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ABSTRACT 

Declines in force output during physical performances are frequently caused by an accumulation of 
fatigue and therefore highly effective recovery techniques would enhance athlete performance. This study aims 
to determine the effect of different recovery duration on countermovement jump after repeated sprint ability 
tests in healthy male.  Twenty one healthy male university students were randomly allocated to active 2 5 - sec, 
50-sec and passive 25-sec recovery. Participants performed two sessions of countermovement jump tests 
before and after completed repeated sprint ability (6 × 40 m) tests in which participants were either performed 
light stationary running or standing during recovery period by examining a number of variables, such as 
Countermovement jump height and time used for each single shuttle sprint. There were no statistically 
significant differences of countermovement jump height between groups throughout the recovery period (p > 
0.05). But there was a statistically significant decrease of time used during 5th and 6th of shuttle sprint intervals 
of active 50-sec compared with passive 25-sec recovery (p < 0.05). In conclusion, the differences of recovery 
duration had no significant effect on countermovement jump height after repeated sprint ability test; however, 
study findings shown that light active 50-sec recovery tended to maintain the subsequent countermovement 
jump performances which were slightly superior to that observed earlier in other recovery strategies. 
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บทคัดย่อ 

บทน า: แรงหดตัวของกล้ามเนือ้ลดลงมกัเกิดจากการล้าสะสมซึ่งท าให้ระดบัสมรรถภาพทางกายลดลงได้ 
ดงันัน้การฟืน้ตวัที่มีประสิทธิภาพจึงมีสว่นส าคญัตอ่สมรรถภาพทางการกีฬา โดยการศกึษานีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผล
ของระยะเวลาการฟืน้ตวัท่ีแตกต่างกนัต่อการกระโดดแบบเคาท์เตอร์มฟูเมนท์ภายหลงัการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ใน
ชายสขุภาพดี วิธีด าเนินการวิจัย: ชายสขุภาพดีจ านวน 21 คน ถกูสุม่เข้ากลุม่ฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 25 วินาที, 50 วินาที 
และแบบพาสซีฟ 25 วินาที โดยรับการทดสอบด้วยการกระโดดจ านวน 2 ช่วงเวลา คือ ก่อนและหลงัการวิ่งเร็วสลบัการพกั
ระยะสัน้ด้วยระยะทาง 40 เมตร (2x20) จ านวน 6 รอบ ในระหวา่งการพกักลุม่แอคทีฟจะวิ่งเหยาะๆ อยูก่บัที่ และกลุม่พาส
ซีฟจะยืนนิ่งอยู่กับที่ โดยตัวแปรที่ศึกษาได้แก่ ค่าความสูงของการกระโดด และระยะเวลาที่ใช้ในการวิ่งแต่ละรอบ 
ผลการวิจัย: การฟืน้ตวัในระหวา่งการวิ่งสลบัการพกัระยะสัน้ทัง้ 3 รูปแบบ สง่ผลตอ่คา่ความสงูของการกระโดดแบบเคาท์
เตอร์มฟูเมนท์ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > 0.05) แตพ่บวา่ กลุม่แอคทีฟ 50 วินาที ใช้เวลาในการวิง่รอบที่ 
5 และ 6 ลดลงซึ่งแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ 25 วินาที (p < 0.05) 
อภิปรายผลและสรุปผล: การฟืน้ตวัในระหว่างการวิ่งสลบัการพกัระยะสัน้ทัง้ 3 รูปแบบสง่ผลต่อการกระโดดแบบเคาท์
เตอร์มฟูเมนท์ได้ไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตามการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 50 วินาที อาจมีแนวโน้มที่ดีกวา่การฟืน้ตวัรูปแบบอื่น
บ้างเล็กน้อย เน่ืองจากส่งผลต่อก าลังกล้ามเนือ้ท าให้ความสูงของการกระโดดแบบเคาท์เตอร์มูฟเมน ท์เกิดการ
เปลีย่นแปลงไปจากครัง้ก่อนหน้าในสดัสว่นท่ีน้อยกวา่ 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2561; 18(2): 81- 89) 
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บทน า 
 ในระหว่างแขง่ขนันกักีฬาจะต้องใช้สมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบตัิที่สงู เช่น การกระโดด  การวิ่งหลบหลีกผู้ เลน่ตรง
