัง้นี้ ซึง่
แตกต่างจากงานวจิยัทีผ่่านมา พบว่าเมือ่ไดร้บัความเยน็แลว้อุณหภมูกิายจะลดลง (Vaile et al., 2010) 
อาจเป็นเพราะวธิกีารใหค้วามเยน็ทีแ่ตกต่างกนั แต่หากดทูีค่วามรูส้กึต่ออุณหภมูขิองกลุ่มตวัอยา่งจะมี
ความสอดคลอ้งกนั หลงัจากไดร้บัความเยน็จะรูส้กึว่าร่างกายเยน็ลง และรูส้กึรอ้นขึน้เมือ่อบอุ่นรา่งกาย
อกีครัง้ (Young et al., 1987) ความรูส้กึเหนื่อย พบว่าเกดิความเปลีย่นแปลงภายหลงัการอบอุ่นรา่งกาย 
ท าใหค้วามรูส้กึเหนื่อยเพิม่ขึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีผ่่านมา เมือ่ความหนกัเพิม่ขึน้ความรูส้กึเหนื่อย
จะเพิม่ขึน้ดว้ย (Sunderland et al., 2015) แต่อยา่งไรกต็าม เมือ่สิน้สุดการทดลองความรูส้กึเหนื่อยของ
ช่วงทดลองและช่วงควบคุมไมแ่ตกต่างกนั ดงันัน้จงึกล่าวไดว้่า เนื่องจากการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่การ
อบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ส่งผลต่อความรูส้กึของอาสาสมคัรท าใหรู้ส้กึว่ารา่งกายมกีารฟ้ืนสภาพทีม่ากกว่า
ปกต ิและสามารถแสดงพลงัสงูสุดไดต่้อเนื่องมากกว่าเดมิ แมจ้ะไมส่่งผลต่ออุณหภูมกิาย 

ความดนัโลหติพบความเปลีย่นแปลงในช่วงครึง่หลงั ซึง่ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้
ส่งผลท าใหห้วัใจบบีตวัไดด้มีากกว่าการนัง่พกั สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีผ่่านมา พบว่าเมือ่ความดนัโลหติ
สงูขึน้ จะส่งผลต่อสมรรถภาพรา่งกายทีด่ขี ึน้ (Buchheit et al., 2009) อตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงครึง่
หลงัแสดงใหเ้หน็ว่าช่วงทดลองส่งผลต่อการท างานของระบบไหลเวยีนโลหติมากกว่าช่วงควบคุม 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัทีผ่่านมา จะช่วยเพิม่อตัราการเตน้ของหวัใจ ท าใหข้นส่งออกซเิจนไดม้ากขึน้ และ
กลา้มเนื้อขาสามารถออกแรงไดม้ากยิง่ขึน้อกีดว้ย (Mohr et al., 2004) การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบั
การอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ท าให ้ การท างานของระบบไหลเวยีนโลหติท างานไดด้ยีิง่ขึน้ ช่วยในการขนส่ง
ออกซเิจนทีม่ากขึน้ และน ากรดแลคตกิไปใชใ้นกระบวนการเผาผลาญพลงังานแบบใชอ้อกซเิจน จงึท าให้
การแสดงพลงัสงูสุดของกลา้มเนื้อท าไดด้กีว่า 

