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Abstract  
Purpose: The purpose of this study was to investigate and compare the effects of cold water immersion 
during half-time on the physical fitness of soccer players.  
Methods: The sample consisted of 16 male soccer players of Loei Rajabhat University aged between 18 
and 25 years. All participants were divided into two groups: the control group (n=8) and experimental group 
(n=8). Both groups competed in a 90-minute soccer match, divided into 45 minutes in the first half and 45 
minutes in the second half, with a 15-minute halftime break. Data were collected and results were statistically 
analyzed using mean and standard deviation. Mean physical fitness was compared 24 hours after the game. 
To determine the differences between the groups, a paired samples t-test the significance level .05 
Results: Physical fitness in the agility of control group was significantly higher than pretest (12.94±0.78 
seconds) and 24 hours after the competition (13.30±0.77 seconds) at the .05 level. Sprint time was 
statistically significantly higher than pretest (5.93±0.39 s) and 24 hours after competition (6.42 s) at the .05 
level. Maximal oxygen uptake of the control group was statistically significantly decreased before the test 
(60.43±2.39 ml/kg/min-1) and 24 hours after the competition (58.71±1.60 ml/kg/min-1) at the .05 level. In 
contrast, when compare leg strength, power of the leg muscles, agility, sprint and maximal oxygen 
consumption in experimental group. There were no significant differences. 
Conclusion: The method of immersion in cold water at halftime of football can slow down fatigue. This 
ensures that physical performance in terms of agility, speed and maximum aerobic capacity does not 
decrease, which is an alternative for rehabilitation of football players. 
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บทคดัย่อ  
วตัถปุระสงค:์ เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการแช่น้ําเยน็ในช่วงเวลาพกัครึง่ต่อสมรรถภาพทางกายภายหลงัการ
แขง่ขนัของนกักฬีาฟุตบอล  
วิธีดาํเนินการวิจยั: กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลชายตวัแทนมหาวทิยาลยัราชภฏัเลย อายุระหว่าง 18 - 25 ปี 
จาํนวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุมพกัแบบปกตริะหว่างครึง่เวลา จาํนวน 8 คน และกลุ่ม
ที ่2 กลุ่มทดลอง แช่น้ําเยน็ระหว่างพกัครึง่เวลา อุณหภูมน้ํิา 10 องศาเซลเซยีส เป็นระยะเวลา 10 นาท ีจํานวน 8 คน 
ทัง้สองกลุ่มทาํการแขง่ขนัฟุตบอล เป็นเวลา 90 นาท ีแบ่งเป็นครึง่แรก 45 นาทแีละครึง่หลงั 45 นาท ีโดยมเีวลาพกัครึง่ 
15 นาที ทําการเก็บข้อมูลและนําผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของ
สมรรถภาพทางกายหลงัแข่งขนั 24 ชม. โดยใชส้ถติกิารวเิคราะห์ paired samples t-test นัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 
ผลการวิจยั: สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมเวลาเพิม่ขึ้นจากก่อนการทดสอบ 
(12.94±0.78 วินาที) และ หลงัการแข่งขนั 24 ชม. (13.30±0.77 วินาที) อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ความเรว็ในการวิง่ของกลุ่มควบคุมเวลาเพิม่ขึน้จากก่อนการทดสอบ (5.93±0.39 วนิาท)ี และ หลงัการแข่งขนั 24 ชม. 
(6.42 วนิาท)ี อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสูงสุดของกลุ่มควบคุมลดลงจาก
ก่อนการทดสอบ (60.43±2.39 ml/kg/min-1) และ หลังการแข่งขัน 24 ชม. (58.71±1.60 ml/kg/min-1) อย่างมี
นัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในส่วนกลุ่มทดลอง เมื่อเปรยีบเทยีบ ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ในการวิง่ 
พบวา่ ไมม่คีวามแตกต่างกนั   
สรุปผล: การแช่น้ําเยน็ระหว่างพกัครึ่งในกฬีาฟุตบอล สามารถชะลอความเมื่อยล้า ทําให้สมรรถภาพทางกายด้าน
ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ และความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดไม่ลดลงซึ่งจะเป็นทางเลอืกหนึ่งสาํหรบั
การฟ้ืนฟูสภาพรา่งกายของนกักฬีาฟุตบอล 
 
