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บทคัดย่อ 

  
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลาย

มือถึงข้อศอก ที่มีต่อความรู้สึกเม่ือยล้า ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด สมรรถภาพทางกาย
ด้านพลกำลัง และความเร็ว หลังจากทดสอบด้วยแบบจำลองการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลเพื่อให้เกิด
ความเมื ่อยล้า กลุ ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น  เพศชาย จากมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม 17 คน เข้ารับการฟื้นตัว 3 รูปแบบ ได้แก่ นั่งพักปกติ นั่งแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลาย
มือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 10 นาที และ 15 นาที การทดสอบแต่ละครั้งเว้นระยะห่าง 1 สัปดาห์ นำผลที่
ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
และความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่าง ๆ ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบที 
(Paired Samples t-test) สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA)  สถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-way ANOVA with repeated measure) 
กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 20.47±2 
ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 180.82±4.49 เซนติเมตร น้ำหนัก 78.03±12.29 และมีค่าดัชนีมวลกาย 23.87±3.71 
กิโลกรัม/เมตร2 ค่าเฉลี่ยของระดับความเมื่อยล้าและปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลัง
การฟื้นตัวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุ่มการฟื้นตัวทั้ง 3 รูปแบบ ค่าเฉลี่ย
ของสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังหลังการฟื้นตัวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 ใน
กลุ่มนั่งพัก และกลุ่มการแช่น้ำเย็น 15 นาท ีไม่พบความแตกต่างของความรู้สึกเมื่อยล้า ปริมาณความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลือด สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว ระหว่างกลุ่มนั่งพัก กลุ่ม
แช่น้ำเย็น 10 นาที และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที สรุปผลการวิจัย การฟื้นตัวด้วยวิธีการแช่น้ำเย็น 10 
นาท ีและ 15นาท ีหลังเกิดความเมื่อยล้า สามารถลดความรู้สึกเมื่อยล้า ปริมาณความเข้มข้นของแลค
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เตทในเลือดได้ไม่แตกต่างกับการนั่งพัก อย่างไรก็ตามการแช่น้ำเย็น 15 นาที และการนั่งพัก ลด
สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 

 
คำสำคัญ : ความเมื่อยล้า, การแช่น้ำเย็น, การฟ้ืนฟ,ู ความเร็ว, แลคเตท, บาสเกตบอล, พลกำลัง 
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ABSTRACT 

  
The purpose of this study is to investigate and compare effect of cold 

water immersion at upper extremities on fatigue index, blood lactate concentration 
and muscle performances following a simulated basketball competition in male 
amateur basketball players. In a randomized crossover design, 17 male basketball 
players from Mahasarakham University (MSU) were recruited. All of participants 
completed three experimental sessions (Cold water immersion 10 minutes; CWI10, 
Cold water immersion 15 minutes; CWI15 and passive recovery; PAS) each separated 
by 1 week. During CWI, subjects were required to submerge their both arms (hand to 
elbow) in the seated position in a temperature-controlled bath (10-15 oC) for 10 min 
(CWI10) or 15 min (CWI15). During PAS, subjects were required to be in seated position 
for 15 min. Blood lactate concentration (BLa) were collected at immediately following 
the simulated basketball competition (Post-EX) and immediately following recovery 
(Post-R), whilst physical fitness (countermovement jump; CMJ and 10-meter sprint) and 
Borg rating of perceived exertion (RPE) scale were collected at before the simulated 
basketball competition (Pre-EX), Post-EX and Post-R, respectively. The data were 
analyzed by Paired Samples t-test, One-way ANOVA and Two-way ANOVA with 
repeated measure. A significant level of 0.05 was considered the statistical significance. 
The results showed that MSU players had an average age of 20.47±2 years; height of 
180.82±4.49 cm.; weight of 78.03±12.29 kg.; body mass index of 23.87±3.71 kg/m2. The 
mean BLa and mean RPE between Post-EX and Post-R were different with the statistical 
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significance at the level of .05 in all groups. CMJ decreased significantly (p<0.05) in 
CWI15 and PAS between Post-EX and Post-R. However, there were no significant 
differences between CWI10, CWI15 and PAS in all dependent variables. The use of CWI 
immediately after exercise resulted in an enhanced recovery of perceived exertion and 
blood lactate concentration as well as passive recovery. Nevertheless, cold water 
immersion 15 minute and passive recovery may harm physical performance power. 

 
Keyword : fatigue, cold water immersion, recovery, power, speed, lactate, basketball 
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บทที่ 1  
บทนำ 

 
1.1. ภูมิหลัง 

 กีฬาบาสเกตบอล เป็นกีฬาที่ส่งเสริมสุขภาพ สามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัย อีกทั้งยังสามารถ
พัฒนาไปสู ่การเป็นนักกีฬาอาชีพเพื ่อสร้างรายได้ โดยในประเทศไทยสามารถพบการแข่งขัน
บาสเกตบอลได้ตั้งแต่ระดับประถม มัธยม และอุดมศึกษา มีองค์กรที่เกี่ยวข้องในการส่งเสริมและ
จัดการแข่งขัน ได้แก่ สมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ กรมพลศึกษา 
กรุงเทพมหานคร การกีฬาแห่งประเทศไทย ทบวงมหาวิทยาลัย (กีฬามหาวิทยาลัย) กองทัพ (กีฬา
เหล่าทัพ) กองทัพอากาศ (กีฬานักเรียน) และสถาบันการศึกษาทั่วไป เป็นต้น การแข่งขันกีฬา
บาสเกตบอล ผู้เล่นต้องโยนลูกให้เข้าห่วงของอีกฝ่าย (shoot) เพื่อทำคะแนน โดยเมื่อจบการแข่งขัน
ฝ่ายใดมีคะแนนมากกว่าจะเป็นผู้ชนะ ขณะแข่งขันผู้เล่นสามารถพาลูกโดยการกระเด้งพื้น (dribble) 
หรือส่งลูกไปยังเพื่อนร่วมทีม (pass) เพื่อสร้างโอกาสทำคะแนน และต้องคอยระวังการกระแทกอีก
ฝ่าย เนื่องจากกรรมการอาจตัดสินให้เป็นการทำผิดกติกา (foul) ทำให้กลายเป็นฝ่ายเสียเปรียบได้ 
(FIBA, 2022) ด้วยประโยชน์ของการเล่นกีฬา มีรูปแบบการแข่งขันที่น่าสนใจ และทุกคนสามารถมี
ส่วนร่วมได้ อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้กีฬาบาสเกตบอลเป็นหนึ่งในกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย
มาเป็นเวลานาน  

องค์ประกอบที่สำคัญในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ได้แก่  ความเร็ว การเร่งความเร็ว การ
ชะลอความเร็ว พลกำลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง และเทคนิคเฉพาะเจาะจง (นรินท
รา จันทศร, 2565) การแข่งขันบาสเกตบอลประกอบด้วย 4 ควอเตอร์ ควอเตอร์ละ 10 นาที เวลาพัก
ระหว่างควอเตอร์ 2 นาที และเวลาพักครึ่งเวลาการแข่งขัน 15 นาที (Cuzzolin, 2020) ตลอดการ
แข่งขันใช้เวลาทั้งหมดประมาณ 64-84 นาที (García et al., 2021) จากการศึกษาของ Scanlan et 
al. (2011) พบว่าในการแข่งขันบาสเกตบอลนักกีฬาใช้เวลากับกิจกรรมเบา ปานกลาง และหนัก อยู่ที่ 
30-72%, 17-68% และ 2-20% ตามลำดับ ด้วยกีฬาบาสเกตบอลมีองค์ประกอบในการแข่งขันที่
หลากหลายประกอบกับระยะเวลาในการแข่งขันที่ยาวนาน อาจทำให้นักกีฬาเกิดความเมื ่อยล้า
กล้ามเนื้อระหว่างแข่งขันได้ โดยจากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่านักกีฬาบาสเกตบอลมีความรู้สึกเมื่อยล้า
เพิ่มขึ้นที่ช่วงเวลาพักครึ่งการแข่งขัน และมากที่สุดหลังจบการแข่งขัน (Izquierdo & Redondo, 
2021) อีกทั้งช่วงสุดท้ายของการแข่งขันในควอเตอร์ที่ 4 นักกีฬามีระยะทางในการเคลื่อนไหวน้อย

ที่สุด (Hůlka et al., 2022) 
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 ความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ (Muscle fatigue) ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการทำงานของกล้ามเนื้อ
ลดลง เช่น ความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง และระยะเวลาในการคลายตัวช้าลง กลไกการ
เกิดความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ มี 2 สาเหตุ ได้แก่ ความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนกลาง (central 
fatigue) และความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral fatigue) โดยความเมื่อยล้า
จากระบบประสาทส่วนกลางเกิดจากความเข้มข้นของสารสื่อประสาท (neurotransmitters) ที่ระบบ
ประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System, CNS) หรือที่บริเวณเหนือต่อรอยต่อระหว่างปลาย
ประสาทกับเซลล์กล้ามเนื้อลาย (neuromuscular junction) มีการเปลี่ยนแปลง เช่น เซโรโทนิน 
(serotonin),  แกมม่า อะมิโนบิวทีริก แอซิด (gamma-aminobutyric acid, GABA),  กลูตาเมต 
(glutamate) และ โดปามีน (dopamine) เป็นต้น ส่งผลให้ประสาทสั่งการ (motor neurons) และ 
สมองส่วนสั่งการ (motor cortex) ส่งสัญญาณประสาทมายังกล้ามเนื้อลดลง พบได้ในผู้ที่ออกกำลัง
กายเป็นเวลานาน สูญเสียแรงจูงใจ และ ภาวะอุณหภูมิร่างกายสูง (hyperthermia) เป็นต้น (Leavitt 
& DeLuca, 2010; Periard et al., 2011; Klass et al., 2012; Pajoutan et al., 2017)  จาก
การศึกษาที่ผ่านมาพบว่านักกีฬาบาสเกตบอลมีภาวะอุณหภูมิร่างกายสูง ช่วงควอเตอร์ที่ 4 (Pliauga 
et al., 2015) ส่วนความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนปลาย เกิดขึ้นที่หรือใต้ต่อรอยต่อระหว่าง
ปลายประสาทกับเซลล์กล้ามเนื้อลาย (neuromuscular junction) ซึ่งมีประสิทธิภาพการทำงาน
ลดลง มีการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมี เกิดการสะสมของเมแทบอไลต์ภายในกล้ามเนื้อ เช่น ฟอสเฟตอนิ
นทรีย์ (inorganic phosphates), แคลเซียมไอออน (calcium ions), แลคเตท (lactate), อะดีโนซีน
ไดฟอสเฟต (adenosine diphosphate), แมกนีเซียม (magnesium) และการสลายของไกลโครเจน 
เป็นต้น (Tornero-Aguilera et al., 2022) จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าแลคเตทในเลือดจะสูงขึ้น
ขณะแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลและมากที่สุดช่วงเวลาพักครึ่งการแข่งขัน  (Ben Abdelkrim et al., 
2007)  

การสะสมของกรดแลคติก (lactic acid) ในกล้ามเนื้อ เกิดจากการสลายคาร์โบไฮเดรตแบบ
ไม่อาศัยออกซิเจน (glycolysis) ซึ่งเมื่อกรดแลคติกสลายตัวจะได้ แลคเตท (lactate) และ ไฮโดรเจน
ไอออน (hydrogen ions) ในน้ำเลือด (Theofilidis et al., 2018) โดยในคนปกติขณะพักความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลือดจะมีปริมาณ 1-2 มิลลิโมลต่อลิตร (mmol/L) (Phypers & Pierce, 2006) 
เมื่อออกกำลังกายอย่างหนักสามารถเพิ่มขึ้นได้ถึง 40 มิลลิโมลต่อลิตรในกล้ามเนื้อ และ 25 มิลลิโมล
ต่อลิตรในกล้ามในน้ำเลือด (Cairns, 2006) เมื่อกรดแลคติกมีการสะสมมากกว่าปกติจะทำให้ภายใน
เซลล์กล้ามเนื้อเกิดความเป็นกรด (acidosis) ส่งผลให้หน้าที่การทำงานในกล้ามเนื้อผิดปกติ เช่น การ
ทำงานของเอทีพีเอสลดลง (ATPase) ลดความไวของไมโอฟิลาเมนต์กับแคลเซียม การหลั่งและดูด
กลับของแคลเซียมภายในเซลล์กล้ามเนื้อลดลง และยับยั้งเอนไซน์ที่สำคัญในกระบวนการไกลโคไลซิส  
(glycolysis) อย ่างฟอสโฟฟร ุคโตไคเนส (phosphofructokinase)  และฟอสโฟร ี เลส 
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(phosphorylase) (Theofilidis et al., 2018) ดังนั้นการสะสมของกรดแลคติกส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิด
ความเมื่อยล้า จากการศึกษาของ Scanlan et al. (2018) พบว่าในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลจะ
เกิดความเมื่อยล้ามากที่สุดช่วงครึ่งเวลาหลัง อีกท้ังความเมื่อยล้ายังส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย จาก
การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าความเร็ว (speed) ลดลงหลังจากควอเตอร์สอง สาม และสี่ (Pliauga et al., 

2015) และ พลกำลัง (power) ลดลงช่วงเวลาพักครึ่ง และหลังจบการแข่งขัน (Pociūnas et al., 
2018; Scanlan et al., 2018; Liveris et al., 2021) ดังนั้นการหาแนวทางการฟื้นฟูร่างกายใน
ช่วงเวลาพักครึ่งจึงมีความสำคัญเพ่ือให้นักกีฬากลับมาลงแข่งขันต่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  การฟื้นฟูในนักกีฬาหลังจากเกิดความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อมีหลายวิธี ได้แก่ การนั่ง การเดิน 
การยืดกล้ามเนื้อ การใช้ความเย็น การพักผ่อนอย่างมีกิจกรรม เป็นต้น (พีรภาส จั่นจำรัส, 2563) การ
แช่น้ำเย็น (cold water immersion) เป็นหนึ่งในวิธีการฟื้นฟูร่างกายโดยใช้ความเย็นที่ได้รับความ
นิยมอย่างแพร่หลาย ผู้ควบคุมนักกีฬาบาสเกตบอลส่วนใหญ่ยอมรับว่าให้ผลทางด้านการฟ้ืนฟูร่างกาย 
(Choo et al., 2022; Pernigoni et al., 2022) โดยการแช่น้ำเย็นที่อุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส 
ระยะเวลา 5-15 นาที แช่ที่บริเวณส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (Versey et al., 2013; Machado et al., 
2016) ช่วยลดกล้ามเนื้อติดแข็ง (muscle stiffness), กำจัดความเมื่อยล้า, ลดการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อหลังออกกำลังกาย และเพ่ิมสมรรถภาพของนักกีฬาได้ (Xiao et al., 2023) กลไกหนึ่งที่ช่วย
ลดความเมื่อยล้าอาจเนื่องจากความเย็นทำให้หลอดเลือดเกิดการหดตัวเรียกว่า vasoconstriction 
ส่งผลให้เลือดไหลกลับหัวใจ (venous return) เพ่ิมข้ึน ทำให้ปริมาณเลือดส่วนกลาง (central blood 
volume) เพิ่มขึ้น จึงทำให้ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจขณะบีบตัว (stroke volume) และปริมาณ
เลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (cardiac output) เพิ่มขึ้น ส่งเสริมการขับกรดแลคติกออกจาก
กล้ามเนื้อมากขึ้น (วิทยา ปัทมะรางกูล, 2561; อารมย์ ตรีราช, 2561) จากการทบทวนวรรณกรรม
อย่างเป็นระบบ (systematic review) โดย Xiao et al. (2023) พบว่าผลทันทีของการแช่น้ำเย็นลด
ความรู้สึกเมื่อยล้าได้ดีกว่าการนั่งพัก หลายการศึกษาพบว่าผลการแช่น้ำเย็นมีประสิทธิภาพในการลด
ปริมาณแลคเตทในเลือดได้เมื่อเทียบกับการฟื้นฟูอื่น ๆ จากการศึกษาของ Pelana et al. (2020) ได้
ให้นักกีฬาบาสเกตบอลแช่น้ำเย็นที่รยางค์ล่าง อุณหภูมิ 16 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 7 นาที หลังจาก
ออกกำลังกายให้เกิดความเม่ือยล้า พบว่าสามารถลดแลคเตทในเลือดได้ดีกว่าการฟ้ืนฟูแบบมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหว (active recovery) และจากการศึกษาของ Panyakham and Pariwat (2022) ได้ให้
นักกีฬาฟุตบอลนั่งแช่น้ำเย็นตั้งแต่ปลายเท้าถึงระดับเอว อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 
นาที ช่วงพักการแข่งขันกีฬาฟุตบอล พบว่าสามารถลดแลคเตทในเลือดได้ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่าง
เดียว นอกจากนี้การแช่น้ำเย็นยังมีผลต่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย จากการศึกษาของ Bouchiba 
et al. (2022) ได้ให้นักกีฬาฟุตบอลนั่งแช่น้ำเย็นจากปลายเท้าถึงระดับเชิงกรานที่อุณหภูมิ 8-12 องศา
เซลเซียส เป็นระยะเวลา 10 นาที หลังจากฝึกโปรแกรมการแข่งขันฟุตบอลแบบจำลอง พบว่าฟื้นฟู
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สมรรถภาพความเร็ว (speed) ได้ดีกว่าการแช่น้ำที่อุณหภูมิปกติ 28 องศาเซลเซียส และจากการศึกษา
ของ Nurmansyach et al. (2022) ได้ให้อาสาสมัครนั่งแช่น้ำเย็นจากปลายเท้าถึงระดับเชิงกรานที่
อุณหภูมิ 11-15 องศาเซลเซียส เป็นระยะเวลา 15 นาที พบว่าฟ้ืนฟูสมรรถภาพพลกำลัง (power) ได้
ดีกว่ากลุ่มท่ีนั่งพักเพียงอย่างเดียว ดังนั้นการแช่น้ำเย็นจึงเป็นวิธีการฟื้นตัวในนักกีฬาที่สามารถลดกรด
แลคติก ลดความเมื ่อยล้า และการแช่น้ำเย็นระยะ 10 นาที ช่วยฟื ้นฟูสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว ส่วนระยะ 15 นาที ช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังได้ อย่างไรก็ตามการศึกษา
การแช่น้ำเย็นที่รยางค์บนช่วงพักเวลาการแข่งขันในนักกีฬาบาสเกตบอลยังมีไม่มากนัก 

