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การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการพักฟนโดยการน่ังพัก การแชน้ํารอน การแชน้ําเย็น 
และการแชน้ํารอนสลับการแชน้ําเย็นหลังการออกกําลังกายแบบไมตอเนื่อง ท่ีมีตอกรดแลคติกใน
เลือด และความแคลวคลองวองไว กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตซอล เพศ 
ชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กรุงเทพฯ อายุ 19 -21 ป จํานวน 15 คนไดมาจากการสุมตัวอยาง
อยางงาย ใหกลุมตัวอยางออกกําลังกายแบบไมตอเนื่องดวยโปรแกรม โย – โย จากน้ันใหกลุม
ตัวอยางไดรับการพักฟนโดย การนั่งพัก การแชน้ํารอน การแชน้ําเย็น และการแชน้ํารอนสลับการ
แชน้ําเย็น ท้ังนี้ใหกลุมตัวอยางพัก 1 สัปดาหในแตละวิธี โดยแตละวิธีจะทําการเจาะเลือดเพ่ือหาคา
ปริมาณกรดแลคติกในเลือดขณะพัก หลังการออกกําลังกาย และหลังจากการพักฟนทันทีในนาทีท่ี 
15 ความแคลวคลองวองไวทําการทดสอบกอนการออกกําลังกาย และหลังการพักฟนทันทีในนาที
ท่ี 15 อุณหภูมิกายวัดหลังการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายทันที นาทีท่ี 4, 8, 12 และ 15 
สวนอัตราการเตนของหัวใจทําการวัด หลังการออกกําลังกายทันที นาทีท่ี 2, 4, 6, 8, 10, 12 และ 15 
แลวนําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะห โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey กําหนดความมีนัยสําคัญทางทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 

 
ผลการวิจัยพบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือด ความแคลวคลองวองไว อุณหภูมิกาย และ

อัตราการเตนของหัวใจ หลังการออกกําลังกายแบบไมตอเนื่อง ดวยวิธีการนั่งพัก การแชน้ํารอน 
การแชน้ําเย็น และการแชน้ํารอนสลับการแชน้ําเย็น ท้ัง 4 วิธี มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ พบวาวิธีการแชน้ํารอนสลับการแชน้ําเย็น มีคาเฉล่ียของปริมาณกรดแล
คติกในเลือด ลดลงเร็วกวาทุกวิธีท่ีนํามาทําการเปรียบเทียบ และยังทําใหความแคลวคลองวองไว
ฟนตัวไดดีกวาวิธีอ่ืน  
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