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บทคััดย่่อ

  การวิจิัยัครั้้�งนี้้�มีีวัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อศึกึษารูปูแบบการฟ้ื้�นตัวั แบบที่่� 1, แบบที่่� 2 และแบบที่่� 3 ที่่�มีีต่ออัตัราการเต้น้ 

ของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายและเปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหััวใจหลังการออกกำลัังกายระหว่างรููปแบบ 

การฟื้้�นตัวั แบบที่่� 1, แบบที่่� 2 และแบบที่่� 3 กลุ่่�มตัวัอย่า่งเป็น็นักกีีฬาของชมรมฟุตุบอลมหาวิทิยาลัยัเกษตรศาสตร์์  

เพศชาย จำนวน 20 คน อายุุ 19-22 ปีี ท่ี่�เข้้าร่่วมการแข่่งขัันรายการไทยแลนด์์ ไพรม์์มิินิิสเตอร์์ คััพ 2563  

มาจากการเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยคืือ แบบทดสอบ PWC 170 และรููปแบบการฟื้้�นตััว 

หลัังการออกกำลัังกาย 3 รููปแบบ ท่ี่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นโดยผ่่านการตรวจความเท่ี่�ยงตรงเฉพาะหน้า จากผู้้�เชี่่�ยวชาญ  

จำนวน 5 ท่่าน มีีค่่าความเที่่�ยงตรงเท่่ากัับ 1.00  วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยหาค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และ 

ทดสอบความแปรปรวนของค่่าเฉลี่่�ยโดยใช้้สถิิติิการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว และใช้้การวิิเคราะห์ ์

ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ

  ผลการวิิจััยพบว่่า

  1. ค่่าเฉลี่่�ยอััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายภายในรูปแบบการฟื้้�นตัว 3 รููปแบบ คืือ แบบท่ี่� 1  

การใช้้กิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�ความหนัก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง พร้้อมกับให้้ความเย็็น 5 นาทีี  

และให้้ความเย็็นอย่่างเดีียวอีีก 5 นาทีี ในนาทีีที่่� 1 นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

ที่่�ระดัับ .05 แบบท่ี่� 2 การใช้้กิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�ความหนัก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง 5 นาทีี  

และให้้ความเย็็น 5 นาทีี ในนาทีีที่่� 1 นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

แบบที่่� 3 การนั่่�งพัักให้้ความเย็็นและดื่่�มน้้ำเย็็น 10 นาทีี ในนาทีีที่่� 1 นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััย 

สำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  2. ผลของการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยทางสถิิติิระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััว 3 รููปแบบ พบว่่า แบบที่่� 3 การนั่่�งพััก 

ให้้ความเย็็นและดื่่�มน้้ำเย็็น 10 นาทีี หลัังการออกกำลัังกายจะทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจลดลงรวดเร็็วที่่�สุุด 

ในช่่วงนาทีีที่่� 1 และนาทีีที่่� 5 เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับ แบบที่่� 1 และแบบที่่� 2 แต่่เมื่่�อเปรีียบเทีียบในนาทีีที่่� 10 รููปแบบ 

การฟื้้�นตััวทั้้�ง 3 รููปแบบ มีีค่่าเฉลี่่�ยทางสถิิติิไม่่แตกต่่างกััน

คำสำคััญ : รููปแบบการฟื้้�นตััว อััตราการเต้้นของหััวใจ ออกกำลัังกาย
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Abstract 

  The purposes of this research were to study the recovery patterns 1, 2 and 3 on the heart  

rate after exercise and to compare the heart rate after exercise among the recovery patterns 1, 

2 and 3. The samples were 20 male Kasetsart University football athletes who aged 19-22 years 

old.  They were participated in the Thailand Prime Ministers Cup 2020 and were selected by a 

purposive sampling method. The research instruments were PWC 170 and three recovery patterns 

developed by the researcher and approved for face validity by 5 experts. Data were analyzed by  

means, standard deviation, One Way ANOVA and One Way ANOVA repeated measure.

   The results were as follows:

  1. The average of heart rate after exercise at minute 1, 5 and 10 within the three  

recovery patterns: pattern 1, setting physical activity at 50% of the heart rate reserve with cooling 

for 5 minutes and cooling only for another 5 minutes 2) setting physical activity at 50% of the 

heart rate reserve for 5-minute, after that cooling for 5 minutes 3) sitting with cooling for 5 minutes 

and then drinking cold water for 5 minutes were statistically significant difference at the .05 level.

  2. The average of the heart rate after exercise among 3 recovery patterns found that for  

the 3rd patterns, sitting for cooling and drinking cold water for 10 minutes after exercise at minute 

1, and minute 5 were statistically significant difference at the .05 level but at minute 10 were not 

statistically significant difference at the .05 level
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บทนำ

  ปััจจุุบัันประชาชนในประเทศไทยให้้ความสนใจในการเล่่นกีีฬาและดููแลสุุขภาพของตนเองเป็็นจำนวนมาก  

โดยชนิิดกีีฬาท่ี่�นิยิมเล่่นกันัมากท่ี่�สุดุก็ค็ืือกีีฬาฟุุตบอล (วิชิากร เฮงษฎีีกุล, 2564) ซึ่่�งเห็็นได้้จากในพื้้�นที่่�จังัหวัดต่า่ง ๆ   

ตามสนามกีีฬา และในโรงเรีียนจะมีีคนเป็็นจำนวนมากมารวมตััวกัันเพื่่�อเล่่นกีีฬาฟุุตบอล ทำให้้เกิิดรายการแข่่งขััน 

ตั้้�งแต่่ระดัับเยาวชนจนถึึงรุ่่�นประชาชนทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ ซึ่่�งรายการแข่่งขัันแต่่ละรายการผู้้�เล่่นทุุกคน 

ต่่างต้้องการได้้รัับชััยชนะในการแข่่งขัันแต่่ปััจจััยท่ี่�ทำให้้ชนะได้้นั้้�นต้้องอาศััยองค์์ประกอบหลายอย่่าง ทั้้�งในด้าน 

ความสามารถของนัักกีีฬา การฝึึกซ้้อม การวางแผนของผู้้�ฝึึกสอน สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิิตใจ  