การแช่น้ำเย็นที่รยางค์บนจากปลายนิ้วมือถึงข้อศอก สามารถลดอุณหภูมิแกนกลางร่างกาย 
ลดความเมื่อยล้า และฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายได้ เนื่องจากน้ำมีค่าสัมประสิทธิ์การถ่ายเทความร้อน 
(heat transfer coefficient) มากกว่าอากาศ 25 เท่า และบริเวณข้อศอกถึงปลายนิ้วมือเป็นบริเวณที่
หลอดเลือดแดงและดำขนาดเล็กมีการเชื่อมต่อกันโดยตรง (arteriovenous anastomoses, AVAs) 
(Walloe, 2016) ร่วมกับมีอัตราส่วนของพื้นที่ผิวต่อมวลสูง จึงเป็นอวัยวะที่มีความเฉพาะต่อการ
แลกเปลี่ยนความร้อน (DeGroot et al., 2013; Zhang, 2021; Iwahashi et al., 2023) นอกจากนี้
การแช่น้ำเย็นที่ส่วนรยางค์แขนยังส่งผลให้เกิด vasoconstriction ส่วนมือที่ไม่ได้แช่น้ำเย็นได้ (Isii et 
al., 2007) และจะเกิดการหดตัวของหลอดเลือดมากที่สุดเมื่อแช่ในน้ำที่มีอุณหภูมิต่ำกว่า 15 องศา
เซลเซียส (Khomenok et al., 2008) จากการศึกษาของ Iwahashi et al. (2023) ได้ให้นักกีฬา
ฟุตบอลแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายนิ้วมือถึงข้อศอก ที ่อุณหภูมิ 15 -17 องศาเซลเซียส เป็น
ระยะเวลา 14 นาที หลังจากออกกำลังกายในสภาพอากาศร้อน พบว่าช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพทางกาย
การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic power) ของกล้ามเนื้อขา และลดความรู้สึกเมื่อยล้า 
ไดม้ากกว่ากลุ่มนั่งพัก ดังนั้นการแช่น้ำเย็นที่รยางค์บนในนักกีฬาบาสเกตบอลอาจเป็นวิธีการที่สะดวก
กว่าการแช่น้ำเย็นที่ส่วนเท้า นักกีฬาไม่ต้องถอดรองเท้าขณะแช่น้ำเย็น เกิดความรวดเร็วในการฟื้นฟู 
เนื่องจากนักกีฬาบาสเกตบอลมีช่วงเวลาพักครึ่งเพียงแค่ 15 นาที และการศึกษาระยะเวลาของการแช่
น้ำเย็นที่เหมาะสมในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว ยังมีไม่มากนัก ผู้วิจัยจึง
มีความสนใจศึกษาเปรียบเทียบผลของการฟ้ืนฟูด้วยการแช่น้ำเย็นส่วนรยางค์บนต่อเนื่อง 10 นาที, 15 
นาที และการนั่งพักช่วงเวลาพักครึ่งการแข่งขันในนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น เพื่อให้นักกีฬามี
ประสิทธิภาพอยู่ในระดับสูงสุดในการแข่งขันช่วงเวลาครึ่งหลัง 
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1.2. ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลังของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 
10 นาที, 15 นาที และการนั่งพัก ต่อปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ความรู้สึก
เมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว  

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 
10 นาที, 15 นาที และการนั่งพัก ที่มีผลปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ความรู้สึก
เมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว 

1.3. สมมติฐานของการวิจัย 

1. การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอกต่อเนื ่อง 10 นาที และ 15 นาที 
สามารถลดระดับแลคเตทในเลือด ความรู้สึกเม่ือยล้า และเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย  

2. การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอกต่อเนื ่อง 10 นาที และ 15 นาที 
สามารถลดระดับแลคเตทในเลือด ความรู้สึกเมื่อยล้า และเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ดีกว่า
การนั่งพัก 

1.4. ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น มหาวิทยาลัย

มหาสารคาม 25 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น เพศชาย จาก

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม จำนวน 17 คน โดยกลุ่มตัวอย่างทั้ง 17 คน เข้าร่วมการฟ้ืนฟูท้ัง 3 
รูปแบบ ได้แก่ 

1. การแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 10 นาที 
2. การแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 15 นาที 
3. การนั่งพัก  



 

 

  6 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ 

1. การแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 10 นาที 
2. การแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 15 นาที 
3. การนั่งพัก 

ตัวแปรตาม 
1. ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
2. ระดับความเมื่อยล้า 
3. สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 
4. สมรรภาพทางกายด้านความเร็ว 

 
1.5. กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 
ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย 
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1.6. นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การแช่น้ำเย็น (Cold water immersion) หมายถึง วิธีการพักโดยการใช้ความ
เย็นโดยให้นั่งบนเก้าอี้และเอาแขนทั้งสองข้างจุ่มลงน้ำเย็นในถังน้ำที่เตรียมไว้ แช่ตั้งแต่ปลาย
มือถึงระดับข้อศอกอุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส แบ่งออกเป็น 2 ระยะเวลา ได้แก่ 10 นาที 
และ 15 นาที (Bouchiba et al., 2022; Nurmansyach et al., 2022) 

2. การนั่งพัก (Passive recovery) หมายถึง วิธีการพักโดยนั่งบนเก้าอ้ีในท่าทางที่
สบาย เป็นเวลา 15 นาท ี

3. ความเมื่อยล้า (Fatigue) หมายถึง ภาวะการณ์ที่กล้ามเนื้อไม่สามารถยืดหรือหด

ตัวได้ตามปกติ อันเนื่องมาจากการมีความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจากกระบวนการสรา้ง

พลังงานของกล้ามเนื้อสะสมในร่างกายมากจนเกินไป ส่งผลให้เกิดการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 

วัดระดับความเม่ือยล้า โดยใช้ Borg’s scale (Borg, 1982; Liveris et al., 2021) 

4. แลคเตท (Lactate) หมายถึง การสลายตัวของกรดแลคติก ซึ่งเป็นของเสียที่เกิด
จากอะตอมของไฮโดรเจนกับน้ำ ทำปฏิกิริยากับกรดไพรูวิก ในกระบวนการสร้างพลังงานใน
กล้ามเนื้อ หากมีปริมาณมากเกินไปจะส่งผลให้การทำงานของกล้ามเนื้อผิดปกติ เกิดความ
เมื่อยล้า โดยวัดค่าได้จากเครื่องวิเคราะห์แลคเตทในเลือด EDGE Handheld Lactate 
Analyzer (Purcarea et al., 2016) มีหน่วยเป็น มิลลิโมลต่อลิตร (mmol/l)  

 5. สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง (Power performance)  หมายถึง 
ความสามารถในการทำงานอย่างทันทีทันใดของกล้ามเนื้อขาด้วยความพยายามสูงสุด ด้วย
วิธีการยืนย่อกระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ) วัดด้วยโทรศัพท์มือถือโดยใช้
แอปพลิเคชัน My Jump 2 มีหน่วยเป็น เซนติเมตร (cm) (Vieira et al., 2023) 

 6. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว (Speed performance) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อขาในการทำงานโดยการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าเพ่ือให้ไปสู่เป้าหมาย
โดยใช้เวลาน้อยที่สุด โดยวัดค่าได้จาก การทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร (10 meter sprint) 
(Pliauga et al., 2015) ผลการทดสอบมีหน่วยเป็น วินาที (s) 

 7. นักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น หมายถึง ผู้ที ่มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬา
บาสเกตบอลไม่ต่ำกว่า 1 ปี และเคยหรือกำลังจะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและรวบรวมนำมาเสนอ 
ดังต่อไปนี้ 

2.1. กีฬาบาสเกตบอล  
2.1.1. องค์ประกอบ 
2.1.2. ระบบพลังงานของกีฬาบาสเกตบอล 
2.1.3. สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 
2.1.4. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
2.1.5. อัตราการเต้นของหัวใจ 
2.1.6. โปรแกรมจำลองการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล BEST 

2.2. ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 
2.2.1. ความเมื่อยล้าส่วนกลาง 
2.2.2. ความเมื่อยล้าส่วนปลาย 
2.2.3. กรดแลคติก 

2.3. การฟ้ืนตัวภายหลังการออกกำลังกาย 
2.3.1. สรีระการแช่น้ำเย็น 
2.3.2. ประโยชน์จากการใช้ความเย็น 

2.4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

2.1. กีฬาบาสเกตบอล 

 บาสเกตบอลเป็นกีฬาประจำชาติอเมริกัน  ถูกคิดขึ้นเพื่อต้องการช่วยเหลือบรรดาสมาชิก  
Y.M.C.A. ได้เล่นกีฬาในฤดูหนาวเนื่องจากในช่วงฤดูหนาวสภาพพื้นภูมิประเทศโดยทั่ว ๆ ไปถูกหิมะ
ปกคลุม อันเป็นอุปสรรคในการเล่นกีฬากลางแจ้ง เช่น อเมริกันฟุตบอล เบสบอล คณะกรรมการ  
Y.M.C.A. ได้พยายามหาหนทางแก้ไขให้บรรดาสมาชิกทั้งหลายได้เล่นกีฬาในช่วงฤดูหนาวโดยไม่
บังเกิดความเบื ่อหน่ายในปี  ค.ศ. 1891 Dr. James A. Naismith ครูสอนพลศึกษาของ The 
International Y.M.C.A. Training School อยู่ที ่เมือง Springfield รัฐ Massachusetts ได้รับ
มอบหมายจาก Dr. Gulick ให้เป็นผู้คิดค้นการเล่นกีฬาในร่มที่เหมาะสมจะใช้เล่นในช่วงฤดูหนาว Dr. 
James ได้พยายามคิดค้นดัดแปลงการเล่นกีฬาอเมริกันฟุตบอลและเบสบอลเข้าด้วยกัน และให้มีการ
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เล่นที่เป็นทีมในครั้งแรก Dr. James ได้ใช้ลูกฟุตบอลและตะกร้าเป็นอุปกรณ์ สำหรับให้นักกีฬาเล่น  
เขาได้นำตะกร้าลูกพีชไปแขวนไว้ที่ฝาผนังของห้องพลศึกษา  แล้วให้ผู้เล่นพยายามโยนลูกบอลลงใน
ตะกร้านั้นให้ได้  โดยใช้เนื้อท่ีสนามสำหรับเล่นให้มีขนาดเล็กลง  แบ่งผู้เล่นออกเป็นข้างละ 7 คน  ผล
การทดลองครั้งแรก  ผู้เล่นได้รับความสนุกสนานตื่นเต้นแต่ขาดความเป็นระเบียบมีการชนกัน ผลักกัน 
เตะกัน อันเป็นการเล่นที่รุนแรงในการทดลองต่อมานั้น Dr. James ได้ตัดการเล่นที่รุนแรงออกไปวาง
กติกาห้ามผู้เล่นเข้าปะทะถูกเนื้อต้องตัวกันไม่ได้ นับได้ว่าเป็นหลักเบื้องต้นของการเล่นบาสเกตบอล 
ต่อมา Dr. James จึงไดพั้ฒนากติกาการเล่นบาสเกตบอลเป็น 4 ข้อ ใหญ่ ๆ ได้แก่ 

1. ผู้เล่นที่ครอบครองลูกบอลอยู่นั้นจะต้องหยุดอยู่กับที่ห้ามเคลื่อนที่ไปไหน 
2. ประตูจะต้องอยู่เหนือศีรษะของผู้เล่น และอยู่ขนานกับพ้ืน 
3. ผู้เล่นสามารถครอบครองบอลไว้นานเท่าใดก็ได้ โดยคู่ต่อสู้ไม่อาจเข้าไปถูกต้องตัวผู้เล่นที่

ครอบครองบอลได้ 
4. ห้ามการเล่นที่รุนแรงต่างๆโดยเด็ดขาด ผู้เล่นทั้งสองฝ่ายจะต้องไม่กระทบกระแทกกัน 
มีการปรับแก้กฎระเบียบให้ดีขึ้น จนกระท่ังได้ผู้เล่นในการแข่งขันฝ่ายละ 5 คน และได้ทดลองการ

เล่นหลายครั้งหลายหน จนกระท่ังเขาได้เขียนกติกาการเล่นไว้ 13 ข้อ และเป็นต้นฉบับการเล่นที่ยังคง
ปรากฏอยู่บนกระดานเกียรติยศในโรงเรียนพลศึกษา ณ Springfield อยู่จนกระทั่งทุกวันนี้ ดังนี้   

 

1. ผู้เล่นห้ามถือลูกบอลแล้ววิ่ง 
2. ผู้เล่นจะส่งบอลไปทิศทางใดก็ได้ โดยใช้มือเดียวหรือสองมือก็ได้ 
3. ผู้เล่นจะเลี้ยงบอลไปทิศทางใดก็ได้ โดยใช้มือเดียวหรือสองมือก็ได้ 
4. ผู้เล่นต้องใช้มือทั้งสองเข้าครอบครองบอล ห้ามใช้ร่างกายช่วยในการครอบครองบอล 
5. ในการเล่นจะใช้ไหล่กระแทก หรือใช้มือดึง ผลัก ตี หรือทําการใด ๆ ให้ฝ่ายตรงข้ามล้มลงไม่ได้ ถ้า

ผู้เล่นฝ่าฝืนถือเป็นการฟาวล์ 1 ครั้ง ถ้าฟาวล์ 2 ครั้ง หมดสิทธิ์เล่นจนกว่าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดทําประตู
กันได้ จึงจะกลับมาเล่นได้อีก ถ้าเกิดการบาดเจ็บระหว่างการแข่งขัน จะไม่มีการ เปลี่ยนตัวผู้เล่น  

6. ห้ามใช้ขาหรือเท้าแตะลูก ถือเป็นการฟาวล์ 1 ครั้ง 
7. ถ้าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดทําฟาวล์ติดต่อกัน 3 ครั้ง ให้อีกฝ่ายหนึ่งได้ประตู 
8. ประตูที่ทําได้หรือนับว่าได้ประตูนั้น ต้องเป็นการโยนบอลให้ลงตะกร้า ฝ่ายป้องกันจะไปยุ่ง 

เกี่ยวกับประตูไม่ได้เด็ดขาด 
9. เมื่อฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดทําลูกบอลออกนอกสนาม ให้อีกฝ่ายหนึ่งส่งลูกเข้ามาจากขอบสนาม ภายใน 5 

วินาที ถ้าเกิน 5 วินาที ให้เปลี่ยนส่ง และถ้าผู้เล่นฝ่ายใดพยายามถ่วงเวลาอยู่เสมอ ให้ปรับเป็น
ฟาวล์ 

10. ผู้ตัดสินมีหน้าที่ตัดสินว่าผู้เล่นคนใดฟาวล์ และลงโทษให้ผู้เล่นหมดสิทธิ์ 
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11. ผู้ตัดสินมีหน้าที่ตัดสินว่าลูกใดออกนอกสนาม และฝ่ายใดเป็นฝ่ายส่งลูกเข้าเล่น และจะทํา หน้าที่
เป็นผู้รักษาเวลาบันทึกจํานวนประตูที่ทําได้ และทําหน้าที่ทั่วไปตามวิสัยของผู้ตัดสิน  

12. การเล่นแบ่งออกเป็น 2 ครึ่งๆ ละ 20 นาที 
13. ฝ่ายที่ทําประตูได้มากที่สุดเป็นผู้ชนะ ในกรณีคะแนนเท่ากันให้ต่อเวลาออกไป และถ้าฝ่ายใดทํา 

ประตูได้ก่อนถือว่าเป็นฝ่ายชนะ 
อย่างไรก็ตามกีฬาบาสเกตบอลไม่สามารถเติบโตได้ อาจเนื่องจากมีองค์กรน้อย และแต่ละแห่งมี

การใช้กติกาที่แตกต่างกัน ดังนั้นในปี ค.ศ. 1915 สมาคมกีฬามหาวิทยาลัยแห่งชาติ สมาพันธ์กีฬา
สมัครเล่น และ สมาคม Y.M.C.A ได้ร่วมประชุมเพื่อร่างกติกาการเล่นบาสเกตบอลขึ้นมาเพื่อเป็น
บรรทัดฐานเดียวกัน และมีการปรับปรุงให้ดีขึ้นในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 11 ณ กรุงเบอร์ลิน 
ประเทศเยอรมันนี โดยคณะกรรมการโอลิมปิกนานาชาติเป็นผู้พิจารณา 

สหรัฐอเมริกายอมรับการเล่นบาสเกตบอลเป็นกีฬาประจำชาติเมื่อวันที่ 20 มกราคม ค.ศ. 1892 
ซึ ่งได้มีการเล่นบาสเกตบอลอย่างเป็นทางการขึ ้นเป็นครั ้งแรก สมาคม Y.M.C.A. ได้นำกีฬา
บาสเกตบอลไปเผยแพร่ในทุกส่วนของโลก ได้แพร่เข้าไปในประเทศจีนและอินเดียในราวปี ค.ศ. 1894, 
ฝรั่งเศส ในราวปี ค.ศ. 1895, ญี่ปุ่นราวปี ค.ศ. 1900 เกือบจะกล่าวได้ว่า บาสเกตบอลมีการเล่นในทุก
ประเทศทั่วโลก ตั้งแต่ก่อนสงครามโลกครั้งที่ 1 และคาดว่าก่อนปี ค.ศ. 1941 มีประชาชนทั่วโลกเล่น
กีฬาบาสเกตบอลเป็นจำนวนถึง 20 ล้านคน ในขณะนี้มีผู้นิยมเล่นบาสเกตบอลกันทั่วทุกมุมโลก ไม่
น้อยกว่า 52 ประเทศ นอกจากนี้ได้มีการแปลกติกาการเล่นเป็นภาษาต่างๆมากกว่า 30 ภาษา  

กีฬาบาสเกตบอลได้แพร่หลายเข้ามาในประเทศไทยในสมัยใดไม่มีหลักฐานปรากฎแน่ชัด เพียงแต่
พบว่าได้มีการแปลกติกาการเล่นบาสเกตบอลขึ้น ในปี พ.ศ. 2477 เป็นการช่วยเหลือกรมพลศึกษา 
โดยมีนายนพคุณ พงษ์สุวรรณ อาจารย์สอนภาษาจีน ที่โรงเรียนมัธยมวัดพิตรพิมุข เป็นผู้ช่วยแปล 
ต่อมาในปี พ.ศ. 2478 ได้จัดอบรมครูพลศึกษาทั ่วประเทศ ประมาณ 100 คน ใช้เวลา 1 เดือน 
วิทยากรสำคัญในการอบรมครั้งนั้น คือ พ.ต.อ. หลวงชาติ ตระการโกศล ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญการเล่น
กีฬาบาสเกตบอล ทั้งยังเคยเป็นผู้แทนมหาวิทยาลัยเข้าแข่งขันบาสเกตบอล เมื่อครั้งศึกษาอยู ่ที่
ประเทศสหรัฐอเมริกา จากนั้นกีฬาบาสเกตบอลก็แพร่หลายทั่วประเทศไทย  

ในปี พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทยได้ถูดจัดตั้งขึ้นอย่างถูกต้อง โดย
จดทะเบียนที่สภาวัฒนธรรมแห่งชาติ และได้กลายมาเป็นสมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทย ต่อมา
วันที่ 10 กรกฎาคม พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทยก็ได้เข้าร่วมเป็นสมาชิกของ
สมาคมบาสเกตบอลระหว่างประเทศ (นรินทรา จันทศร, 2565) 

ดังนั้นกีฬาบาสเกตบอลจึงเป็นกีฬาที่มีจุดเริ่มต้นที่ชัดเจน มีการปรับเปลี่ยนกฎกติกาให้เหมาะสม
ตามยุคสมัย ทั่วโลกให้ความสนใจและมีการจัดตั้งสมาคมบาสเกตบอลอย่างเป็นทางการหลายประเทศ  
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2.1.1. องค์ประกอบ 

กีฬาบาสเกตบอลมีลักษณะเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวตลอดเวลา มีระยะทางการเคลื่อนไหว
ประมาณ 4500-5000 เมตร ตลอดการแข่งขัน 48 นาที การแข่งขันบาสเกตบอลนักกีฬาใช้เวลากับ
กิจกรรมเบา ปานกลาง และหนัก อยู่ที่ 30-72%, 17-68% และ 2-20% ตามลำดับ (Scanlan et al., 
2011) องค์ประกอบที่สำคัญในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ได้แก่ ความเร็ว การเร่งความเร็ว การ
ชะลอความเร็ว พลกำลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง และเทคนิคเฉพาะเจาะจง (นรินท
รา จันทศร, 2565)  

2.1.2. ระบบพลังงานของกีฬาบาสเกตบอล 

 ร่างกายของนักกีฬาบาสเกตบอลมีความจำเป็นต้องใช้พลังงานจาก 2 ระบบ คือ ระบบ
พลังงานแอโรบิก 20% และ ระบบพลังงานแอนแอโรบิก 80% (Abdelkrim et al., 2007)  

2.1.2.1. ระบบพลังงานแอโรบิก (aerobic energy system) 

