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⌫⌫
 ⌫ 

        ⌧
     

 
       ⌫    ⌫

  


⌫⌫
 ⌫
⌦⌦
⌫⌫⌫
⌫  ⌫⌫
 ⌦⌫
⌫
   
⌫  
  
   
   ⌫

    ⌫
  

   
⌫  ⌫
⌫⌫  
⌫  ⌫ 
 ⌫
 
⌫  ⌫

⌫⌫ 
   ⌫
    ⌦ 
⌫
⌫
⌫


   

        
           
    
    
     
    

       
    
  ⌧ ⌧  
      
    
      
     

  ⌫
    ⌫
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  ☺   
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       
    
     
     
     
    
     
 ⌧      

     
   
  ⌧ ⌧
      
   
 ⌧ ⌧   
     
 




⌫
⌦ ⌫⌦⌫
⌫  
⌫  
⌫⌫⌫

⌫⌫ ⌫
⌫
 
⌫⌫ 
⌫ ⌦⌦
 ⌫    
  ⌦ 
    
   
⌫  ⌧  ⌫

⌦  ⌧     
  ⌫
  ⌦⌫⌫⌫
⌫
 ⌫ ⌦
⌫⌫
  ⌫
 
 ⌦  
  

⌫⌫
⌫⌦⌫  ⌫
    
⌫
    
 ⌫
  ⌫ 
⌫    
⌫ 
  ⌫
 ⌦  ⌫
⌫⌫ 
 ⌫⌫⌫
⌫⌫     

⌦⌫⌫ 

 ⌫
⌦
  ⌫
     
 ⌫
  ⌫
 ⌫    ⌦
 ⌫   ⌫ ⌫
 ⌫  
⌫  ⌫
⌫ ⌦
⌫ 



⌫
⌫⌫  ⌫   

84   ⌫⌫ ⌫ 

⌫⌫⌫
  
 
    ⌫
  ⌫


 ☺  

 ⌦⌫
⌫⌫
 
⌫⌫ 
⌦⌫  
 ⌫
   ⌫  ⌫  
    
  ⌦
⌦⌫
  ⌦⌫⌫⌫
 ⌫⌫
  ⌫ ⌫⌫
⌦  ⌫ ⌫
  ⌫ 
⌫ ⌫
⌫ 
⌦⌫
⌫⌦
 
     

⌫ 

       
 
     ⌫ 
⌫  ⌫  
    
⌫ ⌫
⌫  

  
    ⌦
⌫
  ☺   

⌦⌫⌫
 

⌫ 
 ⌫
     ⌫
⌫  ⌫ 
⌫  ⌫ 
  ⌫
  ⌦ 
⌫     
⌫    ⌫ 
   ⌫     ⌫
⌫⌫⌫⌫  
⌫     ⌦⌫
 
⌫⌫
  
⌫⌫
⌫ 
⌫   
⌫⌫ 
⌫
⌦⌫ 
⌫
⌫   
    


 ⌦⌫




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 ⌦⌫⌫
  
   ⌫⌫
⌫


⌫
⌫⌦

⌧  ⌦
 ⌫
⌫


 




⌫⌦⌫⌫

     ⌫  
     ⌫
  
 ⌦
  

  ⌫ 


 ⌫⌫⌦ ⌫⌫


 ⌫⌫
 ⌫
 ⌫


                ⌫    ⌫



⌫
⌫⌫  ⌫   
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 ⌧
 

 
 
 
 ⌫
 


 




    

 
⌫ ⌫⌫
⌫⌫

 


 
⌫ ⌫
⌦


  ⌫
 ⌫⌫

 ⌫⌫⌫ 


 ⌫


 
  

⌫   


    
  
  

   
⌫ ⌫  
     
  ⌫

     
⌫  ⌫  ⌫ 

   ⌫ 
 ⌦  
     
     
      
    
☺     
 ⌫      

   ⌫
  

  
    
⌦  ⌫   
     ⌫   
    ⌫⌫ 
⌫⌫⌫    

 ⌫ 
⌫⌫ 
⌫   ⌫
⌫⌫   
  ⌫

 ⌦  
    ⌫

 ⌦⌫
⌫ ⌫⌫
⌫  ⌫ ⌫
⌦⌫   
 ⌧

  ⌫
   
   

  ⌫⌫⌫
 ⌫
  ⌫   ⌫ 
  ⌫

    ⌫
    ⌫ 
  ⌫




    ☺
  ☺   
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นักฟุตบอล  30 คน  

วดัค่า BP, RR, HR, T & RPE 

เทคนิคพรีคูล่ิงดว้ยการแช่นํ้ าเยน็ 20นาที 
Cycling &  intermittent sprint protocol   

