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ABSTRACT 
 Games football are played in the hot weather, leading to further decreases in athletes performance. 
Therefore, a strategy to reduce core temperature during half time for safe time and coaches which able to use time 
during simultaneously for teaching games tactics or solving problem of the games. Purpose: The purpose of this 
study was to investigate the effect of a 5-minutes cold-water immersion at knee level during half time official match 
on recovery performance of football players in the hot weather. Methods: The participants were eleven male football 
players from Mahidol University Team, age between 18-22 years old. Before the game begin, participants needed 
to received measure and gather physical characteristics include: weight, height, body mass index, heart rate, blood 
pressure, blood lactate concentration and rated perceived exertion (RPE). After that they will play the game in 45 
minutes. Then take a break in 15 minutes (half time). In addition, during half time before continue to play in the 
second half of the game, participants will gain measure and collect physical characteristics by follow the sequence: 
heart rate, blood pressure, blood lactate concentration, rated perceived exertion (RPE) and immerse knee level in 
the cold water at 10 -14 degree Celsius for 5 minutes. Moreover, participants will gain measure heart rate, blood 
pressure, blood lactate concentration, rated perceived exertion (RPE). After finished 90 minutes of the game, 
participants received measure heart rate, blood pressure, blood lactate concentration, rated perceived exertion 
(RPE). Results: The findings indicated that there was significant difference in blood lactate concentrations, heart 
rate and RPE between before cold-water immersion in a half time. During cold water immersion and after cold water 
immersion in a second time at statistically level 0.05. However, there was no significant difference in systole and 
diastole blood pressure. Conclusion: The findings of this study indicated that after five minutes of cold water 
immersion knee level at 10-14 °C helped for recovery of the athlete's body during the competition. Which the most 
of them said that they feel relaxed and comfortable even though the temperature was about 34-36 degrees Celsius 
and humidity was 48-60 percent. Findings also found that participants showed well performance while played the 
game and finally they gain the winner. The findings of this study were able to implement and apply for the football 
competition in the hot weather. Its not takes long to practice, save time and money as well as equipment 
purchases. In additions, its convenient for coaches which able to use time during simultaneously for teaching 
games tactics or solving problem of the game. 
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บทคัดย่อ 

