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บทคดัย่อ 
 วตัถปุระสงค์ เพื่อเปรยีบเทียบผลการ
แชน่ ้าเยน็แบบต่อเนื่องและแบบสลบันัง่พกัทีม่ตี่อ
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา
เทนนิสชายระดบัมหาวทิยาลยั 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกฬีาเทนนิส เพศชาย มหาวทิยาลยัศลิปากร 
ช่วงอายุตัง้แต่ 18 – 22 ปี ทีฝึ่กซ้อมเพื่อแข่งขนั
และพฒันาความเป็นเลศิ จ านวน 14  คน เขา้รบั
การทดสอบ 3 รูปแบบตามวิธีการทดลอง
หมุนเวยีนสมดุล ไดแ้ก่ นัง่พกัปกต ิ(12 นาท)ี นัง่
แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง (12 นาท ีอุณหภูมนิ ้า 15±1 
องศาเซลเซยีส) และนัง่แชน่ ้าเยน็แบบสลบันัง่พกั 
(4 x 3 นาท ีทีอุ่ณหภูมนิ ้า 15±1 องศาเซลเซยีส 
สลบัพกั 1 นาทโีดยไมแ่ชน่ ้า) โดยการทดสอบแต่
ละครัง้ เว้นระยะห่างกันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ 
ทดสอบตัวแปรสรีรวิทยาทัว่ไป พลังในการ
กระโดดในแนวดิง่ และความแคล่วคล่องวอ่งไว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

หลงัจากท าให้เกิดการล้า และหลงัท าการฟ้ืนฟู 
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิโดยหาค่าเฉลีย่และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยของตัวแปรโดยใช้ One-
way ANOVA with repeated measure ทดสอบ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยวิธีของ
Bonferroni ก าหนดความมนีัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

ผลกำรวิจยั การแช่น ้าเยน็แบบสลบันัง่
พักสามารถช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพของความ
แคล่วคล่องวอ่งไวและพลงัของกลา้มเนื้อไดด้กีวา่
การนัง่พกัปกติและการแช่น ้าเย็นแบบต่อเนื่อง 
อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 

สรุปผลกำรวิจยั ผลกำรวิจยับ่งช้ีว่ำ
การแช่น ้าเยน็แบบสลบันัง่พกัเป็นวธิทีีช่่วยฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทนนิสที่มี
ประสทิธภิาพเมื่อเปรยีบเทยีบกบัการแช่น ้าเยน็
แบบต่อเนื่องและการนัง่พกัปกต ิ

ค ำส ำคญั: การแช่น ้าเย็นต่อเนื่อง/ การแช่น ้า
เย็นสลบันัง่พกั/ สมรรถภาพกล้ามเนื้อ/ กีฬา
เทนนิส 
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Abstract 
 Purpose: To investigate the effects of 
continuous and intermittent cold water 
immersion immediately after exercise on 
muscular performance recovery in varsity male 
tennis players.  
 Methods: Fourteen male Tennis 
Players, aged between 18-22 years, recruited 
from Silpakorn University,   participated in this 
study. In a randomized counter balance 
design,  participants underwent 3 different 
recovery protocols; a passive rest 12 min, a 
12-min continuous cold water immersion 
(15±1oC)    and a 4 x 3-min intermittent cold 
water immersion (15±1oC) interspersed with 1 
min rest, which were separated by 1  week 
apart. Dependent variables were vertical jump 
and spider agility test.  Data were analyzed 
using One- way ANOVA with repeated 
measure followed by Bonferroni post-hoc test. 
A significance level of 0. 05 was considered 
the statistical significance.  
  
 
 

 
 
 
 
 
 

 
Results: The mean values of maximum 
vertical jump and agility test immediately after 
intermittent cold water immersion was 
significantly higher than those of continuous 
cold water immersion and passive rest 
conditions (p < .05). 
 Conclusion: The present findings 
demonstared that an intermittent cold water 
immersion treatment appears to be more 
effective in enhancing muscular performance 
recovery in male tennisplayer compared with 
a continuous cold water immersion and 
passive rest following fatiguing exercise. 
 
