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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลฉับพลับของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพโดยการแช่น้้าแย็นในระยะเวลา        
ที่แตกต่างกันร่วมกับการนั่งพักแบบหยุดนิ่งที่ส่งผลต่อสถิติเวลา ปริมาณแลคเตท และค่าอัตราของหัวใจ         
โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาว่ายน้้าตัวแทนทีมชาติไทย อายุระหว่าง 18 - 24 ปี จ้านวน 
12 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง กลุ่มตัวอย่างได้รับมอบหมายให้ท้าการว่ายน้้าท่าฟรอนท์
ครอว์ลด้วยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 100 เมตร หลังจากนั้นท้าการฟื้นฟูสมรรถภาพใน 3 รูปแบบ ได้แก่ การ
นั่งพักแบบหยุดนิ่ง 20 นาที (รูปแบบควบคุม) กับการแช่น้้าเย็นที่อุณหภูมิของน้้าเท่ากับ 14 องศาเซลเซียส 
โดยการแช่น้้า 10 นาที ตามด้วยนั่งพักแบบหยุดนิ่ง 10 นาที (รูปแบบทดลองที่ 1) และการแช่น้้า 15 นาที 
ตามด้วยนั่งพักแบบหยุดนิ่ง 5 นาที (รูปแบบที่ 2) การทดสอบ 1 ครั้งจะท้าการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 1 รูปแบบ 
กลุ่มตัวอย่างจะเว้นระยะของการทดสอบ 48 ชั่วโมง (วันเว้นวัน) โดยขณะฟ้ืนฟูได้ท้าการเก็บข้อมูลปริมาณ
แลคเตทในเลือดจากบริเวณปลายนิ้ว และค่าอัตราการเต้นของหัวใจช่วง 3 นาที 5 นาที 10 นาที 15 นาที 
และ 20 นาที หลังจากนั้นว่ายน้้าท่าฟรอนท์ครอว์ล ระยะทาง 100 เมตร ด้วยความเร็วสูงสุดอีกครั้งหนึ่ง เพ่ือ
ดูสถิติเวลาของการว่ายน้้าหลังจากการฟื้นฟูสมรรถภาพ และน้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติการวัดความ
แปรปรวน 2 ทาง ชนิดวัดซ้้า โดยก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าสถิติเวลาเฉลี่ยภายหลังการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของทั้ง 3 รูปแบบ พบว่า ค่าเฉลี่ยสถิติเวลาการว่ายน้้า ไม่แตกต่าง
อย่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ในขณะที่ค่าเฉลี่ยปริมาณแลคเตทและค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ
หลังจากฟ้ืนฟูสมรรถภาพ ของรูปแบบทดลองที่ 1 และรูปแบบทดลองที่ 2 ภายหลังของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
มีค่าเฉลี่ยที่ต่้ากว่ารูปแบบควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (p < .50 ) สรุปได้ว่าการใช้การแช่น้้าเย็นอุณหภูมิ 
14 องศาเซลเซียส โดยการแช่น้้า 10 นาที นั่งพักแบบหยุดนิ่ง 10 นาที และการแช่น้้า 15 นาที นั่งพักแบบ
หยุดนิ่ง 5 นาที ส่งผลให้ค่าปริมาณแลคเตทและอัตตราการเต้นของหัวใจลงลง ท้าให้การฟ้ืนฟูสมรรถภาพได้
อย่างเร็ว 
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Abstract 
This research was a study of the recovery by immersing in cold water in different time 

