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บทคัดย'อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค8เพื่อศึกษาผลของรูปแบบการฟHIนตัวหลังการออกกำลังกายในชNวงเวลาพัก

ที่มีตNออัตราการเตPนของหัวใจของนักกีฬาฟุตซอล ประชากรที่ใชPในการวิจัยครั้งนี้เปSน นักกีฬาฟุตซอล เพศชาย 

ซึ่งมีอายุระหวNาง 18 – 22 ปW มีคุณสมบัติดังนี้ คือเปSนนักกีฬาฟุตซอลที่เขPารNวมการแขNงขันกีฬามหาวิทยาลัย

จำนวน จำนวน 432 คน กลุNมตัวอยNางเปSนนักกีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8 จำนวน 30 คน ไดPมา

จากการสุNมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชPในการวิจัยคือ แบบทดสอบ PWC 170 

และรูปแบบการฟHIนตัวหลังการออกกำลังกาย 4 รูปแบบที่ผูPวิจัยสรPางขึ้นโดยผNานการโดยผNานการตรวจความ

เที่ยงตรงเฉพาะหนPา (Face Validity) จากผูPเชี่ยวชาญ จำนวน 5 ทNาน วิเคราะห8ขPอมูลโดยหาคNาเฉลี่ย สNวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบความแปรปรวนของคNาเฉลี่ยโดยใชPสถิติการวิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียว 

(One Way Anova) หากพบความแตกตNางจะทำการเปรียบเทียบรายคูNโดยใชPการทดสอบความแตกตNางรายคูN

ของ นิวแมน - คูลส8  ผลการวิจัยพบวNา คNาเฉลี่ยอัตราการเตPนของหัวใจในระยะฟHIนตัวของนักกีฬาฟุตซอลของ

รูปแบบการฟHIนตัวทั้ง 4 รูปแบบในนาทีท่ี 1 นาทีที่ 2 นาทีที่ 3 และนาทีที่ 4 ไมNแตกตNางกัน แตNเมื่อนำคNาเฉล่ีย

อัตราการเตPนของหัวใจในระยะฟHIนตัวมาเปรียบเทียบจะพบวNาวิธีการพักการฟHIนสภาพในรูปแบบ การนั่งพัก

แบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็นมีอัตราการเตPนของหัวใจลดลงเร็วที่สุด รองลงมาคือการนั่งพักแบบ

ลำตัวตรงพรPอมกับใหPความเย็น การน่ังพักเหยียดลำตัว และการน่ังพักแบบลำตัวตรง ตามลำดับ 

 

คำสำคัญ : รูปแบบการฟHIนตัว, อัตราการเตPนหัวใจ, ฟุตซอล 
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A Comparison of Recovery Method During Resting Period  

of During Resting Period on Heart Rate in Futsal Athletes 
Thapana thaworn* 

Sombat Onsiri**  Amnuay Tanphanich***  Natapong Sukomol**** 

Abstract  

This research aimed to compare the recovery pattern during the resting period for the 

heart rate in futsal athletes. The population in this research was 432 male futsal athletes 

between 18 - 22 years who participated in the university game in 2018. The sample was 30 

futsal athletes from Kasetsart university that were selected by purposive sampling methods. 

The research instruments were the PWC 170 test and 4 recovery patterns that were created 

by the researcher and approved by 5 experts for face validity. The collected data were 

analyzed by mean, standard deviation, and one-way ANOVA with Newman - Keuls test.  

The results found that the average heart rate during the resting period among 4 

recovery patterns in 1st  minute, 2nd minute, 3rd minute and 4th minute of the futsal 

athletes were not statistically significant. When comparing the average heart rate 

during the resting period among 4 recovery patterns, it is found that sitting on a chair 

with stretched legs and providing cool has reduced heart rate fastest during the resting 

period and followed by sitting on a chair with upright position and providing cool, 

sitting on a chair with stretched legs, and sitting on the chair with upright position 

respectively. 
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บทนำ   

 กีฬาฟุตซอล (Futsal) ในป�จจุบันมีการจัดการแขNงขันตั้งแตNในระดับเยาวชน ระดับอุดมศึกษา จนถึง

ระดับโลก ซึ่งไดPรับรองการแขNงขันโดยสหพันธ8ฟุตบอลนานาชาติ (Federation International of Football 

