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The purposes of this research were to study and compare the effect of cooling 

treatments during the rest time on response time in amateur boxer. The subjects were 15 
amateur boxers, who registered with Sport authority of Thailand and belong to Bangkok Sport 
school. They participated in Youth National Games 1–3 years, age between 14 – 18 years old. 
The treatments were including; 1) drinking water, 2) drinking water combined cold water body 
wetting, and 3) drinking water combined cold water sprinkle. Each treatment was being done 
with an interval of 24 hours. Reaction time and Heart rate were assessed before and after 
treatments. The data were statically analyzed using paired t - test and one way analysis of 
covariance (ANCOVA) at the .05 level of significant. 
 

The results showed that the reaction time before and after three treatments were 
significant differences (p <.05). There were no significant differences between three treatments. 
The finding of this research was useful for applied in the time rest or during training to decrease 
reaction time of amateur boxers. However, the drinking water combined cold water body 
wetting trend to be reducing reaction time in amateur boxers better than the drinking water or 
the drinking water combined cold water sprinkle.  
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3 แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเยน็
ในชวงเวลาพกั ระหวางวิธีการดื่มน้ําเยน็ การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น 
และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น โดยใชสถิติ ANCOVA  44 

   
ตารางผนวกที่  

ก 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหัวใจ กอนและ
หลังการใชความเย็นในชวงเวลาพัก ดวยวธีิการที่ 1 การดื่มน้ําเย็น วิธีการที่ 2 
การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ และวิธีการที่ 3 การดื่มน้ําเยน็พรอมพรม
ดวยละอองน้ําเย็น 57 

ก 2 การทดสอบการแจกแจงของขอมูล โดยใชสถิติ The Kolmogorov - Smirnov 
One – Sample Test กําหนดความมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 58 

ข 1 แสดงขอมูลทางกายภาพของกลุมตวัอยาง 60 
ข 2 แสดงอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั อัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย อัตราการ

เตนของหวัใจ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการดื่มน้ําเยน็ในขณะพกั 61 
ข 3 แสดงอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั อัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย อัตราการ

เตนของหวัใจ และเวลาปฏิกริิยาตอบสนองกอน และหลังการดื่มน้าํเย็นพรอมเช็ด
ตัวดวยน้ําเยน็ในขณะพกั 

 
 
62 

ข 4 แสดงอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั อัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย อัตราการ
เตนของหวัใจ และเวลาปฏิกริิยาตอบสนองกอน และหลังการดื่มน้าํเย็นพรอม
พรมดวยละอองน้ําเยน็ในขณะพกั 63 

ข 5 แสดงอัตราการเตนของหวัใจ กอนและหลงัการใชความเย็น ทั้ง 3 วิธี 64 
ข 6 แสดงเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง กอนและหลังการใชความเย็น ทั้ง 3 วิธี 65 



 
 
 

(4)

สารบัญภาพ 
 
ภาพที ่ หนา 

1 แสดงอุณหภูมแิกน(core temperature) และอุณหภูมิผิว (surface หรือ shell 
temperature) ขณะที่อยูในสิง่แวดลอม (ก) รอน (ข) เย็น 19 

2 แสดงการกระจายของเลือดในอวัยวะตาง ๆ ทั้งในขณะพัก และขณะออกกําลังกาย 21 
3 แสดงอุณหภูมขิองกลามเนื้อ อุณหภูมิแกนของรางกาย และอุณหภูมิของผิวหนัง

ระหวางการออกกําลังกายทีม่ีความหนกัตางกันในอุณหภูมิ 20 องศาเซลเซียส 22 
4 แสดงวิธีการสญูเสียความรอนที่เกิดขึน้ทางผิวหนัง 23 
5 ผังการถายเทความรอน ระหวางรางกายกับอากาศภายนอก โดยความรอนจะถูก

ถายเทจากแกนกลางออกมายังผิวหนัง โดยอาศัยการนําและการพา สวนการถายเท
ความรอนจากผิวหนังไปยังอากาศภายนอกนั้น อาศัยการระเหยของเหงือ่เปน
สําคัญ 25 

6 แสดงอัตราการรอยละของการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ภายหลังการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั ระหวางวิธีการทั้ง 3 วิธี 45 

   
ภาพผนวกที ่
ง 1 ชุดอุปกรณคอมพิวเตอร และโปรแกรมควบคุมเครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนอง 

(SUKIVE I) 69 
ง 2 เปาตัวกระตุน และรับสัญญาณติดกระสอบทราย 69 
ง 3 กลองควบคุมแปลงสัญญาณดิจิตอล และจุดรับสงสัญญาณไปที่เปา 69 
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ผลของการใชความเย็นในชวงเวลาพักท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ของนักกีฬามวยสากลสมัครเลน 

 
Effect of Cooling Treatments during the Rest Time on Response Time  

in Amateur Boxer 
 

คํานํา 
 
การที่นักกฬีาจะประสบความสําเร็จในการแขงขันกฬีาไดนั้น จะตองประกอบไปดวย

องคประกอบหลาย ๆ ดาน ดังที่ สุพิตร (2538) ไดกลาวไววา การที่นักกฬีาจะกาวไปสูความสําเร็จ 
ความเปนเลิศทางกีฬาไดนัน้ นักกีฬาจะตองเปนผูที่มสีมรรถภาพทางกายที่ดี มทีักษะทางกฬีาที่
ถูกตอง และมีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ และนอกจากนั้น นอง (2528) ยังไดกลาวถึงองคประกอบ
ที่จะทําใหนกัมวยประสบความสําเร็จในการแขงขันวา นักมวยที่มคีวามสนใจเกีย่วกับสมรรถภาพ
ทางกาย สวนใหญมักจะเปนผูที่ประสบความสําเร็จในการชกมวยได โดยเนนความสําคัญของสิ่ง
ตาง ๆ ดังตอไปนี้ คือ  ความแข็งแรง (strength) ความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด 
(cardio-vascular endurance) ความคลองแคลววองไว (agility) กําลัง (power) ความกระฉับกระเฉง 
(mobility) การทรงตัว (balance) ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ (neuro muscular 
co-ordination) และปจจยัที่มีความสําคัญอยางยิ่งในการเลนหรือแขงขันกฬีาใหมีประสิทธิภาพ คือ การ
ประสานงานระหวางประสาทตากับมือและเทา (Sarrison, 1996) ซ่ึงในขณะแขงขันนักกฬีาจะไดรับ
การกระตุนจากสิ่งเราตาง ๆ ทําใหนักกีฬามีการตอบสนองอยูตลอดเวลา เชน การโยกศีรษะ และ
ลําตัวเพื่อหลบหมัดของคูตอสู การเคลื่อนที่รุก-ไล การชกหมัดเพื่อทาํคะแนน และการปองกันหมัด
ของคูตอสู เปนตน ซ่ึงทักษะตาง ๆ เหลานี้ลวนตองอาศัยการประสานงานที่ดีของระบบประสาท
และกลามเนื้อทั้งสิ้น 

 
Magaret (1972) กลาวไววา ความสามารถของมนุษยในการตอบสนอง ตอส่ิงเราตาง ๆ นั้น

ขึ้นอยูกับความเร็วของเวลาปฏิกิริยา(reaction time) ซ่ึงหมายถึงชวงเวลาระหวางการไดรับสิ่งเรา 
และรับรู จนกระทั่งเริ่มการตอบสนองตอส่ิงเรานั้น เวลาปฏิกิริยาจึงมคีวามสําคัญตอความสามารถ
ในการแสดงออกทางดานทกัษะกฬีาของนักกีฬาทกุประเภท ดังที ่ เดชา (2535) ไดกลาวถึงความสําคัญ
ของเวลาปฏิกิริยาตอนักกีฬามวยสากลวา เวลาปฏิกริิยามีความสําคัญตอความสามารถในการเลน
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กีฬาเปนอยางมากโดยเฉพาะนักกีฬามวยสากล เพราะหากนกักฬีาคนใดที่มีเวลาปฏิกิริยาดียอมจะทํา
ใหไดเปรียบคูตอสู ไมวาจะเปนการเขาทําหรือการหลบหลีก ตลอดจนการปองกันอาวุธของคูตอสู 
การออกหมัดตอบโตคูตอสู ซ่ึงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวตาง ๆ นั้น จะขึ้นอยูกับความสามารถของ
ระบบประสาทและกลามเนือ้เปนสําคัญ สอดคลองกับสินชัย (2527) กลาววานกักฬีามวยสากลตอง
มีองคประกอบในเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง โดยเฉพาะสายตาของการมองเห็นในการที่จะชกหมดั
ออกไปอยางรวดเรว็ หรือหลบหลีกใหพนจากรัศมีของหมัด เมื่อไดรับการกระตุนจากคูตอสู  

 
ในการฝกซอม หรือแขงขันกฬีาที่รางกายตองทํางานหนกัและติดตอกันเปนเวลานาน ทําให

รางกายเกดิความเหนื่อยลา และความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อลดลง ซ่ึงสังเกตไดจาก
อาการดังนี้ (ประทุม, 2527) คือ ความสามารถในการทํางานลดลง มีเหงื่อออกมาก หายใจแรงและ
เร็ว อุณหภูมขิองรางกายสูงขึ้น อัตราการเตนของหวัใจและชีพจรแรงและเร็วข้ึน ซ่ึงจากการศึกษา
พบวาปจจัยทีม่ีผลตอการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่สําคัญ คือ ความลา (fatigue)  
และอุณหภูมิของรางกายที่สูงขึ้น ดังนั้นหากนกักฬีาทีฝ่กซอมมาดีแลว และสามารถรักษาเวลา
ปฏิกิริยาใหคงที่ไดตลอดการแขงขัน กน็าจะเปนผูชนะจากการแขงขันได ดังที่ เจริญ (2538) กลาว
ไววาในการฝกซอม   หรือแขงขันที่มีความหนักของงานมาก และใชเวลานาน ยอมกอใหเกิดความ
เมื่อยลาทางรางกาย และมผีลทําใหเกิดความลาของระบบประสาทได เนื่องจากความเมื่อยลาของ
การหดตวัจากสมองไปยับยั้ง สัญญาณระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของ
กลามเนื้อลดลง ซ่ึงเปนปรากฏการณที่ซับซอนของสรีรวทิยาดานรางกาย อันจะมีผลใหความสามารถ
ในการปฏิบัติงานลดลง และจากการศึกษาพบวา ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ และอณุหภูมิรางกายที่
สูงขึ้น สามารถสงผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาไดดวย เชนเดยีวกับ ชูศักดิ์ และกนัยา 
(2536) พบวาความเมือ่ยลาเกดิขึน้ในกลามเนื้อมากพอสมควร จึงจะเกิดความเมือ่ยลาของระบบ
ประสาท และทําใหเวลาปฏิกิริยายาวออกไป ดังนั้นในการแขงขันกีฬา เมื่อรางกายเกดิความเมื่อยลา 
และความรอนที่เกิดขึ้นภายในรางกาย ทาํใหอุณหภูมิรางกายสูงขึ้น จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองหา
วิธีการที่จะทําใหความเมื่อยลาของกลามเนื้อและระบบประสาทที่เกิดขึ้นและอุณหภมูิรางกายลดลง 
ซ่ึงวิธีการที่สามารถลดความเมื่อยลาของระบบประสาท และอุณหภูมิรางกายลงไดวิธีหนึ่ง คือ การ
ใชความเย็นเขาชวยเพื่อระบายความรอนทีเ่กิดขึ้นในรางกาย  นัน่เอง 

 
จากการศึกษา ทําใหผูวิจยัจะพบขอดีของการชวยใหรางกายฟนตวัหลังการออกกาํลังกาย 

เลนกีฬา หรือขณะหยุดพักระหวางการแขงขันที่มีชวงเวลาระยะสั้น ๆ เพื่อใหรางกายหายจากความ
เหน็ดเหนื่อย และพรอมที่จะแขงขันตอไป ทั้งวิธีการ การดื่มน้ําเย็น การชโลมตัวดวยน้ําเย็น การ
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อาบน้ําเย็นจากฝกบัว และการเปาลม ซ่ึงลวนแตเปนวิธีการใชความเย็นเขาชวยเพื่อใหรางกายฟนตวั
เขาสูสภาวะปกติไดเร็วยิ่งขึน้ (Saltin and Costill, 1988; สาโรจน, 2524; ไพรัช, 2527; มานพ, 2539) 
แตยังเปนที่สงสัยวา ในการแขงขันกีฬามวยสากลที่ตองทําการแขงขันอยางนอย 4 ยก ๆ ละ 2 นาที
(จํานวนยกขึ้นอยูกับระดับการแขงขัน) และกําหนดใหมีเวลาพักระหวางยก เพยีง 1 นาที เทานั้น 
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศกึษาถึงวิธีการใชความเย็นในชวงเวลาพักของนักกฬีามวยสากล ระหวาง
วิธีการดื่มน้ําเยน็ การดื่มน้ําพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น ทัง้
สามวิธี วามีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกฬีามวยสากลสมัครเลนอยางไร เพื่อจะไดเลือก
นําวิธีการที่ดีทีสุ่ดไปใชใหเกดิประโยชนตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และอัตราการเตนของหัวใจ กอนและหลัง 
การใชความเยน็ดวยวิธีการ การดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ และการดื่มน้ําเย็น
พรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็ในชวงเวลาพัก 
 

2. เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กอนและหลังการใช 
ความเยน็ ดวยวิธีการ การดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรม
ดวยละอองน้ําเย็นในชวงเวลาพัก 
 

3. เพื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเย็น ระหวาง 
วิธีการ การดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ํา
เย็นในชวงเวลาพัก 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชงิทดลอง เพื่อศกึษาผลของการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั ที่มีตอ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกฬีามวยสากลสมัครเลน  
 

ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 

1.  ตัวแปรอิสระ (independent  variable) คือ 
  

1.1  ตัวแปรอสิระ การใชความเย็นตาง ๆ คอื 
 

1.1.1   การดื่มน้ําเย็น 
 

1.1.2   การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น 
 

1.1.3   การดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น 
 

2. ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ 
 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง มีหนวยเปน มิลลิวินาท ี

 
สมมุติฐาน 

 
1. คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการใชความเย็นในชวงเวลาพัก ดวย 

วิธีการ การดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดืม่น้ําเย็นพรอมพรมดวย
ละอองน้ําเยน็ มีคาแตกตางกนั 
 

2. คาเฉลีย่เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั ระหวางวิธีการ 
การดื่มน้าํเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น มี
คาแตกตางกัน 
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นิยามศัพท 
 

การใชความเยน็ หมายถึง วิธีการการใหความเย็นรูปแบบตาง ๆ ในชวงเวลาพัก คือ 
 
1. การดื่มน้ําเยน็ หมายถึง การดื่มน้ําที่อุณหภูม ิ10 ± 1 องศาเซลเซียส จํานวน 50 มิลลิลิตร  

ภายหลังจากการบวนปาก  
 

2. การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตวัดวยน้ําเย็น หมายถึง การดื่มน้ําที่อุณหภูมิ 10 ± 1 องศา 
เซลเซียส จํานวน   50 มิลลิลิตร ภายหลังจากการบวนปาก พรอมทําการเช็ดตัวดวยผาทําใหเย็นที่
อุณหภูมิ 16 ± 1 องศาเซลเซียส 
 

3. การดื่มน้ําเยน็พรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็ หมายถึง การดื่มน้ําที่อุณหภูม1ิ0 ± 1 องศา 
เซลเซียส จํานวน   50 มิลลิลิตร ภายหลังจากการบวนปาก พรอมทําการพรมดวยละอองน้ําเย็นที่
อุณหภูมิ 16 ± 1 องศาเซลเซียส 
 

ชวงเวลาพกั  หมายถึง ชวงระยะเวลาการพกัระหวางแขงขัน ของนักกฬีามวยสากล
สมัครเลน ซ่ึงตามกติกากาํหนดใหพักไวเปนเวลา 1 นาที 

 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) หมายถึง เวลารวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลา

เคลื่อนไหว นบัตั้งแตชวงเวลาที่มีส่ิงเรามากระตุน จนเริม่มีการสั่งใหรางกายมีการเคลื่อนไหว และ
จากที่รางกายเริ่มเคลื่อนไหวจนตอบสนองตอส่ิงเราเสร็จสิ้น ในการวจิยัคร้ังนี้มุงศึกษาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับมือ 
 

นักกฬีามวยสากลสมัครเลน หมายถึง นักกีฬานกัมวยสากลสมัครเลนที่ขึ้นทะเบยีนกับการ
กีฬาแหงประเทศไทย สังกดัโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร และมีประสบการณเขารวมการแขงขัน
กีฬาเยาวชนแหงชาติ   1-3 ป อายุระหวาง 14 – 18 ป 
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การตรวจเอกสาร 
 

ในการตรวจเอกสารนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอเนือ้หาตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจยั ดังนี ้

 

1. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับสมรรถภาพทางกาย 
 
2. ความเมื่อยลาของกลามเนื้อในนกักฬีามวยสากลสมัครเลน 

 
3. อุณหภูมิของรางกายกับการออกกําลังกาย 

 
4. ความเยน็กับการระบายความรอนในรางกาย 

 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) กับสมรรถภาพทางกาย 

 
 กิจกรรมกฬีาสวนใหญจะตองอาศัยความสามารถในการเคลื่อนไหว ซ่ึงขึ้นอยูกับพืน้ฐาน
ทางสรีรวิทยาของรางกายหลายระบบดวยกัน แตทีม่ีความเกีย่วของกับการเคลื่อนไหวมากทีสุ่ด 
ไดแกระบบโครงสราง ระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท การทํางานของระบบประสาทที่จะ
กระตุนใหเกิดการเคลื่อนไหวนั้นเปนกระบวนการที่ซับซอน อนันต (2523) ไดกลาววา พฤติกรรม
การเคลื่อนไหวนั้นอยูกับความสามารถในการทํางานของระบบประสาทและกลามเนือ้ ดังนั้น การ
เคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตามจะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความ
พรอมของระบบกลามเนื้อที่ทําหนาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้น ๆ โดยกระบวนการของความ
รวดเร็วในการเคลื่อนไหวนัน้ เร่ิมตั้งแตไดรับสัญญาณใหเคลื่อนไหวจนกระทั่งเคลื่อนไหวแลวนั้น 
จะมีองคประกอบที่เกี่ยวของอยู 3 อยาง คือ เวลาปฏิกิริยา (reaction time) เวลาการเคลื่อนไหว 
(movement time) และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time)  
 
 Magaret (1972) กลาววา ความสามารถของมนุษยทีจ่ะสามารถตอบสนองสิ่งเราตาง ๆ นั้น 
ขึ้นอยูกับความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
หมายถึง ชวงเวลาระหวางการไดรับสิ่งเรา และรับรูจนกระทั่งถึงการเริ่มตนตอบสนองตอส่ิงเรานั้น  
ดังนั้นเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจึงสําคัญมากตอความสามารถในการแสดงออก (performance) ของ
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บุคคลทั่วไป และนักกฬีาเกือบทุกชนิด ทกุประเภท เชน เทนนิส เทเบิลเทนนิส กรีฑา และมวย เปน
ตน และสามารถบอกไดวาเวลาปฏิกิริยามคีวามสําคัญตอความสามารถในการเลนกฬีาเปนอยางมาก 
 
 ชูศักดิ์ และ กนัยา (2536) ไดใหความหมายของเวลาปฏกิิริยาตอบสนองไววา เปนเวลาที่ใช
ตั้งแตที่มีการกระตุน receptors ใหรับความรูสึกจนถึงกลามเนื้อมีการหดตวั ซ่ึงการตอบสนองตอ
การกระตุนนัน้เรียกวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ซ่ึงตองอาศัยทางเดนิทีน่ําพลังประสาทจาก receptors 
ขึ้นไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลลประสาทหลายตัวแลวจึงสงมายังกลามเนือ้ 
ซ่ึงสอดคลองกับ ทวีศักดิ์ (2533) กลาววา เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ชวงเวลาตั้งแตเร่ิมมีส่ิงเรามา
กระตุนจนเริ่มมีการเคลื่อนไหว เพื่อตอบสนองตอส่ิงเรานั้น จนกระทั่งเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวที่
กําหนดไวลวงหนาสําหรับการตอบสนองตอส่ิงเรานั้น และ De Vries (1980) ไดกลาวถึงเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในแงของพลศึกษาและกีฬานั้น หมายถึง ชวงระยะเวลาระหวางการกระตุนกับ
ปฏิกิริยาครั้งแรกที่มีตอการกระตุน ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ และความเรว็ของปฏิกิริยา
ตอบสนองจะเปนสวนประกอบสําคัญที่จะนําไปสูความมีชัยชนะในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองประกอบดวยองคประกอบหลายสวน ไดแก 1). sense organ time คือเวลาที่จําเปน
สําหรับอวยัวะรับความรูสึกตอการกระตุน 2). nerve conduction time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับการ
นํากระแสประสาทเขา และออกจากเสนประสาทไขสันหลัง 3). brain time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับ
รับ-สง และแปลความหมาย และ 4). muscles development time คือ เวลาที่จําเปนสาํหรับกลามเนือ้
ในการกอใหเกิดแรงและการเคลื่อนไหว ซ่ึงองคประกอบทั้งหมดนี้ brain time เปนชวงเวลาที่ยาว
ที่สุด และมีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดขึ้นอยูกับสถานการณ (ราตรี และคณะ, 2535)  
 

ซ่ึงอาจกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะเริ่มขึ้นตั้งแตการทีเ่สนใยประสาทที่นํา
ความรูสึกจากรีเซพเตอร ผานประสาทนําเขา (afferent neuron) เขาสูไขสันหลัง (spinal cord) ทาง
รากประสาทขางหลังดานบน (posterior column) ของกลามเนื้อขาของไขสันหลังขึ้นไปสูที่สมอง
สวนเมดูลลา (medulla) ในเมดูลลาประสาทที่ขึ้นมาจะสมัผัสกับเซลลประสาทตัวที่ 2 ที่จะทอดขาม
ไปอีกดานหนึง่ของรางกาย แลวทอดขึ้นไปสูทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีประสาทตัวที่ 3 
ซ่ึงนําขอมูลเกี่ยวกับความรูสึกไปสูสมองรับความรูสึก (sensory cortex) ซ่ึงอยูในผิวดานนอกของ
สมอง เมื่อสมองแปลความหมายจากขอมลูที่ไดรับเขามาจากสมองรับความรูสึก กจ็ะสงผานมายงั
สมองสั่งการ (mortor cortex) และผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดลูลาจนมาถึงไขสันหลัง และ
ผานเซลลประสาทสั่งการ (efferent neuron) มาถึงอวัยวะที่แสดงผล (effector organ) ไดแก 
กลามเนื้อบริเวณตาง ๆ ของรางกาย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถแบงได 3 ระยะ คือ เวลารบั
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ความรูสึก คือ เวลาตั้งแตประสาทรับความรูสึก และเดนิทางมาจากกระแสประสาทมาถึงประสาท
สวนกลาง เวลาตัดสินใจ เปนเวลาที่ประสาทสวนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการตอบสนอง และเวลา
ประสาทสั่งการเคลื่อนไหว คือ เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว คือ เวลาตั้งแตประสาทสวนกลาง
ส่ังการจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อเร่ิมหดตวัทํางานอยูกบัชวงเวลาตัดสินใจ วาจะสามารถเลือก
พฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพยีงใด สําหรับการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับและสง
ความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนกั คือจะใชเวลาประมาณ 90 – 120 เมตรตอวินาที (ชูศักดิ์ และ
กันยา, 2536) 
  

ดังนั้นเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือผลรวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคลื่อนไหว หรือ
อาจกลาวไดวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปนผลรวมของเวลาตั้งแตเร่ิมมีการเสนอสิ่งกระตุน 
จนกระทั่งการเคลื่อนไหวสิน้สุดลง หรือนับตั้งแตเวลาที่รวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิง
เราปรากฎขึ้นจนถึงรางกายมีการเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ 

 
 อัจฉรา (2524) กลาววา พฤติกรรมของมนุษยขึน้อยูกับพื้นฐานทางสรีรวิทยาของรางกาย
เปนอยางมาก ประกอบดวยระบบการทํางานตาง ๆ แตระบบที่มีความเกี่ยวของกบัการเคลื่อนไหว
มากที่สุด ไดแก ระบบโครงสราง ระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท ที่ตองมีการทํางานรวมกัน
เพื่อแสดงพฤตกิรรมการตอบสนองตอส่ิงเรา แตอยางไรก็ตามโดยธรรมชาติแลว มนุษยยอมมี
ขีดจํากัดในการแสดงพฤติกรรมตอบสนองตอส่ิงเราตางกัน โดยเฉพาะขีดจํากัดในการทํางานของ
ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ดังที่ อนันต (2523) กลาววา พฤติกรรมของการเคลื่อนไหวนัน้
ขึ้นอยูกับความสามารถของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อ ดังนั้นการเคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตาม
จะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพรอมของกลามเนื้อทีม่ี
หนาที่เกีย่วของโดยตรงกบัการเคลื่อนไหวนั้น  ๆ กระบวนการของความรวดเรว็ในการเคลื่อนไหวนั้น 
จะเริ่มตั้งแตไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคล่ือนไหว จนกระทั่งไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่ลง 
ในการเคลื่อนไหวรางกายอยูภายใตอํานาจของจิตใจ ถามีปฏิกิริยาในการรับรูการตัดสินใจ และการ
ส่ังการของระบบประสาทเปนอยางดี ยอมสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีตามไปดวย ซ่ึงการมี
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีจะสงผลใหบุคคลนั้นไดเปรียบในการปฏิบตัิกิจกรรมที่ตองอาศัยความ
คลองแคลววองไว และมีความสัมพันธของระบบประสาท และกลามเนื้อมากขึ้น ทั้งในกิจกรรม
กีฬา และกจิกรรมในชีวิตประจําวัน (ชนันท, 2534) ดังที่ เจริญ (2538) กลาววา ระยะเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองนั้น จะมีมากหรือนอยขึน้อยูกับความเขมของการกระตุน สภาพรางกาย และระบบประสาท 
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 สมชาย (2538) กลาววา เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาที่เกิดขึ้นตั้งแตรางกายไดรับสิ่งที่มา
กระตุน ซ่ึงอาจจะเปนโดยการมองเห็น การไดยินเสียง หรือการสัมผัส ไปจนถึงรางกายหรือสวนใด
สวนหนึ่งของรางกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวครั้งแรก  เวลาเคลื่อนไหว หมายถึง เวลาที่เร่ิมตั้งแตมีการ
เคลื่อนไหวครัง้แรก จนถึงการเคลื่อนไหวไดเสร็จสิ้นตามที่กําหนด ซ่ึงการสิ้นสุดการเคลื่อนไหว
นั้นอาจถูกกําหนดไดโดยหลายวิธี เชน การสิ้นสุดโดยการเคลื่อนไหวมาสัมผัสกบัเปาหมาย หรือ
การเคลื่อนไหวยังไมหยดุ แตจะสิน้สุดดวยการหยดุปฏิบัติกิจกรรม นาฬิกาจะหยดุเวลาเมื่อมีการ
เคลื่อนไหวผานแสง หรืออุปกรณอ่ืนที่ทําหนาที่คลายกัน แลวอุปกรณนัน้ควบคุมเวลาใหหยุดคางไว 
สวนเวลาปฏิกริิยาตอบสนอง หมายถึง ผลรวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลาเคลื่อนไหว นั่นคือ ผลรวม
ของเวลาตั้งแตมีการเสนอสิ่งกระตุน จนกระทั่งสิ้นสุดการเคลื่อนไหว 
 
ความสําคัญของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
  

ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมีความสําคัญในการกีฬามาก (วิโรจน, 2531) เชน ใน
การวิ่ง หรือการวายน้ํา ผูทีม่ีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วจะเริ่มออกตวัไดเร็วกวา เมื่อไดรับสัญญาณ
ปน ก็มีโอกาสนําไปสูชัยชนะในการแขงขนัไดมากกวา ดังที่ จรวยพร (2521) กลาววา โคช นักกีฬา
จะตองมีความสนใจในเรื่องความเร็วในการเลน หรือการตอบสนอง เพราะสวนทีจ่ะตัดสินวา นกั
บาสเกตบอลคลองแคลวรวดเร็วในการปองกันประตูอยางไร เมื่อคูตอสูเคลื่อนที่เขามา ผูที่มีความ
วองไวตอการกระตุนในเวลาตางกันเพยีง 0.01 วินาที อาจจะทําใหอีกคนหนึ่งกาวไปไดอีกหลายฟุต
แลว หรือในการออกตัวของนักกฬีาวายน้ํา เมื่อไดยนิเสียงปน ผลแพ-ชนะของการแขงขันก็เร่ิมตน
ทันที บุคคลที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดี ยอมไดเปรียบในการแขงขัน เพราะกจิกรรมกีฬาแตละ
ประเภทมีลักษณะของการเคลื่อนไหว ทักษะ และการฝกฝนแตกตางกนัไป และสิ่งตาง ๆ เหลานี้จะ
สงผลใหเกิดการพัฒนาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนกักีฬาประเภทนั้นได ดังที่ สมชาย (2532) 
ไดทําการศึกษาเวลาปฏิกิริยาของนักกฬีาประเภทตาง ๆ กลุมตัวอยางเปนนักกฬีา เพศชายของ
วิทยาลัยพลศึกษาซึ่งเขารวมการแขงขันกฬีาวิทยาลัยพลศึกษา คร้ังที ่14 โดยการสุมตัวอยางแบบงาย
จากนกักฬีา 12 ประเภท พบวา กฬีายูโดเวลาปฏิกิริยานอยที่สุด และกีฬาเทเบิลเทนนิสมีเวลา
ปฏิกิริยามากทีสุ่ด ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาระหวางนกักีฬาทั้ง 12 
ประเภทพบวาความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ผลการทดสอบความแตกตาง
กันเปนรายคู พบวา เวลาปฏิกิริยาของนักกฬีาเทเบิลเทนนสิกับเวลาปฏิกริิยาของนักกฬีายูโด 
ยิมนาสติก กรีฑา ตะกรอ และมวยสากลแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  สวนเวลา
ปฏิกิริยาของนกักฬีาประเภทอื่น ๆ ไมแตกตางกัน 
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ปจจัยตาง ๆ ท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
  

องคประกอบและปจจยัตาง ๆ ที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองนั้น ไดมีผูกลาวไวมากมาย 
ดังนี ้
 

เอมอร (2541) ไดกลาววา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในแตละคนนั้น อาจเปลี่ยนแปลงไดตาม
ปจจัยตอไปนี ้
 

1. อายุ และ เพศ  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในวัยเด็กจะชากวาวัยหนุมสาว และเมื่ออาย ุ
เพิ่มขึ้นเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะลดลง ดังที่ ชนันท (2534) ศึกษาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบวา
นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีปฏิกิริยาตอบสนองเร็วที่สุด และจะชาลงเรื่อย ๆจนถึงระดับชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 1 สอดคลองกับ Hodgkins (1963) กลาววา บุคคลที่มีอายุระหวาง 12 – 25 ป เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของชายจะเรว็กวาของหญิง และความเร็วสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 18-21 ป 
 

2. ความพรอมทีจ่ะตอบสนอง นักกฬีาที่มีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสูงสุดมิไดหมายความ 
วาจะมีสภาพทางจิตที่สมบูรณพรอมไปดวย จะเหน็ไดจากนักกีฬาบางคนเกิดความวติกกังวล และ
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เมื่อจะตองแขงขัน ความเปลี่ยนแปลงของสภาพจิตใจสามารถสงผล
กระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ลดลง (เจริญ, 2538) ดังที่ อิทธิพล (2536) กลาววา การทีภ่าวะทางจิตใจแนวแนตอส่ิงที่กําหนดใหจะ
ชวยลดความฟุงซาน คลายความวิตกกังวล ไมเครียด ไมตื่นเตนตกใจ ชวยสงผลใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของรางกายเร็วขึน้ การเตรียมความพรอมทางจิตใจจะชวยใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
และการใหกลามเนื้อมีความตึงตัวกอนการกระตุนจะชวยลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดถึงรอยละ 7 
เมื่อเปรียบเทียบกับการใหกลามเนื้ออยูในสภาพที่คลายตัว 
 

3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน ผูที่คาดการณไวลวงหนากอนที่จะมกีารกระตุนโดยทั่วไป 
แลว จะเกดิการตึงตัวของกลามเนื้อตลอดทัง้รางกาย จากการวิจยัพบวา ความตึงตวัของกลามเนื้อจะ
เร่ิมเกิดขึ้นตั้งแต 200 –400 มิลลิวินาท ี หลังจากสัญญาณไดเร่ิมขึน้จนกระทั่งมกีารตอบสนอง ถา
ความตึงตัวของกลามเนื้อกอนการตอบสนองสูงก็จะทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึนดวย ความ
ตั้งใจที่จะตอบสนองของแตละคนจะลดลงถาชางเวลาระหวางสัญญาณเตือนและการกระตุนยาว
เกินไป ชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุดในการตอบสนอง คือ ในชวง 2-4 วนิาที ดังที่ Drowatzky (1975) 
กลาววา มีระยะความหางของระยะเตือนที่แตกตางกนั เวลาปฏิกริิยาตอบสนองยอมแตกตางกนั 
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เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะสั้นเขาเมื่อใหสัญญาณเตือนกอนที่จะกระตุนจริง เพราะสัญญาณเตือน
ดังกลาวจะชวยใหผูถูกวัดเพงความสนใจเพื่อรอตัวกระตุนมากขึ้น และเตรียมกลามเนื้อไวใหพรอม
ที่จะตอบสนองดวย 
 