duration together with siting at rest, which affected the time statistics, lactate content, and 
heart rate. The samples used in this research were 12 Thai swimmers, aged between 18 to 
24 years old. The subjects were assigned to swim at maximum speed in 100 meter front crawl 
stroke. The recovery was performed in 3 ways: 20 minute rest (control group) and cold water 
immersion at a water temperature of 14 °C with 10-minute immersion then sit and rest  for 
10 minutes (experiment 1), 15-minute immersion then sit and rest for 5 minutes (experiment 
2). The first test will perform experiment 1, the experiment was performed 48 hours apart 
(every other day). The amount of lactate content was collected from the fingertips and the 
heart rate measured at 3, 5, 10, 15, and 20 minutes. After that, the samples were assigned to 
swim with front crawl stroke at a distance of 100 meters with maximum speed again to record 
the swimming time statistics after the recovery. The collected data were analyzed by using 
F-test by setting statistical significance at .05. The results showed that when comparing the 
time statistics after the recovery of each experiment, there were no statistically significant 
differences, whereas in the average lactate content and average heart rate after the recovery 
of experiment 1 and 2 there was a lower average than that in the control group with statically 
significance difference (p < .50). In conclusion, the immersion  of cold water immersion at a 
water temperature of 14 °C with 10-minute immersion then sit and rest for 10 minutes and 
15-minute immersion then sit and rest for 5 minutes decreased the lactate content and heart 
rate resulting in faster recovery. 
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บทน้า 

ในการแข่งขันว่ายน้้ารายการหนึ่งจะประกอบด้วยการแข่งขันในระยะทางที่แตกต่างกันออกไป ท้าให้
ในหนึ่งวันของรายการการแข่งขัน นักกีฬาว่ายน้้า อาจจ้าเป็นจะต้องลงท้าการแข่งขันหลายระยะทาง หรือ
แม้แต่หลายประเภท เพ่ือเป็นการเพ่ิมโอกาสของการได้รับชัยชนะในประเภท หรือในระยะทางที่ นักกีฬา
เหล่านั้นถนัด ทั้งนี้กติกาในการแข่งขันว่ายน้้าสากลระบุไว้ว่า นักกีฬาที่จะเข้าท้าการแข่งขันในรอบคัดเลือก 
รอบรองชนะเลิศ และรอบชิงชนะเลิศ จะต้องรายงานตัว ณ ห้องรายงานตัวก่อนท้าการแข่งขันนั้น ๆ         
เป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 20 นาที โดยหลังจากรายงานตัวและได้รับการตรวจสอบความถูกต้องตามขั้นตอน
แล้วจึงจะสามารถเข้าสู่ขั้นตอนสุดท้ายเพื่อรอท้าการแข่งขันได้ (Thailand Swimming Association, 2017 – 
2021) ในอีกทางหนึ่งจึงอาจเป็นไปได้ว่า ช่วงระยะเวลาที่สั้นที่สุดที่นักกีฬาจะสามารถพักระหว่างรอบการ
แข่งขัน คือ ประมาณ 20 นาที ด้วยเหตุนี้การให้ความส้าคัญในการพักและฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายของ
นักกีฬา โดยเฉพาะในเหตุการณ์ท่ีมีเวลาในการพักระหว่างรอบการแข่งขันที่จ้ากัดจึงเป็นสิ่งจ้าเป็น เพราะการ
ที่นักกีฬาลงท้าการแข่งขันติดต่อกัน โดยไม่ได้รับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพหรือไม่สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ก็จะส่งผลให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่ลดลง และส่งผลต่อความสามารถ  และผลของ        
การแข่งขัน (Thanavit Thosakul and Weerawat Limmroongreungrat, 2014)  

จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า ส้าหรับการแข่งขันว่ายน้้าในระยะสั้น ระยะทาง 50 และ 100 เมตร 
นักกีฬาจะมีการใช้ระบบพลังงานในรูปแบบอนากาศนิยม (anaerobic) ทั้งแบบ (Phosphagen system: 
ATP - PC) และระบบพลังงานแอนแอโรบิก ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ประมาณร้อยละ 90             
และใช้พลังงานในระบบแอโรบิคประมาณร้อยละ 10 (Herman, 2007) ซึ่งการเผาผลาญพลังงานในระบบ
แอนแอโรบิก ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ในขณะที่ออกก้าลังที่มีความหนักสูงโดยเฉพาะช่วง        
20 วินาที ถึง 45 วินาที ของการออกก้าลังแบบไม่มีออกซิเจนมาสังเคราะห์ในการสร้างพลังงาน ท้าให้การ       
เผาผลาญกลูโคสเกิดขึ้นไม่สมบูรณ์ ส่งผลให้เกิดกรดแลคติค (Blomkalns, 2006) และส่งผลให้เกิดความ
เมื่อยล้าซึ่งเกิดจากกรดแลคติค (Foss and Keteyian, 1998) การที่จะสลายกรดแลคติคจะอาศัยระยะเวลา
ถึง  1 ชั่วโมง 15 นาที ในการเคลื่อนย้ายกรดแลกติกที่สะสมอยู่ออกประมาณ 95% โดยการเคลื่อนย้าย          
กรดแลคติก ซ่ึงส่งผลต่อการฟื้นสมรรถภาพที่เร็วขึ้นของนักกีฬา 

