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ABSTRACT 
 This research aimed to study and compare different recovery techniques, sitting, listening to slow 
music, cold-water immersion, and listening to slow music in combination with cold-water immersion on recovery 
after exercise to exhaustion in male futsal athletes. Fourteen Kasem Bundit University male futsal players, aged 
18 to 25 years, with body weight (67.88±1.17 kg.), height (175.67±1.50 cm.) participated in this study. Ambient 
humidity and temperature were recorded.  Participant performed an incremental running test on treadmill at a 
speed of 10 km/hr with 0.5 km/hr increased every minute until exhaustion.  Subsequently they were randomly 
allocated into different recovery conditions including quietly sitting alone, listening to slow music alone, cold-
water immersion alone, and listening to slow music in combination with cold-water immersion for 5 minutes.  A 
minimum of 7 days is required between each condition. Heart rate, blood pressure, ear temperature, blood 
lactate, and mood state were recorded at resting, immediately after exercise and after recovery All data were 
analyzed using one-way ANOVA with repeated measures. 
 Blood lactate, ear temperature and mood state (vigor or fatigue) after listening to slow music in 
combination with cold-water immersion, simply cold-water immersion, simply listening to slow music, and 
simply idle sitting for 5 minutes were statistically different at p<0 .01 level of significance. Blood lactate, ear 
temperature and mood state (fatigue) were significantly lower, whereas mood state (vigor)  was higher in the 
listening to slow music in combination with cold-water immersion group than those in simply cold-water 
immersion, simply listening to slow music, and simply idle sitting for 5 minutes, whereas heart rate and mean 
blood pressure after recovery were not significance. It was found that recovery technique by listening to slow 
music in combination with five-minute shin-level 10-15°C cold-water immersion was an alternative effective 
technique to recover, relax and refresh the body and mind after exercise to exhaustion. Therefore, it is 
suggested for athletes to apply this research in real futsal competition during half time break with simultaneous 
tactical game meeting. It could also be applicable to other sports. 
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นิพนธต์น้ฉบบั 
ผลของการฟังเพลงช้าร่วมกับการแช่น า้เยน็ต่อการฟ้ืนตัวหลังออกก าลังกายจนล้าของนักกฬีาฟุตซอลเพศชาย 

ชฎาพนัธุ ์สวุรรณเนตร 

คณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวทิยาลยัเกษมบณัฑติ กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
 
บทคัดย่อ 
  การวิจยันีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฟ้ืนตวัดว้ยการนั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็น และ
ฟังเพลงชา้รว่มกบัการแช่น า้เย็นต่อการฟ้ืนตวัหลงัจากออกก าลงักายจนลา้ของนกักีฬาฟตุซอลเพศชาย  ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั
ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย ทีมมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต  อายุ 18-25 ปี จ านวน 14 คน มีน า้หนักเฉลี่ย 
67.88±1.17 กก. และส่วนสงูเฉลี่ย 175.67±1.50 ซม. บนัทึกความชืน้และอณุหภมูิหอ้งทดลอง จากนัน้ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั
ท าการทดสอบดว้ยการวิ่งบนลูว่ิ่งสายพานท่ีระดบัความเรว็ 10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และปรบัเพิ่มความเรว็ 0.5 กิโลเมตรต่อ
ชั่วโมง ทุก ๆ 1 นาที (Incremental Running Test) จนผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยลา้ไม่สามารถวิ่งต่อได ้จากท าการฟ้ืนตัวดว้ย
เทคนิคการนั่งน่ิง, ฟังเพลงจงัหวะชา้, นั่งแช่น า้เย็นและฟังเพลงจงัหวะชา้รว่มกบัการแช่น า้เย็น เป็นเวลา 5 นาที โดยแต่ละ
เทคนิคมีระยะเวลาการทดลองหา่งกนั 7 วนั อตัราการเตน้ของหวัใจ, ความดนัโลหิต, อณุหภมูิแกนกลางท่ีห,ู ปรมิาณความ
เขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด, สภาวะอารมณ ์(กระปรีก้ระเปรา่และเหน่ือยลา้)  ถกูบนัทึกขณะพกั, ทนัทีหลงัจากผูเ้ขา้ร่วม
การวิจัยลา้และหลังจากการฟ้ืนตัวดว้ยเทคนิคต่าง ๆ วิเคราะหข์้อมูลดว้ยสถิติความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ 
(ANOVA: One- way repeated measure) 
 ค่าปรมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด, อณุหภมูิแกนกลางท่ีห ูและระดบัสภาวะอารมณ ์(กระปรีก้ระเปรา่
และเหน่ือยลา้) หลงัฟังเพลงชา้ร่วมกับการแช่น า้เย็น แช่น า้เย็น ฟังเพลงชา้และนั่งน่ิง 5 นาที มีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.01 โดยคา่ปรมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด, อณุหภมูิแกนกลางท่ีห ูและสภาวะอารมณ ์
(เหน่ือยลา้) มีค่าต ่ากว่า ในขณะท่ีสภาวะอารมณ ์(กระปรีก้ระเปรา่) มีค่าสงูกว่าในกลุม่ท่ีฟ้ืนตวัดว้ยเทคนิคการฟังเพลงชา้
ร่วมกบัแช่น า้เย็น เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีฟ้ืนตวัดว้ยแช่น า้เย็น ฟังเพลงชา้และนั่งน่ิง  5 นาที ส่วนค่าอตัราการเตน้ของ
หวัใจ และความดนัโลหิตเฉลี่ยภายหลงัไดร้บัการฟ้ืนตวัไม่มีความแตกต่าง การฟ้ืนตวัดว้ยเทคนิคการฟังเพลงชา้รว่มกบัแช่
น า้เย็นระดบัหนา้แขง้ท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส 5 นาที เป็นเทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพในการช่วยฟ้ืนตวัและรูส้กึผ่อน
คลายสดช่ืนกระปรีก้ระเปรา่ ดงันัน้จากการวิจยัครัง้นีจ้ึงสามารถท่ีจะน ารูปแบบการฟังเพลงชา้รว่มแช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้ 
5 นาที นีไ้ปประยกุตใ์ชไ้ดจ้ริงในการแข่งขนัฟุตซอล โดยเฉพาะช่วงเวลาพกัครึ่งแรกร่วมกบัการแกเ้กมฟุตซอลไดใ้นเวลา
เดียวกนั รวมทัง้สามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บักีฬาชนิดตา่ง ๆ ได ้
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บทน า 
ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีพัฒนาโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า (Federation International of Football 