ข้าม การวิ่งสปรินท์ในระยะสัน้ๆ ตลอดการแข่งขนั เช่น กีฬาฟุตบอล พบว่า นกักีฬาจะใช้การวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ 
(Repeated sprint ability) ประมาณ 6-7 รอบอยา่งตอ่เนื่อง1 รวมทัง้การกระโดดแบบเคาท์เตอร์มฟูเมนท์ที่สามารถพบเหน็
ได้ในการกระโดดโหม่งลกูฟุตบอลซึ่งสะท้อนถึงการระเบิดพลงัของรยางค์ขาในขณะแข่งขนั2 ก าลงักล้ามเนือ้จึงเป็นสิ่ง
ส าคญัส าหรับนกักีฬา หากนกักีฬาผู้ ใดมีสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบตัิสงูจะมีความรวดเร็วและความคลอ่งตวัมากกว่าซึ่ง
แสดงให้เห็นถึงสมรรถภาพทางกายที่ดีกวา่ของนกักีฬาผู้นัน้  
    การฟืน้ตวั (Recovery) เป็นอีกปัจจยัหนึง่ที่สง่ผลท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึน้และช่วยป้องกนัอาการล้าจาก
การแข่งขนั โดยลกัษณะของการฟืน้ตวัแบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบ คือ (1) ชนิดของการฟืน้ตวั ได้แก่ แบบแอคทีฟและ
พาสซีฟ (2) ระยะเวลาของการฟืน้ตวั ได้แก่  ระยะสัน้และระยะยาว3 และ (3) ช่วงเวลา ได้แก่ ในระหว่างหรือหลงัการออก
ก าลงักาย4 โดยการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟเป็นการท ากิจกรรมทางกายที่ความหนกัระดบัต ่าในรูปแบบของการเดินช้า การวิ่ง
เหยาะๆ การป่ันจักรยาน เป็นต้น พบว่า สามารถช่วยฟืน้ตวัได้เร็วขึน้ โดยช่วยลดอาการปวดและการบาดเจ็บ เพิ่มการ
ไหลเวียนเลือด และก าจดัของเสียออกจากกล้ามเนือ้3,4 ในทางการกีฬาจึงพบว่าการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟนัน้มีประโยชน์ตอ่
นกักีฬา ซึง่การฟืน้ตวัสูส่ภาวะปกติของร่างกายถือเป็นองค์ประกอบส าคญัในการสงัเกตการตอบสนองของนกักีฬาหรือผู้ที่
ออกก าลงักายทัง้ในระหว่างการฝึก ขณะพกั และการฟืน้ตวั ส่วนการฟืน้ตวัแบบพาสชีพจะเป็นการหยดุกิจกรรมหรือท า
กิจกรรมทางกายให้น้อยที่สดุโดยอาศยัการฟืน้ตวัของร่างกายเองพบว่าท าให้อตัราการเต้นของหวัใจขณะฟืน้ตวัเข้าสู่
สภาวะปกติได้รวดเร็วขึน้5 ซึ่งการที่ร่างกายท างานน้อยลงจะช่วยลดความต้องการในการใช้พลงังานและเพิ่มอตัราการฟื้น
ตัวภายหลงัการท ากิจกรรมทางกาย6 จากการศึกษาก่อนหน้าพบว่า ระยะเวลาของการฟื้นตัว (Different duration of 
recovery period) สง่ผลตอ่การฟืน้ตวัสูส่ภาวะปกติของร่างกายโดยพบวา่ การฟืน้ตวัแบบพาสซฟีโดยใช้ระยะเวลาระหวา่ง 
15, 20 และ 25 วินาที ในระหวา่งการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ระยะทาง 6X40 เมตร ซึ่งเวลาที่เหมาะสมของการฟืน้ตวั
คือ 25 วินาที7 และบางการศึกษาพบวา่ เมื่อเปรียบเทียบการฟืน้ตวัระหวา่งพาสซีฟและแอคทีฟในขณะวิ่งเร็วสลบัการพกั
ระยะสัน้ 30 วินาที ด้วยระยะทาง 10x30 เมตร พบวา่ การฟืน้ตวัแบบพาสซีฟให้ผลดีกวา่การฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ โดยมีสว่น
ช่วยลดอาการล้าในระหว่างการวิ่งซ า้ๆ ซึ่งท าให้เวลาในการวิ่งแต่ละรอบลดลง 8 ในทางเดียวกนัพบว่า การกระโดดแบบ
เคาท์เตอร์มฟูเมนท์ซ า้ๆ ในระหวา่งการแขง่ขนัสง่ผลตอ่ความสามารถในการวิ่งได้เช่นกนั เนื่องจากฟอสโฟครีเอตินและเอที
พีจะถกูใช้ไปในการกระโดดซึ่งเป็นวงจรแรกในการให้พลงังานแก่กล้ามเนือ้ซึง่สง่ผลท าให้ระยะเวลาที่ใช้การวิ่งแต่ละรอบ
มากขึน้เนื่องจากกล้ามเนือ้เกิดอาการล้าจากกิจกรรมทางกายก่อนหน้า9    
 อย่างไรก็ตาม การฟื้นตัวแบบพาสซีฟอาจไม่เหมาะสมในช่วงระหว่างการแข่งขัน  ผู้ วิจัยจึงตระหนักถึง
องค์ประกอบส าคญัของการฟืน้ตวัในระหวา่งการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ขณะท าการแขง่ขนั ซึง่คาดวา่จะเป็นประโยชน์
ต่อนกักีฬาและผู้ ฝึกสอน และพบว่ายงัไม่มีการศกึษาใดได้ศกึษาถึงระยะเวลาการฟืน้ตวัในช่วงเวลาสัน้ๆ ได้แก่  25 วินาที 
และ 50 วินาที ของการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟมาเปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัแบบพาสซฟีในช่วงเวลาสัน้ๆ คือ 25 วินาที ระหวา่ง
การพกัฟืน้ในแบบจ าลองขณะวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ที่มีต่อการกระโดดแบบเคาท์เตอร์มฟูเมนท์ในชายสขุภาพดีอายุ
ระหวา่ง 18-25 ปี   
 