หนึ่งในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพวิธีที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก ทั้งในนักว่ายน้้าและนักกีฬาประเภท
อ่ืน ๆ คือ การฟ้ืนฟูด้วยการแช่น้้า (water immersion) (Ian, Cronin, &  Wayne, 2006) จากการศึกษา
เกี่ยวกับการฟ้ืนฟูด้วยการแช่น้้า Bleakley and Davison (2010) พบว่า การฟ้ืนฟูด้วยน้้าเย็น (Cold Water 
Immersion: CWI) เป็นวิธีที่สามารถช่วยฟ้ืนฟูในทางสรีรวิทยาทั้งในฉับพลัน ทั้งในด้านการเผาผลาญ และ
ความเร็วในการน้ากระแสประสาท (Nerve Conduction Velocity: NCV) และยังอาจส่งผลถึงหลังการ
แข่งขันได้อีกด้วย ซึ่ง Wilcock (2006) และ Marsh and Sleivert (1999) กล่าวว่า การได้รับความเย็นจะ
ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดส่วนปลาย (peripheral blood flow) ลดลง คือ มีการหดตัวของหลอดเลือด
ส่วนปลาย แต่ก่อให้เกิดการเพิ่มของการไหลเวียนของเลือดส่วนกลาง (central blood volume) เพ่ิมข้ึน โดย
ท้าให้เกิดการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในเลือดเพ่ือการลดการสะสมของกรดแลคติค ประกอบกับการเพ่ิมข้ึนของ
การไหลเวียนเลือดส่วนกลางในการล้าเลียงเลือดออกไปยังส่วนต่าง  ๆ ส่งผลประโยชน์ต่อสมรรถภาพ และ
ความสามารถของร่างกายในภายหลัง ซึ่งจะท้าให้นักกีฬาสามารถรักษาระดับความสามารถสูงสุด (peak 
performance) ได้นานยิ่งขึ้น นอกจากนี้การศึกษาของ Machado (2015) พบว่า การแช่น้้าเย็นสามารถ
ก้าจัดความเมื่อยล้าได้ดีกว่าการฟ้ืนฟูแบบหยุดนิ่ง โดยได้เสนอแนะว่าอุณหภูมิและระยะเวลาในการแช่น้้า 



 
ยังส่งผลต่อการฟ้ืนสมรรถภาพโดยอุณหภูมิที่เหมาะส้าหรับการแช่น้้าจะอยู่ที่ 11 - 15 องศาเซลเซียส และ
ระยะเวลาที่เหมาะสม คือ 11 - 15 นาที อย่างไรก็ตาม การศึกษาของ Parouty, Haddad, Quod, Leprêtre, 
Ahmaidi, & Buchheit (2010) พบว่า การแช่น้้าเย็นที่อุณหภูมิน้้า 14 องศาเซลเซียส ในนักกีฬาว่ายน้้าระยะ
ทางการแข่งขัน 100 เมตร เป็นระยเวลาที่สั้นเพียง 5 นาที สามารถส่งผลให้กรดแลคติคมีค่าลดลง  

แม้ว่างานวิจัยที่ผ่านมาได้พบอุณหภูมิที่เหมาะสมส้าหรับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพด้วยการแช่น้้าเย็น       
จะเห็นได้ว่า ยังไม่พบว่ามีการศึกษาถึงสัดส่วนเวลาของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพด้วยการแช่น้้าเย็นที่เหมาะสม 
ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบการฟ้ืนฟูสมรรถภาพด้วยการแช่น้้าเย็น 10 และ 15 นาที        
ในอุณหภูมิ 14 องศาเซลเซียส เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาในการประยุกต์เลือกระยะเวลาในการ
ฟ้ืนฟูดว้ยการแช่น้้าเย็นที่ส่งผลต่อสมรรถภาพในระหว่างการแข่งขันของนักกีฬา 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลฉับพลันของการแช่น้้าเย็นร่างกายในระยะเวลาที่ต่างกันมีผลต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
และปริมาณแลคเตทในการว่ายน้้าท่าฟรอนท์ครอว์ลด้วยความเร็วสูงสุด ระยะทาง 100 เมตร  
 