 เป็นพลังงานที่ได้จากการใช้ออกซิเจนใช้ ใช้กับการออกกำลังกายระดับความหนักต่ำ และ
ยาวนาน ร่างกายจะนำพลังงานมาใช้ได้ต้องใช้เวลามากกว่า 3 นาที การสร้างพลังงานในระบบนี้เป็น
การสลายสารอาหารต่าง ๆ ได้แก่ การสลายคาร์โบไฮเดรต การสลายไขมัน และการสลายโปรตีน 
(จุฑามาศ ฉุยฉาย, 2563) 
 การสลายคาร์โบไฮเดรต หรือการสลายกลูโคส จะทำให้เกิดกรดไพรูวิก (pyruvic acid) ในไซ
โตพลาสซึม (cytoplasm) จากนั้นกรดไพรูวิกจะเปลี่ยนเป็นอะซิทิล โคเอนไซม์เอ (Acetyl-CoA) โดย
เอนไซม์ไพรูเวต ดีไฮโดรจีเนส (pyruvate dehydrogenase) ภายในไมโทคอนเดรีย และอะซิทิล โค
เอนไซม์เอจะเข้าสู ่ว ัฏจักรเครบส์ (kreb’s cycle) ต่อไป การเปลี ่ยนสารซักซินิลโคเอนไซม์ เอ 
(Succinyl CoA) ไปเป็นสารซักซิเนต (Succinate) ของวัฏจักรเครบส์ ทำให้เกิดการปลดปล่อย
พลังงานออกมาได้ Guanosine Triphosphate (GTP) 1 โมเลกุล (เทียบเท่า ATP 1 โมเลกุล) จากนั้น 
GTP จะขน Pi ไปให้ ADP กลายเป็น ATP ทำให้ได้ 2 ATP ต่อ 1 โมเลกุลกลูโคส และต่อมาจึงเกิด
กระบวนการขนส่งอิเล็กตรอน (Electron transport chain) ซึ่งเกิดขึ้นที่บริเวณเยื่อหุ้มชั้นในของไม
โทคอนเดรีย โดยอิเล็กตรอนในกระบวนการได้จากกระบวนการไกลโคไลซิส (glycolysis) และวัฏ
จักรเครบส์ เป็นระบบสร้างพลังงานทีเกิดขึ้นช้า ให้พลังงานได้ไม่จำกัดเวลาหากมีสารตั้งต้นที่เป็นแหล่ง
พลังงานและออกซิเจนที่เพียงพอ (สมจินต์ เกิดโภคา, 2561) 
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 การสลายไขมัน พลังงานจากไขมันมีแหล่งพลังงานที่สำคัญ คือ ไตรกลีเซอไรด์ เมื่อสลายใน
กระบวนการไลโปไลซิส (Lypolysis) โดยมีเอนไซม์ไลเปส (Lipase) เป็นตัวเร่งกระบวนการจะให้    
กลีเซอรอล (Glycerol) 1 โมเลกุล และ กรดไขมันอิสระ (Free fatty acid: FFAs) 3 โมเลกุล ในคนที่
มีร่างกายสมบูรณ์จะมีเซลล์ไขมันที่สามารถให้พลังงานได้ถึง 70,000-75,000 กิโลแคลอรี่ เพียงพอ 
(สมจินต์ เกิดโภคา, 2561) 
 การสลายโปรตีน เมื่อโปรตีนถูกย่อยในกระบวนการย่อยอาหารจะให้ กรดอะมิโน (amino 
acid) เมื่อร่างกายขาดพลังงานกรดอะมิโนจะสลายจะถูกดึงหมู่อะมิโน (-NH2) ออกไป กรดอะมิโนที่
สลายสามารถเข้าสู่วัฏจักรเครบส์ เปลี่ยนแปลงเป็นกรดไพรูวิก, อะซิทิล โคเอนไซม์เอ หรือสารบางตัว
ในวัฏจักรเครบส์ (จุฑามาศ ฉุยฉาย, 2563) 

2.1.2.2. ระบบพลังงานแอนแอโรบิก (anaerobic energy system) 

 เป็นพลังงานที่ได้มาโดยไม่อาศัยออกซิเจน ร่างกายจะดึงพลังงานมาใช้เมื่อต้องเคลื่อนไหว
ระดับความหนักสูง ในช่วงเวลาสั้น ๆ พลังงานระบบนี้ประกอบด้วย ระบบเอทีพี-พีซีอาร์ (ATP-CP 
system) และแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (anaerobic glycolysis)  

1. ระบบเอทีพี-ซีพี (ATP-CP system) เป็นระบบพลังงานที่ให้พลังงานทันที จาก
โมเลกุล อะดีโนซีนไตรฟอสเฟต (adenosine triphosphates; ATP) แต่ภายในเซลล์มี
ปริมาณน้อย หากการออกกำลังกายเกิน 2-3 วินาที ร่างกายจะนำครีเอทีนฟอตเฟส 
(creatine phosphate; CP) ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อมาใช้ โดยจะจ่ายเป็นหมู่ฟอสเฟตใหก้ับ 
อะดีโนซีนไดฟอสเฟต (adenosine diphosphate; ADP) เพ่ือสร้างพลังงาน ATP โดยอาศัย
เอนไซม์ creatine kinase (สมจินต์ เกิดโภคา, 2561) ขณะพักหลังจากออกกำลังกายอย่าง
หนัก CP จะถูกสร้างใหม่อีกครั้ง 50% เมื่อพัก 30 วินาที และสร้างได้เต็มที่เมื่อพัก 2-5 นาที 
ขึ้นกับค่าความเป็นกรดด่างและการใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อ (Drinkwater, 2006) 

2. แอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (anaerobic glycolysis) เป็นระบบพลังงานที่ไม่ใช้
ออกซิเจน ให้พลังงานระยะเวลาสั้น ๆ นักกีฬาจะใช้พลังงานประเภทนี้ช่วง 2-3 นาทีแรกของ
การออกกำลังกาย เกิดจากการแตกตัวของกลูโคสหรือไกลโคเจน เพื่อสร้างเอทีพี เรียก
กระบวนการนี้ว่าไกลโคไลซิส (glycolysis) อักทั้งยังเป็นระบบที่ก่อให้เกิด กรดแลคติก ซึ่ง
เป็นหนึ่งในสาเหตุของความเมื่อล้าในนักกีฬา (จุฑามาศ ฉุยฉาย, 2563) 
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2.1.3. สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 

สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง หมายถึง ความสามารถในการออกกำลังสร้างแรงสูงสุดในเวลา
สั้น ๆ ซึ่งมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก (นพดล นิ่มสุวรรณ, 2561) 
ในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังเป็นสมรรถภาพทางกายที่สำคัญ 
โดยเฉพาะการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical Jump Performance) ซึ่งมีอิทธิพลต่อทักษะเฉพาะ อย่าง
การ ยิงประตู (shooting) การป้องกันลูก (blocking) และการรีบาวด์ เป็นต้น (Lockie et al., 2020) 
รูปการกระโดดที่นักกีฬาบาสเกตบอลมักใช้ คือ Squat jump (SQ) และ Countermovement 
jump (CMJ) ทั้งสองท่ามีความแตกต่างกันโดย SQ เริ่มต้นในท่างอเข่า งอสะโพกก่อนการกระโดด 
ส่วน CMJ เริ่มต้นในท่าขาด้านหนึ่งอยู่ด้านหลัง จากนั้นจึงค่อยงอข้อเข่า งอข้อสะโพก ใช้แรงเท้าทั้ง
สองข้างส่งตัวขึ้นในแนวดิ่ง โดยทั่วไปนักกีฬาบาสเกตบอลยสามารถทำ CMJ ได้ประมาณ 40.1-61.9 
เซนติเมตร ในผู้เล่นชาวยุโรป และ 59.1-62.0 เซนติเมตร ในผู้เล่นชาวออสเตรเลีย ส่วน SJ สามารถ
ทำได้ 39.8-57.4 เซนติเมตร ในผู้เล่นชาวยุโรป และ 53.2-74.8 เซนติเมตร ในผู้เล่นชาวอเมริกา 
(Scanlan, 2011) 

 การทดสอบการกระโดดสูงในแนวดิ่ง 

การทดสอบการกระโดดสูงในแนวดิ่ง (Vertical jump test) ที่ได้รับความนิยมได้แก่การยืน
กระโดดสูง (Sargent jump and reach test) ด้วยเครื่องวัดการกระโดดสูง Vertec ซึ่งมีวิธีการ
ปฏิบัติดังนี้ (Buckthorpe et al., 2012; Yingling et al., 2018)  

วิธีปฏิบัติ 
1. เริ่มต้นให้ผู้ทดสอบยืนหันหน้าเข้าหาเครื่อง เว้นระยะห่างจากเครื่อง 10 เซนติเมตร โดย
ไหล่ข้างที่ถนัดอยู่แนวเดียวกับส่วนปลายของใบกังหัน 
2. จากนั้นวัดความสูงในท่ายืนเอื้อมมือข้างที่ถนัดวางไปยังบนใบกังหัน 
3. จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างกระโดดให้สูงที่สุด ปัดใบพัดให้เกิดการเคลื่อน 
อุปกรณ์ 
เครื่องวัดการกระโดดสูง Vertec 

 การบันทึกผล  
1. กระโดดให้สูงที่สุดทั้งหมด 3 ครั้ง พักระหว่างการกระโดด 20 วินาที  
2. ความแตกต่างระหว่างความสูงในท่ายืนเอ้ือมมือและความสูงของการกระโดด เท่ากับความ
สูงของการยืนกระโดดในแนวดิ่ง (vertical jump height) 
3. บันทึกผลความสูงที่ดีที่สุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (cm) 
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ภาพที่ 2 การทดสอบการกระโดดสูงในแนวดิ่ง 
หมายเหตุ. จาก https://shorturl.asia/kiQaL 

ปัจจุบันมีอีกหนึ่งวิธีในการทดสอบการกระโดดสูงในแนวดิ่ง (Vertical jump test) ที่มีค่า
ความเชื่อมั่น และความเท่ียงตรงสูง โดยมีค่า Intraclass correlation(ICC) > 0.93 และ correlation 
(r = 0.98, p = 0.001)  ได้แก่ วิธีการยืนย่อกระโดดสูง (Counter movement jump; CMJ) วัดด้วย
โทรศัพท์มือถือ โดยใช้แอปพลิเคชัน My Jump 2 (Bogataj et al., 2020) สามารถดาวน์โหลดได้ที่ 
Google Play store (Google, Inc., Mountain View, CA, USA) (Vieira et al., 2023) 

วิธีปฏิบัติ 

1. เริ่มต้นจัดโทรศัพท์มือถือสูงจากพื้น 30 เซนติเมตร โดยใช้ขาตั้ง tripod ผู้ทดสอบยืนอยู่
ห่างจากมือถือ 1.5 เมตร หันหน้าเข้าหากล้องในท่ายืนตรงมือเท้าสะเอว 
2. ผู้ทดสอบจะต้องกระโดดให้สูงที่สุดทันทีหลังจากสิ้นสุดเสียงสัญญาณ (“สาม, สอง, หนึ่ง, 
กระโดด”)  โดยขณะกระโดดจะมีการบันทึกวิดิโอไปด้วย 
3. ขณะกระโดดลอยบนอากาศผู้ทดสอบขาเหยียดตรงและกลับสู่พื้นในตำแหน่งเดิม 

https://shorturl.asia/kiQaL
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อุปกรณ์ 
โทรศัพท์มือถือ โดยใช้แอปพลิเคชัน My Jump 2  

 การบันทึกผล  
1. บันทึกวิดิโอโดยใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน 
2. แอปพลิเคชันจะใช้ข้อมูลในการคำนวณการกระโดด 2 อย่าง ได้แก่ การวัดขนาดของ
ร่างกาย (Anthropometric measurements) และวิดิโอการกระโดดของผู้ทดสอบ การวัด
ขนาดของร่างกายเพื่อหาค่าการเคลื่อนที่ในแนวดิ่งของจุดศูนย์กลางมวล (center of mass)
โดยใช้ขนาดความยาวขา วัดจาก greater trochanter ของข้อสะโพกถึงปลายนิ้วโป้งเท้า ใน
ท่านอนหงายเหยียดขาตรง มีหน่วยเป็น เซนติเมตร (cm) กับความสูงจาก greater 
trochanter ของข้อสะโพกถึงพื้นในท่ายืนย่อเข่า (เข่างอประมาณ 90 องศา) มีหน่วยเป็น 
เซนติเมตร (cm) ส่วนวิดิโอที่บันทึกจะใช้ 2 เฟรม ได้แก่ เฟรมแรกที่เท้าทั้งสองข้างพ้นพ้ืน
ขณะกระโดดขึ้น (take-off frame) และ เฟรมแรกที่เท้าข้างใดข้างหนึ่งถึงพื้นขณะลอยลงสู่
พื้น (landing frame) สมการที่ใช้ในการคำนวณของแอปพลิเคชัน คือ h = t2 × 1.22625 
โดย h คือ ความสูงของการกระโดด มีหน่วยเป็น เมตร (m) และ t คือ เวลาที่ลอยบนอากาศ 
มีหน่วยเป็น วินาที (s) (Bosco et al., 1983; Vieira et al., 2023) (Vieira et al., 2023)  
3. ผู้ทดสอบกระโดดให้สูงที่สุดทั้งหมด 3 ครั้ง พักระหว่างการกระโดด 20 วินาที  บันทึกผล
ความสูงที่ดีที่สุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร (cm) (Pliauga et al., 2015) 

2.1.4. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงาน เพื่อให้
บางส่วนหรือทั้งหมดของร่างกาย เคลื่อนไปสู่เป้าหมายโดยใช้เวลาสั้นที่สุด (นพดล นิ่มสุวรรณ, 2561) 
การวิ่งเร็ว (sprinting) เป็นสิ่งที่สำคัญในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล มีรายงานว่าในการแข่งขันต้อง
อาศัยการวิ่งเร็วถึง 6% โดยนักกีฬาบาสเกตบอลชาวยุโรป สามารถวิ่งเร็ว ระยะ 5 เมตร , 10 เมตร 
และ 20 เมตร ใช้เวลา 0.82-1.22 วินาที, 1.70-2.08 วินาที และ 2.96-3.36 ตามลำดับ (Scanlan, 
2011) 

การทดสอบว่ิงเร็ว 10 เมตร 

การทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร โดยใช้เครื่องจับเวลา Hand-held stopwatch สามารถทดสอบ

ได้ดังนี้ ดัดแปลงจากการศึกษาของ Pliauga et al. (2015) 
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วิธีปฏิบัติ 
1. ผู้ทดสอบยืนที่จุดเริ่มต้นในท่าเตรียมออกวิ่ง 
2. เมื่อได้สัญญาณดังจะเริ่มทำการจับเวลา และผู้ทดสอบวิ่งเป็นเส้นตรงด้วยความเร็วเต็มที่ไป
ยังจุดสิ้นสุด เป็นระยะทาง 10 เมตร 
3. เมื่อผู้ทดสอบถึงจุดสิ้นสุด จะทำการหยุดเวลา 

อุปกรณ์ 
1. เครื่องจับเวลา Hand-held stopwatch  
2. กรวย 

 การบันทึกผล  
1. ทำการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง พักระหว่างการวิ่ง 2 นาที  
2. บันทึกผลเวลาที่ดีที่สุด มีหน่วยเป็นวินาที (s) 

 
 

ภาพที่ 3 การทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร 
 
 

2.1.5. อัตราการเต้นของหัวใจ  

อัตราการเต้นของหัวใจเป็นค่าที่แสดงถึงสมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือดโดยทั่วไป
ขณะพักค่าจะอยู่ระหว่าง 60-80 ครั้งต่อนาที ในนักกีฬาที่ได้รับการฝึกความอดทน อัตราการเต้นของ
หัวใจอาจลดลงเหลือ 28-40 ครั้งต่อนาท ี(พัณณ์ชิตา จรัสยวัฒน์, 2560) นอกจากนี้อัตราการเต้นของ
หัวใจยังเป็นค่าที่ใช้วัดทางอ้อมเพื่อบ่งบอกความหนักของการออกกำลังกาย  โดยคำนวณจากการหา
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จากสูตร ดังนี้ 
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อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) = 220 - อายุ หน่วยเป็นครั้งต่อนาที (beats 
per minute) 

จากนั้นเปรียบเทียบค่าระดับความหนักของการออกกำลังกายจากร้อยละของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ดังภาพที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4 แสดงการเทียบค่าระดับความหนักของการออกกำลังกายจากร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจ

สูงสุด และการรับรู้ความหนักของงาน 
 หมายเหตุ. ปรับปรุงจาก Burke (1998) 
 

จากรายงานที่ผ่านมาพบว่านักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย ขณะแข่งขันจะมีอัตราการเต้นหัวใจ
อยู่ที่ช่วง 151-171 ครั้งต่อนาที หรือ ร้อยละ 80.1-94.4 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Scanlan, 
2011) ช่วงพักครึ่งมีอัตราการเต้นของหัวใจร้อยละ 80.9-91.5 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Ziv 
& Lidor, 2009)  

2.1.6. โปรแกรมจำลองการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล BEST 

Scanlan และคณะ (2014) ได้สร้างโปรแกรมจำลองการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ที่มีชื ่อว่า 
Basketball Exercise Simulation Test (BEST) โดยสร้างมาจากการนำเอารูปแบบการเคลื่อนไหวที่
พบบ่อยในการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล เช่น การวิ่งเร็ว (sprinting), การลากเท้าไปด้านข้าง (lateral 
shuffling) และการกระโดดในแนวดิ่ง (vertical jumping) ใน 1 เซท จะประกอบด้วย 20 รอบ โดย
แต่ละรอบเท่ากับ 30 วินาที จะใช้เวลาทั ้งหมด 10 นาทีต่อเซท เทียบเท่ากับเวลาการแข่งขัน
บาสเกตบอล 1 ควอเตอร์ หากพบว่าหมดเวลา 30 วินาที ผู้เล่นยังทำไม่ครบรอบ จะให้ผู้เล่นกลับมา
ยังจุดเริ่มต้นแล้วเริ่มรอบใหม่ ใน ระยะทางใน 1 เซท คือ 1,438 เมตร (Zehr, 2019) นอกจากนี่ยัง
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พบว่าโปรแกรมจำลองการแข่งขัน BEST ให้อัตราการเต้นของหัวใจเทียบเท่ากับการแข่งขัน
บาสเกตบอลผู้ใหญ่เพศชาย (McInnes et al., 1995) 

2.2. ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 

ความเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ  หมายถึง กล้ามเนื้อไม่สามารถทำงานให้มีประสิทธิภาพ หรือได้กำลังเท่า
เดิม หลังจากการที่กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นซ้ำ ๆ เป็นเวลานาน ๆ ด้วยความถี่สูง ทำให้ความเร็วในการหด
ตัวลดลง และระยะเวลาในการคลายตัวลดลง (วรวิทย์ รัตนเสถียรกิจ, 2552) กลไกการเกิดความ
เมื่อยล้ากล้ามเนื้อ มี 2 สาเหตุ ได้แก่ 

2.2.1. ความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนกลาง (central fatigue)  
เกิดจากความเข้มข้นของสารสื่อประสาท (neurotransmitters) ที่ระบบประสาทส่วนกลาง (Central 
Nervous System, CNS) หรือที่บริเวณเหนือต่อรอยต่อระหว่างปลายประสาทกับเซลล์กล้ามเนื้อลาย 
(neuromuscular junction) มีการเปลี่ยนแปลง เช่น เซโรโทนิน (serotonin),  แกมม่า อะมิโนบิวที
ร ิก แอซิด (gamma-aminobutyric acid, GABA),  กลูตาเมต (glutamate) และ โดปามีน 
(dopamine) เป็นต้น (Leavitt & DeLuca, 2010; Periard et al., 2011; Klass et al., 2012; 
Pajoutan et al., 2017) 

2.2.2. ความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral fatigue) 
เกิดข้ึนที่หรือใต้ต่อรอยต่อระหว่างปลายประสาทกับเซลล์กล้ามเนื้อลาย (neuromuscular junction) 
ซึ่งมีประสิทธิภาพการทำงานลดลง มีการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมี เกิดการสะสมของเมแทบอไลต์
ภายในกล้ามเนื้อ เช่น ฟอสเฟตอนินทรีย์ ( inorganic phosphates), แคลเซียมไอออน (calcium 
ions), แลคเตท (lactate), อะดีโนซีนไดฟอสเฟต (adenosine diphosphate), แมกนีเซียม 
(magnesium) และการสลายของไกลโครเจน เป็นต้น (Tornero-Aguilera et al., 2022) 

