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การวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการใชความเย็นบริเวณสวนกลางและสวนปลายของ
รางกายภายหลังการออกกําลังกายที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือด โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทควันโด เพศชาย 
สังกัดชมรมเทควันโด มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง18–22 ป จํานวน 10 คน ออกกําลังกายตามโปรแกรม
การเตะตวัดที่มีความหนักในชวง 85-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด และไดรับการพักฟนดวยการน่ัง
พัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และการใหความเย็นบริเวณสวนปลายของรางกายเปนเวลา 15 นาที วิธีการ
ใดวิธีการหน่ึงจนครบทั้ง 3 วิธีทําการบันทึกระดับกรดแลคติกในเลือด อุณหภูมิแกนกลาง อัตราการเตนหัวใจ
ระดับความเหน่ือย และระดับความรูสึก ในชวงกอน-หลังออกกําลังกาย และหลังพักฟน 15 นาที นําขอมูลมา
วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้า และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของ Tukey  

 
ผลการวิจัยพบวาระดับกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตนหัวใจหลังพักฟน 15 นาทีระหวางวิธีการ

ทั้งสามมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระดับกรดแลคติกในเลือดหลังพักฟนดวยการให
ความเย็นบริเวณสวนปลายของรางกาย และอัตราการเตนหัวใจหลังพักฟนดวยการใหความเย็นบริเวณสวนกลาง
ของรางกายตํ่ากวาการน่ังพักอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนอุณหภูมิแกนกลางหลังพักฟนดวยการให
ความเย็นทั้งสองวิธีตํ่ากวาหลังออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยไมพบความแตกตางระหวาง
วิธีการ สําหรับระดับความเหนื่อย และระดับความรูสึกภายหลังพักฟนทั้งสามวิธีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

 
จากการศึกษาสรุปไดวาการใหความเย็นบริเวณสวนปลายของรางกายในชวงพักฟนสามารถลดระดับ

กรดแลคติกในเลือด ขณะที่การใหความเย็นบริเวณสวนกลางของรางกายในชวงพักฟนชวยลดอัตราการเตน
หัวใจเมื่อเทียบกับการน่ังพัก แตอยางไรก็ตามการน่ังพัก การใหความเย็นบริเวณสวนกลาง และสวนปลายของ
รางกายสงผลตออุณหภูมิแกนกลางไมแตกตางกัน 
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