จะเหน็ว่า การใชค้วามเยน็จะช่วยลดอุณหภมูแิกนกลางใหก้ลบัสู่สภาวะปกต ิ แลว้กระตุน้ใหม้ี
การไหลเวยีนโลหติไปใชท้ีก่ลา้มเนื้อมากขึน้ และลดปรมิาณกรดแลคตกิลง เพื่อฟ้ืนสภาพร่างกายใหเ้รว็
ยิง่ขึน้ จากนัน้การอบอุ่นร่างกายอกีครัง้จะช่วยกระตุน้การไหลเวยีนโลหติไปใชท้ีก่ลา้มเนื้อมากยิง่ขึน้ 
ช่วยเพิม่การท างานของกลา้มเนื้อใหแ้สดงพลงัออกมาไดด้มีากกว่าการนัง่พกั แมจ้ะท าใหป้รมิาณกรดแล
คตกิสงูขึน้ก่อนเริม่ครึง่หลงั แต่จะเหน็ว่าลดลงเมือ่จบครึง่หลงั เนื่องจากรา่งกายจะมกีารน าเอากรดแล
คตกิมาสู่กระบวนการเผาผลาญพลงังานแบบใชอ้อกซเิจน จะเหน็ไดว้่า การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่การ
อบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ ส่งผลใหร้า่งกายของนกักฬีาฟุตบอลแสดงพลงัของกลา้มเนื้อไดด้กีว่าการนัง่พกั 
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สรปุผลวิจยั 

การทีพ่ลงัสงูสุดเพิม่ขึน้ภายหลงัการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่การอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้ อาจเป็น
ผลมาจาก อตัราการเตน้หวัใจและความดนัโลหติเพิม่ขึน้ ท าให้การขนส่งออกซเิจนสู่กลา้มเนื้อท าไดม้าก
ยิง่ขึน้  

แมว้่าความรูส้กึเหนื่อย และกรดแลคตกิภายหลงัจากการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่การอบอุ่น
รา่งกายอกีครัง้ จะมคี่าเพิม่ขึน้ แต่อยา่งไรกต็ามการเพิม่ขึน้นี้ไมส่่งผลต่อพลงัสงูสุด เพราะร่างกายมกีาร
น ากรดแลคตกิไปใชใ้นกระบวนการเผาผลาญพลงังานแบบใชอ้อกซเิจน 
 

ข้อเสนอแนะ 

จากการวจิยัผลของการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นร่างกายต่อความสามารถในการ
ใชค้วามเรว็สงูสุดแบบซ ้า ๆ ในนกักฬีาฟุตบอล ผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะดงันี้  
 
ขอ้เสนอแนะส าหรบัวจิยัครัง้นี้ 

ในการคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 เป็นการ
หาค่าอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุดทีเ่ป็นเพยีงการประมาณค่า ซึง่อาจท าใหไ้ดข้อ้มลูพืน้ฐานที่
คลาดเคลื่อนไปบา้ง หากเปลีย่นวธิกีารทีห่าค่าอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุดเป็นการใชเ้ครือ่งวเิคราะห์
แก๊ส อาจท าใหไ้ดผ้ลทีด่กีว่า 
 
ขอ้เสนอแนะในการวจิยัในครัง้ต่อไป 

ควรเพิม่ตวัแปลในช่วงพกัอกี เพราะในการวจิยัครัง้นี้มกีารเปรยีบเทยีบเพยีงแค่การนัง่พกัเฉย 
ๆ กบัการใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกาย อาจเพิม่ตวัแปลการใชค้วามเยน็เพยีงอย่างเดยีว 
และเพิม่ตวัแปลการอบอุ่นร่างกายอกีครัง้อยา่งเดยีว เพื่อเปรยีบเทยีบใหเ้หน็ถงึว่าวธิกีารใดเหมาะสม
ทีสุ่ดกบักฬีาฟุตบอล การใชค้วามเยน็ทีม่อืควบคู่กบัการอบอุ่นรา่งกายจงึเป็นอกีวธิกีารทีส่ามารถช่วย
ฟ้ืนสภาพและเตรยีมความพรอ้มใหแ้ก่นกักฬีาฟุตบอลในช่วงครึง่หลงั และนอกจากนี้หากน าไปใชก้บั
กฬีาประเภทอื่น ๆ อาจช่วยพฒันากฬีาใหม้คีวามตื่นเตน้และน่าสนใจมากยิง่ขึน้ 
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รปูแบบการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 
รปูแบบการทดสอบทีใ่ชเ้พื่อวดัค่าอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุดเพื่อเป็นขอ้มลูพืน้ฐานของกลุ่ม