4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุน แรงจูงใจไมวาจะเปนแรงภายในหรือภายนอก  
อาจมีผลทางบวกสําหรับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของแตละคน ปจจัยตาง ๆ ที่เปนตัวเสริมแรง เชน 
รางวัล อาหาร และคําชมเชย เพื่อที่จะทําใหมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วข้ึน การเสริมแรงดวย
วิธีการตาง ๆ เหลานี้มผีลตอแรงจูงใจของนักกฬีา ทําใหเกิดความพยายามทีจ่ะแสดงออกซึ่ง
ความสามารถอยางเต็มที่ การเพิ่มความแรงของการกระตุนทางดานการเห็น การไดยนิ อุณหภูมิ และ
ความเจ็บปวดจะชวยใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง แตการเพิ่มความแรงของตัวกระตุนก็มี
ขอจํากัด กลาวคือ ถาเพิ่มความแรงของตวักระตุนมากไป จะไมชวยทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ส้ันลง แตอาจทําใหยาวขึ้นกไ็ด ความสัมพนัธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับความแรงของการ
กระตุนมีลักษณะเปนเสนโคงมากกวาที่จะสัมพันธกันในลักษณะเสนตรง การเพิ่มระดับความแรง
ของการกระตุนที่มากเกนิไปจนเกนิระดับความพอดี จะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้น 
(Singer, 1975) 
 

5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน เมื่อจํานวนของรีเซปเตอรที่ถูกกระตุนเพิ่ม 
ขึ้นเปนจํานวนมาก จะชวยทําใหระยะเวลาแฝงสั้นลง ทําใหเวลาปฏิกริิยาตอบสนองสั้นลงดวย เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองจะยาวขึน้เมื่อตัวกระตุนมีความซับซอนมากเกนิไป และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
จะสั้นลงเมื่อตวักระตุนมีลักษณะที่งาย 
 

6. อาหาร ผูที่รับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ จะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกวา 
ผูที่ไมไดรับประทานอาหารเชากอนมาทดสอบ กาแฟ และสารเบนซิดรีนมีผลทําใหผูที่มีอาการ
ตื่นตัวอยูแลว มีปฏิกิริยาตอบสนองยาวออกไป แอลกอฮอลก็มีผลทําใหเวลาปฏิกริิยาตอบสนองชา
ลงทุกกรณี และการสูบบุหร่ีทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองยาวออกไปเมื่อตัวกระตุนเปนตวักระตุน
ทางสายตา 
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7. ผลของความเมื่อยลา เมื่อรางกายตองทํางานติดตอกนัเปนเวลานาน จะทําใหเกิดความ 
เมื่อยลาและความเครียด ดังที่ ประทุม (2527) กลาววา เมื่อกลามเนื้อไดรับการกระตุน หรือตอง
ทํางานเปนเวลานาน จะเกิดการสะสมของกรดแลคติค และของเสียอ่ืน ๆ ซ่ึงมีผลในการลดความสามารถ
ของกลามเนื้อที่จะตอบสนองตอส่ิงเรา ทําใหกลามเนื้อเกิดอาการเมื่อยลา ซ่ึงมีผลตอความสามารถ
ในการทํางานของกลามเนื้อใหลดลง สงผลใหเวลาปฏิกริิยาตอบสนองยาวขึ้น 
 

8. ผลของการฝกดวยน้ําหนกั  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถที่จะทําการฝกฝนใหดีขึ้นได  
บุคคลที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดียิ่งไดเปรียบในการแขงขัน กิจกรรมกีฬาแตละประเภทมีลักษณะ
ของการเคลื่อนไหว การใชทักษะ และการฝกฝนที่แตกตางกันออกไป ส่ิงตาง ๆ เหลานี้จะสงผลให
เกิดการพฒันาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกฬีาประเภทนั้น ๆ ได (สมชาย, 2532) การฝกออก
กําลังกายที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองพบวา การฝกแบบไอโซโทนิค ที่ตองออกแรงตานทาน
มาก จะทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นลงรอยละ 13 แตถาออกกําลังกายที่ตองใชแรงตานนอยจะ
ไมทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง 
 

9. ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับการเคลื่อนไหว ความสามารถในการ 
ตอบสนองอยางรวดเร็วกับความสามารถในการเคลื่อนไหวไมมีความเกี่ยวของกัน (Zankel, 1966) 
 

Magaret (1972) กลาววา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะแปรผันไปตามองคประกอบที่สําคัญ  
2 ประการ คือ การเรียนรู และการคาดคะเน ถาไดรับการฝกหัดมากอนจะทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองสั้นกวาปกติ นอกจากนีแ้ลวเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะแปรผันตามตัวแปรอื่น ๆ อีก คือ 
ความแนนอนของการปรากฎของสิ่งเรา การใหระยะเตือนกอนสิ่งเราปรากฎ ภาวะสบัสนทางจิตใจ 
ความสอดคลองกันระหวางสิ่งเรา และการตอบสนอง รูปแบบของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ระยะทางของกระแสประสาท เครื่องมือ และวิธีการทดสอบ ดังที่ Drowatzky (1975) 
กลาววา องคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ไดแก  
 

1. อายุ เวลาปฏิกริิยาตอบสนองในเดก็จะชาลงและจะเร็วข้ึนเมื่ออายุเพิ่มขึ้น 
 
2. เพศ ความแตกตางระหวางเพศมีสวนเกีย่วของกับเวลาปฏกิิริยาตอบสนอง โดยผูชายจะ 

มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นกวาผูหญิง 
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3. นักกฬีา ผูที่เปนนักกีฬาจะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นกวาคนธรรมดา และประเภท 
ของกีฬาก็มีสวนเกี่ยวของดวย 
 

4. สติปญญา มีสวนเกี่ยวของกบัเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมาก คนปกตจิะมีเวลาปฏิกิริยา 
ตอบสนองสั้นกวาคนไมปกติ 
 

5. เครื่องมือและวิธีการทดสอบ ผูที่ถูกทดสอบถาเคยผานการทดสอบดวยเครื่องมือ 
และวิธีการทดสอบเชนเดียวกันมากอน จะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นกวาผูอ่ืน 
 

6. ระยะเตือน มีผลตอการแสดงออกของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ถาหากระยะเตือนชาไป  
หรือเร็วไปจะทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองชาไปจากปกต ิ
 

7. ลักษณะของการตอบสนอง ทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่แสดงออกแตกตางกันไปตาม 
ส่ิงเรานั้น ๆ  

 
ซ่ึงสอดคลองกับ อิทธิพล (2536) ที่วาองคประกอบที่มีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

คือ แรงจูงใจ ระยะเตือน การฝกหัด อายุ เพศ ธรรมชาติความเขมของสิ่งเรา ระดับความตั้งใจ  และ
ปลายประสาทรับความรูสึก  

 
นอกจากนี้ Singer (1975) ไดกลาววาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองอาจเปลี่ยนแปลงไดตามปจจัย 

ดังนี้ คือ คนทีม่ีรูปรางสูงใหญ อุณหภูมิรางกายสูง อัตราชีพจรสูง มีการออกกําลังกายอยางหนัก มี
ความเครียด การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมาก และยาบางประเภท ลวนแลวแตมีผลทําใหเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองชาลง แตยาบางประเภทที่รับประทานเพียงเล็กนอยในประมาณที่ต่ํากวาปกติ    
ที่รับประทานโดยทั่วไป เชน แอมเฟตามนี พบวามีผลทาํใหเวลาปฏิกริิยาตอบสนองเร็วข้ึน 

 
มวยสากลเปนศิลปะการตอสูที่มีรูปแบบการตอสูเปนของตนเอง และเปนเกมกฬีาชนิดหนึ่ง 

ที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก มีวิธีการเรียนรูทักษะ มีวิธีการฝกซอม ผูที่สามารถปฏิบัติทักษะได
อยางถูกตอง จะมีความสวยงาม มีความเปนศิลปะของการตอสูอยูในตวั ดังที ่สินชัย (2527) กลาววา 
มวยเปนทั้งศาสตรและศิลป ที่วาเปนทั้งศาสตรเพราะเปนวิชาการที่ทุกคนจะศึกษาหาความรูได
เชนเดยีวกับวชิาแขนงอื่น ๆ และทีว่าเปนศิลปเพราะวาศิลปแขนงนี้มากไปดวยกลยทุธ และลวดลาย 
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ซ่ึงยากที่จะเรียนรูและปฏิบัตอิยางเจนจบ ศิลปะอยางสูงของนักมวยคนหนึ่ง ยากที่นักมวยอีกคน
หนึ่งจะพึงปฏบิัติสืบทอดตอไปได นักมวยที่มีความสามารถในชั้นเชงิการชกมวยสากลสมัครเลน 
จะตองมีองคประกอบหลายยอยาง ดังที ่ พชิิต (2535) ไดกลาววา นักมวยจะไดรับชยัชนะเหนือคู
ตอสูในการแขงขัน จําเปนจะตองมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรงสมบูรณเพียงพอ องคประกอบ
หลักของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญของนักมวยสากล คือ ความออนตัว ความแข็งแรง และความ
อดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และความเร็วของการใชมือ ซ่ึง
สอดคลองกับคํากลาวของ นอม (2541) ที่กลาวไววา นักมวยที่สนใจเกีย่วกับสมรรถภาพทางกาย 
มักจะเปนผูทีป่ระสบความสําเร็จในการชกมวยได ซ่ึงประกอบดวยความแข็งแรง (strength) ความ
อดทนของระบบหายใจ (cardiovascular endurance) ความเร็ว (speed) ความคลองแคลววองไว 
(agility) กําลัง (power) ความกระฉับกระเฉง (mobility) การทรงตัวและความสัมพันธระหวาง
กลามเนื้อกับระบบประสาท (balance and co-ordination)  
  

จะเห็นไดวาความสัมพันธระหวางกลามเนื้อกับระบบประสาทเปนองคประกอบที่สําคัญ
ประการหนึ่งสําหรับนักมวย ดังคํากลาวของ ราตรี และคณะ (2535) กลาวไววา นักกีฬามวยสากลที่
จะประสบความสําเร็จในการแขงขัน ตองอาศัยทักษะและแผนการทั้งทางดานรับ คือ ปองกัน และ
ดานรุก คือ บุกเขาตอยเพือ่ทําคะแนน รวมทั้งองคประกอบของสมรรถภาพรางกาย นักมวยทีม่ี
สมรรถภาพรางกายอยูในขั้นดีมาก จะตองมีระบบสั่งการ (neuromuscular system) ที่ดี สามารถ
ตอบสนองไดอยางรวดเรว็ ตองเปนผูมีความออนตัว (flexibility) และมีความแคลวคลองวองไวดี
มาก จะไดเคลื่อนไหว และออกหมัดไดอยางรวดเร็ว ตองเปนผูที่มีความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตที่ดีมากดวย เพื่อจะไดสามารถยืนตอสูไดครบ 3 ยก ตองเปนผูทีม่ีความแข็งแรงของกลามเนือ้
ที่ดีมาก เพื่อจะไดออกหมัดไดอยางรุนแรง และตองเปนผูที่ออกหมัดอยางรุนแรงซ้าํ ๆ กันอยาง
ตอเนื่องโดยไมเกิดความลา ตั้งแตยกแรกจนถึงยกสุดทาย ซ่ึงสอดคลองกับ สินชัย (2527) ที่กลาวถึง
ความสัมพันธของระบบประสาทที่มีผลตอนักมวยที่วา การชกมวยจะตองใชอวัยวะทกุสวนของ
รางกายในการเคลื่อนไหว ทัง้การปองกันตนเอง และตอบโตคูตอสูโดยตรง การรุก คือการเขาชก 
ซ่ึงมีวิธีการตาง ๆ มากมาย การรับ คือ การถอย การผงะ การฉาก การหลบ การปดปด ตลอดจนการ
ตอบโต การเคลื่อนไหวตาง ๆ เหลานี้เกิดขึ้นตลอดเวลา และอยูในระยะกระชัน้ชิด ดังนั้นผูไดรับ
การฝกหัดจะตองมีความรวดเร็วในการปองกับตัวเองไมใหถูกชกไดงาย ๆ จะตองฝกหดัอยูเสมอ จน
กลามเนื้อและประสาทเกิดความเคยชนิ และสัมพันธซ่ึงกันและกัน เพราะการชกมวยประสาทตอง
สามารถควบคุมการทํางานของกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพและรวดเร็ว รวมทั้ง เดชา (2535) ที่
ไดกลาววา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมีความสําคัญตอความสามารถในการเลนกีฬาเปนอยางมาก 
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โดยเฉพาะมวย ถาหากนักมวยคนไหนมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดี ก็ยอมจะทําใหไดเปรียบคูแขงขัน 
ไมวาจะเปนการเขากระทํา หรือการหลบหลกี ตลอดจนการปองกนัอาวุธของคูแขง และในการชกมวย
จะตองมเีปาหมายในการชก จึงมีความเกี่ยวพันกับเวลาการตอบสนองดวย ดังนั้นนกัมวยที่จะประสบ
ความสําเร็จในการชกมวยสากลจะตองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเปนองคประกอบทีสํ่าคัญ 
  

แสวง (2520) ไดกลาววานกัมวยที่ชกหมดัไดรวดเร็ว ขึ้นอยูกับการเปนผูมีสายตาที่ดี มี
ความคลองแคลววองไวสูง และกลามเนื้อสามารถทํางานไดรวดเร็วตามคําสั่งของศูนยประสาท 
นอกจากนี้ความมุงหมายเบื้องตนของการชกมวยสากล คือ การชกคูตอสูดวยสันหมัด และตรง
เปาหมายตามที่กติกากําหนดไวใหไดคะแนน การชกหมัดตาง ๆ เพือ่เขาตอสูโตตอบกันนั้น ผูที่มี
ความเร็วในการปลอยหมัดแตละหมัดออกไป ยอมมโีอกาสนําชัยชนะมาสูตนไดมากกวาผูปลอย
หมดัชา เรียกวา ชิงชกกอน (สมคิด, 2537) และนกัมวยตองชกหมดัตาง ๆ ใหมีความคลองแคลว มี
เปาหมาย ชกไดแมนยํา ทั้งหมัดซายและหมัดขวา เปาหมายของหมัดสวนมากจะชกไปตามสวนตาง 
ๆ ของรางกายคูตอสู มีใบหนา ปลายคาง สําตัว ทอง แลวแตจังหวะและโอกาสที่จะอาํนวยให 
  

จะเห็นไดวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองนั้นเปนสมรรถภาพทางกายทีจ่ําเปน และสําคญัยิ่งของ
นักกฬีามวย เพราะในขณะที่นักกฬีามีสมรรถภาพทางกายที่ใกลเคยีงกนั แตถาหากนักกฬีาคนใดมี
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีกวา หรือสามารถรักษาเวลาของเวลาปฏิกิริยาใหคงที ่ ไมเพิ่มขึ้นนั้น
โอกาสแพ หรือชนะ การไดเปรียบเสียเปรยีบในชวงของขณะแขงขันการชิงไหว ชิงพริบ ของการทํา
คะแนน เมื่อเห็นชองวางของคูตอสู และสามารถเขากระทําไดแมนยํายอมนํามาซึ่งการเปนผูชนะได
อยางแนนอน 
 

ความเมื่อยลาของกลามเนื้อในนักกีฬามวยสากลสมัครเลน 
  

ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ (muscle fatigue) หมายถึง การที่กลามเนื้อไมสามารถทํางานให
มีสมรรถภาพ หรือกําลังตามที่คาดหมายไว ซ่ึงอาจเปนสาเหตุมาจากความเมื่อยลาของระบบประสาท
สวนนอก ที่เรียกวา peripheral fatigue หรืออาจมีสาเหตุมาจากความเมื่อยลาของระบบประสาท
สวนกลาง ที่เรียกวา central fatigue ดังที่ ประทุม (2527) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเมื่อยลาไววา 
ความลาสามารถเกิดขึ้นไดจากการที่รางกาย มีวัตถุดิบในการสรางพลังงาน adenosine triphosphate (ATP) 
ลดนอยลง โดยเฉพาะไกลโคเจน ซ่ึงอาจทําใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา หรือรางกายมีความรอน
มากขึ้นจากขบวนการเมตาบอลิซึม และไมสามารถระบายออกสูภายนอกไดทนั ดังนั้นจึงเกิดการ
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สะสมของกรดแลคติกมากเกินไป จงึทําใหกลามเนื้อเกิดการเมื่อยลาเร็วข้ึน หรืออาจเกิดจากการที่
รางกายเปนหนี้ออกซิเจน มผีลทําใหรางกายมีการสะสม และผลิตคารบอนไดออกไซดมากขึ้น หรือ
จากการที่รางกายเสียน้ํา และเกลือแรมากเกินไป ทําใหระบบการไหลเวียนขาดประสทิธิภาพในการ
ทํางาน ซ่ึงสามารถสังเกตไดจากอัตราการเตนของหัวใจที่สูงขึ้น แตหากจําแนกตามความเกีย่วของ
กับระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถจําแนกไดดังนี้ (ไถออน, 2544)  