Key Words:  Continuous Cold Water 
Immersion /  Intermittent Cold Water 
Immersion /  Muscular Performance / 
Tennis 
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กฬีาเทนนิสถูกจดัอยู่ในรูปแบบการออก
ก า ลั ง ก า ย แ บ บ ไ ม่ ต่ อ เ นื่ อ ง  ( Intermittent 
exercise) เป็นการออกก าลังกายที่มีช่วงสลับ
หนัก-เบา เป็นกฬีาที่ต้องการความสามารถของ
นักกีฬาในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในทุก ๆ 
ทศิทาง ทัง้การเร่งความเร็ว การหยุด การออก
ตัว  การ เปลี่ ยนทิศทาง  และการกระ โดด 
(Chandler, 1995) มีการศึกษาลักษณะเฉพาะ
ของความตอ้งการระบบพลงังานของกีฬาเทนนิส 
โดยกีฬาเทนนิสจะเน้นไปที่ระบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic) เอเลยีต ดาวน์สนัและ ปีเก้ (Elliott, 
Dawson, and Pyke, 1985) ไดท้ าการศกึษาเกม
การแขง่ขนัเทนนิสพบว่า รวมเวลาการแขง่ขนัจะ
อยู่ระหว่าง 1-5 ชัว่โมง ระยะเวลาเฉลี่ยแต่
ละแมทซ์ประมาณ 2 ชัว่โมง ดว้ยความทีเ่ทนนิส
เป็นกฬีาที่มรีะยะเวลาการแข่งขนันาน และเป็น
กฬีาทีต่อ้งใชส้มรรถนะทางร่างกายของนกักฬีาที่
ความหนกัสงูๆ เคลื่อนทีอ่ย่างต่อเนื่องซ ้าๆตลอด
การแขง่ขนั ท าใหน้กักฬีามกัประสบปัญหาทีเ่ป็น
ผลจากความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น ท าให้การแสดง
ทักษะในระหว่างการแข่งขันลดลง ส่งผลให้
ประสทิธภิาพการท างานของร่างกายในขณะออก
ก าลงักายหรอืเล่นกฬีาลดลง เช่น การลดลงของ
พลังกล้ามเนื้อ การเคลื่อนที่ของนักกีฬาช้าลง 
( Knicker, Renshaw, Oldham, and Cairns, 
2011) 

ในการแข่งขนัเทนนิสในระดบัเยาวชน
จนถงึระดบัมหาวทิยาลยันัน้ อาจจะตอ้งมกีารท า
การแขง่ขนัซ ้าๆ หลายครัง้ภายในวนัเดยีวกนั ท า
ให้นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าและไม่สามารถ
แสดงประสทิธภิาพในการแข่งขนัได้อย่างเต็มที่
ในการแขง่ขนัรอบต่อไป โดยตามกตกิาของลอน
เทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย  กล่าวว่า หาก
แขง่ขนัน้อยกวา่ 60 นาท ีใหพ้กั 30 นาท ีแขง่ขนั
มากกว่า 60 นาท ีแต่ไม่เกนิ 90 นาท ีใหพ้กั 60 

นาท ีและหากแขง่ขนัมากกวา่ 90 นาท ีใหพ้กั 90 
นาที จะเห็นได้ว่ากรณีที่นักกีฬาแข่งขนัรอบที่
ผ่านมาไม่เกนิ 60 นาท ีจะมเีวลาพกัแค่ 30 นาที
เท่านัน้ ด้วยระยะเวลาที่จ ากัดตามกติกาการ
แข่งขนัท าให้โค้ชและนักกีฬาจ าเป็นต้องมีการ
วางแผนหรอืหาวธิกีารเพื่อฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กายใหแ้ก่นกักฬีาใหเ้หมาะสม 