(เจริิญ กระบวนรัตน์์, 2557) ปััจจััยด้้านสมรรถภาพร่างกายถืือเป็็นปัจจััยหนึ่่�งท่ี่�มีีความสำคััญมาก (สุุดาวรรณ  

วุุฒิิชาติิ และณััฐิิกา เพ็็งลีี, 2565) ซึ่่�งในขณะอยู่่�ระหว่่างการแข่่งขััน หากนัักกีีฬาไม่่ได้้รัับการฟ้ื้�นตััวที่่�เหมาะสม 

อาจทำให้้อาการล้้ายัังคงอยู่่� โดยการล้้าเกิิดจากการท่ี่�กล้้ามเนื้้�อไม่่สามารถทำงานให้้มีีสมรรถภาพหรืือกำลัังได้ ้

ตามความคาดหมาย ซึ่่�งในกีีฬาฟุุตบอล ส่่วนใหญ่ร้้อยละ 80 ของพลังงานถูกนำไปใช้้ในการเปลี่่�ยนจัังหวะทิิศทาง 

การเคลื่่�อนไหวอย่่างรวดเร็็วในช่่วงระยะเวลาสั้้�น ๆ (ณััฐชนนท์์ ซัักพุุง, 2557) และใช้้ระยะเวลาในการแข่่งขัันนาน  

แต่่มีรีะยะเวลาในการพัักเพีียงแค่่ 15 นาทีี ในช่วงพัักครึ่่�งของการแข่่งขันั (The International Football Association  

board, 2019) ดังันั้้�นวิธิีีการฟื้้�นตัวัให้ก้ลับัสู่่�ภาวะที่่�สามารถแสดงประสิทิธิภิาพได้โ้ดยเร็ว็จึงึมีคีวามสำคัญักับันักักีีฬา 

ฟุุตบอลเป็็นอย่่างยิ่่�ง ซึ่่�งต้้องเป็็นวิิธีีท่ี่�สามารถช่วยให้้นัักกีีฬาหายจากการล้้า และยัังคงไว้้ซึ่่�งสมรรถภาพร่างกาย 

เพื่่�อพร้้อมในการลงแข่่งขัันในครึ่่�งเวลาหลัังได้้อย่่างเต็็มศัักยภาพ

  วิิธีีการฟื้้�นตััวมีีหลายรููปแบบต้้องอาศััยปััจจััยที่่�เป็็นองค์์ประกอบหลายด้้าน (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2557) ไม่่ว่่า 

จะเป็็นองค์์ประกอบภายในหรืือการปรัับตััวของนัักกีีฬาแต่่ละคน (Intrinsic Factors) หรืือองค์์ประกอบของ 

สภาพแวดล้้อมภายนอก (Extrinsic Factors) ผู้้�ฝึึกสอนกีีฬาที่่�มีีความรู้้�เข้้าใจในองค์์ประกอบเหล่่านี้้� รวมทั้้�ง 

รู้้�ซึ่่�งถึึงสภาวะความเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสรีีรวิทิยาท่ี่�เกิิดขึ้้�นภายในร่างกาย (Physio logical Make up) จะสามารถ

พิิจารณาเลืือกใช้้เทคนิิคการฟื้้�นตััว (Recovery Techniques) ได้้หลากหลายวิิธีี (เจริญ กระบวนรัตน์์, 2557)  

ซึ่่�งในปัจจุบัันมีีวิิธีีในการฟื้้�นตัวให้้กลัับสู่่�สภาวะปกติิหลายวิิธีี โดยสามารถแบ่่งออกได้้เป็็น 2 ประเภท ได้้แก่่  

1. การฟื้้�นตัวในรูปแบบท่ี่�มีีการเคล่ื่�อนไหว (Active Recovery) 2. การฟื้้�นตัวในรูปแบบอยู่่�เฉย ๆ หรืือหยุดนิ่่�ง  

(Passive Recovery) (Michael, 2014, อ้า้งถึงึใน ณัฐัชนนท์ ์ซักัพุงุ 2557) ซึ่่�งการฟื้้�นตัวในรูปแบบท่ี่�มีีการเคลื่่�อนไหว  

(Active Recovery) เช่่น การเคลื่่�อนไหวด้้วยกิิจกรรมการออกกำลัังกายเบา (Light Aerobic Exercise or Active  

Recovery) ที่่�ระดัับความหนักประมาณ 40-60 เปอร์์เซ็็นต์์ของอััตราการเต้้นของหััวใจสููงสุุด ด้้วยการวิ่่�งเหยาะ  

ว่่ายน้้ำ หรืือการปั่่�นจัักรยาน อย่่างน้้อยประมาณ 5 – 10 นาทีี ภายหลัังการฝึึกซ้้อมอย่่างหนัักจะสามารถเคลื่่�อน

ย้้ายแลคติิกกลัับไปใช้้เป็็นพลังงานได้้เร็็วมากขึ้้�น (สมบัติิ อ่่อนศิิริิ, 2562) วิิธีีการฟ้ื้�นตัวในรูปแบบอยู่่�เฉย ๆ หรืือ 

หยุุดนิ่่�ง (Passive Recovery) เช่่น การกิินอาหารเสริิม การซาวน่า และอีีกหนึ่่�งวิิธีีที่่�เป็็นท่ี่�นิิยมมากท่ี่�สุุด คืือ  

การใช้้ความเย็็น (เรวััติิ สุุดาจัันทร์์, อํําพร ศรีียาภััย และสุุพิิตร สมาหิิโต, 2565) ซึ่่�งการใช้้ความเย็็นเป็็นวิิธีีที่่�สะดวก 

สามารถใช้้ได้้หลากหลายสถานการณ์์ ในกีีฬาฟุุตบอลนั้้�นจะเป็็นการแข่่งขัันในสนามกลางแจ้้งและอากาศร้อนมาก 

ทำให้้อุุณหภููมิิร่่างกายของนัักกีีฬาเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว เนื่่�องจากการระบายความร้้อนของร่่างกายโดยการ 