ตวัอยา่ง ใชว้ธิกีารทดสอบของ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 แลว้จงึน าค่าทีไ่ดไ้ปเปรยีบเทยีบ
จากตารางทีใ่ชร้ว่มกบัวธิกีารทดสอบเพื่อใหไ้ดม้าซึง่ขอ้มลูอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด  

วธิกีาร ผูว้จิยัจะวางกรวยเป็นลู่วิง่ของอาสาสมคัรแต่ละคน ระยะทางวิง่ 20 เมตร และมรีะยะ
ส าหรบัพกั 5 เมตร ใหอ้าสาสมคัรทดสอบพรอ้มกนัหมดโดยใหว้ิง่ตามสญัญาณของการทดสอบ รวมระยะ
ทีว่ ิง่ต่อรอบ 40 เมตร และระยะพกั 10 เมตร ใหท้ าการทดสอบจนอาสาสมคัรจะวิง่ต่อไมไ่หว แลว้ผูว้จิยั
จะจดระดบัความเรว็และรอบทีอ่อก เพื่อน าไปเปรยีบเทยีบค่าอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (Mohr et al., 
2003) 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ ก แสดงการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 
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การฟ้ืนสภาพโดยการใชค้วามเยน็ทีม่อื 
วธิกีารฟ้ืนสภาพโดยการใชค้วามเยน็ทีม่อื เป็นวธิกีารทีส่ามารถช่วยฟ้ืนสภาพรา่งกายดว้ยการ

ลดอุณหภมูแิละคงระดบัความสามารถเอาไว ้
กลุ่มทดลองจะไดร้บัความเยน็โดยใชก้ารแช่มอืทัง้ 2 ขา้งลงในน ้าเยน็ที่ระดบัขอ้มอื อุณหภมูติัง้

ตน้ประมาณ 10 องศาเซลเซยีต โดยจะควบคุมอุณหภูมโิดยวดัอุณหภมูดิว้ยปรอทอยูต่ลอด ใชเ้วลา 10 
นาท ี ในช่วงเวลาทีแ่ช่แบ่งเป็น 5 ช่วงแต่ละช่วงเริม่จากแช่น ้า 1 นาท ี และยกขึน้จากน ้าเยน็ 1 นาท ี
สลบักนัไปจนครบ 10 นาท ี(Grahn et al., 2012)  
 

 
 

ภาพประกอบ ข แสดงการพกัโดยการใชค้วามเยน็ทีม่อื 
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การอบอุน่รา่งกาย 
การอบอุ่นรา่งกายเป็นการเตรยีมความพรอ้มร่างกายก่อนทีจ่ะออกก าลงักาย นอกจากนี้การ

อบอุ่นรา่งกายยงัสามารถน ามาใชไ้ดอ้กีครัง้เมือ่การออกก าลงักายหรอืการแขง่กฬีาทีม่กีารพกัระหว่าง
การแขง่ เช่น กฬีาฟุตบอลจะมกีารพกัครึง่เวลา เป็นเวลา 15 นาท ีผลจากการพกัระหว่างการแขง่โดยไม่
มกีารอบอุ่นร่างกายอกีครัง้จะท าใหร้า่งกายไมพ่รอ้มต่อการแขง่อกีครัง้ เพราะรา่งกายไดท้ าการปรบัตวั
เพื่อฟ้ืนฟูรา่งกายแลว้ การอบอุ่นร่างกายจงึไดถู้กน ามาใชก่้อนทีจ่ะเริม่แขง่ในช่วงครึง่เวลาหลงั 

