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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบวิธีการฟ้ืน
สภาพร่างกายหลังการฝึกด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
อยู่กับที่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า การนวดด้วย
น้้าแข็ง และการนวดแบบไทยประยุกต์ที่มีต่อแลกเตท
ในเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจในนักกีฬาฟุตบอล  
 วิธีการด าเนินงานวิจัย การวิจัยครั้งนี้ เป็น
การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ที่ใช้
รูปแบบการทดลองหมุนเวียนสมดุลแบบมีเงื่อนไข 
(Counterbalanced design) โดยมีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น
จ้านวน 16 คน โดยจัดกลุ่มการทดลองเป็น 4 กลุ่ม 
และแต่ละกลุ่มท้าการทดลอง 4 ครั้งโดยสลับวิธีการฟ้ืน
สภาพร่างกายสัปดาห์ละครั้ง รวมเป็นระยะเวลา 4 
สัปดาห์ แล้วน้าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ
เรียง รวมทั้งหาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า 
(Repeated measures ANOVA) และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการของ Tukey 
 ผลการวิจัย การฟ้ืนสภาพร่างกายหลังการฝึก
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (SS) การ
นวดด้วยน้้าแข็ง ( IM) การนวดแบบไทยประยุกต์  
(MTM) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า (WS) พบว่า
ค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดและอัตรา 
 
 
 

การเต้นของหัวใจลดลง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 เมื่อเปรียบเทียบความเข้มข้นของแลกแตท
ในเลือดหลังการฟ้ืนสภาพร่างกายหลังการฝึกด้วย
วิธีการต่างๆ พบว่า ค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของแลกเตท
ในเลือดหลังการฟ้ืนสภาพร่างกายด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า แตกต่างกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่
กับที่  การนวดด้วยน้้าแข็ง และการนวดแบบไทย
ประยุกต์ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วน
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจหลังการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ แตกต่าง
กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า การนวดด้วยน้้าแข็ง 
และการนวดแบบไทยประยุกต์ อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05  
 สรุปผลการวิจัย การฟ้ืนสภาพร่างกายหลัง
การฝึกของนักกีฬาฟุตบอล ด้วยวิธีการยืดเหยียดในน้้า 
สามารถช่วยลดความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดและ
อัตราการเต้นของหัวใจได้ดีกว่า การนวดด้วยน้้าแข็ง 
การนวดแบบไทยประยุกต์  และการยืด เหยี ยด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่  
 
ค าส าคัญ : การฟ้ืนสภาพ / การออกก้าลังกาย / 
แลกเตท / อัตราการเต้นของหัวใจ / นักกีฬาฟุตบอล 
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Abstract 
 Purpose The purpose of this research 
was to compare methods of physical recovery 
after training with static stretching, water 
stretching, ice massage, and applied Thai 
massage that had blood lactate and heart rate 
in football players.   
 Methods This research utilized a 
conditional counterbalanced design with 16 
subjects, which were divided into 4 experimental 
groups and each group conducted 4 experiments 
times by alternating methods of physical recovery 
once a week. Included for a period of 4 weeks, 
then presented in the form of an accompanying 
table and essay, including finding the mean ( 𝑥̅), 
standard deviation (S.D.), also analyzed repeated 
measures ANOVA with repeated measures and 
compared the differences in pairs by using Tukey's 
method. 

Results Physical recovery was 
observed after training with static stretching 
(SS), ice massage (IM), applied Thai massage 

(MTM), and water stretching (WS). It was found  
that blood lactate concentration and heart  
rate decreased significantly at the .05 level. 
Comparing the concentration of lactate in the 
blood after physical recovery after training 
using different methods. The concentration of 
lactate in the blood after physical recovery 
with SW was different from SS, IM, and MTM 
with statistical significance at the .05 level. The 
average heart rate after recovery with SS was 
different from WS, IM, and MTM with statistical 
significance at the .05 level.  
 Conclusion Physical recovery after 
football player training through water 
stretching has more effectively reduced blood 
lactate concentration and heart rate than ice 
massage, applied Thai massage, and static 
stretching. 
 
Keywords: Recovery / Exercise / Lactate / 
Heart rate / Football Players 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่าง
แพร่หลายทั่วโลก (Qader et al., 2017) ทุกประเทศ
พยายามพัฒนานักกีฬาฟุตบอลในชาติให้มีความรู้  
ความสามารถ และต้องการเป็นผู้ชนะในการแข่งขันแต่
ละครั้ง รวมถึงมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตบอลควบคู่กับการใช้เทคโนโลยีทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา (Jadczak et al., 2019; Pau et 
al., 2019; Wang et al., 2020) ซึ่ ง ปั จ จั ย เ ห ล่ า นี้ 
จะส่งผลท้าให้นักกีฬามีสมรรถนะที่สูงตามไปด้วย 
(Ryan et al., 2018) รูปแบบของกีฬาฟุตบอลนั้นจะใช้
ระยะเวลาการแข่งขันที่นานและมีการเคลื่อนไหว
ร่างกายด้วยความหนักระดับสูงสลับกับการพักเป็น 
ช่วงๆ (High-intensity intermittent) ทั้งนี้การวิ่งด้วย
ความเร็ว ความเร่ง และการเปลี่ยนทิศทางในช่วงเวลา
สั้นๆ สลับกับช่วงพักฟ้ืนสั้นๆ เป็นระยะเวลานาน เป็น
ปัจจัยที่บ่งชี้ประสิทธิภาพของทีม (Baptista et al., 
2018) จากรูปแบบเฉพาะของกีฬาฟุตบอลนี้เองในการ
แข่งขันแต่ละครั้งนักกีฬาจะใช้ร่างกายท้างานอย่าง
หนักแบบต่อเนื่อง ส่งผลให้ระบบสรีรวิทยาต่างๆ ของ
ร่างกายต้องท้างานมากกว่าปกติ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ระบบโครงสร้าง ระบบกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนเลือด 
ระบบหายใจ และระบบประสาท เพ่ือดึงสมรรถภาพ
ทางกลไกของร่างกายให้ท้างานร่วมกันอย่างสมบูรณ์
แบบ การใช้พลังงานของนักกีฬาฟุตบอลใช้แบบ
ผสมผสาน ทั้งระบบแอโรบิค (Aerobic) ประมาณ 
ร้อยละ 70 และระบบแอนแอโรบิค (Anaerobic) 
ประมาณร้อยละ 30 จากการแสดงทักษะของนักกีฬา 
เช่น การวิ่งเร็วสุดขีด เพื่อหาจังหวะเข้าแย่งชิงบอลหรือ
ท้าประตู การวิ่งเหยาะ การวิ่งเปลี่ยนทิศทางหาพ้ืนที่
ในการรับ-ส่งบอล ส่งผลให้ระยะทางรวมในการแข่งขัน