สมมติฐานของการวิจัย  
 การแช่น้้าเย็นที่อุณหภูมิ 14 องศาเซลเซียส ในระยะเวลาที่ต่างกันจะท้าให้ผลของการลดลงของ       
แลคเตทและการฟื้นสมรรถภาพของนักกีฬาว่ายน้้าแตกต่างกัน  
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาว่ายน้้าตัวแทนทีมชาติไทย ประเภทท่าฟรอนท์ครอว์ล 
เพศชาย อายุระหว่าง 18 - 24 ปี จ้านวน 12 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) และผู้วิจัยจะเป็นผู้คัดกรองกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของผู้เข้าร่วม
วิจัย ดังนี้  
 

ขั นตอนการด้าเนินการวิจัย 
เตรียมการทดลองโดยการตรวจและตั้งค่าของเครื่องมือต่าง ๆ ท้าการเจาะเลือดกลุ่มตัวอย่าง       

เพ่ือตรวจแลคเตทก่อนท้าการว่ายน้้าก่อนกลุ่มตัวอย่างท้าการว่ายน้้าท่าฟรอนท์ครอว์ลในระยะ 100 เมตร         
ด้วยความเร็วเต็มที่ และจะท้าการเจาะเลือดเพ่ือตรวจแลคเตทหลังการว่ายน้้าทันทีถึงจุดเส้นชัย ท้าการติดสาย
คาดอกวัดการอัตราการเต้นของหัวใจ (heart rate) ในช่วงของการแช่น้้าตามด้วยนั่งพักแบบหยุดนิ่ง               
กลุ่มตัวอย่างชุดเดียวกัน ท้าการทดลองทั้ง 3 รูปแบบ ท้าการเจาะเลือดเพ่ือดูแลคเตทในเลือด และวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจของช่วงเวลา พักที่ 3 นาที 5 นาที 10 นาที 15 นาที และ 20 นาที ให้กลุ่มตัวอย่างท้าการ
ว่ายน้้าท่าฟรอนท์ครอว์ลในระยะ 100 เมตร ครั้งที่ 2 เพ่ือดูผลของการฟื้นฟูสมรรถภาพ  

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้้าในท่าฟรอนท์ครอว์ล ระยะ 100 เมตร ในครั้งท่ี 1 ก่อนท้า

การว่ายน้้า และครั้งที่ 2 หลังท้าการฟื้นฟูสมรรถภาพของกลุ่มตัวอย่างและวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง 
และค่าแปรปรวนของค่าเฉลี่ยของแลคเตทในเลือดและค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ในแต่ละช่วงเวลาของการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพของช่วงเวลาพักที่ 3 นาที 5 นาที 10 นาที 15 นาที และ 20 นาที โดยวิเคราะห์ความแปรปรวน 

 



 
แบบสองทาง (2 way repeated ANOVA) และหากผลความแตกต่างเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยวิธีการของ LSD ทดสอบความมีนัยส้าคัญท่ี .05 

 

ผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัยจ้านวน 12 คน 
 

ข้อมูล 𝒙̅ S.D. 
อาย ุ(ปี) 22.16 0.66 
น้้าหนัก (กิโลกรัม) 78.25 2.88 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 177.58 2.06 

 

จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่าผู้เข้าร่วมวิจัยจ้านวน 12 คน มีอายุเฉลี่ย 22.16 ± 0.66 ปี น้้าหนัก
เฉลี่ย 78.25 ± 2.88 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 177.58 ± 2.06 เซนติเมตร 
 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้้าในท่าฟรอนท์
ครอว์ลระยะ100 เมตร ในครั้งที่ 1 (ก่อนแช่น้้าเย็น) และครั้งที่ 2 (หลังแช่น้้าเย็น) ของกลุ่ม
ตัวอย่างที่แช่น้้าเย็นในระยะเวลา 10 นาที, 15 นาที และกลุ่มความคุมโดยการนั่งพักแบบหยุดนิ่ง 
20 นาท ี