 
1. ระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ (cardio-respiratory system) เมื่อกระแสโลหิต 

ในแตละสวนของรางกายไหลไปเลี้ยงอวยัวะตาง ๆ ไมเพียงพอ เชน ในกรณีของการหดตวัของ
กลามเนื้อคอนขางเปนแบบ isometric ในกรณี static work กลามเนื้อจะบีบตัว ทําใหสงแรงไปบีบ
กลามเนื้อที่นําเลือดเขาและออกจากกลามเนื้อ ทําใหนําออกซิเจนมาใชผลิตพลังงานแบบ aerobic 
และนําอาหารมาเลี้ยงไดนอย จึงขาด ATP และมีการคั่งคางของกรดแลคติก และคารบอนไดออกไซด 
ซ่ึงเปนพิษตอกระบวนการหดตวัของกลามเนื้อ ทําใหแรงลดลง ซ่ึงถาเปนกรณีของความลาที่เกิดขึ้น
ทั่วรางกาย (general fatigue) อาจเกิดจากการสงกระแสโลหิตโดยการทํางานของหวัใจ (cardiac 
output) และระบบไหลเวียนนําโลหิตซึ่งมีออกซิเจน สารอาหาร ไปเลี้ยงรางกายไมทัน คนทีม่ี
สมรรถภาพรางกายในแง aerobic capacity สูง เชน นกักีฬา หรือคนที่ออกกําลังกายเปนประจาํจะ
เมื่อยลาชา เนือ่งจากระบบไหลเวียนนําออกซิเจน และสารอาหารมาเลี้ยงดี และสามารถกําจัดของ
เสียในกลามเนื้อไดเร็วกวา 
 

2. ความลาที่เกิดจากตัวกลามเนื้อเอง เรียกวา specific fatigue หรือ local fatigue 
อาจเกิดจากการขาดพลังงาน  
 

3. central fatigue เกี่ยวของกับสภาวะของระบบประสาท ในดานความสามารถในสั่งการ 
ไปบังคับกลามเนื้อ จนถึงเกิดความเคลื่อนไหวในกลามเนื้อ ซ่ึงสามารถแบงออกไดเปนชวงจาก
สมองผานไขสันหลัง  เรียกวา central fatigue จากรอยตอปลายประสาทมอเตอร (neuromuscular 
junction) จนถึงแตละขั้นตอนของการหดตัวของกลามเนื้อ เรียกวา peripheral fatigue 
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 สาเหตุของการเกิดความลาในตําแหนงตาง ๆ มีดังนี้  
 

1. ที่รอยตอปลายประสาทมอเตอร (neuromuscular junction) พบวาบริเวณ motor unit จะมี
การหลั่งสารสื่อประสาท ชนิด Acetylcholine (Ach) ลดลง ซ่ึงมีผลตอการหดตัวของกลามเนื้อ 

 
2. การหดตวัของกลามเนื้อ (contractile mechanism) เนือ่งจากการลดลงของ Ca++ ซ่ึงมีผล

ตอประสิทธิภาพการจับคูของ troponin ลดลงและ H+ เพิ่มขึ้น ทําใหมีคณุสมบัติเปนกรดสูงและเปน
สาเหตุใหมกีารสะสมของกรดแลคติค ปริมาณไกลโคเจนที่สะสมที่กลามเนื้อหมดลง รวมทั้งการ
สะสมของ ATP และ phospho-creatine (PC) หรือพลังงานที่ใชในการสลาย ATP ก็หมดเชนกนั ทํา
ใหขาดออกซิเจนในการไหลเวียนเลือด 

 
3. central nervous system เกิดจากสัญญาณความเมื่อยลาของการหดตวัจากสมองไปยับยั้ง

สัญญาณระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลงนอกจากนี้ ยังมี
สาเหตุอ่ืน ๆ อีก เชน 
 

1. เกดิจากการลดลงของ phosphagen ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญของการเกิด fatigue ของกลามเนื้อ  
เพราะเมื่อ PC ลดลงถึงระดับหนึ่ง ก็จะทําให PC-ATP shuttle system ทํางานไมดี และทําใหอัตราการ 
phosphorylation ของ adenosine diphosphate (ADP) ไปเปน ATP ชาลงที่ sub cellular site บางแหง 

 
2. การเพิ่มขึ้นของ ADP, inorganic phosphate (Pi) และ H+ ion ในระหวางกลามเนื้อ 

หดตวัเปนอยางมาก และอาจไปลด hydrolysis ของ ATP 
 

3. H+   เปนตัวสาเหตุของการเกดิ fatigue ได เพราะไปยับยั้ง crossbridge ของ actomyosin  
ATP hydrolysis และการยับยัง้ glycolysis จากการเปลี่ยนแปลงของ pH รวมทั้งยังยับยั้งการใช fatty acid 
จาก adipose time จึงทําใหใช glycogen ในกลามเนื้อหมดไปเร็ว (glycogen depletion) ทําใหลาเร็วขึ้น 
  

4. การคั่งของกรดแลคติกในกลามเนื้อ และกระแสเลือด 
 
5. ปริมาณออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อไมเพยีงพอ 

 
6. กระบวนการ metabolism บกพรอง 
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7. กลามเนื้อขาดเลือดไปเลี้ยง เนื่องจากเลือดหนืด 
 

8. การสูญเสียน้ํา และเกลือแร 
 

9. เกิดความรอนสะสมในกลามเนื้อ 
 

10. ระบบไหลเวียนขาดประสิทธิภาพ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น 
 

ดังการศึกษาของ ราตรี และคณะ (2535) ไดทําการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวางเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทา ความเร็วและความอดทนของกลามเนื้อกับผลการแขงขันของ
นักมวยสากลในกีฬาแหงชาติ คร้ังที่ 24 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยสากลสมัครเลน 9 รุน จํานวน 
59 คน จากผลการวิจัยพบวา ความสัมพนัธระหวางคะแนนกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตา
กับมือ และเทา อยูในอนัดับดี และความสมัพันธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความลาของกลามเนื้อ
มือซ่ึงบงบอกถึงความอดทนมีคาสูง แสดงวานกัมวยทีม่ีคะแนนสูง สามารถออกหมัดติดตอกนัไป
ไดนานโดยไมเมื่อยลา ความสัมพันธระหวางคะแนนกับความเร็ว (speed) ของกลามเนื้อมือ แสดง
วาผูที่ไดคะแนนสูงจะสามารถรุกและรับไดอยางรวดเรว็ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือ
และเทาของนกัมวยที่ชนะเลิศเปรียบเทียบกับที่ไดที่ 2 ของนักมวยทกุรุน พบวามคีวามแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ.05  
 

ดังนั้น ในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬาที่รางกายตองทํางานติดตอกนัเปนเวลานาน จะทําให
เกิดความเมื่อยลา ดังที่ เจริญ (2538) กลาวไววา ในการฝกซอมหรือแขงขันที่มีความหนักของงาน
มากและใชเวลานาน ยอมกอใหเกดิความเมื่อยลาทางรางกาย และมีผลทําใหเกิดความลาของระบบ
ประสาทได เนื่องจากความเมื่อยลาของการหดตวัจากสมองไปยบัยั้ง สัญญาณระบบประสาท
อัตโนมัติ ทําใหประสิทธภิาพการทํางานของกลามเนือ้ลดลง ซ่ึงเปนปรากฏการณที่ซับซอนของ   
สรีรวิทยาดานรางกาย อันจะมีผลใหความสามารถในการปฏิบัติงานลดลง ดังนั้นหากกลามเนื้อเกดิ
ความเมื่อยลายอมสงผลกระทบตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไดดวย สอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) 
พบวาความเมือ่ยลาเกิดขึ้นในกลามเนื้อมากพอสมควร จึงจะเกิดความเมื่อยลาของระบบประสาท 
และทําใหเวลาปฏิกิริยายาวตอบสนองออกไป ดังนัน้ในการฝกซอมหรือแขงขันกีฬา เมื่อรางกายเกดิ
ความเมื่อยลาขึ้น จึงจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองหาวิธีการที่จะทําใหความเมื่อยลาของกลามเนื้อและ
ระบบประสาทที่เกิดขึ้นลดลง 
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อุณหภูมิของรางกาย กับการออกกําลังกาย 
 
 กุลวีณ (2544) ไดกลาววา อุณหภูมิรางกายเปนปจจัยทางเคมีฟสิกสที่สําคัญภายในรางกาย
ตัวหนึ่ง ที่จําเปนจะตองควบคุมใหมีคาคอนขางคงที่อยูเสมอ (relatively constant) นอกจากความ
เปนกรด- ดาง ความดัน ปริมาตรและความเขมขนของของเหลวนอกเซลล เพื่อทําใหมีส่ิงแวดลอมที่
เหมาะสมสําหรับการทํางานของเซลล เพราะกระบวนการตาง ๆ ทางสรีรวิทยาในรางกายลวนเกดิ
จากปฏิกิริยาทางเคมี เอ็นซัยมจะทํางานไดดีที่อุณหภูมิ 37 องศาเซลเซียส การเปลี่ยนแปลงอุณหภมูิ
เพียงเล็กนอยจะมีผลทําใหอัตราความเร็วของปฏิกิริยาเคมีเปลี่ยนแปลงไปมาก  
 

อุณหภูมิของรางกายสามารถแบงออกไดเปน 2 สวนใหญ ๆ ดังรูปที่ 1 คือ อุณหภูมิแกน 
(core temperature) และอุณหภูมิผิว (surface หรือ shell temperature)   
 

อุณหภูมิแกน หมายถึง อุณหภูมิของอวัยวะสําคัญที่อยูภายในสวนลึกของรางกาย เชน สมอง  
หัวใจ ปอด ตบั ไต และระบบทางเดินอาหาร เปนตน ในภาวะปกติความรอนสวนใหญจะถูกสราง
ขึ้นจากเมตาบอลิซึมภายในเซลลของอวัยวะเหลานี้ ซ่ึงมีอัตราการเผาผลาญอาหารคอนขางสูง แต
ในขณะออกกาํลังกายความรอนที่เกิดขึน้เกอืบทั้งหมด จะมาจากการทาํงานของกลามเนื้อลาย ความ
รอนที่ถูกสรางขึ้นจะถูกถายเทไปยังผิวหนงัตลอดเวลา เพื่อระบายออกสูส่ิงแวดลอมภายนอกตอไป 
จึงทําใหอุณหภูมิแกนมีคาคอนขางคงที่ คือจะเปลี่ยนแปลงอยูในชวงแคบประมาณ ± 0.6 องศาเซลเซียส 
หรือ    1 องศาฟาเรนไฮนด 

        
 

ภาพที่ 1 แสดงอุณหภูมิแกน(core temperature) และอุณหภูมิผิว (surface หรือ shell temperature)  
           ขณะทีอ่ยูในสิ่งแวดลอม (ก) รอน (ข) เย็น 
ที่มา: กุลวีณ (2544) 
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อุณหภูมิผิว หมายถึงอุณหภมูิที่ผิวหนัง และไขมันใตผิวหนัง อวยัวะเหลานี้ทําหนาที่เปน 
ฉนวนกันความรอน (insulator) ที่ดีของรางกาย เพราะทําหนาทีห่อหุมอวยัวะแกนจึงทําหนาที่
ปองกันมิใหอวัยวะแกนสูญเสียความรอนออกไปเร็ว หรือไดรับความรอนเขามาเร็วเกนิไป ผิวหนัง
จึงทําหนาที่ชวยควบคุมอุณหภูมิแกนใหมีคาคงที่ โดยการปรับเปลี่ยนปริมาณเลอืดที่ไหลมายัง
บริเวณผวิหนัง รูปที่ 1 (ก)  ในภาวะที่อากาศรอนสวนที่เปนเปลือกจะบาง และเสนเลือดบริเวณ
ผิวหนังทัว่รางกายจะขยายตวั ทําใหมเีลือดไหลมาที่บริเวณผิวหนังมากขึ้น ความรอนจากแกนจึงถูก
พามาถายเทออกที่ผิวหนังไดมาก จะเห็นไดวาอณุหภูมแิกนและอุณหภูมิผิวมีคาใกลเคียงกัน แตใน
ภาวะอากาศเยน็ รูปที่ 1 (ข) หลอดเลือดที่บริเวณผิวหนังและเนื้อเยื่อใตผิวหนังจะหดตวัทําใหช้ัน
ของเปลือกหนาตัวขึ้น เลือดที่มาเลี้ยงบริเวณผิวหนังจะนอยลง เปนการลดการสูญเสียความรอนจาก
แกนกลางมาสูผิวหนัง จะเหน็ไดวาอุณหภมูิแกนถูกรักษาใหมีคาคงที่อยูที่ 37 องศาเซลเซียล และมี
คาสูงกวาอุณหภูมิที่ผิวหนังที่บริเวณแขนและขา 
 

เนื่องจากประมาณรอยละ 70 ของอุณหภูมิรางกายมาจากอณุหภูมิแกน (Temperature rectal; Tr) 
สวนทีเ่หลือรอยละ 30 มาจากอุณหภูมิผิว (Temperature skin; Ts) ดังนัน้ คาเฉลีย่อุณหภมูิของรางกาย 
(Temperature body; Tb) อาจคํานวณไดจากสมการ 
 

  Tb = 0.3 Ts + 0.7 Tr 
 
ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดกลาววา อุณหภูมิของรางกายจะมีคาไดสัดสวนกับความรอน 

ภายในรางกาย โดยอุณหภูมขิองรางกายจะมีคาคงที่ คือ ประมาณ 37 องศาเซลเซียส อุณหภูมิของคน
ปกติสามารถแปรผันไปไดมาก ซ่ึงขึ้นอยูกบัปจจัยหลายอยาง เชน ในขณะออกกําลังกายอยางหนกั 
อุณหภูมิเฉลี่ยของรางกายจะเพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียล และความรอนเพิ่มขึ้น 0.83 กิโลแคลอรี ตอ  
น้ําหนกัตัว 1 กิโลกรัม และในคนปกติขณะนั่งพกัจะมีความรอนเกดิขึน้ ซ่ึงถาไมไดระบายออกจะ
ทําใหอุณหภูมขิองรางกายสูงขึ้น ประมาณ 1 องศาเซลเซียลตอช่ัวโมง และตนตอความรอนของ
รางกายเกดิขึ้นจากขบวนการเมตะบอลิซึมของเซลลทั่วรางกาย นอกจากนี้ยังมีปจจยัที่ทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลง คือ การทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงรวมถึงกลามเนื้อเมื่อหดตวัหนาวสั่น (shivering) เมตะ
บอลิซึมเพิ่มขึน้จากผลของฮอรโมนธยัรอกซิน (thyroxin) จากตอมธยัรอยดตอเซลล เมตะบอลิซึมที่
เพิ่มขึ้นจากผลของฮอรโมนอิพิเนพริน (epinephrin) และนอรอิพิเนพรนิ (noepinephrin) จากตอม
หมวกไต รวมทั้งการกระตุนประสาทซิมพาเทติค 

 
 



 
       
   21 

 

  
 
 
 

 
 
ภาพที่ 2   แสดงการกระจายของเลือดในอวยัวะตาง ๆ ทั้งในขณะพัก และขณะออกกาํลังกาย 
ที่มา: ชูศักดิ์ และกันยา (2536) 
 

อมรา และคณะ (2526) กลาววา ความรอนที่เกิดขึน้ในรางกายเปนผลจากการเผาผลาญ
สารอาหารซึ่งเกิดขึ้นตลอดเวลา พลังงานที่เกิดขึ้นเพื่อนาํไปใชในการทํางานของเซลลของรางกาย 
จากนั้นจะถูกเปล่ียนเปนความรอนเพื่อใหรางกายอบอุน และชวยใหอุณหภมูิของรางกายสูงกวา
อุณหภูมิของอากาศรอบตัว พรอมกันนัน้ความรอนกจ็ะสูญเสียไปสูส่ิงแวดลอมตามความแตกตาง
ของอุณหภูมติลอดเวลาเชนกนั เมื่อใดกต็ามที่ความรอนที่เกิดขึน้ในรางกายมีปริมาณเทากับความ
รอนที่สูญเสียไป เราเรียกสภาพนัน้วา สมดุลความรอนของรางกาย ความรอนของรางกายจะเพิ่มขึน้
เมื่อเมตะบอลซึิมเพิ่มขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากสาเหตุดังนี้ คือ อัตราเบซัลเมตาบอลิซึม (basal metabolism 
Rate) ของเซลลทั้งรางกายเพิม่ขึ้น มีการสั่นของกลามเนือ้ (shivering) เชน ในขณะหนาว ฮอรโมน
ธัยรอกซิน (thyroxin) ในรางกายเพิ่มขึน้ ฮอรโมนอิพิเนพริน (epinephrine) ในรางกายเพิ่มขึ้น หรือ
มีการกระตุนประสาทซิมพาเตติค รางกายมีอุณหภูมิเพิ่มขึ้น เชน ขณะออกกําลังกาย หรือมีไข 
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Saltin and Costill (1988) ไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงระดับของอุณหภูมิแกน (core temperature) 
ของรางกายที่เพิ่มขึ้น มีสาเหตุเนื่องมาจากขบวนการเมตะบอลิซึมในขณะออกกําลังกายซึ่งใชเวลา
ประมาณ 30 นาที และจะคงที่อยูตลอดระยะเวลาการออกกําลังกาย และจะกลับคืนสูระดับปกติ 
ภายหลังการหยุดพกัในระยะเวลา 30 นาที ซ่ึงอุณหภูมิของผิวหนังและของกลามเนื้อเปนสิ่งที่
นาสนใจ โดยอุณหภูมิของกลามเนื้อในขณะพกัจะมีระดับต่ํากวาอุณหภูมแิกนของรางกาย แตจะ
เพิ่มสูงขึ้นเร็วมากในขณะออกกําลังกายแตจะไมมีผลตออุณหภูมิที่ผิวหนัง ดังภาพที่ 3 ซ่ึงสิ่งที่มี
อิทธิพลโดยตรงตอการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิที่ผิวหนัง คือ อุณหภมูิของอากาศโดยรอบ 
 