ระเหยของเหงื่่�อนั้้�นทำได้้ลำบาก จึึงทำให้้ร่่างกายมีีความร้้อนสููงอย่่างรวดเร็็ว และทำให้้เหนื่่�อยเร็็วกว่่าปกติิ ดัังนั้้�น 

การทำให้้อุุณหภููมิิร่่างกายของนัักกีีฬากลัับคืืนสู่่�ปกติิขณะพัักครึ่่�งเวลาจึึงมีีความจำเป็็นและได้้ประโยชน์์มาก  

(ณััฐชนนท์์ ซัักพุุง, 2557) เช่่น การใช้้น้้ำแข็็ง คููลแพค ผ้้าเย็็น เป็็นต้้น
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จากข้อ้ดีีของการฟื้้�นตัวในรูปแบบท่ี่�มีีการเคลื่่�อนไหว และประโยชน์จ์ากการใช้ค้วามเย็น็ผู้้�วิจิัยัจึงึมีคีวามสนใจในการ

ใช้้รููปแบบการฟื้้�นตัวที่่�มีีการเคล่ื่�อนไหว (Active Recovery) ด้้วยกิิจกรรมท่ี่�มีีระดัับความหนักท่ี่� 50% ของอััตรา 

การเต้้นหััวใจสำรองผสมผสานกัับการให้้ความเย็็น เพื่่�อหารููปแบบการฟื้้�นตััวที่่�เหมาะสมกัับนัักกีีฬาฟุุตบอล และ 

ช่่วยให้้นัักกีีฬาฟุุตบอลสามารถฟื้้�นตัวกลัับเข้้าสู่่�การแข่่งขัันได้้เร็็วที่่�สุุด โดยผู้้�วิิจััยสนใจศึึกษาเปรีียบเทีียบรููปแบบ 

การฟื้้�นตัว 3 รููปแบบ ได้้แก่่ แบบท่ี่� 1. การใช้้กิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�ความหนัก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจ 

สำรอง พร้อมกับให้ค้วามเย็น็ 5 นาทีี และให้ค้วามเย็น็อย่า่งเดีียวอีีก 5 นาทีี แบบที่่� 2. การใช้ก้ิจิกรรมการเคลื่่�อนไหว 

ที่่�ความหนััก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง 5 นาทีี และให้้ความเย็็น 5 นาทีี และ แบบที่่� 3. การนั่่�งพััก

ให้้ความเย็็นและดื่่�มน้้ำเย็็น 10 นาทีี เพื่่�อหาวิิธีีการฟื้้�นตััวที่่�สามารถคงสมรรถภาพของนัักกีีฬาให้้พร้้อมกลัับเข้้าสู่่� 

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย	  

  1. เพื่่�อศึึกษารููปแบบการฟื้้�นตััว 3 รููปแบบที่่�มีีต่่ออััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกาย

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหัวัใจหลังการออกกำลัังกายระหว่างรูปูแบบการฟ้ื้�นตัว 3 รูปูแบบ การแข่่งขััน 

ได้้อย่่างเต็็มศัักยภาพ

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  ประชากร กลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลที่่�เข้้าร่่วมการแข่่งขัันรายการไทยแลนด์์ ไพรม์์มิินิิสเตอร์์ คััพ  

2563 รุ่่�นประชาชน จำนวน 113 คน กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นนัักกีีฬาของชมรมฟุุตบอลมหาวิิทยาลััย 

เกษตรศาสตร์์ที่่�เข้้าร่่วมการแข่่งขัันรายการไทยแลนด์์ ไพรม์์มิินิิสเตอร์์ คััพ 2563 จำนวน 20 คน อายุุ 19 – 22 ปีี  

ประจำปีีการศึึกษา 2563 โดยได้้มาจากการเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

   เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งประกอบด้้วย

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

  2. รููปแบบการฟื้้�นตััวหลัังการออกกำลัังกาย 3 รููปแบบ ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นและผ่่านการตรวจสอบความเที่่�ยงตรง 

เฉพาะหน้้า (Face Validity) จากผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน โดยการหาค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (Index of Item 

Objective Congruence: IOC) ซึ่่�งได้้คะแนนเท่่ากัับ 1.00 ประกอบด้้วย

  2.1 รูปูแบบการฟื้้�นตัวั แบบที่่� 1 การใช้ก้ิจิกรรมการเคล่ื่�อนไหวที่่�ความหนักั 50% ของอัตัราการเต้้นหัวัใจสำรอง 

พร้้อมกัับให้้ความเย็็น 5 นาทีี และให้้ความเย็็นอย่่างเดีียวอีีก 5 นาทีี  

  2.2 รูปูแบบการฟื้้�นตัว แบบที่่� 2 การใช้ก้ิจิกรรมการเคลื่่�อนไหวที่่�ความหนักั 50% ของอัตัราการเต้น้หัวัใจสำรอง  

5 นาทีี และให้้ความเย็็น 5 นาทีี

  2.3 รููปแบบการฟื้้�นตััว แบบที่่� 3 การนั่่�งพัักให้้ความเย็็นและดื่่�มน้้ำเย็็น 10 นาทีี

  ขั้้�นตอนการดำเนิินการวิิจััย

  ในการทำวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีขั้้�นตอนในการเก็็บข้้อมููลดัังต่่อไปนี้้�

  1. อธิิบายและชี้้�แจงให้้กลุ่่�มตัวอย่่างได้้เข้้าใจถึึงวััตถุุประสงค์์ของการทำวิิจััยและลำดัับขั้้�นตอนกระบวนการ 

ที่่�ใช้้ในการทดสอบ รวมถึึงข้้อห้้ามและข้้อระวัังในการทดลอง
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  2. หาค่่าน้้ำถ่่วงเริ่่�มต้้นที่่�เหมาะสมของผู้้�เข้้ารัับทดลอง และพััก 2 วััน

  3. ทำการหาปริิมาณความหนัักของงานในอััตราการเต้้นของหััวใจสำรองที่่� 50% ของผู้้�เข้้ารัับทดลอง

  4. เริ่่�มทดลองการฟื้้�นสภาพร่่างกายหลัังการออกกำลัังกาย 3 รููปแบบ

  5. หลัังจากทดสอบให้้ผู้้�เข้้ารวมการทดสอบพัักอย่่างน้้อย 2 วััน และทำการทดสอบซ้้ำจนครบ 3 รููปแบบ