 



84 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 18 ฉบบัท่ี ฉบบัที่ 2, ธนัวาคม  2561 

Journal of Sports Science and Technology Volume 18, No. 2, Dec 2018 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศกึษานีเ้ป็นการวิจยัแบบทดลองทางคลนิิก (Randomized clinical trial) ในชายสขุภาพดีอายรุะหวา่ง 18-25 
ปี ที่ก าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ (ศนูย์รังสิต) ใช้การค านวณกลุม่ตวัอยา่งจากโปรแกรม G*Power 3.1.9.2 
โดยการค านวณจะประมาณค่าด้วยสถิติซึ่งได้ก าหนดค่าต่างๆ ดังนี  ้Effect size f = 0.82, Power = 0.95, level of 
significant = 0.05 (โดยใช้ค่าเฉลี่ยตวัแปร “ Countermovement Jump Height” จากผลการศึกษาของ Padulo7) ซึ่งได้
กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดจ านวน 21 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุม่ละ 7 คน เพื่อให้มีขนาดของกลุม่ตวัอย่างเทา่กนั โดยมีเกณฑ์
การคดัเข้าคือ เป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ (ศนูย์รังสิต) เพศชายอายรุะหวา่ง 18 – 25 ปี มีค่าดชันีมวลกายอยู่
ในเกณฑ์มาตรฐาน ผ่านการประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักายด้วยแบบสอบถาม (PAR-Q) ไม่ได้ออกก าลงักายเพื่อ
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในช่วงเวลา 6 เดือนที่ผา่นมา ยินยอมเข้าร่วมการวิจยั เข้าใจและสามารถปฏิบตัิตามได้ 
ส าหรับเกณฑ์คดัออก คือ มีปัญหาระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ภายในระยะเวลา 6 เดือนที่เป็นอปุสรรคต่อการออกก าลงั
กายด้วยการวิ่งและการกระโดด ไม่ผ่านการประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักายด้วยแบบสอบถาม (PAR-Q) และ
เกณฑ์การยตุิ คือ ผู้ เข้าร่วมวิจยัขอยตุิ โดยผู้ เข้าร่วมวิจยัที่ผ่านเกณฑ์คดัเข้าจ านวน 21 คน ถกูแบ่งออกเป็น 3 กลุม่เทา่กนั
ด้วยการสุม่อย่างง่ายโดยการจบัฉลากเป็นกลุม่ (1) ฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 25 วินาที (2) ฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 50 วินาที และ 
(3) ฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ 25 วินาที ก่อนเร่ิมด าเนินการวิจยั ผู้ เข้าร่วมวิจยัได้รับทราบรายละเอียดเก่ียวกบังานวิจยัและลงช่ือ
ในใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยซึ่งผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน คณะสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ จากนัน้ทดสอบการกระโดดทัง้ก่อนและหลงัการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ (รอบละ 40 เมตร 
(2X20) จ านวน 6 รอบ) โดยการพกัระหว่างรอบได้ก าหนดให้กลุม่ฟืน้ตวัแบบแอคทีฟวิ่งเหยาะๆ อยู่กบัที่ในอตัราเร็ว 120 
ครัง้ต่อนาทีตามเสียงเคร่ืองให้จงัหวะ (Metronome)10 ในขณะที่กลุม่ฟืน้ตวัแบบพาสซีฟจะให้ยืนอยู่กบัที่ตามระยะเวลาที่
ได้ก าหนดไว้ ซึง่ได้แสดงรายละเอียดไว้ดงัรูปภาพท่ี 1   
 