แต่ละครั้งประมาณ 10 กิโลเมตร ท้าให้ร่างกายของ
นักกีฬามีการปรับเปลี่ยนใช้ระบบพลังงานแบบแอ
โรบิคเพ่ิมขึ้น เพ่ือขนส่งออกซิเจนสู่เซลล์กล้ามเนื้อและ
อวัยวะที่เกี่ยวข้อง ทั้งนี้การท้างานที่เพ่ิมขึ้นต้องอาศัย
การท้างานร่วมกันของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ และถ้าร่างกายมีการท้างานหนักขึ้นก็จะเกิด
การเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Permptch, 
2008 ; Physical Education Department, 2017;  
Kamutsri, 2017) ซึ่งส่งผลให้ประสิทธิภาพการท้างาน
ของร่างกายลดลงได้ 
 ในกีฬาฟุตบอลความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 
(Muscle fatigue) มักจะเกิดขึ้นหลังจากการฝึกซ้อม
หรือการแข่งขันทันที ซึ่งเกิดจากการสะสมของแลกเตท
ในเลือดสูงขึ้น การเพ่ิมขึ้นของระดับความเข้มข้นของ
แลตเตท จะเป็นผลจากการออกก้าลังกายแบบสลับ
ช่วงพัก ที่มีความหนักเป็นเวลานานจากตัวก้าหนด
อัตราการเต้นของหัวใจ ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่จะ
เปลี่ยนไกลโคเจนเป็นแลกเตท ส่งผลให้ความเป็นกรด
ในกล้ามเนื้อและเลือดเพ่ิมมากขึ้น และเป็นการเพ่ิมข้ึน
ของกรดในกล้ามเนื้อจะสัมพันธ์กับการลดลงของ
พลังงานกล้ามเนื้อและเลือดเพ่ิมมากขึ้น (Sriramatr, 
2012) ดังนั้นการฟ้ืนสภาพร่างกายสู่ภาวะปกติมี
ความส้าคัญต่อการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันของ
นักกีฬา ซึ่งได้มีการค้นหาวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายให้
กลับสู่ภาวะปกติให้รวดเร็ว เพ่ือให้สามารถกลับมา
ฝึกซ้อมหรือท้าการแข่งขันในวันถัดไปได้ 
 การฟ้ืนสภาพร่างกายของนักกีฬาฟุตบอลมี
วิธีการต่างๆ เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถช่วย
ลดระดับความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด เป็นสาเหตุ
ของความเจ็บปวดและความเมื่อยล้าของร่างกาย ช่วย
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ลดโอกาสเกิดอาการบาดเจ็บต่างๆ อาทิเช่น การตึง
ของกล้ามเนื้อ (การหดเกร็ง) อาการปวดเมื่อย และ
ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ ทั้งยังสามารถจ้ากัดและ
ยับยั้งการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้ (Kafrawi, Julianto 
and Hidayati, 2022) โ ด ย ใ ช้ วิ ธี ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด
กล้ามเนื้อที่มีความเข้มข้นต่้าหรือเบา จึงจะสามารถ
ช่วยลดระดับความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดได้ เช่น 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ (Static stretching) 
หรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบแอคทีฟ  (Active 
Stretching) และมีวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายในรูปแบบ
ต่างๆ เช่นงานวิจัยของ Kraiwong (2006) ใช้วิธีการ
ฟ้ืนร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า (Water 
stretching) หรือวิธีการฟ้ืนสภาพด้วยการนวดใน
รูปแบบต่างๆ  เช่น งานวิจัยของ Ningsih, Kurniasih, 
Puspitaningrum, Mahmudi and Wardoyo (2017) 
ใช้ การนวดทางการกีฬากั บการนวดแผน ไทย  
งานวิจัยของ Hongsuwan, Eungpinichpong, and 
Chatchawan (2014)  ใช้ การนวดไทยประยุกต์  
(Applied Thai massage) และงานวิจัยของ Nuttouch 
and Hiruntrakul (2021) ใช้ การนวดด้ วยน้้ าแข็ ง 
(Ice massage) ในการฟ้ืนสภาพร่างกาย การนวด
สามารถช่วยเร่ งการไหลเวียนของเลือด ส่ งผล 
ให้ กล้ าม เนื้ อมี เ ลื อดมา เลี้ ย งมากขึ้ น  และ เ พ่ิ ม
ความสามารถในการก้าจัดแลกเตทภายในกล้ามเนื้อได้
ดีขึ้น และสามารถควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่
ในสภาวะปกติได้เร็วขึ้น จากข้อมูลที่ปรากฎจะเห็นได้
ว่างานวิจัยที่ท้าการศึกษาเกี่ยวกับวิธีการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายของนักกีฬาฟุตบอลมีด้วยกันหลากหลายวิธีที่
สามารถช่วยลดระดับความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด
และอัตราการเต้นของหัวใจได้เป็นอย่างดี แต่ยังไม่มี
งานวิจัยใดที่ศึกษาเปรียบเทียบวิธีการ ฟ้ืนสภ าพ

