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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบระดับกรดแลคติกในเลือดภายหลังออกกําลังกาย

ตามโปรแกรมเตะตวัดระหวางการนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลางรางกาย และการใหความเย็นบริเวณ

สวนปลายรางกาย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทควันโด เพศชาย สังกัดชมรมเทควันโด มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

อายุระหวาง18–22 ป จํานวน 10 คน โดยกลุมตัวอยางออกกําลังกายตามโปรแกรมการเตะตวัด ที่ความหนัก

ในชวง 85-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด จํานวน 3 ยก ยกละ 2 นาที พักระหวางยก 1 นาที หลังจาก

นั้นผูเขารับการทดลองจะไดรับการพักโดยวิธีการใดวิธีการหนึ่งใน 3 วิธีไดแก การนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณ

สวนกลาง หรือการใหความเย็นบริเวณสวนปลายของรางกายเปนเวลา 15 นาที ทําการบันทึกอัตราการเตนหัวใจ 

อุณหภูมิแกนกลางทางหู (tympanic temperature) และระดับกรดแลคติกในเลือดกอนออกกําลังกาย หลัง     

ออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาที  นําขอมูลมาวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดียวและ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังดวยวิธีการของ Tukey  

ผลการวิจัยพบวาระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนหัวใจกอนออกกําลังกายแตกตางจากหลัง

ออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งระดับกรดแลคติกในเลือดและ

อัตราการเตนหัวใจหลังออกกําลังกายมีแนวโนมสูงกวากอนออกกําลังกายและหลังจากพัก 15 นาที โดยพบความ

แตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนหัวใจหลังพักฟน 15 นาทีระหวางวิธีการทั้งสามแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยระดับกรดแลคติกในเลือดหลังจากพักดวยการใหความเย็นบริเวณสวน

ปลายรางกาย 15 นาทีมีแนวโนมต่ํากวาการนั่งพัก ขณะที่อัตราการเตนหัวใจหลังจากพักดวยการใหความเย็น

บริเวณสวนกลางรางกาย 15 นาทีมีแนวโนมต่ํากวาการนั่งพักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนอุณหภูมิ

แกนกลางหลังพักฟนดวยการใหความเย็นบริเวณสวนกลางและการใหความเย็นบริเวณสวนปลายรางกายเปน

เวลา 15 นาทีมีแนวโนมต่ํากวาหลังออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมพบความแตกตาง

ของอุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟน 15 นาทีระหวางวิธีการทั้ง 3 วิธี จากการศึกษาสรุปไดวาการใหความเย็นบริเวณ

สวนปลายรางกายชวยลดระดับกรดแลคติก ในขณะที่การใชความเย็นบริเวณสวนกลางรางกายชวยลดอัตราการ

เตนหัวใจเมื่อเทียบกับการนั่งพัก และไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิแกนกลาง 

                                                        
1 หนวยงานเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลศูนยการแพทยสมเด็จพระเทพฯ จ. นครนายก โทรศัพท 037-395085-7 
2 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จ.นครปฐม 73140 
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คําสําคัญ :  ความเย็นบริเวณสวนกลางของรางกาย  ความเย็นบริเวณสวนปลายของรางกาย  การออกกําลังกาย  กรดแลคติก  

นักกีฬาเทควันโด 

ABSTRACT 

The purpose of this research is to compare the effect of passive recovery central body cooling 

and peripheral body cooling after round kick exercise program on blood lactate concentration. The 

study group consisted of 10 males who were between 18–22 years old from Tae Kwon Do Sports Club 

of Kasetsert University. All subjects performed round kick exercise program consisting of exercise two 

minutes and rest between bouts one minute for three bouts at   85-90 percent of maximal heart rate. At 

first visit, they were experimented with one type of treatment and perform another treatment in next 

visit for three visits. Heart rate, tympanic temperature and blood lactate concentration during pre-

exercise, post-exercise and 15 minute post-recovery have been recorded. Also, all recorded-data 

were statistically analyzed using repeated measure in one-dimension design and multiple comparison 

(Tukey’s method) testing procedure.  