 

ช่วงเวลา 
เวลาของการว่ายน ้าระยะ 100 เมตร(วินาที) 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 
ก่อนว่ายน้้า 58.67 1.07 58.82 0.97 59.30 0.68 
หลังว่ายน้้า 58.34 0.70 59.46 0.69 59.74 0.42 

 

จากตารางที่ 2  แสดงว่าให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าเฉลี่ยเวลาของการว่ายน้้า
ระยะ 100 เมตร ดังนี้  

1. ค่าเฉลี่ยเวลาของการว่ายน้้าระยะ 100 เมตรก่อนท้าการฟื้นฟูของกลุ่มนั่งพักแบบปกติ มีค่า 58.67 
± 1.07 วินาที ของกลุ่มแช่น้้าเย็น 10 นาที มีค่า 58.82 ± 0.97 วินาที และของกลุ่มแช่น้้าเย็น 15 นาที มีค่า 
59.30 ± 0.68 วินาที 

2. ค่าเฉลี่ยเวลาของการว่ายน้้าระยะ 100 เมตร ก่อนท้าการฟ้ืนฟูของกลุ่มนั่งพักแบบปกติ มีค่า 
59.34 ± 0.73 วินาที ของกลุ่มแช่น้้าเย็น 10 นาท ีมีค่า 59.46 ± 0.69 วินาที และของกลุ่มแช่น้้าเย็น 15 นาที 
มีค่า 59.74 ± 0.42 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
แผนภูมิที่ 1 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของค่าอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการฟ้ืนฟู ระหว่างการฟ้ืนฟู

โดยการนั่งพักแบบปกติ การแช่น้้าเย็น 10 นาที และการแช่น้้าเย็น 15 นาท ี
 

 
  * มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  aP< .05 เมื่อรูปแบบทดลองที่ 1 เปรียบเทียบกับรูปแบบควบคุม 
  bP< .05 เมื่อรูปแบบทดลองที่ 2 เปรียบเทียบกับรูปแบบควบคุม 

 

จากแผนภูมิที่ 1 พบการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจต่อระยะเวลาของการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพพบว่าค่าอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังจากการว่ายน้้าของกลุ่มควบคุมมีอัตราการเต้นหัวใจเฉลี่ย
ที่สูงกว่า อัตราการเต้นหัวใจเฉลี่ยของรูปแบบทดลองที่ 1 และรูปแบบทดลองที่ 2 ที่ระยะพัก 3 นาที 10 นาที 
15 นาที และ 20 นาที ตามล้าดับแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 
 

แผนภูมิที่ 2 เปรียบเทียบเปลี่ยนแปลงของค่าแลคเตท ภายหลังการฟื้นฟู ระหว่างการฟื้นฟูโดยการนั่งพักแบบ
ปกติ การแช่น้้าเย็น 10 นาที และการแช่น้้าเย็น 15 นาที 

 

 
* มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
aP< .05 เมื่อรูปแบบทดลองที่ 1 เปรียบเทียบกับรูปแบบควบคุม 
bP< .05 เมื่อรูปแบบทดลองที่ 2 เปรียบเทียบกับรูปแบบควบคุม 
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การเปลี่ยนแปลงของแลคเตทขณะพัก

ค่าปริมาณของแลคเตท (มิลลโิมล/ลติร) กลุม่ควบคมุ ค่าปริมาณของแลคเตท (มิลลโิมล/ลติร) กลุม่ทดลองที่ 1

ค่าปริมาณของแลคเตท (มิลลโิมล/ลติร) กลุม่ทดลองที่ 2



 
จากแผนภูมิที่ 2 พบการเปลี่ยนแปลงของค่าแลคเตทของการฟ้ืนฟูสมรรถภาพพบว่า ค่าแลคเตท

ภายหลังจากการว่ายน้้าของกลุ่มควบคุมมีปริมาณที่สูงกว่า ค่าแลคเตทของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง 
ที่ 2 ที่ระยะพัก 3 นาที 10 นาที 15 นาที และ 20 นาที ตามล้าดับแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05  