ร่างกายใดเหมาะสมที่สุด ในการท้าให้นักกีฬาฟุตบอล
สามารถท้าให้ระดับความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด
และอัตราการเต้นของหัวใจลดลงสู่สภาวะปกติได้ดีและ
เร็วกว่ากัน 
 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
เปรียบเทียบวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายหลังการฝึกของ
นักกีฬาฟุตบอลที่มีผลต่อแลกเตทในเลือดและอัตรา
การเต้นของหัวใจ ทั้งนี้เพ่ือน้าผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้
ในการฟ้ืนสภาพภายหลังการออกก้าลังกายที่มีต่อ 
แลกเตทในเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจในนักกีฬา
ฟุตบอลที่ฝึกสมรรถภาพทางกายแบบหนักสลับเบา
และต่อเนื่อง อีกท้ังยังเป็นอีกทางเลือกในการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายให้พร้อมต่อการแข่งขันหรือฝึกซ้อมวันต่อๆ ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกาย
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า การนวดด้วยน้้าแข็ง และการนวดแบบ
ไทยประยุกต์ที่มีต่อแลกเตทในเลือดและอัตราการเต้น
ของหัวใจหลังการฝึกของนักกีฬาฟุตบอล 

2. เพ่ือเปรียบเทียบวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกาย
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า การนวดด้วยน้้าแข็ง และการนวดแบบ
ไทยประยุกต์ที่มีต่อแลกเตทในเลือดและอัตราการเต้น
ของหัวใจหลังการฝึกของนักกีฬาฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย  

วิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายทั้ง 4 วิธีน่าจะส่งผล
ต่อระดับแลกเตทในเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจ
หลังการฝึกของนักกีฬาฟุตบอลแตกต่างกัน 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิ งทดลอง 

(Experiment research design) ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ  เลขเอกสารรับรอง SCI 013/2564 วันที ่
26 กันยายน 2564 -25 กันยายน 2565 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร คือ 
นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
สุโขทัย จ้านวน 32 คน ที่ เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย เพศชาย ช่วงอายุ 
ตั้งแต่ 18-22 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โดยต้องผ่านเกณฑ์คัด
เข้าของกลุ่มตัวอย่าง งานวิจัยนี้ก้าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างด้วยโปรแกรมส้าเร็จรูป G*Power ค่าอ้านาจ
การทดสอบ (Power of the test) ที่ 0.95 และขนาด
ของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.86 ก้าหนดความมี
นัยส้าคัญที่ระดับ 0.05 (Gupta, Stanula, Goswami, 
Adhikari, Singh and Ostrowski, 2022) ไ ด้ ขน า ด
กลุ่มตัวอย่าง 12 คน แต่ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้กลุ่มตัวอย่าง
เป็นจ้านวน 16 คน กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการ
ทดลองทั้ง 4 เงื่อนไข การทดลองแต่ละครั้ง ใช้ช่วงเวลา 
16.00-17.00 น.ของทุกวันโดยแต่ละการทดสอบ
จะต้องเว้นระยะเวลาห่างกันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ 
(Washout period time) 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
1. นักกีฬาฟุตบอลชาย (ยกเว้นผู้รักษาประตู) 

สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย 
อายุระหว่าง 18-22 ปี ที่ เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 

2. ผู้ทดสอบไม่มีโรคประจ้าตัว ได้แก่ โรคหัวใจ 
โรควัณโรคในระยะแพร่กระจายเชื้อโรคผิวหนัง โรค
ความดันสูง และผู้ป่วยมีไข้สูงมากกว่า 38.5 องศา
เซลเซียส  

3. ผู้ เข้าร่วมการทดสอบควรนอนพักผ่อน
อย่างน้อย 7 ชั่วโมงก่อนการทดสอบแต่ละครั้ง 

4. ก่อนการทดสอบผู้เข้าร่วมควรรับประทาน
อาหารก่อนอย่างน้อย 1 ชั่วโมง 30 นาที และงด
เครื่องดื่มคาเฟอีน และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

5. ผู้เข้าร่วมการทดสอบต้องงดการออกก้าลัง
กายหรือการฝึกซ้อมก่อนการทดสอบ 1 วัน 

6. ผู้เข้าร่วมการวิจัยยินยอมให้เจาะเลือดและ
ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้ 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจาก
การวิจัย  

1. ผู้ เข้าร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท้าให้ไม่
สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดอาการบาดเจ็บ 
มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่สามารถเข้าร่วมงาน
วิจัยได้ครบตามโปรแกรมท่ีก้าหนด 

3. ผู้ เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการ
ทดลองต่อ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องวิเคราะห์ปริมาณแลกเตทในเลือดยี่ห้อ 

NOVA Biomedical รุ่น Lactate Plus Lactate Meter: 
Massachusetts, U.S.A พ ร้ อ ม ด้ ว ย แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ 
และเข็มเจาะปลายนิ้ว ขนาด 0.36 มิลลิเมตร 