ทดสอบสมรรถภาพการใช้  VO2max 

ดว้ย Multistage Fitness Test 2 นาที 

Cycling  &  intermittent sprint  
protocol   

วดัค่า BP, RR, HR, T & RPE 

ทดสอบคร้ังท่ี 1  ทดสอบคร้ังท่ี 2  36 องศาเซลเซียส  ความช้ืนสัมพทัธ์ 50 -60 % 


           

 ⌫⌫
⌫

 ⌫⌫
⌫⌫
   
⌫⌫ 

 ⌫⌫
⌫ ⌫ 
   
⌫⌫ 

 ⌫⌫
⌫⌫⌫ ⌫
  
⌫⌫ 


     ⌫

   ⌫ ⌫   
 ⌫    
 ⌫ 
 ⌫  ⌫ 

   
⌫
⌫ ⌫⌫ 
  ⌫
  ⌫⌫
  ⌫
 

                ⌫    ⌫



⌫
⌫⌫  ⌫   

88   ⌫⌫ ⌫ 

⌫   ⌫
 

กลุ่มตวัอยา่ง  Xഥ SD 
อาย ุ(ปี) 

นํ้าหนกั (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซ็นติเมตร) 

15.67 
55.6 

166.9 

0.48 
7.8 
4.4 

 
 

⌫    

ตาํแหน่ง คน 
กองหนา้ 
กองหลงั 

                 ปีกซา้ย 
                 ปีกขวา 

 กองกลาง 

6 
8 
3 
4 
9 

⌫   ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫     
⌫⌫ 
 

 

ความดนัโลหิต  
(มิลลิเมตรปรอท) 

การทดลอง Xഥ SD t P-value 

ซีสโตลิค 
ก่อน 

ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 113.87 9.42 
-.05 .299 

 ใชพ้รีคูล่ิง 116.50 10.03 

หลงั 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 124.63 9.37 

-.05 .106 
ใชพ้รีคูล่ิง 124.77 10.29 

ไดแอสโตลิค 

ก่อน 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 66.37 7.45 

-1.64 .958 
ใชพ้รีคูล่ิง 69.37 6.70 

หลงั 
 ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 73.10 6.56  

-.39 
 

.695 ใชพ้รีคูล่ิง 73.80 7.18 



    ☺
  ☺   
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⌫  
⌫⌫⌫⌫
⌫⌫⌫⌫
⌫    
 ⌫⌫ ⌫⌫
⌫    
⌫⌫
⌫ ⌫⌫⌫⌫
⌫⌫⌫
    ⌫ 

⌫
⌫⌫⌫ ⌫
⌫ ⌫⌫⌫ 
      ⌫⌫
 ⌫⌫⌫  
  
⌫⌫⌫ ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫
⌫       ⌫
 

⌫  ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫    
⌫⌫ 

 

อตัราการเตน้ของหวัใจ 
(คร้ัง/นาที) 

การทดลอง Xഥ SD t P-value 

ก่อน 
ไม่ใช่พรีคูล่ิง 74.93 4.73 

-1.46 .14 
ใชพ้รีคูล่ิง 77.00 6.10 

หลงั 
ไม่ใช่พรีคูล่ิง 86.77 5.69 

.87 .38 
ใชพ้รีคูล่ิง 85.20 7.99 

 

⌫  
⌫⌫ ⌫
⌫ ⌫⌫ ⌫
⌫     
⌫ ⌫⌫ ⌫⌫
     ⌫ 
⌫ ⌫⌫
 ⌫⌫⌫⌫
⌫⌫⌫
      ⌫ 

         ⌫
⌫⌫ ⌫⌫
⌫⌫ ⌫⌫
     ⌫ ⌫
⌫ ⌫⌫
      ⌫ 
⌫ ⌫⌫ ⌫
⌫⌫⌫⌫⌫
⌫    
   ⌫ 

                ⌫    ⌫



⌫
⌫⌫  ⌫   

90   ⌫⌫ ⌫ 

⌫  ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫    
⌫⌫ 

⌫  
⌫⌫ ⌫
⌫⌫⌫⌫
⌫      
⌫ ⌫⌫ ⌫⌫ ⌫⌫
    ⌫ 
⌫ ⌫⌫
 ⌫⌫⌫⌫
⌫⌫⌫
        ⌫ 

          
⌫⌫ ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫
    ⌫ ⌫⌫
 ⌫⌫ ⌫⌫
     ⌫ 
⌫ ⌫⌫ ⌫
⌫⌫⌫⌫⌫
⌫   
   ⌫ 