การอบอุ่นรา่งกายอกีครัง้จะเป็นการเคลื่อนไหวทีค่วามหนกัต ่าก่อนเริม่ครึง่เวลาที ่ 2 ใชเ้วลา 5 
นาทกี าหนดความหนกัดว้ยอตัราการเต้นของหวัใจที ่50-60 % โดยท่าทีจ่ะใชใ้นการอบอุ่นรา่งกายจะเป็น
การอบอุ่นรา่งกายแบบมกีารเคลื่อนไหว เริม่จากการวิง่เหยาะเพื่อเพิม่อุณหภูมริ่างกายขึน้ จากนัน้จะ
เป็นท่าทีเ่ป็นการเคลื่อนไหวขอ้ต่อเพื่อกระตุน้การท างานของขอ้ต่อ และวิง่ด้วยความเรว็ทีค่วามหนกั
ปานกลาง  ก าหนดความหนกัดว้ยอตัราการเตน้ของหวัใจที ่60-70 % (Edholm et al., 2014) 
 

     
 
             วิง่เหยาะ        ท่าหมนุขอ้สะโพกเขา้ 

 
ภาพประกอบ ค แสดงท่าทีใ่ชใ้นการอบอุ่นร่างกาย 
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  ท่าหมนุขอ้สะโพกออก     ท่าเตะกน้ 
 

   
ท่าเข่าสงู     วิง่ดว้ยความเรว็สงู 
 

ภาพประกอบ ค แสดงท่าทีใ่ชใ้นการอบอุ่นร่างกาย 
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การทดสอบความสามารถในการใชค้วามเรว็สงูสดุแบบซ ้า ๆ ดว้ยเครื่อง Monark 894E 
peck bike  

ท าการจ าลองการแขง่ในแต่ละครึง่เวลาโดยใชจ้กัรยานวดัแรง Monark 894E Peak bike 
(MONARK, Varberg, Sweden) ก าหนดความหนกัดว้ยการค านวณจาก 0.075 กรมั / กโิลกรมั   ใชเ้วลา
ทดสอบ 40 นาท ีแบ่งเป็น 20 ช่วงต่อการทดสอบ 1 ครัง้ โดยแต่ละช่วงจะเริม่จากอยูน่ิ่ง 10 วนิาท ีแลว้
ปัน่เตม็ที ่5 วนิาท ีโดยดจูากอตัราการเต้นของหวัใจทีแ่สดงผ่านเครื่อง Polar Team 2 ไมใ่หต้ ่ากว่า 90% 
ควบคู่กบัการสอบถามค่าการรบัรูค้วามรูส้กึเหนื่อยสมัพทัธ ์(Rating of Perceived Exertion: RPE Borg 
Scale)  จากนัน้ปัน่ทีค่วามหนกัต ่าอกี 105 วนิาท ีรวม 2 นาท ีตวัแปลทีไ่ดจ้ากการทดสอบประกอบดว้ย 
พลงัของกลา้มเนื้อ เปอรเ์ซน็ตก์ารลดลง และงานทัง้หมด (Castle et al., 2011) 
 
 

 
 

ภาพประกอบ ง แสดงการจ าลองการแข่งในแต่ละครึง่เวลาโดยใชจ้กัรยานวดัแรง Monark peck bike 
         894E (MONARK, Varberg, Sweden) 
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การบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ 
ใส่อุปกรณ์บนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ Polar team 2 (Polar Team 2, Polar Electro Oy, 

Kempele, Finland) โดยการท างานของเครือ่งจะเชื่อมต่อเครือ่งรบัสญัญาณกบัคอมพวิเตอรเ์พื่อแปลง
ค่าทีว่ดัไดจ้ากตวัเครือ่งวดัแต่ละชิน้เพื่อน ามาวเิคราะหแ์ละบนัทกึผล 

บนัทกึผลดว้ยการใส่สายคาดทีต่ดิเครือ่งบนัทกึบรเิวณหน้าอก จากนัน้เปิดเครือ่งรบัสญัญาณ
และคอมพวิเตอรเ์พื่อบนัทกึผล จะท าการบนัทกึผลตัง้แต่เริม่การอบอุ่นร่างกายก่อนการจ าลองการแขง่
ในครึง่แรก (Huggins, 2014) 
 

 
 
ภาพประกอบ จ แสดงการบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ (Polar Team 2, Polar Electro Oy, Kempele, 
       Finland) 
 