Association : FIFA) จากรูปแบบการเล่นฟุตบอลในร่ม ใชผู้เ้ล่นทีมละ 5 คน สามารถปรบัเปลี่ยนผูเ้ล่นไดต้ลอดเวลาใน
ระหว่างการแข่งขนั ซึ่งจากกฎกติกาท่ีก าหนดขึน้ท าใหน้กักีฬาตอ้งมีเคลื่อนท่ีเพ่ือเล่นเกมรุกและเกมรบัท่ีค่อนขา้งรวดเร็ว 
จากการวิ่งดว้ยความเรว็ท่ีหลากหลายระดบัและในทิศทางต่างๆ รวมทัง้จะตอ้งมีการคาดเดาเหตกุารณล์ว่งหนา้ มีการคิด
และการตดัสินใจท่ีรวดเรว็ในการตอบสนองต่อการแกไ้ขเหตกุารณเ์ฉพาะหนา้ท่ีเกิดขึน้ไดใ้นสถานการณต์่างๆ ขณะแข่งขนั
ไดต้ลอดเวลา1 ดังนั้นกีฬาฟุตซอลจึงเป็นกีฬาท่ีมีระดับความหนักของกิจกรรมค่อนขา้งสูงสลับกับกิจกรรมเบา (High 
intensity intermittent sport) จากการท่ีนักกีฬาต้องวิ่งด้วยความเร็วเต็มท่ีแบบซ า้ๆ ติดต่อกันหลายรอบ และมีช่วง
ระยะเวลาพกัสัน้ๆ จึงจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีนกักีฬาฟุตซอลตอ้งมีสมรรถภาพทางกาย ดา้นความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความอดทนในระดับสูงเป็นพิเศษ2 โดยมีงานวิจัยท่ีศึกษาเก่ียวกับระดับความหนักของกีฬาฟุตซอล เช่น Makaje2

พบว่านกักีฬาฟุตซอลไทยระดบัมืออาชีพ ใชร้ะดบัความหนกัระหว่างแข่งขนั 90% Maximal Heart Rate (HRmax) ผูเ้ล่น
จะใชเ้วลาประมาณรอ้ยละ 80 ของเวลาทัง้หมดในการเคลื่อนท่ีและใชค้วามหนักท่ีมากกว่า 85% HRmax นอกจากนี้
ค่าเฉลี่ยของระดับความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดระหว่างแข่งขันเท่ากับ 5.5 มิลลิโมล/ลิตร พลงังานท่ีใชต้ลอดการ
แข่งขนั 600 กิโลแคลอรี่ โดยมีระยะทางท่ีใชใ้นการเคลื่อนท่ีรวมทัง้เกม 5,100 เมตร แบ่งเป็น การยืนอยู่กบัท่ีรอ้ยละ 4.2 
การเดินรอ้ยละ 26.1 การวิ่งเหยาะรอ้ยละ 18 การวิ่งดว้ยความเร็วระดบัต ่ารอ้ยละ 19.4 การวิ่งดว้ยความเร็วระดบัปาน
กลางรอ้ยละ 17.1 การวิ่งดว้ยความเรว็ดว้ยความเรว็ระดบัสงูรอ้ยละ 8.7 และการวิ่งดว้ยความเรว็ระดบัสงูสดุรอ้ยละ 6.5 
ซึ่งสอดคลอ้งกบั Castagna3 พบว่านกักีฬาฟตุซอลใชร้ะดบัความหนกัขณะแข่งขนั 90% HRmax มีระดบัความเขม้ขน้ของ
แลคเตทในเลือด 5.3 มิลลิโมล/ลิตร ระยะทางท่ีใชใ้นการเคลื่อนท่ีตลอดทัง้เกม 4 ,840 เมตร นอกจากนัน้ Barbero4 ได้
ศกึษาการตอบสนองทางสรรีวิทยาและรูปแบบกิจกรรมที่ใชใ้นระหวา่งแข่งขนัของนกักีฬาฟตุซอลอาชีพของทีมสเปน พบวา่
อตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งแข่งขนั มีคา่เฉลี่ยเทา่กบั 90% HRmax โดย 83% ของเวลาทัง้หมดจะถกูใชไ้ปกบักิจกรรมท่ี
มีความหนกัระดบัสงู รอ้ยละ 16 ของเวลาทัง้หมดจะใชไ้ปกบัความหนกัระดบัปานกลางและรอ้ยละ 1.3 ของเวลาทัง้หมด
ใชไ้ปกบัความหนกัระดบัต ่าและระยะทางเคลื่อนท่ีตลอดทัง้ เกมมีค่าเท่ากบั 4,314 เมตร ดงันัน้จากรูปแบบของกิจกรรม
การแข่งขนักีฬาฟุตซอลเป็นกิจกรรมค่อนขา้งหนกัและใชร้ะบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic system) โดยเฉพาะ
การเคล่ือนท่ีในรูปแบบตา่งๆ ความทนทานตลอดเวลาในการแข่งขนั 20 นาทีในครึง่แรก จงึเป็นไปไดท่ี้นกักีฬาจะเกิดความ
เม่ือยลา้จากการท่ีรา่งกายสรา้งปริมาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดสะสมในเซลลก์ลา้มเนือ้ในปริมาณท่ีมากขึน้จน
กระตุน้ประสาทรบัความรูส้กึดา้นความเจ็บปวด ท าใหเ้กิดความรูส้กึเจ็บหรือระบมท่ีระบบกลา้มเนือ้ และท่ีส  าคญั การท่ี
รา่งกายสะสมปรมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดในกลา้มเนือ้มากจะท าใหรู้ส้กึไม่สบายท่ีกลา้มเนือ้ เม่ือมีอาการลา้
เกิดขึน้กลา้มเนือ้จะเคลื่อนไหวล าบาก เคลื่อนไหวไดช้า้ ท างานไดไ้มเ่ตม็ท่ี 5 อีกทัง้สภาพจิตใจที่มีตอ่ความเครยีดและความ
กงัวลจากความเหน่ือยลา้ในการแข่งขนั การฟ้ืนตวัหลงัการฝึกซอ้มหรอืการแข่งขนัจงึเป็นสิ่งส  าคญัมาก หากสามารถฟ้ืนตวั
เรว็ประสทิธิภาพของสมรรถภาพทางกายจะสามารถกลบัมาแข่งขนัไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพอีกครัง้   