การแข่งขนัฟุตบอลในสภาวะอากาศร้อนนัน้จะน าไปสู่การลดลงของขีดความสามารถของนกักีฬาดงันัน้ผู้ ฝึกสอนจึง
ต้องมีกลยุทธ์วิธีการในการลดความร้อนหรืออุณหภูมิภายในร่างกายลงขณะพักคร่ึงของการแข่งขันประมาณ 15 นาทีที่
ประหยดัเวลาและสามารถสอนเกมนกักีฬาไปพร้อมๆกนัได้ วัตถุประสงค์ : การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลการแช่ขา
ระดบัเข่าในน า้เย็น 5 นาที ขณะพกัคร่ึงการแข่งขนัฟุตบอลที่มีต่อความสามารถในการพกัฟืน้ร่างกายของนกัฟุตบอลในสภาพ
อากาศร้อน วิธีด าเนินการวิจัย : กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟตุบอลชายทีม มหาวิทยาลยัมหิดล อาย ุ18-22 ปี 
จ านวน 11 คน ท่ีสมคัรใจเข้าร่วม   ท าการ ชัง่น า้หนกัวดัสว่นสงู ดชันีมวลกาย วดัอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต ปริมาณ
ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด  แบบสอบถามความรู้สกึเหน่ือย (RPE)และท าการวดัความชืน้และอณุหภมูิสนามหลงัจากนัน้ก็
ลงท าการแข่งขนัฟตุบอล ตามสถานการณ์จริง จนครบ 45 นาทีแล้วพกัคร่ึง 15 นาที ท าการชัง่น า้หนกัวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 
ความดนัโลหิต ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด แบบสอบถามความรู้สกึเหนื่อย และท าการวดัความชืน้และอณุหภูมิ
สนามหลงัจากนัน้ ท าการแช่ขาในน า้เย็นระดบัเข่าที่อณุหภมูิ 10 -14 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที แล้ววดัอตัราการเต้นของ
หวัใจ ความดนัโลหิต ปริมาณความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด แบบสอบถามความรู้สกึเหนื่อยและวดัความชืน้และอุณหภูมิ
สนามอีกครัง้ก่อนลงท าการแข่งขนัในคร่ึงเวลาหลงัเมื่อการแข่งขนัครบ 90 นาที ก็ท าการชั่งน า้หนกัและวดัตามเดิมอีกครัง้จึง
นบัวา่เสร็จสิน้กระบวนการวิจยั ผลการวิจัยพบว่า: คา่ปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลือด ระดบัความรู้สกึเหนื่อย และอตัรา
การเต้นของหวัใจหลงัแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็น 5 นาทีมีความแตกตา่งกนักบัขณะพกัคร่ึงเวลาก่อนแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการ
แขง่ขนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและคลายตวัหลงัแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็น 
5 นาทีไม่มีความแตกต่างกับขณะพกัคร่ึงเวลาก่อนแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแข่งขนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
สรุปผลการวิจัย: จากการศกึษาวิจยัครัง้นีพ้บวา่ การแช่น า้เย็นระดบัเขา่เป็นเวลา 5 นาที ที่อณุหภมูิ 10-14 องศาเซลเซียสนัน้มี
ผลตอ่การพกัฟืน้สภาพร่างกาย (Recovery) ของนกักีฬากีฬาฟตุบอลขณะร่วมแขง่ขนัได้เป็นอยา่งดีและความรู้สกึเหนื่อยของนกั
ฟตุบอลทกุคนขณะนัง่แช่ขาในถงัน า้เย็นก็หายเหนื่อยได้เร็วขึน้ ทกุคนรู้สกึสบายไม่มีความวิตกกงัวลท่ามกลางอากาศที่ร้อนอบ
อ้าวอณุหภมูิขณะแขง่ขนัประมาณ 34-36 องศาเซลเซียสและความชืน้สมัพทัธ์ที่ 48-60 เปอร์เซ็นต์ และลงสนามไปท าการแขง่ขนั
ในคร่ึงเวลาหลงัด้วยความมัน่ใจไม่มีอาการของความเมื่อยล้าจนครบ 90 นาที ดงันัน้จากการศึกษาวิจยัครัง้ จึงสามารถที่จะน า
รูปแบบการแช่น า้เย็นระดบัเขา่ 5 นาทีนีม้าประยกุต์ใช้ได้จริงในการแขง่ขนัฟุตบอลรายการตา่งๆท่ามกลางอากาศร้อนอบอ้าวซึ่ง
ใช้เวลาในการปฏิบตัิที่สัน้ ประหยดัเวลา และค่าใช้จ่ายในการซือ้อปุกรณ์  รวมทัง้ผู้ ฝึกสอนก็สามารถสอนเกมหรือแก้เกมฟตุบอล
ได้ ในขณะที่ท าการแช่น า้เย็นไปพร้อมๆกนัในเวลาเดียวกนั 
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บทน า 
  ฟตุบอล เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมมากที่สดุในประเทศไทยและทัว่โลก ซึ่งสามารถย้อนดคูวามนิยมได้จากการแข่งขนั
ฟุตบอลระดบันานาชาติ เช่น ฟุตบอลโลก ฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรป ฟุตบอลชิงแชมป์แห่งเอเชีย เป็นต้น รวมทัง้ รายการ
ฟุตบอลอาชีพที่ได้รับความนิยมกันอย่างล้นหลาม เช่น ฟุตบอล พรีเมียร์ลีกประเทศอังกฤษ  ฟุตบอลลาลีกาประเทศสเปน  
รวมทัง้ ฟตุบอลไทยพรีเมียร์ลกี เป็นต้น รายการแขง่ขนัฟตุบอลตา่งๆเหลา่นีท้ี่ได้รับความนิยมสงูสดุนัน้ อนัเนื่องมาจากมนต์เสนห์่
ของนกักีฬาฟตุบอลที่แสดงความสามารถออกมาให้รูปแบบการเลน่และเกมแขง่ขนัมีความสนกุตื่นเต้นเร้าใจ โดยเฉพาะลกัษณะ
การเคลื่อนไหวเป็นแบบเกมรุกสลบักับเกมรับที่มีประสิทธิภาพ มีเกมรุกที่หลากหลายพร้อมกับการตัง้รับและสวนกลบัอย่าง
รวดเร็ว รวมทัง้ความมหศัจรรย์ในการยิงประตทูี่มากมายหลากหลายลีลาที่สวยงาม  ทัง้นีก้ารที่นกักีฬาฟุตบอลจะมีทกัษะการ
เคลือ่นไหวของร่างกายระหวา่งการเลน่ท่ีหลากหลายรูปแบบได้พลิว้ไหวสวยงามอย่างนีไ้ม่วา่จะเป็น จงัหวะการยิงประต ูการเตะ
ลกูฟุตบอลการวิ่งถอยหลงั วิ่งเร็วช่วงสัน้ๆ การหมุนตวั การกระโดดสกัดกัน้ กระโดดโหม่งบอล เป็นต้นนัน้จะมีความหนกัของ
จงัหวะการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นความหนกัระดบัต ่า (Low-intensity) ความหนกัระดบัปานกลาง (Moderate-
intensity)และความหนักระดับสูง (High-intensity)  สลบักันไประหว่างเกมการแข่งขนัตลอด 90 นาที  โดยที่นักกีฬาฟุตบอล
จะต้องเคลื่อนท่ีไปมาเป็นระยะทางรวมประมาณ 9-12 กิโลเมตร มีการเคลือ่นไหวในระยะทางสัน้ๆ ตัง้แต ่15-20เมตร และมีการ
เปลี่ยนทิศทางการเคลือ่นไหวทกุๆ 3 ถึง 6 วินาที ระบบพลงังานท่ีใช้เป็นทัง้แบบแอโรบิกและ แอนแอโรบิก สลบักนัไปตามความ
หนกัของเกมการแขง่ขนั ทัง้นีน้กักีฬาฟตุบอลจะต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจที่แข็งแกร่งสมบรูณ์ที่สดุ11 อยา่งไรก็ดี  
เมื่อท าการแข่งขนัที่สนามหญ้าที่มีสภาพอากาศร้อนอบอ้าว นบัว่ามีผลต่อการแสดงออกซึ่งความสามารถของนกัฟุตบอลเป็น
อยา่งมาก ทัง้นีน้อกจากที่นกัฟตุบอลต้องต่อสู้ในเกมการแขง่ขนักบัคูแ่ข่งขนัแล้วยงัต้องอดทนอดกลัน้ตอ่สู้กบัสภาพอากาศที่ร้อน