As a result, The data revealed that blood lactate concentration and heart rate in post-exercise 

and 15 minute post-recovery showed significant changes (P<.05) comparing with pre-exercise. 

Moreover, blood lactate and heart rate during post-exercise were higher than pre-exercise and 15 

minute post-recovery in both control and conditioned groups. In addition, the result demonstrated that 

passive recovery peripheral body cooling group had statistically lower blood lactate concentration 

than control group (p<0.5) whereas heart rate in passive recovery central body cooling were 

significantly lower than those in control group (p<0.5). On the other hand, tympanic temperatures in 

conditioned groups during 15 minutes post-recovery were significantly lower than those during pre-

exercise. However, there was no statistical difference noticed in tympanic temperature among 3 

groups.  

In conclusion, this study suggests that passive recovery peripheral body cooling helps 

reducing blood lactate concentration in post-exercise. Conversely, passive recovery central body 

cooling can decrease heart rate during post-exercise. Nevertheless, tympanic temperatures among 3 

groups are not statistically different. 

Keywords : central body cooling, peripheral body cooling, exercise, lactic acid, Tae Kwon Do players 

คํานํา 
เทควันโดเปนกีฬาประเภทศิลปะการตอสูที่มีลักษณะการใชพลังงานแบบแอนแอโรบิก แลคติก 

(anaerobic lactic) เปนหลัก (วัยวุฒิ, 2549; Bouhlel et. al., 2006; Lin et. al., 2006 and Heller et al., 1998) 

ประกอบกับรูปแบบของการจัดการแขงขันที่นักกีฬาตองทําการแขงขันหลายรอบ บางครั้งอาจสูงถึง 6 รอบภายใน

วันเดียว ดวยระยะเวลาการแขงขันที่มีอยูอยางจํากัดนี้ทําใหนักกีฬามีระยะเวลาพักระหวางการแขงขันแตละรอบ
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นอย สถานการณเหลานี้นําไปสูการสะสมของกรดแลคติก (lactic acid) ทั้งในกลามเนื้อและกระแสเลือดซึ่งเปน

ปจจัยหนึ่งที่ขัดขวางกลไกการหดตัวของกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อไมสามารถหดตัวไดเต็มที่กอใหเกิดความ

เมื่อยลา นอกจากนี้กีฬาเทควันโดเนนความคลองแคลววองไวในการเขาทําคะแนนรวมทั้งหลบหลีกคูตอสู (วัยวุฒิ, 

2549) จึงมีการสะสมของความรอนที่เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึมเปนเหตุใหอุณหภูมิแกนกลาง (core 

temperature) เพิ่มสูงขึ้น หากความรอนที่เกิดขึ้นนี้มีมากกวาความสามารถในการขับออกจะนําไปสูภาวะหมดแรง

และเปนขอจํากัดของการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic) (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536) ตามปกติแลว

รางกายสามารถกําจัดกรดแลคติกออกจากกลามเนื้อและระบายความรอนไดเองผานทางระบบไหลเวียนโลหิตแต

อาศัยระยะเวลานาน (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536 ; พิชิต, 2535; ราตรี, 2548; Astrand, 2003; Foss, 1998; 

Gladden, 2004) และหากออกกําลังกายในสภาวะอากาศรอนโดยที่ระยะเวลาพักนอยจะทําใหรางกายไมสามารถ

ระบายความรอนไดเต็มที่ (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536; สุพัตรา, 2544; Astrand, 2003 and Foss, 1998) ดังนั้นหาก

นักกีฬาสามารถฟนสภาพรางกายไดอยางรวดเร็วในระยะเวลาที่มีอยูอยางจํากัดจะเปนฝายไดเปรียบ และมีโอกาส

ชนะการแขงขันสูง (ชูศักดิ์ และกันยา, 2536; พิชิต, 2535; Calder, 2003; Sesboue and Guincestre, 2006 and 

Wilcock et al., 2006) 