2. จักรยานวัดงาน Monark รุ่น 894 Peak 
Bike (United Kingdom) 

3. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล  Casio รุ่น 
HS-30W  
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4. เครื่องแสดงอัตราการเต้นของหัวใจแบบ 

ไร้สาย ยี่ห้อ Polar H10 Heart Rate สายคาดหน้าอก 

Built-in Memory 

5. เครื่องวัดความดันโลหิตอัตโนมัติ  ยี่ห้อ 

Omron รุ่น HEM-7130 

6. เครื่องชั่งน้้าหนักอัตโนมัติ ยี่ห้อ Tanita  

รุ่น BC 545N 

7. เครื่องวัดความสูง 

8. สระว่ายน้้า กว้าง 16 เมตร ยาว 25 เมตร 

และลึก 1.10-1.30 เมตร 

 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสาร

เกี่ยวกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การนวดไทย การนวด

ทางการกีฬา และการใช้ความเย็นในการฟ้ืนสภาพ 

รวมถึงเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2. ออกแบบโปรแกรมการฟ้ืนสภาพร่างกาย

ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (SS) การยืด

เหยียดกล้ามเนื้อในน้้า (WS) การนวดด้วยน้้าแข็ง (IM) 

และการนวดแบบไทยประยุกต์ (MTM) และเสนอ

พิจารณาตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน เพ่ือหา

ดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (IOC) ได้ เท่ากับ 

0.94 

3. ก่อนการทดสอบ 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยท้าการ

เก็บข้อมูลพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาในกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 

16 คน คือ น้้าหนัก (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

และอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)  

4. หลังจากเก็บข้อมูลพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา

เป็นเวลา 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยเริ่มท้าการทดลองวิธีการ 

ฟ้ืนสภาพร่างกาย โดยมีกระบวนการทดลอง ดังนี้ 

4.1) ท้าการอบอุ่นร่ างกายด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ และปั่นจักรยานวัดงานที่ความหนัก 

0.5 กิโลกรัม ความเร็วที่ 55-60 รอบ/นาที 3 นาที 

เมื่อครบเวลาที่ก้าหนดเริ่มการปั่นจักรยาน โดยใช ้

วิธีวินเกต (Wingate anaerobic cycling test) เต็ม

ความสามารถ เป็นเวลา 30 วินาที (Pattamaranggoul 

and Singlumpong, 2018) โดยเพ่ิมความหน่วงตาม

ความหนักที่ตั้ งไว้ของแต่ละบุคคลโดยใช้น้้ าหนัก 

คูณด้วย 0.083 และเพ่ิมความเร็วรอบในการปั่น 100 

รอบ/นาที (Inbar, Bar Or and Skinner, 1996) 

4.2) หลังปั่นจักรยานโดยใช้วิธีวินเกตเสร็จ

ทันที บันทึกผลค่าอัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที) 

และท้าการเจาะเลือดวัดค่าความเข้มข้นแลกเตท 

ในเลือด โดยใช้เข็มเจาะเลือดบริเวณปลายนิ้ วมือ 

ใช้ปริมาณเลือด 1 หยดเล็กๆ (0.2 ไมโคลิตร)  

4.3) เริ่มวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายตาม

รูปแบบการทดลองหมุนเวียนสมดุลแบบมีเงื่อนไข

(Counter balanced design) แบ่งเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 

4 คน 
 

กลุ่มตัวอย่าง  

(n=16) 

วิธีการฟื้นสภาพร่างกาย 

ครั้งที ่
1 

ครั้งที่ 
2 

ครั้งที่ 
3 

ครั้งที่ 
4 

คนที่ 1-4 A B C D 

คนที่ 5-8 B C D A 

คนที่ 9-12 C D A B 

คนที่ 13-16 D A B C 
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โดยแต่ละเงื่อนไขใช้เวลาทดลอง 15 นาที 
ซึ่งมีเง่ือนไขการทดลอง ดังนี้ 

4.3.1) ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล้ า ม เ นื้ อ 
แบบอยู่กับที่ (Static stretching) เป็นการปฏิบัติโดย 
ใช้หลักการท้าเบาๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างช้าๆ 
และให้ยืดจนสุดช่วงของการเคลื่อนไหวจนไม่สามารถ
เคลื่ อนไหวได้  (Nuttouch & Hiruntrakul, 2021) 
มีจ้านวน 12 ท่า มีช่วงเวลาในการเปลี่ยนท่าประมาณ 
10-15 วินาที 

4.3.2) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า 
(Water stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่
กับในน้้าที่ความลึก 1.10-1.30 เมตร และอุณหภูมิของ
น้้าประมาณ 26-28 องศาเซลเซียส (Dejphratham, 
2017: Online) เป็นการปฏิบัติโดยใช้หลักการท้าเบาๆ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างช้าๆ และให้ยืดจนสุดช่วง 
ของการเคลื่อนไหวจนไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ 
มีจ้านวน 12 ท่า มีช่วงเวลาในการเปลี่ยนท่าประมาณ 
10-15 วินาที 

4.3.3) การนวดด้ วยน้้ า แข็ ง  ( Ice 
massage) เป็นการใช้น้้าแข็งขนาดครึ่งวงกลมที่มีขนาด
รัศมี 5 เซนติเมตร พร้อมน้าผ้าขนหนูที่ชุบน้้าบิด
หมาดๆ มาห่อน้้าแข็งให้เหมือนลูกประคบนวดจุดละ

ประมาณ 5 วินาที โดยการกดลงลึกๆ และคลึงเบาๆ 
(Nuttouch & Hiruntrakul, 2021) ที่กล้ามเนื้อบริเวณ
หลัง บริเวณสะโพก บริเวณต้นขาด้านหลัง บริเวณ 
น่อง บริเวณต้นขาด้านหน้า บริเวณหน้าแข้ง และ
บริเวณแขน  