อบอ้าวบนสนามหญ้าตลอด 90 นาที นบัว่าเป็นการท างานที่หนกัมากของร่างกายดงันัน้ ผู้ ฝึกฝึกสอนหรือนกัวิทยาศาสตร์การ
กีฬาประจ าทีมจึงต้องหาวิธีการเพื่อลดภาระการท างานหนกัของร่างกายนกัฟตุบอลขณะพกัคร่ึงเวลาและสามารถกลบัมาแขง่ขนั
ในสภาพร่างกายที่สดช่ืนหรือเมื่อยล้าน้อยที่สดุต่อไปในคร่ึงเวลาหลงัเพื่อให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขนั ดงัที่ Reilly9 ได้
กล่าวว่าหลายๆทีมกีฬาเช่น ทีมฟุตบอล ที่ผู้ ฝึกสอนมีความต้องการที่จะให้นักกีฬาท าการแข่งขนัให้ได้อย่างมีประสิทธิ ภาพ
ปราศจากความเมื่อยล้าในสภาวะอากาศร้อนจนจบการแข่งขนัภายใต้การท างานของร่างกายที่หนกัประมาณ65%ของอตัราการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุและมีการพกัคร่ึงเวลาประมาณ 10-15นาที  จากการศกึษาของ Peiffer8 ที่ได้ท าการศกึษา ผลการแช่น า้เย็น ที่
อณุหภมูิ 10 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที ที่มีต่อความสามารถในการฟืน้สภาพร่างกายของนกักีฬาในสภาพอากาศร้อน โดย
กลุ่มตัวอย่างเป็น นักจักรยาน ชาย 10 คน ท าการป่ันจักรยานอยู่ในสภาพอากาศร้อน 35 องศาเซลเซียส และความชืน้ 40 
เปอร์เซ็นต์ ระยะทาง 4 กิโลเมตร แล้วนัง่พกั 15 นาที เพื่อท าการแช่เท้าในเย็น เป็นเวลา 5 นาทีท่ีอณุหภมูิ 10-14 องศาเซลเซียส 
หลงัจากนัน้ท าการวดัอณุหภมูิกายทางทวารหนกัและคา่อตัราการใช้ออกซิเจน รวมทัง้ ความสามารถในการใช้พลงังานขณะป่ัน
จกัรยานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลการศกึษาพบว่า การแช่เท้าในน า้เย็น 5 นาที มีผลท าให้อณุหภมูิกายลดลงอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 รวมทัง้สามารถรักษาระดบัความอดทนของร่างกายในการป่ันจกัรยานท่ีระดบัความหนกัสงูได้เป็นอย่างดี 
ซึ่งจะเห็นว่า การออกก าลงักายในสภาพอากาศร้อนแล้วใช้วิธีการพกัแช่น า้เย็นในช่วงเวลาสัน้ๆ นัน้เป็นประโยชน์ที่สามารถน า
ประยกุต์ใช้ในการพกัฟืน้สภาพร่างกายจากการออกก าลงักายหรือแขง่ขนักีฬาได้สอดคล้องกบั Duffield3 ได้ท าการศกึษา ผลของ
การสวมเสือ้แจ๊คเก็ตเย็นที่มีต่อความสามารถในการวิ่งเร็วซ า้ระยะทางเดิมในสภาพอากาศร้อนชืน้ กลุม่ตวัอย่างเป็น นกักีฬา ฮ็
อกกีช้าย 7 คน ท าการป่ันจักยานในสภาพอากาศร้อนชืน้คือ อณุหภมูิ 30 องศาเซลเซียส ความชืน้ 60 เปอร์เซ็นต์ โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่างสวมเสือ้แจ็คเก็ตที่ใส่น า้แข็งไว้ ก่อนและหลงัป่ันจักรยาน 5 นาที แล้วท าการวดัอุณหภูมิ แกนกลางร่างกาย ผิวหนัง 
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หน้าอก อตัราการเต้นของหวัใจ ระดบัความรู้สกึเหนื่อยและ ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ผลการวิจยัพบว่า  การสวมเสือ้
แจ๊คเก็ตเย็นแล้วพกัเป็นช่วงๆขณะออกก าลงักายก่อนและขณะป่ันจกัรยานด้วยความเร็วสดุในสภาพอากาศร้อนชืน้นัน้ ไมไ่ด้ท า
ให้ความสามารถเพิ่มขึน้ตลอดจนความสามารถในการรับรู้ถึงอณุหภมูิที่เพิ่มขึน้นัน้ลดลง แตใ่นการออกก าลงักายที่นานๆอาจจะ
มีผลดีตอ่ร่างกายกลา่วคือ มีแนวโน้มที่ความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดลดลง  เสียเหง่ือน้อยลง และอณุหภมูิที่ผิวหนงัลดลงใน
ขณะที่ Greg4 ท าการศึกษา ผลของการแช่น า้เย็นที่มีต่อศักยภาพทางสมรรถภาพทางกายระหว่างการแข่งขันที่ประสบ
ความส าเร็จในนกักีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชน กลุ่มตวัอย่างเป็น นกัฟุตบอลเยาวชน ชาย 20 คน ท่ีมีทกัษะความสามารถทาง
ฟุตบอลสงู แล้วท าการแข่งขนัโดยการสร้างสถานการณ์เหมือนจริง 4 วนัติดต่อกนั โดยจะท าการแช่น า้เย็นที่อณุหภมูิ 10 องศา
เซลเซียสสลบักับแช่น า้อุ่นที่อุณหภูมิ 30 องศาเซลเซียส หลงัจากจบการแข่งขนัทุกวนั ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนัน้ 
ประกอบด้วย คา่ความสงูของการยืนกระโดดสงูอตัราการเต้นของหวัใจ และ ระดบัของความเหน่ือย ของการวิ่ง 5 นาทีกบั การวิ่ง
เร็วสดุ 20 เมตร 12 เที่ยว การตรวจหาโปรตีนในเซลล์ รวมทัง้ การตรวจอาการอกัเสบหลงัจบการแขง่ขนั 22 ชัว่โมงผลการศึกษา 
พบว่า หลงัจบการแข่งขันครบ 4 วัน ไม่พบความแตกต่างของความสูงในการยืนกระโดดสูง และไม่พบความแตกต่างของ
ความสามารถในการวิ่งเร็วซ า้ระยะทางเดิมแต่พบว่า อาการรับรู้ความรู้สกึเมื่อยล้าของกล้ามเนือ้ขา มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 รวมทัง้การรับรู้อาการเมื่อยล้าทัว่ไปของร่างกายมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.01 และ ครีอะตีนไคเนสกบั แลกเตท ดีไฮโดรจีเนส ก็มีความเข้มข้นเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01แตก็่ไม่
พบความแตกตา่งของอาการอกัเสบใดๆ ผลจากการศกึษาครัง้นีแ้นะน าวา่ การแช่น า้แข็งอย่างทนัทีทนัใดหลงัการแขง่ขนันัน้ไมไ่ด้
มีผลตอ่ศกัยภาพของสมรรถภาพทางกายหรืออาการฉีกขาดและอกัเสบของกล้ามเนือ้ แตก่ารแช่น า้แข็งนัน้สามารถลดลงของการ
รับรู้อาการความรู้สึกเมื่อยล้ากับการระบมของกล้ามเนือ้ขาระหว่างแข็งขนัได้เป็นอย่างดีรวมทัง้ Mohr6 ได้ท าการศึกษา การ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาและขีดความสามารถทางกายขณะท าการแขง่ขนัฟุตบอลในสภาพอากาศร้อน กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬา
ฟตุบอลชาย 17 คน ท าการแขง่ขนั 2 ครัง้คือ ในสภาพอากาศปกติที่อณุหภมูิ 21 องศาเซลเซียส และแขง่ขนัในสภาพอากาศร้อน
ที่ อณุหภมูิ 43 องศาเซลเซียส ซึง่ท าการวดัอณุหภูมิแกนกลางของร่างกายกบักล้ามเนือ้ ความเร็วสงูสดุในการวิง่ ระยะทางในการ
วิ่งทัง้หมดตลอดเกมการแขง่ขนั น า้หนกัตวั และความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด ผลการศกึษาพบวา่ ระยะทางทัง้หมดในการวิ่ง 
และ ความเร็วสงูสุดในการวิ่งนัน้ลดต ่าลงเมื่อท าการแข่งขันในสภาพอากาศร้อนแต่ไม่ ได้มีผลเก่ียวข้องโดยตรงกับอุณหภูมิ
