
 

รูปเล่มวิจยัฉบบัสมบูรณ์ 

เร่ือง  

ผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึก

ฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล 

Effect of cold water immersion on muscle after weight training and soccer training in 

soccer players 

จดัท าโดย 

1.นายรัชชานนท ์ จิตเงิน        รหสันกัศึกษา 6140211130 

2.นายอนุสรณ์  ภูมิโคกรักษ ์  รหสันกัศึกษา 6140211141 

 

เสนอ 

อาจารย ์ดร. สิริกาญจน ์ สันติเสวี 

 

หลกัสูตรวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 

 



 
 

รูปเล่มวิจยัฉบบัสมบูรณ์ 

เร่ือง  

ผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึก

ฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล 

Effect of cold water immersion on muscle after weight training and soccer training in 

soccer players 

จดัท าโดย 

1.นายรัชชานนท ์ จิตเงิน        รหสันกัศึกษา 6140211130 

2.นายอนุสรณ์  ภูมิโคกรักษ ์  รหสันกัศึกษา 6140211141 

 

เสนอ 

อาจารย ์ดร. สิริกาญจน ์ สันติเสวี 

 

หลกัสูตรวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 



ก 

สารบัญ 

เร่ือง                                                                                                                                หนา้ 

สารบัญ                                                                                                                                  ก-ข 

สารบัญตาราง                                                                                                                         ค 

สารบัญภาพ                                                                                                                            ง 

บทคัดย่อภาษาไทย                                                                                                                 จ 

บทคัดย่อภาษาองักฤษ                                                                                                            ฉ 

กติติกรรมประการ                                                                                                                  ช                                                                                                                 

บทที่ 1 

บทน า                                                                                                                                     1 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา                                                                                 1 

วตัถุประสงคข์องการวิจยั                                                                                                       2 

ประโยชน์คาดวา่ท่ีจะไดรั้บ                                                                                                    2 

ขอบเขตการวจิยั                                                                                                                     2 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ                                                                                                                    3 

บทที่ 2 

เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง                                                                                                     6 

การฝึกกีฬาฟุตบอล                                                                                                                 6 

การฝึกดว้ยน ้าหนกั                                                                                                                 7 



ข 

สารบัญ (ต่อ) 

การตอบสนองกลา้มเน้ือหลงัการฝึก                                                                                          7 

การแช่น ้าเยน็                                                                                                                              8 

การวดัอาการปวดของกลา้มเน้ือ                                                                                                 9 

วิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง                                                                                                                         9-12 

บทที่ 3 

กลุ่มประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง                                                                                                13 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง                                                                                                     14 

การเก็บรวบรวมขอ้มูล                                                                                                              16 

การจดักระท าและวิเคราะห์ขอ้มูล                                                                                             17 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล                                                                                                           20-25 

บทที่ 5 

สรุปอภิปรายผลและขอเสนอแนะ                                                                                          26 

สรุปการวิจยั                                                                                                                           26 

อภิปรายผล                                                                                                                           27-28 

ขอ้เสนอแนะ                                                                                                                          29 

บรรณานุกรม                                                                                                                         30 

ภาคผนวก                                                                                                                              31 



ค 

สารบัญตาราง 

ตารางที่                                                                                                                                 หน้า 

1.ตารางท่ี 1 แบบแผนการเรียงล าดบักลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จ าวนวน 22 คน 

 แบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม 11 คน ในการทดสอบ เพศชาย                                                                       14 

2. ตารางท่ี 2 ขอ้มูลค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ                                                                           17 

3. ตารางท่ี 3 ขอ้มูลค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ                                                                           20 

4.ตารางท่ี 4 แสดงค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือและค่าเฉล่ียความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 ทั้ง 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่มการทดลอง                                                                            21 

5. ตารางท่ี 5 ค่าเฉล่ียความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ ค่าท่ีแทจ้ริง 

 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มการทดลอง                                                                                            23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ง 

สารบัญภาพ 

ภาพที่                                                                                                                                      หน้า 

1.ภาพท่ี 1. กรอบแนวความคิดในการวิจยั                                                                                  5 

2.ภาพท่ี 2 การฝึกโปรแกรมดว้ยน ้าหนกั                                                                                   15 

3.ภาพท่ี 3 การฝึกโปรแกรมฟุตบอล                                                                                         15 

4.ภาพท่ี 4 กรอบแนวความคิดล าดบัการรวบรวมขอ้มูลวิจยั                                                  18-19 

5.ภาพท่ี 5 กราฟแสดงค่าความปวดกลา้มเน้ือทั้ง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง                        25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



จ 

ช่ือวเร่ืองวิจัย      ผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึก

ฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล  . 2565 

ช่ือผู้วิจัย                       นาย รัชชานนท ์ จิตเงิน    รหสันกัศึกษา 6140211130 

                                     นาย อนุสรณ์ ภูมิโคกรักษ ์ รหสันกัศึกษา 6140211141 

 ปริญญา                       มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 

อาจารย์ท่ีปรึกษาวิจัย    อาจารย ์ดร. สิริกาญจน์  สันติเสวี 

บทคัดย่อ 

           การวิจยัในคร้ังน้ีมีเพื่อศึกษาผลของการแช่น ้าเยน็ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกฟุตบอลท่ีมี

ต่อระดบัความปวดกลา้มเน้ือในนกักีฬาฟุตบอลทีมฟุตบอลเมืองเลย ยไูนเตด็ จ านวน 26 คน อายรุะหวา่ง 18-

36 ปี โดยสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยัจ านวน 22 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน Test  7 

คร้ัง( กลุ่มทดลองจ านวน 11 คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จ ซ่ึงการฝึก

ประจ าวนัประกอบดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกั และฝึกฟุตบอล ) ( กลุ่มควบคุมจ านวน 11 คน ไม่ไดท้ าการแช่น ้า

เยน็ 30นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จ ซ่ึงการฝึกประจ าวนัประกอบดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกั และฝึก

ฟุตบอล )ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่มในช่วงเวลาต่างๆและระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 

           การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการการทดสอบ โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มการทดลอง 

จ านวน 26 คน โดยสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยัจ านวน 22 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 

คน อายรุะหวา่ง 18-36 ปี เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลหาค่าความปวดกลา้มเน้ือไดแ้ก่ค่าเฉล่ียและ ส่วนเบ่ียงเบียน

มาตรฐาน ระหวา่งก่อนการทดลอง ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ภายหลงัการฝึกฟุตบอล ( ภายหลงัการฝึก

ดว้ยน ้าหนกั ) ภายหลงัการแช่น ้าเยน็ 30 นาที หลงัการฝึก 24 ชัว่โมง  ( ก่อนการฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) 

ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง ( ก่อนการฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) ภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง ( ก่อนการฝึกฟุตบอล

ประจ าวนั ) 

              การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการแช่น ้ าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ย

น ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล เป็นการศึกษาวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผล

ของการแช่น ้าเยน็ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกฟุตบอลท่ีมีต่อระดบัความปวดกลา้มเน้ือในนกักีฬา

ฟุตบอลโดยมีนกัเตะทีม เมืองเลย ยไูนเตด็ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-36 ปี จ าวนน 26 คน มีอาสาสมคัรท่ีท าการวิจยั 



22  คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 11 คน กลุ่มท าการทดลอง 11 คน โดย (กลุ่มควบคุม 11 คน ไม่ไดรั้บการ

แช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบดว้ยฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล ) (กลุ่มท า

การทดลอง 11 คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบไปดว้ยการ

ฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ฉ 

Research title                Effect of cold water immersion on muscle after weight training and soccer 

training in soccer players.2021 

Researcher's name    Mr. Ratchachanon Chitngoen student ID 6140211130 

                                     Mr. Anusorn Phoomkokrak Student ID 6140211141 

Degree                         Nakhon Ratchasima Rajabhat University 

Research advisor       Lecturer Dr. Sirikan Santisevee 

Abstract 

            The purpose of this study was to examine the effects of cold water immersion after 

weight training. and soccer training on muscle soreness levels in 26 football team players in the 

city of Loei United, aged 18-36 years, by 22 volunteers, divided into 2 groups, 11 experimental 

groups, 11 control groups. Test 7 times (The experimental group consisted of 11 subjects who 

received 30 minutes of cold water soaking after the completion of daily training. The daily 

practice consists of Weight training and soccer training) (a control group of 11 participants did 

not perform a 30-minute immersion in cold water after the daily training was completed. The 

daily practice consists of weight training and soccer training) within each sample group at 

different intervals and between the two sample groups. 