 

อตัราการหายใจ 
(คร้ัง/นาที) 

การทดลอง Xഥ SD t P-value 

ก่อน 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 15.46 .93 

-.68 .49 
ใชพ้รีคูล่ิง 15.67 1.29 

หลงั 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 21.63 1.09 

-.91 .36 
ใชพ้รีคูล่ิง 23.20 9.28 

 
 

⌫  ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫    
⌫⌫ 

 

อุณหภูมิร่างกาย 
(องศาเซลเซียส) 

การทดลอง Xഥ SD t P-value 

ก่อน 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 36.37 .19 

1.13 .26 
ใชพ้รีคูล่ิง 36.33 .14 

หลงั 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 36.62 .20 

2.82 .007* 
ใชพ้รีคูล่ิง 36.50 .14 

 
 



    ☺
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ระดบัความเหน่ือย
(RPE) 

การทดลอง Xഥ SD t P-value 

ก่อน 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 8.30 .84 

-.85 .40 
ใชพ้รีคูล่ิง 8.47 .68 

หลงั 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 12.72 1.60 

-2.1 .04* 
ใชพ้รีคูล่ิง 11.97 1.08 
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⌫ 

⌫   
⌫
⌫ ⌫⌫   
⌫⌫ ⌫⌫   
⌫ ⌫⌫
⌫⌫⌫⌫
⌫⌫ ⌫
       ⌫ 


⌫


 ⌫  ⌫ 
⌫  
      ⌫
⌫ ⌫ 
⌫

  
⌫⌫
 
⌫⌫⌫
⌫⌦  ⌫⌦
⌫⌫⌫ 
    ⌫  ⌫
   

⌫    
⌫  ⌫  
⌫   
 

  


⌫⌫
⌫
⌦⌫⌫ 
⌫⌫⌫
⌫
⌫   ⌫
⌫
⌦⌦⌫⌫ 
⌫⌫ 
⌫⌦⌦
 ⌫     
⌫ ⌦
 ⌫ 
⌫⌫⌫
⌫ ⌫
⌫⌫⌫
⌦⌫
⌫⌫⌫⌫
 

 

สมรรถภาพ การทดลอง Xഥ SD t P-value 

VO2max 
ไม่ใชพ้รีคูล่ิง 25.99 1.41 

-2.04 .04* 
ใชพ้รีคูล่ิง 27.05 1.40 
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⌫⌦⌫
⌦⌫

⌫⌫⌫
⌫⌦⌫⌫  

⌦ ☺    
⌫ 
  ⌫
 
  ⌫  
 ☺    ⌦
 ⌫
 ⌫
⌦ ⌫  ⌫
 
 ☺      
⌫
 
⌫⌦ 
     ⌫
⌫
⌫ 
⌫⌫
⌫⌦
⌫⌫
⌫⌫ ⌫

⌫⌫ 
  
⌫⌫⌫
  ⌫⌫
⌫⌫
  
 
⌫⌫ ⌫
⌫⌫
⌫ 


 ⌧⌫
    
⌫ ⌫ ⌫
⌦⌫⌦
⌫⌫ ⌦⌦⌫⌫
⌫
⌫⌦⌫
⌫ ⌫⌫
⌫⌫
 ⌦ 
⌫⌫ 
 
⌫⌫ 
 
⌫ 
⌫⌦⌫⌫
⌫⌫
 ⌫ 
⌫


 ⌫⌫


⌫ ⌫⌫
 ⌫⌫
⌫⌦
⌫⌫
⌫
⌫

 ⌫⌫⌫
⌫
 
⌫⌫⌦⌫
⌫  
⌫
 ⌦⌫
⌫ 

                ⌫    ⌫



⌫
⌫⌫  ⌫   

94   ⌫⌫ ⌫ 



       
    ⌦   
 ⌫  ⌫⌫

 ⌫
⌫

           
        
☺     

  ☺          
  ☺     

   ☺☺         
        ☺ 
      

          
⌧      ☺  
  

 ☺         
      

             
       
⌧  ☺     

           
   ☺       

☺           
          
  ⌫    

 ☺          
       
    

 ☺     ☺     
        

 ☺             
    ☺     



    ☺
  ☺   
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          
   

⌧        
     

                ⌫    ⌫