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  การใช้้สถิิติิเพื่่�อการวิิเคราะห์์ข้้อมููลในการวิิจััยครั้้�งนี้้�ใช้้การวิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยโปรแกรมคอมพิิวเตอร์์ 

  1. คำนวณค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อััตราการเต้้นของหััวใจ 

หลัังการออกกำลัังกายในรููปแบบการฟื้้�นตััวแบบที่่� 1, แบบที่่� 2 และแบบที่่� 3 ในนาทีีที่่� 1, นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 

  2. ทดสอบความแปรปรวนของค่า่เฉลี่่�ยอัตัราการเต้น้ของหัวัใจหลังัการออกกำลังักายภายในรูปูแบบการฟื้้�นตัวั 

แบบท่ี่� 1, แบบท่ี่� 2 และแบบท่ี่� 3 ในนาทีีท่ี่� 1, นาทีีท่ี่� 5 และนาทีีท่ี่� 10 โดยใช้ก้ารวิเิคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว 

แบบวััดซ้้ำ (One Way ANOVA Repeated Measures) และระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััวแบบที่่� 1, แบบที่่� 2  

และแบบท่ี่� 3 ในนาทีีท่ี่� 1, นาทีีที่่� 5 และนาทีีท่ี่� 10 โดยใช้ก้ารวิเิคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียว (One Way ANOVA)

ผลการทดลอง

ตารางที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานและการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของอััตราการเต้้นของหััวใจ 

หลัังการออกกำลัังกายในรููปแบบการฟื้้�นตััวที่่� 1, 2 และ 3

นาทีีที่่� อััตราการเต้้นของหััวใจ ครั้้�ง/นาทีี

รููปแบบที่่� 1 รููปแบบที่่� 2 รููปแบบที่่� 3

X̅̅ S.D. X̅̅ S.D. X̅̅ S.D.

1 145.30 a.c 6.28 147.85 a,d 5.54 134.15 a.c.d 10.65 

5 126.50 a 10.93 127.00 a,d 9.78 99.65 a.c.d 7.76

10 91.00 a 6.87 90.05 a 8.09 86.15 a 8.41

ทดสอบนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05

  a เปรีียบเทีียบความแตกต่่างภายในรููปแบบการฟื้้�นตััว 

  b เปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััว 1 และ 2

  c เปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััว 1 และ 3

  d เปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััว 2 และ 3

  จากตารางที่่� 1 แสดงค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานและการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของอััตราการเต้้นของ 

หััวใจหลัังการออกกำลัังกายในรูปแบบการฟื้้�นตัวที่่� 1, 2 และ 3 พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่างภายในรูปแบบ 

การฟื้้�นตัวท่ี่� 1 ในนาทีีท่ี่� 1, 5 และ 10 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 145.30, 126.50 และ91.00 ตามลำดัับ ค่่าเฉลี่่�ย 

ความแตกต่่างภายในรููปแบบการฟื้้�นตััวที่่� 2 ในนาทีีที่่� 1, 5 และ 10 มีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 147.85, 127.00 และ 90.05  

ตามลำดับัและค่า่เฉลี่่�ยความแตกต่า่งภายในรูปูแบบการฟื้้�นตัวัที่่� 3 ในนาทีีที่่� 1, 5 และ 10 มีีค่า่เฉลี่่�ยเท่า่กับั 134.15,  

99.65 และ86.15 ตามลำดัับ ค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่างระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััวที่่� 1 และ2 ในนาทีีที่่� 1 มีีค่่าเท่่ากัับ  

145.30 และ147.85 ตามลำดัับ ในนาทีีที่่� 5 มีีค่่าเท่่ากัับ 126.50 และ127.00 ตามลำดัับ ในนาทีีที่่� 10 มีีค่่าเท่่ากัับ  
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91.00 และ 90.05 ตามลำดัับ ค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่างระหว่่างรููปแบบการฟื้้�นตััวที่่� 1 และ3 ในนาทีีที่่� 1 มีีค่่าเท่่ากัับ  

145.30 และ 134.15 ตามลำดัับ ในนาทีีที่่� 5 มีีค่่าเท่่ากัับ 126.50 และ 99.65 ตามลำดัับ ในนาทีีที่่� 10 มีีค่่าเท่่ากัับ  

91.00 และ 86.15 ตามลำดัับ และค่่าเฉลี่่�ยความแตกต่่างระหว่างรููปแบบการฟื้้�นตัวท่ี่� 2 และ3 ในนาทีีที่่� 1  

มีีค่่าเท่่ากัับ 147.85 และ134.15 ตามลำดัับ ในนาทีีที่่� 5 มีีค่่าเท่่ากัับ 127.00 และ99.65 ตามลำดัับ ในนาทีีที่่� 10  

มีีค่่าเท่่ากัับ 90.05 และ 86.15 ตามลำดัับ

สรุุปผลการวิิจััย

  1. ค่่าเฉลี่่�ยอััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายภายในรููปแบบการฟ้ื้�นตััว 3 รููปแบบ คืือ แบบที่่� 1  

การใช้้กิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�ความหนัก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง พร้้อมกับให้้ความเย็็น 5 นาทีี  

และให้้ความเย็็นอย่่างเดีียวอีีก 5 นาทีี ในนาทีีที่่� 1 นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่�10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิ 

ที่่�ระดัับ .05 แบบท่ี่� 2 การใช้้กิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�ความหนัก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง 5 นาทีี  

และให้้ความเย็็น 5 นาทีี ในนาทีีที่่� 1 นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

แบบที่่� 3 การนั่่�งพัักให้้ความเย็็นและดื่่�มน้้ำเย็็น 10 นาทีี ในนาทีีที่่� 1 นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  2. เม่ื่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยทางสถิิติริะหว่างรููปแบบการฟื้้�นตัว 3 รูปูแบบ พบว่่า แบบท่ี่� 3 หลังัการออกกำลัังกาย 

จะทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจลดลงรวดเร็็วที่่�สุุดในช่่วงนาทีีที่่� 1 และนาทีีที่่� 5 เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับ แบบที่่� 1  

