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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฟ้ืนตัวด้วยวิธีนั่งนิ่ง ฟังเพลงช้า แช่น ้าเย็น และฟัง
เพลงช้าร่วมกับการแช่น ้าเย็นที่มีต่อการฟ้ืนตัวและสมรรถภาพทางกายหลังออกก้าลังกายจนล้าของนักกีฬาฟุตซอล
เพศชาย 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลเพศชาย ทีมมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต                      
จ้านวน 14 คน ทดสอบด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งสายพานที่ระดับความเร็ว 10 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และปรับเพ่ิม
ความเร็ว 0.5 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ทุกๆ 1 นาที (Incremental Running Test) จนผู้เข้าร่วมการวิจัยล้า 
หลังจากนั นให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งแช่น ้าเย็นที่ระดับหน้าแข้งที่อุณหภูมิ 10 - 15 องศาเซลเซียส หรือฟังเพลง
ช้า หรือ ฟังเพลงช้าร่วมกับแช่น ้าเย็นหรือนั่งนิ่งเป็นเวลา 5 นาที โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนต้องผ่านเกณฑ์
การคัดเลือกและได้รับการทดสอบทั ง 4 วิธี ในสัปดาห์ต่อเนื่องกัน ผู้วิจัยท้าการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 
ความดันโลหิต ค่าอุณหภูมิแกนกลางที่หู ปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลือดและท้าการประเมินสภาวะ
อารมณ์ (กระปรี กระเปร่าและเหนื่อยล้า) 

ผลกำรวิจัย พบว่า การฟ้ืนตัวด้วยวิธีการฟังเพลงช้าร่วมกับแช่น ้าเย็นหลังจากการออกก้าลังกายจนล้า
ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ อุณหภูมิแกนกลางที่หูและปริมาณความเข้มข้นแลคเตทในเลือดลดลงเร็วกว่าวิธีนั่ง
นิ่ง, ฟังเพลงช้า และการแช่น ้าเย็น อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ ระดับ (p <0.001) ด้านสภาวะอารมณ์ พบว่า 
การฟ้ืนตัวด้วยวิธีการฟังเพลงช้าร่วมกับแช่น ้าเย็น มีผลท้าให้สภาวะอารมณ์กระปรี กระเปร่าเพ่ิมขึ น สภาวะ
อารมณ์เหนื่อยล้ามีค่าลดลง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติทีร่ะดับ (p <0.001) 

สรุปผล การฟ้ืนตัวด้วยวิธีการแช่น ้าเย็นระดับหน้าแข้งที่อุณหภูมิ 10-15 องศาเซลเซียสร่วมกับการฟัง
เพลงช้า (72 – 90 ครั งต่อนาที) มีประสิทธิภาพในการช่วยฟ้ืนตัวและผ่อนคลายร่างกายรวมถึงจิตใจ ดังนั นจึง
เป็นวิธีการที่เสนอแนะส้าหรับนักกีฬาสามารถใช้ได้ช่วงพักเวลาการแข่งขันหรือหลังการแข่งขัน 
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