             This research is a test. They were divided into 2 groups: a control group, an 

experimental group of 26 people, 22 volunteers participated in the research, divided into 2 

groups, 11 experimental groups, 11 control groups, aged 18-36 years to analyze data for muscle 

pain. The meat is average and standard deviation during the experiment after weight training 

After soccer practice (after weight training) After 30 minutes of cold water immersion 24 hours 

after training (before daily soccer practice) 48 hours after training (before daily soccer practice) 

72 hours after training ( before the daily soccer practice ) 



           This study investigated the effect of cold water immersion on muscle soreness after 

weight training and soccer training in soccer players. It is an experimental research study. The 

objective of this study was to study the effect of cold water immersion after weight training. and 

soccer training on muscle soreness levels in football players, with 26 players from the Muang 

Loei United team aged 18-36 years old. 22 subjects were divided into 2 groups, 11 control 

groups, 11 experimental groups (11 control groups were not immersed in cold water for 30 

minutes after the completion of daily training. consisted of weight training and soccer training 

) (In the experimental group, 11 participants were immersed in cold water for 30 minutes after 
the completion of daily training. including weight training and soccer training) 
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บทที่ 1 

 ที่มาและความส าคญัของปัญหา 

              การออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกั เช่น ภายหลงัจากการแข่งขนัของกีฬาฟุตบอลและการฝึกดว้ย

น ้าหนกัมกัส่งผลใหเ้กิดความเสียหายต่อกลา้มเน้ือ มีการเพิ่มขึ้นของตวับ่งช้ีดา้นการอกัเสบของกลา้มเน้ือซ่ึง

ท าใหเ้พิ่มระดบัความรู้สึกปวด เพิ่มความเม่ือยลา้ ลดความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ ลดช่วงการเคล่ือนไหวของ

ขอ้ต่อและความแขง็แรงกลา้มเน้ือ (Ispirlidis et al., 2008; Magalhães et al.,2010) ส่งผลใหส้มรรถภาพทาง

กายของนกักีฬาลดลงยาวนานถึง 72 ชัว่โมง (Nedelec et al.,2012) การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายของนกักีฬา

ใหก้ลบัมาเป็นปกติอยา่งรวดเร็วจึงมีความส าคญัเป็นอยา่งมาก (Nedelec et al., 2013) 

              การใชค้วามเยน็ช่วยในการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายหลงัการออกก าลงักายโดยการแช่ หรือจุ่มตวัลงในน ้า

เยน็ (water immersion) นอกจากจะมีผลช่วยลดความเจ็บปวด ลดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ แลว้ยงัส่งผลให้

การไหลเวียนเลือด บริเวณหลอดเลือดส่วนปลาย ( Peripheral blood flow) มีอตัราลดลง เน่ืองจากหลอดเลือด

บริเวณชั้นผิวหนงัมีการหดตวั ส่งผลใหก้ารไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (Central blood volume) เพิ่มขึ้น จึงท า

ใหป้ริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ ในขณะท่ีหวัใจบีบตวั (stroke volume) และปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจใน 

1 นาที (cardiac Output) เพิ่มขึ้นดว้ย ( Wilcock et. al, 2006)  โดยสรุปแลว้ เวลาท่ีนกักีฬาลงไปแช่ในน ้า  จะ

ท าใหห้ลอดเลือดมีการหดตวัแบบรวดเร็ว และเม่ือลุกออก จากอ่างน ้า หลอดเลือดจะมีการคลายตวั” ซ่ึง

กระบวนการ ดงักล่าวท าให้การไหลเวียนเลือดรวมถึงการไหลเวียนของ น ้าเหลืองดีขึ้นดี  เม่ือระบบการ

ไหลเวียนดีขึ้น จะเกิดการแลกเปล่ียนของเสียท่ีคัง่คา้งในร่างกาย โดยเฉพาะส่วนล่าง และจะมีการหมุนเวียน

เลือดไปทัว่ร่างกาย ท าใหส้ารอาหารท่ีส าคญัถูกน าไปสู่เซลลต่์างๆในร่างกายไดดี้ นอกจากน้ีแลว้ ยงัช่วย

ขนส่งออกซิเจนท่ีมีส่วนส าคญัในการซ่อมแซมการบาดเจ็บของเซลล์เน้ือเยือ่ ท าใหเ้ซลลเ์น้ือเยือ่ฟ้ืนฟูไดเ้ร็ว

ขึ้น 

             นอกจากน้ียงัพบวา่ภายหลงัจากการแช่ในน ้าเยน็ 48 ชัว่โมง  พบวา่ความสามารถในการว่ิง (sprinting 

performance) การกระโดด(jump) ฟ้ืนกลบัมาเร็วกวา่ อาการปวด(soreness) และการ 

เม่ือย (fatigue)  หายไปเร็วกวา่ เม่ือเทียบกบัการผอ่นคลายกลา้มเน้ือโดยการแช่น ้าอุ่นสลบักบัน ้า

เยน็ (contrast bath)  หรือ การนัง่พกัเฉยๆ (Elias GP. et al, 2013) 
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การแช่น ้าเย็นมีประโยชน์ดังต่อไปนี ้

1.ลดการอกัเสบของเน้ือเยือ่ เหมาะกบัผูท่ี้ตอ้งแข่งขนักีฬาต่อเน่ืองทุกวนั ควรแช่หลงัจาก คลูดาวน์เสร็จ 

2.ควบคุมการไหลเวียนของเลือด 

3.ควบคุมอตัราการเตน้ของหัวใจ 

4.ลดการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ 

5.ฟ้ืนฟูการบาดเจ็บหลงัจากการเล่นกีฬา 

6.ลดอาการลา้ของกลา้มเน้ือ 

วัตถุประสงค์ 

        -เพื่อศึกษาผลของการแช่น ้าเยน็ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกฟุตบอลท่ีมีต่อระดบัความปวด
กลา้มเน้ือในนกักีฬาฟุตบอล 

ประโยชน์คาดว่าที่จะได้รับจากการท าวิจัย 

1. ไดค้วามรู้เก่ียวกบัการหลกัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกฟุตบอล  

2. ไดค้วามรู้เก่ียวกบัเคร่ืองมือการวดัความปวดของนกักีฬา 

ขอบเขตการวิจัย 

กลุ่มประชากรท่ีใช้ในการศึกษา 

          กลุ่มประชากรมีจ าจวน 26 คน เพศชาย อายรุะหวา่ง 18-36 ปี เป็นนกักีฬาฟุตบอลทีมเมืองเลย ยไูนเต็ด 

เป็นนกัฟุตบอลอาชีพ เป็นทีมในไทยลีกท่ี 3 มงักรฟ้าลีก 

กลุ่มตัวอย่าง 

         ทีมฟุตบอลเมืองเลย ยไูนเต็ด จ านวน 26 คน อายรุะหวา่ง 18-36 ปี โดยสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยัจ านวน 22 

คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน Test  7 คร้ัง 
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( กลุ่มทดลองจ านวน 11 คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จ ซ่ึงการฝึกประจ าวนั

ประกอบดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกั และฝึกฟุตบอล ) 

( กลุ่มควบคุมจ านวน 11 คน ไม่ไดท้ าการแช่น ้าเยน็ 30นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จ ซ่ึงการฝึก

ประจ าวนัประกอบดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกั และฝึกฟุตบอล ) 

ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่มในช่วงเวลาต่างๆและระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

ตวัแปรตน้ 

     -การแช่น ้าเยน็ 30 นาที 

ตวัแปรตาม 

     -ระดบัความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ 

กลุ่มตวัอยา่ง 

    -นกักีฬาอาสาจ านวน 22 คน 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

         การแช่น ้าเยน็ หมายถึง ช่วยลดการอกัเสบและปรับปรุงการฟ้ืนตวั โดยการเพิ่มการไหลเวียนของเลือด

และของเหลวอ่ืนๆ ในร่างกาย เม่ือนัง่ในน ้าเยน็หลอดเลือดจะหดตวัแลว้หลงัจากแช่เสร็จหลอดเลือดจะขยาย 