ภาพที่ 1 แสดงรายละเอียดการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟและแบบพาสซีฟในระหวา่งการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

  
ส าหรับอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบวิ่ง (Repeated sprint ability test) จะประกอบไปด้วยกรวยจราจรซึ่งจัด

ระยะห่างกัน 20 เมตร และนาฬิกาจับเวลาในหน่วยมิลลิวินาที ยี่ห้อ Casio รุ่น HS-3V-1R (Casio Computer Co., Ltd, 

วิ่งสปรินท์ระยะทาง 40 เมตร (2x20) จ านวน 6 รอบ 
การพักระหว่างรอบได้ก าหนดเวลาตามเงื่อนไขที่ก าหนด 

 
20 เมตร 

วิ่งเหยาะๆ อยู่กับที่ด้วยความเร็ว 120 
ครัง้ต่อนาทีระหว่างการพักในแต่ละรอบ ยนือยู่กับที่ระหว่างการพกัในแต่ละรอบ 

การฟ้ืนตวัแบบแอคทีฟ 
(25 และ 50 วินาท)ี 

การฟ้ืนตวัแบบพาสซีฟ 
(25 วินาท)ี 
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Japan) และอปุกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบการกระโดด (Countermovement Jump) คือ แผน่วดัแรงกด (Force plate) ขนาด 
40 x 60 ซม . จ านวน 1 แผ่น (Kistler Inc, Switzerland) โดยแผ่นวัดจะเ ช่ือมต่อ A/D converter ที่อยู่ในโปรแกรม 
BioWare® (Kistler Holding AG., Switzerland) ซึ่งถกูใช้ในการบนัทึกข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลู โดยข้อมลูของแรงกดจะ
ถกูเก็บข้อมลูที่ 800 เฮิรตซ์ ข้อมลูดิบที่ได้จะถกูกรองสญัญาณด้วย Butterwoth โดยมี cutoff frequency 10 เฮิรตซ์11 และ
ค่าความสงูของการกระโดดค านวณจากเวลาท่ีลอยอยู่ในอากาศ (Flight time) จากสมการ ความสงูการกระโดด (H) = 
(gt2)/8 โดย g คือแรงโน้มถ่วงของโลก และ t คือเวลาที่อยูก่ลางอากาศ12  
 ก่อนเร่ิมท าการทดสอบ ผู้ เข้าร่วมวิจยัท าการอบอุน่ร่างกายเป็นเวลา 10 นาที และฝึกทดลองวิ่งและกระโดดแตไ่ม่
ออกแรงเต็มที่เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมวิจัยคุ้นเคยกับการทดสอบ ผู้ เข้าร่วมวิจัยแต่ละคนท าการวิ่งระยะทาง 40 เมตร (2x20) 
จ านวน 6 รอบ ด้วยความเร็วที่มากที่สดุ ซึง่ผู้วิจยับนัทกึเวลาที่ใช้ในการวิ่งแตล่ะรอบส าหรับวิเคราะห์ทางสถิติ  โดยการพกั
ระหว่างการวิ่งในแต่ละรอบจะมีรูปแบบการฟืน้ตวัตามเง่ือนไขของแต่ละกลุม่ ผู้ เข้าร่วมวิจยัแตล่ะคนทดสอบการกระโดด
แบบ Countermovement Jump ทัง้ก่อนและภายหลงัการวิ่ง โดยก าหนดให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัยืนบนแผน่วดัแรงกด เท้าทัง้สอง
ข้างอยูบ่นแผน่วดัแรงกด ซึง่ทา่เร่ิมต้นของการกระโดดจะเร่ิมจากยืนตรง จากนัน้งอเขา่และสะโพก 90 องศา โดยเอามือจบั
ที่เอวเพื่อปอ้งกนัการใช้มือเหวี่ยงขณะกระโดด เมื่อผู้วิจยัให้สญัญาณ ให้ผู้ เข้าร่วมวิจยักระโดดขึน้ในแนวดิ่งอยา่งเต็มที่  ท า
การกระโดดทัง้หมด 3 ครัง้ พกัครัง้ละ 1 นาที จากนัน้น ามาหาคา่เฉลีย่แล้วจึงวิเคราะห์ทางสถิติตอ่ไป11   
 