                      
ภาพที่ 3   แสดงอุณหภูมิของกลามเนื้อ อุณหภูมแิกนของรางกาย และอุณหภูมิของผิวหนังระหวาง 

การออกกําลังกายที่มีความหนักตางกนัในอุณหภูมิ 20 องศาเซลเซียส 
ที่มา: มาณพ (2539)  
 

ความรอนที่ถูกสรางขึ้นจากอวัยวะภายในสวนลึกของรางกาย โดยเฉพาะที่เกดิขึ้นมากใน 
ขณะออกกําลังกาย โดยจะถูกถายเทจากอวัยวะและเนื้อเยื่อภายในมาสูผิวหนังเพือ่ถายเทสูอากาศ
และสิ่งแวดลอมตอไป ซ่ึงรางกายจะระบายความรอนออกสูส่ิงแวดลอมได 3 ทางใหญ ๆ คือ 
 

1. ทางผิวหนังรอยละ 97  
 
2. ทางระบบทางเดินหายใจรอยละ 2  

 
3. ทางระบบขับถายอุจจาระ และปสสาวะรอยละ 1  
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การสูญเสียความรอนทางผิวหนัง เกิดขึ้นได 4 วิธี คือ การแผรังสี การ พาความรอน การนํา
ความรอน และการระเหย โดยการแผรังสี การพาความรอน และการนําความรอน จะเกิดขึ้นทั้งใน
รูปการสูญเสียความรอนออกจากผิวหนัง และการไดรับความรอนจากภายนอกเขาสูรางกาย (heat gain) 
ถาอุณหภูมิส่ิงแวดลอมมีคาสูงกวาอุณหภมูิที่ผิวหนัง ดังภาพที่ 4 
 

                                      
 

ภาพที่ 4 แสดงวิธีการสูญเสียความรอนที่เกดิขึ้นทางผิวหนัง 
ที่มา: กุลวีณ (2544) 
 

1. การแผรังสี (radiation)  
 
เปนการสูญเสียความรอนออกจากผิวหนังในรูปของคลื่น infrared rays ซ่ึงเปนชนิดหนึ่ง 

ของคลื่นแมเหล็กไฟฟา เกดิขึ้นไดทุกทิศทาง ไมตองอาศัยตัวกลางใด ๆ อัตราการสูญเสียความรอน
ขึ้นอยูกับความแตกตางระหวางอุณหภูมิทีผิ่วหนังกับอุณหภูมิส่ิงแวดลอม ในอัตราประมาณรอยละ 
60 ของการสูญเสียความรอน 
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2. การพาความรอน (convection)  
 
เปนการระบายความรอนออกทางผิวหนัง โดยอาศัยการหมุนเวียนของอากาศหรือน้ําที่อยู 

ลอมรอบเปนตัวพาไป โดยอากาศที่อยูชิดกับผิวหนังถูกทําใหรอนจากการนําความรอน และจะ
ลอยตัวสูงขึ้น เพื่อพาความรอนออกไป และใหอากาศทีเ่ย็นกวามาแทนที่ ในอัตรารอยละ 12 ทั้งนี้
ความรอนที่อยูในสวนแกนของรางกายก็จะถูกพามาสูบริเวณผวิหนัง เพื่อถายเทใหกบัอากาศ โดย
อาศัยเลือดเปนตัวพาไปเชนกัน ซ่ึงเรียกวา forced convection 
 

3. การนําความรอน (conduction)  
 
เปนการถายเทพลังงานความรอนจากโมเลกุลหนึ่งไปสูอีกโมเลกุลหนึ่ง จากผิววัตถุที่มี 

อุณหภูมิสูงไปยังผิววตัถุที่มีอุณหภูมิต่ํากวา เชน จากผิวกายไปยังวตัถุที่สัมผัสอยูโดยตรง ซ่ึงความ
รอนถูกระบายออกดวยวิธีนีป้ระมาณรอยละ 3  
 

4. การระเหย (evaporation)  
 
เปนการสูญเสียความรอนออกไป เพื่อทําใหน้ําที่ผิวหนัง เยื่อบุผิวหนังในปาก และทางเดนิ 

หายใจสวนตน (หลอดลม) ระเหยกลายเปนไอไปโดยไมรูตัว จึงทาํใหเรารูสึกเยน็ เรียกการสูญเสยี
ความรอนวิธีนีว้า insensible perspiration โดยท่ัวไปรางกายจะเสยีความรอน จํานวน 580 กิโลแคลอรี
ตอน้ํา 1 ลิตรที่ระเหยออกไป ปกติน้ําที่ระเหยออกทางปอด และผิวหนังจะเกิดขึ้นประมาณ วันละ 450 
– 600 มิลลิลิตร และรางกายจะสูญเสียความรอนโดยวิธีนี้มากหรือนอย ก็ขึ้นอยูกับความ ช้ืนสัมพัทธ
ของอากาศ และอณุหภูมิของสิ่งแวดลอมในขณะนัน้ ๆ ที่อุณหภูมหิอง 32  องศาเซลเซียส และความชืน้
สัมพัทธต่ํา รางกายจะสูญเสียความรอนออกทางนี้ประมาณ 22 เปอรเซ็นต  แตถาในภาวะที่รางกายมี
อุณหภูมิสูง เนือ่งจากไดรับความรอนเขาสูรางกายโดยการแผรังสี  การพา และการนาํความรอน วิธี
เดียวที่รางกายจะลดอุณหภูมแิกนลงอยางรวดเรว็ คือ การระบายความรอนออกโดย การระเหยของ
น้ําในรูปของ การขับเหงื่อ (sweating) 
 
 ดังนั้น เมื่อมกีารออกกําลังกายจะทําใหความรอนเกดิขึน้ในรางกายมากขึ้น ซ่ึงสวนใหญ
เนื่องมาจากการทํางานของกลามเนื้อลาย รางกายจึงตองเพิ่มกลไกการขับความรอนออกจากรางกาย
โดยการเพิ่มกลไก ทัง้ 4 ประการ คือ การนํา การพา การแผรังสี และการระเหย แตวิธีที่มีประสิทธภิาพ
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มากที่สุดคือ การระเหย โดยอาศัยการหลั่งเหงื่อออกจากรางกาย ดังทีแ่สดงไวในภาพที่ 4 สังเกตวา
การเสียความรอนในการพา และการแผรังสีจะไมคอยเปลี่ยนแปลง ทัง้ ๆ ที่ความรอนในรางกาย
เปลี่ยนแปลงไปมาก 
 

  
 
ภาพที่ 5  ผังการถายเทความรอน ระหวางรางกายกับอากาศภายนอก โดยความรอนจะถูกถายเทจาก 
              แกนกลางออกมายงัผิวหนัง โดยอาศัยการนําและการพา สวนการถายเทความรอนจาก        
              ผิวหนังไปยังอากาศภายนอกนัน้ อาศัยการระเหยของเหงื่อเปนสําคัญ 
ที่มา: ชูศักดิ์ และกันยา (2536) 
 

ในขณะออกกาํลังกายนั้น กลามเนื้อของแขนและขาเปนตนตอสําคัญของความรอน และ
พบวาความรอนในกลามเนื้อจะมีคาสูงกวาความรอนในเลือดไมเกิน 1 องศาเซลเซียส ดังที่ Saltin 
(1988) ไดทําการวัดอณุหภมูิของ guadriceps femoris muscle ในขณะออกกําลังกาย พบวามคีา
มากกวาอุณหภูมิในหลอดอาหาร (อุณหภมูิใกลเคียงกับหลอดเลือด) ประมาณ 0.4 องศาเซลเซียส 
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ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) ไดกลาววาการเพิ่มอุณหภูมิของกลามเนื้อ เมื่อใหออกกําลังกายขี่
จักรยานลงจากภูเขา ซ่ึงตองทํางานเปน negative work พบวากลามเนือ้มีอุณหภูมิสูงถึง 41.6 องศา
เซลเซียส ดังนั้น external work done จึงเพิม่ความรอนใหแกกลามเนื้อ นอกเหนือจากที่เกิดจากเมตา
บอลิซึม ซ่ึงสามารถกลาวไดวา ถาไมมีปจจัยอ่ืนซึ่งเปน nonmetabolic heat เชน อุณหภูมิแวดลอม
รอนเกินไป หรือมีงานจากภายนอก ก็จะพบวาอณุหภมูิกลามเนื้อจะสูงกวาอุณหภมูิที่แกนกลางไม
เกิน 1 องศาเซลเซียส  
 
 วิวัธน (2526) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางอุณหภมูิของรางกาย กับอัตราการเตนของ
หัวใจวาอณุหภูมิของรางกายนั้นมีผลตออัตราการเตนของหัวใจ เพราะเมื่อรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น 
จะทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น และในทางตรงกันขามเมื่อรางกายมีอุณหภูมิต่ําลง ก็จะทําใหหัวใจเตนชาลง 
ซ่ึง ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ไดใหเหตุผลวา เพราะอุณหภูมิมีผลโดยตรงกับ ชิโน - เอเตรียล โนด (Sino-
Atrial Node) หรือ S-A node ซ่ึงมีตําแหนงอยูภายในหัวใจ และเปนจุดเริ่มตนที่ทําใหเกิดมีการ
เปลี่ยนแปลงทางไฟฟาขึ้น ทําใหหวัใจมีคณุสมบัติพิเศษที่สามารถทํางานไดเอง และสอดคลองกับ 
อนันต (2523) ที่กลาววา ถา S-A node ไดรับความรอน หวัใจก็จะเตนเรว็ แตถา S-A node ไดรับความ
เยน็กจ็ะเตนชาลง 

 
ดังนั้น เมื่ออุณหภูมิของรางกายสูงขึ้น การที่หัวใจเตนเรว็ข้ึนกจ็ะเปนผลทําใหระบบ

ไหลเวยีนเลือดตองทํางานหนักขึ้น เพื่อจะนําความรอนจากรางกายออกสูผิวหนังใหมากขึ้น เพราะ
ผิวหนังเปนบริเวณที่มีประสิทธิภาพมากในการระบายความรอน และการไหลเวยีนของเลือดที่มายัง
ผิวหนัง คือจุดสําคัญในการพาความรอนจากแกนภายในของรางกายออกมาถายเทใหกับสิ่งแวดลอม 
และการที่ออกกําลังกายในอากาศรอน ยังทําใหอุณหภูมขิองรางกายจะสูงมากขึ้นกวาปกติ หวัใจก็
ตองทํางานหนกัขึ้น เพราะตองสูบฉีดเลือดไปยังกลามเนือ้ และเพิ่มการสูบฉีดเลือดไปยังผิวหนังใน
การระบายความรอน (สมชาย, 2532) และอัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้นตามระดับของอุณหภมูิ 
แตความเย็นจะสามารถลดอัตรา และความหนักหนวงในการเตนของหัวใจลงได ดงัที่ Falls and 
Weibers (1965) ไดศึกษาถึงผลของสภาวะกอนออกกําลังกายที่มีผลตออัตราการเตนของหัวใจและ
การจับออกซิเจน ระหวางการออกกําลังกายในระยะการฟนตัว โดยใหผูเขารับการทดลองอยูใน
สภาวะตาง ๆ กอนออกกําลังกาย คือ สภาวะพกัผอน อาบน้ําเยน็จากฝกบัว อาบน้ํารอนจากฝกบวั 
และทําการอบอุนรางกาย แลวใหออกกําลังกายโดยการถีบจักรยานวัดงานเปนเวลา 5 นาที และมี
ระยะเวลาในการฟนตัว 5 นาที ผลการทดลองพบวา อัตราการเตนของหัวใจ และการจับออกซิเจน
ในระหวางการออกกําลังกาย และระยะเวลาในการฟนตัวของกลุมที่อาบน้ําเย็นจากฝกบัวกอนทํา
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การทดลองจะต่ํากวาสภาวะอื่น ๆ และจะมปีฏิสัมพันธกันระหวางผูเขารับการทดลองกับสภาวะ
กอนออกกําลังกายตออัตราการเตนของหัวใจในระยะฟนตัว ซ่ึงสอดคลองกับ Cooney (1972) ได
ศึกษาผลของความเยน็ที่มีตอการเตนของหวัใจในขณะออกกําลังกาย ระยะพัก ระยะฟนตัว เพือ่
เปรียบเทียบผลการกระทําตาง ๆ ที่มีผลตอการเตนของหัวใจ คือ ใหความเย็นขณะออกกําลังกาย 
ขณะพกั และขณะฟนตวั ใหความเย็นในขณะพัก ใหความเย็นในขณะฟนตัว และใหความเย็น
ในขณะออกกาํลังกาย ใหความรอนในขณะพกัและออกกําลังกาย ใหความรอนและความเย็นเปน
กลุมควบคุม โดยมีผูทําการทดสอบ 30 คนใหทดสอบครบทั้ง 6 อยาง และออกกําลังกายเปนเวลา 5 นาที 
และพัก 10 นาที นําอัตราการเตนของหัวใจในระยะเหลานั้นมาวเิคราะห พบวาการเตนของหัวใจใน
ระยะตาง ๆ มีผลไมแนนอน การใชความเย็นติดตอกันระหวางออกกําลังกายทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจลดลงอยางเห็นไดชัด การใชความเยน็ในระยะฟนตวัมีผลตอการเตนของหวัใจโดยจะลดลงใน
ระยะแรก ๆ แตในระยะหลังยังไมแนนอน 
 

จากการศกึษาขอมูลดังกลาวขางตน พบวารางกายมีอุณหภูมิคงที่อยูที่ 37 องศาเซลเซียล ซ่ึง
หารมกีารเปลีย่นแปลงอณุหภมูิเพิ่มขึน้ รางกายจะมีกลไกในการระบายความรอนรูปแบบตาง ๆ คอื 
การนํา การพา การแผรังสี และการระเหย สูส่ิงแวดลอม เพื่อรักษาใหอุณหภูมิรางกายใหคงที่อยูเสมอ 
เพื่อใหระบบตาง ๆ ทํางานไดอยางสมดุลย ซ่ึงอณุหภูมขิองรางกายจะมีคาไดสัดสวนกับความรอน
ภายในรางกาย ดังนัน้หากตองการลดอณุหภูมิของรางกายลง จึงตองหาทางการระบายความรอนใหเร็ว
ที่สุด และบริเวณผิวหนังเปนพื้นที่ที่สามารถระบายความรอนไดมากทีสุ่ดถึงรอยละ 97   
 

ความเย็นกับการระบายความรอนในรางกาย 
   
 ในขณะที่รางกายมีการออกกําลังกาย และมีการเคลื่อนไหว อุณหภูมจิะสูงขึ้น รางกายจะมี
การวิธีการในการกําจัดความรอน โดยระบบการไหลเวียนจะทํางานหนักขึ้น หัวใจจะสูบฉีดไปที่
บริเวณผวิหนังมากขึ้น เพื่อชวยระบายความรอนออกจากรางกาย และถาอุณหภูมิรางกายเพิ่มสูงขึน้
หลังออกกําลังกาย หรือขณะพักระหวางการแขงขัน ระบบตาง ๆ ของรางกายจะยงัคงทําหนาที่
ระบายความรอนออกจากรางกายอยู โดยเลือดนําความรอนและของเสยีไประบายที่ผิวหนัง เพื่อชวย
ใหรางกายมีการระบายความรอนไดเร็วข้ึน ดังนัน้การใชความเยน็เขาชวย ก็จะทําใหรางกายสามารถ
คืนสูสภาวะปกติไดเร็วขึ้น เพราะความเยน็จะทําใหหลอดเลือดตีบและหดตวัในขั้นแรก หลังจากนั้น
ความเยน็จะทาํใหหลอดเลือดขยายตวัมีผลใหการไหลเวยีนเลือดทําไดดีขึ้น จึงทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจลดต่าํลง โดยมีความเย็นชวยพาความรอนออกจากรางกายทางผิวหนัง อุณหภูมิรางกายจะ
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ลดลง สงผลใหความเครียดของกลามเนื้อทุเลาลง และรางกายสามารถกลับคืนสูภาวะปกติไดเร็วขึน้ 
พรอมที่จะออกกําลังกายหรอืแขงขันตอไปได โดยเฉพาะในกฬีาทีม่ีเวลาพักนอยจําเปนตองทําให
รางกายคืนสูภาวะปกติใหเร็วในชวงพกั เพื่อใหรางกายพรอมที่จะเขารวมการแขงขนัตอไปไดอยาง
มีประสิทธิภาพ การทําใหรางกายคืนสูภาวะปกติไดเร็ว โดยการวิธีการลดอุณหภูมิของรางกายลดลง
นั้น มีอยูดวยกันหลายวิธี เชน การดื่มน้าํเย็น การพกัในหองที่มีอุณหภูมิต่ํา การเปาดวยลม การ
อาบน้ําเย็น การเช็ดตัวดวยผาเย็น และการชโลมดวยน้ําเย็น 
  