กระบวนการน้ีช่วยลา้งของเสียจากการเผาผลาญหลงัออกก าลงักาย 

การวดัอาการปวดกลา้มเน้ือ หมายถึง การวดัประเมินอาการเจ็บปวดของกลา้มเน้ือโดยมีการประเมินค่า    

 0 หมายถึง ไม่ปวดเลย(No pain)                        2 หมายถึง ปวดเลก็นอ้ย(Mild pain) 

 4 หมายถึง ปวดปานกลาง(Moderate pain)        6 หมายถึง ปวดค่อนขา้งมาก(Severe pain) 

 8 หมายถึง ปวดมาก(Very severe pain)             10 หมายถึง ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

          การฝึกกีฬาฟุตบอล หมายถึง  การเดาะลูกบอลเป็นการบงัคบัลูกบอลโดยใชส่้วนต่าง ๆ  ของร่างกาย  คือ  

หลงัเทา้  เข่า  หนา้ขา ศีรษะ  ขา้งเทา้ดา้นนอก  ขา้งเทา้ดา้นใน หนา้อกและไหล่ 
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             การหยดุลูกบอล  หมายถึง การบงัคบัลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ีมาในลกัษณะต่าง ๆ ใหอ้ยูก่บัเทา้บนพื้นดิน

หรือเคล่ือนไหวไปในลกัษณะท่ีอยูใ่นครอบครอง หลกัทัว่ไปในส่วนต่าง ๆของร่างกายช่วยในการบงัคบัลูก

บอลนั้น ตอ้งอาศยัการผ่อนตาม  เพื่อใหลู้กบอลอยูใ่นครอบครอง  ซ่ึงหมายถึงเทา้ ร่างกายจะตอ้งอยูใ่นมุม

ของลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ีเขา้มา แลว้บงัคบัใหลู้กบอลหยดุน่ิง 

           การเล้ียงลูกบอลเป็นการครอบครองลูกบอลใหเ้คล่ือนท่ีไปขา้งหนา้หรือกลบัหลงั โดยใชเ้ทา้ หรือ 

เพื่อท าการหลบหลีกคู่ต่อสู้ เป็นทกัษะท่ีมีประโยชน์เป็นอยา่งมากในการเล่นฟุตบอล ตอ้งอาศยัการฝึกฝนจน

ช านาญ 

          การโหม่งลูกบอลเป็นการใชศี้รษะบริเวณหนา้ผากบงัคบัลูกบอลท่ีลอยมาในอากาศใหเ้ปล่ียนทิศทาง 

หรือส่งให้เพื่อนร่วมทีม  หรือเพื่อท าประตู 

          การทุ่มลูกบอล  คือ การทุ่มลูกเขา้สู่สนามตามกติกา  เม่ือลูกบอลออกทางดา้นขา้ง ฝ่ายตรงกนัขา้ม

จะตอ้งมาทุ่มลูกตรงจุดท่ีลูกบอลออกเขา้สู่สนามทุกคร้ัง 

          การยงิประตูเป็นการฝึกสืบเน่ืองมาจากการส่งและการเตะลูกบอล แต่การยงิประตูตอ้งเพิ่มแรงเหว่ียง 

แรงดีดขณะเขา้ปะทะลูกบอลมากกวา่เดิมในการยงิประตู 

          การฝึกดว้ยน ้าหนกั  หมายถึง การฝึกโดยใชน้ ้าหนกั (องักฤษ: weight training) คือ รูปแบบการฝึกแบบ

หน่ึงของการฝึกเพื่อสร้างความแขง็แกร่ง (strength training) เพื่อพฒันาความแขง็แกร่งของรายการและขนาด

ของกลา้มเน้ือโครงร่าง โดยใชป้ระโยชน์จากแรงโนม้ถ่วงในรูปแบบของบาร์น ้าหนกั, ดมัเบลล ์ หรือกอง

น ้าหนกั (weight stack) เพื่อตา้นแรงกลา้มเน้ือ ดว้ยการยดืหดทั้งผา่นแกนกลางและดา้นขา้ง การฝึกโดยใช้

น ้าหนกันั้นสามารถท าไดห้ลากหลายวิธี ทั้งจากอุปกรณ์เฉพาะต่อกลุ่มกลา้มเน้ือนั้น และจากรูปแบบของการ

เคล่ือนไหวต่าง ๆ 
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ภาพท่ี 1. กรอบแนวความคิดในการวิจยั 

 

ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและฟุตบอล 

-การฝึกดว้ยน ้าหนกั 60นาที 

-การฝึกดว้ยฟุตบอล 150 นาที 

ความปวดภายหลงัจากการฝึก 

การแช่น ้าเยน็ 30 นาที 

การปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ย

น ้าหนกัและฝึกฟุตบอล 
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บทที ่2 

เอกสารงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

           ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดศึ้กษาผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ย

น ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล ตามล าดบัหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

1.การฝึกกีฬาฟุตบอล 

2.การฝึกดว้ยน ้าหนกั 

3.การตอบสนองกลา้มเน้ือหลงัการฝึก 

4.การแช่น ้าเยน็ 

5.การวดัอาการปวดของกลา้มเน้ือ 

6.วิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  

1.การฝึกกฬีาฟุตบอล 

        ซ่ึงในการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นจ าเป็นท่ีจะตอ้งฝึกทกัษะเบ้ืองตน้ใหมี้ทกัษะท่ีถูกตอ้ง ดงัท่ี 

(รัฐพงศ ์ บุญญานุวตัร, 2542) กล่าววา่ ทกัษะพื้นฐานในการเล่นฟุตบอลเป็นส่ิงจ าเป็นและมีความส าคญั 

นกักีฬาจะตอ้งมีการเรียนรู้และฝึกหดั เพราะถา้นกักีฬามีความรู้ ความเขา้ใจและมีพื้นฐานท่ีถูกตอ้งแลว้ย่อม

ท าใหน้กักีฬานั้นประสบผลส าเร็จในการเล่นสูง ทกัษะพื้นฐานในการเล่นฟุตบอลประกอบดว้ย การเตะลูก

ฟุตบอล และการหยดุลุกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน การเตะลูกฟุตบอลดว้ยหลงัเทา้ การหยดุลูกฟุตบอลดว้ย

ฝ่าเทา้ การเล้ียงลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้น 

ใน และขา้งเทา้ดา้นนอก การทุ่มลูกฟุตบอล การโหม่งลูกฟุตบอล การยงิประตู การเป็นผูรั้กษาประตู เป็นตน้ 

และสอดคลอ้งกบั (ผาณิต บิลมาศ, 2530, น. 3) นกักีฬาฟุตบอลท่ีดีจะตอ้งมีรากฐานทางทกัษะการเล่นท่ีดีเป็น

ประการแรกเสียก่อน ซ่ึงก็ไดม้าจาการฝึกฝนขั้นพื้นฐานท่ีถูกวิธีและถกูตอ้งนัน่เองและการท่ีนกักีฬาไดท้ราบ

ระดบัความสามารถของตนเองจะเป็นแรงจูงใจใหมี้การศึกษาหาวิธีการต่างๆ มาใชใ้นการเรียนการ 

สอนหรือฝึกซอ้มหรือเพื่อเพิ่มระดบัความสามารถทางทกัษะฟุตบอลใหสู้งขึ้น จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้

ผูว้ิจยัเห็นวา่ การฝึกทกัษะฟุตบอลมีความส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะฝึกทกัษะขั้นพื้นฐานใหเ้กิดความ 
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ช านาญ แต่ทกัษะการส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในและการส่งลูกฟุตบอลดว้ยหลงัเทา้มีความจ าเป็นท่ี

จะตอ้งฝึกทกัษะใหเ้กิดความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอล ซ่ึงอาจจะส่งผลไปยงัทกัษะการยงิประตูฟุตบอล

ดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน การยงิประตูฟุตบอลดว้ยหลงั และการเล่นเป็นทีมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

2.การฝึกด้วยน ้าหนัก 

              การฝึกโดยใชน้ ้าหนกั (องักฤษ: weight training) คือ รูปแบบการฝึกแบบหน่ึงของการฝึกเพื่อสร้าง

ความแขง็แกร่ง (strength training) เพื่อพฒันาความแขง็แกร่งของรายการและขนาดของกลา้มเน้ือโครงร่าง 