คาํสาํคญั: การแชน้ํ่าเยน็, สมรรถภาพทางกาย, ฟุตบอล   
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บทนํา  
 กฬีาฟุตบอลนับว่าเป็นกฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมมากทีสุ่ดในโลก (1) เป็นกฬีาทีใ่ชค้วามเรว็สงูและทํางาน
แบบหนักสลบัเบาโดยปกตแิลว้ในแต่ละเกมสก์ารแข่งขนัจะใชเ้วลาอย่างตํ่า  90 นาทปีระกอบดว้ย 45 นาท ี2 ครึง่ 
โดยมรีะยะเวลาพกัระหวา่งครึง่  15 นาท ี(2) ระหวา่งการเล่นแบบแมทชเ์พลย ์การเล่นของผูเ้ล่น ความสามารถของ
นักกฬีาสามารถวดัไดโ้ดยระยะทางครอบคลุมทัง้หมด อย่างไรกต็ามการเล่นแบบแมทชเ์พลยก์ม็กีจิกรรมทีส่ลบักนั
เช่นใช้ความเร็วสูงและกําลังระเบิด (เช่น sprinting) เพราะ จําเป็นต้องมีการเปลี่ยนแปลงบ่อย (3) การแสดง
ความสามารถทางกายภาพในกฬีาฟุตบอลนัน้ขึน้อยูก่บักลไกทีซ่บัซอ้นของระบบหวัใจและหลอดเลอืดและกลา้มเนื้อ 
ซึ่งสนับสนุนทัง้การใหพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนและออกซเิจนในระหว่างการแข่งขนั (4) ตวัอย่างเช่นการผสาน
ของการทาํงานดว้ยความเรว็สงูและการวิง่แข่งมคีวามสาํคญัในระหว่างการแข่งขนัฟุตบอลเนื่องจากความเกีย่วขอ้ง
กบัการกาํหนดเกมสก์ารแขง่ขนั (5)  
 การเล่นแบบแมทช์เพลย์ของกฬีาฟุตบอล จากขอ้มูลรายงานว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพ
ลดลงและการตอบสนองทางสรรีวทิยาในอากาศร้อน (6) จากรายงานการแข่งขนัฟุตบอลที่อุณหภูม ิ43 องศา
เซลเซียสแสดงให้เห็นว่าระยะทางรวมในการเล่นและระยะทางที่ใช้ความเร็วสูงจะลดลงได้ถึง 7% และ 26% 
ตามลําดบัแมจ้ะไม่มกีารเปลีย่นแปลงในระยะทางวิง่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และกรดแลคตกิ (Bla) เมื่อเทยีบ
กบัการแข่งขนัฟุตบอลทีอุ่ณหภูม ิ21 องศาเซลเซยีส (7) นอกจากนี้การแข่งขนัฟุตบอลในสภาพแวดล้อมทีม่ภีาวะ
พรอ่งออกซเิจน ระยะทางรวมลดลง (3%) และระยะทางทีใ่ชค้วามเรว็สงู ลดลง (15%) รวมทัง้มผีลต่อทัง้ระบบหวัใจ
และหลอดเลอืดและกลา้มเนื้อเมือ่เทยีบกบัขอ้มลูจากสภาพแวดลอ้มระดบัน้ําทะเล (8) 
 การแช่น้ําเยน็ (Cold water immersion) เป็นกระบวนการฟ้ืนฟูทีเ่กีย่วขอ้งกบัการแช่ร่างกายลงในน้ําเยน็ 
(≤15° C / 59 ° F) ระหว่างการออกกําลงัหรอืทนัทหีลงัจากการออกกําลงักายโดยมเีป้าหมายในการฟ้ืนฟูร่างกาย 
(9) แมจ้ะแสดงให้เหน็ว่ามผีลกระทบเพยีงเลก็น้อยต่อการฟ้ืนตวัแต่การแช่น้ําเยน็ได้พสิูจน์แล้วว่าเป็นวธิกีารที่มี