ความเย็นเปนวิธีหนึ่งที่มีบทบาทในการฟนสภาพรางกายเนื่องจากผลของความเย็นทําใหเกิดการหดตัว

ของหลอดเลือด (vasoconstriction) บริเวณผิวหนังที่สัมผัสกับความเย็น ขณะเดียวกันเปนการเพิ่มอัตราการ

ไหลเวียนเลือดที่กลามเนื้อจึงกระตุนใหเกิดการเคลื่อนยายของกรดแลคติก ลดการผลิตสารเมตาบอไลต และเพิ่ม

การแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดกับกลามเนื้อ (กันยา, 2535; Duffield et al., 2003; Knight, 1995 and 

Marsh and Sleivert, 1999) ชวยรักษาระดับพลังงานสํารอง เชน ไกลโคเจน เอทีพี เปนตน (Cochrane, 2004 

and Fournier et al., 2004) และยังชวยสงเสริมการระบายความรอนออกจากรางกายดวยเพราะการที่รางกายได

สัมผัสกับความเย็น จะชวยลดอุณหภูมิรางกายภายหลังการแขงขัน โดยกระตุนใหเกิดการระบายความรอนดวย

วิธีการนําความรอนจากผิวหนังบริเวณที่มีอุณหภูมิสูงกวามายังบริเวณที่มีอุณหภูมิต่ํากวาแทนที่การระบายความ

รอนดวยวิธีการหลั่งเหงื่อเพียงอยางเดียว (ชูศักดิ์และกันยา ,2536; สุพัตรา, 2544; Willmore and Costill, 2004) 

แตผลการศึกษาการใชความเย็นดวยวิธีและบริเวณที่แตกตางกันในชวงกอนออกกําลังกายและหลังออกกําลังกาย

ที่มีตอการตอบสนองทางสรีรวิทยา การตอบสนองทางดานจิตใจ และความสามารถในการออกกําลังกายนั้น

แตกตางกัน (Castle et al. 2005; Daanen et al. 2006; Duffield et al. 2003; Marino, 2002 and Marsh and 

Sleivert,1999) ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการใหความเย็นบริเวณสวนกลางและสวนปลายของ
รางกายภายหลังการออกกําลังกายที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดของนักกีฬาเทควันโดชาย ทั้งนี้ผลจากการวิจัย

จะเปนประโยชนในการแขงขันกีฬาเทควันโดทั้งระดับชาติและระดับนานาชาติตอไป 

อุปกรณและวิธีการ 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี ้ไดมาจากการสุมจากกลุมประชากรเปนนักกีฬาเทควันโด สังกัด

ชมรมเทควันโด มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศชาย อายุระหวาง 18–22 ป จํานวน 22 คน โดยใชวิธีการสุมอยาง

เฉพาะเจาะจง ไดกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน โดยอยูภายใตเงื่อนไขการมีสุขภาพดี ไมมีการบาดเจ็บของกลามเนื้อ

และขอตอที่เปนอุปสรรคตอการทําวิจัย รวมทั้งยินยอมและใหความรวมมือไดตลอดจนสิ้นสุดการวิจัย 
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การดําเนินการเก็บขอมูล 
ผูเขารวมการทดลองลงนามยินยอมเขารับการทดลองและนั่งพักเปนเวลา 30 นาที บันทึกอัตราการเตน

หัวใจ อุณหภูมิแกนกลาง และระดับกรดแลคติกในเลือด จากนั้นอบอุนรางกายแลวออกกําลังกายตามโปรแกรม

การเตะตวัด (round kick) ความหนักในชวง 85-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด จํานวน 3 ยก ยกละ  

2 นาที พักระหวางยก 1 นาที บันทึกอัตราการเตนหัวใจ อุณหภูมิแกนกลางหลังออกกําลังกายทันที และระดับกรด

แลคติกในเลือดหลังออกกําลังกาย 5 นาที จากนั้นผูเขารวมการทดลองปฏิบัติตามวิธีการทดลองวิธีใดวิธีหนึ่งใน 3 