 การวิเคราะห์ทางสถติิ 
 แสดงผลในรูปของค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของตวัแปรต่างๆ โดย
สถิติ Shapiro-Wilk test ถกูใช้วิเคราะห์การกระจายตวัของข้อมลู เนื่องจากข้อมลูสว่นใหญ่กระจายตวัไมป่กติจึงวิเคราะห์
ความแตกต่างระหวา่งกลุม่และภายในกลุม่ด้วยสถิติ Friedman test เมื่อพบความแตกต่างจึงทดสอบเป็นรายคู่ด้วยสถิติ 
Wilcoxon’s signed rank tests โดยก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และใช้โปรแกรม SPSS version 19 (SPSS 
Inc. Chicago, IL, USA) ในการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ  
 
ผลการวิจัย  
 ผู้ เข้าร่วมวิจยัจ านวน 3 กลุม่ ทัง้หมด 21 คน ได้แก่ กลุม่ฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 25 วินาที, 50 วินาที และกลุม่ฟืน้ตวั
แบบพาสซีฟ 25 วินาที ท าการทดสอบครบทกุขัน้ตอนตลอดช่วงระยะวิจยั ก่อนการทดลองพบว่าลกัษณะข้อมูลพืน้ฐาน
ระหวา่งกลุม่ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > 0.05) ดงัแสดงในตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมลูลกัษณะทัว่ไปของผู้ เข้าร่วมวิจยั  

ตัวแปร แอคทีฟ 25 วินาที 
(จ านวน 7 คน) 

แอคทีฟ 50 วินาที 
(จ านวน 7 คน) 

พาสซีฟ 25 วินาที 
(จ านวน 7 คน) 

อายุ (ปี)  20.0 ± 1.00 20.14 ± 1.35 19.43 ± 0.53 
น า้หนัก (กิโลกรัม) 66.00 ± 5.50 62.68 ± 9.66 62.45 ± 6.44 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 170.9 ± 6.28 169.9 ± 6.87 173.1 ± 4.88 
ดัชนีมวลกาย (กก/ม2) 22.62 ± 1.67 21.66 ± 2.68 20.89 ± 2.66 

       ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของข้อมลูลกัษณะทัว่ไปของผู้ เข้าร่วมวิจยั (p > 0.05) 
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โดยภายหลงัการฟืน้ตวัระหวา่งการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้พบว่า ทัง้ 3 กลุม่ใช้ระยะเวลาวิ่งในแต่ละรอบได้
ใกล้เคียงกัน แต่พบว่า กลุ่มฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 50 วินาที ใช้เวลาในรอบท่ี 5 และ 6 น้อยกว่าซึ่งพบว่าแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกกลุ่มฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ 25 วินาที (p < 0.05) และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุม่
พบว่า มีเพียงกลุ่มแอคทีฟ 50 วินาที เท่านัน้ที่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) ซึ่งได้แสดงไว้ใน
ตารางที่ 2  

 
ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระยะเวลาการวิ่งในแต่ละรอบของผู้เข้าร่วมวิจัย   
ตัวแปร(วนิาที) รอบที่ 1 รอบที่ 2 รอบที่ 3 รอบที่ 4 รอบที่ 5 รอบที่ 6 
แอคทีฟ 25 

วนิาที 
13.51 ± 0.84 13.24 ± 0.95 13.55 ± 0.97 13.57 ± 1.04 13.45 ± 0.89 13.57 ± 0.88 

แอคทีฟ 50 
วนิาที 

13.86 ± 0.37 13.13 ± 0.12*  13.15 ± 0.53* 13.18 ± 0.93* 12.98 ± 0.74* 12.87 ± 0.81* 

พาสซีฟ 25 
วนิาที 

13.69 ± 0.93 13.41 ± 0.59 13.58 ± 0.57 13.72 ± 0.73 13.83 ± 0.76# 13.92 ± 0.65# 

* มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกบัการวิ่งในรอบที่ 1 (p < 0.05) (เปรียบเทียบภายในกลุม่)  
# มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่แอคทีฟ 50 วินาที (p < 0.05) (เปรียบเทียบระหวา่งกลุม่) 
 