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองมีวัตถุประสงค์  เพ่ือศึกษาผลฉับพลันของระยะเวลาในการ       
แช่น้้าเย็นอุณหภูมิ 14 องศาเซลเซียส ที่มีต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของสถิติเวลาของการว่ายน้้า เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยสถิติเวลาภายหลังการฟื้นฟูสมรรถภาพพบว่า ค่าเฉลี่ยสถิติเวลาการว่ายน้้าของรูปแบบควบคุมรูปแบบ
ทดลองที่ 1 และรูปแบบทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างอย่างกันอย่ามีนัยส้าคัญทางสถิติ (p = 0.69) เนื่องจากงานวิจัย
ของ Soultanakis, Nafpaktiiton, & Mandaloufa (2015) พบว่า หลังจากฟ้ืนฟูด้วยการแช่น้้าเย็นที่ 15 นาที 
ไม่ส่งผลต่อเวลาสถิติของการว่ายน้้า เนื่องด้วยนักว่ายน้้าต้องท้าการแข่งในน้้าที่มีการควบคุมอุณหภูมิ (ไม่เกิน 
28 องศาเซลเซียส) ส่งผลให้การแช่น้้าเย็นจึงไม่มีผลต่อความแข็งแรงและประสิทธิภาพของนักกีฬาว่ายน้้าให้
เพิ่มขึ้นหรือลดลงกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมที่มีความเข้มข้นสูง และด้วยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
ว่ายน้้าตัวแทนทีมชาติไทยที่มีการฝึกซ้อมสม่้าเสมอและเทคนิคการว่ายที่มีประสิทธิภาพ โดย Kjendlie and 
Pedersen (2006) พบว่า ปริมาณการฝึกซ้อมของการฝึกซ้อมส่งผลกับความเร็วของการว่ายน้้าและเทคนิค
ของนักกีฬามีผลอย่างมากกับการว่ายน้้าระยะ 100 เมตร แต่จากสถิติเวลาก่อนท้าการฟ้ืนฟูสมรรถภาพมีค่าที่
ดีกว่า หลังการฟื้นฟูสมรรถภาพเกิดจากการแช่น้้าเย็นที่ส่งผลให้อุณหภูมิของกล้ามเนื้อลดลงและการน้ากระแส
ประสาทที่ช้าลง (Crowe, O’connor, & Rudd, 2007) แต่การที่จะกลับมาฟ้ืนฟูสมรรถภาพให้ใกล้เคียง
สมรรถภาพเดิมนั้น Peiffer et al (2008) และ Peiffer et al (2010) เสนอว่า นักกีฬาจะต้องเพ่ิมเติมการ
อบอุ่นร่างกายใหม่เพ่ือให้อุณหภูมิกลับสู่สภาวะปกติ ก่อนการแข่งขันในรอบต่อไป 