แกนกลางของร่างกายและกล้ามเนือ้อยา่งไรก็ดี ความเร็วสงูสดุกบัความแมน่ย าในการรับสง่ลกูบอลนัน้ดีขึน้เมื่อท าการแขง่ขนัใน
สภาพอากาศร้อนสอดคล้องกบั Matt7  ท าการศึกษา การตอบสนองทางสรีรวิทยาและกลไกการเคลื่อนไหวต่อการเคลื่อนไหว
แบบหนกัสลบัช่วงพกัของนกัฟุตบอล กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัฟุตบอลกึ่งอาชีพ ชาย 10 คน ท าการเคลื่อนไหวต่างๆภายใต้รูปแบบ
การแขง่ขนัเหมือนจริง 90 นาทีด้วยการวิ่งบนลูก่ล โดยขณะพกัคร่ึงเวลา 15 นาที ท าการวดั อตัราการเต้นหวั การรับรู้ความรู้สกึ
เหนื่อย ความเข้มข้นแลคเตทในเลือด ความเข้มข้นของน า้ลาย และ EMGของกล้ามเนือ้ Biceps femoris and rectus femoris 
ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบการเคลื่อนไหวแบบหนกัสลบัช่วงพกัของนกัฟุตบอล มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและกลไกการ
เคลือ่นไหวดีกวา่การเคลือ่นไหวแบบธรรมดาของนกัฟตุบอล รวมทัง้มีแนวโน้มที่ดีตอ่การท างานของอวยัวะตา่งๆได้ดีด้วยและเป็น
การที่จะสามารถท านายอบุตัิการณ์การบาดเจ็บที่จะเกิดขึน้จากการแข่งขนัได้ด้วย  ในขณะที่ Ascensao1 ได้ท าการศึกษา ผล
ของการแช่น า้เย็นที่มีต่อขีดความสามารถในการฟื้นสภาพร่างกายและการฉีกขาดของกล้ามเนือ้หลงัการแข่งขัน โดยกลุ่ม
ตวัอยา่ง เป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย 20 คน ที่ท าการแขง่ขนัเสร็จสิน้สมบรูณ์หนึ่งครัง้ แล้วแบ่งเป็น 2 กลุม่ๆละ 10 คน โดยกลุม่ที่ 1 
ท าการแช่น า้เย็นที่อณุหภมูิ 10 องศาเซลเซียส และอีกกลุม่ ท าการแช่น า้อุ่นที่อณุหภมูิ 35 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาที ท า
การวดัการฉีกขาดของกล้ามเนือ้ การอกัเสบของกล้ามเนือ้ การกระโดด ความเร็วระยะสัน้ๆ ความแข็งแรงสงูสดุ และวดัอาการ
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เมื่อยล้าของกล้ามเนือ้หลงัแขง่ขนั ผลการศึกษาพบว่า การแช่น า้เย็นอย่างทนัทีทนัใดหลงัการแข่งขนัสามารถลดการฉีกขาดของ
กล้ามเนือ้ได้ดีรวมทัง้อาการไม่สบายตวัก็ลดน้อยลงซึ่งเป็นไปได้ที่จะสง่ผลดีให้การฟืน้สภาพร่างกายที่รวดเร็วในการท างานของ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ และจากการรายงานของ Strength and Conditioning Research10 พบว่า การออกก าลังกายใน
ลกัษณะหนกัสลบัช่วงพกั (Intermittent Exercise) ซึ่งเป็นการเคลือ่นไหวของกีฬาฟตุบอลนัน้ หลงัการออกก าลงักายแล้วเมื่อมา
ท าการแช่น า้เย็นที่อุณหภูมิ 11-15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 11-15 นาที ส่งผลให้ อาการชะลอการเมื่อยล้าของกล้ามเนือ้
(DOMS) ลดลงได้ร้อยละ 20-40 เลยทีเดียว รวมทัง้  Yang13 ได้ท าการศึกษา ผลการแช่น า้เย็นช่วงพักคร่ึงเวลาที่มีต่อการ
ตอบสนองทางอุณหภูมิและความสามารถของนกักีฬาฟุตบอล ซึ่งเป็นการจ าลองเหตุการณ์ขึน้มากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนัก
ฟุตบอล 7 คน โดยแช่น า้เย็น อณุหภมูิ 12 องศาเซลเซียส ความชืน้ร้อยละ 45 เป็นเวลา 15 นาที พบว่า การแช่น า้เย็นระดบัคอ 
ช่วยให้รู้สกึสะดวกสบายและชะลออาการเมื่อยล้ารวมทัง้ลดอณุหภมูิแกนกลางร่างกายได้เป็นอยา่งดี มีความสดช่ืนพร้อมที่จะลง
ไปท าการแขง่ขนัในคร่ึงเวลาหลงัได้ อยา่งไรก็ดี ถึงแม้วา่จะมีการศกึษาวจิยัเก่ียวกบัทางด้านการพกัฟืน้ร่างกายและการแช่น า้เย็น
กบัส าหรับนกักีฬาฟตุบอลเป็นจ านวนมาก ก็เป็นเพียงการจ าลองเหตกุารณ์ไมใ่ช่ในสถานการณ์การแขง่ขนัฟตุบอลจริง แตพ่บว่า
ในการศึกษาวิจยัการแช่น า้เย็นในช่วงขณะท าการแขง่ขนัฟุตบอลจริงอยา่งเป็นทางการนัน้ ยงัมีการศึกษาที่ไม่ค่อยมากนกั โดย
เฉพาะที่เก่ียวกบัรูปแบบการศกึษาในการแขง่ขนัฟตุบอลที่สภาพอากาศร้อนและช่วงพกัคร่ึงแรกให้นกักีฬาท าการแช่ขาในน า้เย็น
นัน้ยังไม่ค่อยเห็นมีรายงานการศึกษาเท่าใดนัก อาจเนื่องมาจากเวลาในการพักคร่ึงนัน้มีเวลาเพียง 15 นาทีอาจจะน้อยไป 
อยา่งไรก็ดีหากใช้เวลาพกัคร่ึงแรก 15 นาทีให้เป็นประโยชน์ด้วยการให้ผู้ ฝึกสอนปรับแก้ไขเกมการแขง่ขนัฟตุบอลรวมทัง้นกักีฬา
ได้มีเวลาในการพกัฟืน้สภาพร่างกายด้วยการนั่งแช่ขาระดบัเข่าในน า้เย็นเพื่อฟังผู้ ฝึกสอนได้อธิบายปรับเปลี่ยนกลยทุธรูปแบบ
เกมการแข่งขนัไปพร้อมๆกนันัน้ นบัว่าเป็นสิ่งที่ควรท าได้ในห้องพกันกักีฬาอนัที่จะเป็นประโยชน์ต่อนกักีฬาในการพกัฟืน้สภาพ
ร่างกายและรับรู้กลยุทธการเล่นฟุตบอลในคร่ึงเวลาหลงัได้สะดวกต่อไปดังนัน้ผู้ วิจัยมีข้อค าถามว่า ขณะพกัคร่ึงเวลาแรกการ
แข่งขนัฟุตบอลแล้วท าการแช่ขาทัง้สองข้างระดบัเข่าในน า้เย็น 5 นาทีจะสง่ผลต่อความสามารถในการพกัฟืน้ร่างกายของนกั
ฟุตบอลทกุต าแหน่งและแต่ละต าแหน่งได้มากน้อยเพียงใด ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ ฝึกสอนและนกัวิทยาศาสตร์การกีฬาที่จะ
สามารถน าไปปรับปรุงพฒันาวิธีการกลยทุธ์ขณะแขง่ขนัในสภาวะอากาศร้อนอบอ้าวได้อยา่งมีประสทิธิภาพ รวมทัง้น าไปพฒันา
ประยกุต์ใช้กบักีฬาชนิดอื่นๆที่มีการเคลื่อนไหวคล้ายๆกบักีฬาฟตุบอลแล้วท าการแข่งขนัในสภาพอากาศร้อนอบอ้าวได้อีกต่อไป  
ทัง้นีผู้้ วิจัยได้อ้างอิงสภาวะอากาศร้อนอบอ้าวตามกฎกติกา ที่สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) ได้อนุโลมให้กับการแข่งขัน
ฟุตบอลที่ว่าหากสภาพอากาศในการแข่งขนัมีความร้อนเกิน 32 องศาเซลเซียส ให้มีการพกัพิเศษระหวา่งการแข่งขนัของแต่ละ
คร่ึงเวลา (พักพิเศษนาทีที่ 30 และ 75ของการแข่งขัน)  เป็นเวลา 2-3 นาที ที่เรียกว่า คูลลิ่งเบรก(Cooling Break) แล้วค่อย
กลบัมาท าการแขง่ขนัตอ่ไปจนจบการแขง่ขนัเป็นตวับง่ชีถ้ึงสภาวะอากาศร้อน 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลการแช่ขาระดบัเข่าในน า้เย็นที่อณุหภมูิระหว่าง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที ขณะพกัคร่ึงการ
แขง่ขนัฟตุบอลที่มีตอ่ความสามารถในการพกัฟืน้ร่างกายของนกัฟตุบอลในสภาพอากาศร้อน  