2.2.3. กรดแลคติก 
กรดแลคติกเกิดข้ึนขณะที่ออกกำลังกายระดับหนัก ร่างกายจะนำพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

จากระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (anaerobic glycolysis) โดยเมื่อน้ำตาลสลายกลายเป็นไพรูเวท 
หากระยะนี้ไม่มีออกซิเจนมาทำปฏิกิริยา ไพรูเวทจะเปลี่ยนเป็นกรดแลคติกโดยแลคเตท ดีไฮโดรจีเนส 
(lactate dehydrogenase; LDH) ซึ ่งเมื ่อกรดแลคติกสลายตัวจะได้ แลคเตท ( lactate) และ 
ไฮโดรเจนไอออน (hydrogen ions) ในน้ำเลือด (Theofilidis et al., 2018) โดยในคนปกติขณะพัก
ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจะมีปริมาณ 1-2 มิลลิโมลต่อลิตร (mmol/L) เมื่อออกกำลังกาย
อย่างหนักสามารถเพิ่มขึ้นได้ถึง 40 มิลลิโมลต่อลิตรในกล้ามเนื้อ และ 25 มิลลิโมลต่อลิตรในน้ำเลือด 
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(Cairns, 2006) เมื่อแลคเตทมีการสะสมมากกว่าปกติจะทำให้ภายในเซลล์กล้ามเนื้อเกิดความเป็นกรด 
(acidosis) (Phypers & Pierce, 2006) 

ภาวะเป็นกรดของกล้ามเนื้อส่งผลให้หน้าที่การทำงานในกล้ามเนื้อผิดปกติ เช่น การทำงาน
ของเอทีพีเอสลดลง (ATPase) ลดความไวของไมโอฟิลาเมนต์กับแคลเซียม การหลั่งและดูดกลับของ
แคลเซียมภายในเซลล์กล้ามเนื ้อลดลง และยับยั ้งเอนไซน์ที ่สำคัญในกระบวนการไกลโคไลซิส 
(glycolysis) อย ่างฟอสโฟฟร ุคโตไคเนส (phosphofructokinase) และฟอสโฟร ี เลส 
(phosphorylase) (สมจินต์ เกิดโภคา, 2561)  

2.3. การฟื้นตัวภายหลังการออกกำลังกาย 

การฟ้ืนตัวหลังออกกำลังกาย (Recovery period) หมายถึง ช่วงเวลาหลังออกกำลังกายสิ้นสุดลง
แต่การเผาผลาญพลังงานยังคงอยู่ เป็นระยะที่ผู้ออกกำลังกายใช้เวลาสำหรับจ่ายคืนออกซิเจนที่เป็น
หนี้ต่อร่างกาย (Oxygen debt) แบ่งออกเป็นสองระยะ โดยระยะแรก (Alactacid) เป็นการจ่ายอย่าง
รวดเร็วโดยใช้เวลาจ่ายเพียง 4 นาที เพื่อสังเคราะห์ฟอสโฟครีเอติน (Phosphocreatin) กลับคืน 
พร้อมกับนำไปทดแทนออกซิเจนที่ฮิโมโกลบิน (Hemoglobin) มายโอโกลบิน (Myoglobin) และ
ของเหลวในร่างกาย ส่วนการจ่ายคืนหนี้ออกซิเจนระยะหลัง (Lacatacid) อาจใช้เวลา 1 ชั่วโมง 
สำหรับเผาผลาญของเสียต่าง ๆ เช่น การเผาผลาญกรดแลคติก (อรัทยา ถนอมเมฆ, 2555) การ
เคลื่อนย้ายกรดแลคติค ที่ระยะฟื้นตัวมีความเป็นไปได้ว่ากรดแลคติคจะย้ายออกจากเลือดและ
กล้ามเนื้อ ผ่าน 4 ทาง ได้แก่ (สุรสิงห์ สุดเฉลียว, 2549) 

1. ทางปัสสาวะและเหงื่อ 
2. เปลี่ยนกลับเป็นกลูโคสหรือไกลโคเจนภายในตับหรือเป็นไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ 
3. เปลี่ยนเป็นโปรตีน 
4. เปลี่ยนเป็นกรดไพรูวิก เพ่ือกลับไปเป็นเชื้อเพลิงในระบบออกซิเจน 

2.3.1. สรีระการแช่น้ำเย็น 

การแช่น้ำเย็นจะไปกระตุ ้นให้เกิดการหดตัวของหลอดเลือดผิวหนัง (reflex cutaneous 
vasoconstriction) เป็นกลไกที่เกิดขึ้นเพื่อรักษาความร้อนในร่างกาย ทำให้การไหลเวียนเลือดส่วน
ปลาย (peripheral blood flow) ลดลง แต่ก่อให้เกิดการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง(central blood 
volume) เพ่ิมข้ึน (วรวิทย์ รัตนเสถียรกิจ, 2552) นอกจากนั้นความเย็นยังทำให้เกิดการตีบของหลอด
เลือดในส่วนอื่นของร่างกายได้ ซึ่งอาจเกิดจากเลือดที่ได้รับความเย็นไหลกลับเข้าสู่ระบบการไหลเวียน
เลือดทั่วไป จะส่งให้ไปกระตุ้น heat conservation area ในบริเวณ proptic ของฮัยโปธาลามัส 
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(hypothalamus) ซึ่งจะส่งผลให้เกิดรีเฟล็กซ์การหดตัวของหลอดเลือดบริเวณที่ไกลออกไปจากที่
ได้รับความเย็น (คทาวุธ นาคสุทธิ์, 2553) ซึ่งอาจส่งผลให้เพิ่มการไหลกลับของเลือดดำ (venous 
return) ส่งผลให้เพิ่มการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง 

นอกจากนี้การแช่ความเย็นยังส่งผลเพิ่มการทำงานระบบประสาทซิมพาเทติกในส่วนที่ไม่ได้แช่
ความเย็นทำให้หลอดเลือดส่วนที่ไม่ได้แช่เกิดการหดตัวและส่งผลให้ส่วนที่ไม่ได้แช่ความเย็นมีอุณภูมิ
ผิวหนังลดลง (Isii et al., 2007) 

เมื่อให้ความเย็นที่ทำให้เนื้อเยื่ออุณหภูมิลดลงต่ำกว่า 10 องศาเซลเซียส เป็นเวลามากกว่า 15 
นาที (คทาวุธ นาคสุทธิ์, 2553) จะทำให้เกิดปฏิกิริยาเรียกว่า ฮันติ้งรีแอ็กชั่น (Hunting Reaction) 
ทำให้หลอดเลือดจากตีบเกิดการขยายแทนเพ่ือป้องกันการเกิดการตายของเซลล์เนื้อเยื่อ (วรวิทย์ รัตน
เสถียรกิจ, 2552) ซึ่งอาจทำให้บริเวณส่วนที่ได้รับความเย็นมีการไหลเวียนเลือดเพ่ิมมากข้ึน 

2.3.2. ประโยชน์จากการใช้ความเย็น 

หลายงานวิจัยพบว่าการแช่น้ำเย็นวามารถลดอาการปวดกล้ามเนื้อภายหลังจากการออกกำลังกาย 
(delayed onset muscle soreness; DOMS) และความรู ้สึกเหนื ่อย (Rate of Perceived 
Exertion, RPE) (Machado et al., 2016; Xiao et al., 2023) เนื่องจากการแช่น้ำเย็นช่วยลดอาการ
ปวด บวม และการสะสมของสารเมแทบอไลต์ (metabolite) โดยการลดอุณหภูมิร่างกาย และช่วยใน
การทำงานของระบบประสาทส่วนกลาง การแช่น้ำเย็นอุณหภูมิ 10 -13 องศาเซลเซียส ช่วยลด
ความเร็วของการนำสัญญาณกระแสประสาท 10%-33% ช่วยให้ลดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ 
(muscle spasm) (Algafly & George, 2007)  

2.4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 

อริศ กิริยา (2561) ไดเ้ปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังทำการแช่น้ำเย็น แบบต่อเนื่องและ
การแช่น้ำเย็นแบบสลับนั่งพัก ที่มีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทนนิสชายระดับ
มหาวิทยาลัย พบว่าการแช่น้ำเย็นอย่างต่อเนื่องที่ระดับสะโพก อุณหภูมิ 15 องศาเซลเซียส เป็น
ระยะเวลา 12 นาที หลังจากออกกำลังกายให้เกิดความเมื่อยล้า สามารถลดความเมื่อยล้าได้ดีกว่านั่ง
พัก และการแช่น้ำเย็นแบบสลับนั่งพกั 

อารมย์ ตรีราช (2561) ได้ศึกษาผลการแช่ขาระดับเข่าในน้ำเย็น 5 นาที ขณะพักครึ่งการแข่งขัน
ฟุตบอล ที่มีต่อความสามารถในการพักฟ้ืนร่างกายของนักฟุตบอลในสภาพอากาศร้อน พบว่าหลังจาก
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แช่ขาในน้ำเย็นระดับเข่าที่อุณหภูมิ 10 – 14 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที สามารถลดปริมาณ
ความเข้มข้นแลคเตทในเลือด และระดับความรู้สึกเหนื่อยได ้

วิทยา ปัทมะรางกูล (2561) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาโดย ใช้เทคนิคในการฟื้นฟูที่แตกต่างกันประกอบไปด้วย การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้
เทคนิคการนวด (Massage recovery) การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการแช่น้ำเย็น 
(Cold Water immersion recovery) การฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยใช้เทคนิคการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ (Stretching recovery) และการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายโดยการนั่งพัก (Rest recovery) 
ในนักกีฬาฟุตบอลและฟุตซอลชาย พบว่าการแช่น้ำเย็น 9-12 องศาเซลเซียส ระยะเวลา 15 นาที 
สามารถลดปริมาณแลคเตทไม่แตกต่างจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และได้ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่าง
เดียว  

อภิสิทธิ์ เสลาหอม (2562) ได้ศึกษาผลฉับพลับของการฟื้นฟูสมรรถภาพโดยการแช่น้้าแย็นใน
ระยะเวลาที่แตกต่างกันร่วมกับการนั่งพักแบบหยุดนิ่งที่ส่งผลต่อปริมาณแลคเตท พบว่าการใช้การแช่
น้ำเย็นอุณหภูมิ 14 องศาเซลเซียส ระยะเวลา 10 นาที ร่วมกับนั่งพัก 10 นาที และการแช่น้ำเย็น 15 
นาที ร่วมกับนั่งพักแบบ 5 นาที สามารถลดปริมาณแลคเตทได้ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่างเดียว  

งานวิจัยต่างประเทศ 

Pelana et al. (2020) ไดศ้ึกษาผลของการแช่น้ำเย็นต่อการฟื้นฟูหลังจากออกกำลังกายด้วยความ
เข้มข้นสูงแบบเป็นช่วง (High Intensity Interval Training) ในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย พบว่าการ
แช่น้ำเย็นส่วนขา อุณหภูมิ 16 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 7 นาที สามารถลดแลคเตทในเลือดได้ดีกว่า
การฟ้ืนฟูแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (active recovery) 

Kuswahyudi et al. (2021) ไดศ้ึกษาผลของการแช่น้ำการใช้โฟมนวด (foam rolling) และการวิ่ง
เหยาะ (slow jogging) ต่อการทำงาน ครีเอทีนไคเนส (creatine kinase) ปริมาณแลคเตท การรับรู้ 
(perceptual measures) และสมรรถภาพแบบไม่ใช้ออกซิเจนหลังจากแข่งขันฟุตซอลในนักกีฬาฟุต
ซอลชาย พบว่าการแช่น้ำเย็นส่วนขา อุณหภูมิ 15 องศาเซลเซียส ระยะเวลา 15 นาที สามารถลดแลค
เตทในเลือดได้ไม่แตกต่างกับการฟ้ืนฟูแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว (active recovery) 

Bouchiba et al. (2022) ได้ศึกษาผลของการแช่น้ำเย็นต่อการฟื้นฟูความเมื่อยล้าของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อหลังจากได้รับการทดสอบโดยใช้แบบจำลองการแข่ง ขันฟุตบอลในนักกีฬา
ฟุตบอลชาย พบว่าการแช่น้ำเย็นจากปลายเท้าถึงระดับเชิงกรานที่อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส เป็น
ระยะเวลา 10 นาที สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายความเร็ว (speed) ได้ดีกว่าการแช่น้ำที่อุณหภูมิ
ปกติ 28 องศาเซลเซียส 
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Nurmansyach et al. (2022) ได้ศึกษาการแช่น้ำเย็นต่อครีเอทีนไคเนส (creatine kinase) และ
การกระโดดสูงในแนวดิ่ง หลังจากออกกำลังกายในนักกีฬาสมัครเล่น พบว่าการแช่น้ำเย็นจากปลาย
เท้าถึงเชิงกราน ที่อุณหภูมิ 11-15 องศาเซลเซียส เป็นระยะเวลา 15 นาที สามารถฟื้นฟูสมรรถภาพ
ทางกายด้านพลกำลัง (power) ได้ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่างเดียว 

Panyakham and Pariwat (2022) ได้ศึกษาผลของการแช่น้ำเย็นช่วงพักครึ่งการแข่งขันฟุตบอล
ต่อการฟื้นฟูสมรรถภาพในนักกีฬาฟุตบอลชาย พบว่าการนั่งแช่น้ำเย็นตั้งแต่ปลายเท้าถึงระดับเอว 
อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาท ีช่วงพักการแข่งขันกีฬาฟุตบอล สามารถลดแลคเตทใน
เลือดได้ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่างเดียว 

Iwahashi et al. (2023) ได้ศึกษาผลของการแช่น้ำเย็นที่มือและปลายแขนช่วงเวลาพักครึ่งต่อ
สมรรถภาพการออกกำลังกายภายใต้สภาพอากาศร้อนในนักกีฬาฟุตบอลชาย พบว่าการแช่น้ำเย็น
รยางค์บนจากปลายนิ้วมือถึงข้อศอก ที่อุณหภูมิ 15-17 องศาเซลเซียส เป็นระยะเวลา 14 นาที 
สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพการใช้พลกำลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic power) ของกล้ามเนื้อ
ขาที่มากกว่ากลุ่มที่ฟื้นฟูด้วยการนั่งพัก อีกทั้งอุณหภูมิแกนกลางของร่างกายและความรู้สึกเมื่อยล้า
ลดลงมากกว่ากลุ่มที่ฟ้ืนฟูด้วยการนั่งพักเพียงอย่างเดียว 

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ทำให้ทราบผลของการแช่น้ำเย็นสามารถช่วยลดความเมื่อยล้า
ได้เนื่องจากการสะสมของแลคเตทหลังจากการออกกำลังกาย อีกทั้งยังช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกาย
ด้านพลกำลัง ความเร็ว และการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน แต่การศึกษาที ่ผ ่านมามักจะ
ทำการศึกษาผลการฟ้ืนฟูด้วยการแช่น้ำเย็นหลังการออกกำลังกาย ยังมีการศึกษาการฟ้ืนฟูด้วยการแช่
น้ำเย็นระหว่างการแข่งขันกีฬาไม่มากนัก ในงานนี้ผู้วิจัยได้ให้ความสนใจในกีฬาบาสเกตบอลเนื่องจาก
เป็นกีฬาที่อาศัยการเคลื่อนไหวตลอดเวลา มักเกิดความเมื่อยล้าและมีสมรรถภาพร่างกายที่ลดลง
ระหว่างการแข่งขัน ซึ่งระหว่างการแข่งขันจะมีช่วงพักครึ่งเวลาการแข่งขัน 15 นาที เป็นช่วงเวลาที่
สำคัญเพื่อให้นักกีฬา ลดความเมื่อยล้า ฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายสามารถกลับมาแข่งขันกีฬาในช่วง
ครึ่งเวลาหลังอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจาก
ปลายนิ้วมือถึงข้อศอก ที่มีผลต่อระดับแลคเตทในเลือด ความรู้สึกเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้าน
พลกำลัง และความเร็วของนักกีฬาบาสเกตบอล 
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บทที่ 3 
วิธีการดำเนินงานวิจัย 

 การวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) รูปแบบการศึกษาเป็นแบบไขว้ 
(crossover design) และปกปิดทิศทางเดียว (single blind) มีจุดมุ่งเน้นศึกษาผลของการแช่น้ำเย็น
รยางค์บนจากปลายนิ้วมือถึงข้อศอก ที่มีผลต่อระดับแลคเตทในเลือด ความรู้สึกเมื่อยล้า สมรรถภาพ
ทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว ของนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น ผู้วิจัยได้กำหนดวิธีดำเนินการ
ตามลำดับหัวข้อต่อไปนี้ 

3.1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
3.2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3.3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
3.4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
3.5. การดำเนินการจริยธรรมวิจัย 

3.1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 25 คน 

     กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น เพศชาย จาก

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ซึ ่งได้จากวิธีการสุ ่มกลุ ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยต้องผ่านเกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง ขนาดกลุ่มตัวอย่างคำนวณโดยใช้

โปรแกรม G*Power (version 3.1.9.6; Franz Faul University Kiel, Germany) โดย

กำหนดระดับความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α=.05) ค่าอำนาจการทดสอบ (Power of the 

test) ที่ 0.8 และขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.4298302 (อภิสิทธิ์ เสลาหอม, 

2562) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 15 คน โดยผู้วิจัยได้ป้องกันกลุ่มตัวอย่างสูญหาย (Drop out) 

ร้อยละ 10 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 17 คน จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 

ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) และทำการถ่วงดุลลำดับ ดังนี้ 
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กลุ่มตัวอย่าง        การทดลองครั้งท่ี 1        การทดลองครั้งที่ 2        การทดลองครั้งที่ 3  
คนที ่1-6       นั่งพักปกติ            การแช่น้ำเย็น 15 นาที    การแช่น้ำเย็น 10 นาที 
คนที ่7-12        การแช่น้ำเย็น 10 นาที        นั่งพักปกติ           การแช่น้ำเย็น 15 นาที     
คนที่ 13-17       การแช่น้ำเย็น 15 นาท ี    การแช่น้ำเย็น 10 นาที           นั่งพักปกติ 

กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการปฏิบัติทั้ง 3 การทดลอง  
การทดลองแต่ละครั้งเว้นระยะห่างกัน 1 สัปดาห์ 

(Mizumura & Taguchi, 2016; Huyghe et al., 2020) 

เกณฑ์การคัดกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัย 

เกณฑ์การคัดเข้า 
1. มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลอย่างน้อย 1 ปี  และเล่นต่อเนื ่องจนถึง

ปัจจุบัน 
2. มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย  
3. ผู้ที่สมัครใจและยินดีลงนามในการเข้าร่วมวิจัย 
4. ไม่มีอาการบาดเจ็บกระดูกและกล้ามเนื้อที่ขัดขวางการเข้าร่วมโปรแกรมจำลองการ

แข่งขันบาสเกตบอล Basketball Exercise Simulation Test (BEST) (Scanlan et al., 
2014; Treece, 2021) 

5. ไม่เป็นผู้ที่แพ้ความเย็น 
6. ไม่เป็นผู้ที่สูญเสียการรับความรู้สึกท่ีผิวหนัง 
7. อาสาสมัครไม่ได้อยู่ในช่วงรับการรักษาทุกชนิด 

เกณฑ์การคัดออก 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น มีอาการเจ็บป่วย อุบัติเหตุ

เป็นต้น 
2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยขอถอนตัวออกจากการวิจัย 
3. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ครบทั้ง 3 ครั้ง 

3.2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใช้บันทึกข้อมูล 
1. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบยืนย่อกระโดดสูง (countermovement jump; CMJ) 
2. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร (10-meter sprint) 
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3. แบบบันทึกข้อมูลแลคเตทในเลือด 
4. แบบบันทึกข้อมูลระดับความเม่ือยล้า  