โดยใชป้ระโยชน์จากแรงโนม้ถ่วงในรูปแบบของบาร์น ้าหนกั, ดมัเบลล ์หรือกองน ้าหนกั (weight stack) เพื่อ

ตา้นแรงกลา้มเน้ือ ดว้ยการยดืหดทั้งผา่นแกนกลางและดา้นขา้ง การฝึกโดยใชน้ ้าหนกันั้นสามารถท าได้

หลากหลายวิธี ทั้งจากอุปกรณ์เฉพาะต่อกลุ่มกลา้มเน้ือนั้น และจากรูปแบบของการเคล่ือนไหวต่าง ๆ 

กีฬาท่ีเป็นการฝึกเพื่อสร้างความแขง็แกร่ง เช่น การเพาะกาย ยกน ้าหนกั พาวเวอร์ลิฟติง กีฬาสตรองแมน 

กีฬาไฮแลนด ์ ทุ่มน ้าหนกั ขวา้งจกัร พุ่งเหลน มีกีฬาบางประเภทท่ีใชก้ารฝึกเพื่อสร้างความแขง็แกร่งเป็น

ส่วนประกอบ เช่น อเมริกนัฟุตบอล เบสบอล บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี ลาครอส ศิลปะการต่อสู้แบบผสม 

พายเรือ รักบ้ีลีก รักบ้ียเูนียน ลู่และลาน และมวยปล ้า 

3.การตอบสนองของกล้ามเน้ือหลงัการฝึก 

            การลา้ท่ีเกิดจากตวักลา้มเน้ือเอง (Peripheral fatigue) 

มีหลกัฐานและทฤษฎีเก่ียวกบักลไกการเกิดความลา้ท่ีกลา้มเน้ือหลายขอ้ เช่น 

1. ศกัยไ์ฟฟ้าท่ีผิวของเซลลก์ลา้มเน้ือมกัมีการเปล่ียนแปลง ดงันั้นคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ(muscle action 

potential) มกัมีขนาดเลก็ลง และระยะเวลา (duration) ยดืยาวขึ้น อาจเน่ืองจากการไหลเขา้ออกของเกลือแร่

ผิดปกติใยกลา้มเน้ือจึงด้ือต่อการหดตวั 

2. การขาดสารพลงังาน ATP (Adenosine triphosphates) เม่ือออกก าลงักายอยา่งหนกัและนาน จะมีการ

เพิ่มขึ้นของสารท่ีเป็นผลพวงจากการสลาย ATP (เช่น ADP, Pi และ H+ ion) ในระหวา่งใยกลา้มเน้ืออยา่งมาก

จนอาจไปลดการสังเคราะห์ ATP ท าใหก้ารสร้าง ATP ไม่ทนัต่อการใชง้าน ใยกลา้มเน้ือขาด ATP จึงไม่มีการ

หดตวั 

3. การลา้ท าใหอ้ตัราการน าเขา้ของคล่ืนไฟฟ้าสู่ภายในเซลลก์ลา้มเน้ือลดลง เป็นผลต่อเน่ืองใหก้ารหลัง่ของ

สารแคลเซียมในเซลลก์ลา้มเน้ือจึงมีผลท าใหแ้รงหดตวัลดลง 
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4. การคัง่คา้งของกรดแลคติค (lactic acid, LA) จากการออกก าลงักายท่ีใชแ้รงมากๆ ในเวลาสั้นเกิด

ขบวนการสร้างพลงังานโดยไม่ใชอ้อกซิเจน (anaerobic metabolism) การเพิ่มระดบั LA ท าใหเ้กิดภาวะกรด

ท าใหเ้กิดการลา้อยา่งกวา้งขวางในกลา้มเน้ือ -มีหลกัฐานว่าอนุมูลไฮโดรเจน (H+) เป็นตวัสาเหตุใหเ้กิดการ

ลา้ท่ีส าคญั เน่ืองจากมนัไปมีผลท่ีหลายแห่ง เช่น ยบัย ั้งการจบัตวักนัของโปรตีนส าคญัในการหดตวัของ

กลา้มเน้ือ (actin และ myosin) และการสร้าง ATP, และยบัย ั้งการสร้างพลงังานจากแป้งและไขมนัท่ีเก็บใน

กลา้มเน้ือท าใหล้า้เร็ว 

           หากมีปัจจยัท่ีมีส่วนเก่ียวกบัการท าใหเ้กิดการลา้ขา้งตน้มีมากและคงอยูน่านเกินไป อาจท าให ้

เกิดความเสียหายของส่วนต่างๆ ภายในเซลลก์ลา้มเน้ือ ท าใหเ้กิดอาการบวม (swelling) และการปวด 

ภายหลงัออกก าลงักาย ( delayed onset of muscle soreness, DOMS) การฟ้ืนตวัจากการเสียหาย 

แบบน้ีจะค่อนขา้งชา้ 

4.การแช่น ้าเย็น 

              การใชค้วามเยน็ช่วยในการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายหลงัการออกก าลงักายโดยการแช่ หรือจุ่มตวัลงในน ้า

เยน็ (water immersion) นอกจากจะมีผลช่วยลดความเจ็บปวด ลดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ แลว้ยงัส่งผลให้

การไหลเวียนเลือด บริเวณหลอดเลือดส่วนปลาย ( Peripheral blood flow) มีอตัราลดลง เน่ืองจากหลอดเลือด

บริเวณชั้นผิวหนงัมีการหดตวั ส่งผลใหก้ารไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (Central blood volume) เพิ่มขึ้น จึงท า

ใหป้ริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ ในขณะท่ีหวัใจบีบตวั (stroke volume) และปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจใน 

1 นาที (cardiac Output) เพิ่มขึ้นดว้ย ( Wilcock et. al, 2006)  โดยสรุปแลว้ เวลาท่ีนกักีฬาลงไปแช่ในน ้า  จะ

ท าใหห้ลอดเลือดมีการหดตวัแบบรวดเร็ว และเม่ือลุกออก จากอ่างน ้า หลอดเลือดจะมีการคลายตวั” ซ่ึง

กระบวนการ ดงักล่าวท าให้การไหลเวียนเลือดรวมถึงการไหลเวียนของ น ้าเหลืองดีขึ้นดี  เม่ือระบบการ

ไหลเวียนดีขึ้น จะเกิดการแลกเปล่ียนของเสียท่ีคัง่คา้งในร่างกาย โดยเฉพาะส่วนล่าง และจะมีการหมุนเวียน

เลือดไปทัว่ร่างกาย ท าใหส้ารอาหารท่ีส าคญัถูกน าไปสู่เซลลต่์างๆในร่างกายไดดี้ นอกจากน้ีแลว้ ยงัช่วย

ขนส่งออกซิเจนท่ีมีส่วนส าคญัในการซ่อมแซมการบาดเจ็บของเซลลเ์น้ือเยือ่ ท าใหเ้ซลลเ์น้ือเยือ่ฟ้ืนฟูไดเ้ร็ว

ขึ้น 
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5.การวัดอาการปวดของกล้ามเน้ือ 

หลกัการประเมินความปวด 

พยาบาลหรือบุคลากรทางการแพทย ์ ซ่ึงเป็นผูป้ระเมินตอ้งมีความรู้และทกัษะในการประเมินโดยยดึหลกั

ดงัต่อไปน้ี 

1. ประเมินก่อนใหก้ารพยาบาล เพื่อเป็นสมมติฐาน และหลงัใหก้ารพยาบาล เพื่อประเมินผล 

2. ควรประเมินอยา่งสม ่าเสมอและต่อเน่ือง โดยประเมินทั้งขณะพกัและขณะท ากิจกรรม 

3. เลือกวิธีท่ีเหมาะสมกบัผูป่้วยแต่ละราย และควรใชวิ้ธีเดียวกนัตลอดการใหก้ารพยาบาลนั้นๆ 

4. เด็กเลก็, ผูสู้งอาย,ุ ผูท่ี้มีการรับรู้บกพร่อง หรือไม่สามารถส่ือสารได ้ ควรดูแลเป็นพิเศษ เน่ืองจากการ

ประเมินอาจไดข้อ้มูลไม่ครอบคลุมหรือไม่ถูกตอ้งทั้งหมด 

5. มีการบนัทึกเป็นหลกัฐาน 

6. หลีกเล่ียงค าถามน าอนัเป็นเหตุใหบ้ดบงัขอ้เทจ็จริง หรือค าถามท่ีกระตุน้ให้เกิดอารมณ์เศร้าเสียใจ 