สมมติฐานของการวิจัย 
การแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็นท่ีอณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที ขณะพกัคร่ึงการแขง่ขนัฟตุบอล

ไมม่ีผลตอ่ความสามารถในการพกัฟืน้ร่างกายของนกัฟตุบอลในสภาพอากาศร้อน 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
      กลุ่มตัวอย่าง 
 การศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองและโครงการวิจัยที่ต้องขอความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยมหิดล โดยกลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครัง้นี  ้เป็นนักกีฬาฟุตบอล ชายทีม 
มหาวิทยาลยัมหิดล อาย ุ18-22 ปี จ านวน 11 คน ท่ีสมคัรใจเข้าร่วมโครงการวจิยัโดยได้ใช้คา่เฉลีย่ร้อยละอตัราการเต้นของหวัใจ

สงูสดุงานวิจัยที่เก่ียวข้อง มาประกอบการค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power (3.1.2) โดยก าหนด α = 0.05, 
power = 0.8  ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 10คนโดยได้มีการอ้างอิงจากงานวิจัยเร่ือง  Effect of a 5-min cold-water 
immersion recovery on exercise performance in the heat (Peiffer8) ที่ศกึษาในนกัจกัรยาน จ านวน 10 คน ทัง้นีผู้้วิจยัได้ท า
การประกาศเชิญชวนผู้ เข้าร่วมวิจยัผา่น ไลน์กลุม่ เฟสบุ้คกลุม่ และบอร์ดประกาศของวิทยาลยัฯให้ทราบกนัอย่างทัว่ถึง โดยการ
ศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองและโครงการวิจยัได้ผา่นความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัใน
คน มหาวิทยาลยัมหิดล  (COA.No.MU-CIRB 2017/138.1509)ลงวนัท่ี 15 กนัยายน 2560 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เคร่ืองตรวจวดัปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด ยี่ห้อ แลคเตท สเก้าท์ (Lactate Scout)  
2. สตริปส าหรับเจาะเลอืดที่ปลายนิว้ 
3. เคร่ืองวดัความดนัโลหิตพร้อมเคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 
4. นาฬิกาจบัเวลา 
5. แบบสอบถามระดบัความรู้สกึเหน่ือย (RPE) 
6. เคร่ืองวดัอณุหภมูิและวดัความชืน้ของอากาศ 
7. เคร่ืองชัง่น า้หนกั 

 

 ตัวแปรที่จะศึกษาในครัง้นีป้ระกอบด้วย 
 ตัวแปรอิสระ (Independent variable) คือ เกมการแขง่ขนัฟตุบอลในสภาพอากาศร้อน 1 ครัง้ 
 ตัวแปรตาม(Dependent variable) การตอบสนองทางสรีรวิทยา ประกอบด้วย  
     1. ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด   
    2. ความดนัโลหิต 
  3. อตัราการเต้นของหวัใจ 
   4. ระดบัความรู้สกึเหน่ือย (RPE) 
 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

1. ต้องเป็นนกักีฬาฟตุบอลทีมมหาวิทยาลยัมหิดลที่มีอายตุัง้แต่ 18-22 ปี 
2. ได้มีการฝึกซ้อมและแขง่ขนัมาแล้วอยา่งน้อย 1 ปี 
3. ไมม่ีโรคประจ าตวั 
4. ไมม่ีประวตัิเลอืดออกผิดปกติ 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
เกิดเหตสุดุวิสยัที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจยัต่อได้เช่น การบาดเจ็บจากการแข่งขนั การฝึกซ้อม อบุตัิเหต ุหรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 



                                                                                                                                                                        43  
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 18 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม  2561 
Journal of Sports Science and Technology Volume 18, No. 1, July 2018 

 

 

 

 ขัน้ตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ศกึษารูปแบบการแช่ขาในน า้เย็นขณะพกัคร่ึงเวลาของการแขง่ขนัฟตุบอลจากบทความ เอกสาร และหนงัสอื 
 2. น าเสนอโครงการวิจยัตอ่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคนของมหาวิทยาลยัมหิดล  
 3. ท าการตรวจแก้ไขและปรับปรุงโครงการวิจยัตามข้อเสนอแนะจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน
ของมหาวิทยาลยัมหิดล  
 4. เมื่อโครงการวิจยัผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคนของมหาวิทยาลยัมหิดล ได้
มีการด าเนินงานดงันี ้
  4.1 ก่อนการแข่งขนั กลุม่ตวัอย่างทัง้ 10 คน ที่เป็นตวัจริงจะลงท าการแข่งขนัยกเว้นผู้ รักษาประตทู าการวดัและ
เก็บข้อมลูลกัษณะทางกายภาพ เช่น ชัง่น า้หนกัวดัสว่นสงู ดชันีมวลกาย วดัอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต ปริมาณความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลอืด แบบสอบถามความรู้สกึเหน่ือย (RPE) และท าการวดัความชืน้และอณุหภมูิสนาม 
  4.2  นกักีฬาทัง้ 10 คนยกเว้นผู้ รักษาประตทูี่ลงท าการแข่งขนัฟุตบอลตามสถานการณ์จริงจนครบ 45 นาที พกั
คร่ึง 15 นาที ท าการชั่งน า้หนักวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
แบบสอบถามความรู้สกึเหน่ือย และท าการวดัความชืน้และอณุหภมูิสนามหลงัจากนัน้ ท าการแช่ขาในน า้เย็นระดบัเขา่ที่อณุหภมูิ 
10 -14 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที แล้วท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตท
ในเลอืด แบบสอบถามความรู้สกึเหน่ือยและท าการวดัความชืน้และอณุหภมูิสนาม อีกครัง้ก่อนลงท าการแขง่ขนัในคร่ึงเวลาหลงั 
  4.3 หลงัการแข่งขันครบ 90 นาที ท าการชั่งน า้หนักวดัอัตราการเต้นของหวัใจ ความดันโลหิต ปริมาณความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลอืด แบบสอบถามความรู้สกึเหน่ือย (Borg scale) และท าการวดัความชืน้และอณุหภมูิสนาม 

        4.4 ทัง้นีน้ักกีฬาฟุตบอลทัง้ 10 คน ยกเว้นผู้ รักษาประตูจะต้องถูกท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ความดัน
โลหิต ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด แบบสอบถามความรู้สกึเหน่ือย ในการแข่งขนัฟตุบอลเพียงนดัเดียว ก็
นบัวา่เสร็จสิน้กระบวนการวิจยั 
 4.5 ในการวิจยัครัง้นีไ้ม่มีกลุม่ควบคมุเนื่องจากเป็นการแข่งขนัจริงและท าการเก็บรวบรวมข้อมูลกบักลุม่ตวัอยา่ง
เพียงครัง้เดียวเพื่อปอ้งกนัการ ล าเอียง (Bias) ในการวิจยัเนื่องจากความหนกัในการแขง่ขนัแต่ละครัง้ไมเ่ทา่กนั และไม่
มีการควบคมุอณุหภมูิเนื่องจากเป็นการแขง่ขนัในสภาพสนามจริงตามธรรมชาติซึ่งได้เขียนสรุปไว้ในข้อจ ากดัของการ
วิจยั 