จากการศึกษาของ Bass and Moroff (1965) พบวาวิธีการใหความเยน็เขาสูสวนลึกภายใน
รางกาย โดยใหนักกีฬาดืม่น้ําเย็นขณะออกกําลังกาย สามารถทําใหอัตราการเตนของหัวใจและ
อุณหภูมิของรางกายลดลงอยางมาก และโดยเฉพาะอยางยิ่ง น้ําเย็นทีม่ีอุณหภูมิ 10 องศาเซลเซียส 
เหมาะสมสําหรับการดูดซึมที่กระเพาะอาหาร และลําไสเล็กที่สุด (พนิิจ, 2536)  

 
ดังที่ Saltin and Costill (1988) กลาววาการชดเชยน้ําใหกับรางกายจากการเสียเหงือ่ โดย

การชดเชยน้ําดื่มใหแกรางกายจะชวยลดอณุหภูมิของรางกาย ลดความเครียดในระบบไหลเวยีน
เลือด และระบบหายใจ โดยน้ําสวนใหญจะถูกดดูซึมที่ลําไสเล็ก และกระเพาะอาหารอยางรวดเร็ว
ในขณะออกกาํลังกาย และน้ําเยน็จะถูกดูดซึมไดเร็วกวาน้ําอุน เพราะการสูญเสียของเหลวใน
รางกายทําใหระดับของสมรรถภาพของรางกายลดลง แตการดื่มน้ําจะชวยชดเชยของเหลวที่สูญเสีย
ไปได โดยเฉพาะการใหความเยน็เปนระยะขณะออกกาํลังกาย ทําใหระดับของสมรรถภาพของ
รางกายที่ลดลงเกิดขึ้นนอยลง สอดคลองกับ วิวัธน (2526) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของอุณหภูมิน้ําดื่มที่
ดื่มหลังการออกกําลังกายที่มผีลตอระยะเวลาการฟนตัวของชีพจร โดยกลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชั้น
ปที่สอง วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดกระบี่ ปการศึกษา 2525 จํานวน 12 คน โดยใหผูเขารับการทดลอง
กาวขึ้นลงจากมานั่งสูง 42 เซนติเมตร ดวยอัตราความเรว็ 30 รอบตอนาที ติดตอกันเปนเวลา 15 นาที 
แลวหยุดพกั โดยการดื่มน้ําเย็น น้ําธรรมดา ไมดื่มน้ํา และดื่มน้ําอุน ที่ปริมาตร 0.5 ลิตร ภายใน        
3 นาที พรอมวัดชีพจร เพื่อตรวจสอบระยะเวลาในการฟนตัวจนถึงภาวะปกติ ซ่ึงผูเขารับการทดลอง
จะตองเขารับการทดลองทั้ง 4 วิธี ผลการทดลองพบวา ระยะเวลาในการฟนตัวของชพีจรจนถึงภาวะ
ปกติหลังการออกกําลังกายแลว การดื่มน้าํธรรมดา กับการไมดื่มน้ําใหผลแตกตางกนั 

 
 จรวยพร (2521) กลาววาระบบไหลเวยีนเลือดจะมีการปรับตัวอยูเสมอ เมื่อมีการออกกําลัง
กายในอากาศรอน โดยระบบไหลเวยีนจะถูกกดดันไปดวยขณะออกกําลังกาย ทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจสูงขึ้น และเมื่อทาํใหผิวหนังเยน็ลงอัตราการเตนของหัวใจจะลดลงทําใหสามารถทํางาน
ตอไปไดอีก 
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Janssen (1992) ไดทําการทดลองโดยถีบจักรยานวดังาน ที่อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส เปน
เวลา 60 นาที ความชื้นและความหนกัของงานเทากัน ทัง้ 2 คร้ัง โดยครั้งที่ 1ไมใหความเยน็ในขณะ
ออกกําลังกาย แตคร้ังที่ 2 ใหความเย็นโดยการชโลมดวยน้ําเย็นใหรางกายเปยกอยูเสมอ เพื่อระบาย
ความรอนออกจากรางกาย พบวา อัตราการเตนของหวัใจของการทดลองครั้งที่ 1 สูงขึ้นจาก 135–167 
คร้ังตอนาที แตเมื่อมีการใหความเยน็เพื่อชวยในการระบายความรอนในการทดลองครั้งที่ 2 อัตรา
การเตนของหวัใจจะสม่ําเสมอ และคงที่อยูประมาณ 140 คร้ังตอนาที ซ่ึงสามารถที่จะออกกําลังกาย
ไดยาวนานขึ้น  

 

สาโรจน (2524) ไดศึกษาเปรียบเทียบระยะฟนตวัหลังการออกกําลังกาย โดยวิธีเชด็ตัวดวย
ผาเย็นการเปาดวยลม และการออกกําลังกายขนาดเบา โดยใหผูเขารับการทดลองออกกําลังกายดวย
การถีบจักรยานวัดงาน จนกระทั่งอัตราชีพจรเทากับ 160 คร้ังตอนาที แลวหยุดพกัเพือ่ดูการฟนตวั
จากการทดลอง 4 วิธี คือ การนั่งพักเฉย ๆ การเปาดวยลม การเช็ดตัวดวยผาเย็น และการออกกําลัง
กายขนาดเบา ผลการทดลองปรากฎวา การเช็ดตัวดวยผาเย็นทําใหรางกายฟนตัวหลังการออกกําลัง
กายไดเร็วที่สุด สวนการเปาดวยลม และการออกกําลังกายขนาดเบาใหผลรองลงมาตามลําดับ 

 

จริยา (2524) ไดศึกษาผลของการเช็ดตัว การอาบน้ํา การประคบดวยผาเปยก และการ
รับประทาน ยาลดไข ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิรางกายในเดก็มีไข กลุมตัวอยางเปนผูปวยที่มี
อายุ 1 – 5 ป ที่มีไขสูงเกิน 38.5 องศาเซลเซียส จํานวน 52 ราย โดยแบงออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 13 ราย 
คือ กลุมไดรับการเช็ดตวั กลุมไดรับการอาบน้ํา กลุมไดรับการประคบดวยผาเปยก และกลุมไดรับ
การรับประทานยาลดไข แตละกลุมใชเวลาในการลดไขแตกตางกัน คือ 20 5 20 และ 30 นาท ี
ตามลําดับ และทําการประเมินผลการเปลี่ยนแปลงอณุหภูมิของรางกายในทนัทีที่ทําการลดไขเสร็จ 
และตอไป ทุก ๆ 15 นาที เปนเวลา 1 ช่ัวโมง  พบวา การเช็ดตัว การอาบน้ํา การประคบดวยผาเปยก 
และการรับประทานยาลดไข ทําใหคาเฉลี่ยของอุณหภมูิรางกายเปลี่ยนแปลงในลักษณะคลายคลึง
กัน คือ ในทนัทีที่ทําการลดไขเสร็จ คาเฉลี่ยของอุณหภูมิของรางกายลดลงกวาเดมิ 0.33 0.22 และ 
0.32 องศาเซลเซียส ตามลําดบั และลดลงไดมากที่สุดภายหลังเสร็จสิ้นการลดไข 30 นาที คือ 0.85 
0.60 และ0.75 องศาเซลเซยีส หลังจากนัน้อณุหภูมิรางกายเริ่มสูงขึ้นใหม สวนวิธีรับประทานยาลดไข
ในทันทีที่ทําการลดไขเสร็จ คาเฉลี่ยของอุณหภูมิรางกายลดลงกวาเดมิ 0.12 องศาเซลเซียส และ
ลดลงไดมากเรื่อย ๆ  และลดลงไดมากที่สุดภายหลังเสร็จสิ้นการลดไข 60 นาทีคือ 0.85 องศา
เซลเซียส เมื่อเปรียบเทียบการลดไขทั้ง 4 วิธีในแตละชวงเวลาพบวา ภายหลังการเสรจ็สิ้นการลดไข 
45 นาที วิธีเช็ดตัว และวธีิรับประทานยาลดไขใหผลไดดีกวาวิธีการประคบดวยผาเปยก อยางมี



 
       
   30 

 

  
 
 
 

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังเสร็จสิ้นการลดสภาพการฟนตัว ผลการวิจยัพบวา การทาํให
รางกายฟนตวัดวยวิธีชโลมตัวดวยน้ําเยน็ และนั่งพกัในหองอุณหภูมิต่าํ ใหผลดีที่สุดในการทําให
รางกายคืนสูสภาพปกต ิ
 

ไพรัช (2527) ไดศึกษาเปรยีบเทียบการฟนตัวหลังการออกกําลังกาย ระหวางวิธีการดื่มน้ํา
เย็นการชโลมตัวดวยน้ําเยน็ และการนั่งพกัในหองอุณหภูมิต่ําโดยใหผูรับการทดลองถีบจักรยานวัด
งาน ตามวิธี PWC 170 (physical working capacity at heart rate 170) จนครบ 6 นาที หลังจากนัน้ให
หยุดพักแลวใชวิธีทดลองแตละวิธี เพื่อดสูภาพการฟนตัว ผลการวิจยัพบวา การทาํใหรางกายฟนตัว
ดวยวิธีชโลมตัวดวยน้ําเยน็ และนั่งพักในหองอณุหภมูิต่ํา ใหผลดีที่สุดในการทําใหรางกายคืนสู
สภาพปกต ิ
 
 มานพ (2539) ไดศึกษาเปรยีบเทียบผลของการใชความเย็นที่มีตอระยะเวลาการฟนตัวของ
รางกายภายหลังการออกกําลังกาย ประกอบดวย วิธีนั่งพัก วิธีนั่งพักพรอมดื่มน้ําเยน็ วิธีนั่งพกัพรอม
เช็ดตัวดวยผาเย็น และวิธีนัง่พักพรอมดื่มน้ําเย็นควบคูกบัการเช็ดตวัดวยผาเย็น โดยใชระดับความ
เขมขนของกรดแลคติคในเลอืด และระดบัอัตราการเตนของหัวใจที่เปลี่ยนแปลงเปนตัวแปรในการ
วิจัย โดยการถีบจักรยานวัดงานดวยวิธีการของ Ramp  ผลการทดลองพบวากระบวนการที่ทําให
ระดับความเขมขนของกรดแลคติคในเลือด และระดับอัตราการเตนของหัวใจในระยะฟนตวัลดลง
ทุกชวง 5 นาที ของชวงเวลาการวัดและวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงตัวแปรตลอดระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 
ในทุกกระบวนการที่ศึกษา ระดับความเขมขนของกรดแลคติคในเลือดระหวางกลุมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในนาทีที่ 55 และระดับอัตราการเตนของหัวใจระหวางกลุม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในนาทีที่  25 30 35 40 และ 50 ตามลําดับ  
 
 Falls and Humphrey (1971) ไดศกึษาถึงผลของการใชประโยชนจากน้าํเย็นตอความรอนที่
เพิ่มขึ้นระหวางการออกกําลังกาย โดยใหพักเฉย ๆ กอนออกกําลังกาย เช็ดตัวดวยผาที่ชุบน้ําเยน็
เฉพาะที่ (ทองและศีรษะ) ในชวงพักระหวางการออกกําลังกาย และการใหอาบน้าํเย็นจากฝกบวั 
เปนเวลา 10 นาทีกอนออกกาํลังกาย  (อุณหภูมิประมาณ 14.8 องศาเซลเซียส) จากนัน้ใหถีบจกัรยาน
วัดงานเปนเวลา 50 นาที ผลการทดลองพบวา การใชน้ําเย็นทัง้สองวิธีกอนและระหวางการออก
กําลังกายหนัก ๆ ในสภาพอากาศรอน จะมีผลในการชวยลดความรอนที่เกิดขึ้นในระหวางการออก
กําลังกายไดดกีวาการนั่งพักเฉย ๆ และการอาบน้ําเยน็จะสามารถลดความรอนไดดีที่สุด มากกวา
การเช็ดตวัดวยผาชุบน้ําเยน็ และการนั่งพักเฉย ๆ  
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จากการศึกษาเอกสารงานวิจยัที่เกีย่วของนัน้ ไดมกีารศึกษาถึงวิธีการในรูปแบบตาง ๆ ที่จะ
ทําใหนกักฬีาคงสภาพความสามารถในการเลนกีฬาหรือแขงขันกฬีาไดอยางเต็มที่ หรือการฟนตวั
ไดอยางรวดเรว็ เพื่อใหรางกายพรอมที่จะเขารวมการแขงขันตอไปไดอยางมีประสิทธิภาพ และจาก
วิธีการตาง ๆ เหลานั้น จะพบวาวิธีการที่ไดผลดีที่สุดตอการฟนตวัจะเปนในรูปแบบการใหความเยน็ 
เชน การนั่งในหองอุณหภูมิต่าํ การเปาลม การดื่มน้ําเยน็ การเช็ดตัวดวยผาเย็น  การชโลมดวยน้ําเยน็ 
เปนตน เพราะความเย็นสามารถชวยลดอณุหภูมิของรางกาย และชวยลดอัตราการเตนของหัวใจลง 
ในขณะที่รางกายออกกําลังกายอณุหภูมิรางกายจะสูงขึน้ รางกายจะมีการกําจัดความรอนโดยระบบ
ไหลเวยีนเลือดจะทํางานหนกัมากขึ้น  หวัใจจะสูบฉดีเลอืดไปที่ผิวหนงัมากขึ้น เพื่อชวยระบายความ
รอนออกจากรางกาย และถาอุณหภูมกิายเพิ่มสูงขึ้นหลังการออกกําลังกายหรือขณะพกัการแขงขัน 
ระบบตาง ๆ ยงัคงระบายความรอนออกจากรางกายอยู  
 

ดังนั้นการใชความเยน็เขาชวย จะทําใหรางกายคืนสูสภาพปกติไดเร็วข้ึน โดยจะศกึษาถึง
ระยะเวลาที่สามารถฟนตัวไดเร็วที่สุด ซ่ึงหมายถึงเวลาทั้งหมดของรางกายที่จะกลับคืนสูในสภาวะ
ปกติทั้งหมด แตในเกมการแขงขันจริงของกีฬาที่มีระยะเวลาในการพกัสั้น ๆ นั้น การฟนตัวภายใน
ระยะเวลาที่กําหนดของระยะพักเพยีง 1-2 นาที ถานักกีฬาสามารถฟนตัวไดมากที่สุด ก็ยอม
ไดเปรียบคูตอสู และมีผลตอการแพ-ชนะมากขึ้น นอกจากนี ้ การรักษาสภาพของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ก็มีความสําคัญสําหรับนักกฬีามากเชนกนั เพราะเกมการแขงขันกีฬาตาง ๆ นั้น หากตอง
มีการชิงไหว ชิงพริบกัน นกักีฬาที่มีความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมอื 
หรือเทาที่ดีกวาก็ยอมจะไดเปรียบคูตอสูอยางแนนอน โดยเฉพาะในกีฬาที่ตองปะทะกัน เชน มวย
สากล มวยไทย เปนตน แตจากการศึกษาขอมูลดังกลาวนั้น ยังไมเคยมีผูศึกษามากอน ดังนั้น ผูวิจัย
จึงมีความสนใจ ที่จะศกึษาถึงวิธีการใชความเยน็ในชวงเวลาพกัของนักกฬีามวยสากลสมัครเลน  
ระหวางวิธีการใหดื่มน้ําเยน็ การใหดื่มน้ําพรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ และการใหดื่มน้ําพรอมพรมดวย
ละอองน้ําเยน็ ทั้งสามวิธี เพื่อชวยในการฟนตัว และมผีลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือ 
ซ่ึงเปนวิธีการที่นิยมใชในกฬีามวยสากลสมัครเลนดวยไข 60 นาที วิธีการรับประทานยาลดไขใหผล
ลดไขไดดกีวาวิธีประคบดวยผาเปยก วิธีอาบน้ํา และวิธีเช็ดตัว อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และ .05 ตามลําดับ ชวงเวลาอื่นใหผลไมแตกตางกัน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. นวมขนาด 8 ออนซ (227 กรัม) 
 