วิธีไดแก การนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และการใหความเย็นบริเวณสวนปลายของรางกายเปนเวลา 

15 นาที บันทึกอัตราการเตนหัวใจ อุณหภูมิแกนกลาง และระดับกรดแลคติกในเลือดอีกครั้ง โดยวัดอัตราการเตน

หัวใจ (Heart rate monitor, Polar  ประเทศฟนแลนด) อุณหภูมิแกนกลางทางหู (tympanic temperature) ดวย

เครื่องวัดอุณหภูมิทางหู (Microlife Infrared Thermometer ประเทศสวิสเซอรแลนด) และวิเคราะหความเขมขน

ของกรดแลคติกในเลือดดวย Lactate Analyzer ( Accutrend ประเทศเยอรมนี) สําหรับการใหความเย็นบริเวณ

สวนกลางนั้นใชผาขนหนูที่มีความหนา 2 มิลลิเมตรตัดเปนเสื้อแขนกุดความยาว 72 เซนติเมตร ใสที่ลําตัวของผู

เขารับการทดลอง สวนการใหความเย็นบริเวณสวนปลายนั้นใชผาขนหนูที่มีความหนา 2 มิลลิเมตร ตัดเปนปลอก

แขนความยาว 64 เซนติเมตร เพื่อใสบริเวณแขนทั้ง 2 ขาง และปลอกขาความยาว 75 เซนติเมตร เพื่อใสบริเวณขา

ทั้ง 2 ขาง ซึ่งทั้งเสื้อและปลอกแขนและปลอกขานี้สามารถปรับความกวางใหเหมาะสมกับรูปรางของผูเขารวมการ

ทดลองแตละคนเพื่อใหผาแนบกับผิวหนังตลอดระยะเวลาที่ใส และวิธีการใหความเย็นนั้นจะนําผาขนหนูที่ผาน

การตัดเย็บแลวไปแชในกระติกน้ําแข็งควบคุมอุณหภูมิที่ 5 องศาเซลเซียส และใสเปนชวง ชวงละ 4 นาที พัก        

1 นาที ซ้ํา 3 ครั้ง จนครบ 15 นาที ซึ่งภายหลังจากการทดลองในครั้งที่ 1 ผูเขารวมการทดลองมีเวลาพักอยางนอย 

2 วัน และทดสอบซ้ําจนครบทั้ง 3 วิธีการทดลอง โดยหองที่ทําการทดสอบมีอุณหภูมิเฉล่ียเทากับ 31.4 ± 0.75 

องศาเซลเซียสและความชื้นสัมพัทธเฉลี่ยเทากับ 66 ± 1.64 เปอรเซ็นต 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
การศึกษาครั้งนี้ใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซํ้า

สองมิติโดยใชสถิติ two-way analysis of variance with repeated measures เพื่อทดสอบผลที่เกิดการมี        

ปฎิสัมพันธกัน ระหวางวิธีการทั้ง 3 กับชวงเวลาการทดสอบที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดโดยทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดียวโดยใชสถิติ one-way analysis 

of variance with repeated measures เพื่อทดสอบความแตกตางของอัตราการเตนหัวใจ อุณหภูมิแกนกลาง 

และระดับกรดแลคติกในเลือด กอนออกกําลังกาย หลังออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาที ภายในวิธีการ

ทดลองและระหวางวิธีการทดลองทั้ง 3 วิธีการโดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากนั้น

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซํ้ามิติเดียวดวยวิธีการ

ของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลและวจิารณ 

ผลการทดลอง 
จากการศึกษาลักษณะทางกายภาพ ของผูเขารวมการทดลองพบวามีคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคลื่อน

มาตรฐานของอายุเทากับ 18.90± 0.23 ป น้ําหนักเทากับ 72.70± 3.93 กิโลกรัม และสวนสูงเทากับ 

173.70± 2.52 เซนติเมตร คาเฉล่ียและคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Χ ± S.E.) ของระดับกรดแลคติกใน