 5. สรุปผลการวิจยัว่าการแช่เท้าระดบัเขา่ในน า้เย็น ท่ีอณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที ขณะพกั
คร่ึงการแขง่ขนัจริงมีผลตอ่ความสามารถในการพกัฟืน้ร่างกายของนกัฟุตบอลในสภาพอากาศร้อนได้มากน้อยเพียงใด ซึง่จะเป็น
ประโยชน์ต่อผู้ ฝึกสอนและนักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่จะสามารถน าไปปรับปรุงพัฒนาวิธีการกลยุทธ์ขณะแข่งขันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมทัง้น าไปพฒันาประยุกต์ใช้กบักีฬาชนิดอื่นๆที่มีการเคลื่อนไหวคล้ายๆกับกีฬาฟุตบอลแล้วท าการแข่งขนัใน
สภาพอากาศร้อนอบอ้าวได้อีกตอ่ไป 
 6. การทดสอบหาคา่แลกเตทในเลอืด (คา่ความไว เป็นวินาที คา่จ าเพาะ เป็น มิลลโิมล/ลติร) 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. กดเปิดการท างานของเคร่ืองที่ปุ่ มด้านขวา (ถ้าเป็นการเปิดใช้น า้ยาขวดใหมต้่องตัง้ Code ก่อน ดวูิธีการตัง้ Code 
ตอนท้าย ท าเพียงครัง้เดียวเมื่อเปิดใช้ขวดใหมเ่ทา่นัน้) 
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 2. ใสแ่ผน่ทดสอบของแตล่ะชนิดที่ต้องการท าการทดสอบเข้าในเคร่ืองทางด้านท้ายของเคร่ือง 
 3. ใช้ส าลชีปุแอลกอฮอล์เช็ดท าความสะอาดบริเวณปลายนิว้ที่จะเจาะของมือข้างที่ไมถ่นดัทกุครัง้ที่ท าการทดสอบ 
 4. จากนัน้เปิดฝาขึน้เจาะเลือดจากปลายนิว้บีบให้ได้หยดเลือดขนาดเท่าหัวเข็มหมุด หยดลงให้เต็มบริเวณแถบ
ทดสอบ หรือจาก เฮปาริน ทิวส์สแีดงปิดฝา รออา่นผลการทดสอบ 
 5. เคร่ืองจะเร่ิมการวิเคราะห์คา่แลกเตท โดยใช้เวลาประมาณ 10 วินาที 
 6.  บนัทกึผลคา่ระดบัแลกเตทที่มีหนว่ยวดัเป็นมิลลโิมลตอ่ลติร 

           
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากการทดลองของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 10 คน มาวิ เคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ SPSS Version 17.3  
 1.น าผลที่ได้มาหาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 2.วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้(ANOVA : One-way repeated measure) ของคา่เฉลีย่ อตัราการเต้น
ของหวัใจ ความดนัโลหิต ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด และแบบสอบถามความรู้สกึเหนื่อย (RPE)ก่อนแข่งขนั ขณะพกัคร่ึง
เวลาแรกก่อนแช่ขาในน า้เย็น หลงัแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแข่งขนัของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 10 คนที่ระดบัความมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 0.05 
 3.วิเคราะห์อตัราการเปลี่ยนแปลงของความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด ระหวา่งก่อนแขง่ขนั ขณะพกัคร่ึงเวลาแรกก่อน
แช่ขาในน า้เย็น หลงัแช่ขาในน า้เย็น  และหลงัการแข่งขนัของนกักีฬาแต่ละต าแหน่งประกอบด้วย  กองหลงั กองกลางและกอง
หน้า  

ระยะเวลาท าการวิจัย1 กรกฎาคม 2560 – 30 ธนัวาคม 2560 
สถานที่ท าการวิจัย สนามฟตุบอลการกีฬาแหง่ประเทศไทย (สนามกลบีบวั) จงัหวดักาญจนบรีุ 
 
ผลการวิจัย 
 ตารางที่ 1 ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการแขง่ขนัเป็นดงันี ้(กลุม่ตวัอยา่ง 10 คน) 

Parameters 
Age 
(y) 

Weight 
(kg) 

Height 
(cm) 

BMI 
(kg/m2) 

Blood Lactate 
(mmole/L) 

Heart Rate 
(bpm) 

Values (mean±SD) 20.9±0.87 67.3±10.84 172.70±4.54 22.40±2.5 2.01±0.48 76.8±7.06 
 
จากตารางที่ 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 10 คน จะเห็นว่า  กลุ่มตวัอย่างมี อายุ 20.9±0.87ปี 

น า้หนกั 67.3±10.84 กิโลกรัม สว่นสงู 172.70±4.54 เซนติเมตร คา่ดชันีมวลกายที่ 22.40±2.5 กิโลกรัม/เมตร2 ค่าปริมาณความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลือด 2.01±0.48 มิลลิโมล/ลิตร และอตัราการเต้นของหวัใจที่ 76.8±7.06 ครัง้ต่อนาที รวมทัง้อุณหภูมิ
สนาม 36 องศาเซลเซียสและความชืน้อยูท่ี่ร้อยละ 60 
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ตารางที่ 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ า้ (One-Way Repeated Measure) คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลือดระหว่าง ขณะพักคร่ึงเวลาแรกก่อนแช่ขาในน า้เย็น หลงัแช่ขาในน า้เย็น ที่อุณหภูมิ
ระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที  และหลงัการแขง่ขนั (mmole/L) 
            _________ 

ช่วงเวลา      ค่าเฉลี่ยเลขคณิต   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน     F       p- Value 

พกัคร่ึงเวลาแรกก่อนแชข่าในน า้เย็น     5.65           3.86 
ที่อณุหภมูิระหวา่ง 10-14 °Cเป็นเวลา5 นาท ี
หลงัแช่ขาในน า้เย็น 5 นาที   2.66           1.25          117.24*           .000 
หลงัการแขง่ขนัครบ 90 นาท ี  4.12            2.21 
*p<.05แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
จากตารางที่ 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-Way Repeated Measure) ค่าเฉลี่ยและ

สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลอืดระหวา่ง ขณะพกัคร่ึงเวลาแรกกอ่นแช่ขาในน า้เย็น หลงัแช่ขาใน
น า้เย็นที่อณุหภมูิระหว่าง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที  และหลงัการแข่งขนั พบวา่ ค่าเฉลี่ยปริมาณความเข้มข้นแลค
เตทในเลอืดมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยพบวา่ คา่เฉลีย่ปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลอืด
หลงัแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เยน็ท่ีอณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที มีความแตกตา่งกบั ขณะพกัคร่ึงเวลาก่อน
แช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแขง่ขนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ดงัภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 

    

 

ภาพที่ 1       ภาพที่ 2 

 

ภาพที่  1 แสดงค่าปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลือดหลงัแช่ขาระดบัเข่าในน า้เย็น 5 นาทีมีความแตกต่างกบั  ขณะพกัคร่ึง
เวลาก่อนแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแขง่ขนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ภาพที่ 2 แสดงคา่ระดบัความรู้สกึเหน่ือยหลงัแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็น ท่ีอณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 
5 นาทีมีความแตกตา่งกบัขณะพกัคร่ึงเวลาก่อนแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแขง่ขนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 
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อภปิรายผลการวิจัย 

ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด (Blood Lactate Concentration)และ ระดับความรู้สึกเหน่ือย (Rate 
of Perceived  Exertion) 

 จากสมมติฐานการวิจยัที่วา่การแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็นที่อณุหภมูิ ระหวา่ง10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที ขณะ
พกัคร่ึงการแข่งขนัฟุตบอลไม่มีผลต่อความสามารถในการพกัฟืน้ร่างกายของนกัฟุตบอลในสภาพอากาศร้อน  ทัง้นีจ้ะใช้ความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลอืด (Blood Lactate Concentration) และคา่ระดบัความรู้สกึเหน่ือย (Rate of Perceived Exertion)  ซึ่ง
เป็นตวัแปรทางสรีรวิทยาพืน้ฐานในการบ่งชีถ้ึงสภาวะความเมื่อยล้า (Fatigue) และการพกัฟืน้สภาพร่างกาย (Recovery)ของ
ร่างกาย โดยในการศึกษาวิจยัครัง้นีไ้ด้ท าการเก็บรวบรวมข้อมลูภายใต้รายการแข่งขนัฟตุบอลที่เป็นทางการท่ีจดัการแข่งขนัโดย
สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์ทัง้นีผู้้ วิจยัได้ประสานงานแจ้งรายละเอียดต่างๆกับผู้ควบคมุการแข่งขนั
และผู้ตดัสนิเป็นท่ีเรียบร้อยก่อนท าการแข่งขนัและผลการวิจยัพบว่าค่าปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลอืดหลงัแช่ขาระดบัเข่า
ในน า้เย็น 5 นาทีมีความแตกตา่งกบั ขณะพกัคร่ึงเวลาก่อนแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแขง่ขนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 รวมทัง้เมื่อถามถึงระดบัความรู้สกึเหน่ือย พบวา่คา่ระดบัความรู้สกึเหนื่อยหลงัแช่ขาระดบัเข่าในน า้เย็น ท่ีอณุหภมูิระหวา่ง 
10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาทีมีความแตกต่างกับขณะพักคร่ึงเวลาก่อนแช่ขาในน า้เย็น และหลงัการแข่งขนั อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05ซึ่งสอดคล้องกบั Crowe2 ที่พบว่าเมื่อท าการออกก าลงักายอย่างหนกัแล้วท าการพกัด้วยการแช่
น า้เย็นที่อณุหภมูิระหว่าง 13-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 15 นาที จะสง่ผลให้ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดลดลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อท าการเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ ซึง่จาการศึกษาดงักลา่วจึงมีความใกล้เคียงกบัการศกึษาวิจยั
ในครัง้นี ้จะเห็นว่า การแช่ขาระดบัเข่าทัง้สองข้างในน า้เย็นที่อณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที สง่ผลต่อ
การตอบสนองทางสรีรวิทยาในทางที่ดีกลา่วคือมีการปรับความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดลดลงได้อยา่งชดัเจน สง่ผลตอ่อาการ
เมื่อยล้าของร่างกายนัน้ลดลงได้อยา่งดีร่างกายมีความสดช่ืนคกึคกั หายเหนื่อยได้เร็วมีความกระตือรือร้น ตัง้ใจฟังผู้ ฝึกสอนและ 
พร้อมที่จะลงไปท าการแขง่ขนัในคร่ึงเวลาหลงัทัง้ที่สภาพอากาศยงัร้อนอบอ้าวแสดงวา่เมื่อได้ท าการพกัคร่ึงเวลาพร้อมกบัแช่ขา
ในน า้เย็นที่อณุหภมูิระหว่าง 10-14 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที นัน้ช่วยให้ร่างกายนกักีฬากลบัเข้าสูภ่าวะปกติหรือมีความ
สมดลุของกรดดา่งในร่างกายได้เร็วขึน้ท าให้มีการสะสมพลงังานในร่างกายที่เพียงพอ เช่น กลโูคสกบัไกลโคเจนกลบัมาสะสมอยู่
ในเลือดและกล้ามเนือ้ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งการแช่น า้เย็นก็คล้ายๆกับกลไกการพักฟื้นสภาพร่างกายด้วยตนเอง (Active 
Recovery) ที่มีความสามารถในการกระจายความร้อนของน า้ได้ดกีวา่การกระจายความร้อนในอากาศ ซึง่อตัราการน าความร้อน
ของน า้ตอ่อากาศเป็น 24 ตอ่ 1จึงสง่ผลให้เมื่อท าการแช่ขาในน า้เย็นแล้วสามารถที่จะท าให้ร่างกายฟืน้สภาพได้เร็วขึน้กวา่การนัง่
ปกติที่ไม่มีวิธีการลดความร้อนใดๆมาช่วยและร่างกายยงัสามารถชดเชยพลงังานกลบัมาได้เร็วอย่างมีประสิทธิภาพ12 และอีก
กลไกหนึ่งที่ท าให้ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดลดลงเนื่องจากความเย็นท าให้เส้นเลือดฝอยที่ขาหดตัวเข้า 
(Peripheral vasoconstriction) และลดการไหลเวียนของเลอืดไปยงักลุม่กล้ามเนือ้หลกัที่ท าการเคลือ่นไหว ท าให้อณุหภมูิกายก็
ลดลงด้วยรวมทัง้ต่อต้านการอกัเสบที่เกิดขึน้จึงช่วยให้กล้ามเนือ้เกิดการฟืน้สภาพได้ดี (Muscle recovery)14 ดงัที่ Golzalez5 
กลา่ววา่หากอณุหภมูิในร่างกายเพิ่มขึน้ 2 องศาเซลเซียสแล้วหากไม่มีวิธีการลดความร้อนในร่างกายลงแล้วแน่นอนที่ สดุคือจะ
สง่ผลต่อการรับรู้ถึงความเมื่อยล้าที่เร็วขึน้ของร่างกายและผลที่ตามมาก็คือการลดลงของขีดความสามารถของนกักีฬาที่จะท า
การแข่งขนัในครัง้ต่อไปนัน่เองสอดคล้องกบั Ascensao1 พบว่า หลงัแข่งขนัเสร็จสิน้แล้วให้นกัฟุตบอลแช่น า้เย็น ที่อณุหภมูิ 10 
องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาทีถึงแม้ว่าจะท าให้ความสามารถในการกระโดดและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลงแต่กลบั
สง่ผลให้ชะลออาการเมื่อยล้าของกล้ามเนือ้ได้ดีอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  และจากการศึกษาของ Peiffer8พบว่า 
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การแช่น า้เย็นที่อณุหภมูิ 10 องศาเซลเซียสเป็นเวลา 5 นาที หลงัการออกก าลงักายท่ามกลางอากาศร้อนนัน้ ช่วยให้การพกัฟืน้
สภาพร่างกาย (recovery) กลบัมาได้ดีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยมีอณุหภมูิแกนกลางของร่างกายลดต ่าลงและ
ยงัสามารถรักษาคงสภาพความอดทนได้ดีทัง้ที่ต้องออกก าลงักายอยา่งหนกั 
  