 
 
 
 
 
 



   58 

 

การวดัปรมิาณกรดแลคตกิ 
เกบ็ขอ้มลูปรมิาณกรดแลคตกิก่อนและหลงัทัง้ครึง่แรกและครึง่หลงั และภายหลงัการแช่น ้าเยน็ 

รวม 5 ครัง้ต่อการทดลองแต่ละครัง้ โดยใชเ้ครือ่งวเิคราะหป์รมิาณกรดแลคตกิจากการเจาะเลอืดทีน่ิ้วมอื 
ดว้ยเครือ่ง Lactate Plus (Lactate Plus, Nova Biomedical, Waltham, Massachusetts, USA) 

ผูว้จิยัจะใส่ถุงมอืยางอนามยัเพื่อป้องกนัการตดิเชือ้ของทัง้อาสาสมคัรและผูว้จิยั จากนัน้เตรยีม
เครือ่งดว้ยการใส่แถบเกบ็ตวัอยา่งโลหติเขา้ทีต่วัเครือ่ง ท าการเจาะโลหติดว้ยเครือ่งเจาะโลหติบรเิวณ
ปลายนิ้วชีข้องมอืขวาของอาสาสมคัร ครัง้ละประมาณ 0.7 ไมโครลติร การวเิคราะหป์รมิาณแลคเตทของ
เครือ่งมอืแต่ละครัง้ใชเ้วลา 13 วนิาท ี เกบ็ตวัอยา่งโลหติโดยการใชบ้รเิวณแถบเกบ็ตวัอยา่งโลหติเกบ็
ตวัอยา่งโลหติจากโลหติทีอ่อกมาจากปลายนิ้ว จากนัน้ใชส้ าลปิีดบรเิวณแผลทีน่ิ้วกลุ่มตวัอยา่งไวเ้พื่อ
หา้มโลหติและป้องกนัการตดิเชือ้ (Greig et al., 2007) 

เมือ่เกบ็ขอ้มลูแลว้จะท าความสะอาดดว้ยการใชส้ าลแีอลกอฮอลท์ าความสะอาดเครือ่ง และขยะ
ตดิเชือ้จะถูกทิง้ภาชนะทีส่ามารถปิดไดม้ดิชดิ เช่นถงัขยะทีม่ฝีาปิด ภายในถงัขยะจะมถุีงขยะสแีดงบ่ง
บอกถงึว่าเป็นขยะตดิเชือ้ และท าการก าจดัทิง้ทุกครัง้ทีท่ าการทดลอง ก าจดัขยะตดิเชือ้ทีโ่รงทิง้ขยะตดิ
เชือ้ ศูนยก์ารแพทย ์มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

 
 
ภาพประกอบ ฉ แสดงการเกบ็ขอ้มลูปรมิาณกรดแลคตกิ (Lactate Plus, Nova Biomedical, Waltham,  
       Massachusetts, USA) 
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การบนัทกึความรูส้กึเหน่ือย Rated Perceived Exertion (RPE) 
เกบ็ขอ้มลูระดบัความรูส้กึเหนื่อย RPE ก่อนและหลงัทัง้ครึง่แรกและครึง่หลงัและหลงัการแช่

น ้าเยน็แต่ละครัง้ โดยใชต้ารางค่า Rated Perceived Exertion โดยจะแบ่งระดบัตามนี้ (Borg, 1982) 
1 - รูส้กึสบาย 
2-3  - ไมเ่หนื่อย 
4-6  - เริม่รูส้กึเหนื่อย 
5-6 - ค่อนขา้งเหนื่อย 
7-8  - เหนื่อย 
9  - เหนื่อยมาก 
10  - เหนื่อยทีสุ่ด หมดแรง 
 
 

ระดบัชีว้ดัความรูส้กึเหน่ือย 

1 รู้สกึสบาย 

2 ไมเ่หน่ือย 
3 

4 เร่ิมรู้สกึเหน่ือย 

5 คอ่นข้างเหน่ือย 
6 

7 เหน่ือย 
8 

9 เหน่ือยมาก 

10 เหน่ือยที่สดุ หมดแรง 

 
 