Association : FIFA) ฟุตซอลเปSนกิจกรรมที่มีความหนักของการใชPระบบพลังงานคNอนขPางสูงและไมNตNอเนื่อง 

(Intermittent High-Intensity) นักกีฬาจะตPองเลNนเกมรุกและเกมรับที่รวดเร็ว โดยจะตPองวิ่งดPวยความเร็ว

สูงสุดซ้ำกันติดตNอหลายเท่ียว ระดับความหนักเฉล่ียตลอดการแขNงขันมากกวNา 90% HRmax มีระดับความเขPมขPน

ของแลคติกในเลือดเทNากับ 5.3 มิลลิโมล/ลิตร และนักกีฬาจะเคลื่อนที่ตลอดทั้งเกมเทNากับ 4,840 เมตร โดยมี

ชNวงเวลาพักที่สั้นมาก จึงจำเปSนอยNางยิ่งที่นักกีฬาตPองมีสมรรถภาพดPานความเร็ว (Speed) ความคลNองแคลNว

วNองไว (Agility) ความอดทน (Endurance) โดยเฉพาะความอดทนแบบแอโรบิค (นิรอมลี มะกาเจ, 2555) จะ

เห็นไดPวNา นักกีฬาฟุตซอลจำเปSนที่จะตPองมีสมรรถภาพทางกายดPานตNาง ๆ ที่เหมาะสม โดยเฉพาะความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจอยูNในระดับท่ีดี 

การแขNงขันกีฬาในป�จจุบันนั ้น องค8ประกอบในการที ่ประสบความสำเร็จ มีหลายป�จจัยไดPแกN 

ความสามารถของนักกีฬา การฝ�กซPอม การวางแผนของผูPฝ�กสอนหรือความพรPอมของนักกีฬาในขณะทำการ

แขNงขัน เปSนตPน นอกจากนี้ การพักเพื่อฟHIนตัวจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลPาจากการแขNงขันก็เปSนอีกป�จจัยหน่ึง

ที่ชNวยใหPประสบชัยชนะไดP โดยเฉพาะกีฬาที่มีลักษณะการเลNนที่รวดเร็ว เคลื่อนไหวอยNางฉับไว และตPอง

เคลื่อนที่ซ้ำๆอยNางรวดเร็วเปSนชNวง ๆ รูปแบบการทำงานของกลPามเนื้อซึ่งมีทั้งแบบใชPออกซิเจน (Aerobic 

System) และไมNใชPออกซิเจน (Anaerobic System) แตNจะทำใหPกลPามเนื้อผลิตกรดแลคติก (Lactic Acid) ท่ี

เปSนสาเหตุของอาการลPา การพักฟHIนตัวจากการแขNงขันจึงเปSนสาเหตุทำใหPสภาพรNางกายและสมรรถภาพของ

รNางกายกลับมาอยูNในภาวะที่ใกลPเคียงกับกNอนการแขNงขันใหPไดPมากที่สุด โดยการพักเพื่อฟHIนตัวนั้นจะสNงผลตNอ

นักกีฬามากนPอยเพียงใดนั้นสNวนหนึ่งขึ้นอยูNกับวิธีการ ลักษณะของการแขNงขัน และสมรรถภาพของนักกีฬาคน

น้ัน ๆ ดPวย 

ในระหวNางเกมการแขNงขันฟุตซอล นักกีฬาสามารถพักเพื่อฟHIนตัวไดPในชNวงที่มีการเปลี่ยนตัวออกจาก

สนาม โดยที่มีทีมฟุตซอลจำนวนไมNมากที่กำหนดใหPนักกีฬาปฏิบัติตามรูปแบบการฟHIนสภาพรNางกายขณะ

เปลี่ยนตัวออกมาพักที่ชัดเจน ทีมสNวนใหญNจะใหPนักกีฬานั่งพักตามสบาย หรือมีการเคลื่อนไหว นอกจากน้ี 

(เจริญ กระบวนรัตน8, 2544) ยังไดPกลNาวเพิ่มเติมวNา ความรูPสึกเมื่อยลPาหมดแรงจะเกิดจาการที่กลPามเนื้อตPอง

ออกแรงเต็มที่ในชNวงระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ 5–30 วินาที เนื่องจากกลPามเน้ือตPองใชP เอทีพี (ATP) เปSน