จากผลการวิเคราะห์ความสูงในการกระโดดทัง้ก่อนและหลงัการวิ่งเร็วสลบัการพักระยะสัน้พบว่าไม่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติตลอดช่วงระยะวิจัย (p > 0.05) แต่เมื่อพิจารณาจากแนวโน้มพบวา่ มีเพียงกลุม่ฟืน้
ตวัแบบแอคทีฟ 50 วินาที เท่านัน้ที่ความสงูของการกระโดดในครัง้ที่ 2 อยู่ใกล้เคียงกบัครัง้ที่ 1 ในขณะที่กลุ่มอื่นพบว่า
ความสงูของการกระโดดลดลงอยา่งมีนยัส าคญั ซึง่ได้แสดงไว้ในตารางที่ 3             

 
 ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสูงในการกระโดดของผู้เข้าร่วมวิจัย  

ตัวแปร แอคทีฟ 25 วินาที 
(จ านวน 7 คน) 

แอคทีฟ 50 วินาที 
(จ านวน 7 คน) 

พาสซีฟ 25 วินาที 
(จ านวน 7 คน) 

ก่อนวิ่ง (ซม.) 29.58 ± 5.95 31.54 ± 5.96 29.31 ± 7.14 
หลังวิ่ง (ซม.) 26.81 ± 4.37 31.13 ± 8.15 25.55 ± 8.16 

ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของความสงูในการกระโดดระหวา่งการฟืน้ตวัทัง้ 3 รูปแบบตลอดชว่งระยะวิจยั (p > 0.05) 
 