เลือด อุณหภูมิแกนกลางและอัตราการเตนหัวใจในชวงกอนออกกําลังกาย หลังออกกําลังกาย และหลังพักฟน    

15 นาทีของวิธีการนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และการใหความเย็นบริเวณสวนปลายแสดงในตาราง

ที่ 1  

จากการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการวัดซํ้าสองมิติโดยใชสถิติ two-way analysis of variance 

with repeated พบการมีปฎิสัมพันธระหวางวิธีการทดลองทั้ง 3 กับชวงเวลาการทดสอบที่มีตอระดับกรดแลคติก

ในเลือดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทดสอบความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือด อุณหภูมิ

แกนกลางและอัตราการเตนหัวใจในชวงกอนออกกําลังกาย หลังออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาที ภายใน

วิธีการทดลองทั้ง 3 ผลปรากฏวาระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนหัวใจหลังออกกําลังกาย และหลังพัก

ฟน 15 นาทีแตกตางจากชวงกอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวาระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนหัวใจหลังออกกําลังกาย

มีแนวโนมสูงกวากอนออกกําลังกายและหลังพักฟน 15 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนอุณหภูมิ

แกนกลางหลังพักฟนดวยการใหความเย็นบริเวณสวนกลางและการใหความเย็นบริเวณสวนปลาย เปนเวลา      

15 นาทีแตกตางจากหลังออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟน 

15 นาทีมีแนวโนมต่ํากวาหลังออกกําลังกาย นอกจากนี้อุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟนดวยการนั่งพัก 15 นาทีมี

แนวโนมสูงกวากอนออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยไมแตกตางจากหลังออกกําลังกาย 

(ตารางที่ 1) 

สําหรับการทดสอบความแตกตางของระดับกรดแลคติกในเลือด อุณหภูมิแกนกลาง และอัตราการเตน

หัวใจ ในชวงกอนออกกําลังกาย หลังออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาทีระหวางวิธีการนั่งพัก การใหความเย็น

บริเวณสวนกลาง และการใหความเย็นบริเวณสวนปลาย ผลปรากฏวาระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตน

หัวใจหลังพักฟน 15 นาที มีความแตกตางกันระหวางวิธีการทั้ง 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแสดง

การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Tukey ในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยและคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Χ ± S.E.) ของระดับกรดแลคติกในเลือด อุณหภูมิ 

 แกนกลาง และอัตราการเตนหัวใจกอนออกกําลังกาย หลังออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาที 

 ของวิธีการนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และการใหความเย็นบริเวณสวนปลาย 

วิธีการทดลอง กอนออกกาํลังกาย หลังออกกําลังกาย  
หลังพักฟน 

 15 นาที 
 

ระดับกรดแลคติกในเลือด  

(มิลลิโมลตอลิตร) 

การนั่งพัก 

การใหความเยน็ที่สวนกลาง 

การใหความเยน็ที่สวนปลาย 

 

 

1.98± 0.11 

2.01± 0.09 

2.04± 0.07 

 

 

    9.01± 0.20 a 

  10.30± 0.45 a 

    9.41± 0.59 a 

 

 

    6.72± 0.56 b,c 

    5.20± 0.45 b,c 

    4.51± 0.46 b,c,* 

 

     

อุณหภูมิแกนกลางรางกาย 

(องศาเซลเซียส)    

การนั่งพัก 

การใหความเยน็ที่สวนกลาง 

การใหความเยน็ที่สวนปลาย 

 

 

36.88± 0.84 

37.11± 0.13 

37.08± 0.11 

 

 

37.39 ± 0.14 a 

37.60± 0.09 a 

37.43± 0.15 a 

 

 

37.43± 0.14 b 

37.12± 0.12 c 

37.02± 0.12 c 

 

     

อัตราการเตนหัวใจ  

(ครั้งตอนาที)  

การนั่งพัก 

การใหความเยน็ที่สวนกลาง 

การใหความเยน็ที่สวนปลาย 

 

 

85.40± 2.26 

85.20± 2.76 

92.50± 2.76 

 