พลังงานในการหดตัว เมื่อเอทีพีถูกใชPไปเปSนจำนวนมากกลPามเนื้อจะไมNสามารถหดตัวแรงไดPเทNากับที่เคยปฏิบัติ

ไดP จนกวNาจะมีการสังเคราะห8พลังงานขึ้นมาทดแทนใหมNกลPามเนื้อจึงจะสามารถทำงานที่ระดับความหนักนั้นไดP

อีกครั้ง ดังน้ันเมื่อการพักเพ่ือฟHIนตัวจากความเหน็ดเหน่ือยเมื่อยลPา จึงมีความจำเปSนอยNางยิ่งระหวNางการแขNงขัน
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กีฬาตNาง ๆ ดังที่กลNาวมาขPางตPนรวมถึงในกีฬาฟุตซอล นอกจากนี้ยังมี งานวิจัยของ Cochrane (2004) และ 

Fournier et al. (2004) ที่ไดPกลNาวไวPวNาการพักฟHIนสภาพรNางกายภายหลังการแขNงขันหรือการออกกำลังกาย 

(Recovery) สามารถทำไดPโดยใหPนักกีฬามีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (Active Recovery) ที่ระดับความหนักต่ำ 

ในชNวงพักฟHIนภายหลังการฝ�กซPอมหรือการแขNงขันซึ่งเปSนวิธีที่สามารถเคลื่อนยPายกรดแลคติกออกจากกลPามเน้ือ

และกระแสเลือดไดPเร็วกวNาการใหPนักกีฬาพักโดยไมNมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (Passive Recovery) แตNมีขPอเสีย

คือ ขณะที่ทำการเคลื่อนไหวนั้นรNางกายยังคงใชPพลังงานสNวนหนึ่งสำหรับการทำงานของกลPามเนื้อในขณะพัก

เพื่อฟHIนตNอไป อีกทั้งยังรบกวนตNอการสังเคราะห8ไกลโคเจนในชNวงพักฟHIนภายหลังการออกกำลังกายหรือการ

แขNงขัน นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยของ Kohandel (2005) ที่ไดPทำการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรม 3 โปรแกรม 

คือ การวิ ่งเหยาะ การนั่งพักบนเกPาอี ้ และการนวด พบวNาการวิ่งเหยาะๆจะมีประสิทธิภาพดีที ่สุดในการ

เคลื่อนยPายกดแลคติก สิ่งสำคัญที่จะทำใหPการฟHIนตัวเร็วขึ้น คือ ออกซิเจน ดังนั้นระบบไหลเวียนเลือดจึงมี

บทบาทสำคัญเนื่องจากเลือดจะเปSนตัวกลางในการนำออกซิเจนไปใหPกลPามเนื้อและกรดแลคติก (Lactic Acid) 

ออกมาดPวย สิ่งท่ีจะเปSนตัวบNงชี้วNารNางกายฟHIนตัวภายหลังจากการออกกำลังกายเพื่อกลับเขPาสูNสภาวะปกติแลPว

หรือไมN ก็ไมNสามารถพิจารณาไดPจากระดับความเขPมขPนของกรดแลคติกในเลือด อัตราการหายใจ อัตราการเตPน

ของหัวใจของนักกีฬา 

 จากการที่ทีมฟุตซอลยังไมNไดPใหPความสำคัญและคำแนะนำที่ชัดเจนแกNนักกีฬาในการปฏิบัติระหวNาง

การพักฟHIนตัวชNวงที่เปลี่ยนตัวออกจากสนาม ประกอบกับในป�จจุบัน รูปแบบการพักฟHIนตัวที่ไดPรับความนิยม 

แบNงออกเปSน 2 กลุNมคือ การพักเพื่อฟHIนตัวแบบไมNมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว เชNน การนั่งพัก การใหPความเย็น 

เปSนตPน และการพักฟHIนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว เชNน การเดิน การวิ่ง การยืดกลPามเนื้อ เปSนตPน จาก

งานวิจัยที่ผNานมาไดPมีการศึกษาทั้ง 2 รูปแบบผสมผสาน ดังนั้นผูPวิจัยไดPมีความสนใจที่จะศึกษาในรูปแบบของ

การพักฟHIนระหวNางการแขNงขันฟุตซอลที่ออกมาพักฟHIนเพื่อเตรียมกลับลงทำการแขNงขันตNอโดยการศึกษาทั้ง 4 