ประสทิธภิาพสําหรบัการฟ้ืนฟู (10) การแช่น้ําเยน็สามารถนํามาใชใ้นการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและอาการเจ็บปวด
ของกลา้มเนื้อภายหลงัการออกกาํลงักาย การบาํบดัดว้ยการแชน้ํ่าเยน็ไดก้ลายเป็นวธิกีารฟ้ืนฟูสภาพรา่งกายทีน่ิยม
ในหมูน่กัวทิยาศาสตรก์ฬีา (11) 
 การใช้ความเยน็เพื่อช่วยในการฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลงัการออกกําลงักาย โดยการแช่น้ําเยน็ (Cold 
water immersion) นอกจากจะมผีลชว่ยลดความเจบ็ปวด ลดการเกรง็ตวัของกลา้มเนื้อ การใชค้วามเยน็ยงัส่งผลทาํ
ใหอ้ตัราการไหลเวยีนของเลอืดบรเิวณหลอดเลอืดส่วนปลาย (Peripheral blood flow) มอีตัราลดลงเนื่องจากหลอด
เลอืดบรเิวณชัน้ผวิหนังมกีารหดตวั ดว้ยเหตุนี้ส่งผลใหอ้ตัราการไหลเวยีนโลหติกลบัเขา้สู่หวัใจ (Cardiac preload) 
เพิม่ขึน้ คอื ทาํใหร้ะดบัการไหลเวยีนเลอืดส่วนกลาง (Central blood volume) เพิม่ขึน้ จงึทาํใหป้รมิาณเลอืดทีอ่อก
จากหวัใจในขณะบบีตวั (Stroke volume) และปรมิาณเลอืดทีอ่อกจากหวัใจใน 1 นาท ี(Cardiac output) เพิม่ขึน้ ทาํ
ใหม้ปีรมิาณเลอืดเพยีงพอทีส่่งไปยงักลา้มเน้ือเพื่อแลกเปลีย่นสารระหว่างภายนอกและภายในเซลล ์อาจกําจดัของ
เสยีทีเ่กดิขึน้ในระบบการทํางานของกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคตคิ (12) และอาจใหผ้ลดตี่อระดบัความสามารถของ
รา่งกายในภายหลงั 
 การแช่น้ําเยน็เพื่อเพิม่ประสทิธภิาพและลดอาการบาดเจบ็นัน้ไดร้บัการศกึษาและเป็นทีย่อมรบัว่าสามารถ
ระบายความร้อนและสามารถชดเชยความร้อนจากการออกกําลงักาย ในกีฬาฟุตบอลนัน้จะมชี่วงเวลาพกัครึ่ง      
15 นาท ีการแช่น้ําเยน็จะสามารถชดเชยความร้อนจากการออกกําลงักาย ระหว่างการออกกําลงักายการระบาย
ความรอ้นในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาประโยชน์จากการแช่น้ําเยน็ในช่วงเวลาพกัในการ
ฟ้ืนสภาพร่างกาย โดยการจําลองแมทชก์ารแข่งขนัขึน้มาเพื่อใหใ้กลเ้คยีงกบัการแข่งขนัจรงิ ๆ เพื่อนําผลทีไ่ดจ้าก
การวจิยันี้ไปประยุกต์ใช้ในการช่วยฟ้ืนตวัของร่างกายในนักกีฬาในช่วงพกัครึ่งของการแข่งขนั ซึ่งจะส่งผลต่อ
สมรรถภาพรา่งกายเพือ่พรอ้มทีจ่ะทาํการแขง่ขนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพต่อไป 
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วตัถปุระสงค ์ 
เพื่อศกึษาผลการแช่น้ําเยน็ในช่วงเวลาพกัครึ่งต่อสมรรถภาพทางกายภายหลงัการแข่งขนัของนักกีฬา