ปัจจบุนัมีวิธีการฟ้ืนตวัหลากหลายวิธีเพ่ือขจดัใหค้วามเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดนัน้ลดลง และเพ่ือช่วยใหก้าร
กลบัคืนสูข่องการท างานระบบสรีรวิทยาใหก้ลบัคืนสู่สภาพปกติโดยเรว็6 การแช่น า้เย็นเป็นวิธีหนึ่งท่ีวงการกีฬานิยมใชโ้ดย
วิธีการแช่สว่นต่างๆ ของรา่งกายในน า้เย็นเพ่ือช่วยการฟ้ืนตวัหลงัจากการแข่งขนัหรือการฝึกซอ้ม เน่ืองจากน า้เย็นช่วยลด
ความรูส้ึกเม่ือยลา้ ลดการบาดเจ็บและอาการหดเกร็งของกลา้มเนือ้7, 8 และจากการศึกษาของ Jedsada9 ศึกษาผลของ
การใชค้วามเยน็ท่ีมีตอ่การฟ้ืนตวัในนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ โดยท าการเปรยีบเทียบความแตกตา่งของอตัราการเตน้ของ
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หวัใจและค่าความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดของการฟ้ืนตวัแบบปกติและแบบใชค้วามเย็น ผลการวิจยั พบว่า ค่าเฉลี่ย
ของอัตราการเตน้ของหัวใจและค่าความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดของการฟ้ืนตัวแบบปกติและแบบใชค้วามเย็นใน
นกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่ทัง้สองวิธีใหผ้ลในการลดอตัราการเตน้ของหวัใจและลดระดบัปรมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตท
ในเลือดได้ใกล้เคียงกันสามารถเลือกใช้ตามความเหมาะสมของนักกีฬาและผู้สอน สอดคล้องกับอารมณ์ 10 ท่ีได้
ท  าการศึกษาการแช่ขาระดบัหนา้แขง้ในน า้เย็น 5 นาที ขณะพกัครึง่การแข่งขนัฟุตบอลท่ีมีต่อความสามารถในการพกัฟ้ืน
รา่งกายของนกักีฬาฟตุบอลในสภาพอากาศรอ้น โดยผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุบอลชาย จ านวน 11 คน ท าการ ชั่ง
น า้หนัก ส่วนสงู ดชันีมวลกาย อตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต ปริมาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด และ
แบบสอบถามความรูส้ึกเหน่ือย (RPE)  โดยท าการทดสอบหลงัจากจบการแข่งขันฟุตบอล 45 นาทีและ 90 นาที ตาม
สถานการณจ์รงิ ท าการทดสอบก่อนและหลงัจบเกม แช่ขาในน า้เย็นระดบัหนา้แขง้ท่ีอณุหภมูิ 10 -14 องศาเซลเซียส เป็น
เวลา 5 นาที ผลการวิจยัพบว่า การแช่น า้เย็นมีผลต่อการพกัฟ้ืนสภาพรา่งกาย (Recovery) ของนกักีฬากีฬาฟตุบอลขณะ
รว่มแข่งขนั และระดบัความรูส้กึเหน่ือย (RPE) ของนกัฟุตบอลทกุคนขณะนั่งแช่ขาในถงัน า้เย็นก็หายเหน่ือยไดเ้รว็ขึน้ ทกุ
คนรูส้กึสบายไม่มีความวิตกกงัวลท่ามกลางอากาศท่ีรอ้นอบอา้ว และลงสนามไปท าการแข่งขนัในครึง่เวลาหลงัดว้ยความ
มั่นใจ ไม่มีอาการของความเม่ือยลา้จนครบ 90 นาที จึงสรุปไดว้่ารูปแบบการแช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้ 5 นาที สามารถช่วย
ฟ้ืนตัวร่างกายและจิตใจทางดา้นสมรรถภาพรวมทัง้ช่วยลดความวิตกกังวลใหก้ับนักกีฬาได ้อีกทัง้มีงานวิจัยท่ีศึกษา
เก่ียวกบัผลของการฟังเพลงช่วยเพิ่มสมรรภาพในการแข่งขนักีฬาทัง้ก่อน ขณะและหลงัการแข่งขนักีฬาหรือออกก าลงักาย 
โดยช่วยกระตุน้ใหฮ้ึกเหิม หรือลดความเครียด ลดอาการซึมเศรา้ ช่วยเบ่ียงเบนความสนใจจากการแข่งขนักีฬาหรือออก
ก าลงักาย11, 12 ก่อใหเ้กิดพลงัทางความคิดและพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในทางท่ีดี 13 สอดคลอ้งกับงานวิจัยก่อนหนา้ท่ี
แสดงว่าดนตรีจงัหวะชา้มีผลท าใหรู้ส้กึสงบ ผ่อนคลาย14, 15นอกจากนัน้ การฟังเพลงจงัหวะชา้ยงัสง่ผลต่ออตัราการหายใจ
และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬาฟุตซอลภายหลงัจากการออกก าลงักายจนลา้ 16 อีกทัง้ยงัช่วยเพิ่มสมรรถภาพของ
การยืดระยะเวลาของการออกก าลงักายจนกระทั่งลา้ไดน้านขึน้14 

จากเหตผุลขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่าวิธีการแช่น า้เย็นและการฟังเพลงชา้มีผลต่อการฟ้ืนตวัใหก้บันกักีฬา ซึ่งหากน า
เทคนิคทัง้ 2 วิธีนีม้าประยุกตใ์ชเ้ขา้ดว้ยกัน อาจจะช่วยฟ้ืนตวัใหก้ับนักกีฬาฟุตซอลไดเ้ป็นอย่างดีทัง้ทางสรรีวิทยาและ
จิตวิทยา อีกทัง้ท่ีผ่านมายังไม่มีงานวิจัยท่ีน ารูปแบบดังกล่าวมาวิจัย จึงท าใหผู้ว้ิจัยสนใจศึกษาผลของการฟังเพลงชา้
รว่มกบัการแช่น า้เย็นท่ีมีต่อการฟ้ืนตวัหลงัจากออกก าลงักายจนลา้ของนกักีฬาฟตุซอล และเพ่ือเป็นประโยนชต์่อผูฝึ้กสอน
สามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บักีฬาชนิดอื่นๆ ได ้ 

 
วัตถุประสงคข์องการวจิัย 

เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฟ้ืนตวัดว้ยการนั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็น และฟังเพลงชา้รว่มกบัการแช่
น า้เยน็ตอ่การฟ้ืนตวัหลงัจากออกก าลงักายจนลา้ของนกักีฬาฟตุซอลเพศชาย 

 
วธิีด าเนินการวจิัย 

ผู้เข้าร่วมการวจัิย 
การศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองและโครงการวิจยัท่ีตอ้งขอความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณา

จรยิธรรมการวิจยัในคน กลุม่สหสถาบนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั โดยผูเ้ขา้รว่มการวิจยัท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็น
นกักีฬาฟตุซอลชาย ทีมมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต อาย ุ18-25 ปี ไดจ้ากการค านวณหากลุ่มตวัอย่างจากการศึกษา Pilot 
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study  ของนกักีฬาฟตุซอล จ านวน 5 คน โดยใชค้่าเฉลี่ยผลการเปลี่ยนแปลงความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดในช่วงของ
การฟ้ืนตวัดว้ยเทคนิค 4 รูปแบบ ( การนั่งน่ิง, นั่งแช่น า้เยน็, ฟังเพลงจงัหวะชา้ และฟังเพลงจงัหวะชา้รว่มกบัการแช่น า้เย็น) 
โดยใชโ้ปรแกรม G*Power เวอรช์ั่น 3.1.9.2 ก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (Power of the test) ท่ี 0.95 และขนาดของ
ผลกระทบ (Effect size) ท่ี 1.36 ก าหนดความมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ไดข้นาดกลุม่ตวัอย่าง 12 คน และเพ่ือปอ้งกนัการ
สญูหาย (Drop out) ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยระหว่างด าเนินการทดลองจนอาจท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยไม่เพียงพอแก่การ
วิเคราะหข์อ้มูล ผูว้ิจัยจึงค านวณกลุ่มตัวอย่างเพิ่มอีกรอ้ยละ 20 เท่ากับ 2 คน  การศึกษาวิจัยครัง้นีจ้ึงใชจ้  านวนกลุ่ม
ตวัอย่างรวมทัง้สิน้ จ านวน 14 คน และโครงการวิจยันีไ้ดผ้่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยั
ในคน กลุ่มสหสถาบนั ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั โครงการวิจยัเลขท่ี 079.1/64  COA No.138/2564 ลงวนัท่ี 31 
พ.ค. 64 