เครื่องมือสำหรับการทดสอบ 
1. สนามบาสเกตบอล 
2. กรวยพลาสติก 
3. นาฬิกาจับเวลา  
4. ตลับเมตร 
5. ถังน้ำ จำนวน 2 ชิ้น  
6. เครื่องวัดอุณหภูมิของน้ำ 
7. เครื่องวัดอุณหภูมิและความชื้นของอากาศ 
8. เครื่อง EDGE Handheld Lactate Analyzer 
9. โทรศัพท์มือถือ ยี่ห้อ Samsung S22 Ultra (SM-S908E/DS) 
10. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ POLAR H10 (Polar Electro Oy, Kempele, Finland) 
11. เก้าอ้ี  
12. โต๊ะ จำนวน 2 ชิ้น 
13. เครื่องชั่งน้ำหนัก 
14. เครื่องวัดส่วนสูง 
15. ขาตั้งสามขา (tripod) 

3.3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ขั้นตอนก่อนเริ่มการวิจัย 

1.1. ขออนุมัติการทำวิจัยโดยผ่านคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม 

1.2. เมื่อผ่านการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ทำการจัดทีมวิจัย และ
แบ่งหน้าที่ ดังนี้ 

ผู้วิจัย ทำหน้าที่จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ อธิบายขั้นตอนการวิจัยอย่างละเอียด
แก่อาสาสมัครพร้อมให้ลงชื่อยินยอมในการวิจัย สุ่มอาสาสมัครเข้ากลุ่มตัวอย่าง และเป็น
ผู้ให้การฟื้นฟูด้วยการแช่น้ำเย็น 10, 15 นาที และการนั่งพัก โดยผ่านการประเมินจาก
อาจารย์ที่ปรึกษาหลักวิทยานิพนธ์ 
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ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 1 เป็นนักกายภาพบำบัด ทำหน้าที่จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ 
เป็นผู ้ให้การอบอุ ่นร่างกาย การทดสอบโปรแกรมจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล 
Basketball Exercise Simulation Test (BEST) (Scanlan et al., 2014; Treece, 
2021) วัดอัตราการเต้นของหัวใจ และสอบถามระดับความเมื่อยล้าโดยใช้ Borg’s scale 
(Borg, 1982) โดยผ่านการประเมินจากอาจารย์ที่ปรึกษาหลักวิทยานิพนธ์ ผู้วัดไม่ทราบ
ว่าอาสาสมัครอยู่กลุ่มใด 

ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 2 จบปริญญาโทสาขาการจัดการเชิงกลยุทธ์ ทำหน้าที่เก็บข้อมูล 
วัดสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง ด้วยแบบทดสอบยืนย่อกระโดดสูง (Counter 
movement jump; CMJ) (Vieira et al., 2023) และวัดสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว ด้วยแบบทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร (10 meter sprint) (Pliauga et al., 2015) 
โดยผ่านการประเมินจากอาจารย์ที่ปรึกษาหลักวิทยานิพนธ์ ผู้วัดไม่ทราบว่าอาสาสมัคร
อยู่กลุ่มใด 

ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 3 เป็นพยาบาลวิชาชีพ มีประสบการณ์ในการทำงานมากกว่า 5 
ปี ทำหน้าที่เจาะเลือด วัดระดับแลคเตทในเลือด และเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู้วัดไม่
ทราบว่าอาสาสมัครอยู่กลุ่มใด 

1.3. นำการทดสอบแบบจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล BEST เครื่องมือวัดตัวแปรความ
เมื่อยล้า ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และ
ความเร็ว มาทดลองใช้ (Try-out) กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 4 คน 
เพ่ือปรับปรุงรูปแบบการเก็บข้อมูลให้เหมาะสม 

1.4. หาค่าความน่าเชื่อถือของผู้ประเมิน (intra-rater reliability) ในการใช้เครื่องมือวัดตัว
แปรสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว พบว่าเครื่องมือวัดตัวแปรสมรรถภาพ
ทางกายด้านพลกำลังด้วยแบบทดสอบยืนย่อกระโดดสูง และสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วด้วยแบบทดสอบวิ ่งเร็ว 10 เมตร มีค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ภายในชั ้น ICC 
(Intraclass correlation coefficient) เท่ากับ 0.94 และ 0.97 ตามลำดับ ซึ่งแปลผลได้ว่าผู้
ประเมินมีความน่าเชื่อถือในการใช้เครื่องมือวัดตัวแปรสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และ
ความเร็ว ในระดับดีมาก (Koo & Li, 2016) 

1.5. จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่  
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2. ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูล 

2.1. ก่อนการทดลอง 

2.1.1. ผู้วิจัย คัดเลือกอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก

ทั้งหมด 17 คน ด้วยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยใช้แบบคัดกรองอาสาสมัครเพื่อเป็นกลุ่มตัวอย่าง อธิบายขั้นตอนในการวิจัยให้

อาสาสมัครฟังอย่างละเอียด และสอบถามความยินยอมของอาสาสมัครโดยให้

อาสาสมัครลงชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ถือเป็นการตัดสินใจของอาสาสมัคร

โดยไม่มีเงื่อนไขใดๆ ทั้งนี้ผู้วิจัยไม่สามารถชี้นำให้อาสาสมัครต้องเข้าร่วมการวิจัย

เพียงแต่มีหน้าที่ให้ข้อมูลแก่อาสาสมัครเท่านั้น 

2.1.2. ผู้วิจัย บันทึกข้อมูลพื้นฐาน อายุ ส่วนสูง น้ำหนักตัว วัดสัดส่วนของร่างกาย

เพ่ือนำไปใช้ในแอปพลิเคชัน My Jump 2 ได้แก่ ความยาวขา (leg length) วัดจาก 

greater trochanter ของข้อสะโพกถึงปลายนิ้วโป้งเท้า ในท่านอนหงายเหยียดขา

ตรง มีหน่วยเป็น เซนติเมตร (cm) ความสูงจากสะโพกถึงพ้ืนในท่ายืนย่อเข่า (height 

at 90o)  วัดจาก greater trochanter ของข้อสะโพกถึงพื้นในแนวดิ่ง ในท่ายืนงอ

เข่าทั้งสองข้างประมาณ 90 องศา มีหน่วยเป็น เซนติเมตร (cm) (Bogataj et al., 

2020; Vieira et al., 2023) และความยาวคาน (Lever) วัดจากปลายศีรษะถึงพ้ืน

เป็นแนวดิ่งในท่ายืนเข่า มีหน่วยเป็น เซนติเมตร (cm) จากนั้นให้อาสาสมัครทำ

ความคุ้นเคยกับการทดสอบแบบจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล BEST เครื่องมือวัด

ตัวแปรความเมื่อยล้า ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด สมรรถภาพทางกาย

ด้านพลกำลัง และความเร็ว 

2.1.3. ผู้วิจัย แบ่งอาสาสมัครออกเป็น 3 กลุ่มย่อยด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
r a n d o m  s a m p l i n g )  โ ด ย จ ะ ใ ช ้ ว ิ ธ ี ก า ร ส ุ ่ ม ผ ่ า น เ ว ็ บ ไ ซ ต์  
(https://digitalfirst.bfwpub.com/stats_applet/stats_applet_13_srs.html) 
และทำการถ่วงดุลลำดับ ดังนี้ 
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กลุ่มตัวอย่าง การทดลองครั้งท่ี 
1 

การทดลองครั้งท่ี 
2 

การทดลองครั้งท่ี 
3 

คนที่ 1-6 นั่งพักปกติ การแช่น้ำเย็น 
15 นาที 

การแช่น้ำเย็น 
10 นาที 

คนที่ 7-12 การแช่น้ำเย็น 
10 นาที 

นั่งพักปกติ การแช่น้ำเย็น 
15 นาที 

คนที่ 13-17 การแช่น้ำเย็น 
15 นาที 

การแช่น้ำเย็น 
10 นาที 

นั่งพักปกติ 

การทดลองแต่ละครั้งเว้นระยะห่างกัน 1 สัปดาห์ 
(Mizumura & Taguchi, 2016; Huyghe et al., 2020) 

2.1.4. ผู้วิจัย นัดหมายกลุ่มตัวอย่าง 1 สัปดาห์ถัดไป ณ สนามกีฬาบาสเกตบอล 
(ศูนย์กีฬา และสันทนาการ โรงพยาบาลมหาสารคาม) ช่วงเวลา 17.00-20.00 น. 
และขอความร่วมมือกลุ่มตัวอย่างก่อนวันทดลองให้หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายหนัก 
งดการดื่มแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ อาหารและเครื่องดื่มผลิตภัณฑ์เสริมสมรรถภาพ
อย่างน้อย 24 ชั่วโมง และงดการรับประทานอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง การแต่ง
กายในวันทดลองให้ใส่เสื้อแขนสั้นหรือเสื้อกล้าม กางเกงขาสั้น และสวมใส่รองเท้า
ผ้าใบ 

2.2. วันทดลอง 

2.2.1. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 1 ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจของกลุ่มตัวอย่าง ด้วย
เครื ่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบใช้สายรัดหน้าอก POLAR H10 (Polar 
Electro Oy, Kempele, Finland) เก ็บข ้อมูลโดยการเช ื ่อมต่อบลูทูธกับ
โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน อัตราการเต้นของหัวใจจะแสดงผ่านแอปพลิเคชัน Polar 
Flow (Polar Electro, version 6.23.1) ดาวน์โหลดได้ที่ Google Play store 
(Google, Inc., Mountain View, CA, USA)  

2.2.2. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 1 สอบถามระดับความเมื่อยล้าของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยแบบ
วัดค่าความรู้สึกเหนื่อย (Rate of Perceived Exertion, RPE) Borg’s scale (Borg, 
1982; Liveris et al., 2021) โดยเป็นแบบสอบถามที่บ่งบอกถึงความรู้สึกเหนื่อย
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ขณะออกกำลังกายของแต่ละบุคคลซึ่งสัมพันธ์เป็นลักษณะเชิงเส้นกับอัตราการเต้น
ของหัวใจ (ภาริส วงศ์แพทย์, 2541) โดยแบ่งเป็น 6-20 ระดับ ดังนี้ 

ระดับ 7 หมายถึง รู้สึกสบาย 

ระดับ 9 หมายถึง ไม่เหนื่อย 

ระดับ 11 หมายถึง เริ่มรู้สึกเหนื่อย 

ระดับ 13 หมายถึง ค่อนข้างเหนื่อย 

ระดับ 15 หมายถึง เหนื่อย 

ระดับ 17 หมายถึง เหนื่อยมาก 

ระดับ 19 หมายถึง เหนื่อยที่สุด 

2.2.3. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 2 ให้การทดสอบยืนย่อกระโดดสูง (Counter movement 
jump; CMJ) เริ ่มต้นจัดเตรียมโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเพื ่อบันทึกวิดิโอการ
กระโดดของผู้ทดสอบ โดยติดตั้งโทรศัพท์มือถือบนขาตั้งสามขา (tripod) ความสูง 
30 เซนติเมตร และระยะห่างจากเท้าผู้ทดสอบ 1.5 เมตร การบันทึกวิดิโอจะตั้งค่า
อัตราเฟรมที่ 120 frames per second (fps) Hz ความละเอียด 1,080 pixels 
จากนั้นให้ผู ้ทดสอบยืนหันหน้าเข้าหากล้องในท่ายืนตรงมือเท้าสะเอว ผู้ทดสอบ
จะต้องกระโดดให้สูงที่สุดทันทีหลังจากสิ้นสุดเสียงสัญญาณ (“สาม, สอง, หนึ่ง, 
กระโดด”) โดยที่ขาเหยียดตรงขณะลอยบนอากาศ และกลับสู่พื้นในตำแหน่งเดิม ทำ
การกระโดดทั้งหมด 3 ครั้ง พักระหว่างการกระโดด 20 วินาที (Pliauga et al., 
2015; Yingling et al., 2018) จากนั้นนำวิดิโอที่บันทึกมาหาความสูงของการ
กระโดดผ่านแอปพลิเคชัน My Jump 2 ซึ ่งมีค ่าความเที ่ยงตรง (validity) 
correlation (r = 0.98, p = 0.001) และความเชื่อมั่น (reliability) มีค่า ICC > 
0.93 (Bogataj et al., 2020) ดาวน์โหลดได้ที่ Google Play store (Google, Inc., 
Mountain View, CA, USA) แอปพลิเคชันจะใช้ข้อมูลในการคำนวณการกระโดด 4 
อย่าง ได้แก่ ความยาวขา ความสูงจากสะโพกถึงพื้นในท่ายืนย่อเข่า ความสูงจาก
ศีรษะถึงพ้ืนในท่ายืนเข่า และวิดิโอการกระโดดของผู้ทดสอบ โดยจะเลือกใช้ 2 เฟรม
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จากวิดิโอ ได้แก่ เฟรมแรกที่เท้าทั ้งสองข้างพ้นพื ้นขณะกระโดดขึ ้น ( take-off 
frame) และ เฟรมแรกที่เท้าข้างใดข้างหนึ ่งถึงพื ้นขณะลอยลงสู ่พื ้น ( landing 
frame) (Bogataj et al., 2020; Vieira et al., 2023) สมการที่ใช้ในการคำนวณ 
คือ h = t2 × 1.22625 โดย h คือ ความสูงของการกระโดด (jump height) มีหน่วย
เป็น เมตร (m) และ t คือ เวลาที่ลอยบนอากาศ (flight time) มีหน่วยเป็น วินาที 
(s) (Bosco et al., 1983) บันทึกผลการกระโดดที่สูงที่สุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
(cm) นำไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป  

2.2.4. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 2 ให้การทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร (10 meter sprint) 
ดัดแปลงจากการศึกษาของ Pliauga et al. (2015) เริ่มต้นให้กลุ่มตัวอย่างยืนที่
จุดเริ ่มต้นในท่าเตรียมออกวิ่ง จากนั้นเมื่อได้ยินสัญญาณให้วิ ่งเป็นเส้นตรงด้วย
ความเร็วเต็มที่ไปยังจุดสิ้นสุด รวมเป็นระยะทาง 10 เมตร วัดความเร็วด้วยเครื่อง 
Hand-held stopwatch มีหน่วยเป็นวินาที (s) ทำการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง พัก
ระหว่างการวิ่ง 2 นาที ผลความเร็วที่ดีที่สุดนำไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

2.2.5. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 1 นำกลุ่มตัวอย่างอบอุ่นร่างกาย ด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว ทั้งหมด 6 ท่า ท่าทางละ 1 นาที รวมเวลาทั้งหมด 6 
นาที ประกอบด้วย 6 มัดกล้ามเนื้อ ได้แก่ กล้ามเนื้อแฮมสตริงส์ (Hamstring) 
กล้ามเนื้อควอไดรเซ็พส์ (Quadriceps) กล้ามเนื้อกลูเตียสแมกซิมัส (Gluteus 
maximus) กล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) กล้ามเนื้อแอตดัคเตอร์ 
(Adductor) และกล้ามเนื้อแอปดัคเตอร์ (Abductor)  (ประทักษ์ สระสม, 2561) 
หลังอบอุ่นร่างกายเสร็จทำการวัดตัวแปรต่าง ๆ ตามข้อ 2.2.1, 2.2.2, 2.2.3 และ 
2.2.4 ตามลำดับ หลังจากวัดเสร็จให้กลุ่มตัวอย่างพักเป็นเวลา 2 นาที 

2.2.6. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 1 ให้การทดสอบโปรแกรมจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล 
Basketball Exercise Simulation Test (BEST) (Scanlan et al., 2014; Treece, 
2021) ซึ่งถูกสร้างขึ้นมาจากการเคลื่อนไหวที่พบบ่อยในกีฬาบาสเกตบอล ได้แก่ 
กิจกรรมเบา (low-intensity activity) เช่น การยืน (standing), การเดิน (walking) 
และการวิ่งเหยาะ(jogging) กิจกรรมหนัก (high-intensity activity) เช่น การวิ่ง 
(running) และการวิ ่งเร็ว (sprinting) รวมไปถึงการเคลื ่อนที ่ไปทางด้านข้าง 
(shuffling) (Scanlan et al., 2011) อาศัยครึ ่งสนามกีฬาบาสเกตบอลในการ
ทดสอบ โปรแกรม BEST จะกระทำสูงสุด 20 รอบ ต่อ 1 ช่วง (ช่วงละ 10 นาที)  



 

 

  31 

องค์ประกอบการเคลื่อนไหว BEST ใน 1 รอบ (Scanlan et al., 2014) 
     1. การวิ่งเร็ว (Sprinting): วิ่งด้วยความหนักสูงสุด 

2. การวิ ่งเหยาะ (Jogging): ออกแรงความหนักปานกลาง โดยปราศจาก
ความเร่งรีบ (ประมาณ 50% ความเร็วสูงสุด) 
3. การเคลื่อนที่ไปทางด้านข้างแบบเบา (Low shuffling): เคลื่อนที่โดยการ
ลากเท้าในท่าตั้งรับแบบไม่เร่งรีบ 
4. การวิ่ง (Running): ออกแรงความหนักปานกลาง แต่พยายามออกแรงและ
มุ่งสู่เป้าหมาย (ประมาณ 75% ความเร็วสูงสุด) 
5. การกระโดด (Jumping): กระโดดขาคู่ด้วยความหนักสูงสุด 
6. การเคลื่อนที่ไปทางด้านข้างแบบหนัก (High shuffling): เคลื่อนที่โดยการ
ลากเท้าในท่าตั้งรับด้วยความหนักสูงสุด 
7. การยืน/การเดิน (Standing/walking): ความหนักของกิจกรรมต้องไม่
มากกว่าการเดิน  

 

ภาพที่ 5 โปรแกรมจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล BEST 
หมายเหตุ. ปรับปรุงจาก Scanlan et al. (2014) 

เริ่มต้นกลุ่มตัวอย่างยืนประจำตำแหน่งที่จุดเริ่มต้นใต้แป้นบาสเกตบอล เมื่อได้
ยินสัญญาณผู้เข้าร่วมวิจัยเคลื่อนที่ตามลูกศรและรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กำหนด 
(ภาพที่ 5) กลุ่มตัวอย่างจะต้องทำ 1 รอบ ให้ได้ภายใน 30 วินาที หากสำเร็จก่อน
เวลา ให้ยืนพักที่จุดเริ่มต้นจนกว่าจะครบเวลา 30 วินาที และดำเนินการต่อจนครบ 
20 รอบ แต่หากไม่สามารถทำได้ทันเวลา 30 วินาที ให้กลุ ่มตัวอย่างดำเนิน
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แบบทดสอบต่อเนื่องจนครบเวลากำหนด 10 นาที โดย 20 รอบ หรือ 10 นาที 
เท่ากับ 1 ช่วงเวลา ทำการทดสอบทั้งหมด 2 ช่วงเวลา พักระหว่างช่วงเวลา 2 นาที 
จับเวลาด้วยเครื่อง Hand-held stopwatch  

2.2.7. หลังทำการทดสอบ BEST เสร็จ ทำการวัดตัวแปรต่าง ๆ ตามข้อ 2.2.1 , 
2.2.2, 2.2.3 และ 2.2.4 ตามลำดับ 

2.2.8. ผู้ช่วยนักวิจัยคนที่ 3 วัดระดับแลคเตทในเลือด ด้วยเครื่อง EDGE Handheld 
Lactate Analyzer ซึ่งเป็นเครื่องที่เหมาะในการนำมาใช้วัดระดับแลคเตทที่ไม่เกิน 
15 มิลลิโมลาร์ (mM) หรือ 270 มิลลิกรัม/เดซิลิตร (mg/dL) โดยดูจากค่ารากที่สอง
ของความคลาดเคลื่อนเฉลี่ยกำลังสอง (Root Mean Square Error: RMSE) เทียบ
กับเครื่องมาตรฐาน (Radiometer ABL90) พบว่ามีค่าความผิดพลาด (error) ที่ต่ำ 
(ประมาณ 0-2 mM) (Bonaventura et al., 2015) เริ่มต้นทำการเจาะปลายนิ้วมือ 
(Purcarea et al., 2016) ของกลุ่มตัวอย่าง เก็บตัวอย่างเลือดบนแผ่นตรวจ (EDGE 
Lactate Test Strip) รอประมาณ 45 วินาที ผลจะปรากฎบนเครื ่อง  EDGE 
Handheld Lactate Analyzer หน่วยเป็นมิลลิโมลต่อลิตร (mmol/L) 