ฟุตบอลมหาวทิยาลยัราชภฏัเลย 
วิธีดาํเนินการวิจยั  
 ขัน้ตอนการดาํเนินการวิจยั  
 ก่อนการทดสอบ 1 สปัดาห ์จะทาํการทดสอบกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม ดงันี้ ทาํการวดัสดัส่วนมวลกาย
ประกอบดว้ย ชัง่น้ําหนักตวั วดัส่วนสงู เปอรเ์ซน็ต์ไขมนั และมวลกลา้มเน้ือ โดยใชว้ธิชี ัง่น้ําหนักตวั (กก.) และวดั
เปอร์เซ็นต์ไขมนั ด้วยเครื่องชัง่ดิจิตอล (Tanita, BWB0800, Allied) วดัความสูง (ซม.) ด้วยเครื่องวดัความสูง 
(Stadiometer, Harpenden, HAR 98.602, Holtain) การวัดมวลกล้ามเนื้อ จะใช้เครื่องวัดมวลกล้ามเนื้อ ยี่ห้อ 
Omron HBF-306C. จากนัน้ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย วดัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา
ด้วยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) ยี่ห้อ Takei 5002 Back Muscle Analogue Dynamometer     
วดัพลงัของกล้ามเนื้อด้วยวิธีการยืนกระโดดสูงโดยใช้เครื่องมือวดัระยะการกระโดดสูง (Yardstick), วดัความ
คล่องแคล่วว่องไวใชว้ธิขีอง Balsom และวดัความเรว็ ดว้ยการทดสอบวิง่เรว็ 40 เมตร (40-Meter Sprint) ใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างพกั 30 นาท ีจากนัน้ทําการทดสอบสมรรถภาพด้านความสามารถใช้ออกซิเจนสูงสุด แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยใชค้่าสมรรถภาพดา้นการใชอ้อกซเิจนสูงสุดมาแบ่งใหเ้ท่ากนัทัง้ 2 กลุ่มใชก้าร
แบ่งแบบเฉพาะเจาะจง นําค่าทีไ่ดม้าเฉลีย่การทดสอบสมรรถภาพดา้นความสามารถใชอ้อกซเิจนสงูสุดมาแบ่งตาม
ตาํแหน่งของผูเ้ล่นใหเ้ท่าๆ กนั เมือ่แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่มแลว้  
 ก่อนการแขง่ขนั กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มอบอุ่นร่างกาย 30 นาท ีแลว้ลงทาํการแข่งขนัฟุตบอลในครึง่
แรก 45 นาท ีโดยขณะแข่งขนัทัง้ 2 กลุ่มสามารถดื่มน้ําในระหว่างการแข่งขนัได ้หลงัจบการแข่งขนัครึง่แรกกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มมานัง่พกั กลุ่มควบคุม นัง่พกับนเกา้อี้ทีผู่ว้จิยัเตรยีมให ้10 นาท ีพรอ้มทัง้ดื่มน้ําเยน็ทีอุ่ณหภูม ิ
10 องศาเซลเซยีส กลุ่มทดลอง นัง่พกับนเกา้อีใ้นถงัน้ําทีบ่รรจุน้ําเยน็ทีผู่ว้จิยัเตรยีมไวเ้พื่อแช่น้ําเยน็ ความลกึระดบั
เอว อุณหภูมน้ํิา 10 องศาเซลเซยีส โดยมผีูช้่วยวจิยัคอยควบคุมอุณหภูมขิองน้ําหากอุณหภูมน้ํิาสูงขึน้จะใหผู้ว้จิยั
เตมิน้ําแขง็เพิม่ โดยนัง่พกัเป็นเวลา 10 นาท ีพร้อมทัง้ดื่มน้ําเยน็ที่อุณหภูม ิ10 องศาเซลเซยีส หลงัจากพกัครบ   
10 นาท ีจากนัน้กลุ่มตวัอยา่งทาํการแขง่ขนัในครึง่หลงั 45 นาท ีเสรจ็แลว้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่มทาํการคลายอุ่น 
30 นาท ี 
       จากนัน้ให้กลุ่มตวัอย่างพกัหลงัการแข่งขนั 24 ชัว่โมง เมื่อพกัครบ 24 ชัว่โมงแล้ว ทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ประกอบด้วย วดัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา วดัพลงัของ
กล้ามเนื้อ วดัความคล่องแคล่วว่องไว และวดัความเร็ว ให้กลุ่มตัวอย่างพกั 30 นาที จากนัน้ทําการทดสอบ
สมรรถภาพดา้นความสามารถใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 
 คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้า่นการรบัรองจากคณะกรรมการการทาํวจิยัในมนุษยจ์ากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัใน
มนุษยม์หาวทิยาลยัขอนแก่น เอกสารรบัรองเลขที ่HE612340 
 อาสาสมคัร  
 นกักฬีาฟุตบอลชายตวัแทนมหาวทิยาลยัราชภฏัเลย อายรุะหวา่ง 18 - 25 ปี จาํนวน 25 คน 
 เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมวิจยั  