ภาพประกอบ ช แสดงการบนัทกึความรูส้กึเหนื่อย Rated Perceived Exertion (RPE) 
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การวดัอุณหภมูแิกนกลาง 
วดัอุณหภมูแิกนกลางโดยใชเ้ครือ่งวดัอุณหภมูบิรเิวณห ู(Microlife Ear Thermometer ir1df1-

1, Microlife AG, Switzerland)  ภายหลงัการใชใ้นแต่ละครัง้จะตอ้งท าความสะอาดทุกครัง้เพื่อป้องกนั
การตดิเชือ้ (Casa et al., 2007) 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ ซ เครือ่งวดัอุณหภมูทิีใ่ชใ้นการวดัอุณหภูมริ่างกาย (Microlife Ear Thermometer ir1df1- 
      1, Microlife AG, Switzerland) 
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การบนัทกึความรูส้กึต่ออณุหภมู ิRating of Thermal Sensation 
เกบ็ขอ้มลูระดบัความรูส้กึต่ออุณหภมู ิก่อนและหลงัทัง้ครึง่แรกและครึง่หลงัและหลงัการแช่น ้า

เยน็แต่ละครัง้  ก าหนดให้ (Young et al., 1987) 
0  เยน็จนทนไมไ่หว 
1  เยน็มาก 
2  เยน็ 
3  ค่อนขา้งเยน็ 
4  รูส้กึสบาย 
5  รูส้กึอุ่น 
6  รอ้น 
7  รอ้นมาก 
8  รอ้นจนทนไมไ่หว 
 
 

ระดบัชีว้ดัความรูส้กึต่ออณุหภมู ิ

0 เย็นจนทนไมไ่หว 

1 เย็นมาก 

2 เย็น 

3 คอ่นข้างเย็น 

4 รู้สกึสบาย 

5 รู้สกึอุน่ 

6 ร้อน 

7 ร้อนมาก 

8 ร้อนจนทนไมไ่หว 

 
ภาพประกอบ ฎ แสดงตารางวดัความรูส้กึทีม่ต่ีออุณหภูม ิRating of Thermal Sensation 
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การวดัความดนัโลหติ 
ท าการวดัความดนัของโลหติ ใชเ้ครือ่งวดัความดนั (Omron ia2, OMRON Corporation, 

Japan) วดัความดนัทีส่่วนแขนท่อนบน  
ค่าทีว่ดัประกอบดว้ยความดนัของโลหติ systolic และ ความดนัของโลหติ diastolic (Buchheit 

et al., 2009) 
 
 

 
ภาพประกอบ ฏ แสดงเครือ่งวดัความดนัโลหติ (Omron ia2 OMRON Corporation, Japan) 
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อุปกรณ์ปฐมพยาบาล 
อุปกรณ์ปฐมพยาบาลจะประกอบดว้ย 

-ส าลกีอ้น 
-แอลกอฮอล ์
-แถบปิดแผล เทนโซพาส 
-ยาแกป้วด 
-ยาทาคลายกลา้มเนื้อ 
-ผา้รดักลา้มเนื้อ 
-เทปท าแผล 

 

 
 

ภาพประกอบ ฐ อุปกรณ์ปฐมพยาบาลประจ าหอ้งปฎบิตักิารณ์ 
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ภาคผนวก ค 
ภาพการเกบ็ข้อมลู 
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การทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 

 

 

 

 

 

 

 

การเกบ็ขอ้มลู 

 

 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ในการเกบ็ขอ้มลูปรมิาณกรดแลคเตด อุณหภมูริา่งกาย ความดนัโลหติ 
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การเกบ็ขอ้มลูกรดแลคเตด 

 

 

 

 

 

 

 

การวดัความดนัโลหติและอุณหภมูกิาย  การใชค้วามเยน็ทีม่อื 
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