2.2.9. ผู้วิจัย ให้การฟ้ืนฟแูก่กลุ่มตัวอย่างตามลำดับ ข้อ 2.1.3  

กลุ่มตัวอย่างที่ฟื้นฟูด้วยการแช่น้ำเย็น กลุ่มตัวอย่างนั่งบนเก้าอี้ จากนั้นจุ่มแขนทั้ง
สองข้างลงถังน้ำเย็นที่เตรียมไว้ที่ข้างลำตัวจากปลายนิ้วมือถึงระดับข้อศอก อุณหภูมิ 
10-15 องศาเซลเซียส ควบคุมอุณหภูมิด้วยเครื่องวัดอุณหภูมิของน้ำ หากอุณหภูมิ
สูงขึ ้น ทำการเติมน้ำแข็งเพื ่อรักษาระดับอุณหภูมิ (Bouchiba et al., 2022; 
Nurmansyach et al., 2022)  

− กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที จะได้รับการแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 10 นาที จากนั้นทำ
การนั่งพักอีก 5 นาที  

− กลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที จะได้รับการแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 15 นาที 

กลุ่มตัวอย่างที่ฟื้นฟูด้วยการนั่งพัก กลุ่มตัวอย่างนั่งบนเก้าอี้ในท่าทางที่สบาย เป็น
เวลา 15 นาท ี  

2.2.10. หลังจากฟื้นฟูเสร็จ กลุ่มตัวอย่างทำการวัดตัวแปรต่าง ๆ ตามข้อที่ 2.2.1, 
2.2.2, 2.2.3, 2.2.4 และ 2.2.8 ตามลำดับ 
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2.2.11. ผู้วิจัย นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการทดลองครั้งต่อไป โดยเว้น
ระยะห่าง 1 สัปดาห์ นับจากวันที่ได้รับการทดลอง โดยช่วงพักระหว่างการทดลอง 
(wash out period) กลุ่มตัวอย่างใช้ชีวิตประจำวันตามปกติ ไม่มีการควบคุมการ
รับประทานอาหาร และให้ปฏิบัติตามข้อ 2.1.4 ก่อนการทดลองครั้งต่อไป 

2.2.12. เมื่อสิ้นสุดการทดลอง นำข้อมูลที่ได้จัดทำข้อมูลทางสถิติ 

 

ภาพที่ 6 แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 

ภาพที่ 7 แสดงการวิจัยแบบไขว้ 
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3.4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

1.  นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.  ใช้สถิติ Shapiro-Wilk test เพ่ือดูการแจกแจงข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
3.  ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-Way Repeated measures 
ANOVA) เพื่อวิเคราะห์ตัวแปรระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพด้านพลกำลัง และสมรรภาพ
ความเร็ว หากพบความแตกต่างจะทำการใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-
Way ANOVA) หรือสถิต ิว ิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-Way 
Repeated measures ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni) 
4.  ใช้สถิติ Paired sample t-test เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของตัวแปร
ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
5.  ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มของตัวแปรปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด หากพบความแตกต่าง
ทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
6.  ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูล SPSS Statistics ver. 27.0 (IBM Corporation) 
7.  กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3.5. การดำเนินการจริยธรรมวิจัย 

 ผู้วิจัยได้ดำเนินการขอจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ เรื่อง  ผลการแช่น้ำเย็นรยางค์บนต่อการลด
ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ดังต่อไปนี้ 

 1. จัดทำโครงการเพื่อการพิจารณาทางจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ตามแบบฟอร์มของ
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
 2. จัดทำบันทึกเสนอโครงการวิจัยที่เข้าข่ายการพิจารณาแบบกรรมการเต็มชุด (Full board) 
เพื่อขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ผ่านความเห็นชอบอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
และคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 
 3. นำเสนอต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
 4. คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคามพิจารณาให้ผู้ว ิจัย
แก้ไขครั้งที่ 1 
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 5. ผู้วิจัยดำเนินการแก้ไขและยื่นเรื่องขอชี้แจง/แก้ไข ตามข้อเสนอแนะของคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ผ่านความเห็นชอบอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
และคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 
 6. คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม พิจารณารับรอง
โครงการวิจัยเรื ่อง ผลการแช่น้ำเย็นรยางค์บนต่อการลดความเมื ่อยล้าของกล้ามเนื ้อในนักกีฬา
บาสเกตบอลสมัครเล่น เมื่อวันที่ 29 สิงหาคม 2567 ถึงวันที่ 28 สิงหาคม 2568 เลขที่การรับรอง 
570-405/2567 
 7. ผู ้ว ิจ ัยดำเนินการจัดเก็บข้อมูลบนพื ้นฐานของโครงการวิจัยที ่ผ ่านการรับรองของ
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
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บทที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) รูปแบบการศึกษาเป็นแบบ

ไขว้ (crossover design) และปกปิดทิศทางเดียว (single blind) มีจุดมุ่งเน้นศึกษาผลของการแชน่้ำ

เย็นรยางค์บนจากปลายนิ้วมือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 10 นาที 15 นาที และการนั่งพัก ที่มีผลต่อปริมาณ

แลคเตทในเลือด ความรู้สึกเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว ของนักกีฬา

บาสเกตบอลสมัครเล่น 

ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล เพศชาย จากมหาวิทยาลัยมหาสารคาม จำนวน 17 

คน ซึ่งได้มาจากวิธีการสุ่มอย่างง่าย ทุกคนเข้าร่วมการทดลองทั้งหมด 3 ครั้ง  เพื่อรับการฟื้นตัวทั้ง 3 

รูปแบบ ได้แก่ การนั่งพัก การแช่น้ำเย็นรยางค์บน 10 นาที และ 15 นาที แต่ละครั้ง เว้นระยะห่างกัน

เป็นเวลา 1 สัปดาห์  วันทดลองผู้เข้าร่วมวิจัยทำการทดลองที่สนามกีฬาบาสเกตบอลในร่ม บันทึก

อุณหภูมิและความชื้นสัมพัทธ์ของสนามทุกครั้ง พบว่าค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

อุณหภูมิเท่ากับ 30.20 และ 1.62 องศาเซลเซียส ตามลำดับ ค่าความชื้นสัมพัทธ์เท่ากับ 57.5 และ 

7.87 เปอร์เซ็นต์ ตามลำดับ ผู้เข้าร่วมวิจัยทำการทดสอบโปรแกรมจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล

เพื ่อให้เกิดความเมื่อยล้า จากนั ้นรับการฟื ้นตัวตามลำดับที ่ได้รับจากการสุ ่ม เก็บข้อมูลตัวแปร

ความรู้สึกเมื่อยล้า ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และ

ความเร็ว ช่วงเวลาก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบ และหลังการฟื้นตัว ยกเว้นตัวแปรปริมาณความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือดเก็บข้อมูลเฉพาะช่วงเวลาหลังการทดสอบและหลังการฟื้นตัว หลังจาก

สิ้นสุดการทดลองผู้วิจัยนำผลมาวิเคราะห์ และนำเสนอในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง และ

แผนภูมิแท่ง แบ่งเป็น 3 ตอนดังนี้ 

ตอนที ่ 1 ค่าเฉลี ่ย (Mean) ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล

พ้ืนฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และผลวิเคราะห์

การกระจายตัวของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test ของข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความ

เมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และปริมาณความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือดของผู้เข้าร่วมวิจัย 
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ตอนที่ 3 ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพ

ทางกายด้านพลกำลัง สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดของรูปแบบการฟ้ืนตัวของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

𝑥̅ แทน ค่าเฉลี่ยของคะแนน (Mean) 

S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) 

n  แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

*  แทน ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

t แทน ค่าสถิติในการแจกแจงแบบที (t-distribution) 

F แทน ค่าทดสอบสถิติแบบ F 

df แทน ระดับของความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 

MS แทน ค่าเฉลี่ยของค่าเบี่ยงเบนกำลังสอง (Mean Squares) 

SS แทน ผลรวมกำลังสองของค่าเบี่ยงเบน (Sum of Squares) 

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล
พื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ข้อมูล 
กลุ่มตัวอย่าง (n=17) 

𝑥̅ S.D. 

อายุ(ปี) 20.47 2 
น้ำหนัก(กิโลกรัม) 78.03 12.29 

ส่วนสูง(เซนติเมตร) 180.82 4.49 

ดัชนีมวลกาย(กิโลกรัม/เมตร2) 23.87 3.71 
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 จากตารางที ่1 แสดงให้เห็นว่าผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 17 คน มีอายุเฉลี่ย 20.47±2 ปี น้ำหนัก

เฉลี่ย 78.03±12.29 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 180.82±4.49 เซนติเมตร และมีค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 

23.87±3.71 กิโลกรัม/เมตร2 

ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และผล

วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test ของข้อมูลอัตราการเต้นของ

หัวใจ ระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 

และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และผลวิเคราะห์การกระจายตัวของ

ข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test ของอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเม่ือยล้า สมรรถภาพทาง

กายด้านพลกำลัง สมรรภาพทางกายด้านความเร็ว และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของ

ก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบ และหลังการฟ้ืนตัวของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม (n=17) 

 
ตัวแปร 

 
ช่วงเวลา 

รูปแบบการฟ้ืนตัว 
นั่งพัก แช่น้ำเย็น 10 นาที แช่น้ำเย็น 15 นาที 

𝑥̅ S.D. p 𝑥̅ S.D. p 𝑥̅ S.D. p 

 
อัตราการ
เต้นของ

หัวใจ (ครั้ง
ต่อนาท;ี 

beats/min) 

 

ก่อนการ

ทดสอบ 
80.12 9.82 0.970 77.65 9.64 0.509 81.35 11.36 0.986 

หลังการ

ทดสอบ 
160.18 11.06 0.069 163.71 8.21 0.831 158 18.23 0.080 

หลังการ

ฟ้ืนตัว 
96.94 9.54 0.641 94 11.24 0.175 96.94 8.17 0.516 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 

 
ตัวแปร 

 
ช่วงเวลา 

รูปแบบการฟ้ืนตัว 

นั่งพัก แช่น้ำเย็น 10 นาที แช่น้ำเย็น 15 นาที 

𝑥̅ S.D. p 𝑥̅ S.D. p 𝑥̅ S.D. p 
 
 

ระดับความ
เมื่อยล้า 

ก่อนการ
ทดสอบ 

7.53 1.12 0.118 7.47 1.12 0.065 7.94 1.34 0.216 

หลังการ
ทดสอบ 

15 2.03 0.145 15.59 2.24 0.114 14.94 1.85 0.151 

หลังการ
ฟ้ืนตัว 

8.59 1.18 0.070 7.71 1.36 0.062 8.35 1.50 0.170 

สมรรถภาพ
ทางกาย

ด้าน
พลกำลัง 

(เซนติเมตร; 
cm) 

ก่อนการ
ทดสอบ 

38.63 6.01 0.119 39.66 5.05 0.052 38.54 4.66 0.831 

หลังการ
ทดสอบ 

41.26 7.35 0.833 41.55 5.85 0.062 41 6.87 0.193 

หลังการ
ฟ้ืนตัว 

37 6.18 0.796 39.72 5.77 0.137 38.25 5.27 0.415 

สมรรถภาพ
ทางกาย

ด้าน
ความเร็ว 
(วินาที; s) 

 

ก่อนการ
ทดสอบ 

2.40 0.18 0.331 2.36 0.25 0.245 2.37 .26 0.868 

หลังการ
ทดสอบ 

2.29 0.32 0.258 2.32 0.16 0.766 2.43 .31 0.800 

หลังการ
ฟ้ืนตัว 

2.36 0.19 0.948 2.37 0.16 0.170 2.36 .22 0.492 

ปริมาณ
ความเข้มข้น
ของแลคเตท

ในเลือด 
(มิลลิโมลต่อ

ลิตร; 
mmol/L) 

หลังการ

ทดสอบ 
5.39 3.58 .070 4.99 2.19 .560 3.72 1.81 .089 

หลังการ

ฟ้ืนตัว 
2.35 1.37 .207 2.19 1.04 .063 1.81 .79 .131 
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จากตารางที ่2 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลวิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูล

ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test ของอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกาย

ด้านพลกำลัง สมรรภาพทางกายด้านความเร็ว และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของกลุ่ม

นั่งพัก  กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที ดังนี้ 

1.  ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจก่อนการทดสอบ ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 80.12±9.82 กลุ่ม

แช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 77.65±9.64 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 81.35±11.36 หลังการ

ทดสอบ ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 160.18±11.06 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 163.71±8.21 และกลุ่ม

แช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 158±18.23 หลังการฟื้นตัว ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 96.94±9.54 กลุ่มแช่น้ำ

เย็น 10 นาที มีค่า 94±11.24 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 96.94±8.17   

2. ค่าเฉลี่ยของระดับความเมื่อยล้าก่อนการทดสอบ ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 7.53±1.12 กลุ่มแช่น้ำ

เย็น 10 นาที มีค่า 7.47±1.12และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 7.94±1.34 หลังการทดสอบ ของ

กลุ่มนั่งพัก มีค่า 15±2.03 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 15.59±2.24 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มี

ค่า 14.94±1.85 หลังการฟื้นตัว ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 8.59±1.18 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 

7.71±1.36 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 8.35±1.50 

3. ค่าเฉลี ่ยของสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังก่อนการทดสอบ ของกลุ ่มนั ่งพัก มีค่า 

37.82±6.83 กลุ ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 39.66±5.05   และกลุ ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 

38.54±4.66 หลังการทดสอบ ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 41.26±7.35 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 

41.55±5.85 และกลุ ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 41±6.87 หลังการฟื้นตัว ของกลุ ่มนั ่งพัก มีค่า 

37±6.18 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 39.72±5.77 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 38.25±5.27 

4. ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วก่อนการทดสอบ ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 2.40±.18 

กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 2.36±.25 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 2.37±.26 หลังการทดสอบ 

ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 2.29±.32 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 2.32±.16 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที 

มีค่า 2.43±.31หลังการฟ้ืนตัว ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 2.36±.19 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 2.37±.16 

และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 2.36±.22 

5. ค่าเฉลี่ยของปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการทดสอบ ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 
5.39±3.58 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 4.99±2.19 และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 3.72±1.81 
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หลังการฟื้นตัว ของกลุ่มนั่งพัก มีค่า 2.35±1.37 กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที มีค่า 2.19±1.04 และกลุ่ม
แช่น้ำเย็น 15 นาที มีค่า 1.81±.79 

6. ผลการทดสอบการแจกแจงของข้อมูล พบว่า ข้อมูลทุกค่า ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงว่าข้อมูลตัวแปรทุกค่ามีการกระจายเป็นโค้งปกติ 

ตอนที่ 3 ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของรูปแบบการ
ฟื้นตัวของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม 

ตารางที ่ 3 ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-Way ANOVA with 
repeated measures) วิธีการฟ้ืนตัว ระยะเวลา และอิทธิพลร่วมของเวลาและวิธีการฟื้นตัวต่อระดับ
ความเมื่อยล้า 

ตัวแปร SS df MS F p 

รูปแบบการฟื้นตัว .68 2 .34 .14 .901 
ระยะเวลา 1792.95 1.84 976.73 425.97 <.001* 

ปฏิสัมพันธ์ 13.01 3.67 3.54 1.55 .200 
*p<.05 

จากตารางที่ 3 พบว่าระยะเวลามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงแยก

ทดสอบในแต่ละกลุ่มโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way ANOVA 

with repeated measures) เพ่ือดูความแตกต่างระหว่างก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบ และหลัง

การฟ้ืนตัวภายในแต่ละกลุ่ม 

ตารางที่ 4 ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way ANOVA with repeated 
measures) ของระดับความเมื่อยล้า 

รูปแบบการฟ้ืนตัว 
ระดับความเมื่อยล้า 

ก่อนทดสอบ หลังการทดสอบ หลังการฟื้นตัว 

การนั่งพัก 7.53±1.12 15±2.03a 8.59±1.18ab 
การแช่น้ำเย็น 10 นาที 7.47±1.12 15.59±2.24a 7.71±1.36b 

การแช่น้ำเย็น 15 นาที 7.94±1.34 14.94±1.85a 8.35±1.50b 
a มีความแตกต่างกันเมื่อเปรยีบเทยีบกับก่อนการทดสอบภายในกลุม่ อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ p< .05 
b มีความแตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบกับหลังการทดสอบภายในกลุม่ อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ p< .05 
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ภาพที่ 8 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของระดับความเมื่อยล้าภายในกลุ่ม
นั่งพัก 

จากตารางที่ 4 และ ภาพที่ 8 ค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าภายในกลุ่มนั่งพัก พบว่าค่าเฉลี่ย
ระหว่างก่อนทดสอบ กับหลังการทดสอบ และหลังการฟื้นตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p<.001 , .012) ตามลำดับ และระหว่างหลังการทดสอบ กับหลังการฟื้นตัวมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.001) 

สรุปได้ว่า ระดับความเมื่อยล้าจะเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากทำการทดสอบ และ
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากได้รับการฟื้นตัวด้วยวิธีการนั่งพัก อย่างไรก็ตามระดับความ
เมื่อยล้าหลังการฟ้ืนตัวมีค่าเฉลี่ยมากกว่าก่อนการทดสอบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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ภาพที่ 9 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของระดับความเมื่อยล้าภายในกลุ่ม 
กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที  

จากตารางที่ 4  และ ภาพที่ 9 ค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที พบว่า

ค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนทดสอบ กับหลังการทดสอบ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p<.001) และระหว่างหลังการทดสอบ กับหลังการฟ้ืนตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p<.001) 

สรุปได้ว่า ระดับความเมื่อยล้าจะเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากทำการทดสอบ และ

ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากได้รับการฟื้นตัวด้วยวิธีการแช่น้ำเย็น 10 นาที 
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ภาพที่ 10 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของระดับความเม่ือยล้าภายในกลุ่ม 
กลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที  

จากตารางที่ 4 และภาพที่ 10 ค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที พบว่า
ค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนทดสอบ กับหลังการทดสอบ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<.001) และระหว่างหลังการทดสอบ กับหลังการฟ้ืนตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<.001) 

สรุปได้ว่า ระดับความเมื่อยล้าจะเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากทำการทดสอบ และ
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากได้รับการฟื้นตัวด้วยวิธีการแช่น้ำเย็น 15 นาที  
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ตารางที ่ 5  ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-Way ANOVA with 
repeated measures) วิธีการฟื้นตัว ระยะเวลา และอิทธิพลร่วมของเวลาและวิธีการฟื้นตัวต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 

ตัวแปร SS df MS F p 

รูปแบบการฟื้นตัว 51.12 2 25.56 .28 .758 
ระยะเวลา 246.73 1.88 131.15 17 <.001* 

ปฏิสัมพันธ์ 27.89 3.76 7.41 .96 .429 
*p<.05 

จากตารางที่ 5 พบว่าระยะเวลามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงแยก

ทดสอบในแต่ละกลุ่มโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way ANOVA 

with repeated measures) เพ่ือดูความแตกต่างระหว่างก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบ และหลัง

การฟ้ืนตัวภายในแต่ละกลุ่ม 

ตารางที่ 6 ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-way ANOVA with repeated 

measures) ของสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 

รูปแบบการฟ้ืนตัว 
สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง (เซนติเมตร) 

ก่อนทดสอบ หลังการทดสอบ หลังการฟื้นตัว 
การนั่งพัก 38.63±6.01 41.26±7.35 37±6.18a 

การแช่น้ำเย็น 10 นาที 39.66±5.05 41.55±5.85 39.72±5.77 

การแช่น้ำเย็น 15 นาที 38.54±4.66 41±6.87 38.25±5.27a 
a มีความแตกต่างกันเมื่อเปรยีบเทยีบกับหลังการทดสอบภายในกลุ่ม อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่ p< .05 
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ภาพที่ 11 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของสมรรถภาพทางกายด้าน
พลกำลังภายในกลุ่มนั่งพัก 

จากตารางที ่6 และภาพที่ 11 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังภายในกลุ่มนั่งพัก พบว่า