รูปแบบดังน้ี คือ 1) การน่ังพักแบบลำตัวตรง 2) การน่ังพักเหยียดลำตัว 3) การน่ังพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหP

ความเย็น 4) การนั่งพักแบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็น ที่มีผลอัตราการเตPนของหัวใจใหPกลับสูN

สภาพปกติระหวNางการแขNงขัน เพื่อศึกษาวNารูปแบบใดนNาจะมีความเหมาะสมและและมีผลตNอการลดระดับ

อัตราการเตPนของหัวใจมากที่สุด เพื่อเปSนแนวทางใหPผูPฝ�กสอนไดPทราบทางเลือกในการพักเพื่อฟHIนตัวที่นักกีฬา

สามารถปฏิบัติไดPจริงบริเวณขPางสนาม และไมNเสียคNาใชPจNายสูง เพื่อใหPเกิดประโยชน8สูงสุดตNอนักกีฬาฟุตซอล

และสามารถทำใหPนักกีฬาสามารถกลับลงไปแขNงขัน ดPวยความสามารถสูงสุดของนักกีฬาแตNละคนไดP 
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วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

1. เพื่อศึกษารูปแบบการฟHIนตัวหลังการออกกำลังกายในชNวงเวลาพักที่แตกตNางทั้ง 4 รูปแบบที่มีผลตNอ

ระดับอัตราการเตPนของหัวใจ 

2. เพื่อเปรียบเทียบรูปแบบการฟHIนตัวหลังการออกกำลังกายในชNวงเวลาพักที่แตกตNางทั้ง 4 รูปแบบที่มี

ผลตNอระดับอัตราการเตPนของหัวใจ  
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรที่ใชPในการวิจัยครั้งนี้เปSน นักกีฬาฟุตซอล เพศชาย ซึ่งมีอายุระหวNาง 18–22 ปW มีคุณสมบัติ

ดังนี้ คือเปSนนักกีฬาฟุตซอล ของมหาวิทยาลัยที่เขPารNวมการแขNงขันในรายการตNาง ๆ ของปWการศึกษา 2561 

จำนวน 432 คน 

 กลุNมตัวอยNางที่ใชPในการวิจัยครั ้งนี ้เปSน นักกีฬาฟุตซอล เพศชาย ซึ ่งมีอายุระหวNาง 18–22 ปW มี

คุณสมบัติดังนี้ คือเปSนนักกีฬาฟุตซอล ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8ที่เขPารNวมการแขNงขันในรายการตNาง ๆ 

ของปWการศึกษา 2561 เปSนผูPที่มีสุขภาพดีไมNมีป�ญหาการบาดเจ็บของกลPามเนื้อ ขPอตNอ ที่เปSนอุปสรรคตNอการ

ทดสอบ ไมNมีโรคประจำตัว และยินยอมเขPารNวมทดลองตามที่กำหนดใหP  จำนวน 30 คน โดยไดPมาจากการสุNม

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) มีวิธีการดังน้ี 1) รวบรวมรายชื่อนักกีฬาฟุตซอล ที่เขPารNวมการแขNงขัน

ฟุตซอลในนามของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8ท่ีเขPารNวมการแขNงขันในรายการตNาง ๆ ของปWการศึกษา 2561 ท่ีมี

อายุระหวNาง 18 -22 ปW ที่มีคุณสมบัติตามเงื่อนไขกำหนดจำนวน 34 คน 2) นำกลุNมตัวอยNางทั้งหมดมาทดสอบ

หาคNาระดับของ Anaerobic Threshld ใชPโปรแกรมของ Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2 โดย

วัดจากอัตราการเตPนของหัวใจ และระยะทางท่ีนักกีฬา ฟุตซอลว่ิงไดPเปSนตัวบNงช้ีถึงความสามารถ 3) นำคNาระดับ 

Anaerobic Threshld ที่ไดPของนักกีฬาฟุตซอลมาคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และทำการคัดเลือกผูPที่มีระดับ

อัตราการเตPนของหัวใจ และระยะทางที่นักกีฬาฟุตซอลวิ่งไดPที่มีคNาใกลPเคียงกันมาเปSนกลุNมตัวอยNางโดยกลุNม

คัดเลือกจากที่ไดPกำหนดไวPขPางตPนและตัดลำดับที่ 1 และ 2 และอันดับที่ 33 และ 34 ออก และเหลือจำนวน