- อายรุะหวา่ง 18 - 25 ปี 
- มสีขุภาพสมบรูณ์ แขง็แรง ปราศจากโรคอนัเป็นอุปสรรคต่อการทดลอง 
- ไมม่ปีระวตักิารใชย้าทีเ่กีย่วขอ้งกบัการรกัษาการอกัเสบ ก่อนการทดสอบ  

 - สมคัรใจยนิยอมเขา้รว่มการศกึษาวจิยัครัง้นี้ 
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 เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมวิจยัออกจากการวิจยั  
- อยูใ่นภาวะเจบ็ปว่ยหรอืมกีารบาดเจบ็ขณะแขง่ขนัและเป็นอุปสรรคต่อการศกึษาวจิยัในครัง้นี้ 
- ผูเ้ล่นตาํแหน่งผูร้กัษาประต ู
- เกดิภาวะ Hypothermia โดยมอีาการดงันี้ในขณะทาํการทดลอง คลื่นไส ้หายใจถี ่มนึงง พดูไมช่ดั 

 - มภีาวะขอ้หา้มในการใชค้วามเยน็ เชน่ Raynaud’s phenomenon 
 การวิเคราะหข้์อมลู 

 การวจิยัครัง้นี้ใชก้ารวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยวธิกีารทางสถติ ิ โดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู SPSS คาํนวณคา่สถติิ
ดงัต่อไปนี้ 

1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของสัดส่วนร่างกาย
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุและสมรรถภาพทางกาย 

2.  เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสูงสุด และสมรรถภาพทางกาย ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถติ ิIndependent paired sample – t test กําหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05  

3. เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย ค่าเฉลี่ยความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสูงสุด และสมรรถภาพทางกาย
ก่อนและหลงัการทดลองโดยใชส้ถติ ิDependent paired sample – t test กาํหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ผลการวิจยั  
 การศึกษาผลการแช่น้ําเย็นในช่วงเวลาพกัครึ่งต่อการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่ม
ตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้นี้คอื นักกฬีาฟุตบอลชายตวัแทนมหาวทิยาลยัราชภฏัเลย อายุระหว่าง 18 - 25 ปี 
กลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ในการศกึษาครัง้นี้มกีลุ่มตวัอย่าง
ไดร้บับาดเจบ็ระหวา่งการแขง่ขนั 4 คน แบ่งเป็น กลุ่มควบคุม 2 คน และกลุ่มทดลอง 2 คน ตวัแปรทีศ่กึษาในครัง้นี้
คอืสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา พลงัของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเรว็ สมรรถภาพดา้นความสามารถใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
 
ตารางท่ี 1 คา่เฉลีย่ ของสดัสว่นมวลกาย ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตวัแปร กลุ่มควบคุม (n = 8) กลุ่มทดลอง (n = 8)  
    