เกณฑก์ารคัดเข้าร่วมการวจิัย 
1. เป็นนกัฟตุซอลเพศชาย ระดบักีฬามหาวิทยาลยั ทีมมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต อายรุะหวา่ง 18-25 ปี 
2. มีคา่ความสามารถการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2max) อยูท่ี่ 46.4 – 48.9 มล./กก./นาทีขึน้ไป ท่ีไดจ้ากการทดสอบ

ดว้ย Multistage fitness test     
3. ไมมี่อาการบาดเจ็บทางรา่งกาย และไมเ่คยเขา้รบัการผ่าตดับรเิวณ หลงั สะโพก หนา้แขง้ ขอ้เทา้ 
4. มีความสมคัรใจในการเขา้รว่มในการวิจยั และยินยอมเขา้รว่มการวิจยั และไมไ่ดเ้ขา้รว่มโครงการอ่ืนอยู่ 
เกณฑก์ารคัดออกจากการวจิัย  
1. เกิดเหตุสุดวิสยัท่ีท าใหไ้ม่สามารถเขา้ร่วมการวิจัยต่อได ้เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการป่วย                    

เป็นตน้ 
2. ไมส่มคัรใจในการเขา้รว่มการทดลองต่อ 
เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจัิย 
1. เครื่องตรวจวัดปริมาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด (Lactate Plus รุ่น NOVA Biomedical ประเทศ

สหรฐัอเมรกิา) 
2. แผน่ตรวจคา่ปรมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด (Lactate test strips ประเทศสหรฐัอเมรกิา)    
3. เครื่องวดัความดนัโลหิต (Microlife รุน่ B3 AFBI Advance ประเทศสวิตเซอรแ์ลนด)์  
4. เครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ  (Polar รุน่ H7 ประเทศสหรฐัอเมรกิา) 
5. เครื่องวัดอุณหภูมิแกนกลางท่ีหูแบบอินฟาเรด (Beurer Medical ohrthermometer รุ่น FT 55 ประเทศ

เยอรมนี) 
6. แบบสอบถามประเมินการเปลี่ยนแปลงของสภาวะอารมณ ์(Brunel Mood Scale Thai Version) 17  
7. เครื่องวดัอณุหภมูิและวดัความชืน้ของอากาศ (Beurer Thermo-Hygrometer รุน่ HM16 ประเทศเยอรมนี) 
8. ลูว่ิ่งไฟฟา้ (Treadmill) (Marathon รุน่ MA 500 LUB ประเทศไตห้วนั) 

 
ขั้นตอนการด าเนินการวจัิย 
1. ศกึษารูปแบบการแช่น า้เยน็และรูปแบบเพลงที่ใชใ้นการฟ้ืนตวั จากบทความ เอกสาร และหนงัสือ 
2. ก าหนดรูปแบบเพลงบรรเลงท่ีมีความเรว็ของจงัหวะ 72 - 90 ครัง้ตอ่นาที จ านวน 20 เพลง ที่มีผลตอ่การฟ้ืนตวั

แสดงต่อผูท้รงคณุวฒุิ จ  านวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของจงัหวะเพลงท่ีใช ้โดยใชค้่าดชันีความสอดคลอ้ง 
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(Item objective congruence, IOC) โดยค่า IOC มีค่า 0.97 และเรียงล าดบัเพลงจาก 1-20 เพลงเลือกใชเ้ฉพาะ ล าดบัท่ี 
1-10 

3. ผูว้ิจยัติดต่อประสานงานผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอลทีมชาย ของมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต เพ่ือขอความอนเุคราะห์
นกักีฬามาเป็นผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในการวิจยั จ านวน 14 คน ชีแ้จงวตัถปุระสงค ์ขัน้ตอนวิธีการวิจยัขัน้ตอนการเก็บขอ้มลู
และประโยชนท่ี์จะไดร้บั เม่ือรบัทราบรายละเอียดการวิจยัทกุขัน้ตอนแลว้ ผูเ้ขา้รว่มวิจยัลงลายมือช่ือในเอกสารยินยอมเข้า
รว่มในโครงการวิจยั 

4. บันทึกขอ้มูลพืน้ฐาน ไดแ้ก่ น า้หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และความสามารถสูงสุดของการใชอ้อกซิเจน 
(VO2max)  

5. ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) โดยตวัแปรที่ท  าการทดสอบมี ดงันี ้
  5.1 แบบสอบถามประเมินการเปลี่ยนแปลงของสภาวะอารมณ ์(Brunel Mood Scale Thai Version) 17 

ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 24 ขอ้ ประเมิน 6 สภาวะอารมณ์ๆ ละ 4 ขอ้ค าถาม ประกอบดว้ย อารมณโ์กรธ , อารมณ์
สบัสน, อารมณซ์มึเศรา้, อารมณเ์หน่ือยลา้, อารมณก์ดดนั, อารมณก์ระปรีก้ระเปรา่ มี 5 จดุคะแนน บนัทกึเป็นคะแนน 1-5 
คะแนน โดย 0 = ไมมี่เลย และ 5 = มากท่ีสดุ ซึง่งานวิจยันีท้  าการทดสอบแคอ่ารมณก์ระปรีก้ระเปรา่และอารมณเ์หน่ือยลา้ 
เทา่นัน้ ค าถาม ไดแ้ก่ การมีชีวิตชีวา การกระตือรอืรน้ การกระฉบักระเฉง การต่ืนตวั ความเศรา้หมอง ความเหน่ือยลา้ การ
ถอดใจ และ การหมดแรง  

  5.2 ดา้นสรีรวิทยา ไดแ้ก่ อัตราการเตน้ของหัวใจขณะพัก (HR), ความดันโลหิต (BP), ค่าอุณหภูมิ
แกนกลางท่ีห ู(ET), คา่ปรมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด (La) 

6.จากนั้นใหเ้ริ่มทดสอบด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งสายพานท่ีระดับความเร็ว 10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และปรับเพิ่ม
ความเรว็ 0.5 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ทกุๆ 1 นาที (Incremental Running Test) จนผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไม่สามารถรกัษาระดบั
ความเรว็ในการวิ่งต่อไปไดอี้ก หรือขาของผูเ้ขา้รว่มวิจยัเริ่มสะบดั เซไม่ตรง หรือผูเ้ขา้รว่มวิจยัมีค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ
เกิน 85-90 % ของค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เพ่ือให้มั่นใจว่าผู้เข้าร่วมวิจัยออกก าลังกายจนล้าแล้วจริงๆ 
(Exhaustion) ใหย้ตุิการทดสอบ (End of exercise) 

7. ท  าการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR), ความดนัโลหิต (BP), คา่อณุหภมูิแกนกลางท่ีห ู(ET), คา่ปรมิาณความ
เขม้ขน้ของแลคเตทในเลือด (La) และท าการประเมินสภาวะอารมณ ์(Mood Scale) โดยใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัเลือกล าดบัระดบั
อารมณค์วามรูส้กึจากระดบั 0 ถงึ 5 ท่ีก าหนดไวใ้นแบบประเมินทนัทีหลงัจากยตุิการวิ่งบนลูว่ิ่งสายพาน 