4.3.4) การนวดแบบไทยประยุกต์  
(Applied Thai massage) เป็นการน้าแนวการนวด
ของไทยมาเป็นหลักการในการนวดฟ้ืนสภาพร่างกาย 
แล้วน้าหลักการออกแรงกดของวอลตัน (Walton, 
2011) มาใช้ในการนวด 4 ระดับ ตั้งแต่ร้อยละ 10-85 
ออกแรงนวดให้เหมาะสมกับการฟ้ืนสภาพร่างกายของ
แต่ละท่า (Pattamaranggoul & Singlumpong, 2018) 
จ้านวน 16 ท่าๆ ละประมาณ 30 วินาที 

4.4) ทั้ ง  4 การทดลอง เมื่อ ฟ้ืนสภาพ
ร่างกายครบ 15 นาที บันทึกผลของอัตราการเต้นของ
หัวใจ และเจาะเลือดวัดค่าความเข้มข้นแลกเตทใน
เลือด และให้ปั่นจักรยานอีกครั้งโดยใช้วิธีการเดิม 
เพ่ือเปรียบเทียบประสิทธิภาพในการท้างานของ
ร่างกายหลังจากการฟ้ืนสภาพด้วยวิธีการต่างๆ ทั้งนี้ 
การทดลองแต่ละครั้งต้องห่างกันประมาณ 1 สัปดาห์ 
เ พ่ือให้ผู้ วิจัยมีการฟ้ืนสภาพอย่าง เต็มที่ ดังแสดง 
ในรูปที่ 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 สรุปขั้นตอนการฝึกและการทดสอบการฟื้นสภาพร่างกาย 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิ เ คราะห์ ค่ า เฉลี่ ย  (Mean) และส่ วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ 
น้้าหนักตัว ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และชีพจรขณะพัก  

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยแลก
เตทและค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจภายในกลุ่ม
และระหว่างกลุ่มโดยใช้โปรแกรมส้าเร็จรูป SPSS 
Statistics 22 ในการทดสอบเปรี ยบ เที ยบความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้้า (Repeated measures 
ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย
วิธีการของ Tukey  

3. ก้าหนดระดับนัยส้าคัญทางสถิติท่ีค่า p<.05  
 
 
 

ผลการวิจัย 
ข้อมูลทั่วไปของนักกีฬาฟุตบอล จ้านวน 

16 คน มีอายุเฉลี่ย 20±0.7 ปี มีน้้าหนักเฉลี่ย 66.4±9.4 
กิโลกรัม มีส่วนสูงเฉลี่ย 171.6±9.3 เซนติเมตร มีค่า
ดั ช นี ม ว ล ก า ย เ ฉ ลี่ ย  ( Body Mass Index: BMI) 
22.5±2.1 กิโลกรัม/เมตร2 และมีอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพักเฉลี่ย 69±4 ครั้ง/นาที  

เมื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด
และอัตราการเต้นของหัวใจในนักกีฬาฟุตบอล ด้วย
วิธีการฟ้ืนสภาพร่างกาย โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(SS) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า (WS) การนวดด้วย
น้้ าแข็ ง  ( IM) การนวดแบบไทยประยุกต์  (MTM) 
สามารถลดลงแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 ดังรูปที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายของแลกเตทในเลือด 
และอัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนและหลังการทดลอง 
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 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ
อัตราการเต้นของหัวใจ และความเข้มข้นของแลกเตท 
ในนักกีฬาฟุตบอล ด้วยวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายโดย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (SS) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ในน้้า (WS) การนวดด้วยน้้าแข็ง ( IM) และการนวด
แบบไทยประยุกต์ (MTM) พบว่า ค่าเฉลี่ยความเข้มข้น
ของแลกเตทในเลือดหลังการฟ้ืนสภาพร่างกายด้วยการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า (WS) แตกต่างกับการยืด

เหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ (SS) การนวดด้วยน้้าแข็ง 
( IM) การนวดแบบไทยประยุกต์  (MTM) อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ส่วนค่าเฉลี่ยของอัตรา
การเต้นของหัวใจหลังการฟ้ืนสภาพร่างกายด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ (SS) แตกต่างกับการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อในน้้า (WS) การนวดด้วยน้้าแข็ง (IM) 
การนวดแบบไทยประยุกต์ (MTM) อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ.05 ดังตารางที่ 1 และรูปที่ 3

 
 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของวิธีการฟ้ืนสภาพ

ร่างกายหลังการฝึกของความเข้มข้นของแลกเตท และอัตราการเต้นของหัวใจในนักกีฬาฟุตบอล 
(N=16) 

 

วิธีการฟื้นสภาพร่างกาย SS IM MTM WS 

𝑥̅ ± S.D. 𝑥̅  ± S.D. 𝑥̅ ± S.D. 𝑥̅ ± S.D. 