เมื่อเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบรายคู่ของค่าอัตราการเต้นของหัวใจของวิธีการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าอัตราการเต้นหัวใจเฉลี่ยหลังจากการว่ายน้้าสูงกว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง ที่ 2 
ในระยะเวลาพักที่ 3 นาที 10 นาที 15 นาที และ 20 นาที ตามล้าดับ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ (p = .05) 
เนื่องจากอุณหภูมิจากการแช่น้้าเย็นท้าให้เกิดเส้นเลือดตีบ (Vasoconstriction) บริเวณผิวหนังแบบเฉียบพลัน 
เกิดการเปลี่ยนทิศทางของเลือดให้กลับเข้าสู่ระบบไหลเวียนเลือดส่วนเกลาง (Central blood volume) มากขึ้น 
จากอุณหภูมิแกนกลางของร่างกายที่ลดลง จึงท้าให้ระบบไหลเวียนเลือดถูกจ้ากัดการไหลเวียนไปยังส่วนต่าง ๆ 
และเกิดการลดลงของความตรึงเครียดของระบบหัวใจ หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดหลังการฟ้ืนฟู
ด้วยการแช่น้้าเย็น ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง (Ihsan, Watson, & Abbiss, 2016) และการสัมผัส
กับความเย็นจะช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจและเพ่ิมการบีบตัวของหลอดเลือดเพ่ือลดการไหลเวียนเลือดไป
ยังส่วนปลาย เนื่องจากร่างกายพยายามปรับสมดุลอุณหภูมิร่างกายที่ลดลง (Bonde-Petersen, Schultz-
Pedersen, & Dragsted, 1992) งานวิจัยของ Schniepp, Cambell, Powell, & Pincevero (2002) และ 
Yeargin et al (2006) ได้พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจในระหว่างการออกก้าลังกายของรูปแบบการฟ้ืนฟู
ด้วยการแช่น้้าเย็นมีค่าต่้ากว่าการนั่งพักแบบหยุดนิ่ง เนื่องจากการแช่น้้าเย็นส่งผลต่อการท้างานของระบบ
ประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system) ที่ลดทันทีหลังจากการแช่น้้าเย็น ส่งผลให้อัตราการ
เต้นของหัวใจลดลง 10% จากช่วงแรกของการออกก้าลัง จากงานวิจัยของ Crowe, O’Connor, Rudd 
(2007) พบว่าเมื่อเปรียบเทียบค่าอัตราการเต้นของหัวใจระหว่างพักของการฟื้นฟูแบบนั่ง กับค่าอัตราการเต้น 

 



 
ของหัวใจสูงสุดในระหว่างการปั่นจักรยาน 30 วินาที หลังจากแช่น้้าย็น 15 นาที ที่อุณหภูมิน้้า 14 องศาเซลเซียส 
พบว่า ค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดระหว่างการปั่นจักรยานช่วง 30 วินาที ภายหลังแช่น้้าเย็นมีค่าต่้ากว่า 
ค่าอัตราการเต้นของหัวใจที่สูงสุดระหว่างพักของกลุ่มฟ้ืนฟูแบบนั่งพัก ซึ่งผลจากการแช่น้้าเย็นส่งผลต่อการ
ลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจ ท้าให้การแช่น้้าเย็นช่วยส่งผลต่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพจากความเหนื่อยล้า
อย่างรวดเร็วกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการนั่งพังแบบหยุดนิ่งเพียงอย่างเดียว  

การเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบรายคู่ของปริมาณแลคเตทของวิธีการฟ้ืนฟูสมรรถภาพพบว่า  
กลุ่มควบคุมมีปริมาณแลคเตทคงค้างหลังจากการว่ายน้้าที่มากกว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2          
ในระยะพักที่ 3 นาที 10 นาที 15 นาที และ 20 นาที ตามล้าดับ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ (p < .05) เนื่องจาก
ภายหลังจากการว่ายน้้า จะมีแลคเตทค่ังอยู่ในกล้ามเนื้อและเลือดจึงท้าให้มีการเมื่อยล้า การฟื้นฟูสมรรถภาพ
ย่อมต้องการเคลื่อนย้ายแลคเตทออกไปก่อน (Chusak Vejbaesya and Kanya Palavivat, 1993, p. 443)  
ซึ่งแลคเตทเกิดจากการสลายกลูโคสโดยไม่ใช้ออกซิเจนจากกระบวนการไกลโคไลซิส  (Gluconeogenesis)  
ถ้าร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ จะท้าให้มีแลคเตทสะสมมากขึ้น จากการใช้ความเย็นส่งผลท้าให้อัตรา
การไหลเวียนของเลือดบริเวณหลอดเลือดส่วนปลาย (peripheral blood flow) มีอัตราลดลงเนื่องจากหลอด
เลือดบริเวณชั้นผิวหนังมีการหดตัวแต่ด้วยเหตุนี้ท้าให้อัตราการไหลเวียนโลหิตกลับเข้าสู่หัวใจ ( cardiac 
preload) เพ่ิมขึ้น คือ ท้าให้ระดับการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (central blood volume) เพ่ิมขึ้น จึงท้าให้
ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจในขณะบีบตัว (stroke volume) และปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที 
(cardiac output) เพ่ิมขึ้นด้วย ส่งผลให้มีปริมาณเลือดเพียงพอที่ส่งไปยังกล้ามเนื้อเพ่ือแลกเปลี่ยนสาร
ระหว่างภายนอกและภายในเซลล์ และอาจก้าจัดของเสียที่เกิดขึ้นในระบบการท้างานของกล้ามเนื้อ เช่น 
แลคเตทออกไปได้มากกว่าการนั่งพักแบบปกติ (Ihsan et al., 2016) งานวิจัยของ Marsh and Sleivert 
(1999) พบว่า การที่ความเย็นส่งผลท้าให้การไหลเวียนเลือดส่วนกลางเพ่ิมขึ้น ท้าให้มีปริมาณเลือดส่งไปยัง
กล้ามเนื้อมากขึ้น เพ่ือก้าจัดของเสียที่เกิดจากการใช้พลังงานจากกล้ามเนื้อ ท้าให้ปริมาณแลคเตทในเลือด
ลดลงจึงส่งผลให้การฟ้ืนตัวจากความล้าได้ดีขึ้น จากการศึกษาของ Wilcock (2006) ได้อธิบายว่าการได้รับ
ความเย็นอาจส่งผลต่อการไหลเวียนของเลือดส่วนปลาย (Peripheral blood flow) ลดลง คือ มีการหดตัว
ของหลอดเลือดส่วนปลาย แต่ก่อให้เกิดการเพ่ิมของการไหลเวียนของเลือดส่วนกลาง (Central blood 
volume) เพ่ิมข้ึน การเพิ่มข้ึนของ Central blood flow นี้ยังอาจส่งผลต่อสมรรถภาพและความสามารถของ
ร่างกายในภายหลังการฟ้ืนฟู  