8. หลงัจากนัน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยันั่งน่ิงบนเกา้อี ้(A) หรือนั่งฟังเพลงจงัหวะชา้ (B) แช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้ท่ี
อุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส (C) หรือนั่งฟังเพลงจังหวะชา้ร่วมกับแช่น า้เย็น (D) เป็นเวลา 5 นาที เน่ืองจากตอ้งการ
ศึกษาผลของการพกัฟ้ืนร่างกายในระยะสัน้ซึ่งจะเป็นประโยชนต์่อผูฝึ้กสอนหรือกีฬาประเภทอ่ืนท่ีมีการเคลื่อนไหวหรือ
ระยะเวลาพกัคลา้ยกบักีฬาฟุตซอลส าหรบัน าไปประยกุตใ์ชข้ณะแข่งขนั เช่น ช่วงการเปลี่ยนตวั การพกัครึง่ หลงัจากนัน้
เม่ือครบ 5 นาที (After recovery) ท าการบนัทกึอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR), ความดนัโลหิต (BP), ค่าอณุหภมูิแกนกลาง
ท่ีห ู(ET), ค่าปริมาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด (La) และท าการประเมินสภาวะอารมณ ์(Mood Scale) อีกครัง้ เพ่ือ
เก็บขอ้มลูหลงัจากการไดร้บัรูปแบบการฟ้ืนตวัแบบต่างๆ ตามแต่ละสปัดาห ์จนครบทัง้ 4 รูปแบบ ตามรูปขัน้ตอนการเก็บ
ขอ้มลู 
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ภาพที ่1 แสดงขั้นตอนการเกบ็ข้อมูล 

 
การวเิคราะหข้์อมูล 
1. น าผลท่ีไดม้าหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ทดสอบการแจกแจง

ปกติของขอ้มลูดว้ยสถิติ Shapiro-Wilk Test ดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูปส าหรบัวิเคราะหข์อ้มลู (IBM SPSS Statistics 22) 
2. วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (ANOVA: One- way repeated measure) ของค่าเฉลี่ยอตัรา

การเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต ค่าอณุหภมูิแกนกลางท่ีห ูค่าปริมาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด และท าการประเมิน
สภาวะอารมณ ์ก่อนการทดสอบ หลงัจากออกก าลงักายจนลา้ หลงัจากการไดร้บัการฟ้ืนตวัทัง้ 4 รูปแบบ ระดบัความมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

 
ผลการวจิัย 
            ตารางที ่1 ขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้รว่มการวิจยั (ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 14 คน) 

 
อายุ 
(ปี) 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

น า้หนัก 
(กก.) 

ดัชนีมวลกาย 
(kg/m2) 

อัตราการใช้ออกซเิจน
สูงสุดของร่างกาย 
(มล./กก./นาที) 

ข้อมูลทั่วไป  
(คา่เฉลี่ย ± สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน) 
20.33±0.42 175.67±1.50 67.88±1.17 22.10±1.22 48.93±0.45 

 
 เม่ือวิเคราะหค์่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ขอ้มลูทั่วไปของผูเ้ขา้รว่มการ

วิจยั พบวา่ อาย ุสว่นสงู น า้หนกั คา่ดชันีมวลกาย และคา่ความสามารถสงูสดุของการใชอ้อกซิเจน  ดงัแสดงในตารางที่ 1 
รวมทัง้อณุหภมูิหอ้ง 24-26 องศาเซลเซียสและความชืน้สมัพทัธข์องอากาศภายในหอ้งทดลองอยู่ท่ีรอ้ยละ 40-50 ค่าเฉลี่ย
รวมระยะเวลาในการวิ่งดว้ย Incremental Running Test (7.46 ± 0.03 นาที) ไม่มีความแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัท่ี 
0.05 เม่ือเปรียบเทียบระยะเวลาการวิ่งก่อนการฟ้ืนตวัทัง้ 4 เทคนิค (การนั่งน่ิง, นั่งแช่น า้เย็น, ฟังเพลงจงัหวะชา้ และฟัง
เพลงจงัหวะชา้รว่มกบัการแช่น า้เยน็) ดงันี ้7.49 ± 0.77 นาที, 7.45 ± 0.08 นาที, 7.42 ± 0.60 นาที และ 7.49 ± 0.07 นาที 
ตามล าดบั 
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กราฟที่ 1 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way Repeated measure) ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหวัใจ (bpm) ของเทคนิคฟ้ืนตวั 4 รูปแบบ (นั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็น และ แช่
น า้เยน็รว่มกบัฟังเพลงชา้) 

 
จากกราฟท่ี 1 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way Repeated measure) คา่เฉลี่ย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้ของหวัใจ ของเทคนิคฟ้ืนตวั 4 รูป แบบนั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 
10-15 องศาเซลเซียส และแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียสรว่มกบัฟังเพลงชา้ 5 นาที พบว่า ค่าเฉลี่ยของอตัรา
การเตน้ของหวัใจในขณะพกั (rest) สิน้สดุการออกก าลงักายจนลา้ทนัที (End of Exercise) และหลงัจากไดร้บัเทคนิคการ
ฟ้ืนตวั รวมทัง้ภายหลงัจากการไดร้บัเทคนิคการฟ้ืนตวัทัง้ 4 แบบ ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 

  

 
 
กราฟที่ 2 แสดงค่าปริมาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด (2A) และอุณหภูมิแกนกลางท่ีหู (2B) ของเทคนิคฟ้ืนตัว 4 
รูปแบบ (นั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เยน็ และ แช่น า้เยน็รว่มกบัฟังเพลงชา้) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 

 
จากกราฟท่ี 2A แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way Repeated measure) 

ค่าเฉลี่ย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดของเทคนิคฟ้ืนตวั 4 รูปแบบ นั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ 
แช่น า้เย็นท่ีอุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส และแช่น า้เย็นท่ีอุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส ร่วมกับฟังเพลงชา้ 5 นาที 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของปริมาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือดมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 โดย
พบว่าปรมิาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด หลงัแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียสรว่มกบัฟังเพลงชา้ 5 นาที และ
การแช่น า้เยน็ท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส 5 นาที ภายหลงัจากออกก าลงัจนลา้มีความแตกตา่งกบั นั่งน่ิงและฟังเพลง
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ชา้ 5 นาที อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < 0.01 อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่าง ของปริมาณความเขม้ขน้แลค
เตทในเลือดในขณะพกั (rest) และเม่ือสิน้สดุการออกก าลงักายจนลา้ทนัที (End of Exercise) เม่ือเปรียบเทียบการฟ้ืนตวั
ทัง้ 4 เทคนิค   