การวดัประเมินอาการเจ็บปวดของกลา้มเน้ือโดยมีการประเมินค่า   ดว้ยเคร่ืองวดั pain score 

 0 หมายถึง ไม่ปวดเลย(No pain)                       2 หมายถึง ปวดเลก็นอ้ย(Mild pain) 

 4 หมายถึง ปวดปานกลาง(Moderate pain)       6 หมายถึง ปวดค่อนขา้งมาก(Severe pain) 

 8 หมายถึง ปวดมาก(Very severe pain)            10 หมายถึง ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

6.งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

            การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษาผลฉบัพลบัของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพโดยการแช่น ้าแยน็ในระยะเวลา        

ท่ีแตกต่างกนัร่วมกบัการนัง่พกัแบบหยดุน่ิงท่ีส่งผลต่อสถิติเวลา ปริมาณแลคเตท และค่าอตัราของหัวใจ         

โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าตวัแทนทีมชาติไทย อายุระหวา่ง 18 - 24 ปี จ านวน 

12 คน โดยเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บมอบหมายใหท้ าการวา่ยน ้าท่าฟรอนท์

ครอวล์ดว้ยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 100 เมตร หลงัจากนั้นท าการฟ้ืนฟูสมรรถภาพใน 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ การ

นัง่พกัแบบหยดุน่ิง 20 นาที (รูปแบบควบคุม) กบัการแช่น ้ าเยน็ท่ีอุณหภูมิของน ้าเท่ากบั 14 องศาเซลเซียส  
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โดยการแช่น ้า 10 นาที ตามดว้ยนัง่พกัแบบหยดุน่ิง 10 นาที (รูปแบบทดลองท่ี 1) และการแช่น ้า 15 นาที ตาม

ดว้ยนัง่พกัแบบหยดุน่ิง 5 นาที (รูปแบบท่ี 2) การทดสอบ 1 คร้ังจะท าการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 1 รูปแบบ กลุ่ม

ตวัอยา่งจะเวน้ระยะของการทดสอบ 48 ชัว่โมง (วนัเวน้วนั) โดยขณะฟ้ืนฟูไดท้ าการเก็บขอ้มูลปริมาณแลค

เตทในเลือดจากบริเวณปลายน้ิว และค่าอตัราการเตน้ของหวัใจช่วง 3 นาที 5 นาที 10 นาที 15 นาที และ 20 

นาที หลงัจากนั้นวา่ยน ้าท่าฟรอนทค์รอวล์ ระยะทาง 100 เมตร ดว้ยความเร็วสูงสุดอีกคร้ังหน่ึง เพื่อดูสถิติ

เวลาของการวา่ยน ้าหลงัจากการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ และน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยใชส้ถิติการวดัความ

แปรปรวน 2 ทาง ชนิดวดัซ ้ า โดยก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจยัพบวา่ เม่ือเปรียบเทียบ

ค่าสถิติเวลาเฉล่ียภายหลงัการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของทั้ง 3 รูปแบบ พบวา่ ค่าเฉล่ียสถิติเวลาการวา่ยน ้า ไม่

แตกต่างอยา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะท่ีค่าเฉล่ียปริมาณแลคเตทและค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของ

หวัใจหลงัจากฟ้ืนฟูสมรรถภาพ ของรูปแบบทดลองท่ี 1 และรูปแบบทดลองท่ี 2 ภายหลงัของการฟ้ืนฟู

สมรรถภาพ มีค่าเฉล่ียท่ีต ่ากว่ารูปแบบควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .50 ) สรุปไดว้า่การใชก้ารแช่น ้า

เยน็อุณหภูมิ 14 องศาเซลเซียส โดยการแช่น ้า 10 นาที นัง่พกัแบบหยดุน่ิง 10 นาที และการแช่น ้า 15 นาที นัง่

พกัแบบหยดุน่ิง 5 นาที ส่งผลใหค้่าปริมาณแลคเตทและอตัตราการเตน้ของหวัใจลงลง ท าใหก้ารฟ้ืนฟู

สมรรถภาพไดอ้ยา่งเร็ว 
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บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการวิจัยมีข้ันตอนดังนี ้

1.กลุ่มประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

2.เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 

3.การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4.การจดักระท าและวิเคราะห์ขอ้มูล 

1.กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ทีมฟุตบอลเมืองเลย ยไูนเต็ด จ านวน 26 คน อายรุะหวา่ง 18-36 ปี โดยสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยัจ านวน 22 คน 

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน Test 7 คร้ัง 

( กลุ่มทดลองจ านวน 11 คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จ ซ่ึงการฝึกประจ าวนั

ประกอบดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกั และฝึกฟุตบอล ) 

( กลุ่มควบคุมจ านวน 11 คน ไม่ไดท้ าการแช่น ้าเยน็ 30นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จ ซ่ึงการฝึก

ประจ าวนัประกอบดว้ย การฝึกดว้ยน ้าหนกั และฝึกฟุตบอล ) 

ภายในกลุ่มตวัอยา่งแต่ละกลุ่มในช่วงเวลาต่างๆและระหว่างกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 
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ตารางท่ี 1 แบบแผนการเรียงล าดับกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จ าวนวน 22 คน แบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม  

11 คน ในการทดสอบ เพศชาย 

กลุ่มทดควบคุม กลุ่มทดลอง 
ล าดบัท่ี 1 ล าดบัท่ี 2 
ล าดบัท่ี 4 ล าดบัท่ี 3 
ล าดบัท่ี 5 ล าดบัท่ี 6 
ล าดบัท่ี 8 ล าดบัท่ี 7 
ล าดบัท่ี 9 ล าดบัท่ี 10 
ล าดบัท่ี 12 ล าดบัท่ี 11 
ล าดบัท่ี 13 ล าดบัท่ี 14 
ล าดบัท่ี 16 ล าดบัท่ี 15 
ล าดบัท่ี 17 ล าดบัท่ี 18 
ล าดบัท่ี 20 ล าดบัท่ี 19 
ล าดบัท่ี 21 ล าดบัท่ี 22 

 

ตารางท่ี 1 แบบแผนการเรียงล าดบักลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จ าวนวน 22 คน แบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม  

11 คน ในการทดสอบ 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

 2.1 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ 

 2.2.1 เคร่ืองวดัความปวดกลา้มเน้ือ pain score การวดัประเมินอาการเจ็บปวดของกลา้มเน้ือโดยมีการ

ประเมินค่า   ดว้ยเคร่ืองวดั โดยมีค่าการประเมินดั้งน้ี 

 0 หมายถึง ไม่ปวดเลย(No pain)       2 หมายถึง ปวดเลก็นอ้ย(Mild pain) 

 4 หมายถึง ปวดปานกลาง(Moderate pain)       6 หมายถึง ปวดค่อนขา้งมาก(Severe pain) 

 8 หมายถึง ปวดมาก(Very severe pain)       10 หมายถึง ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

2.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ pain score 
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2.2.1 โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกั 

ภาพท่ี 2 การฝึกโปรแกรมด้วยน ้าหนัก 

 

ภาพท่ี 2 การฝึกโปรแกรมดว้ยน ้าหนกั 

2.2.2 โปรแกรมการฝึกฟุตบอลภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

ภาพท่ี 3 การฝึกโปรแกรมฟุตบอล 

 

ภาพท่ี 3 การฝึกโปรแกรมฟุตบอล 
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2.2.3 โปรแกรมการฝึกการฝึกฟุตบอลประจ าวนัในวนัถดัไป ( ภายหลงัการฝึก 24 ชัว่โมง ) 

2.2.4 โปรแกรมการฝึกการฝึกฟุตบอลประจ าวนัในถดัไป ( ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง ) 

2.2.5 โปรแกรมการฝึกการฝึกฟุตบอลประจ าวนัในถดัไป ( ภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง ) 

3.การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาการวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และรายละเอียดเก่ียวกบัโปรแกรมผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือ

ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล 

2. ติดต่อประสานทางทีมงานสตาฟ นกัเตะเมืองเลย  ยไูนเตด็ เพื่อขอความร่วมมือในการทดสอบและท าวิจยั