 

สรุปผลการวิจัย 
จากการวิจัยสรุปได้ว่า การใช้การแช่น้้าเย็นอุณหภูมิ 14 องศาเซลเซียส  โดยการแช่น้้า 10 นาที 

ร่วมกับนั่งพักแบบหยุดนิ่ง 10 นาที และการแช่น้้า 15 นาที ร่วมกับนั่งพักแบบหยุดนิ่ง 5 นาที ไม่แตกต่างกัน
เนื่องจากทั้ง 2 รูปแบบ ส่งผลท้าให้ร่างกายสามารถฟ้ืนตัวจากความเมื่อยล้าได้ โดยการเพ่ิมการไหลเวียนของ
ระบบไหลเวียนเลือดส่วนกลาง ท้าให้เกิดการเคลื่อนย้ายของเสีย คือ แลคเตทในเลือดออกจากกล้ามเนื้อ และ
เลือดได้อย่างรวดเร็วขึ้น และเนื่องจากการแช่น้้าเย็นทั้ง 2 รูปแบบ ส่งผลช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจ และ
เพ่ิมบีบตัวของหลอดเลือดเพ่ือลดการไหลเวียนเลือดไปยังส่วนปลาย เพ่ือปรับสมดุลอุณหภูมิแกนกลางที่ลดลง  
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  
1. การฟ้ืนสมรรถภาพโดยการแช่น้้าเย็น ควรมีการควบคุมอุณหภูมิให้คงที่อยู่ตลอดระยะเวลาของ

การแช่น้้าเย็นที่ 10 นาที หรือ 15 นาท ีตามความเหมาะสมของช่วงเวลานั้น ๆ เพ่ือให้เกิดผลที่มีประสิทธิภาพ
สูงสุด 

2.ควรมีผู้เชี่ยวชาญควบคุมดูแลนักกีฬา ขณะท้าการฟ้ืนฟูสรรมถภาพโดยการแช่น้้าเย็นเพื่อตรวจสอบ
สภาพร่างกายของนักกีฬา ทั้งก่อน และหลังแช่น้้าเย็น 

 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการแช่น้้าเย็นกับการฟ้ืนตัววิธีอ่ืน  ๆ เช่น การนวด การยืด 

เหยียดกล้ามเนื้อ เป็นต้น  
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบอุณหภูมิของน้้าที่ใช้ในการแช่น้้าเย็นเพ่ือหาอุณหภูมิที่มีประสิทธิภาพ

ที่สุด 
3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบอุณหภูมิของกล้ามเนื้อก่อนและหลังของการแช่น้้าเย็น 
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