และแบบที่่� 2 แต่่เมื่่�อเปรีียบเทีียบในนาทีีที่่� 10 รููปแบบการฟื้้�นตััว 3 รููปแบบ ไม่่แตกต่่างกััน

อภิิปรายผลการวิิจััย

   จากผลการวิิจััยข้้างต้้นสามารถสรุุปได้้ว่่า 

  1. รููปแบบการฟื้้�นตัวด้วยการนั่่�งพัักให้้ความเย็็นและด่ื่�มน้้ำเย็็น หลังการออกกำลัังกายจะทำให้้อััตราการเต้้น 

ของหัวัใจลดลงรวดเร็ว็ที่่�สุดุในช่วงนาทีีท่ี่� 1 และนาทีีท่ี่� 5 เม่ื่�อเปรีียบเทีียบกัับ แบบท่ี่� 1 การใช้ก้ิจิกรรมการเคล่ื่�อนไหว 

ที่่�ความหนััก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง พร้้อมกัับให้้ความเย็็น 5 นาทีี และให้้ความเย็็นอย่่างเดีียวอีีก  

5 นาทีี และแบบที่่� 2 การใช้้กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวที่่�ความหนััก 50% ของอััตราการเต้้นหััวใจสำรอง 5 นาทีี  

และให้้ความเย็็น 5 นาทีี สาเหตุที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เพราะว่่า 1). รููปแบบการฟื้้�นตัวใน แบบท่ี่� 3 นั้้�นจะเป็็นการนั่่�งพััก 

แบบไม่่มีีกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวร่างกายและระดัับการนั่่�งเม่ื่�อเปรีียบเทีียบกัับรููปแบบการฟื้้�นตัวในแบบท่ี่� 1  

และแบบท่ี่� 2 ซึ่่�งจะนั่่�งพัักบนจัักรยานวัดงานท่ี่�มีีระดัับสููงกว่่าการนั่่�งพัักบนเก้้าอี้้�ในรูปแบบการฟื้้�นตัว แบบท่ี่� 3 

ตำแหน่ง่ของหัวัใจจะอยู่่�สูงูกว่า่ซึ่่�ง อริยิบถของร่า่งกายจะอยู่่�ในท่า่ตัวัตั้้�ง (Upright Position) ซึ่่�งอาจจะทำให้ม้ีเีลืือด 

มาคั่่�งอยู่่�บริิเวณขาและส่ว่นล่า่งของร่า่งกาย โดยอิทิธิพิลของแรงดึึงดูดูของโลกโดยธรรมชาติิร่า่งกายจะมีวีิธิีีการหรืือ 

กลไกชนะแรงดึึงดูดูของโลกเพื่่�อให้้เลืือดไหวเวีียนกลัับสู่่�หัวัใจ โดยการบีีบตััวของหลอดเลืือดดำบริิเวณขา แรงดึึงดูดู 

ของโลกมีีความสำคััญต่่อกลไกของเลืือดจากเท้้ากลัับสู่่�หััวใจเมื่่�อมีีการออกกำลัังกาย (อมรา มลิิลา, 2520 อ้้างถึึงใน  

สมบััติิ อ่่อนศิิริิ, 2542) ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ ชููศัักดิ์์� เวชแพทย์์ และ กัันยา ปาละวิิวััธน์์. (2536) กล่่าวว่่าปริิมาณเลืือด 

ที่่�ส่ง่ออกมาจากหัวัใจในเวลา 1 นาทีี (Cardiac Output) และปริมิาณเลืือดที่่�ส่่งออกมาแต่ล่ะครั้้�ง (Stroke Volume)  

จะเปลี่่�ยนไปตามอริิยบถของร่่างกาย ในท่่ายืืนจะมีีปริิมาณการสููบฉีีดเลืือดของหััวใจน้้อยกว่่าท่่านั่่�ง และในท่่านั่่�ง 

ก็็จะมีีปริิมาณการสููบฉีีดเลืือดของหััวใจน้้อยกว่่าท่่านอน ดัังนั้้�นทำให้้ แบบที่่� 3 แตกต่่างกัับแบบที่่� 1 และแบบที่่� 2      
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  2). การด่ื่�มนำเย็น็จะช่่วยชดเชยน้้ำที่่�เสีียไป ช่ว่ยลดอุณุหภูมิขิองร่า่งกาย โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งในการออกกำลัังกาย  

เพราะว่่าการออกกำลัังกายถ้้าร่่างกายสููญเสีียน้้ำไปมากถึึงปริิมาณหนึ่่�ง สมรรถภาพจะลดต่่ำลงเน่ื่�องจากการระบาย 

ความร้้อนของร่่างกายทำได้้น้้อย และถ้้าเสีียมากไปจะเป็็นอัันตรายต่่อร่่างกาย (วัันดีี ขาวโอภาส, 2542) การดื่่�มน้้ำ 

เย็็นจึึงทำให้้ผลของอััตราการเต้้นของหััวใจลดลงอย่่างรวดเร็็ว และยัังสอดคล้้องกัับ ไพรััช เลิิศเกีียรติิศัักดิ์์� (2527)  

ที่่�ทำการศึึกษาวิิธีีการฟื้้�นตััวของร่่างกายหลัังการออกกำลัังกายด้้วยการนั่่�งพัักแล้้วดื่�มน้้ำเย็็น นั่่�งพัักแล้้วชโลมตััว 

ด้ว้ยน้้ำเย็น็ และนั่่�งพักัในห้อ้งอุณุหภูมูิติ่่ำ ผลวิจัิัยพบว่า่ความเย็น็ทั้้�ง 3 รูปูแบบ สามารถลดอัตัราการเต้น้ของหัวัใจได้้

  เมื่่�อเปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหััวใจในนาทีีที่่� 1 และนาทีีที่่� 5 ในแบบที่่� 1 กัับแบบที่่� 2 พบว่่าไม่่แตกต่่างกััน  

เน่ื่�องมาจากในระยะ 5 นาทีีแรกของการฟื้้�นตัวนั้้�นกลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�งสองกลุ่่�มจะใช้้ความหนักของการทำกิิจกรรม 