อาย ุ(ปี) 21.33±0.50 21.60 ± 1.26  
น้ําหนกัตวั (กโิลกรมั) 65.95±9.90 69.75 ± 12.42  
สว่นสงู (เซนตเิมตร) 172.88±6.62 173.50±4.75  
ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร2) 24.10±0.71 24.15 ± 0.58  
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (เปอรเ์ซน็ต)์ 13.30±6.29 14.25±3.87  
มวลกลา้มเนื้อ (กโิลกรมั) 53.54±5.68 56.51±8.26  
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ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาและพลงัของกลา้มเน้ือ
ขาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตวัแปร กลุ่มควบคุม (n = 8) กลุ่มทดลอง (n = 8) 
    ก่อน     หลงั     ก่อน      หลงั 
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา (กโิลกรมั) 176.94±30.20 165.13±21.26 168.45±55.11 166.80±53.60 
พลงัของกลา้มเนื้อขา (เซนตเิมตร) 20.73±1.58 19.95±1.42 21.43 ± 1.23 20.79±1.30 

* p < .05  
 จากตารางที ่2 ดา้นสมรรถภาพทางกายทีป่ระกอบดว้ย ความแขง็แรงของขา พลงัของกล้ามเนื้อขา เมื่อ
เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาและพลงัของกลา้มเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง พบวา่ไม่
มคีวามแตกต่างกนั และเมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างก่อนและหลงัการทดสอบผลการพบว่า สมรรถภาพทางกายดา้น
ความแขง็แรงของขา พลงัของกลา้มเนื้อขาก่อนทดสอบและหลงัการทดสอบของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า 
ไมม่คีวามแตกต่างกนั   
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เปรยีบเทยีบระหวา่งก่อนการทดสอบและหลงัการทดสอบภายในกลุ่ม 
ภาพท่ี 1 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายดา้นความเรว็และความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
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 จากภาพที่ 1 สมรรถภาพทางกายที่ประกอบด้วย ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วในการวิ่ง         
เมื่อเปรยีบเทยีบตวัแปรเหล่านี้ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการทดสอบผลการเปรยีบเทยีบ
พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดสอบ (12.94±0.78 วนิาท)ี และหลงัการทดสอบ (13.30±0.77 วนิาท)ี 
ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความเรว็ในการวิง่ ก่อนการทดสอบ (5.93±0.39) 
และหลงัการทดสอบ (6.42±0.49) ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนกลุ่ม
ทดลอง เมือ่เปรยีบเทยีบ ความคล่องแคล่ววอ่งไว และความเรว็ในการวิง่ พบวา่ ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
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* p < 0.05  
เปรยีบเทยีบระหวา่งก่อนการทดสอบและหลงัการทดสอบภายในกลุ่ม 

ภาพท่ี 2 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายดา้นความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 จากภาพที่ 2 สมรรถภาพทางกายด้านความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ผลการทดสอบ 
ความสามารถในการใช้ออกซเิจนสูงสุด ก่อนการทดสอบ (60.43±2.39) และหลงัการทดสอบ (58.71±1.60) ของ
กลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลอง เมื่อความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสดุ พบวา่ ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
 