ค่าเฉลี่ยระหว่างหลังการทดสอบ กับหลังการฟื้นตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

(p<.001) 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังหลังการทดสอบไม่แตกต่างกับก่อนการทดสอบ หลัง

การฟ้ืนตัวด้วยวิธีการนั่งพักพบว่าสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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ภาพที่ 12 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของสมรรถภาพทางกายด้าน
พลกำลังภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที 

จากตารางที ่6 และภาพที่ 12 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 

นาที ไมพ่บความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบ และหลังการฟ้ืนตัว

ด้วยวิธีการแช่น้ำเย็น 10 นาที  ไม่แตกต่างกัน 
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ภาพที่ 13 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำของสมรรถภาพทางกายด้าน
พลกำลังภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาท ี

จากตารางที ่6 และภาพที่ 13 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 

นาที พบว่าค่าเฉลี่ยระหว่างหลังการทดสอบ กับหลังการฟ้ืนตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ (p<.05) 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังหลังการทดสอบไม่แตกต่างกับก่อนการทดสอบ หลัง

การฟื้นตัวด้วยวิธีแช่น้ำเย็น 15 นาที พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิต ิ
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ตารางที ่ 7 ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-Way ANOVA with 
repeated measures) วิธีการฟื้นตัว ระยะเวลา และอิทธิพลร่วมของเวลาและวิธีการฟื้นตัวต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 

ตัวแปร SS df MS F p 

รูปแบบการฟื้นตัว .05 2 .02 .19 .829 
ระยะเวลา .02 2 .01 .53 .592 

ปฏิสัมพันธ์ .16 4 .04 1.77 .142 

จากตารางที่ 7 ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ในตัวแปรรูปแบบการฟื้นตัว 
ระยะเวลาและปฏิสัมพันธ์ 

สรุปได้ว่า ไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่ม
ทั้ง 3 รูปแบบ ทุกช่วงเวลา 

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดช่วงเวลาหลังการทดสอบและหลัง
การฟ้ืนตัวภายในกลุ่มทั้ง 3 รูปแบบ โดยใช้สถิติ Paired t-test 

รูปแบบการฟ้ืนตัว หลังการทดสอบ หลังการฟื้นตัว t p 

Mean SD Mean SD 

การนั่งพัก 5.39 3.58 2.35 1.37 4.63 <.001* 
การแช่น้ำเย็น 10 นาที 4.99 2.19 2.19 1.04 8.07 <.001* 

การแช่น้ำเย็น 15 นาที 3.72 1.81 1.81 .79 5.80 <.001* 
*p<.05 

จากตารางที่ 8 พบว่าทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยของปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดระหวา่ง
หลังการทดสอบกับหลังการฟื้นตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.001)  

สรุปได้ว่า การฟื้นตัวด้วยวิธีการนั่งพัก การแช่น้ำเย็น 10 นาที และการแช่น้ำเย็น 15 นาที หลัง
การทดสอบสามารถลดปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดได ้
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ตารางที ่ 9 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยของปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการทดสอบ และหลังการฟ้ืน
ตัว กลุ่มนั่งพัก กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

หลังการทดสอบ 
ระหว่างกลุ่ม 26.07 2 13.03 1.87 .17 

ภายในกลุ่ม 335.04 48 6.98   
รวม 361.11 50    

หลังการฟื้นตัว 

ระหว่างกลุ่ม 2.69 2 1.35 1.13 .33 
ภายในกลุ่ม 57.44 48 1.20   

รวม 60.13 50    

จากตารางที่ 9 พบว่าค่าเฉลี่ยของปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการทดสอบ และ
หลังการฟื้นตัวกลุ่มนั่งพัก ระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที และกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

สรุปได้ว่า ทั้ง 3 กลุ่ม สามารถลดปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดได้ไม่แตกต่างกัน 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  51 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือ

ถึงข้อศอก ที่มีต่อปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ความรู้สึกเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกาย

ด้านพลกำลัง และความเร็ว  ในนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่น ผู้วิจัยได้สรุปตามลำดับหัวข้อดังต่อไปนี้ 

1. ความมุ่งหมายของการวิจัย 

2. เครื่องมื่อที่ใช้ในการวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

5. สรุปผล 

6. อภิปรายผล 

7. ข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอก
ต่อเนื่อง 10 นาที, 15 นาที และการนั่งพัก ต่อปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ความรู้สึก
เมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว  

2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 
10 นาที, 15 นาที และการนั่งพัก ที่มีผลปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ความรู้สึกเมื่อยล้า 
สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว 

เครื่องม่ือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. การทดสอบโปรแกรมจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล Basketball Exercise Simulation 
Test (BEST) 
 2. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบยืนย่อกระโดดสูง (countermovement jump; CMJ) 
 3. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร (10-meter sprint) 
 4. แบบบันทึกข้อมูลระดับความเมื่อยล้า  
 5. แบบบันทึกข้อมูลแลคเตทในเลือด 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ขั้นตอนก่อนเริ่มการวิจัย 

1.1. ขออนุมัติการทำวิจัยโดยผ่านคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม 
1.2. เมื่อผ่านการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ทำการจัดทีมวิจัย และ
แบ่งหน้าที ่
1.3. นำการทดสอบแบบจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล BEST เครื่องมือวัดตัวแปรความ
เมื่อยล้า ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และ
ความเร็ว มาทดลองใช้ (Try-out) กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 4 คน 
เพ่ือปรับปรุงรูปแบบการเก็บข้อมูลให้เหมาะสม 
1.4. หาค่าความน่าเชื่อถือของผู้ประเมิน ( intra-rater reliability) ในการใช้เครื่องมือวัดตัว
แปรสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง และความเร็ว 
1.5. จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ 

2. ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูล 

2.1. ผู้วิจัย คัดเลือกอาสาสมัครที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออกท้ังหมด 17 คน 
ด้วยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

2.2. ผู้วิจัย บันทึกข้อมูลพื้นฐาน อายุ ส่วนสูง น้ำหนักตัว วัดสัดส่วนของร่างกายเพื่อนำไปใช้
ในแอปพลิเคชัน My Jump 2 

2.3. ผู้วิจัย แบ่งอาสาสมัครออกเป็น 3 กลุ่มย่อยด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random 
sampling) และทำการถ่วงดุลลำดับ โดยกลุ่มตัวอย่างจะต้องเข้าร่วมการทดลองทั้งหมด 3 
ครั้ง แต่ละครั้งเว้นระยะห่าง 1 สัปดาห์ เพื่อให้ได้รับการฟื้นตัวจนครบทั้ง 3 รูปแบบ ซึ่ง
ประกอบด้วย การแช่น้ำเย็น 10 นาที การแช่น้ำเย็น 15 นาที และการนั่งพัก 

2.4. ผู้วิจัย นัดหมายกลุ่มตัวอย่าง 1 สัปดาห์ถัดไป ณ สนามกีฬาบาสเกตบอล (ศูนย์กีฬา และ
สันทนาการ โรงพยาบาลมหาสารคาม) ช่วงเวลา 17.00-20.00 น. เพ่ือเริ่มการทดลอง 
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2.5. วันทดลอง ก่อนการทดลอง ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเมื่อยล้า 
สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และให้การอบอุ่น
ร่างกาย 

2.6. ให้การทดสอบโปรแกรมจำลองการแข่งขันบาสเกตบอล Basketball Exercise 
Simulation Test (BEST) เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างเกิดความเมื่อยล้า 

2.7. หลังการทดสอบ ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพทาง
กายด้านพลกำลัง สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และระดับแลคเตทในเลือด 

2.8. ผู้วิจัย ให้การฟ้ืนฟูแก่กลุ่มตัวอย่างตามท่ีสุ่มได้  

2.9. หลังการฟื้นฟู ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพทาง
กายด้านพลกำลัง สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และระดับแลคเตทในเลือด 

2.10. ผู้วิจัย นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการทดลองครั้งต่อไป โดยเว้นระยะห่าง 1 
สัปดาห์ นับจากวันที่ได้รับการทดลอง จนกระท่ังกลุ่มตัวอย่างทำการทดลองครบ 3 ครั้ง 

2.11. เมื่อสิ้นสุดการทดลอง นำข้อมูลที่ได้จัดทำข้อมูลทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1.  นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.  ใช้สถิติ Shapiro-Wilk test เพ่ือดูการแจกแจงข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
3.  ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-Way Repeated measures 
ANOVA) เพื่อวิเคราะห์ตัวแปรระดับความเมื่อยล้า สมรรถภาพด้านพลกำลัง และสมรรภาพ
ความเร็ว หากพบความแตกต่างจะทำการใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-
Way ANOVA) หรือสถิต ิว ิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ (One-Way 
Repeated measures ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni) 
4.  ใช้สถิติ Paired sample t-test เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของตัวแปร
ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
5.  ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มของตัวแปรปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด หากพบความแตกต่าง
ทำการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
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6.  ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูล SPSS Statistics ver. 27.0 (IBM Corporation) 
7.  กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

สรุปผล 

1. ข้อมูลพื้นฐาน 

 จากข้อมูลทั่วไป พบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอายุเฉลี่ย 20.47 ± 2 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 78.03 ± 
12.29 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 180.82 ± 4.49 เซนติเมตร 

2. ความรู้สึกเม่ือยล้า 

ผลการศึกษา พบว่าค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าจะเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจาก
ทำการทดสอบ (ก่อนการทดสอบเปรียบเทียบกับหลังทำการทดสอบ) และลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติหลังจากได้รับการฟื้นตวั (หลังทำการทดสอบเปรียบเทียบกับหลังทำการฟ้ืนตัว) ภายในกลุ่มแช่น้ำ
เย็น 10 นาท ีกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที และกลุ่มนั่งพัก 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 
15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา 

3. สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 

ผลการศึกษา ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
ด้านพลกำลังภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที ทุกช่วงเวลา ส่วนภายในกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที และกลุ่ม
นั่งพัก พบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังจะลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (หลังทำการ
ทดสอบเปรียบเทียบกับหลังทำการฟื้นตัว)  

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 
15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา 

4. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 

ผลการศึกษา ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
ด้านความเร็วทั้งภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ทุกช่วงเวลา  

 5. ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
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ผลการศึกษา พบว่าค่าเฉลี่ยปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดลดลงอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติหลังจากทำการฟื้นตัว (หลังทำการทดสอบเปรียบเทียบกับหลังทำการฟื้นตัว) ภายในกลุ่มแช่
น้ำเย็น 10 นาท ีกลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที และกลุ่มนั่งพัก  

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 

15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา 

อภิปรายผล 

1.  ระดับความเม่ือยล้า 

จากสมมติฐานการวิจัยในครั้งนี้กล่าวว่า การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอก

ต่อเนื่อง 10 นาที และ 15 นาที สามารถลดระดับความรู้สึกเมื่อยล้า ได้ โดยการศึกษาในครั้งนี้ได้ทำ

การเก็บรวบรวมข้อมูลอาสาสมัครซึ่งเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย มาทำการทดสอบ

แบบจำลองการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ให้เกิดความเมื ่อยล้าของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า

หลังจากแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอก ที่อุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส ต่อเนื่อง

เป็นเวลา 10 นาที และ 15 นาที ส่งผลให้ระดับความเมื่อยล้าลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อ

เปรียบเทียบกับหลังทำการทดสอบ  

ปัจจัยที่ส่งผลทำให้ร่างกายมีระดับความรู้สึกเมื่อยล้า (Rate of Perceived Exertion, RPE) 

ที่เพ่ิมข้ึน ได้แก่ ความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนกลาง (central fatigue) และความเมื่อยล้าจาก

ระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral fatigue) โดยความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนกลางเกิด

จากความเข้มข้นของสารสื่อประสาท (neurotransmitters) ที่ระบบประสาทส่วนกลาง (Central 

Nervous System, CNS) มีการเปลี่ยนแปลง เช่น เซโรโทนิน (serotonin),  แกมม่า อะมิโนบิวทีริก 

แอซิด (gamma-aminobutyric acid, GABA),  กลูตาเมต (glutamate) และ โดปามีน (dopamine) 

เป็นต้น (Leavitt & DeLuca, 2010; Periard et al., 2011; Klass et al., 2012; Pajoutan et al., 

2017) ส่วนความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนปลาย เกิดขึ้นที่หรือใต้ต่อรอยต่อระหว่างปลาย

ประสาทกับเซลล์กล้ามเนื้อลาย (neuromuscular junction) มีการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมี เกิดการ

สะสมของเมแทบอไลต์ภายในกล้ามเนื้อ เช่น ฟอสเฟตอนินทรีย์ (inorganic phosphates), แคลเซียม

ไอออน (calcium ions), แลคเตท (lactate), อะดีโนซีนไดฟอสเฟต (adenosine diphosphate), 
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แมกนีเซียม (magnesium) และการสลายของไกลโครเจน เป็นต้น (Tornero-Aguilera et al., 2022) 

ผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่าหลังการทดสอบเพื่อให้เกิดความเมื่อยล้าด้วยแบบจำลองการแข่งขัน

บาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างมีปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

จึงส่งผลให้ระดับความเมื่อยล้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา

พบว่าแลคเตทในเลือดและความเมื่อยล้าจะเพิ่มมากขึ้นขณะแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล และมากที่สุด

ช่วงเวลาพักครึ่งการแข่งขัน (Ben Abdelkrim et al., 2007; Pliauga et al., 2015)  

จากผลการศึกษาปัจจุบันพบว่าการฟื้นตัวด้วยการแช่น้ำเย็นส่งผลให้ระดับความเมื่อยล้า

ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเนื่องจากการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอกลด

ความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral fatigue) โดยหลังจากการฟ้ืนตัวมีการลดลง

ของปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Faulkner (2012) พบว่าการแช่น้ำเย็นจากปลายมือถึงระดับข้อศอกอย่างต่อเนื่อง 10 นาที ที่อุณหภูมิ 

14 องศาเซลเซียส หลังจากออกกำลังกายสามารถลดแลคเตทในเลือด และลดความเมื่อยล้าได้อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ 

นอกจากนีก้ารแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอกอาจช่วยลดความเม่ือยล้าจาก

ความเมื่อยล้าจากระบบประสาทส่วนกลาง (central fatigue) โดยการลดอุณหภูมิแกนกลาง (core 

temperature) จากภาวะอุณหภูมิร่างกายสูง (hyperthermia) จากการออกกำลังกายภายใต้สภาพ

อากาศร้อน (~30 องศาเซลเซียส) เนื่องจากบริเวณข้อศอกถึงปลายนิ้วมือเป็นบริเวณที่หลอดเลือดแดง

และดำขนาดเล็กมีการเชื่อมต่อกันโดยตรง (arteriovenous anastomoses, AVAs) (Walloe, 2016) 

และมีอัตราส่วนของพื้นที่ผิวต่อมวลสูง จึงเป็นอวัยวะที่มีความเฉพาะต่อการแลกเปลี่ยนความร้อน  

(DeGroot et al., 2013; Zhang, 2021; Iwahashi et al., 2023)  ส่งผลให้ลดอุณหภูมิแกนกลางได้

อย่างมีประสิทธิผล (Iwahashi et al., 2023) อย่างไรก็ตามในการศึกษาปัจจุบันไม่ได้ทำการวัด

อุณหภูมิแกนกลางร่างกายจึงไม่สามารถสรุปผลได ้

อย่างไรก็ตามในการศึกษานี้ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของระดับความ

เมื่อยล้าระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา  ขัดแย้ง

กับ Wu et al. (2024) พบว่าการแช่น้ำเย็น อุณหภูมิ 15 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาที หลังจาก
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ออกกำลังกาย สามารถลดระดับความเมื่อยล้าได้ดีกว่าการนั ่งพักอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  อาจ

เนื่องจากการนั่งพัก 15 นาที เพียงพอต่อการฟื้นตัวของระดับความเมื่อยล้าหลังจากการทดสอบ 

สอดคล้องกับ Yanaoka et al. (2018)  พบว่าการนั่งพัก 15 นาที หลังจากการออกกำลังกายด้วย

ความหนักสลับเบา (intermittent exercise) เป็นเวลา 40 นาที สามารถลดค่าเฉลี ่ยระดับความ

เมื่อยล้าลงเหลือ 8.2 อย่างไรก็ตามกลุ่มนั่งพักมีค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าหลังการฟื้นตัว มากกว่า

ก่อนการทดสอบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ บ่งบอกถึงกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที และ 15 นาที สามารถ

ฟ้ืนตัวได้ดีกว่ากลุ่มนั่งพักโดยค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าสามารถกลับสู่สภาวะปกติไม่แตกต่างกับก่อน

การทดสอบได ้ 

2. ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

จากสมมติฐานการวิจัยในครั้งนี้กล่าวว่า การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอก

ต่อเนื่อง 10 นาที และ 15 นาที สามารถลดระดับแลคเตทในเลือด โดยการศึกษาในครั้งนี้ได้ทำการ

เก็บรวบรวมข้อมูลอาสาสมัครซึ่งเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย มาทำการทดสอบ

แบบจำลองการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล ให้เกิดความเมื ่อยล้าของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า

หลังจากแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอก ที่อุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียส ต่อเนื่อง

เป็นเวลา 10 นาที และ 15 นาที ส่งผลให้ปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด มีความแตกต่าง

กับหลังทำการทดสอบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเนื่องจากการแช่น้ำเย็นกระตุ้นให้เกิดการหดตัว

ของหลอดเลือดผิวหนัง (reflex cutaneous vasoconstriction) เป็นกลไกที่เกิดขึ้นเพื่อรักษาความ

ร้อนในร่างกายทั้งบริเวณที่แช่และไม่ได้แช่ (Isii et al., 2007) ทำให้การไหลเวียนเลือดส่วนปลาย 

(peripheral blood flow) ลดลง เกิดการไหลเว ียนเลือดส่วนกลาง (central blood volume) 

เพิ่มขึ้น (วรวิทย์ รัตนเสถียรกิจ, 2552) จึงช่วยส่งเสริมการย้ายตัวของกรดแลคติคออกจากเลือดและ

กล้ามเนื้อเพื่อเข้าสู่ขบวนการเผาผลาญต่อไป (สุรสิงห์ สุดเฉลียว, 2549) สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Panyakham and Pariwat (2022) พบว่าการแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง ที่อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส เป็น

เวลา 10 นาที ช่วงพักครึ่งการแข่งขันฟุตบอล สามารถลดแลคเตทในเลือดได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

และการศึกษาของ Mokayef et al. (2014) พบว่าการแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 15 นาที ที่อุณหภูมิ 12 

องศาเซลเซียส หลังจากออกกำลังกายให้เกิดความเมื่อยล้า สามารถลดปริมาณความเข้มข้นของแลค

เตทในเลือดไดอ้ย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
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ในการศึกษานี้ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของปริมาณความเข้มข้นของแลค

เตทในเลือดระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา  

ขัดแย้งกับการศึกษาของ Panyakham and Pariwat (2022) พบว่าการนั่งแช่น้ำเย็น อุณหภูมิ 10 

องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาที ช่วงพักการแข่งขันกีฬาฟุตบอล สามารถลดแลคเตทในเลือดได้

ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่างเดียว อาจเนื่องจากการนั่งพัก 15 นาที เพียงพอต่อการฟื้นตัวของปริมาณ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังจากการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลครึ ่งแรก สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Chopra et al. (2024) พบว่าการนั่งพัก 15 นาที หลังจากออกกำลังกายด้วยความ

หนักสลับเบา สามารถลดค่าเฉลี่ยปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดลงเหลือ 2 mmol/L ซึ่งมี

ค่าใกล้เคียงกับการศึกษาในครั้งนี้ (2.35 mmol/L) อย่างไรก็ตามพบว่าปริมาณความเข้มข้นของแลค

เตทในเลือดของกลุ่มนั่งพักหลังการฟื้นตัวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.35  mmol/L ซึ่งมากกว่าค่าปกติ (0.5-

2.2 mmol/L) (Pundir et al., 2016) บ่งบอกถึงกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที และ 15 นาที สามารถฟ้ืน