กลุNมตัวอยNางท่ีใชPในการทดลอง ท้ังส้ิน 30 คน  

เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 1. เคร่ืองมือท่ีใชPในการวิจัยแบบทดสอบ PWC 170 (Macnab et al, 1969) 

 2. รูปแบบของการพักเพ่ือฟHIนตัวท่ีผูPวิจัยสรPางข้ึน 4 รูปแบบคือ 

      2.1 การน่ังพักแบบลำตัวตรง   

      2.2 การน่ังพักเหยียดลำตัว   

     2.3 การน่ังพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหPความเย็น  
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     2.4 การน่ังพักแบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็น 

การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 ในการวิจัยคร้ังน้ีใชPการวิเคราะห8ขPอมูลดPวยโปรแกรมคอมพิวเตอร8 

 1. คำนวณคNาเฉลี่ย (Mean) และสNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอัตราการเตPน

ของหัวใจในการฟHIนตัว นาทีท่ี 1, 2, 3, และ 4 ในรูปแบบการฟHIนตัวท้ัง 4 รูปแบบของการทดลอง 

 2. ทดสอบความแปรปรวนของคNาเฉล่ียของอัตราการเตPนของหัวใจระหวNางการทำใหPรNางกายฟHIนสภาพ

ภายหลังการออกกำลังกาย 4 รูปแบบ ในนาทีท่ี 1 2 3 4 โดยใชPการวิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียว (One 

way analysis of variance : ANOVA) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และทำการเปรียบเทียบ

รายคูNหากพบความแตกตNาง โดยใชPการทดสอบความแตกตNางรายคูNของนิวแมน - คูลส8  
 

สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาเปรียบเทียบ รูปแบบการฟHIนตัวหลังการออกกำลังกายในชNวงเวลาพักทั้ง 4 รูปแบบ คือ 

การนั่งพักแบบลำตัวตรง การนั่งพักเหยียดลำตัว การนั่งพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหPความเย็น และการนั่งพัก

แบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็น ที่มีตNออัตราการเตPนของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอลกลุNมตัวอยNางที่ใชPใน

การทดลองในครั้งนี้มีจำนวนทั้งสิ้น 30 คน นักกีฬาฟุตซอล เพศชาย ซึ่งมีอายุระหวNาง 18–22 ปW มีคุณสมบัติ

ดังนี้ คือเปSนนักกีฬาฟุตซอล ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร8ที่เขPารNวมการแขNงขันในรายการตNาง ๆ ของปW

การศึกษา 2561 และเปSนผูPที่มีสุขภาพดีไมNมีป�ญหาการบาดเจ็บของกลPามเนื้อและขPอตNอที่เปSนอุปสรรคตNอการ

ทดสอบ โดยมีน้ำหนักและสNวนสูงที่ใกลPเคียงกันโดยทำการทดลองซ้ำรูปแบบหาอัตราการเตPนของหัวใจที่ลดลง

เปSนตัวบNงช้ีถึงความสามารถในการฟHIนตัวหลังจากการออกกำลังกายโดยสามารถสรุปผลการวิจัยไดPดังน้ี 

1. คNาเฉลี่ยของอัตราการเตPนของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอลภายหลังการออกกำลังกายโดยใชPรูปแบบการ

ฟHIนสภาพ 4 รูปแบบ คือ การนั่งพักแบบลำตัวตรง การนั่งพักเหยียดลำตัว การนั่งพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหP

ความเย็น และการน่ังพักแบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็นแตกตNางกัน 

2. คNาเฉลี่ยของอัตราการเตPนของหัวใจที่ลดลงภายหลังการออกกำลังกายโดยใชPรูปแบบการนั่งพักแบบ

ลำตัวตรงมีคNาเฉลี่ยลดลงนPอยที่สุด รองลงมา คือ การนั่งพักเหยียดลำตัว การนั่งพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหP

ความเย็น และรูปแบบการนั่งพักแบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็นมีคNาเฉลี่ยของอัตราการเตPนของ

หัวใจลดลงมากท่ีสุด 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยครั้ง ผูPวิจัยไดPทำการทดลองโดยใหPกลุNมตัวอยNางทุกคนไดPออกกำลังกายโดยใชPโปรแกรมของ  