การอาศยัประโยชน์จากช่วงเวลาพกันัน้
แม้เป็นช่วงเวลาที่จ ากัด แต่ก็เป็นสิ่งที่ไม่ควร
มองขา้ม การประสบความส าเร็จในการแข่งขนั
เทนนิสนอกจากตอ้งมทีกัษะการเล่น (Skill) และ
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทีด่แีลว้ 
ยังจ า เ ป็นต้องมีความรู้ เกี่ยวกับการฟ้ืนตัว 
(Recovery) ที่ดี หากมีการเตรียมความพร้อม
หรอืวธิกีารฟ้ืนตวัจากความเมื่อยล้าที่เหมาะสม 
ย่อมจะส่ งผลต่ อการคงประสิทธิภาพและ
มาตรฐานในการเล่น ให้ยาวนานได้ยิง่ขึ้น จาก
การศกึษาพบว่า การแช่น ้าเยน็เป็นวธิหีนึ่งไดร้บั
ความนิยมอย่างแพร่หลายในการช่วยฟ้ืนฟูความ
เมือ่ยลา้ ซึง่การแช่น ้าเยน็ยงัสง่ผลท าใหอ้ตัราการ
ไหลเวยีนของเลอืดบรเิวณหลอดเลอืดส่วนปลาย 
(Peripheral blood flow) มอีตัราลดลงเนื่องจาก
หลอดเลือดบริเวณชัน้ ผิวหนังมีการหดตัวแต่
ดว้ยเหตุนี้ท าใหอ้ตัราการไหลเวยีนโลหติกลบัเขา้
สู่หัวใจ (Cardiac preload) เพิ่มขึ้น คือ ท าให้
ระดับการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (Central 
blood volume) เพิม่ขึ้น จงึท าให้ปรมิาณเลอืดที่
ออกจากหัวใจในขณะบีบตัว (Stroke volume) 
และปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที 
(Cardiac output) เพิ่มขึ้นด้วย ท าให้มีปริมาณ
เ ลื อ ด เพีย งพอที่ ส่ ง ไ ปยั ง ก ล้ า ม เ นื้ อ เ พื่ อ
แลกเปลีย่นสารระหวา่งภายนอกและภายในเซลล์
และอาจก าจัดของเสียที่เกิดขึ้นในระบบการ
ท างานของกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคติ
กออกไปได ้(Ihsan, Watson and Abbiss, 2016)  
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 จากการศกึษาที่ผ่านจะสงัเกตได้ว่าการ
แช่น ้าเยน็เพื่อฟ้ืนฟูความเมื่อยลา้มหีลายรปูแบบ
และวิธีการ เช่น Vieira และคณะ (Vieira et 
al.,2016) แช่น ้าเยน็ 20 นาท ีในอุณหภูม ิ5 และ 
15 องศาเซลเซียส อนิแกรม      ดาวน์สนั , กู๊ด
แมน, วอลแมน และ เบลบี (Ingram, Dawson, 
Goodman, Wallman, and Beilby, 2009) แช่น ้า
เยน็ไม่ต่อเนื่อง 5 นาท ีสลบัพกั 2.5 นาท ีทัง้หมด 
2 รอบ ในอุณหภูม ิ10 องศาเซลเซยีส ซานเชส-
ยเูรนา และคณะ (Sanchez-Urena et al., 2017) 
ใชแ้ช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง 12 นาท ีอุณหภูม ิ12 
องศาเซลเซียส และแช่น ้ าเย็นไม่ต่อเนื่อง 12 
นาท ี(แช่น ้าเยน็ 2 นาท ีพกั 1 นาท ีทัง้หมด  4 
รอบ) อุณหภูม ิ12 องศาเซลเซยีส จากงานวจิยั
ข้างต้นอุณหภูมขิองน ้าที่ใช้ในการแช่น ้าเยน็จะ
อยู่ระหว่าง 9 – 15 องศาเซลเซยีส ระยะเวลาที่
ใชอ้ยู่ระหว่าง 10 – 20 นาท ีสามารถแบ่งวธิกีาร
ฟ้ืนฟูด้วยการแช่น ้าเยน็ได้ 2 ประเภท คอื การ
แช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง และการแช่น ้าเยน็แบบ
สลบันัง่พกั ซึง่ทัง้สองวธิสีามารถช่วยฟ้ืนฟูความ
เมื่อยล้าได้ แต่ที่ผ่านมายงัไม่มสีดัส่วนยอดนิยม
ของรูปแบบในการแช่น ้าเยน็ทีช่ดัเจนและยงัไม่มี
การศึกษาผลความแตกต่างระหว่างผลความ
แตกต่างของการแช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่องและการ
แชน่ ้าเยน็สลบัพกัมากนกั  

ส าหรบักีฬาเทนนิสการศกึษาส่วนใหญ่
จะมุ่งเน้นวเิคราะห์เกมการแข่งขนั กลวธิใีนการ
เล่น การฝึกสมรรถภาพกล้ามเนื้ อ และการ
วิเคราะห์ทางด้านชีวกลศาสตร์เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวในกฬีา เทนนิส เช่น ทกัษะการตบีอล
และการเสริ์ฟ เป็นต้น ส าหรบัการศกึษาในเรื่อง
ของการฟ้ืนฟูความเมื่อยล้ากบักีฬาเทนนิสนัน้ 
ง านวิจัยที่ ผ่ า นมายังมีก า รศึกษา ไม่ ม าก 
การศกึษาส่วนใหญ่จะเน้นท าการทดสอบหรอืดู
ผลฉับพลันของการออกก าลังกายต่อความ

เมื่อยลา้ทีเ่กดิขึน้ ทีผ่่านมายงัไม่มรีูปแบบในการ
แช่น ้าเย็นที่ชดัเจนและยงัไม่มีการศึกษาความ
แตกต่ า ง ร ะ ห ว่ า ง ผ ล ข อ ง ก า ร แ ช่ น ้ า เ ย็น
แบบต่อเนื่องและการแช่น ้าเยน็สลบัพกัมากนัก 
โดยเฉพาะการฟ้ืนฟูความเมื่อยล้าในนักกีฬา
เทนนิส ดว้ยเหตุผลและขอ้มลูดงักล่าว ผูว้จิยัจงึมี
ความสนใจศกึษาเปรยีบเทยีบผลของแช่น ้าเยน็
แบบต่อเนื่องและการแชน่ ้าเยน็สลบัพกั เพือ่ฟ้ืนฟู
ใหแ้ก่นกักฬีาเทนนิสและ ช่วยเตรยีมความพรอ้ม
แก่นักกฬีาก่อนท าการแข่งขนัในรอบถดัไปใหม้ี
ประสทิธภิาพดทีี่สุดอยู่ในระดบัสูงก่อนเกมการ
แขง่ขนัต่อไป 
 