ที่่�อััตราการเต้้นของหััวใจที่่� 50% ของ HRR เหมืือนกััน ทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจไม่่แตกต่่างกััน สิ่่�งที่่�น่่าสนใจ 

จากผลการวิิจััยนี้้�คืือกลุ่่�มท่ี่�ใช้้รููปแบบการฟื้้�นตัวรูปแบบท่ี่� 1 นั้้�นนอกจากจะมีีการใช้้กิิจกรรมท่ี่�ทำให้้อััตราการเต้้น

ของหััวใจอยู่่�ที่่�ระดัับ 50% ของ HRR แล้้วยัังมีีการให้้ความเย็็นด้้วย แต่่เมื่่�อเปรีียบเทีียบด้้วยอััตราการเต้้นของหััวใจ 

จะพบว่่ารููปแบบการฟื้้�นตััวใน แบบที่่� 1 (145.30 ครั้้�ง/นาทีี) จะมีีค่่าเฉลี่่�ยอััตราการเต้้นของหััวใจน้้อยกว่่าอััตราการ 

เต้้นของหัวัใจในรูปแบบการฟ้ื้�นตัวใน แบบท่ี่� 2 (147.85 ครั้้�ง/นาทีี) เพีียงเล็็กน้้อยจนไม่่สามารถแสดงความแตกต่่าง 

ในทางสถิติิไิด้้ แสดงว่่าถึึงแม้้ว่่าความเย็น็จะช่่วยทำให้้อัตัราการเต้้นของหัวัใจลดลงอย่่างรวดเร็ว็หลังักายออกกำลังักาย 

แต่่ก็็ไม่่สามารถทำให้้อััตราการเต้้นของชีีพจรลดลงอย่่างรวดเร็็วในกรณีีท่ี่�ยัังมีีการทำกิิจกรรมอยู่่� สาเหตุที่่�เป็็นเช่่น 

นี้้�เพราะอััตราการเต้้นของหััวใจขณะออกกำลัังกาย เม่ื่�อออกกำลัังกายอััตราการเต้้นของหััวใจจะเพิ่่�มเกืือบทัันทีี  

และจะยัังเพิ่่�มอยู่่�เช่่นนี้้�ตลอดระยะเวลาออกกำลัังกาย เม่ื่�อหยุดออกกำลัังกายแล้้วอััตราการเต้้นของหััวใจ 

จะค่่อย ๆ ลดลงและกลัับสู่่�สภาวะปกติิ (อนัันต์์ อััตชูู, 2520 อ้้างถึึงใน สมบััติิ อ่่อนศิิริิ, 2542) และอิิสริิยา ทองห่่อ  

(2559) กล่่าวว่าการกลัับคืืนมาสู่่�อัตราการเต้้นปกติิของหััวใจภายหลังการออกกำลัังกายขึ้้�นอยู่่�กับความเข้้มข้น 

ของการออกกำลัังกาย

  ส่่วนการเปรีียบเทีียบอััตราการเต้้นของหััวใจในนาทีีที่่� 10 ของรููปแบบการฟื้้�นตััวทั้้�ง 3 รููปแบบพบว่่า  

ไม่่แตกต่่างกััน ทั้้�งนี้้�อาจจะเป็็นเพราะรููปแบบของการฟ้ื้�นตััวหลังการออกกำลัังกายในช่่วงนาทีีท่ี่� 6 ถึึงนาทีีที่่� 10  

เป็็นการนั่่�งพัักแบบไม่่มีีกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวและเป็็นการให้้ความเย็็นทั้้�ง 3 รููปแบบ แต่่จะพบว่่าค่่าเฉลี่่�ยของ 

อััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายในรููปแบบการฟื้้�นตััวที่่� 3 มีีค่่าน้้อยที่่�สุุด อาจจะเป็็นเพราะการดื่่�ม 

นำเย็็นจะช่่วยชดเชยน้้ำที่่�เสีียไป ช่่วยลดอุุณหภููมิิของร่่างกาย สอดคล้้องกัับ Jinnah, Luo, Mendias, & Freehill 

(2019) ได้้กล่า่วว่า่ การใช้ค้วามเย็น็จะทำให้้อุณุหภูมูิขิองร่า่งกายลดลง ความเย็็นจะช่ว่ยทำให้อ้ัตัราการไหลเวีียนของ 

เลืือดบริิเวณหลอดเลืือดส่วนปลาย (Peripheral Blood Flow) มีีอััตราการไหลเวีียนลดลง เม่ื่�อใช้้ความเย็็นและ 

การนั่่�งพักัหรืือดื่่�มน้้ำจะทำให้้อัตัราการเต้้นของหัวัใจ กรดแลคติิกสามารถลดลงได้้เร็ว็ วันัดีี ขาวโอภาส (2542) กล่่าวว่า 

อุณุหภูมิูิของน้้ำมีีส่ว่นช่ว่ยลดอุณุหภูมูิใินร่า่งกายให้เ้ย็น็ลงอีีกด้ว้ยช่ว่ยทำให้อ้ัตัราการเต้น้ของหัวัใจสามารถลดลงได้้

  2. จากการเปรีียบเทีียบทางสถิิติิพบว่่า อััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายภายในรููปแบบการฟื้้�นตััว 

ใน แบบท่ี่� 1 ในนาทีีที่่� 1, 5 และ10 พบว่่า อััตราการเต้้นของหััวใจหลังการออกกำลัังกายในรูปแบบการฟื้้�นตััว 

ใน แบบที่่� 1 ในนาทีีที่่� 1, นาทีีที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิท่ี่�ระดัับ .05 เหตุผล 

ที่่�การทดลองเป็็นเช่่นน้ี้�เพราะเม่ื่�อใช้้กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวพร้อมความเย็็นและการนั่่�งพัักจะทำให้้อััตราการเต้้น 

ของหััวใจ กรดแลคติิกสามารถลดลงได้้เร็็วซึ่่�งสอดคล้้อง (อมรา  มลิิลา, 2526 อ้้างถึึงใน สุุภาพร โกเมนเอก, 2551)  