Physical Work Capacity (PWC 170) ซึ่งนำมาจากการศึกษาจากงานวิจัยตNาง ๆ ในโปรแกรมดังกลNาว โดยใชP
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ปริมาณ อัตราการเตPนของหัวใจ และการกำหนดคNาของโปรแกรม PWC 170 เปSนตัวบNงชี้ถึงความสามารถของ

นักกีฬาแตNละคนและหลังจากนั้นใหPนักกีฬาแตNละคนเขPาสูNรูปแบบการฟHIนสภาพภายหลังการออกกำลังกายทั้ง 4 

รูปแบบคือ การนั่งพักแบบลำตัวตรง การนั่งพักเหยียดลำตัว การนั่งพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหPความเย็น 

และการน่ังพักแบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็น 

          ในการวิจัยคร้ังพบวNา คNาเฉล่ียของกลุNมตัวอยNางมีอายุเฉล่ีย 19 ปW สNวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .55 มีน้ำหนัก

เฉลี่ย 48 กิโลกรัม สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.80 และมีสNวนสูง 160 เซนติเมตร สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.65  

แสดงวNาคNาเฉลี่ย ของอัตราการเตPนของหัวใจภายหลังการฟHIนสภาพจากการออกกำลังกายของผูPรับการทดลอง

ในแตNละรูปแบบในนาทีท่ี 4 หลังจากการออกกำลังกาย มีคNาเปSน 109.03, 103.70, 104.73, 102.50 ครั้ง/นาที 

ตามลำดับ และสNวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอัตราการเตPนของหัวใจภายหลังการฟHIนสภาพจากการออกกำลังกาย

ของผูPรับการทดลองในแตNละรูปแบบในนาทีที่ 4 หลังจากการออกกำลังกาย มีคNาเปSน 109.2, 103.8, 97.5, 

95.4 ตามลำดับ  

จากการวิจัยผลการทดสอบแสดงใหPเห็นวNามีวิธีการพักฟHIนในรูปแบบที่ใหPผลไมNแตกตNางในทางสถิติ แตN

เม่ือนำคNาเฉล่ียอัตราการเตPนของหัวใจภายหลังการฟHIนสภาพจากการออกกำลังกายของผูPรับการทดลองในแตNละ

นาทีมาเปรียบเทียบจะพบวNารูปแบบการพักแบบเหยียดลำตัวพรPอมกับการใหPความเย็น มีคNาเฉลี่ยของอัตราการ

เตPนของหัวใจมีคNาลดลงเร็วที่สุดแตกตNางจากรูปแบบการพักอื่น ๆ ดPวยสาเหตุที่เปSนเชNนนี้เพราะ ลักษณะทNาทาง

การพักในทNาเหยียดตัว รNางกายอยูNในลักษณะครึ่งนั่งครึ่งนอน เนื่องจากการเหยียดขาไปขPางหนPา ทำใหPการน่ัง

ในทNาดังกลNาวมีผลในการตPานแรงดึงดูดของโลกนPอยกวNาทNานั่งตัวตรง ทำใหPการไหลเวียนของเลือดกลับสูNหัวใจ

ไดPเร็วข้ึนและทNาน่ังการยังเปSนแนวระนาบกับแกนของโลก อมรา มลิลา (2520) ซ่ึงสอดคลPองกับ สมบัติ อNอนศิริ 

(2542) ไดPกลNาวไวPวNา การเปรียบเทียบอัตราการเตPนของหัวใจในระยะฟHIนตัวในทNานั่งและทNานอนการทดลอง

โดยการถีบจักรยานวัดงานตามโปรแกรม PWC 170 และหยุดพักตามวิธีที่กำหนด คือ ทNานั่งตัวตรง ทNาน่ัง

เหยียดตัว ทNานอนหงาย ทNานอนหงายยกเทPา พรPอมทั้งจับชีพจรเพื่อหาอัตราการเตPนของหัวใจในระยะฟHIนตัว

จำนวน 6 นาที ผลการวิจัยพบวNาทNาพักที่ทำใหPอัตราการเตPนของหัวใจในระยะฟHIนตัวลดลงเร็วที่สุดคือ ทNานอน

หงายยกเทPา รองลงมาคือ ทNานอนหงาย ทNานั่งเหยียดตัว ทNานั่งตัวตรง ตามลำดับ และยังสNงผลดังกลNาวยัง