 จากกราฟท่ี 2B แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way Repeated measure) 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอุณหภูมิแกนกลางท่ีหูของเทคนิคฟ้ืนตวั 4 รูปแบบ นั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็นท่ี
อณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส และแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียสรว่มกบัฟังเพลงชา้ 5 นาที พบว่า ค่าเฉลี่ย
อณุหภมูิแกนกลางท่ีห ูมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < 0.01โดยพบว่าค่าอณุหภมูิแกนกลางท่ีห ู
หลงัแช่น า้เย็นท่ีอุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียสร่วมกับฟังเพลงชา้ 5 นาที และการแช่น า้เย็น ท่ีอุณหภูมิ 10-15 องศา
เซลเซียส 5 นาที ภายหลงัจากออกก าลงัจนลา้ มีความแตกตา่งกบั นั่งน่ิง และฟังเพลงชา้ 5 นาที อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั p< 0.01อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่าง ของค่าอณุหภมูิแกนกลางท่ีห ูในขณะพกั ( rest) และเม่ือสิน้สดุการ
ออกก าลงักายจนลา้ทนัที (End of Exercise) อยา่งมีนยัส าคญัที่ 0.05 เม่ือเปรยีบเทียบการฟ้ืนตวัทัง้ 4 เทคนิค   

 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของสภาวะอารมณเ์หน่ือยลา้และกระปรีก้ระเปรา่ ก่อนและหลงัการฟ้ืนตวัทัง้ 4 
รูปแบบ (นั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เยน็ และ แช่น า้เยน็รว่มกบัฟังเพลงชา้) (mean ± SD) 

**p< 0.01 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 
 
จากตารางท่ี 2 พบว่า ระดบัสภาวะอารมณเ์หน่ือยลา้ของนกักีฬาฟตุซอลหลงัการฟ้ืนตวัมีความแตกต่างกนัอยา่ง

มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.01 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของสภาวะอารมณเ์หน่ือยลา้หลงัการฟ้ืนตวั พบว่า 
การฟ้ืนตวัดว้ยวิธีการแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียสร่วมกบัฟังเพลงชา้ 5 นาที และการฟ้ืนตวัดว้ยวิธีการฟัง
เพลงชา้ 5 นาที มีความแตกต่างกบัวิธีการฟ้ืนตวัดว้ยการนั่งน่ิง 5 นาที  และการแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส 
5 นาที อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.01 และพบวา่ สภาวะอารมณก์ระปรีก้ระเปรา่ของนกักีฬาฟตุซอลหลงัการฟ้ืนตวั
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p < 0.01 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของสภาวะอารมณ์
กระปรีก้ระเปรา่หลงัการฟ้ืนตวั พบวา่ การฟ้ืนตวัดว้ยวิธีการแช่น า้เยน็ท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียสรว่มกบัฟังเพลงชา้ 5 
นาที มีความแตกต่างกบัวิธีการฟ้ืนตวัดว้ยการนั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส 5 นาที อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.01 