กล่่าวว่่าเมื่่�อเริ่่�มออกกำลัังกายอุุณหภููมิิในร่่างกายจะสููงขึ้้�น เมื่่�ออุุณหภููมิิสููงขึ้้�น อััตราการเต้้นของหััวใจจะเร็็วตาม 
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ไปเช่่นกัน โดยเม่ื่�ออุุณหภููมิิสููงขึ้้�นเลืือดก็็จะนำพาความร้อนไปสู่่�ผิิวหนัังเพื่่�อระบายความร้อนออกจากร่่างกาย  

เมื่่�ออุุณหภูมิริ่า่งกายลดลงอััตราการเต้้นของหัวัใจจึงึลดลงไปด้้วย อีีกทั้้�ง Jinnah, Luo, Mendias, & Freehill (2019)  

ได้ก้ล่า่วว่า่การใช้ค้วามเย็็นจะทำให้อุุ้ณหภูมูิขิองร่า่งกายลดลง ซึ่่�งอัตัราเมแทบอลิซิึมึก็จ็ะลดลงส่ง่ผลให้อ้ัตัราการเต้น้ 

ของหััวใจลดลงอีีกด้้วย และนอกจากนี้้�ความเย็็นจะช่่วยทำให้้อััตราการไหลเวีียนของเลืือดบริิเวณหลอดเลืือด 

ส่่วนปลาย (Peripheral Blood Flow) มีีอััตราการไหลเวีียนลดลง เน่ื่�องจากหลอดเลืือดบริิเวณชั้้�นผิวหนัง 

มีีการหดตััว ด้้วยเหตุุนี้้�ทำให้้อััตราการไหลเวีียนเลืือดกลัับเข้้าสู่่�หััวใจ (Cardiac Preload) เพิ่่�มขึ้้�น คืือ ทำให้้ระดัับ 

การไหลเวีียนเลืือดส่วนกลาง (Central Blood Volume) เพิ่่�มขึ้้�น จึงึทำให้้ปริมิาณเลืือดท่ี่�ออกจากหัวัใจในขณะบีีบตัวั  

(Stroke Volume) และปริิมาณเลืือดท่ี่�ออกจากหัวัใจใน 1 นาทีี (Cardiac Output) เพิ่่�มขึ้้�นด้วย (Wilcock, Cronin,  

& Hing, 2006) (Knight, 1995 อ้้างถึึงใน สุุภาพร โกเมนเอก, 2551) ดัังนั้้�นการนั่่�งพัักให้้ความเย็็นจะเป็็นวิิธีี 

ที่่�ช่่วยให้้อุุณหภููมิิในร่่างกายลดลงและส่่งผลทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจสามารถลดลงได้้ ทำให้้ประสิิทธิิภาพของ 

นัักกีีฬาพร้้อมกัับมาแข่่งขัันหรืือฝึึกซ้้อมเร็็วมากยิ่่�งขึ้้�น

  3. จากการเปรีียบเทีียบทางสถิิติิพบว่่า อััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายภายในรููปแบบการฟื้้�นตััว 

ใน แบบที่่� 2 พบว่า่ อัตัราการเต้น้ของหัวัใจหลังัการออกกำลังักายในรูปูแบบการฟ้ื้�นตัวัใน แบบที่่� 2 ในนาทีีที่่� 1, นาทีี 

ที่่� 5 และนาทีีที่่� 10 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิท่ี่�ระดัับ .05 เหตุุผลที่่�การทดลองเป็็นเช่่นนี้้�เพราะอััตรา 

การเต้้นของหััวใจจะสััมพันธ์์กัับความหนัักท่ี่�ได้้รัับเมื่่�อหยุดออกกำลัังกายอััตราชีีพจรจะลดลงอย่่างต่่อเนื่่�องและ 

เมื่่�อได้้รัับความเย็็นจะทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจ กรดแลคติิกสามารถลดลงได้้เร็็วซึ่่�งสอดคล้้องกัับ (อนัันต์์ อััตชูู,  

2520 อ้้างถึึงใน สมบัติิ อ่่อนศิิริิ, 2542) ท่ี่�กล่่าวว่่าอััตราการเต้้นของหััวใจขณะออกกำลัังกาย เมื่่�อออกกำลัังกาย 

อัตัราการเต้้นของหััวใจจะเพิ่่�มเกืือบทันัทีี และจะยังัเพิ่่�มอยู่่�เช่่นนี้้�ตลอดระยะเวลาออกกำลังักาย เมื่่�อหยุดุออกกำลังักาย 

แล้ว้อัตัราการเต้น้ของหัวัใจจะค่อ่ย ๆ  ลดลงและกลับัสู่่�สภาวะปกติ ิและอิสิริยิา ทองห่อ่ (2559) กล่า่วว่า่การกลับัคืืน 

มาสู่่�อัตัราการเต้้นปกติขิองหัวัใจภายหลังการออกกำลัังกายขึ้้�นอยู่่�กับัความเข้้มข้นของการออกกำลัังกาย นอกจากนี้้�  

(อมรา มลิิลา, 2526 อ้้างถึึงใน สุุภาพร โกเมนเอก, 2551) กล่่าวว่่าเมื่่�อเริ่่�มออกกำลัังกายอุุณหภููมิิในร่่างกาย 

จะสููงขึ้้�น เมื่่�ออุุณหภููมิิสููงขึ้้�น อััตราการเต้้นของหััวใจจะเร็็วตามไปเช่่นกััน โดยเมื่่�ออุุณหภููมิิสููงขึ้้�นเลืือดก็็จะนำพา 

ความร้อนไปสู่่�ผิวหนัังเพื่่�อระบายความร้อนออกจากร่่างกาย เมื่่�ออุุณหภูมิิร่่างกายลดลงอััตราการเต้้นของหััวใจ 

จึึงลดลงไปด้้วย อีีกทั้้�ง Jinnah, Luo, Mendias, & Freehill (2019) ได้้กล่่าวว่่าการใช้้ความเย็็นจะทำให้้อุุณหภููมิ ิ

ของร่่างกายลดลง ซึ่่�งอััตราเมแทบอลิิซึึมก็จะลดลงส่่งผลให้้อััตราการเต้้นของหััวใจลดลงอีีกด้้วย นอกจากนี้้� 