สอดคลPองกับ ณัฐชนนท8 (2557) ไดPทำการเปรียบเทียบหาคNาความแตกตNางของระดับปริมาณความเขPมขPนของ

กรดแลคติกและอัตราการเตPนของหัวใจโดยใชPรูปแบบฟHIนสภาพภายหลังการออกกำลังกาย ทั้ง 3 รูปแบบ คือ 

รูปแบบที่ 1 วิ่งเหยาะและยืดเหยียดกลPามเนื้ออยูNกับที่ รูปแบบที่ 2 วิ่งเหยะและการแชNน้ำเย็น และรูปแบบที่ 3 

วิ่งเหยาะและแชNน้ำรPอนสลับน้ำเย็น พบวNาผลการศึกษา คNาเฉลี่ยของระดับความเขPมขPนของกรกแลคติกในเลือด

และคNาเฉลี่ยของอัตราการเตPนของหัวใจภายหลังการออกกำลังกายโดยใชPรูปแบบการฟHIนสภาพทั้ง 3 รูปแบบ มี

ความแตกตNางกันอยNางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และพบวNาคNาเฉลี่ยของระดับความเขPมขPนของกรด    
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แลคติกในเลือดและคNาเฉลี่ยของอัตราการเตPนของหัวใจลดลงมากที่สุด การนั่งพักแบบลำตัวตรงพรPอมกับใหP

ความเย็น ไดPผลตNางของอัตราการเตPนของหัวใจลดลงเปSนอันดับที่ 2 การนั่งพักเหยียดลำตัว ไดPผลตNางของอัตรา

การเตPนของหัวใจลดลงเปSนอันดับที่ 3 และการนั่งพักแบบลำตัวตรง ไดPผลตNางของอัตราการเตPนของหัวใจลดลง

นPอยท่ีสุด   

ดังนั้นสามารถสรุปไดPวNา รูปแบบการฟHIนตัวหลังการออกกำลังกายในชNวงเวลาพักที่มีตNออัตราการเตPน

ของหัวใจในนักกีฬาฟุตซอล ทั้ง 4 รูปแบบพบวNาวิธีการพักการฟHIนสภาพในรูปแบบ การนั่งพักแบบเหยียดลำตัว

พรPอมกับการใหPความเย็น ไดPผลตNางของอัตราการเตPนของหัวใจลดลงมากที่สุด การนั่งพักแบบลำตัวตรงพรPอม

กับใหPความเย็น ไดPผลตNางของอัตราการเตPนของหัวใจลดลงเปSนอันดับท่ี 2 การน่ังพักเหยียดลำตัว ไดPผลตNางของ

อัตราการเตPนของหัวใจลดลงเปSนอันดับที่ 3 และการนั่งพักแบบลำตัวตรง ไดPผลตNางของอัตราการเตPนของหัวใจ

ลดลงนPอยท่ีสุด ซ่ึงในการเลือกใชPทNาพักฟHIนก็ตPองข้ึนอยูNกับประเภทของกีฬาน้ัน ๆ วNาสามารถทำทNาพักแบบใดไดP

บPางจึงจะเกิดประโยชน8สูงสุดแกNนักกีฬาและผูPที่จะนำผลของการวิจัยไปใชPก็สามารถเลือกใชPโดยพิจารณาถึง

ความพรPอมท่ีสามารถทำไดP 
  

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 กลุNมตัวอยNางท่ีเขPารNวมการทดสอบ ผูPวิจัยยังไมNสามารถควบคุมเวลาการมาเขPารNวมและรNวมถึงการ

พักผNอนและการรับประทานอาหารกNอนเขPารNวม 
 

ขSอนำเสนอในการทำวิจัยคร้ังต'อไป 

 1. ควรศึกษากลุNมตัวอยNางท่ีเปSนนักกีฬาฟุตซอลชายหรือหญิง ท่ีมีระดับท่ีแตกตNางกัน 

 2. ควรมีการศึกษาในกีฬาชนิดอ่ืนท่ีมีลักษณะใกลPเคียงกัน อาทิ เชNน บาสเกตบอล แฮนด8บอล  

 3. ควรเพ่ิมระยะเวลาในการพักใหPมีระยะเวลาในนานข้ึน 

 4. ทดสอบจากสถานการณ8จากการแขNงขันจริง 
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