ตัวได้ดีกว่ากลุ่มนั่งพักโดยค่าเฉลี่ยระดับความเมื่อยล้าและปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

สามารถกลับสู่สภาวะปกตไิด ้

3. สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง 

จากสมมติฐานการวิจัยในครั้งนี้กล่าวว่า การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอก

ต่อเนื่อง 10 นาที และ 15 นาที สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง โดยการศึกษาในครั้งนี้

พบว่าการฟื้นตัวด้วยวิธีการแช่น้ำเย็นรยางค์บนเป็นเวลา 10 นาที และ 15 นาที ที่อุณหภูมิ 10-15 

องศาเซลเซียส หลังเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อจากการทดสอบแบบจำลองการแข่งขันกีฬา

บาสเกตบอล ไม่ช่วยเพิ ่มสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง ขัดแย้งกับการศึกษาของ Medina-

Porqueres et al. (2016) พบว่าการแช่น้ำเย็นอุณหภูมิ 13 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 5 นาที สามารถ

เพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังหลังจากออกกำลังกายได้ อาจเนื่องจากการทดสอบเพื่อให้เกิด

ความเมื่อยล้าในการศึกษาครั้งนี้ไม่ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลง กล่าวคือไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายในกลุ่มระหว่างก่อนการทดสอบ และหลังการทดสอบ 

ส่งผลให้ไม่พบความแตกต่างหลังจากได้รับการฟื้นตัวด้วยการแช่น้ำเย็นสอดคล้องกับ Getto and 

Golden (2013) ไม่พบผลการฟื้นตัว 24 ชั่วโมง หลังจากฟื้นตัวด้วยการแช่น้ำเย็น 10 องศาเซลเซียส 

เมื่อสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังหลังจากออกกำลังกายไม่แตกต่างจากก่อนออกกำลังกาย 
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การแช่น้ำเย็น 15 นาที ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติเมื ่อเทียบกับหลังทำการทดสอบเพื ่อให้เกิดความเมื่อยล้า อาจเนื ่องจากการแช่น้ำเย็นเป็น

เวลานานส่งผลให้สมรรถภาพทางกายลดลง การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าการแช่น้ำเย็นเป็นเวลา 12-20 

นาที อุณหภูมิ 5-15 องศาเซลเซียส ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลง (Patterson et 

al., 2008; Li et al., 2023; Xiao et al., 2023) สาเหตุประการแรก คือ การแช่น้ำเย็นส่งผลให้

อุณหภูมิของกล้ามเนื้อลดลง การที่กล้ามเนื้อเย็นจะทำให้ความถี่ของสัญญาณกระแสประสาทต่ำลง 

โดยทุกการลดลง 1 องศาเซลเซียส จะส่งผลให้ความสูงของการกระโดดลดลง 4.2% (Bergh & 

Ekblom, 1979) ประการที ่สอง คือ การแช่น้ำเย็นส่งผลให้ความหนืดของกล้ามเนื ้อ  (skeletal 

muscle viscosity) เพิ่มขึ้น ทำให้พร่องของการทำงานของพลังงานศักย์ยืดหยุ่น (elastic potential 

energy) และ กลไก stretch reflex ของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้สมรรถภาพในการกระโดดลดลง ประการ

ที่สาม คือ การแช่น้ำเย็นส่งผลต่อการแลกเปลี่ยน Na2+ และ Ca2+ ภายในเซลล์ประสาท ซึ่งอาจทำ

ให้ชะลอการสร้างกระแสประสาท action potential, ความเร็วในการหดตัว และการสะสมพลังงาน

ภายในกล้ามเนื ้อ (force-producing capacity) จึงส่งผลให้แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 

(Machado et al., 2016) สอดคล้องกับ Patterson et al., (2008) พบว่าการแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง ที่

อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 20 นาที ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับก่อนการทดสอบ และ Li et al., (2023) พบว่าการแช่น้ำเย็นต่อเนื่อง 

12 นาที ่ ที ่อุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียส หลังจากการทดสอบด้วยแบบจำลองการแข่งขันกีฬา

บาสเกตบอล ทำให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกอ่น

ออกกำลังกาย และหลังจากออกกำลังกาย 

นอกจากนี้ยังพบว่าการนั่งพัก 15 นาที มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิตเิมื่อเทียบกับหลังการทดสอบเพ่ือให้เกิดความเมื่อยล้า อาจเนื่องจากการนั่งพักโดย
ที่ไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกายหลังจากออกกำลังกายทำให้อุณหภูมิของกล้ามเนื้อลดลง โดยทุกการ
ลดลง 1 องศาเซลเซียส จะส่งผลให้ความสูงของการกระโดดลดลง 4.2% (Bergh & Ekblom, 1979) 
อีกท้ังการสะสมของปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการฟ้ืนตัวในกลุ่มนั่งพักยังคงมีค่าสูง
กว่าปกต ิ(Pundir et al., 2016) เมื่อแลคเตทมีการสะสมมากกว่าปกติจะทำให้ภายในเซลล์กล้ามเนื้อ
เกิดความเป็นกรด (acidosis) (Phypers & Pierce, 2006) ภาวะเป็นกรดของกล้ามเนื้อส่งผลให้
หน้าที่การทำงานในกล้ามเนื้อผิดปกติ (สมจินต์ เกิดโภคา, 2561) สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังจึง
ลดลง (Jimenez-Reyes et al., 2019) ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้พบว่ากลุ่มนั่งพักมีค่าเฉลี่ยปริมาณความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการฟื้นตัวมากกว่าค่าปกติ โดยมีค่า 2.35 mmol/L โดยปกติจะมีค่า 
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0.5-2.2 mmol/L (Pundir et al., 2016) ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลง สอดคล้อง
กับ Tsurubami et al. (2020) พบว่าการนั่งพัก 10 นาที หลังจากออกกำลังกาย ส่งผลให้สมรรถภาพ
ทางกายด้านพลกำลังลดลง 

ในการศึกษาครั้งนี้ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของสมรรถภาพทางกายด้าน
พลกำลังระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา ขัดแย้ง
กับการศึกษาของ Nurmansyach et al. (2022) พบว่าการแช่น้ำเย็นจากปลายเท้าถึงเชิงกราน ที่
อุณหภูมิ 11-15 องศาเซลเซียส เป็นระยะเวลา 15 นาที หลังจากออกกำลังกายในนักกีฬาสมัครเล่น 
สามารถฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง (power) ได้ดีกว่าการนั่งพักเพียงอย่างเดียว อาจ
เนื่องจากการทดสอบเพื่อให้เกิดความเมื่อยล้าในการศึกษาครั้งนี้ไม่ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้าน
พลกำลังลดลง (Getto & Golden, 2013) ส่งผลให้เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง
ของทั้งสามกลุ่มจึงไมพ่บความแตกต่างระหว่างกลุ่มทุกช่วงเวลา 

อย่างไรก็ตามในการศึกษาครั้งนี้กลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที ไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพ
ทางกายด้านพลกำลัง หลังการฟื้นตัวเทียบกับหลังการทดสอบให้เกิดความเมื่อยล้า อาจบ่งบอกได้ว่า
การแช่น้ำเย็น 10 นาที สามารถคงสภาพสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังได้ดีกว่ากลุ่มแช่น้ำเย็น 15 
นาที และกลุ่มนั่งพัก 

4. สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 

จากสมมติฐานการวิจัยในครั้งนี้กล่าวว่า การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงระดับข้อศอก

ต่อเนื่อง 10 นาที และ 15 นาที สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว โดยการศึกษาในครั้งนี้

พบว่าการฟื้นตัวด้วยวิธีการแช่น้ำเย็นรยางค์บนเป็นเวลา 10 นาที และ 15 นาที ที่อุณหภูมิ 10 -15 

องศาเซลเซียส หลังเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อจากการทดสอบแบบจำลองการแข่งขันกีฬา

บาสเกตบอล ไม่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ขัดแย้งกับการศึกษาของ Zhang et al. 

(2022) พบว่าการแช่น้ำเย็นอุณหภูมิ 15 องศาเซลเซียส เป็นระยะเวลา 3 นาที ร่วมกับการนั่งพัก 12 

นาที สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วหลังจากออกกำลังกายได้ อาจเนื่องจากการ

ทดสอบเพื่อให้เกิดความเมื่อยล้าในการศึกษาครั้งนี้ไม่ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านความเรว็ลดลง 

กล่าวคือไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายในกลุ่มระหว่างก่อนการทดสอบ และหลัง

การทดสอบเช่นเดียวกับสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลัง จึงไม่พบความแตกต่างหลังจากได้รับการ

ฟื้นตัวด้วยการแช่น้ำเย็น สอดคล้องกับ Getto and Golden (2013) ไม่พบผลการฟื้นตัว 24 ชั่วโมง 
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หลังจากฟื้นตัวด้วยการแช่น้ำเย็น 10 องศาเซลเซียส เมื่อสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วหลังจาก

ออกกำลังกายไม่แตกต่างจากก่อนออกกำลังกาย นอกจากนี้การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน

ความเร็วด้วยการทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร อาจใช้เวลาในการฟื้นตัวสั้น กลุ่มตัวอย่างสามารถทำการ

ทดสอบได้ต่อเนื่องโดยสมรรถภาพความเร็วไม่ลดลงหากได้รับการฟื้นตัวที่เพียงพอ สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Abt et al. (2011) พบว่าการทดสอบวิ่งเร็ว 15 เมตร โดยมีช่วงเวลาพักระหว่างรอบที่

เพียงพอ อัตราส่วน 1 ต่อ 10 (เวลาที่วิ ่งได้ ต่อ เวลาพัก) จะทำให้วิ ่งได้ระยะเวลาไม่แตกต่างกัน 

อย่างไรก็ตามในการศึกษาเดียวกันเมื่อเพิ่มระยะทางในการวิ่งเป็น 30 และ 50 เมตร พบว่ากลุ่ม

ตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วลดลง ในการศึกษาครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการ

ทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร อยู่ที่ช่วง 2.29-2.43 วินาที จะต้องมีช่วงเวลาพักระหว่างรอบที่เหมาะสม คือ

ประมาณ 22-24 วินาที ซึ ่งในการทดสอบได้กำหนดช่วงเวลาพักระหว่างรอบ 2 นาที ดังนั้นกลุ่ม

ตัวอย่างมีระยะเวลาพักทีเ่พียงพอต่อการฟ้ืนตัว จึงทำให้ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วภายในกลุ่มทุกช่วงเวลา 

ในการศึกษาครั้งนี้ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติของสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็ว ระหว่างกลุ่มแช่น้ำเย็น 10 นาที กลุ่มแช่น้ำเย็น 15 นาที กับกลุ่มนั่งพัก ทุกช่วงเวลา ขัดแย้ง
กับการศึกษาของ Zhang et al. (2022) พบว่าการแช่น้ำเย็นที่ระดับใต้ต่อคอลงไป ที่อุณหภูมิ 15 
องศาเซลเซียส เป็นระยะเวลา 3 นาที ร่วมกับการนั่งพัก 12 นาที หลังจากออกกำลังกายในนักกีฬา
ฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย สามารถฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว (speed) ได้ดีกว่าการนั่ง
พักเพียงอย่างเดียว อาจเนื่องจากการทดสอบเพื่อให้เกิดความเมื่อยล้าในการศึกษาครั้งนี้ไม่ส่งผลให้
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วลดลง (Getto & Golden, 2013) และการทดสอบวิ่งเร็ว 10 เมตร 
ใช้เวลาในการฟื้นตัวสั้น กลุ่มตัวอย่างสามารถฟื้นตัวได้ทัน (Abt et al., 2011) ดังที่กล่าวไว้ข้างต้น 
ส่งผลให้เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังและความเร็วของทั้งสามกลุ่มจึงไม่พบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มทุกช่วงเวลา 

จากการวิจัยสรุปได้ว่า การแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 10 นาที , 15 

นาที และการนั่งพัก สามารถลดระดับความเมื่อยล้า และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดได้ 

ไม่แตกต่างกัน การแช่น้ำเย็น 10 นาที 15 นาที และการนั่งพัก ไม่เพิ่มสมรรถภาพทางกายด้าน

พลกำลัง และความเร็ว อีกท้ังการแช่น้ำเย็น 15 นาที และการนั่งพัก ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้าน

พลกำลังลดลง  
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การนำไปใช้งานการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอกควรคำนึงถึงอุณหภูมิของน้ำ

หากสูงเกินไป (>15 องศาเซลเซียส) อาจได้รับผลของการหดตัวของหลอดเลือดไม่เต็มที่ และลดผล

การขับแลคเตทได้ หรือต่ำจนเกินไป (<10 องศาเซลเซียส) อาจทำให้ผู ้แช่รู ้สึกไม่สบายตัว จนไม่

สามารถทำต่อจนครบเวลาได้ นอกจากนี้ระยะเวลาในการแช่เป็นสิ่งสำคัญที่ควรคำนึงถึง โดยควรอยู่ที่ 

10 นาที เนื่องจากการแช่ที่นานเกินไป (15 นาท)ี ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลงได้ 

ข้อเสนอแนะ 

 1. จากผลการศึกษาทำให้ทราบว่าไม่ควรแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึงข้อศอกต่อเนื่อง 
15 นาที และนั่งพัก เพื่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายในช่วงพักครึ่งเวลาการแข่งขันบาสเกตบอล 
เนื่องจากส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านพลกำลังลดลง 

 2. จากผลการศึกษาทำให้ทราบว่าการนั่งพักช่วงพักครึ่งเวลาการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล 
สามารถลดระดับความเมื่อยล้า และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดได้ ไม่แตกต่างกับการแช่
น้ำเย็น 10 นาที และ 15 นาที นักกีฬาสามารถเลือกใช้การนั่งพัก 15 นาที ช่วงพักครึ่งเวลาการแข่งขัน 
ซ่ึงเพียงพอต่อการลดความเมื่อยล้า และปริมาณความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

 3. ควรมีการควบคุมอุณหภูมิและระยะเวลาในการแช่น้ำเย็นรยางค์บนจากปลายมือถึง
ข้อศอกทุกครั้ง 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการปรับเปลี ่ยนรูปแบบการทดสอบ เนื่องจากการทดสอบด้วยแบบจำลองการ
แข่งขันกีฬาบาสเกตบอล BEST ซึ่งประกอบด้วย การวิ่ง (Running), การวิ่งเร็ว (Sprinting), การวิ่ง
เหยาะ (Jogging), การเคลื่อนที่ไปทางด้านข้างแบบเบา (Low shuffling), การเคลื่อนที่ไปทางด้าน
ข้างแบบหนัก (High shuffling), การกระโดด (Jumping)   และ การยืน/การเดิน (Standing/walking) 
ยังขาดการใช้ส่วนแขน การใช้ทักษะเฉพาะร่วมกับลูกบาสเกตบอล เช่น การยิงประตู (Shooting) การ
เลี้ยงลูก (Dribble) เป็นต้น  

 2. ควรมีการศึกษาผลการฟ้ืนตัวในรูปแบบการแข่งขันเต็มเวลา (Full time) 

 3. ควรมีการศึกษาผลการฟื้นตัวต่อตัวแปรอื่นที่เกี่ยวข้อง เช่น อุณหภูมิของกล้ามเนื้อ ความ
เมื่อยล้าทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ รวมไปถึงทักษะเฉพาะของกีฬาบาสเกตบอล 
เป็นต้น 
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การอบอุ่นร่างกาย  
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ภาพที่ 14 การอบอุ่นร่างกาย ท่า Toe walk และ ท่า Abductor stretching 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  84 

 

 

 

ภาพที่ 15 การอบอุ่นร่างกาย ท่า Walking quad stretch และ ท่า Knee to shoulder lateral 
walk 
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ภาพที่ 16 การอบอุ่นร่างกาย ท่า Straight leg march และ ท่า Adductor stretching 
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แบบบันทกึข้อมูล 
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ภาพที่ 17 แบบบันทึกข้อมูล 



 

 

  88 

ภาคผนวก ง 
อุปกรณท์ีใ่ช้ในการวิจัย 
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ภาพที่ 18 สนามบาสเกตบอล 
 

ภาพที่ 19 เก้าอ้ีและถังน้ำสำหรับนั่งแช่น้ำเย็น 
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ภาพที่ 20 เทอร์โมมิเตอร์สำหรับวัดอุณหภูมิในน้ำ 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 21 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ Polar H10 
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ภาพที่ 22  โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน Samsung Galaxy S22 Ultra 
 

 

ภาพที่ 23 เครื่องตรวจความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
 

 

 



 

 

  92 

 

ภาพที่ 24 เข็มเจาะเลือด 
 

 

 
ภาพที่ 25 แผ่นทดสอบความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 
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ภาพที่ 26 ถุงมือยางและสำลีแอลกอฮอล์ 
 

 

 

ภาพที่ 27 นาฬิกาจับเวลา 
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ภาคผนวก จ 

ท่าน่ังแช่น ้าและน่ังพัก 
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ภาพที่ 28 ท่านั่งพัก 
 

 
ภาพที่ 29 ท่านั่งแช่น้ำเย็น 

 



 

 

  96 

ภาคผนวก ฉ 

แบบสอบถามระดับความเมื่อยล้า 
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ภาพที่ 30 แบบสอบถามระดับความเมื่อยล้า 
  



 

 

  98 

ภาคผนวก ช 

วิธีการใช้เคร่ืองตรวจความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

  



 

 

  99 

วิธีการใช้เครื่องตรวจความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

1. กดปุ่มบนเครื่อง (ปุ่มใดก็ได้) เพ่ือเปิดเครื่อง The EDGE Blood Lactate Analyzer 

2. ใส่แผ่นรหัส (Code card) ที่ได้มาจากกล่องแผ่นทดสอบ ในช่องใส่แผ่นรหัสบนเครื่อง (Code card 

port) (เลข 4 หลักของแผ่นรหัสต้องตรงกับที่แสดงบนจอเครื่องและกล่องแผ่นทดสอบ) 

3. จากนั้นผู้ทดสอบล้างมือให้สะอาด และเช็ดมือให้แห้ง นวดคลึงบริเวณนิ้วมือที่จะทำการเจาะ เพื่อ

กระตุ้นการไหลเวียนเลือด 

4. ผู้ทำการทดสอบสวมถุงมือสะอาด นำสำลีชุบ 70% แอลกอฮอล์เช็ดบริเวณท่ีจะทำการเจาะเลือด 

รอให้แห้ง จึงทำการนำเข็มมาเจาะเลือด 

5. นำแผ่นทดสอบท่ีติดตั้งภายในเครื่องแล้วมารับเลือดที่ปลายนิ้วโดยต้องหยดเลือดบริเวณโซนสี

เหลืองบนแผ่นทดสอบเท่านั้น เลือดต้องดูดเข้าไปจนเต็มช่อง เครื่องจึงจะอ่านผล 

6. เมื่อเครื่องทำการอ่านผล หน้าจอที่แสดงเวลาจะหายไป จากนั้นจะใช้เวลา 45 วินาที ผลจึงจะแสดง

บนจอ  

7. หลังทำการทดสอบเสร็จ นำสำลีเช็ดทำความสะอาดและปิดบริเวณท่ีทำการเจาะเลือดจนกว่าเลือด

จะหยุดไหลสนิท 

  



 

 

 

ประวัติผู้เขีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ นายวงศธร ประจญกล้า 
วันเกิด วันที่ 8 มกราคม พ.ศ. 2539 
สถานที่เกิด อำเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 184/2 ถนนจุฑางกูร ตำบลตลาด อำเภอเมือง จังหวัด

มหาสารคาม 44000 
ตำแหน่งหน้าที่การงาน นักกายภาพบำบัด 
สถานที่ทำงานปัจจุบัน โรงพยาบาลมหาสารคาม 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2562 ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) สาขาวิชากายภาพบำบัด 

มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
ทุนวิจัย ทุนสนับสนุนทุนวิจัย ประเภทส่งเสริมการตีพิมพ์สำหรับนิสิตระดับ

บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
ผลงานวิจัย -   
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