 

  180.40± 0.69 a 

  179.10± 0.96 a, * 

  179.90± 0.64 a 

 

 

   111.30± 3.02 b,c 

     97.00± 4.02 b,c,* 

   107.30± 2.96 b,c 

 

* แตกตางจากวิธีการนั่งพักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
a คาเฉลี่ยหลังออกกําลังกาย 5 นาทีแตกตางจากคาเฉลี่ยกอนออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
b คาเฉลี่ยหลังจากพัก 15 นาทีแตกตางจากคาเฉลี่ยกอนออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
c คาเฉลี่ยหลังจากพัก 15 นาทีแตกตางจากคาเฉลี่ยหลังออกกําลังกาย 5 นาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยของระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการ 

 เตนหัวใจหลังจากพัก 15 นาที ระหวางวิธีการนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และการให 

 ความเย็นบริเวณสวนปลาย โดยวิธีของ Tukey 

 ชวงเวลา วิธีการ นั่งพัก 
การใหความเยน็

บริเวณสวนกลาง 

การใหความเยน็

บริเวณสวนปลาย 

ระดับกรดแลคติกในเลือด 

หลังจากพัก 15 นาที 

(มิลลิโมลตอลิตร) 

 

 

อุณหภูมิแกนกลาง 

หลังจากพัก 15 นาที 

(องศาเซลเซียส) 

 

อัตราการเตนหัวใจ 

หลังจากพัก 15 นาที 

(ครั้งตอนาที) 

 

การนั่งพัก 

การใหความเยน็บริเวณสวนกลาง 

การใหความเยน็บริเวณสวนปลาย 

 

  

การนั่งพัก 

การใหความเยน็บริเวณสวนกลาง  

การใหความเยน็บริเวณสวนปลาย 

 

การนั่งพัก 

การใหความเยน็บริเวณสวนกลาง 

การใหความเยน็บริเวณสวนปลาย 

- 

 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

1.52 

- 

 

 

 

0.31 

- 

 

 

14.3* 

- 

 

2.21* 

0.69 

- 

 

 

0.41 

0.1 

- 

 

4 

-10.3 

- 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตารางที่  2  แสดงการเปรียบเทียบระหวางวิธีการภายหลังจากพัก 15 นาที  พบวาระดับกรดแลคติก 

ในเลือดและอัตราการเตนหัวใจหลังพักฟน 15 นาที ของวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนกลางรางกายและวิธีการให

ความเย็นบริเวณสวนปลายรางกายแตกตางจากวิธีการนั่งพัก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยระดับกรด

แลคติกในเลือดของวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนปลายรางกายมีแนวโนมต่ํากวาวิธีการนั่งพัก ขณะที่อัตราการ

เตนหัวใจของวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนกลางรางกายมีแนวโนมต่ํากวาวิธีการนั่งพักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 สําหรับอุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟน 15 นาทีไมพบความแตกตางระหวางวิธีการทั้ง 3 แตพบวา

อุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟนดวยการนั่งพักเปนเวลา 15 นาทีมีแนวโนมสูงกวาการใหความเย็นบริเวณสวนกลาง

รางกายและการใหความเย็นบริเวณสวนปลายรางกาย โดยที่อุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟนดวยการใหความเย็น

บริเวณสวนปลายเปนเวลา 15 นาทีมีแนวโนมต่ํากวาการใหความเย็นบริเวณสวนกลางรางกาย 
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วิจารณผลการทดลอง  
การศึกษาเกี่ยวกับผลของการใชความเย็นที่มีตออุณหภูมิรางกายที่ผานมามักเปนการใชความเย็นในชวง

กอนออกกําลังกาย หรือขณะอบอุนรางกายเรียกวา Precooling ซึ่งเปนวิธีที่ชวยลดอุณหภูมิรางกายเพื่อใหรางกาย

สามารถรับความรอนที่เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึมของกลามเนื้อขณะออกกําลังกายไดมากยิ่งขึ้น ชวยยืด