ความเย็็นจะช่่วยทำให้้อััตราการไหลเวีียนของเลืือดบริิเวณหลอดเลืือดส่วนปลาย (Peripheral Blood Flow)  

มีีอััตราการไหลเวีียนลดลง เน่ื่�องจากหลอดเลืือดบริิเวณชั้้�นผิวหนังมีีการหดตัว ด้้วยเหตุนี้้�ทำให้้อััตราการไหลเวีียน

เลืือดกลัับเข้้าสู่่�หััวใจ (Cardiac Preload) เพิ่่�มขึ้้�น คืือ ทำให้้ระดัับการไหลเวีียนเลืือดส่่วนกลาง (Central Blood  

Volume) เพิ่่�มขึ้้�น จึึงทำให้้ปริิมาณเลืือดที่่�ออกจากหััวใจในขณะบีีบตััว (Stroke Volume) และปริิมาณเลืือด 

ที่่�ออกจากหััวใจใน 1 นาทีี (Cardiac Output) เพิ่่�มขึ้้�นด้้วย (Wilcock, Cronin, & Hing, 2006) (Knight, 1995  

อ้้างถึึงใน สุุภาพร โกเมนเอก, 2551) ดัังนั้้�นการนั่่�งพัักให้้ความเย็็นจะเป็็นวิิธีีท่ี่�ช่่วยให้้อุุณหภูมิิในร่างกายลดลง 

และส่่งผลทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจสามารถลดลงได้้ ทำให้้ประสิิทธิิภาพของนัักกีีฬาพร้้อมกัับมาแข่่งขัันหรืือ 

ฝึึกซ้้อมเร็็วมากยิ่่�งขึ้้�น

  4. จากการเปรีียบเทีียบทางสถิิติิพบว่่า อััตราการเต้้นของหััวใจหลัังการออกกำลัังกายภายในรููปแบบการฟื้้�นตััว 

ในแบบท่ี่� 3 พบว่่า อัตัราการเต้้นของหััวใจหลังัการออกกำลังักายในรูปแบบการฟ้ื้�นตัวใน แบบที่่� 3 ในนาทีีที่่� 1, นาทีีที่่� 5  
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และนาทีีที่่� 10 แตกต่า่งกันัอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 เหตุผุลที่่�การทดลองเป็น็เช่น่ นี้้�เพราะเมื่่�อใช้ค้วามเย็น็ 

และการนั่่�งพัักหรืือดื่่�มน้้ำจะทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจ กรดแลคติิกสามารถลดลงได้้เร็็ว วัันดีี ขาวโอภาส (2542)  

กล่า่วว่า่อุณุหภูมูิขิองน้้ำมีีส่ว่นช่วยลดอุณุหภูมูิใินร่า่งกายให้้เย็น็ลงอีีกด้ว้ยช่ว่ยทำให้อ้ัตัราการเต้น้ของหัวัใจสามารถ 

ลดลงได้้ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ Cengiz (2015) กล่่าวว่าการด่ื่�มน้้ำเป็็นสิ่่�งจำเป็็นสำหรับการทำงานของร่่างกาย ภาวะ 

ขาดน้้ำอาจนำไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงในการทำงานของหััวใจและเพิ่่�มอัตราการเต้้นของหััวใจเมื่่�อขาดน้้ำ นอกจากนี้้� 

การด่ื่�มน้้ำเย็็นจะช่่วยชดเชยน้้ำท่ี่�เสีียไปและยัังช่่วยลดอุณหภูมิิในร่างกาย ส่่งผลให้้ประสิิทธิภาพการทำงานของ 

อวััยวะต่่าง ๆ ภายในร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�น หััวใจทำงานน้อยลงแต่่ประสิิทธิิภาพเพิ่่�มขึ้้�นถ้้าหากนัักกีีฬาได้้รัับการดื่่�มน้้ำ 

ในขณะออกกำลังักายสามารถทำให้้อัตัราการเต้้นของหัวัใจจะลดลง ดังันั้้�นการนั่่�งพักัให้้ความเย็น็และการดื่่�มน้้ำเย็น็ 

จะเป็็นวิธิีีท่ี่�ช่่วยให้้อุุณหภูมิใินร่างกายลดลงและส่่งผลทำให้้อััตราการเต้้นของหัวัใจสามารถลดลงได้้ทำให้้ประสิิทธิภาพ 

ของนัักกีีฬาพร้อมกับมาแข่่งขัันหรืือฝึึกซ้้อมเร็็วมากยิ่่�งขึ้้�นสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ ฐาปนา ถาวร (2562)  

ทำการวิิจััยการเปรีียบเทีียบรููปแบบการฟื้้�นตัวหลังการออกกำลัังกายในช่วงเวลาพัักท่ี่�มีีต่่ออััตราการเต้้นของหััวใจ 

ในนักกีีฬาฟุุตซอลผลการวิิจััยพบว่่าการนั่่�งพัักพร้อมกับการให้้ความเย็็นสามารถทำให้้อััตราการเต้้นของหััวใจ 

ในระยะฟื้้�นตััวลดลง

ข้้อเสนอแนะ

  ข้้อเสนอแนะจากการวิิจััยครั้้�งนี้้�

  1. กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เข้้าร่่วมการทดสอบ ผู้้�วิิจััยไม่่สามารถควบคุุมการพัักผ่่อนและการรัับประทานอาหารได้้

  2. ควรจััดเตรีียมผ้้าไว้้ในภาชนะที่่�เก็็บความเย็็นให้้ผ้้ามีีลัักษณะที่่�ม้้วนเพื่่�อสะดวกต่่อการใช้้ในการทดลอง

  ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  1. ควรศึึกษากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลชายหรืือหญิิง ที่่�มีีระดัับของการแข่่งขัันที่่�แตกต่่างกััน

  2. ทดสอบจากสถานการณ์์การแข่่งขัันจริิงในระหว่่างการพัักครึ่่�งของกีีฬาฟุุตบอล

  3. ควรเพิ่่�มการศึึกษาเกี่่�ยวกัับการฟื้้�นตััวที่่�ส่่งผลต่่อกรดแลคติิกในระหว่่างการพัักครึ่่�งของกีีฬาฟุุตบอล
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