อภปิรายผล  
 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลของระยะเวลาการฟืน้ตวัที่แตกตา่งกนัต่อการกระโดดแบบเคาท์เตอร์
มฟูเมนท์ภายหลงัการวิ่งเร็วสลบัการพกัในชายสขุภาพดีอายรุะหวา่ง 18-25 ปี ซึง่เป็นการศกึษาวิจยัในบคุคลทัว่ไปท่ีไม่ใช่
นกักีฬา จากผลการวิจยัพบว่า การฟืน้ตวัทัง้ 3 รูปแบบ สง่ผลต่อความสงูของการกระโดดในครั ง้ที่ 2 ภายหลงัการวิ่งเร็ว
สลบัการพกัระยะสัน้ได้ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั แต่เมื่อพิจารณาจากแนวโน้มพบว่า การฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 50 
วินาที สามารถท าให้ความสงูของการกระโดดในครัง้ที่ 2 คงอยู่ใกล้เคียงกบัการกระโดดในครัง้ที่ 1 ได้ดีกว่าการฟืน้ตวัใน
รูปแบบอื่นเล็กน้อย ซึ่งก่อนการทดลองพบวา่ ค่าความสงูของการกระโดดในครัง้ที่ 1 ของทัง้ 3 กลุม่ไม่มีความแตกตา่งกนั
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อยา่งมีนยัส าคญัจึงอาจกลา่วได้วา่ผู้ เข้าร่วมวิจยัทกุกลุม่มสีมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกนัก่อนเข้าสูข่ัน้ตอนของการฟืน้ตวั 
และสมรรถภาพในการกระโดดครัง้ที่ 2 จึงเป็นอิทธิพลมาจากรูปแบบของการฟืน้ตวัในขณะวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้   
 แม้ไม่พบความแตกต่างที่ชัดเจนระหว่างการฟื้นตวัทัง้ 3 รูปแบบแต่การฟื้นตวัแบบแอคทีฟ 50 วินาที อาจมี
แนวโน้มช่วยคงสมรรถภาพการกระโดดภายหลงัการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ได้ดีกว่าการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 25 และ
แบบพาสซีฟ 25 วินาที ซึ่งอาจเป็นผลมาจากอาการล้าที่แตกต่างกนัภายหลงัการวิ่งสปรินท์จ านวน 6 รอบ เนื่องจากกลุม่
แอคทีฟ 50 วินาที ใช้เวลาในรอบท่ี 5 และ 6 ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่พาสซีฟ 25 วินาทีที่มีระยะเวลาเพิ่มขึน้เลก็น้อย 
ในขณะที่กลุม่แอคทีฟ 25 วินาทีมีแนวโน้มคงที่ ซึ่งงานวิจยัก่อนหน้าพบว่า การฟืน้ตวัระหว่างแอคทีฟและพาสซีฟโดยใช้
เวลา 30 วินาทีในระหว่างการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้จะมีผลท าให้ดชันีการล้า (fatigue index, FI) เพิ่มสงูขึน้ในกลุม่
แอคทีฟมากกวา่กลุม่พาสซีฟ8  ซึง่งานวิจยัก่อนหน้ากลา่ววา่การฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ 25 วินาทีนัน้เพียงพอตอ่การฟืน้ตวัเมื่อ
เปรียบเทียบกบัเวลาที่น้อยกวา่7 แตผ่ลการศกึษาในครัง้นีพ้บวา่การฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ 25 วินาที นัน้ไมเ่พียงพอท่ีจะท าให้
กล้ามเนือ้ฟืน้ตวักลบัสูส่ภาวะปกติ ซึ่งขดัแย้งกบัการศึกษาก่อนหน้าที่ได้เปรียบเทียบการฟืน้ตวัระหว่างแอคทีฟและพาส
ซีฟ โดยพบว่า การฟืน้ตวัแบบพาสซีฟช่วยลดอาการล้าได้ดี โดยมีสว่นส าคญัในการสงัเคราะห์สร้างฟอสโฟครีเอตินเข้าไป
ในเซลล์กล้ามเนือ้ซึ่งต้องใช้เวลาอย่างน้อย 25 วินาทีจึงจะสง่ผลดีหากการฟืน้ตวัแบบพาสซีฟเกิดขึน้ในช่วงพกัระยะสัน้ 13 
แม้ว่าจะมีเวลาการฟืน้ตวัที่เหมาะสม (25 วินาที) ส าหรับการสร้างสารพลงังานสงูเก็บส ารองในการวิ่งรอบถดัไปก็ตาม แต่
พบวา่ กลุม่พาสซีฟมีระยะเวลาในการวิ่งแตร่ะรอบเพิ่มขึน้บ้างเลก็น้อย ซึง่อาจเกิดจากการคัง่ค้างของแลคเตทในเลอืดมาก
ขึน้สง่ผลขดัขวางกระบวนการไกลโคไลซิสให้เกิดขึน้ช้าลง รวมทัง้ยบัยัง้การท างานของเอนไซม์และกระบวนการหดตวัของ
กล้ามเนือ้และท าให้เกิดอาการล้าซึ่งส่งผลโดยตรงต่อก าลงักล้ามเนือ้14 จึงอาจอนมุานได้ว่า กลุ่มพาสซีฟ เกิดอาการล้า
สะสมจากการวิ่งสปรินท์ก่อนหน้า และสง่ผลท าให้การกระโดดในครัง้ที่ 2 มีแนวโน้มต ่ากว่าการกระโดดในครัง้ที่ 1 
 การเปรียบเทียบการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟระหวา่ง 25 และ 50 วินาที พบวา่ การฟืน้ตวัที่ใช้เวลานานมากขึน้จะมีผล
ต่อการท างานของหวัใจและหลอดเลือด ซึ่งท าให้สมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ทัง้ก าลงักล้ามเนือ้และความทนทาน โดยการ
ไหลเวียนเลอืดที่เพิ่มขึน้ผา่นการวิ่งเหยาะๆ อยูก่บัท่ีจดัเป็นความหนกัทีท่ าให้กล้ามเนือ้ถกูกระตุ้นในระดบัต ่า กล้ามเนือ้เกิด
การหดตวัและคลายตวั และท าให้เกิดการไหลเวียนเลือดที่ดีขึน้ ท าให้มีออกซิเจนเพียงพอส าหรับเติมให้ไมโอโกลบินและ
ฮีโมโกลบิน รวมทัง้เคลื่อนย้ายแลคเตทออกจากบริเวณกล้ามเนือ้ที่ถกูใช้งานและถกูเปลี่ยนไปเป็นน า้ตาลกลโูคสที่ตบัเพื่อ
เปลี่ยนเป็นพลงังานใหม่อีกครัง้ซึ่งจะช่วยลดความเป็นกรดภายในกล้ามเนือ้ และท าให้มีการสงัเคราะห์สร้างฟอสโฟครีเอ
ทีนขึน้มาใหมเ่พื่อให้กล้ามเนือ้มีสารพลงังานสงูส ารองไว้ใช้ได้ทนัทีส าหรับการสปรินท์ในรอบถดัไป15 ซึง่พบวา่ หากการฟืน้
ตวัแบบแอคทีฟมีระยะเวลานานขึน้จะสามารถคงสมรรถภาพทางกายได้มากกวา่ระยะเวลาที่สัน้กวา่  ผลการวิจยัจึงแสดง
ให้เห็นว่า การฟืน้ตวัแบบแอคทีฟเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการช่วยฟืน้ตวัจากภาวะความเป็นกรดภายในกล้ามเนือ้
ร่วมกับการสร้างสารพลงังานสงูทดแทนของเดิมที่ถกูน าออกมาใช้ ซึ่งการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องที่ความหนกั
ระดบัต ่าจะช่วยกระตุ้นการฟืน้ตวัของร่างกาย16   
 อย่างไรก็ตามแม้การศึกษาก่อนหน้าจะพบว่า การฟื้นตัวแบบพาสซีฟ 25 วินาที นัน้มีประสิทธิภาพต่อ
ความสามารถในการวิง่เร็วสลบัการพกัระยะสัน้ แตเ่มื่อน ามาเปรียบเทียบกบัการฟืน้ตวัแบบแอคทีฟในระยะสัน้ พบวา่ อาจ
มีประสิทธิภาพด้อยกว่า นอกจากนีก้ารฟืน้ตวัแบบแอคทีฟยงัคงขึน้อยู่กบัความหนกัของการฟืน้ตวั 17 จึงพบว่า ระยะเวลา
พกัระหว่างการวิ่ง การเคลื่อนไหวร่างกาย (ความเร็วการวิ่งเหยาะๆ) และระยะทางการวิ่ง สามารถส่งผลตอ่ความสามารถ
ในการวิ่งเร็วสลบัการพกัระยะสัน้ได้ซึ่งระยะทางการวิ่งระหว่าง 10 -20 เมตร ประมาณ 6 ครัง้อย่างต่อเนื่องจดัเป็นการ
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ทดสอบเสมือนจริงที่สดุของการแขง่ขนักีฬาประเภททีม เช่น กีฬาฟตุบอล1 นกักีฬาจึงควรใช้การวิง่เหยาะๆ (การฟืน้ตวัแบบ
แอคทีฟ) ในช่วง 25-50 วินาทีในระหว่างการแข่งขนั เนื่องจากมีแนวโน้มสง่ผลต่อสมรรถภาพร่างกายท าให้การเสื่อมถอย
ของก าลงักล้ามเนือ้ของรยางค์ขาที่มีตอ่การกระโดดและการวิ่งสปรินท์เกิดการเปลี่ยนแปลงไปจากคา่พืน้ฐานในสดัสว่นท่ี
น้อยกวา่การยืนอยูก่บัท่ีหรือการไมเ่คลือ่นไหวร่างกาย (การฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ)  
 