อภิปรายผล  
 จากผลการทดลองพบว่าการแช่น้ําเยน็สามารถชะลอการลดลงของสมรรถภาพทางกาย ดา้นความแขง็แรง
และพลงัของกลา้มเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ในการวิง่ และความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสูงสุด 
ไดด้กีว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ในการวิง่ และความสามารถใน
การใช้ออกซเิจนสูงสุดของกลุ่มควบคุม มคี่าลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ซึ่งกลุ่มที่ทดลองนัน้ไม่มี
ความแตกต่างในตวัแปรทีก่ล่าวมา  
 การแช่น้ําเยน็อาจส่งผลในทางบวกต่อการฟ้ืนตวัในการวิง่แต่ไม่มผีลต่อการทดสอบความแขง็แรง และกําลงั
ของกล้ามเนื้อ แสดงให้เหน็ว่า การใช้ความเยน็ในการฟ้ืนสภาพนัน้ อาจเป็นวธิหีนึ่งในการกระตุ้นให้นักกีฬาฟ้ืน
สภาพจากความลา้ โดยไม่กระทบต่อการสะสมพลงังานในช่วงพกัฟ้ืน อกีทัง้การทีร่่างกายไดร้บัความเยน็ส่งผลใน
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การลดอุณหภมูแิกนกลางร่างกาย ทาํใหช้ว่ยลดการสะสมความรอ้นขณะออกกําลงักาย รวมทัง้ลดการสะสมปรมิาณ
กรดแลคตกิในเลอืดและเพิม่ความสามารถในการออกกําลงักายไดโ้ดยความเยน็ ส่งผลใหเ้กดิการหดตวัของหลอด
เลอืดผวิหนงับรเิวณทีส่มัผสักบัความเยน็ ทาํใหก้ารไหลเวยีนเลอืดทีผ่วิหนงัลดลง ซึง่สง่ผลใหม้ปีรมิาณเลอืดไปเลีย้ง
บรเิวณกล้ามเนื้อเพิม่มากขึน้ โดยเลอืดนี้จะนําพาเอาออกซเิจนเขา้สู่เซลล์ของกล้ามเนื้อ ทําใหป้รมิาณออกซเิจน
ภายในกลา้มเนื้อมจีาํนวนเพยีงพอสาํหรบัการสรา้งพลงังานจากกระบวนการออกซเิดชัน่ โดยอาศยัการเปลีย่นกรด
แลคตกิเป็นกรดไพรูวกิ เพื่อเป็นสารตัง้ต้นในวฏัจกัรเครปส์และสร้างเป็นพลงังานในการเคลื่อนไหวต่อไป ดงันัน้
อตัราการเคลื่อนยา้ยของกรดแลคตกิออกจากกล้ามเนื้อจงึเพิม่ขึน้ และช่วยลดการสะสมกรดแลคตกิในกล้ามเนื้อ
รวมทัง้ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะเพิม่ขึน้ตัง้แต่ 5 นาท ี(13) เมื่อทําการพกัครึง่เวลาพรอ้มกบัแช่ขาในน้ําเยน็ที่
อุณหภูม ิ10 องศาเซลเซยีสเป็นเวลา 10 นาท ีนัน้ช่วยใหร้่างกายนักกฬีากลบัเขา้สู่ภาวะปกตหิรอืมคีวามสมดุลของ
กรดด่างในรา่งกายไดเ้รว็ขึน้ ทาํใหม้กีารสะสมพลงังานในรา่งกายทีเ่พยีงพอ เชน่ กลโูคสกบัไกลโคเจนกลบัมาสะสม
อยู่ในเลอืดและกลา้มเนื้อไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งผลจากการแช่น้ําเยน็มคีวามคลา้ยกบัการพกัฟ้ืนสภาพร่างกายด้วย
ตนเอง (Active Recovery) ที่มคีวามสามารถในการกระจายความร้อนของน้ําได้ดีกว่าการกระจายความร้อนใน
อากาศ ซึ่งอตัราการนําความรอ้นของน้ําต่ออากาศเป็น 24 ต่อ 1 จงึส่งผลใหเ้มื่อทําการแช่ขาในน้ําเยน็แล้วทําให้
ร่างกายฟ้ืนสภาพไดเ้รว็ขึน้กว่าการนัง่ปกตทิีไ่ม่มวีธิกีารลดความรอ้นใด ๆ มาช่วย และร่างกายยงัสามารถชดเชย
พลงังานกลบัมาไดเ้รว็อย่างมปีระสทิธภิาพและอกีกลไกหน่ึงทีท่าํใหป้รมิาณความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลอืดลดลง
เนื่องจากความเยน็ทาํใหเ้สน้เลอืดฝอยทีข่าหดตวัเขา้ (Peripheral vasoconstriction) และลดการไหลเวยีนของเลอืด
ไปยงักลุ่มกล้ามเนื้อหลกัทีท่ําการเคลื่อนไหว ทําใหอุ้ณหภูมกิายกล็ดลงดว้ยรวมทัง้ต่อต้านการอกัเสบทีเ่กดิขึน้จงึ
ช่วยใหก้ลา้มเนื้อเกดิการฟ้ืนสภาพไดด้ ี(Muscle recovery) (14) เมื่ออุณหภูมใินร่างกายเพิม่ขึน้ 2 องศาเซลเซยีส
แลว้หากไม่มวีธิกีารลดความรอ้นในร่างกายลงแลว้ อาจส่งผลต่อการรบัรูถ้งึความเมื่อยลา้ทีเ่รว็ขึน้ของร่างกาย และ
ผลทีต่ามมากค็อืการลดลงของขดีความสามารถของนักกฬีาทีจ่ะทําการแข่งขนัในครัง้ต่อไปนัน่เอง ซึ่งผลดงักล่าว
สอดคลอ้งกบั (15) พบว่า หลงัแข่งขนัเสรจ็สิน้แลว้ใหน้ักฟุตบอลแช่น้ําเยน็ทีอุ่ณหภูม ิ10 องศาเซลเซยีส เป็นเวลา 
10 นาท ีถงึแมว้่าจะทาํใหค้วามสามารถในการกระโดดและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลดลง แต่กลบัส่งผลใหช้ะลอ
อาการเมื่อยลา้ของกลา้มเนื้อไดด้อีย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความเยน็ยงัส่งผลทําใหอ้ตัราการไหลเวยีน
ของเลือดบริเวณหลอดเลือดส่วนปลาย (Peripheral blood flow) มีอตัราลดลงเนื่องจากหลอดเลือดบริเวณชัน้ 
ผวิหนังมกีารหดตวั และดว้ยเหตุนี้ทาํใหอ้ตัราการไหลเวยีนโลหติกลบัเขา้สู่หวัใจ (Cardiac preload) เพิม่ขึน้ คอืทาํ
ให้ระดบัการไหลเวียนเลือดส่วนกลาง (Central blood volume) เพิ่มขึ้น จึงทําให้ปริมาณเลือดที่ออกจากหวัใจ
ในขณะบบีตวั (Stroke volume) และปรมิาณเลอืดทีอ่อกจากหวัใจใน 1 นาท ี(Cardiac output) เพิม่ขึน้ดว้ย (16) ทาํ
ใหม้ปีรมิาณเลอืดเพยีงพอทีส่่งไปยงักลา้มเน้ือเพื่อแลกเปลีย่นสารระหว่างภายนอกและภายในเซลล์และอาจกําจดั
ของเสียที่เกิดขึ้นในระบบการทํางานของกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคติกออกไปได้ และอาจให้ผลดีต่อระดับ
ความสามารถของรา่งกายในภายหลงั  
 