ในคร้ังน้ี 

3. เตรียมอุปกรณ์ณืละสถานท่ีอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4. ช้ีแจง้เก่ียวกบัรายละเอียดของการทดลองใหแ้ก่ทีมงานสตาฟโคช้และนกักีฬาใหเ้ขา้ใจและถูกตอ้ง 

5. เตรียมกลุ่มตวัอยา่งโดยมีการรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

5.1 กลุ่มตวัอยา่งท่ีอาสาสมคัรจ านวน 22 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน โดย 1กลุ่มท าการแช่น ้าเยน็  

1 กลุ่มไม่แช่น ้าเยน็ เพศชาย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยจะท าการTest ทั้งหมด 7 คร้ัง ท า

การทดสอบประมาน 4 วนัดงัน้ี 

5.1.1 Test ก่อนท าการฝึกดว้ยน ้าหนกั  

5.1.2 Test ภายหลงัท าการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

5.1.3 Test ภายหลงัท าการฝึกฟุตบอล 

5.1.4 Test หลงัท าการแช่น ้าเยน็ 

5.1.5 Test ก่อนท าการฝึกซอ้มฟุตบอล 24 ชัว่โมง 

5.1.6 Test ก่อนท าการฝึกซอ้มฟุตบอล 48 ชัว่โมง 

5.1.7 Test ก่อนท าการฝึกซอ้มฟุตบอล 72 ชัว่โมง 
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4. การจัดกระท าการวิเคราะห์ข้อมูล 

            วิเคราะห์ขอ้มูลหาค่าความปวดกลา้มเน้ือไดแ้ก่ค่าเฉล่ียและ ส่วนเบ่ียงเบียนมาตรฐาน ระหวา่งก่อน

การทดลอง ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ภายหลงัการฝึกฟุตบอล ( ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ) ภายหลงัการ

แช่น ้าเยน็ 30 นาที หลงัการฝึก 24 ชัว่โมง  ( ก่อนการฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง ( ก่อน

การฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) ภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง ( ก่อนการฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) 

 

ตารางท่ี 2 ข้อมูลค่าความเจ็บปวดกล้ามเน้ือ 

การแบ่งค่าความเจ็บปวดกล้ามเน้ือแบ่งออกเป็น 6 ระดับดั้งนี้ 
ระดบั 0 ไม่ปวดเลย (No pain) 
ระดบั 2 ปวดเลก็นอ้ย (Mild pain) 
ระดบั 4 ปวดปานกลาง (Moderate pain) 
ระดบั 6 ปวดค่อนขา้งมาก (Severe pain) 
ระดบั 8 ปวดมาก (Very severe pain) 
ระดบั 10 ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

 

ตารางท่ี 2 ขอ้มูลค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ 
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ประชากร 26 คนนกั

ฟุตบอล 

น ั วดัผลความปวดกลา้มเน้ือ

ก่อนการทดลอง 
วดัความปวดกลา้มเน้ือ

คร้ังงท่ี 1 

กลุ่มตวัอยา่ง 22 คน ( โดยอาสาสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั ) 

โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน (วดัค่าความปวดก่อนการทดลอง) 

กลุ่มควบคุม (11คน) กลุ่มทดลอง (11คน) 

การฝึกดว้ยน ้าหนกั 60 นาที 

วดัความปวดกลา้มเน้ือ คร้ังท่ี 2 

ภายหลงัท าการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

 

 

s 

วดัความปวดกลา้มเน้ือ คร้ังท่ี 2 

ภายหลงัท าการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

การฝึกฟุตบอล 150 นาที 

( หลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ) 

วดัความปวดคร้ังท่ี 3 

ภายหลงัการฝึกซอ้มฟุตบอลทนัที 

วดัความปวดคร้ังท่ี 3 

ภายหลงัการฝึกซอ้มฟุตบอลทนัที 

วดัความปวดคร้ังท่ี 4 

ภายหลงัแช่น ้าเยน็ 30 นาที 

 

วดัความปวดคร้ังท่ี 4 

ภายหลงัแช่น ้าเยน็ 30 นาที 
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ภาพท่ี 4 กรอบแนวความคิดล าดบัการรวบรวมขอ้มูลวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

วดัความเจบ็ปวดคร้ังท่ี 5 

ภายหลงัการฝึก 24 ชัว่โมง (ก่อนการฝึกฟตุบอล 

150 นาที) 

 

วดัความเจบ็ปวดคร้ังท่ี 5 

ภายหลงัการฝึก 24 ชัว่โมง(ก่อนการฝึกฟุตบอล

150 นาที) 

วดัความเจบ็ปวดคร้ังท่ี 6 

ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง(ก่อนการฝึกฟุตบอล 

150 นาที) 

วดัความเจบ็ปวดคร้ังท่ี 6 

ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง(ก่อนการฝึกฟุตบอล

150 นาที) 

วดัความเจบ็ปวดคร้ังท่ี 7 

ภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง(ก่อนการฝึกฟุตบอล

150 นาที) 

วดัความเจบ็ปวดคร้ังท่ี 7 

ภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง(ก่อนการฝึกฟุตบอล

150 นาที) 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

             การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษา ผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ย

น ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการแช่น ้าเยน็ภายหลงั

การฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลท่ีมีต่อระดบัความปวดกลา้มเน้ือในนกักีฬาทีม เมืองเลย ยไูนเต็ด เป็น

นกักีฬาอาชีพ เพศชาย จ านวน 26 คน อาสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยัคร้ังน้ี 22 คน อายุระหวา่ง 18-36 ปี ดงัน้ี 

 

ตารางท่ี 3 ข้อมูลค่าความเจ็บปวดกล้ามเน้ือ 

การแบ่งค่าความเจ็บปวดกล้ามเน้ือแบ่งออกเป็น 6 ระดับดั้งนี้ 
ระดบั 0 ไม่ปวดเลย (No pain) 
ระดบั 2 ปวดเลก็นอ้ย (Mild pain) 
ระดบั 4 ปวดปานกลาง (Moderate pain) 
ระดบั 6 ปวดค่อนขา้งมาก (Severe pain) 
ระดบั 8 ปวดมาก (Very severe pain) 
ระดบั 10 ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

 

ตารางท่ี 3 ขอ้มูลค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ 
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ตารางท่ี 4 แสดงค่าความเจ็บปวดกล้ามเน้ือและค่าเฉลีย่ความเบี่ยงเบนมาตราฐาน ท้ัง 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 

และกลุ่มการทดลอง 

ล าดับ/
ท่ี 

กลุ่มควบคุม กลุ่มการทดลอง 

ทดสอบ คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ี 
3 

คร้ังท่ี 
4 

คร้ังท่ี 
5 

คร้ังท่ี 
6 

คร้ังท่ี 
7 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ี 
3 

คร้ังท่ี 
4 

คร้ังท่ี 
5 

คร้ังท่ี 
6 

คร้ังท่ี 
7 

1 2 4 10 4 0 2 0 2 4 10 4 0 0 0 
2 2 4 10 4 2 0 0 2 4 8 2 0 0 0 
3 2 4 10 4 0 0 0 2 4 10 4 0 0 0 
4 2 4 10 4 2 0 0 2 4 8 2 0 2 0 
5 2 4 8 2 0 0 0 2 4 10 4 0 0 0 
6 0 2 8 6 2 2 0 2 4 10 4 0 0 0 
7 0 2 8 6 2 2 2 0 2 8 4 0 2 0 
8 0 2 8 6 0 2 0 0 2 10 6 2 2 2 
9 0 2 8 4 2 2 2 0 2 10 6 2 2 0 

10 0 2 8 6 2 2 0 0 2 8 6 2 2 0 
11 0 2 10 6 2 2 0 0 2 8 6 2 2 2 

หาค่า x̅  0.9 2.9 8.9 4.7 1.2 1.2 0.3 1.0 3.0 9.0 4.3 0.7 1.0 0.3 
หาค่า 
S.D. 