วตัถปุระสงคข์องกำรวิจยั 
 การวิจัยค รั ้ง นี้ มีว ัตถุ ป ร ะสงค์ เ พื่ อ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนและหลงัท าการ
แช่น ้าเย็นแบบต่อเนื่องและการแช่น ้าเย็นแบบ
สลบันัง่พกัทีม่ตี่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพกลา้มเนื้อ
ของนกักฬีาเทนนิสชายระดบัมหาวทิยาลยั 
 

สมมติฐำนของกำรวิจยั 
การแช่น ้าเย็นแบบต่อเนื่องและการแช่

น ้ า เย็นแบบสลับนั ง่พักสามารถช่วย ฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกลา้มเนื้อแตกต่างกนั 

 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
การศกึษาวจิยันี้เป็นการวจิยัเชงิทดลอง 

(Experiment research design) และได้ผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการ
พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน กลุ่มสหสถาบนั 
ชุดที ่1 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั รบัรองเมือ่วนัที ่
13 ตุลาคม พ.ศ. 2561 
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กลุ่มตวัอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาเทนนิส 

เพศชาย มหาวทิยาลยัศลิปากร ช่วงอายุตัง้แต่ 
18 – 22 ปี ท าการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยต้องผ่านเกณฑ์คดัเข้าของกลุ่ม
ตวัอย่าง งานวจิยันี้ก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ 
(Power of the test)  ที่  0 . 8  แ ล ะขนาดของ
ผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.6 ก าหนดความมี
นัยส าคญัที่ระดบั 0.05 (Cohen,1998) ได้ขนาด
กลุ่มตวัอยา่ง 14 คนโดยแบ่งออก 3 กลุ่ม เพือ่แต่
ละกลุ่มเวยีนปฏบิตัใินแต่ละการทดลอง จนครบ 
3 ครัง้การทดลอง คอื นัง่พกัปกต ินัง่แช่น ้าเยน็
ต่อเนื่อง แช่น ้าเยน็แบบสลบันัง่ กลุ่มตวัอย่างชุด
เดียวกัน ปฏิบตัิการทดลองทัง้ 3 รูปแบบ และ
การทดลองแต่ละครัง้ เวน้ระยะห่างกนัเป็นเวลา 
1 สปัดาห ์

 

เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยั 
1 .  เ ป็ น นั ก กี ฬ า เ ท น นิ ส ช า ย ข อ ง

มหาวทิยาลยัศลิปากรอายุระหวา่ง 18-22 ปี  
2. มกีารฝึกซ้อมเพื่อแข่งขนัและพฒันา

ความเป็นเลศิอย่างน้อย 4 วนัต่อสปัดาห์ โดยมี
การตรวจสอบการเขา้ฝึกซอ้มทุกครัง้ 

3. มีความสมคัรใจในการเข้าร่วมวิจัย 
และยนิดลีงนามในค ายนิยอมเขา้ร่วมวจิยั 

 

เกณฑก์ำรคดัเลือกผูเ้ข้ำร่วมวิจยัออก
จำกกำรวิจยั 

1. เกิดเหตุสุดวสิยัท าให้ไม่สามารถเขา้
ร่วมการวิจัยต่อได้  เช่น มีอาการเจ็บป่วย 
อุบตัเิหตุ เป็นตน้ 

2. มปัีญหาเกีย่วกบัโรคของหลอดเลอืด ,
หวัใจ,เสน้ประสาทสมัผสัเสยี,โรคมะเรง็ 

3.ไม่ใชใ้นคนทีแ่พค้วามเยน็ 
 
 
 

ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจยั 
 แบ่งขัน้ตอนการวจิยัออกเป็น 2 ขัน้ตอน
ดงันี้ 
 1. ขัน้ตอนก่อนการทดลอง 
     1. 1 ศึกษ าทบทวนว ร รณกร รม
เกีย่วกบัการแช่น ้าเยน็และสมรรถภาพกลา้มเนื้อ 
รวมถงึเอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบังานวจิยั 
     1.2 ออกแบบโปรแกรมการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพดว้ยการแช่น ้าเยน็และโปรแกรมการ
ทดสอบสมรรถภาพกลา้มเนื้อ และเสนอพจิารณา
ตรวจสอบโดยผูท้รงคุณวุฒ ิ5 ท่าน เพื่อหาดชันี
ความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ ( IOC) ได้
เทา่กบั 0.95 
     1.3 ประชาสมัพนัธ์โครงการวจิยัและ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย โดย
เป็นไปตามเกณฑ์คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างเพื่อเขา้
รว่มงานวจิยั 
     1.4 กลุ่มตัวอย่างทัง้ 14 คน ได้รับ
คดัเลอืกเขา้การทดลองด้วยวธิสีุ่มแบบง่ายและ
ด าเนินการทดลองตามรูปแบบการทดลอง
หมุนเวียนสมดุล (Counter balanced design) 
ซึง่การทดลองแบ่งออกเป็น 3 การทดลอง ไดแ้ก่ 
นัง่พกัปกติ นัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง และนัง่แช่น ้า
เยน็สลบัพกั 
 2. ขัน้ตอนด าเนินการทดลอง 
     2.1 ก่อนเริม่ต้นการทดลองในแต่ละ
ครัง้กลุ่มตัวอย่างต้องท าการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm up)  โดยการยืด เหยียดแบบมีก า ร
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และ การยดื
เหยียดกล้ามเนื้อแบบลักษณะหดค้าง (Static 
Stretching) เป็นเวลา 10 นาท ี
     2.2 กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบ
กระโดดสูง (Vertical Jump) บนัทกึพลงัของการ
กระโดดในแนวดิ่งด้วยเครื่อง FT 700 Power 
System และ ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว 
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(Spider Agility Test)  บันทึกเวลาด้วยเครื่อง 
Speed Light ยี่ ห้ อ  Swift Performance ท า
ทัง้หมด 3 รอบ คอื ก่อนท าใหเ้กดิความเมื่อยลา้, 
หลงัท าใหเ้กดิความเมื่อยลา้, หลงัการฟ้ืนฟู โดย
ท าให้กลุ่มตวัอย่างเกดิความเมื่อยล้าโดยการใช้
แบบทดสอบ Wingate Test 30 วนิาท ีจ านวน 3 
รอบ พกัระหวา่งรอบ 2 นาท ี 

    2.3 หลงัจากท าให้กลุ่มตวัอย่างเกิด
ความเมื่อยล้า ให้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 
กลุ่ม คอื นัง่พกั ปกต ิ(กลุ่มควบคุม) เป็นเวลา 12 
นาท ีนัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง (น ้าเยน็อุณหภูม ิ15 ± 
1 องศาเซลเซยีส) เป็นเวลา 12 นาท ีและ นัง่แช่
น ้าเย็นสลบัพกั (น ้าเย็นอุณหภูม ิ15 ± 1 องศา
เซลเซียส) เป็นเวลา 3 นาท ีสลบันัง่พกั 1 นาท ี
ท าทัง้หมด 4 รอบ  

    2.4 กลุ่มตัวอย่างทุกคน ได้รับการ
ทดลองทัง้ 3 การทดลองตามแบบแผนวจิยั โดย
ระยะเวลาในการทดลองจะห่างกัน 1 สปัดาห์ 
เพื่อป้องกนัความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ โดยท า
การทดลองในวนัเสาร ์ช่วงเวลา 10.00-17.00 น. 
ทีห่อ้งศูนยท์ดสอบ วจิยั วสัดุและอุปกรณ์ทางการ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั 

    2.5 น าผลการทดสอบกระโดดสูง 
(Vertical Jump) บนัทกึพลงัของการกระโดดใน
แนวดิง่ด้วยเครื่อง FT 700 Power System และ 
ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว (Spider Agility 
Test) บนัทกึเวลาด้วยเครื่อง Speed Light ยี่ห้อ 
Swift Performance โดยน าค่าที่ดีที่สุดมาใช้ใน
การวเิคราะหผ์ลขอ้มลู 

 
 
 
 

 

กำรวิเครำะหข้์อมลู 
1. วเิคราะหห์าค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ตวัแปรต่างๆ 

2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของพลงัใน
การกระโดดสูงสุด และความแคล่วคล่องว่องไว 
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มโดยใช้การทดสอบ
เปรยีบเทยีบความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิด
วั ด ซ ้ า  ( One- way ANOVA with repeated 
measure) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น
รายคูโ่ดยวธิขีอง Bonferroni  

4. ก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

 

ผลกำรวิจยั 
1. กลุ่มตวัอย่าง มคี่าเฉลีย่ของอายุ 20.4 

± 0.56 ปี น ้ าหนัก 71.3 ± 10.10 กิโลกรมั และ
สว่นสงู 177.8 ± 4.98 เซนตเิมตร ตามล าดบั 
 