ปริมาณการสะสมความรอนของรางกาย ชวยลดอัตรการเตนหัวใจขณะออกกําลังกายจึงทําใหนักกีฬาทนตอการ

ออกกําลังกายในสภาวะอากาศรอนไดนานขึ้น (Marino, 2002) แตการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาผล

ของการใชความเย็นภายหลังการออกกําลังตามโปรแกรมเตะตวัดที่มีตอระดับกรดแลคติกในรางกายพบวาระดับ

กรดแลคติกในเลือดหลังจากพักโดยวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนปลายรางกาย 15 นาทีแตกตางจากการนั่งพัก

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีแนวโนมต่ํากวาวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนกลางรางกาย 

สอดคลองกับ Castle et al. (2005) ที่พบวาวิธีการใหความเย็นที่ขาระหวางการปนจักรยานสลับชวงพักชวยเพิ่ม

กําลังกลามเนื้อ (power output) ไดดีกวาการใหความเย็นทั้งรางกาย และการใหความเย็นเฉพาะสวนลําตัว เหตุที่

เปนเชนนี้เนื่องจากผิวหนังสัมผัสกับความเย็นสงผลใหเกิดการหดตัวของหลอดเลือดและเมื่อตองสัมผัสกับความ

เย็นเปนเวลานานขึ้น หลอดเลือดจะเปลี่ยนจากการหดตัวเปนคลายตัว ซึ่งสงผลใหเพิ่มการไหลเวียนของเลือด

มายังบริเวณนั้นมากขึ้นเรียกวา Hunting response ประกอบกับวิธีการใหความเย็นในงานวิจัยครั้งนี้มีลักษณะ

การใหรางกายสัมผัสอุณหภูมิที่แตกตางกันวิธีนี้เรียกวา Contrast therapy ซึ่งทําใหเกิดการหดตัวสลับกับการ

คลายตัวของหลอดเลือด เกิดการไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้น (Knight, 1995) โดยชวงที่เกิดการหดตัวของหลอดเลือด

ผิวหนังบริเวณที่สัมผัสกับความเย็นสงผลใหมีปริมาณเลือดไปเลี้ยงภายในกลามเนื้อมากขึ้นจึงเกิดการแลกเปลี่ยน

ออกซิเจนระหวางกลามเนื้อกับเลือดเพื่อนําไปใชในกระบวนการออกซิไดซในวัฎจักรเครปสเปนพลังงานตอไป 

(พิชิต, 2535) ในชวงการขยายตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนังทําใหเลือดกลับมาเลี้ยงบริเวณผิวหนังมากขึ้น         

กรดแลคติกที่เหลือจากการออกซิไดซหรือไมไดรวมตัวกับออกซิเจนจะถูกเคลื่อนยายออกจากเซลลกลามเนื้อโดย

แพรเขาสูระบบไหลเวียนเลือดเพื่อขับออกจากรางกายทางเหงื่อ ปสสาวะ หรือนําไปเปล่ียนเปน ไกลโคเจนเพื่อ

สะสมไวใชเปนพลังงานตอไป (Gladden, 2004 and Marsh and Sleivert, 1999) 

อุณหภูมิแกนกลางของวิธีการนั่งพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และการใหความเย็นบริเวณสวน

ปลายหลังออกกําลังกายมีแนวโนมสูงกวากอนออกกําลังกาย เนื่องจากขณะที่กลามเนื้อทํางานในการเคลื่อนไหว

ระหวางออกกําลังกายจะมีการผลิตความรอนขึ้น ยิ่งออกกําลังกายหนัก กลามเนื้อทํางานมาก อุณหภูมิกายยิ่ง

เพิ่มขึ้น (สุพัตรา, 2544) แตหลังจากที่ผูเขารวมการทดลองพักดวยวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนกลางและวิธีการ

ใหความเย็นบริเวณสวนปลายเปนเวลา 15 นาทีพบวาอุณหภูมิแกนกลางลดลงเมื่อเทียบกับหลังออกกําลังกาย