สรปุผลและข้อเสนอแนะ 
 การใชว้ธิกีารแช่น้ําเยน็ในช่วงพกัครึง่ในกฬีาฟุตบอล ผูว้จิยัใชก้ารแช่น้ําเยน็เป็นรูปแบบการฟ้ืนฟูทีไ่ดร้บั
การพสิูจน์แล้วว่าเหมาะสมโดยผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกําลงักาย กล่าวอีกนัยหนึ่ง      
10 นาที ของการแช่ในน้ําเย็นที่อุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส สามารถลดอัตราความเหน่ือยล้าและช่วยชะลอ
สมรรถภาพทางกายในดา้นความคล่องตวั ความเรว็ และการใชอ้อกซเิจนสูงสุด ไม่ให้ลดลง ดงันัน้การแช่น้ําเยน็
ในช่วงพกัครึง่ฟุตบอลจงึเป็นทางเลอืกสําหรบัโคช้กฬีาทีต่้องการฟ้ืนฟูนักกฬีาระหว่างการแข่งขนั จงึควรส่งเสรมิ
และประยกุตใ์ชก้บัการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของนกักฬีา  
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 ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยันี้เป็นการจําลองการแข่งขนั ดงันัน้ การเก็บขอ้มูลจงึต้องมเีจ้าหน้าที่     
ที่ได้รบัการฝึกอบรมในกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นอย่างดีเพื่อความถูกต้องในการเก็บข้อมูลของกลุ่ม
ตวัอย่างและในการศกึษาครัง้นี้ได้ทําการศกึษาเพยีงการแข่งขนั 1 นัด ดงันัน้อาจมกีารเพิม่จํานวนการแข่งขนัให้
มากขึน้ เพื่อหาขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัผลกระทบของการแช่น้ําเยน็ทีม่ตี่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของนักกฬีาในระยะ
ยาวต่อไป 
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