การเปลีย่นแปลง 
ของสภาวะอารมณ ์

 
น่ังน่ิง 

 
ฟังเพลงช้า 

 
แช่น า้เยน็ 

ฟังเพลงช้า
ร่วมกับ 
แช่น า้เยน็ 

 
P Value 

 
ขณะพัก 

เหน่ือยล้า 11.07 ± 0.21 10.93 ± 0.28 10.79 ± 0.21 11.07 ± 0.82 0.80 

กระปรีก้ระเปร่า 9.29 ± 0.28 9.36 ± 0.28 9.43 ± 0.29 9.30 ± 0.28 0.98 

หลัง 
ออกก าลังกาย

จนล้า 

เหน่ือยล้า 11.64 ± 0.32 11.64 ± 0.32 11.57 ± 0.29 12.14 ± 0.34 0.51 

กระปรีก้ระเปร่า 8.57 ± 0.17 8.93 ± 0.22 8.86 ± 0.23 8.79 ± 0.18 0.63 

 
หลังการฟ้ืนตัว 

เหน่ือยล้า 11.43 ± 0.29 8.29 ± 0.22 10.64 ± 0.26 9.50 ± 0.27 0.00** 

กระปรีก้ระเปร่า 10.43 ± 0.34 11.00 ± 0.41 11.43 ± 0.41 13.86 ± 0.23 0.00** 
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อภปิรายผล 
 ผลของการแช่น า้เยน็ทีม่ตี่อการฟ้ืนตัว 
 การวิจยันีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฟ้ืนตวัดว้ยเทคนิคการนั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็น และ
ฟังเพลงชา้รว่มกบัการแช่น า้เย็นท่ีมีผลตอ่การฟ้ืนตวัหลงัจากออกก าลงักายจนลา้ของนกักีฬาฟตุซอลเพศชาย โดยใชค้า่อตัราการ
เตน้ของหวัใจ (HR), ความดนัโลหิต (BP), ค่าอณุหภมูิแกนกลางท่ีห ู(ET), ค่าปริมาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด (La) 
และสภาวะอารมณ ์(Mood Scale) เป็นตวัแปรทางสรีรวิทยาพืน้ฐานในการบ่งชีถ้ึงสภาวะความเม่ือยลา้ (Fatigue) และ
การฟ้ืนตวั (Recovery) ของรา่งกาย ผลการวิจยั พบวา่ คา่ปรมิาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด และคา่อณุหภมูิแกนกลาง
ท่ีหู ภายหลังจากการใช้เทคนิคการฟ้ืนตัว 4 รูปแบบ (นั่งน่ิง ฟังเพลงชา้ แช่น า้เย็นแช่น า้เย็นท่ีอุณหภูมิ 10-15 องศา
เซลเซียส และฟังเพลงชา้รว่มกบัการแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส) เป็นเวลา 5 นาที มีความแตกต่างกบัขณะ
พกั หลงัออกก าลงักายจนลา้ และหลงัจากการฟ้ืนตวั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และเม่ือเปรียบเทียบเป็นราย
คู่พบว่า เทคนิคการแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที และเทคนิคการฟังเพลงชา้รว่มกบัการแช่
น า้เยน็ท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที มีความแตกตา่งกบั เทคนิคการนั่งน่ิง และการฟังเพลงชา้ อยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั 0.01 ซึ่งเป็น 2 เทคนิคท่ีสง่ผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาในทางท่ีดี คือสามารถช่วยลดความเขม้ขน้
ของแลคในเลือดลงไดอ้ย่างชัดเจน18 ซึ่งช่วยลดอาการเหน่ือยลา้ของร่างกายไดเ้ป็นอย่างดี ร่างกายมีความรูส้ึกสดช่ืน
กระปรีก้ระเปรา่ ซึง่ผลของการแช่น า้เยน็ท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที ทัง้ 2 เทคนิคนัน้สามารถช่วยให้
ร่างกายของนักกีฬากลบัเขา้สู่ภาวะปกติหรือมีความสมดุลของกรดด่างในร่างกายไดเ้ร็วขึน้ท  าใหมี้การสะสมพลงังานท่ี
เพียงพอ เช่น กลูโคสกบัไกลโคเจนกลบัมาสะสมอยู่ในเลือดและกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างเหมาะสม (REF) ซึ่งการแช่น า้เย็นเป็น
กลไกการฟ้ืนตวัของรา่งกายแบบไม่ตอ้งออกแรงใดๆ (passive recovery) ท่ีมีความสามารถในการกระจายความรอ้นของ
น า้ไดดี้กว่าการกระจายความรอ้นในอากาศ ซึ่งอตัราการน าความรอ้นของน า้ต่ออากาศเป็น 24 ต่อ 1 จึงสง่ผลใหเ้ม่ือแช่ขา
ในน า้เย็นแลว้สามารถช่วยใหร้า่งกายฟ้ืนตวัไดเ้รว็กว่าเทคนิคการนั่งน่ิง และเทคนิคการฟังเพลงชา้ท่ีไม่มีวิธีการลดความ
รอ้นใดๆ มาช่วย อีกทัง้ร่างกายยงัสามารถชดเชยพลังงานกลบัมาไดเ้ร็วขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีเ้ม่ือส่วนหนึ่ง
ของรา่งกายมีการแช่น า้จะมีแรงดนัเกิดขึน้กบัรา่งกาย ซึง่การเคล่ือนตวัของของเหลวท่ีเกิดขึน้ภายในรา่งกายนี ้อาจเพิ่มการ
ขับเคลื่อนของสารต่างๆท่ีอยู่ภายในกลา้มเนือ้ เพิ่มปริมาตรเลือดท่ีสบูฉีดออกจากหัวใจต่อนาที ลดความตา้นทานของ
หลอดเลือด และเพิ่มความสามารถของรา่งกายในการขนส่งสารต่างๆ นอกจากนี ้แรงลอยตวัท่ีเกิดขึน้ยงัมีผลตา้นแรงโนม้
ถ่วงของโลก ซึง่อาจจะช่วยลดความรูส้กึเม่ือยลา้ และช่วยประหยดัพลงังานของรา่งกายไดอี้กทางหนึ่ง  19 สว่นกลไกท่ีท าให้
ปริมาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดลดลงเน่ืองจากความเย็นท าใหเ้สน้เลือดฝอยท่ีขาเกิดการหดตวั (Peripheral 
vasoconstriction) และลดการไหลเวียนของเลือดไปยงักลุ่มกลา้มเนือ้หลกัท่ีท าการเคลื่อนไหว ท าใหอุ้ณหภูมิกายและ
อณุหภมูิแกนกลางลดลง จึงช่วยใหก้ลา้มเนือ้เกิดการฟ้ืนตวัไดดี้ 20 ซึ่งตรงกบั González21 ไดร้ายงานไวว้่าหากอณุหภมูิใน
ร่างกายเพิ่มขึน้ 2 องศาเซลเซียสแลว้ไม่มีการลดความรอ้นในร่างกาย จะส่งผลต่อการรบัรูถ้ึงความเม่ือยลา้ท่ีเร็วขึน้ของ
รา่งกายและผลท่ีตามมาคือการลดลงของขีดความสามารถของนกักีฬาท่ีจะท าการแข่งขนัต่อไปได ้สอดคลอ้งกบั  Peiffer22 
พบว่าการแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที หลงัจากการแข่งขนัท่ามกลางอากาศรอ้นนัน้ สามารถ
ช่วยใหก้ารพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย (recovery) กลบัมาไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยมีอณุหภูมิแกนกลาง
ของรา่งกายลดต ่าลงและยงัสามารถรกัษาคงสภาพความอดทนไดดี้ทัง้ท่ีตอ้งออกก าลงักายอย่างหนกั และจากการศึกษา
ของอารมณ์ 10 ท่ีได้ท  าการศึกษาการแช่ขาระดับหน้าแข้งในน า้เย็น 5 นาที ขณะพักครึ่งการแข่งขันฟุตบอลท่ีมีต่อ
ความสามารถในการพกัฟ้ืนรา่งกายของนกักีฬาฟตุบอลในสภาพอากาศรอ้น พบว่า การแช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้เป็นเวลา 
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5 นาที ท่ีอณุหภมูิ 10 – 14 องศาเซลเซียสนัน้ มีผลต่อการพกัฟ้ืนสภาพรา่งกาย (Recovery) ของนกักีฬากีฬาฟตุบอลขณะ
รว่มแข่งขนั และลงสนามไปท าการแข่งขนัในครึง่เวลาหลงัดว้ยความมั่นใจ ไมมี่อาการของความเม่ือยลา้จนครบ 90 นาที  
 ผลของการฟังเพลงช้าทีม่ตี่อการฟ้ืนตัว 
 เม่ือเปรยีบเทียบระดบัอารมณค์วามเหน่ือยลา้และความรูส้กึกระปรีก้ระเปรา่ พบวา่คา่ระดบัอารมณค์วามเหน่ือย
ลา้และความรูส้ึกกระปรีก้ระเปร่า ภายหลงัจากการใชเ้ทคนิคฟ้ืนตวั 4 รูปแบบ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.01 และพบว่าเทคนิคการฟังเพลงชา้ นัน้เป็นเทคนิคท่ีสามารถลดระดบัอารมณค์วามเหน่ือยลา้ไดดี้ท่ีสดุ 
อาจเป็นเพราะว่าเพลงจงัหวะชา้ช่วยส่งเสริมการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก อีกทัง้เม่ือฟังเพลงจงัหวะชา้
สมองจะจบัจงัหวะดนตรีและส่งสญัญาณไปท่ีอวยัวะต่างๆ ของรา่งกาย ใหมี้การท างานท่ีชา้ลง และท าใหร้า่งกายรบัรูถ้ึง
ความผ่อนคลายซึ่งเกิดขึน้จากการไดย้ินเสียงเพลงจงัหวะชา้ สอดคลอ้งกบังานวิจยัก่อนหนา้นีพ้บว่าการฟังเพลงจงัหวะชา้
มีผลกระตุน้ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก สง่ผลใหล้ดความตงึตวัของกลา้มเนือ้และผ่อนคลายจิตใจ และผลของเพลงยงั
ลดระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต ลดความตึงตวัของกลา้มเนือ้และลดความตึงเครียดทางดา้นจิตใจ ลด
ความวิตกกงัวลไดดี้กว่าเทคนิคนั่งน่ิง และเทคนิคแช่น า้เย็น23, 24 และจากการศึกษาของ Bertini25 พบว่าการใชจิ้นตภาพ
รว่มกบัดนตรีเป็นเทคนิคท่ีมีประโยชนใ์นการลดความวิตกกงัวล โดยเฉพาะเพลงท่ีมีจงัหวะความเรว็อยู่ท่ี 60-80 ครัง้/นาที 
จะมีสว่นในการช่วยลดความวิตกกงัวลลงและนกักีฬาจะเขา้สูส่ภาวะการผ่อนคลายระดบัความรูส้กึเหน่ือยลา้ลดลง แสดง
ใหเ้หน็วา่การฟังเพลงชา้ ช่วยเพิ่มประสทิธิภาพของการฟ้ืนตวัหรือการออกก าลงักายในแง่ของการชะลอความเม่ือยลา้16, 26-