1.04 1.04 1.04 1.34 1.00 1.00 0.80 1.04 1.04 1.04 1.50 1.00 1.04 0.80 

 

ตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นวา่ค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือและค่าเฉล่ียความเบ่ียงเบนมาตราฐาน ทั้ง 2 กลุ่ม กลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มการทดลอง ดงัน้ี 

การทดสอบกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกดว้ยน ้าหนกั 2,2,2,2,2,0,0,0,0,0,0 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.9 ส่วนค่าเบ่ียงเบน

มาตราฐาน 1.04  ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั 4,4,4,4,4,2,2,2,2,2,2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 2.9 ส่วนค่า

เบ่ียงเบนมาตราฐาน 1.04  ตามล าดบั 
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การทดสอบกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกฟุตบอล 10,10,10,10,10,8,8,8,8,8,8,10 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 8.9ส่วนค่า

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.04 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มควบคุมภายหลงัการแช่น ้าเยน็ 30 นาที 4,4,4,4,4,2,6,6,6,4,6,6 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 4.7 ส่วนค่า
เบ่ียงเบนมาตราฐาน 1.34 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มควบคุมภายหลงั 24 ชัว่โมง 0,2,0,2,0,2,2,0,2,2,2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.2 ส่วนค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 1.00 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มควบคุมภายหลงั 48 ชัว่โมง 2,0,0,0,0,2,2,2,2,2,2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.2 ส่วนค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 1.00 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มควบคุมภายหลงั 72 ชัว่โมง 0,0,0,0,0,0,2,0,2,0,0 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.3 ส่วนค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.80 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองก่อนการฝึกดว้ยน ้าหนกั 2,2,2,2,2,2,0,0,0,0,0 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.0 ส่วนค่า

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.04 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั 4,4,4,4,4,4,2,2,2,2,2 ค่าเฉล่ีย x ̅ เท่ากบั 3.0 ส่วนค่า
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.04 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองภายหลงัการฝึกฟุตบอล 10,8,10,8,10,10,8,10,10,8,8 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 9.0 ส่วน
ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.04 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองภายหลงัการแช่น ้าเยน็ 30 นาที 4,2,4,2,4,4,4,6,6,6,6 ค่าเฉล่ีย   x ̅ เท่ากบั 4.3 ส่วน

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.50 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองภายหลงั  24 ชัว่โมง 0,0,0,0,0,0,2,2,2,2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.7 ส่วนค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.00 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองภายหลงั  48 ชัว่โมง 0,0,0,2,0,0,2,2,2,2,2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.0 ส่วนค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 1.04 ตามล าดบั 

การทดสอบกลุ่มการทดลองภายหลงั  72 ชัว่โมง 0,0,0,0,0,0,2,0,0,2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.3 ส่วนค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 0.80 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 5 ค่าเฉลีย่ความเจ็บปวดกล้ามเน้ือ (ค่าที่แท้จริง) ของกลุ่มควบคุม กลุ่มการทดลอง 

วดัความปวด
กลา้มเน้ือ 

กลุ่มความคุม กลุ่มการทดลอง 

 ค่าเฉล่ีย 
( x ̅) 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตราฐาน 

(S.D.) 

ระดบัความ
ปวดกลา้มเน้ือ 

ค่าเฉล่ีย 
( x̅ ) 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตราฐาน 

(S.D.) 

ระดบัความปวด
กลา้มเน้ือ 

1 0.9 1.04 ไม่ปวดเลย 
(No pain) 

1.0 1.04  ปวดเลก็นอ้ย 
(Mild pain) 

2 2.9 1.04  ปวดปาน
กลาง 

(Moderate 
pain) 

3.0 1.04  ปวดปานกลาง 
(Moderate pain) 

3 8.9 1.04 ปวดมากท่ีสุด 
(Worst 

possible pain) 

9.0 1.04  ปวดมากท่ีสุด 
(Worst possible 

pain) 
4 4.7 1.34  ปวด

ค่อนขา้งมาก 
(Severe pain) 

4.3 1.50 ปวดปานกลาง 
(Moderate pain) 

5 1.2 1.00  ปวดเลก็นอ้ย 
(Mild pain) 

0.7 1.00  ไม่ปวดเลย (No 
pain) 

6 1.2 1.00  ปวดเลก็นอ้ย 
(Mild pain) 

1.0 1.04 ปวดเลก็นอ้ย 
(Mild pain) 

7 0.3 0.80  ไม่ปวดเลย 
(No pain) 

0.3 0.80  ไม่ปวดเลย (No 
pain) 

จากตารางท่ี 5 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่าเฉล่ียความเจ็บปวดกลา้มเน้ือ (ค่าท่ีแทจ้ริง) ของกลุ่มควบคุม กลุ่มการ

ทดลอง ดงัน้ี 
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ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 1 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.9 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 

1.04 วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 2 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 2.9 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 
1.04 วดัระดบัความ ปวดปานกลาง (Moderate pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 3 ค่าเฉล่ีย x̅  เท่ากบั 8.9 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 

1.04 วดัระดบัความเจ็บปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 4 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 4.7 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 

1.34 วดัระดบัความ ปวดค่อนขา้งมาก (Severe pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 5 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.2 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 
1.00 วดัระดบัความปวดเลก็นอ้ย (Mild pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 6 ค่าเฉล่ีย x ̅เท่ากบั 1.2 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 

1.00 วดัระดบัความปวดเลก็นอ้ย (Mild pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 7 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.3 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 
0.08 วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain) 

 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 1 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.0 ส่วนความเบ่ียงเบน  
1.04   วดัระดบัความปวดเลก็นอ้ย (Mild pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 2 ค่าเฉล่ีย x ̅เท่ากบั 3.0 ส่วนความ

เบ่ียงเบน  1.04   วดัระดบัปวดปานกลาง (Moderate pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 3 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 9.0 ส่วนความเบ่ียงเบน  

1.04   วดัระดบั ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 4 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 4.3 ส่วนความเบ่ียงเบน  

1.50  วดัระดบัปวดปานกลาง (Moderate pain) 
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ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 5 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.7 ส่วนความเบ่ียงเบน  

1.00  วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 6 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 1.0 ส่วนความ
เบ่ียงเบน  1.04   วดัระดบัความปวดเลก็นอ้ย (Mild pain) 

ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 7 ค่าเฉล่ีย x̅ เท่ากบั 0.3 ส่วนความเบ่ียงเบน 

0.80 วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain) 

ค่าระดับความปวดกล้ามเน้ือ 

 

 

ภาพท่ี 5 กราฟแสดงคา่ความปวดกลา้มเน้ือทั้ง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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บทที่ 5  

สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

              การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการแช่น ้ าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ย

น ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล เป็นการศึกษาวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผล

ของการแช่น ้าเยน็ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกฟุตบอลท่ีมีต่อระดบัความปวดกลา้มเน้ือในนกักีฬา

ฟุตบอลโดยมีนกัเตะทีม เมืองเลย ยไูนเตด็ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-36 ปี จ าวนน 26 คน มีอาสาสมคัรท่ีท าการวิจยั 

22  คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 11 คน กลุ่มท าการทดลอง 11 คน โดย (กลุ่มควบคุม 11 คน ไม่ไดรั้บการ

แช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบดว้ยฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล ) (กลุ่มท า

การทดลอง 11 คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบไปดว้ยการ

ฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล) 

             การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงทดลองผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงั

การฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอลทีม เมืองเลย ยไูนเตด็ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-36 ปี จ า

วนน 26 คน มีอาสาสมคัรท่ีท าการวิจยั 22  คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 11 คน กลุ่มท าการทดลอง 11 คน 

โดย (กลุ่มควบคุม 11 คน ไม่ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบดว้ยฝึก

ดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล ) (กลุ่มท าการทดลอง 11 คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัหลงัการฝึก

ประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบไปดว้ยการฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล) เพื่อหาค่าความเจ็บปวดกลา้มเน้ือทั้ง 

2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมและกลุ่มการทดลอง 

สรุปการวิจัย 

           การศึกษาผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึก

ฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มท าการทดลอง 11 คน โดย (กลุ่มควบคุม 11 คน ไม่ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30 

นาที ภายหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบดว้ยฝึกดว้ยน ้าหนกัและฝึกฟุตบอล ) (กลุ่มท าการทดลอง 11 

คน ไดรั้บการแช่น ้าเยน็ 30 นาที ภายหลงัหลงัการฝึกประจ าวนัเสร็จสิน ประกอบไปดว้ยการฝึกดว้ยน ้าหนกั

และฝึกฟุตบอล) เพื่อประเมินค่าความเจ็บปวดโดยการใชเ้คร่ือง Pain score ก่อนการฝึกดว้ยน ้าหนกัภายหลงั