สรุปผลการวิจัย  
 การฟืน้ตวัในระหวา่งการวิง่เร็วสลบัการพกัระยะสัน้ทัง้ 3 รูปแบบ คือ การฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 25 วินาที, 50 วินาที 
และพาสซีฟ 25 วินาที สง่ผลตอ่การกระโดดแบบเคาท์เตอร์มฟูเมนได้ไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งไรก็ตาม การฟืน้ตวัแบบแอคทีฟ 
50 วินาทีอาจมีแนวโน้มที่ดีกวา่การฟืน้ตวัรูปแบบอื่นบ้างเลก็น้อย เนื่องจากสง่ผลตอ่ก าลงักล้ามเนือ้ท าให้ความสงูของการ
กระโดดแบบเคาท์เตอร์มฟูเมนเกิดการเปลีย่นแปลงไปจากครัง้ก่อนหน้าในสดัสว่นท่ีน้อยกวา่   
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 ส าหรับการประยกุต์ใช้อาจมีข้อจ ากดัเฉพาะกลุม่ประชากรชายสขุภาพดีอายุระหว่าง 18 -25 ปี และการศึกษา
ครัง้นีม้ีข้อจ ากดัคือ ผู้วิจยัไม่ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฟืน้ตวัแบบพาสซีฟ 50 วินาที ซึ่งอาจท าให้ผลการวิเคราะห์
ข้อมลูทางสถิติมีความชดัเจนมากขึน้ และการวิ่งเหยาะๆ อยูก่บัท่ีในอตัราเร็ว 120 ครัง้ตอ่นาทีเป็นสถานการณ์ที่ไมส่ามารถ
เกิดขึน้ในระหวา่งการแขง่ขนั อยา่งไรก็ตามอตัราเร็วดงักลา่วใกล้เคียงกบัการเดินเร็วที่ยงัสามารถพบเห็นได้ในระหวา่งการ
แขง่ขนั ส าหรับงานวิจยัในอนาคตควรศกึษาระยะเวลาของการฟืน้ตวั ความหนกัและปริมาณของการฟืน้ตวั (ความเร็วของ
การวิ่งเหยาะๆ) ดชันีการล้า และความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด รวมทัง้การน าไปทดลองใช้ในนกักีฬาประเภทต่างๆ  
เป็นต้น 
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