สรุปผลการวิจัย 
  การแช่ขาในน า้เย็นที่อณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียส ระดบัเขา่เป็นเวลา 5 นาที ขณะพกัคร่ึงเวลาแรกของการ
แข่งขนัฟุตบอลในสภาพอากาศร้อน นัน้มีผลต่อการพักฟืน้สภาพร่างกาย (Recovery) ของนกักีฬากีฬาฟุตบอลได้เป็นอย่างดี
กลา่วคือ สง่ผลให้คา่ปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลอืดหลงัแช่ขาระดบัเข่าในน า้เย็น 5 นาทีลดลงอย่างชดัเจน  รวมทัง้ระดบั
ความรู้สกึเหน่ือยของนกัฟตุบอลหลงัแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็น 5 นาทีมีการลดลงเช่นกนั    ดงันัน้กระบวนการหรือวิธีการลดระดบั
ความเมื่อยล้ารวมทัง้ลดปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดลงนบัวา่เป็นกญุแจส าคญัที่จะเป็นปัจจยัที่น าไปสูผ่ลส าเร็จใน
การแข่งขนัฟุตบอลและระยะเวลาในการพกัฟืน้สภาพร่างกายของนกักีฬาจะต้องใช้เวลาสัน้ที่สดุแล้วกลบัไปมีร่างกายที่สดช่ืน
แจ่มใสมีความพร้อมที่จะท าการแขง่ขนัในคร่ึงเวลาหลงัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ   ดงันัน้จากการศกึษาวิจยัครัง้จึงสามารถที่จะน า
รูปแบบการแช่น า้เย็นที่อุณหภูมิระหว่าง 10-14 องศาเซลเซียส ระดบัเข่า 5 นาทีนีม้าประยุกต์ใช้ได้จริงในการแข่งขนัฟุตบอล
รายการตา่งๆทา่มกลางอากาศร้อนอบอ้าวซึง่ใช้เวลาในการปฏิบตัิที่สัน้ ประหยดัเวลา และคา่ใช้จ่ายในการซือ้อปุกรณ์  รวมทัง้ผู้
ฝึกสอนก็สามารถสอนเกมหรือแก้เกมฟตุบอลได้ ในขณะที่ท าการแช่น า้เย็นไปพร้อมๆกนัในเวลาเดียวกนั 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  จากการศกึษาวิจยันี ้ ถึงแม้วา่ได้การแช่ขาระดบัเขา่ในน า้เย็นที่อณุหภมูิระหวา่ง 10-14 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที
ในช่วงพกัคร่ึงเวลาแรกของการแข่งขนัฟตุบอลจะสามารถสง่ผลให้นกักีฬาฟุตบอลมีร่างกายที่สดช่ืน พกัฟืน้สภาพร่างกายได้ดีมี
อาการเมื่อยล้าน้อยลงและเพิ่มความกระตือรือร้นอยากแข่งขนัในคร่ึงเวลาหลงัตอ่ไปนัน้  แต่ในการศึกษาครัง้นีเ้นื่องจากมีความ
จ ากดัด้านงบประมาณและช่วงเวลาการแข่งขนัจึงท าให้ยงัไม่สามารถที่จะศึกษาตวัแปรอื่นๆ ที่มีความส าคญัทางสรีรวิทยาให้
ครอบคลมุรายละเอียดได้มากนกั เช่น ไม่มีกลุม่ควบคมุ การแช่ขาในน า้เย็นระดบัต่างๆของร่างกาย  การวดัอณุหภมูิแกนกลาง
ของร่างกาย เป็นต้น ดงันัน้ถ้าจะท าการศึกษาวิจยัครัง้ต่อไปควรจะน าตวัแปรท่ีส าคญั คือ การเพิ่มกลุม่ควบคมุ การวดัอณุหภมูิ
แกนกลางของร่างกาย มาท าการศกึษาไปพร้อมกนัจะท าให้ได้ประโยชน์มากยิ่งขึน้ 
 
เอกสารอ้างอิง 

1.   Ascensao A.,Leite M., Rebelo A., Magalhaes S., and Magalhaes J. 2011.Effect of cold water immersion 
on the recovery of physical performance and muscle damage following a one-off soccer match. J 
Sports Sci. 29(3):217-25 

2.    Crowe M.J., Connor D.O.and Rudd D. 2007. Cold water recovery reduces anaerobic performance. Int J 
Sports Med.;28:994-8 

3.   Duffield R.,Dawson B., Bishop D., Fitzsimons M. and Lawrence S. 2003. Effect of wearing a nice cooling 
jacket on repeat sprint performance in warm/humid conditions. Br J Sports Med. 37:164-9 



48 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 18 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม  2561 
Journal of Sports Science and Technology Volume 18, No. 1, July 2018 

 
4.  Greg J.R., Auron J.C., Peter R. and Hill-Hass S.2009. Effect of cold-water immersion on physical 

performance between successive matches in high-performance junior male soccer players. J Sports 
Sci. 27(6):565-73 

5.   Gonzalez-Alonso J.,Teller C. and Anderson SL.1999. Influence of body temperature on the development 
of fatigue during prolonged exercise in the heat. J App Physiol. 86:1032-9 

6.  Mohr M., Nybo L., Grantham J., and RacinaisS.2012. Physiological responses and physical performance 
during football in the heat. U.S. National Library of Medicine. 7(6):1-10 

7 .   Matt P.G., McNaughton L.R. and Lovell R.J.2006. Physiological and mechanical response to soccer-
specific intermittent activity and steady-state activity. Research in Sports Medicine. 15: 29-52 

8 .   Peiffer J.J., Abbiss C.R., Watson G., Nosaka K. and Laursen P.B. 2010. Effect of a 5-min cold-water 
immersion recovery on exercise performance in the heat. Br Med J. 44(6):461-5 

9.   Reilly T. 1997.Energetics of high intensity exercise (soccer) with particular reference to fatigue. J. Sports 
Sci.; 15:257-63 

10.  Strength and Conditioning Research. DOMS after intermittent exercise.https://www.strengthconditioning 
research.com/recovery/water-immersion/ 

11.  Tomas S., Karim C., Carlo C. and Ulrik W. 2005. Physiology of soccer. Sports Med. 35(6):501-36.  
12.  Wilcock, IM., Cronin JB. andHing WA. 2006. Physiological response to water immersion; a method for 

sport recovery? Sports. Med. 36: 747-65 
13. Yang Zhang, Nepocatych S., Katica C.P., Collins A.B., Casaru C. and Balilionis G. 2014. Effect of half 

time cooling on thermoregulatory responses and soccer –specific performance test. J Sports Sci Med. 
3(1):17-22 

14. Yanagisawa O., Nitsu M., Takahashi H., Goto K. and Itai Y. 2003. Evaluations of cooling exercised 
muscle with MR imaging and P31MR spectroscopy. Medicine Science Sports and Exercise. 35:1517-23 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.strengthconditioning/


 

http://www.bmecthai.com