ความเข้มข้นของแลกเตท 

(มิลลิโมล/ลิตร) 

8.59 ± 1.29 8.66 ± 1.29 8.63 ± 1.28 6.92 ± 1.70cef 

อัตราการเต้นของหัวใจหลัง

การฝึก (ครั้ง/นาที) 

116.44 ± 8.73 93.44 ± 10.71a 97.63 ± 10.71b 92.00 ± 11.17c 

 
SS = การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่, IM = การนวดด้วยน้้าแข็ง,  
MTM = การนวดแบบไทยประยุกต์, WS = การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า  
aP<.05 เมื่อเปรียบเทียบ SS กับ IM, bP<.05 เมื่อเปรียบเทียบ SS กับ MTM,  
cP<.05 เมื่อเปรียบเทียบ SS กับ WS, dP<.05 เมื่อเปรียบเทียบ IM กับ MTM,  
eP<.05 เมื่อเปรียบเทียบ IM กับ WS, fP<.05 เมื่อเปรียบเทียบ MTM กับ WS 

  



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 24 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2566) 73 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่ 3 กราฟการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกาย 
 หลังการฝึกของแลกเตทในเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจ 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 แลกเตท (Lactate) เป็นสิ่งที่ร่างกายสร้างขึ้น
เองตามธรรมชาติ ในช่วงที่ร่างกายมีการเผาผลาญ
พลังงาน หรือเกิดกระบวนการสลายอาหารแบบไม่ใช้
ออกซิเจนสูง (Anaerobic metabolism) โดยสร้าง
ในช่วงที่ร่างกายออกก้าลังกายอย่างต่อเนื่องเป็น
เวลานานๆ หรือฝึกซ้อมหนักๆ ผลการศึกษาพบว่า 
การฟ้ืนสภาพร่างกายหลังการฝึกท้ัง 4 วิธี สามารถช่วย
ลดความเข้มข้นของแลกเตทหลังหยุดฝึกได้ โดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อในน้้า เป็นวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกาย
หลังการฝึกที่ช่วยท้าให้ความเข้มข้นของแลกเตทลดลง
ได้มากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับการนวดด้วยน้้าแข็ง 
การนวดแบบไทยประยุกต์  และการยืด เหยียด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่  เนื่องจากการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า เป็นวิธีการที่เริ่มจากท่าง่ายไปหายาก 
ส่งผลต่อการสร้างความได้เปรียบในการเคลื่อนไหว 
และมีช่วงระยะเวลาฟ้ืนฟูสภาพร่างกายหลังการฝึก 
และเกิดจากคุณสมบัติของน้้าเฉพาะ เช่น แรงลอยตัว 
เป็นกระบวนการท้างานของน้้า เพ่ือช่วยลดความตึง
เครียดของกล้ามเนื้อที่ไม่ได้ท้างาน และช่วยท้าให้
ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้ง่ายขึ้น จากการท้างานของ
กล้ามเนื้อระหว่างการออกก้าลังกายในน้้า น้้าจะเป็น
ตัวช่วยให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น และช่วยลด
สาเหตุของการเกิดอาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อได้ 
(Mahmoud, 2016) สอดคล้องกับ Kraiwong (2006) 
กล่าวว่า โปรแกรมการฟ้ืนตัวด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า จะมีระดับความเข้มข้นของแลกเตท 
ลดลงกว่าการซาวน่า แสดงว่า  การแช่น้้าเกิดจาก
แรงดันของน้้าท้าปฏิกิริยากับของเหลวภายในร่างกาย
ขณะแช่น้้า โดยของเหลวจากภายนอกหลอดเลือด 
จะเคลื่อนสู่ภายในหลอดเลือด และยังกล่าวอีกว่า 
ถ้าของเหลวมีการเคลื่อนไหวถ่ายสารระหว่างภายนอก