2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบพลังของ
การกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump) ของกลุ่ม
นัง่พกัปกติ นัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง และนัง่แช่น ้า
เยน็สลบัพกั ดงัแสดงในตารางที่ 2 พบว่า พลงั
ของการกระโดดในแนวดิง่ของทุกกลุ่ม มคีา่ลดลง
ภายหลงัเกดิความเมื่อยล้าอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถติทิี ่.05 อย่างไรกต็ามพลงัของการกระโดดใน
แนวดิง่ (Vertical Jump) ภายหลงัการฟ้ืนฟู ของ
กลุ่มนัง่แช่น ้าเยน็สลบันัง่พกั มคี่ามากกว่ากลุ่ม
นัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่องอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่
.05 
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ตำรำงท่ี 1 คา่เฉลีย่ ( x ) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูข่อง
พลงัของการกระโดดในแนวดิง่ (Vertical Jump)  

กำรทดสอบ 
พลงัของกำรกระโดดในแนวด่ิง (วตัต)์ 

ก่อนท ำให้ล้ำ หลงัท ำให้ล้ำ หลงักำรฟ้ืนฟ ู

นัง่พกัปกต ิ(กลุ่มควบคุม) 
นัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
นัง่แชน่ ้าเยน็สลบันัง่พกั 

4,043.56651.25 
4,081.53634.11 
4,074.11674.47 

3,689.16 578.21a 
3,705.99 591.67a 
3,775.09663.87a 

3,778.70 787.93a 
3,642.59594.41a 
3,864.53 660.04ab 

    aP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนท าใหล้า้ภายในกลุ่ม  
      bP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัหลงัฟ้ืนฟูของกลุ่มนัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
 

ตำรำงท่ี 2 ค่าเฉลีย่ ( x ) สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ของ
ความแคล่วคล่องวอ่งไว 

กำรทดสอบ 
ควำมแคล่วคล่องว่องไว (วินำที) 

ก่อนท ำให้ล้ำ หลงัท ำให้ล้ำ หลงักำรฟ้ืนฟ ู

นัง่พกัปกต ิ(กลุ่มควบคุม) 
นัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
นัง่แชน่ ้าเยน็สลบันัง่พกั 

16.130.71 
16.000.19 
16.210.93 

17.85 2.09 a 
19.32 0.79 a 
18.513.03a 

16.95 1.07 a 
17.780.27 a 
16.67 0.72 b 

   aP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัก่อนท าใหล้า้ภายในกลุ่ม  
     bP < .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัหลงัฟ้ืนฟูของกลุ่มนัง่แชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง 
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3.  การวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แคล่วคล่องวอ่งไวดว้ยการทดสอบ Spider Agility 
Test ของกลุ่มนัง่พกัปกต ินัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่อง 
และนัง่แช่น ้าเยน็สลบัพกั ดงัแสดงในตารางที่ 3 
พบวา่ 

ความแคล่วคล่องว่องไวของทุกกลุ่ม มี
ค่าเพิ่มขึ้นภายหลังเกิดความเมื่อยล้าและการ
ฟ้ืนฟูอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 

อย่างไรก็ตาม ความแคล่วคล่องว่องไว
ภายหลงัการฟ้ืนฟูของกลุ่มนัง่แช่น ้าเยน็สลบันัง่
พกั มคี่าน้อยกว่ากลุ่มนัง่แช่น ้าเยน็ต่อเนื่องอย่าง
มนียัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 

อภิปรำยผลกำรวิจยั 
การวิจัยค รั ้ง นี้ มีว ัตถุ ป ร ะสงค์ เ พื่ อ

เปรียบ เทียบประสิทธิภาพของการแช่น ้ า
แบบต่อเนื่ องและการแช่น ้ าแบบสลับนั ง่พัก
ภายหลังการออกก าลังกายที่มีต่อการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทนนิสชาย
ระดับมหาวิทยาลัยโดยพบว่า พลังของการ
กระโดดในแนวดิ่ง  ภายหลังการฟ้ืนฟูทัง้  3 
รู ป แบบ  คือ  นั ่ง พัก ปกติ  ก า ร แช่ น ้ า เ ย็น
แบบต่อเนื่องและการแชน่ ้าเยน็แบบสลบันัง่พกั มี
ค่าน้อยกว่าก่อนการทดสอบที่ท าให้ล้าอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แสดงให้เห็นว่า การ
ฟ้ืนฟูทัง้ 3 รูปแบบไม่สามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ด้านพลงัของการกระโดดในแนวดิง่ให้กลบัไปสู่
ก่อนการทดสอบที่ท า ให้เกิดการล้าได้  ซึ่ ง
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เบยีวลโิอ และ โบเวยี 
(Braulio-Gonzalo and Bovea. , 2017) ที่กล่าว
ว่า การฟ้ืนสภาพด้วยการนัง่พกัปกต ิการนัง่แช่
น ้าต่อเนื่อง และการนัง่แช่น ้าสลบัพกัไม่สามารถ
ฟ้ืนฟูสมรรถภาพพลงัของการกระโดดในแนวดิง่ 
ภายหลงัจากการฟ้ืนฟูทนัที โดยพบว่าการฟ้ืน
สภาพกล้ามเนื้อให้พร้อมที่จะท างานนัน้ต้องใช้
เ ว ล าก า รพักน าน  24 –  48 ชั ว่ โ ม ง   เ มื่ อ