27 และเพิ่มประสิทธิภาพความทนทาน28 และจากการศึกษาของ Karageorghis24 พบว่า หลงัจากการออกก าลงักายหรือ
หลงัการฝึกซอ้มของนักกีฬาท่ีมีความหนักของกิจกรรมทางกายสูงสามารถใชด้นตรีจังหวะชา้ช่วยเร่งการฟ้ืนตัวใหก้ับ
นกักีฬาได้  ในทางกลบักนัหากเป็นการเพิ่มระดบัความรูส้กึกระปรีก้ระเปรา่ ผลการวิจยัพบวา่เทคนิคการฟังเพลงชา้รว่มกบั
การแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเทคนิคท่ีดีท่ีสดุของการเพิ่มระดบัความรูส้กึกระปรีก้ระเปรา่ รองลงมา
เป็นเทคนิคแช่น า้เย็น ส  าหรบัเทคนิคนั่งนั่ง และฟังเพลงชา้ ไมมี่ความแตกตา่ง อาจเป็นเพราะวา่การฟังเพลงชา้ช่วยใหผ้่อน
คลายและหายเหน่ือยเร็วขึน้รวมกับความเย็นจากน า้จึงเป็นตัวกระตุน้ใหร้่างกายรูส้ึกสดช่ืนกระปรีก้ระเปร่าเพิ่มขึน้ 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของอารมณ ์10 ท่ีไดท้  าการศึกษาการแช่ขาระดบัหนา้แขง้ในน า้เย็น 5 นาที ขณะพกัครึง่การแข่งขนั
ฟตุบอลท่ีมีตอ่ความสามารถในการพกัฟ้ืนรา่งกายของนกักีฬาฟตุบอลในสภาพอากาศรอ้น พบวา่ การแช่น า้เยน็ระดบัหนา้
แขง้เป็นเวลา 5 นาที ที่อณุหภมูิ 10 – 14 องศาเซลเซียสนัน้ มีผลตอ่การพกัฟ้ืนสภาพรา่งกาย (Recovery) ของนกักีฬากีฬา
ฟุตบอลขณะรว่มแข่งขนั และระดบัความรูส้กึเหน่ือย (RPE) ของนกัฟุตบอลทกุคนขณะนั่งแช่ขาในถงัน า้เย็นก็หายเหน่ือย
ไดเ้รว็ขึน้ ทกุคนรูส้กึสบายไม่มีความวิตกกงัวลท่ามกลางอากาศท่ีรอ้นอบอา้ว และลงสนามไปท าการแข่งขนัในครึ่งเวลา
หลงัดว้ยความมั่นใจ ไม่มีอาการของความเม่ือยลา้จนครบ 90 นาที ซึ่งอาจสรุปไดว้่ารูปแบบการแช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้             
5 นาที สามารถช่วยฟ้ืนตวัรา่งกายและจิตใจทางดา้นสมรรถภาพรวมทัง้ช่วยลดความวิตกกงัวลใหก้บันกักีฬาได ้ 
 
สรุปผลการวจิัย 

การฟ้ืนตวัดว้ยเทคนิคการฟังเพลงชา้รว่มกบัแช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้ท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 
5 นาที นัน้มีผลต่อการฟ้ืนตวัและผ่อนคลายรา่งกายรวมทัง้จิตใจ ของนกักีฬาฟุตซอลไดเ้ป็นอย่างดี กล่าวคือ ส่งผลใหค้่า
ปรมิาณความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด และค่าอณุหภมูิแกนกลางท่ีห ูลดลงอย่างชดัเจน ภายหลงัการฟ้ืนตวัดว้ยเทคนิคฟัง
เพลงชา้รว่มกบัแช่น า้เย็นท่ีอณุหภมูิ 10-15 องศาเซลเซียส รวมทัง้ระดบัความรูส้ึกสภาวะอารมณก์ระปรีก้ระเปรา่เพิ่มขึน้ 
และสภาวะอารมณ์ความเหน่ือยลา้มีค่าลดลง ดงันัน้กระบวนการหรือวิธีการลดระดบัความเม่ือยลา้ รวมทัง้ลดปริมาณ
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ความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด และค่าอุณหภูมิแกนกลางใหไ้ดเ้ร็วท่ีสุดในระยะเวลาสัน้ท่ีสุด เพ่ือช่วยในการฟ้ืนตัวให้
รา่งกายมีความสดช่ืนแจ่มใสมีความพรอ้มท่ีจะท าการแข่งขนัต่อไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เทคนิคการฟ้ืนตวัจึงเป็นสิ่งส  าคญั
ท่ีจะเป็นกญุแจน าไปสูค่วามส าเรจ็ในการแข่งขนัฟตุซอล ดงันัน้จากการวิจยัครัง้นีจ้ึงสามารถท่ีจะน าเทคนิคการฟังเพลงชา้
ร่วมกบัการแช่น า้เย็นระดบัหนา้แขง้ ท่ีอณุหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาทีนีม้าประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาไดทุ้ก
ประเภท   

 
ข้อจ ากัดของการศกึษา 
 จากการศึกษาวิจัยนี ้ถึงแมว้่ารูปแบบการฟ้ืนตัวดว้ยเทคนิคการฟังเพลงชา้ร่วมกับแช่น า้เย็นระดับหนา้แขง้ท่ี
อณุหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที หลงัจากการออกก าลงักายจนลา้จะเป็นเทคนิคท่ีช่วยใหน้กักีฬาฟุตซอ
ลฟ้ืนตวัจากการเม่ือยลา้ มีความรูส้กึกระปรีก้ระเปรา่เพิ่มขึน้ แต่ในการศกึษาครัง้นีมี้ขอ้จ ากดัดา้นงบประมาณและใชว้ิธีวิ่ง
บนลูว่ิ่งในหอ้งปฏิบตัิการแทนการแข่งขนัจรงิ ซึง่อาจมีสภาพแวดลอ้มท่ีไมเ่หมือนการแข่งขนัจรงิ อีกทัง้ยงัไมส่ามารถศึกษา
ตวัแปรอ่ืนๆ ท่ีมีความส าคญัทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาใหค้รอบคลมุรายละเอียดมากนกั เช่น การแช่ขาในน า้เย็นท่ีระดบั
ต่างๆ ของร่างกาย ระยะเวลาการฟ้ืนตวั เป็นตน้ ดงันัน้ถา้จะมีการศึกษาวิจยัครัง้ต่อไปอาจจะศึกษาตวัแปรท่ีส  าคญัเพิ่ม 
เช่น ทดสอบจรงิในการแข่งขนัจรงิ เพิ่มช่วงเวลาการวดัความเขม้ขน้แลคเตทในเลือด และค่าอณุหภมูิแกนกลาง ท่ี 5 นาที  
10 นาที  15 นาที  มาท าการศกึษาไปพรอ้มกนัจะท าใหไ้ดป้ระโยชนม์ากยิ่งขึน้ อีกทัง้อาจน าผลการศึกษานี ้ไปทดลองกบั
กลุ่มนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีเทา้สมัผัสพืน้สนามโดยตรง อาทิเช่น นักกีฬาวอลเลยบ์อลชายหาด หรือ นักกีฬาฟุตซอล
ชายหาด เป็นตน้ 
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