และภายในหลอดเลือดได้ดี ก็จะท้าให้มีการก้าจัดของ
เสียที่เกิดขึ้น รวมทั้งอุณหภูมิของสภาพแวดล้อมของ
การ ฟ้ืนสภาพก็มี ผลต่อการลดลงของแลก เตท 
เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Nathan, Shona and Brian 
(2013) อุณหภูมิของน้้าส่งผลต่อการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาและกลไกที่อาจเกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลง
อุณหภูมิผิวในระหว่างการขยายหลอดเลือดของการแช่
น้้าร้อน อุณหภูมิ ≥36 องศาเซลเซียส และการเพ่ิมขึ้น
ของการไหลเวียนเลือดมีแนวโน้มที่จะเกิดขึ้นตรงข้าม
ของการแช่น้้าเย็น (CWI) อุณหภูมิ <20 องศาเซลเซียส 
ส่งผลให้การไหลเวียนเลือดลดลง (Pattamaranggoul 
and Singlumpong, 2018) การใช้ความเย็นในการ
รักษาหรือฟ้ืนสภาพสามารถช่วยลดการตอบสนองต่อ
การอักเสบและบรรเทาอาการกล้ามเนื้อกระตุก และ
ปวดเมื่อยหลังการฝึกจากการบาดเจ็บของเนื้อเยื่ออ่อน
เฉียบพลันได้ เนื่องจากความเร็วของกระแสประสาท
ลดลง จึงช่วยส่งเสริมการฟ้ืนสภาพโดยเร่งการลดการ
จัดเก็บความร้อนหลังการออกก้าลังกาย และอุณภูมิ
แกนกลางให้อยู่ในสภาวะสมดุลหรือต่้ากว่าประมาณ 
25-32 องศาเซลเซียส สอดคล้องกับ (Dejphratham, 
2017: Online) อุณหภูมิของน้้ายังสามารถมีประโยชน์
ในการฟ้ืนสภาพร่างกาย เนื่องจากอุณหภูมิของน้้า
ประมาณ 26-28 องศาเซลเซียส สามารถช่วยในการ
บ้าบัด ช่วยบรรเทาอาการปวด โดยต้านการท้างานของ
ตัวรับความเจ็บปวด และตัวรับที่ไวต่ออุณหภูมิใน
ผิวหนังเต็มไปด้วยสิ่งเร้า ซึ่งสามารถบิดเบือนปริมาณ
ของการกระตุ้นความเจ็บปวดที่ได้รับจากการกระตุ้น
อุณหภูมิ และส่งไปตามเส้นใยประสาทขนาดใหญ่ที่
น้ากระแสได้เร็วกว่าเส้นใยความเจ็บปวด การน้าความ
ร้อนที่เร็วขึ้นของตัวกระตุ้นอุณหภูมิจะแข่งขันกับ
ตัวกระตุ้นความเจ็บปวด และอุณหภูมิที่เร็วขึ้นท้าให้สิ่ง
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เร้ าปิดกั้นความเจ็บปวดได้  ส่ วนการยืด เหยียด
กล้ามเนื้อเป็นวิธีที่สามารถลดปริมาณความเข้มข้นของ
แลกเตทให้ลดลงได้  โดยอาศัยหลักการเกร็งค้าง
กล้ามเนื้อบริเวณที่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อประมาณ 
15-30 วินาที จะช่วยท้าให้กล้ามเนื้อเกิดการคลายตัว 
ความตึงตัวลดลง เพ่ิมช่วงกว้างในการเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ช่วยให้การประสานงานกัน
ระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทดีขึ้น กล้ามเนื้อ
หดตัวได้เร็วและราบเรียบ ท้าให้การเคลื่อนไหวเป็น 
ไปอย่างสะดวกและคล่องตัวขึ้น (Thongho, 2016) 
แสดงให้เห็นว่าเหตุผลที่กว่ามาข้างต้นว่าการฟ้ืนสภาพ
หลังการฝึกด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า มีส่วน
ช่วยท้าให้ความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดของนักกีฬา
ฟุตบอลลดลงได้ 
 อัตราการเต้นของหัวใจ สามารถบ่งบอกถึง
ความหนักการฝึกของนักกีฬาฟุตบอลได้ เนื่องจาก
ขณะมีกิจกรรมการฝึกซ้อมหรือแข่งขันที่ระดับความ
หนั ก สู ง สุ ด  อั ต ร าก า ร เ ต้ น ขอ งหั ว ใ จจ ะมี ก า ร
เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นตามสมรรถภาพทางกายของแต่ละ
บุคคล หัวใจมีการท้างานถึงระดับอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดในการฟ้ืนสภาพอัตราการเต้นของหัวใจให้
ลดลงหลังการฝึกด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่
กับที่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า  การนวดด้วย
น้้าแข็ง และการนวดแบบไทยประยุกต์ สามารถช่วยลด
อัตราการเต้นของหัวใจได้ แต่เมื่อเปรียบเทียบวิธีการ
ฟ้ืนสภาพร่างกายของนักกีฬาที่สามารถท้าให้อัตราการ
เต้นของหัวใจลดลง พบว่า วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ในน้้า การนวดด้วยน้้าแข็ง และการนวดแบบไทย
ประยุกต์ แตกต่างกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่
กับที่ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อเป็นการท้างานของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
เ อ็นกล้ ามเนื้ อและระบบประสาทที่ควบคุมการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย ขณะที่กล้ามเนื้อถูกยืดเหยียด
ออกอย่างเร็วในเวลาสั้นๆ จะส่งผลให้แกนเส้นใย
กล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อถูกยืดยาวออก ตัวรับ
ความรู้สึกที่อยู่ภายในแกนเส้นใยกล้ามเนื้อจะส่ง
สัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังและอีกส่วนหนึ่งจะส่ง
ขึ้นไปที่สมอง สัญญาณประสาทที่ไขสันหลังจะรับ-ส่ง 
ค้าสั่ ง ไปยังกล้ามเนื้ อที่ถูกยืดเหยียดออก ส่งผล 
ท้าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัว แต่ถ้ากล้ามเนื้อค่อยๆ 
ถูกยืดเหยียดออกค้างไว้ เช่นเดียวกับการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า น้าเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ 
หยุดนิ่งมาใช้ ส่งผลให้แกนเส้นใยกล้ามเนื้อและเอ็น 
กล้ามเนื้อถูกยืดเหยียดออก กระตุ้นตัวรับความรู้สึก 
(Golgi tendon) ส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลัง
และสมอง เกิดการยับยั้งการท้างานของกล้ามเนื้อแทน 
ส่งผลให้กล้ามเนื้อคลายตัว (Sport Science Bureau, 
2018) เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดที่กล้ามเนื้อที่ต้องใช้
งานติดต่อกันเป็นเวลานาน ท้าให้สามารถยืดเหยียด
กล้ามเนื้อได้มากขึ้น และน้้ามีคุณสมบัติการลอยตัวมา
ช่วยลดความเครียดของกล้ามเนื้อในการท้างาน
ต้านทานแรงโน้มถ่วง และช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้
อย่างรวดเร็วและง่าย เมื่อเปรียบเทียบกับการออก
ก้าลังกายบนบก แสดงให้เห็นว่า น้้าเป็นสื่อกลางช่วย
ให้ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้นและลดความเหนื่อยล้า
ของกล้ามเนื้อได้ (Peiffer, 2010; Mahmoud, 2016) 
และเป็นตัวน้าความร้อนอย่างดี เนื่องจากโมเลกุลของ
น้้ามีความจุสูงในการเก็บความร้อนรักษาอุณหภูมิ 
ให้คงที่และสามารถถ่ายเทพลังงานความร้อน (ตัวน้า
ความร้อนที่ดี) แต่ร่างกายของมนุษย์เรามีความสามารถ
ในการเก็บความร้อนน้อยกว่าน้้า (0.83 เทียบกับ 1.00 
Kcal/kg-oC) น้้าจึงลดอุณหภูมิของร่างกายนักกีฬาด้วย
วิธีการพาความร้อน เช่น การแช่น้้าเย็น/ประคบน้้าแข็ง 
(<20 องศาเซลเซียส) หรือการแช่น้้าอุณหภูมิปานกลาง 
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(25-32 องศาเซลเซียส) ส่งผลให้อุณภูมิภายในร่างกาย
ลดลงอย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกับวิธีการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายด้วยการนวดด้วยน้้าแข็ง เนื่องจากมีการใช้
คุณสมบัติของน้้ามาช่วยในการฟ้ืนสภาพร่างกายรวม
กับการนวด สามารถลดระดับอัตราการเต้นของหัวใจ
ลดลงได้ สอดคล้องกับ Nuttouch and Hiruntrakul 
(2016) และ  Yuni, Fitria, Dyah, Kendid and Arik 
(2017) พบว่า การนวดช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด
จากบริเวณกล้ามเนื้อที่ใช้งานกลับไปแลกเปลี่ยนก๊าซ 
จึงท้าให้การไหลเวียนของเลือดระหว่างการออกก้าลัง
กายมีความราบรื่นและลดการสะสมของแลกเตทใน
เลือด เกิดจากแรงกดจากการนวดจะช่วยดันให้เลือด
ไหลเวียนไปตามทิศทางที่ให้แรงกด ช่วยให้เลือดด้า
ไหลเวียนกลับเข้าสู่หัวใจได้ดีขึ้น เมื่อปริมาณเลือดที่
กลับเข้าสู่หัวใจมากขึ้น จะช่วยเพ่ิมจ้านวนเลือดแดง
ที่มาเลี้ยงตามเนื้อเยื่อมากขึ้น เซลล์ต่างๆ ภายใน
ร่างกายจะดูดซึมออกซิเจนไปใช้ได้อย่างเพียงพอ จึงท้า
ให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง สอดคล้องกับ Izreen, 
Zaiton, Oteh, Amilia and Nor (2013) พบว่า การ
ลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจสามารถอธิบายได้
ด้วยความรู้สึกสบายและการผ่อนคลาย เกิดจากการ
นวดที่ใช้แรงกดระดับปานกลางระยะเวลา 15 นาที ท้า
ให้กิจกรรมที่ระบบพาราซิมพาราเทติกเพ่ิมข้ึน เกิดจาก
ศูนย์ควบคุมระบบไหลเวียนเลือดกระตุ้นระบบพารา
ซิมพาเทติกผ่านเส้นประสาทคู่ที่ 10 (vagus) ท้างาน
เพ่ิมขึ้น ส่งผลท้าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลงและ
หลอดเลือดโคโรนารีขยายตัว หรือกระตุ้นระบบซิมพา
เทติก ท้าให้หลอดเลือดส่วนปลายหดตัว แต่หากภาวะ
ออกซิเจนในเลือดต่้าไม่ได้รับการแก้ไข จะกระตุ้นระบบ
ซิมพาเทติก ท้าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น (Sangtongjaraskul, 
2021) ดังนั้นวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกายด้วยการยืดเหยียด