เปรียบเทียบพลังของการกระโดดในแนวดิ่ง
ภายหลงัการฟ้ืนฟูทัง้ 3 รูปแบบ พบว่า การนัง่
พกัปกตแิละแชน่ ้าเยน็สลบัพกัไม่มคีวามแตกต่าง
กนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิขณะทีพ่ลงัของการ
กระโดดในแนวดิ่งภายหลงัการฟ้ืนฟูการแช่น ้า
เย็นต่อเนื่องมีค่าน้อยที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกบั
การนัง่พกัปกตแิละการแช่น ้าเยน็แบบสลบันัง่พกั 
สอดคล้องกับงานวิจยัของแพททริก และคณะ 
(Patrick et al. , 2010)  พบว่า  การแช่น ้ า เย็น
ต่อเนื่องท าให้ความสามารถในการกระโดดสูง
ลดลงเป็นอย่างมากเมื่อเปรยีบเทยีบกบัวธิอีื่นๆ 
และการนัง่พกัปกตแิละแช่น ้าเยน็สลบัพกัถงึแม้
จะฟ้ืนฟูได้ดีกว่าการแช่น ้าเย็นต่อเนื่องแต่ก็ไม่
สามารถฟ้ืนสภาพใหเ้ทา่กบัก่อนการทดสอบทีท่ า
ใหล้า้ได ้(Juliff et al., 2014) 
 นอกจากนี้เมื่อท าการเปรยีบเทยีบความ
แคล่วคล่องวอ่งไวของการฟ้ืนฟูทัง้ 3 แบบ พบวา่ 
ก่อนเขา้รบัการทดสอบ เวลาที่ใชใ้นการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวมีค่าน้อยกว่าภายหลงั
การทดสอบที่ท าให้เกิดการล้าอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติ เนื่ องจากกลุ่มตัวอย่างได้ท าการ
ทดสอบที่ท าให้เกิดการล้าด้วยการปัน่จกัรยาน
วนิเกจ 30 วนิาท ีจ านวน 3 รอบ พกัระหวา่งรอบ 
2 นาท ีซึ่งวธิกีารนี้มกีารใช้กล้ามเนื้อในการปัน่
จกัรยานที่ความเร็วสูงต่อเนื่อง ท าให้กล้ามเนื้อ
เกิดความเมื่อยล้าเป็นอย่างมาก จึงส่งผลให้
ความแคล่วคล่องวอ่งไวภายหลงัการทดสอบทีท่ า
ใหเ้กดิการล้าลดลง อย่างไรกด็เีมื่อเปรยีบเทยีบ
ผลการทดสอบภายหลงัการฟ้ืนฟูก่อนการท าให้
เกิดการล้า พบว่า ความแคล่วคล่องว่องไวของ
การนัง่พกัปกติและการแช่น ้าเย็นต่อเนื่องมีค่า
มากกว่าก่อนท าให้ล้าอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ 
แสดงว่าการฟ้ืนฟูแบบการนัง่พกัปกตแิละการแช่
น ้าเยน็ต่อเนื่องไมส่ามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพความ
แคล่วคล่องว่องไวใหก้ลบัไปเท่ากบัก่อนท าใหล้า้
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ได้  เนื่องจากการนัง่พกัปกต ิจะต้องใชเ้วลา 25 
นาท ีส าหรบัการฟ้ืนตวัดว้ยการพกั ภายหลงัการ
ออกก าลังกายอย่างเต็มที่เพื่อเคลื่อนย้ายกรด
แลกตกิทีส่ะสมอยูอ่อกไปไดค้รึง่หนึ่ง  (Foss and 
Keteyian., 1998) และการแช่น ้าเย็นต่อเนื่องๆ
นาน ท าให้ความสามารถในการหดตวัและออก
แรงของกลา้มเนื้อลดลง เนื่องจากการแช่น ้าเยน็
จะเป็นการเพิม่ระดบัการกระตุ้นระบบประสาท
อตัโนมตัิ ช่วยเพิ่มปรมิาตรเลือดส่วนกลาง ซึ่ง
เป็นผลในปรมิาตรเลอืดหวัใจทีบ่บีต่อครัง้และผล
จากการส่งเลอืดออกจากหวัใจลดลง ท าให้เกิด
การกระตุ้นกลไกที่เกี่ยวขอ้งกบัระบบไหลเวยีน
โลหิตและหัวใจ มีผลให้ยับยัง้กิจกรรมของ
ประสาทอัตโนมัติ และผลจากการกระตุ้น
ไหลเวยีนโลหติและหวัใจอตัโนมตัิที่เพิม่ขึ้น จงึ
น าไปสู่ภาวะหัวใจเต้นช้าลง ยิ่งไปกว่านั ้น
อุณหภูมทิี่ลดลงในกล้ามเนื้อหลงัจากใช ้การแช่
น ้าเยน็ เป็นอนัตรายต่อการออกก าลงักายแบบ
เร็วเต็มที่  (Ascensão et al., 2010) ส่งผลต่อ
ความแคล่วคล่องว่องไว สอดคล้องกบังานวจิยั
ของ แพทเทอสนั และคณะ (Patterson et al., 
2008)  ที่พบว่ า  เ มื่ อท าการทดสอบความ
แคล่วคล่องว่องไวภายหลงัการฟ้ืนฟูด้วยการแช่
น ้าเยน็ต่อเนื่องทนัทจีะใช้เวลามากกว่าก่อนท า
การฟ้ืนฟูดว้ยการแชน่ ้าเยน็ต่อเนื่อง  