การฝึกดว้ยน ้าหนกั  ภายหลงัการฝึกฟุตบอล หลงัการแช่น ้ าเยน็ ภายหลงัการฝึก 24 ชัว่โมง   ภายหลงัการฝึก 

48 ชัว่โมง และภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง สามารถน าไปใชว้ดัค่าความเจ็บปวดในกีฬาต่างๆไดอี้กดว้ย 
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อภิปรายผล 

            การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมุ่งเนน้เพื่อศึกษาการผลของการแช่น ้าเยน็ท่ีมีต่อการปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการ

ฝึกดว้ยน ้าหนกัและการฝึกฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอล ทีมเมืองเลย ยไูนเตด็ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 

11 คน กลุ่มการทดลอง 11 คน ระยะเวลาการท าวิจยั 4 วนั เพื่อใหไ้ดท้ราบถึงอาการปวดกลา้มเน้ือ ก่อนการ

ฝึกดว้ยน ้าหนกั ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั  ภายหลงัการฝึกฟุตบอล หลงัการแช่น ้าเยน็ ภายหลงัการฝึก 24 

ชัว่โมง   ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง และภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง จนครบทั้งหมด 72 ชัว่โมง 

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 

เพ่ือศึกษาผลของการแช่น ้าเย็นภายหลงัการฝึกด้วยน ้าหนัก และการฝึกฟุตบอลท่ีมีต่อระดับความปวด

กล้ามเน้ือในนักกฬีาฟุตบอล 

        ทีมฟุตบอลเมืองเลย ยไูนเต็ด จ านวน 26 คน อายรุะหวา่ง 18-36 ปี โดยสาสมคัรเขา้ร่วมวิจยัจ านวน 22 

คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 11 คน Test  7 คร้ังระหวา่งก่อนการทดลอง ภายหลงัการ

ฝึกดว้ยน ้าหนกั ภายหลงัการฝึกฟุตบอล ( ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั ) ภายหลงัการแช่น ้าเยน็ 30 นาที หลงั

การฝึก 24 ชัว่โมง  ( ก่อนการฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) ภายหลงัการฝึก 48 ชัว่โมง ( ก่อนการฝึกฟุตบอล

ประจ าวนั ) ภายหลงัการฝึก 72 ชัว่โมง ( ก่อนการฝึกฟุตบอลประจ าวนั ) 

  การลองกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคร้ัง คร้ังท่ี 1 ค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.9 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 1.04 วดัระดบัไม่ปวด

เลย (No pain)คร้ังท่ี 2 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 2.9 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 1.04 วดัระดบัความ ปวดปานกลาง 

(Moderate pain)คร้ังท่ี 3 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 8.9 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 1.04 วดัระดบัความเจ็บปวดมากท่ีสุด 

(Worst possible pain)คร้ังท่ี 4 ค่าเฉล่ีย  เท่ากบั 4.7 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 1.34 วดัระดบัความ ปวด

ค่อนขา้งมาก (Severe pain)คร้ังท่ี 5 ค่าเฉล่ีย  เท่ากบั 1.2 ส่วนค่าความเบ่ียงเบน 1.00 วดัระดบัความปวด

เลก็นอ้ย (Mild pain) ค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมท่ีท าการทดสอบทั้งหมด 7 คร้ัง คร้ังท่ี 6 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั1.2 ส่วน

ค่าความเบ่ียงเบน 1.00 วดัระดบัความปวดเลก็นอ้ย (Mild pain)คร้ังท่ี 7 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 0.3 ส่วนค่าความ

เบ่ียงเบน 0.08 วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain) 
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ค่าเฉล่ียของกลุ่มการทดลองคร้ังท่ี 1 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 1.0 ส่วนความเบ่ียงเบน  1.04   วดัระดบัความปวด

เลก็นอ้ย (Mild pain)คร้ังท่ี 2 ค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.0 ส่วนความเบ่ียงเบน  1.04   วดัระดบัปวดปานกลาง (Moderate 

pain)คร้ังท่ี 3 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 9.0 ส่วนความเบ่ียงเบน  1.04   วดัระดบั ปวดมากท่ีสุด (Worst possible pain)

คร้ังท่ี 4 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 4.3 ส่วนความเบ่ียงเบน  1.50  วดัระดบัปวดปานกลาง (Moderate pain) คร้ังท่ี 5 

ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 0.7 ส่วนความเบ่ียงเบน  1.00  วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain)คร้ังท่ี 6 ค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.0 ส่วน

ความเบ่ียงเบน  1.04   วดัระดบัความปวดเลก็นอ้ย (Mild pain)คร้ังท่ี 7 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 0.3 ส่วนความเบ่ียงเบน 

0.80 วดัระดบัไม่ปวดเลย (No pain) 

        การใชค้วามเยน็ช่วยในการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายหลงัการออกก าลงักายโดยการแช่ หรือจุ่มตวัลงในน ้าเยน็ 

( water immersion) นอกจากจะมีผลช่วยลดความเจ็บปวด ลดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ แลว้ยงัส่งผลใหก้าร

ไหลเวียนเลือด บริเวณหลอดเลือดส่วนปลาย ( Peripheral blood flow) มีอตัราลดลง เน่ืองจากหลอดเลือด

บริเวณชั้นผิวหนงัมีการหดตวั ส่งผลใหก้ารไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (Central blood volume) เพิ่มขึ้น จึงท า

ใหป้ริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ ในขณะท่ีหวัใจบีบตวั (stroke volume) และปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจใน 

1 นาที (cardiac Output) เพิ่มขึ้นดว้ย ( Wilcock et. al, 2006)  โดยสรุปแลว้ เวลาท่ีนกักีฬาลงไปแช่ในน ้า  จะ

ท าใหห้ลอดเลือดมีการหดตวัแบบรวดเร็ว และเม่ือลุกออก จากอ่างน ้า หลอดเลือดจะมีการคลายตวั” ซ่ึง

กระบวนการ ดงักล่าวท าให้การไหลเวียนเลือดรวมถึงการไหลเวียนของ น ้าเหลืองดีขึ้นดี  เม่ือระบบการ

ไหลเวียนดีขึ้น จะเกิดการแลกเปล่ียนของเสียท่ีคัง่คา้งในร่างกาย โดยเฉพาะส่วนล่าง และจะมีการหมุนเวียน

เลือดไปทัว่ร่างกาย ท าใหส้ารอาหารท่ีส าคญัถูกน าไปสู่เซลลต่์างๆในร่างกายไดดี้ นอกจากน้ีแลว้ ยงัช่วย

ขนส่งออกซิเจนท่ีมีส่วนส าคญัในการซ่อมแซมการบาดเจ็บของเซลลเ์น้ือเยือ่ ท าใหเ้ซลลเ์น้ือเยือ่ฟ้ืนฟูไดเ้ร็ว

ขึ้น 

 

นอกจากน้ียงัพบวา่ภายหลงัจากการแช่ในน ้าเยน็ 48 ชัว่โมง  พบวา่ความสามารถในการว่ิง (sprinting 

performance) การกระโดด(jump) ฟ้ืนกลบัมาเร็วกวา่ อาการปวด(soreness) และการเม่ือย (fatigue)  หายไป

เร็วกวา่ เม่ือเทียบกบัการผอ่นคลายกลา้มเน้ือโดยการแช่น ้าอุ่นสลบักบัน ้าเยน็ (contrast bath)  หรือ การนัง่พกั

เฉยๆ (Elias GP. et al, 2013) 
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ข้อเสนอแนะ 

        การศึกษาผลของการแช่น ้าเยน็ภายหลงัการฝึกดว้ยน ้าหนกั และการฝึกฟุตบอลท่ีมีต่อระดบัความปวด

กลา้มเน้ือในนกักีฬาฟุตบอล สารารถน าค่ามาประเมินอาการบาดเจ็บของนกักีฬาได ้ และการแช่น ้าเยน็ช่วย

ใหน้กักีฬาท่ีท าการฝึกซอ้มมาอยา่งหนกัติดต่อกนัเป็นเวลานาน กลบัมาฟ้ืนตวัไดเ้ร็วกว่าเดิม 
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ภาพ :   การฝึกซอ้มฟุตบอลทีมเมืองเลย ยไูนเตด็ 