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยอุณหภูมิแกนกลางหลังจากพักดวยวิธีการใหความเย็นบริเวณสวน

ปลาย เปนเวลา 15 นาทีมีแนวโนมต่ํากวาวิธีการใหความเย็นบริเวณสวนกลางแตไมพบความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ เพราะเมื่อผิวหนังสัมผัสกับความเย็นโดยตรงจากเสื้อและปลอกแขน-ขาที่ทําจากผาขนหนูแลว

นําไปแชในกระติกที่บรรจุน้ําและน้ําแข็งควบคุมอุณหภูมิที่ 5 องศาเซลเซียส ความรอนที่สะสมอยูในรางกาย

สามารถระบายออกสูส่ิงแวดลอมไดโดยวิธีการนําความรอนจากผิวหนังไปยังเสื้อและปลอกแขน-ขาโดยตรงแทนที่

การระเหยของเหงื่อเพียงอยางเดียว (ชูศักดิ์และกันยา, 2536; สุพัตรา, 2544; Willmore and Costill, 2004)  

แตการศึกษาของ Duffield et al. (2003)  พบวาการใสคูลล่ิงแจคเกตเปนเวลา 5 นาที ระหวางปนจักรยานดวย



การประชุมวิชาการ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน คร้ังที่ 5 

797 

ความเร็วสูงสุดทําใหอุณหภูมิผิวหนังบริเวณหนาอกลดลง แตไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิแกนกลาง

ซึ่งอาจเปนเพราะระยะเวลาที่รางกายสัมผัสกับความเย็นสั้นไปทําใหรางกายไมมีเวลาเพียงพอสําหรับการระบาย

ความรอนจึงทําใหอุณหภูมิแกนกลางที่วัดไดไมเปล่ียนแปลง 

สําหรับอัตราการเตนหัวใจมีคาเพิ่มขึ้นหลังออกกําลังกายตามโปรแกรมการเตะตวัดที่สรางขึ้นเพื่อ

เลียนแบบลักษณะการแขงขันกีฬาเทควันโดนี้สอดคลองกับ Bouhlel et al. (2006) พบวาอัตราการเตนหัวใจ

ระหวางการแขงขันเพิ่มขึ้นและเมื่อส้ินสุดการแขงขันนักกีฬามีอัตราการเตนหัวใจเทากับ 197 คร้ังตอนาที และอาจ

สูงถึง 100% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Heller et al.,1998) อัตราการเตนหัวใจกอนออกกําลังกาย และหลัง

ออกกําลังกายระหวางทั้ง 3 วิธีการไมแตกตางกัน ขณะที่อัตราการเตนหัวใจหลังจากพักดวยการใหความเย็น

บริเวณสวนกลางรางกายเปนเวลา 15 นาทีลดลงเมื่อเทียบกับการนั่งพักเพราะเมื่อรางกายไดรับความเย็นเปนการ

กระตุนของระบบซิมพาเทติกทําใหหลอดเลือดผิวหนังหดตัวดังนั้นรางกายจึงมีการปรับตัวโดยการกระตุนการ

ทํางานของระบบพาราซิมพาเทติกผานบาโรรีเฟลกซ (baroreflex) อัตราการเตนหัวใจจึงลดลง (Westerlund et al. 

2006) 

สรุปและขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาผลของการใชความเย็นบริเวณสวนกลางและการใชความเย็นบริเวณสวนปลายของ

รางกายที่มีตอระดับกรดแลคติกในนักกีฬาเทควันโดชาย พบวาการใหความเย็นบริเวณสวนปลายรางกายชวยลด

ระดับกรดแลคติก ในขณะที่การใชความเย็นบริเวณสวนกลางรางกายชวยลดอัตราการเตนหัวใจเมื่อเทียบกับการ

นั่งพัก สําหรับการศึกษาตอไปผูวิจัยเสนอแนะการศึกษาเกี่ยวกับการตอบสนองตอสมรรถภาพทางดานตางๆที่

สอดคลองกับกีฬาเทควันโด 
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