นอกจากนี้ การทดสอบในกลุ่มที่ได้รบั
การฟ้ืนฟูแบบการแช่น ้ าเย็นสลับนัง่พกั ความ
แคล่วคล่องว่องไวไม่มคีวามแตกต่างภายในกลุ่ม
ก่อนท าใหเ้กดิความเมื่อยลา้ หลงัท าใหเ้กดิความ
เมื่อยล้าและภายหลงัการฟ้ืนฟูอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิี ่.05 แสดงใหเ้หน็ว่า วธิกีารฟ้ืนฟูดว้ย
ก า ร แช่ น ้ า เ ย็น ส ลับ นั ่ง พัก ส าม า รถ ฟ้ื น ฟู
สมรรถภาพความแคล่วคล่องว่องไวได้ เมื่อ
เปรียบเทียบความแคล่วคล่องว่องไวภายหลัง
การฟ้ืนฟูทัง้ 3 รูปแบบ เนื่องจาก การแช่น ้าเยน็

ต่อเนื่องใชเ้วลารวมในการทดสอบมากที่สุด ท า
ใหก้ารเปลีย่นแปลงการไหลเวยีนเลอืดทีม่ผีลมา
จากการแช่น ้าเยน็ต่อเนื่องเป็นเวลานานหลงัจาก
ออกก าลงักายทีแ่ผไ่ปทัว่นัน้ลดลงหรอืระดบัเลอืด
ที่ผ่านกล้ามเนื้อที่ออกก าลงักายกล็ดลงหลงัการ
ใช้วธิกีารแช่น ้าเยน็ ดงันัน้จงึเป็นการสนับสนุน
ที่ว่า การแช่น ้ าเย็น อาจจะปรบัระดบัความตึง
เครียดของหลอดเลือดหัวใจลดลงโดยการ
จดัระบบไหลเวยีนใหม่จากส่วนย่อยสู่แกนหลกั 
จงึท าให้ประสทิธภิาพการท างานของกล้ามเนื้อ
ลดลง ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Garcia และ
คณะ (Garcia et al., 2015) พบวา่ การแช่น ้าเยน็
แบบต่อเนื่องท าใหส้มรรถภาพความแคล่วคล่อง
ว่องไวลดลงเมื่อเทยีบกบัความแคล่วคล่องวอ่งไว
ก่อนเริม่การทดลอง 
 

สรปุผลกำรวิจยั   
การแช่น ้าเย็นแบบสลบันัง่พกัสามารถ

ช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพความแคล่วคล่องว่องไว
และพลงัของกล้ามเนื้อ ได้ดกีว่าการนัง่พกัปกติ
และการแช่น ้าเยน็แบบต่อเนื่อง ดงันัน้การแช่น ้า
เยน็แบบสลบันัง่พกัเป็นแนวทางเลอืกวธิหีนึ่งที่
ช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา
เทนนิสทีม่ปีระสทิธภิาพ 

 
ข้อเสนอแนะส ำหรบักำรท ำวิจยัครัง้

ต่อไป 
1.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของ

การแช่น ้ าเย็นกับการฟ้ืนตัววิธีอื่นๆ เช่น การ
นวด การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ เป็นตน้ 

2.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของ
อุณหภูมิของน ้ าที่ใช้ในการแช่น ้ าเย็นเพื่อหา
อุณหภูมทิีม่ปีระสทิธภิาพทีส่ดุ 
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