ในน้้า การนวดด้วยน้้าแข็ง การนวดแบบไทยประยุกต์ 
สามารถช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจได้ 
 สรุปผลการวิจัย การฟ้ืนสภาพร่างกายด้วย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า การนวดด้วยน้้าแข็ง และการนวดแบบ
ไทยประยุกต์ สามารถช่วยลดความเข้มข้นของแลกเตท
ในเลือดและอัตราการเต้นของหัวใจหลังการฝึกของ
นักกีฬาฟุตบอลได้ แต่เมื่อเปรียบเทียบวิธีการฟ้ืนสภาพ
ร่างกายแล้วการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า สามารถช่วย
ลดระดับความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดและอัตรา
การเต้นของหัวใจได้ดีกว่า การนวดด้วยน้้าแข็ง การ
นวดแบบไทยประยุกต์ และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบอยู่กับที่  
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ผู้ฝึกสอน นักกีฬา และบุคคลทั่วไป สามารถ
น้าวิธีการฟ้ืนสภาพภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา
ฟุตบอล ด้วยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า จะช่วยท้า
ให้แลกเตทและอัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้มากกว่า
วิธีอ่ืนๆ  

2. ผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถน้าวิธีการฟ้ืนสภาพ
ด้วยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในน้้า การนวดด้วย
น้้าแข็ง และการนวดแบบไทยประยุกต์ สามารถเลือก
ได้ตามความเหมาะสม และไปวางแผนในการฝึกซ้อม
หรือแข่งขันกับนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ ให้สมรรถภาพ
กลับคืนสภาวะปกติได้เร็วขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรท้าการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับอุณหภูมิ

ของน้้าที่เหมาะสม กับระยะเวลาในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในน้้า หรือความลึกที่ต้องลงไปอยู่ในน้้าที่
เหมาะสม   
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2. ควรท้าการศึกษาวิธีการฟ้ืนสภาพร่างกาย
หลังการออกก้าลังกายด้วยวิธีอ่ืน รวมทั้งศึกษากับชนิด
กีฬาอ่ืนๆ เพ่ือหาวิธีฟ้ืนสภาพที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา 

3. ควรท้าการเปรียบเทียบผลระยะยาวหลัง
การออกก้าลังกาย เช่น 30-60 นาที หรือ 24, 48 และ 
72 ชั่วโมง หลังการท้าให้ร่างกายฟ้ืนตัว 
 กิตติกรรมประกาศ งานวิจัยนี้ได้รับทุนจาก
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ และผู้วิจัยขอขอบพระคุณ
กลุ่มตัวอย่างที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยเป็นอย่างดี 
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