2. ผาขนหนู  
 

3. น้ําเย็น สําหรับบวนปากและดื่ม ที่อุณหภมูิ 10 ± 1 องศาเซลเซียล 
 

4. น้ําเย็นสําหรับเช็ดตัวและพรมเปนละออง ที่อุณหภูมิ 16 ± 1 องศาเซลเซียล 
 

5. แกวน้ําสําหรับดื่ม 
 

6. กระบอกพรมน้ําชนิดเปนละออง 
 

7. ถังน้ําแชน้ําแขง็ 
 

8. ปรอทวัดอุณหภูม ิ
 

9. เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจ (Heart rate monitor) 
 

10. นาฬิกาจับเวลา 
 

11. เครื่องชั่งน้ําหนัก/วัดสวนสูง 
 

12. ชุดเครื่องมือวดัปฏิกิริยาตอบสนอง (SUKIVE I) 
 

13. ใบบันทึกการทดสอบ 
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วิธีการ 
 

กลุมประชากร 
 

กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัในครั้งนี้ เปนนักกีฬามวยสากลสมัครเลนระดับเยาวชน ที่ขึ้น
ทะเบียนกับการกีฬาแหงประเทศไทย สังกัดโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร มีประสบการณการเขา
รวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ 1- 3 ป อายุระหวาง 14 – 18 ป จํานวน 20 คน 

กลุมตัวอยาง 
   

กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยในครั้งนี้ ไดมาจากกลุมประชากร โดยผูวิจัยทําการสุมตัวอยาง
แบบงาย (simple random sampling) ดวยการจับสลาก จํานวน 15 คน  

การเก็บรวบรวมขอมูล 

  การทําวิจยัคร้ังนี้มีขั้นตอนการเก็บขอมูลดังตอไปนี ้
 

1.  ศึกษาคนควาจากเอกสาร  ตํารา  งานวิจยัในเรื่องที่เกี่ยวกับการทาํวิจัยในครั้งนี้ 
 

2.  ทําหนังสือขอยืมเครื่องมอืวดัเวลาปฏิกริิยาตอบสนอง (SUKIVE I) จากกองวจิัยและพัฒนา
กีฬา กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย  

 
3.  ทําหนังสือขอความรวมมอื ในการทําวิจยั จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
 
4.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบันทกึผล เพื่อใชในการบันทึกขอมูล 
 
5. ช้ีแจงเกีย่วกับวัตถุประสงคในการทดลอง และทําความเขาใจเกี่ยวกับขัน้ตอนการปฏิบัติ  

รวมถึงใหนักกีฬาปฏิบัติอยางเต็มความสามารถทุกคน 
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6. ทําการเก็บขอมูลการทดลอง ดังนี้ 
 

               6.1 บันทึก อายุ น้ําหนัก สวนสูง และความยาวของแขนซาย และแขนขวาของนักกฬีา 
ทุกคน 
 

6.2 แบงนักกีฬาออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 5 คน (ดังตาราง) ในแตละครั้งของการทดลอง  
และทําการทดลองโดยวิธีแบบ single blind crossover design ดวยวิธีการใชความเย็นทั้ง 3 วธีิ  
(รายละเอียดตามภาคผนวก จ)  
 

วิธีการทดลอง 

คร้ังที่  
ดื่มน้ําเย็น ดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัว 

ดวยน้ําเย็น 
ดื่มน้ําเย็นพรอมพรม 
ดวยละอองน้ําเย็น 

1      1     2      3      4     5     6     7     8    9    10 11    12    13    14    15 
2 11    12    13    14    15     1     2     3     4     5      6      7      8     9     10 
3     6      7      8     9     10 11    12    13    14   15      1     2      3      4      5 

 
6.2.1  การใหดื่มน้ําเย็น คือ การใหนักกีฬานั่งพักบนมานั่งที่ไมมีพนักพิงที่ไดจัดไว  

และใชน้าํเยน็ที่จัดเตรียมไว จํานวน 100 มิลลิลิตร โดยแบงออกเปน 2 แกว (50 มิลลิลิตรตอแกว) 
สําหรับบวนปาก และดืม่ โดยใหนกักฬีาบวนปากดวยน้ําเย็นทีจ่ัดเตรยีมไว (แกวที ่1) และดืม่น้ําเยน็
ตาม (แกวที ่2) อุณหภูมิ 10 ± 1 องศาเซลเซียส ภายในเวลา 20 วินาท ี
 

6.2.2 การดื่มน้าํเย็นพรอมเชด็ตัวดวยน้ําเยน็ คือ การใหนกักีฬานั่งพกับนมานั่งที่ไม 
มีพนักพิงทีไ่ดจัดเตรียมไว และใชน้าํเยน็ที่จัดเตรียมไว จํานวน 100 มิลลิลิตร โดยแบงออกเปน 2 
แกว (50 มิลลิลิตรตอแกว) สําหรับบวนปาก และดื่ม โดยใหนกักฬีาบวนปากดวยน้ําเย็นทีจ่ัดเตรียม
ไว (แกวที่ 1) และดื่มน้ําเยน็ตาม (แกวที่ 2) อุณหภูมิ 10 ± 1 องศาเซลเซียส ภายใน 20 วินาท ีพรอม
ทําการเช็ดตวัดวยผาเย็นทีจ่ดัเตรียมไว โดยใชผาทําใหเยน็โดยการแชน้าํแข็งใหอุณหภูมิเทากับ 16 ± 
1 องศาเซลเซียส และเช็ดตามสวนตาง ๆ ของรางกาย จากปลายอวยัวะเขาสูหวัใจ เร่ิมจากศีรษะ 
ลําคอ แขน หวัไหล และลําตัว ภายในเวลา 40 วินาท ี
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        6.2.3 การดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น คือ การใหนักกีฬานั่งพักบนมานั่ง 
ที่ไมมีพนักพิงที่ไดจัดเตรียมไว และใชน้าํเย็นที่จัดเตรียมไว จํานวน 100 มิลลิลิตร โดยแบงออกเปน 
2 แกว (50 มิลลิลิตรตอแกว) สําหรับบวนปาก และดื่ม โดยใหนักกีฬาบวนปากดวยน้ําเย็นที่จดัเตรียม
ไว (แกวที่ 1) และดื่มน้ําเยน็ตาม (แกวที่ 2) อุณหภูมิ 10 ± 1 องศาเซลเซียส ภายใน 20 วินาท ีพรอม
ทําการพรมดวยละอองน้ําเยน็ที่จัดเตรยีมไว โดยใชน้ําประปาทําใหเยน็ดวยการแชน้ําแข็งใหอุณหภมูิ
เทากับ 16 ± 1 องศาเซลเซียส และพรมตามสวนตางๆ ของรางกาย จากปลายอวยัวะเขาสูหัวใจ เร่ิม
จากศีรษะ ลําคอ แขน หัวไหล และลําตัว แลวใชผาแหงเช็ดใหแหง ภายในเวลา 40 วินาที  
 

6.3  ใหนักกีฬานั่งพัก อยางนอย 15 นาที โดยไมทํากิจกรรมใด ๆ ติดตั้งอุปกรณวัดอัตราการ 
เตนของหัวใจ หลังจากนั้นบันทึกอัตราการเตนของหัวใจในระยะพัก เพื่อเก็บไวเปนขอมูล 
 

6.4 ปอนขอมูลนักกีฬา ไดแก ช่ือ อายุ เพศ น้ําหนัก สวนสูง และความยาวของแขนใน 
โปรแกรมควบคุมเครื่องฝกเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (SUKIVE I) ดังวิธีการทดสอบภาคผนวก ง 
 

6.5 ใหนักกฬีาอบอุนรางกาย เพื่อเตรียมความพรอมใหรางกาย เปนเวลา 10 นาที และนั่งพัก 
จนกวาอัตราการเตนของหัวใจมีคาเทากับในระยะพักที่บันทึกไดในครั้งแรก 
 

6.6 เร่ิมทําการทดสอบ โดยใหนักกีฬาฝกซอมลอเปา เปนเวลา 2 นาท ีโดยการกําหนดความ 
หนกัที่ 80-85% HRR (Heart Rate Reserve) โดยวิธีของ Karvonen (Heyward, 2002) ดังตารางผนวกที่  
ข2–ข4 และจํานวนการออกหมัดทั้งหมด 110–120 คร้ัง โดยเฉลี่ยตองออกหมัดประมาณ 9-10 คร้ัง 
ภายใน 10 วินาที 
 

6.7 เมื่อครบ 2 นาที บันทีกอตัราการเตนของหัวใจ และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ของตากับมือ ดวยเครื่องฝกและวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เพื่อเปนขอมูลกอนการใชความเย็นใน
ชวงเวลาพักของแตละวิธีการ 
 

6.8 นักกีฬาพัก 1 นาที ใชความเย็น ดวยการใหดื่มน้ําเย็น ในชวงเวลาพัก  
 

6.9 บันทีกอัตราการเตนของหัวใจ และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือ ดวย 
เครื่องฝกและวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เพื่อเปนขอมูลหลังการใชความเยน็ และนําไปวเิคราะห
ขอมูลทางสถิติ 
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6.10  ทําการทดลองเหมือนขอ 10-14 แตเปลี่ยนวิธีการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั จากการ 
ดื่มน้ําเย็น เปนการดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็ 
 
 6.11 นักกฬีาทกุคนจะตองทําการทดลองทั้ง 3 วิธีการ แตละวิธีการหางกัน 24 ช่ัวโมง โดยมี
ลําดับการปฏิบัติ ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 

 

6.12 นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ เพื่อนํามาสรุปผลการวิจัย และ 
อภิปรายผล 
  
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
  
 การวิจยัคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังนี ้
 

1. คํานวณคาเฉลี่ย (X) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของอายุ น้ําหนัก สวนสูง ความ 
ยาวของแขนซายและขวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และอตัราการเตนของหัวใจกอน และหลังการใช
ความเยน็ในชวงเวลาพกั 
 

2. ทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติของขอมูล โดยใชสถิติ The Kolmogorov-Smimov  
One –Sample Test ที่ระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

3.   วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กอนและหลังการใชความ
เย็นในแตละวธีิ โดยการทดสอบคาเฉลี่ยแบบ Match pair t – test และกําหนดความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 
- นักกีฬาเขา   
   รับการทดลอง              
   บันทึก อายุ  
   น้ําหนัก สวน 
   สูง ความยาว 
   ของแขน            
 

- อบอุนรางกาย  
 

 
- ฝกซอม 2 นาที  
- ครบ 2 นาที  
- บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ 
- ทดสอบเวลาปฏิกริิยา 
  ตอบสนองของตากับมือของ 
  นักกีฬาดวยเคร่ืองวัดปฏิกิริยา 
  ตอบสนอง (SUKIVE I) 

(ขณะทดลอง) 

 
การใชความเย็น 
    - ดื่มน้ําเย็น 
    - ดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัว 
       ดวยน้ําเย็น 
    - ดื่มน้ําเย็นพรอมพรม 
     ดวยละอองน้ําเยน็ 
 - บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ 

(ขณะพัก 1 นาที) 

 
- ทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
   ตอบสนองของตากับมือ 
   ของนักกีฬาดวยเครื่อง 
   วัดปฏิกิริยาตอบสนอง  
   (SUKIVE I) 
- นําผลการทดลองไป 
  วิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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4.   วิเคราะหคาความแตกตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการใชความเยน็ระหวาง 
วิธีการใหดื่มน้าํเย็น การใหดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการใหดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวย
ละอองน้ําเยน็ในชวงเวลาพกั  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA) กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 5. ถาพบวาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการใชความเย็นของแตละกลุมมีความแตกตางกัน 
จะนําคาเฉลี่ยมาทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey กําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
1. การใชความเย็นในชวงพกัของนักกฬีามวยสากลสมคัรเลน หรือกีฬาที่มีเวลาพักสั้น ๆ 

สามารถเลือกใชความเยน็ไดทั้ง สามวิธีการ เนื่องจากสามารถลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และอัตรา
การเตนของหวัใจไดเหมือนกัน และวิธีการดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น แนวโนมสามารถลด
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองลงไดดีกวาวิธีอ่ืน ๆ   

 
2. ใชเปนแหลงขอมูลการสนับสนุน และแนวทางในการศึกษาคนควา วิจัย เพื่อประยุกตการ

ใชความเย็นในชวงเวลาพัก ใหเหมาะสมกับชนิดกีฬาอื่น ๆ  ที่มีระยะเวลาการพักสั้น ๆ  
 

สถานที่และระยะเวลาการทําวิจัย 

สถานที ่
 

อาคารยิมเนเซีย่ม โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร  
 

ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เร่ิมตั้งแตเดือนตุลาคม พ.ศ. 2548 - พฤษภาคม พ.ศ. 2549   
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ผลและวิจารณ 
 

การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจยัไดทําการทดลองในกลุมตัวอยางนกักีฬานักมวยสากลสมัครเลน ที่ขึ้น
ทะเบยีนกับการกฬีาแหงประเทศไทย สังกดัโรงเรยีนกฬีากรุงเทพมหานคร และมีประสบการณเขารวม
การแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ 1-3 ป อายุระหวาง 14 – 18 ป จาํนวน 15 คน โดยวิธีการสุมอยาง
งาย (sample random Sampling) โดยการจบัสลาก และแบงนักกฬีาออกเปน 3 กลุม ทําการทดลอง
แบบ single blind crossover design เพื่อทําการทดสอบการใชความเยน็ในชวงเวลาพัก แตละวิธีการ
ดวยการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเชด็ตัวดวยน้ําเยน็ และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ํา
เย็น โดยนักกฬีาทุกคนจะทาํการทดสอบทั้ง 3 วิธีการ หางกัน 24 ช่ัวโมง ในเวลาเดียวกันทกุครั้ง 
จากนั้นฝกลอเปาเปนเวลา 2 นาที กําหนดความหนกัที่ 80 – 85 % ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 
(Heart rate reserve: HRR) และจํานวนการออกหมัด 110 – 120 คร้ัง (9-10 คร้ังตอ 10 วินาที) เมือ่
ครบ 2 นาที ใหพกั 1 นาท ี และใชความเย็นในแตละวิธีการในชวงพัก ทําการบันทึกอัตราการเตน
ของหัวใจ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการใชความเยน็ทั้ง 3 วิธีการ นําขอมูลที่ไดมา
ทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติของขอมูล โดยใชสถิติ The Kolmogorov-Smirnov One–Sample Test 
ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาขอมูลที่ไดมาจากกลุมตวัอยางมีการแจกแจง
เปนโคงปกติ (ตารางผนวกที ่ก2) และแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปน 3 ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1. คาเฉลี่ยลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง (ตารางที่ 1) 
 
ตอนที่ 2. การศึกษาการเปลีย่นแปลงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังจาก 

การใชความเยน็ดวยวิธีการ การดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตวัดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําเย็น
พรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็ (ตารางที่ 2) 
 
 ตอนที่ 3. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกริิยาตอบสนองภายหลังการใชความเยน็ ระหวาง
วิธีการการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และการดืม่น้ําเย็นพรอมพรมดวยละออง
น้ําเย็น (ตารางที่ 3) 
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ตอนที่ 1 คาเฉลี่ยลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง 
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง (n = 15)                
 

ลักษณะทางกายภาพ X  ± S.D 

อายุ (ป) 16.34 ± 1.67 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 52.34 ± 7.23 

สวนสูง (เซนติเมตร) 163.80 ± 7.13 

ความยาวของแขนซาย (เซนติเมตร) 62.07 ± 1.98 

ความยาวของแขนขวา (เซนติเมตร) 62.20 ± 1.65 

 
จากตารางที ่1 พบวา กลุมตวัอยางมีอายุโดยเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 16.34 ± 1.67 ป 

น้ําหนกัเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 52.34 ± 7.23 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 163.80 ± 7.13 เซนติเมตร ความยาวของแขนซายเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 62.07 
± 1.98 เซนติเมตร และความยาวของแขนขวาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 62.20 ± 1.65
เซนติเมตร ซ่ึงจากลักษณะทางกายภาพที่ใกลเคียงกัน แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางมีความคลายคลึง
กัน ทั้งดานอายุ น้ําหนัก สวนสูง ความยาวของแขนซาย และความยาวของแขนขวา ซ่ึงจะไมมีความ
ไดเปรียบซึ่งกนัและกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
       
   40 

 

  
 
 
 

ตอนที่ 2. การศึกษาการเปลีย่นแปลงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังจากการใชความ 
เย็นดวยวิธีการ การดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรม
ดวยละอองน้ําเย็น  
 
ตารางที่ 2   แสดงการเปลีย่นแปลงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กอน และหลงัการใชความเยน็ 
                   ในชวงเวลาพกั ดวยวิธีการที ่1 การดื่มน้าํเย็น วิธีการที่ 2 การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตัว 
                  ดวยน้ําเย็น และวธีิการที่ 3 การดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น 
 

 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (มิลลิวินาที) 

กอนการใชความเย็น  หลังการใชความเย็น 
วิธีการ 

X ± S.D  
X ± S.D 

t p 

วิธีการที่ 1 1133.67 ±88.51  832.93 ± 115.59* 10.54 .000 

วิธีการที่ 2 1256.33 ±88.73  816.87 ± 88.07* 17.93 .000 

วิธีการที่ 3 1130.27 ±65.38  811.33 ± 89.31* 11.10 .000 

 p<0.05 (t14 = 2.145)  
*แตกตางกับกอนการใชความเย็นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (p< 0.05) 
 
 จากตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน 
และหลังการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั ทั้ง 3 วิธี ซ่ึงจากขอมูลอธิบายผลการทดลองไดดังนี ้ กอน
การใชความเยน็ในชวงเวลาพัก พบวา วิธีที่ 1 การดื่มน้าํเย็น วิธีการที ่ 2 การดืม่น้ําเย็นพรอมเช็ดตวั
ดวยน้ําเยน็ และวิธีการที ่ 3 การดืม่น้ําเยน็พรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็ มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ 1133.67 ± 88.51, 1256.33 ± 88.73, 1130.27 ± 65.38 
มิลลิวินาที ตามลําดับ และภายหลังการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั พบวา วิธีที่ 1 การดื่มน้ําเย็น 
วิธีการที่ 2 การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ และวิธีการที่ 3 การดื่มน้ําเยน็พรอมพรมดวย
ละอองน้ําเยน็มีคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เทากับ 832.93     
± 115.59, 816.87 ± 88.07, 811.33 ± 89.31 มิลลิวินาที ตามลําดับ 
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ผลจากการเปรียบเทียบความแตกตางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังจากการใช
ความเยน็ของวิธีการดื่มน้ําเยน็ การดืม่น้ําเย็นพรอมเช็ดตวัดวยน้าํเยน็ และการดืม่น้ําเย็นพรอมพรม
ดวยละอองน้าํเย็นพบวา เวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงทั้ง 3 วิธี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตารางที่ 2) ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงใหเห็นวาความเยน็มีผลทําใหเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเร็วขึ้น ทั้งนี้ เนื่องจากการวิจัยคร้ังนี้ ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองทันที หลังจาก
การฝกซอมลอเปา เปนเวลา 2 นาท ี ซ่ึงรางกายตองทํางานหนกัและติดตอกัน ทําใหเกดิความเหนือ่ยลา 
และความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อลดลง ซ่ึงสังเกตไดจากอาการดังนี้  คือ ความสามารถ
ในการทํางานลดลง มีเหงื่อออกมาก หายใจแรงและเร็ว อุณหภูมิของรางกายสูงขึ้น อัตราการเตน
ของหัวใจและชีพจรแรงและเร็วขึ้น และปจจัยที่สําคัญที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง คือ ความลา และอุณหภูมิของรางกายที่สูงขึ้น เพราะเมื่อกลามเนื้อไดรับการกระตุน หรือ
ทํางานเปนเวลานาน จะเกิดการสะสมของกรดแลคติค และของเสียอ่ืน ๆ ขาดวัตถุดิบในการสราง
พลังงาน (ATP) รางกายเปนหนี้ออกซิเจน รวมทั้งความรอนที่เกิดขึน้จากกระบวนการเมตาบอลิซึม 
และไมสามารถระบายออกสูภายนอกไดทนั เกิดความรอนสะสมในกลามเนื้อ ทําใหระบบไหลเวียน
ขาดประสิทธิภาพในการทํางาน สงผลใหอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น กลามเนือ้เกิดการเมื่อยลา 
และรางกายมอุีณหภูมิสูงขึ้น จึงทําใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนองยาวขึ้น (ประทุม, 2527;ไถออน, 2544)  
 
 จากหลักทางสรีรวิทยานั้น เมือ่รางกายมีการออกแรง หรือออกกําลังกาย (ซ่ึงในงานวิจยัคร้ัง
นี้ใชการลอเปา) จะมีความรอนเกิดขึ้นในรางกาย ทั้งนี้เนือ่งมาจากการทํางานของกลามเนื้อลายเปน
หลัก รางกายจงึจําเปนตองมกีลไกเพื่อที่จะระบายความรอนที่เกิดขึน้ เพื่อรักษาอุณหภูมิแกนใหคงที่ 
จึงสงผานความรอนไปที่ผิวหนังเพื่อระบายความรอน เพราะผิวหนังเปนบริเวณที่มีประสิทธิภาพ
มากในการระบายความรอนสูส่ิงแวดลอม และเมื่อหยดุการออกกําลังกายแลว รางกายยงัคงตองทํา
หนาที่ในการระบายความรอนตอไปจนกวาอุณหภูมิจะลดลง และเขาสูภาวะปกติ ดังนั้น เมื่อรางกาย
มีอุณหภูมิสูงขึ้น รางกายจึงมกีารปรับตัว เพื่อควบคุมอุณหภูมใิหมีคาคอนขางคงที่อยูเสมอ (กุลวีณ, 
2544) ทั้งนี้เพราะกระบวนการทางสรีรวิทยาในรางกายลวนเกดิจากปฏิกิริยาทางเคม ี หรือแมแต
ความเร็วในการสงกระแสประสาท (nerve conduction velocity) จําเปนตองอาศัยอุณหภูมทิี่
เหมาะสมเพื่อใหเอนไซมตาง ๆ และสารสื่อประสาท (neurotransmitter) ทํางานไดดีทีสุ่ด (Franssen and 
Wieneke,1994) รางกายจึงตองมีการระบายความรอน เพื่อควบคมุอุณหภูมิของรางกายใหคงที่ 
ผิวหนังมหีนาที่ชวยควบคุมอุณหภูมิแกนใหมีคาคงที่ โดยการปรับเปลี่ยนปริมาณเลอืดที่ไหลมายัง
บริเวณผวิหนังมากขึ้น ซ่ึงความรอนที่ถูกสรางขึ้นขณะออกกําลังกาย จะถูกถายเทจากอวยัวะ และ
เนื้อเยื่อภายใน รวมทั้งจากกลามเนื้อมาสูผิวหนังเพื่อถายเทสูอากาศ และสิ่งแวดลอมตอไป ซ่ึง
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สามารถถายเทความรอนทางผิวหนังไดมากถึงรอยละ 97 และระบายออกไปในรูปของการแผรังสี 
การพาความรอน การนําความรอน และการระเหย ดังนั้นการเรงใหรางกายสามารถระบายความ
รอน หรือลดอุณหภูมิของรางกายไดเร็วข้ึน จะชวยใหรางกายกลับสูสภาวะปกตไิดเร็วข้ึนดวย และ
สอดคลองกับ Karpovich (1963) ที่กลาววา ในการระบายความรอนไมมีวิธีใดที่จะเหมาะสมเทากับ
การใชความเยน็เขาชวย เพราะความรอนเปนพลังงานรูปหนึ่งคลายกับพลังงานไฟฟาซึ่งเปนของ
ไหล เมื่อเกิดความตางศักยก็จะเกิดการไหลของกระแสไฟฟาจากสูงไปต่ํา ความรอนก็เชนกัน จะ
ไหลถายจากทีม่ีระดับความรอนสูง (อุณหภูมิสูง) ไปสูที่มีระดับความรอนต่ํา (อุณหภูมิต่ํา) ดังนัน้
การทําใหบริเวณผิวหนังมีอุณหภูมิต่ํา จะทําใหความรอนภายในรางกายถูกนํามาทีผิ่วหนัง โดย
ระบบไหลเวียนเลือด และระบายความรอนออกมาในรูปของเหงื่อ และการแผรังสี และจาก
การศึกษาของไพรัช (2527) ที่พบวาการใหความเยน็ที่ผิวหนังจะดกีวาการใหความเย็นในสวนอืน่ ๆ 
เนื่องจากรางกายมีพื้นทีใ่นการระบายความรอนทางผิวหนังมีมาก ทําใหปริมาณความรอนถูกระบาย
ออกมาไดในระยะเวลาอันสัน้ (ยพุิน, 2525) ซ่ึงถาเปรียบเทียบกับการดื่มน้ําเย็นแลว น้ําเยน็จะชวย
ลดอุณหภูมิภายในรางกายไดบางเชนกัน แตพื้นที่ที่จะชวยลดอุณหภูมนิัน้มีนอย เพราะเมื่อน้ําเย็นถูก
ดื่มเขาไป จะไหลสูกระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก สําไสใหญ แลวถูกดดูซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อใช
ระบายความรอนตอไป ซ่ึงตองใชเวลานานกวา ดังที่ Bass and Moroff  (1965) กลาววาวิธีการให
ความเยน็เขาสูสวนลึกภายในรางกาย โดยใหนกักฬีาดื่มน้ําเย็นขณะออกกําลังกาย สามารถทําให
อัตราการเตนของหัวใจ และอุณหภูมิของรางกายลดลงอยางมาก และมีการศึกษาอีกมากที่พบวา การ
ดื่มน้ําเย็น การชโลมตัวดวยน้ําเย็น การอาบน้ําเย็นจากฝกบัว และการเปาลม ซ่ึงลวนแตเปน
วิธีการใชความเย็นเขาชวยเพื่อใหรางกายฟนตัวเขาสูสภาวะปกติไดเร็วยิ่งขึ้น (Saltin and Costill, 
1988; สาโรจน, 2524; ไพรัช, 2526; มานพ, 2539) 
 
 เมื่อเราออกกําลังกาย กลามเนื้อมีการทํางานเกิดขึ้น ประทุม (2527) กลาวไววา การออกกําลังกาย
ทําใหเมตาบอลิซ่ึมสูงขึ้น มีความรอนสะสมในรางกายมากขึ้น และมีการสะสมกรดแลกติกมากขึ้น 
เมื่อรางกายระบายความรอนออกไมทัน จะทําใหเกดิความเมื่อยลาขึน้กับกลามเนื้อ และสงผลตอ
ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อลดลง และมผีลใหเวลาในการตอบสนองลดลงดวย และ
เมื่อรางกายหยดุออกกําลังกาย และไดรับความเยน็ ความเย็นจะชวยเรงใหอุณหภูมขิองรางกายจะ
ลดลงเขาใกลภาวะปกตเิร็วขึ้น เรงขบวนการเคลื่อนยายกรดแลกตกิ ลดขบวนการเมตาบอลิซ่ึม และ
ความรอนที่สะสมในรางกายนอยลง เปนเหตใุหความเมื่อยลาที่เกิดขึน้กับกลามเนื้อนอยลง เมื่อ
ความเมื่อยลานอยลง ความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้น ทําใหเวลาในการ
ตอบสนองดีขึ้น 
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นอกจากนี้ จากการทดลองยังพบวาอัตราการเตนของหวัใจลดลงภายหลังการใหความเย็น
ทั้งสามวิธีการ (ตารางผนวกที่ ก1 ) แสดงใหเห็นวาวิธีการทั้งสามสามารถลดอุณหภูมขิองรางกายลง
และมีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง สอดคลองกับ ววิัธน (2526) ไดกลาวถึงความสัมพันธ
ระหวางอณุหภูมิของรางกาย กับอัตราการเตนของหัวใจวาอณุหภูมิของรางกายนั้นมีผลตออัตราการ
เตนของหวัใจ เพราะเมื่อรางกายมีอุณหภมูิสูงขึ้น จะทําใหหวัใจเตนเร็วข้ึน และในทางตรงกันขาม
เมื่อรางกายมีอุณหภูมิต่ําลง กจ็ะทําใหหวัใจเตนชาลง ทั้งนี้ ชูศักดิ ์และกันยา (2536) ไดใหเหตุผลไว
วา เนื่องจากอุณหภูมิมีผลโดยตรงตอชิโน-เอเตรียล โนด ซ่ึงมีตําแหนงอยูภายในหวัใจ และเปน
จุดเริ่มตนที่ทําใหเกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางไฟฟาขึ้น ทําใหหวัใจมีคณุสมบัติพิเศษที่สามารถทํางาน
ไดเอง และสอดคลองกับคํากลาวของ อนันต (2523) ที่วา ถาชิโน-เอเตรียลไดรับความรอน หัวใจก็
จะเตนเร็ว แตถาชิโน-เอเตรียลไดรับความเย็นหัวใจกจ็ะเตนชาลง ดังนัน้เมื่อรางกายมกีารออกกําลัง
กาย แลวทําใหมีความรอนเกิดขึ้น และสงผลใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น รางกายจะมีวิธีการในการ
ระบายความรอน โดยหัวใจจะเตนเรว็ข้ึนเพื่อใหระบบการไหลเวยีนเลอืดเร็วข้ึน ทัง้นี้เพื่อลําเลียง
เลือดไปที่ผิวหนังมากขึ้น ซ่ึงจะสามารถระบายความความรอนผานทางผิวหนังไดรวดเร็วยิ่งขึ้น แลว
หัวใจจะเตนชาลง ดังที่ Falls and Weibers (1965) ไดศกึษาถึงผลของสภาวะกอนออกกําลังกายทีม่ี
ผลตออัตราการเตนของหัวใจ และการจบัออกซิเจน ระหวางการออกกําลังกายในระยะการฟนตัว 
พบวา อัตราการเตนของหัวใจ และการจบัออกซิเจนในระหวางการออกกําลังกาย และระยะเวลาใน
การฟนตวัของกลุมที่อาบน้ําเย็นจากฝกบัวกอนทําการทดลองจะต่ํากวาสภาวะอืน่ ๆ ซ่ึงสอดคลอง
กับ Cooney (1972) ไดศึกษาผลของความเย็นที่มีตอการเตนของหัวใจในขณะออกกําลังกาย ระยะ
พัก ระยะฟนตัว พบวาการเตนของหัวใจในระยะตาง ๆ มีผลไมแนนอน การใชความเย็นตดิตอกนั
ระหวางออกกาํลังกายทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลงอยางเหน็ไดชัด การใชความเยน็ในระยะ
ฟนตัวมีผลตอการเตนของหวัใจโดยจะลดลงในระยะแรก ๆ แตในระยะหลังยังไมแนนอน 
 

จะเห็นไดวา วิธีการทั้งสามเปนวิธีการใชความเยน็ ซ่ึงสามารถชวยใหการระบายความรอน
ของรางกายไดดีขึ้น อุณหภูมิของรางกายลดลงเร็วข้ึน ทําใหรางกายกลับสูสภาวะปกติไดเร็วขึน้ 
ความเยน็สงผลใหหลอดเลือดหดตวั การไหลเวียนที่เร็วข้ึนจากการออกกําลังกาย จึงลดลง สงผลให
อัตราการเตนของหัวใจลดลง และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นดวย 
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ตอนที ่3. การเปรียบเทยีบคาเฉล่ียเวลาปฏิกริิยาตอบสนองภายหลังการใชความเยน็ ระหวางวิธีการที่ 1 
การดื่มน้ําเย็น วิธีการที่ 2 การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น และวิธีการที่ 3 การดืม่น้ําเย็นพรอม
พรมดวยละอองน้ําเย็น 
 
ตารางที่ 3   แสดงการเปรยีบเทียบคาเฉลีย่เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเยน็ในชวงเวลา 

     พกั ระหวางวิธีการดื่มน้ําเยน็ การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตวัดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําเยน็ 
     พรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น โดยใชสถิติ ANCOVA  

 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (มิลลิวินาที) 
แหลงของความแปรปรวน 

df SS MS f p 

ระหวางสมาชกิ 2 .004 .02 .195 .824 

ภายในกลุม 42 .407 .010   

รวม 44 .411    

 
 จากตารางที่ 3 พบวาเมื่อเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความ
เย็นในชวงเวลาพักระหวางวธีิการทั้ง 3 วิธี โดยการวิเคราะหความแปรปรวนรวม พบวาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเย็นระหวางวิธีการทั้ง 3 วิธีในชวงเวลาพัก แตกตางกัน
อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติ 
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ภาพที่ 6  แสดงอัตรารอยละของการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใช 

  ความเยน็ในชวงเวลาพกั ระหวางวิธีการทั้ง 3 วิธี 
 

จากภาพที่ 6 พบวา คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเย็นในชวงเวลา
พักดวยวิธีที่ 1 การดื่มน้ําเย็น มีคาลดลงรอยละ 36.18 วิธีที่ 2 การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น มี
คาลดลงรอยละ 53.92 และวิธีที่ 3 การดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น มีคาลดลงรอยละ 
39.33 ซ่ึงแสดงใหเห็นวา วิธีการที่ 2 การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น มีแนวโนมในการลดลง
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีกวาวิธีที่ 1 และวิธีที่ 3  ซ่ึงเมื่อพิจารณาถึงรูปแบบของการใชความเย็น 
จะเห็นวาทุกวิธีการจะใชความเย็นเปนหลัก โดยการใหความเย็นเขาสูสวนลึกภายในรางกาย (การ
ดื่มน้ําเย็น) แตที่แตกตางกัน คือ ระหวางการเช็ดตัว และพรมดวยละอองน้ําเย็น ในการที่วิธีการที่ 2 
การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น มีแนวโนมการลดลงของเวลาปฏิกิริยาดีกวาวิธีที่ 1 และวิธีที่ 3  
นาจะมาจากเหตุผลที่วา การเช็ดตัวอาศัยกระบวนการนําความรอนจากรางการสูผาเปยก ซ่ึงมี
อุณหภูมิที่ต่ํากวาอุณหภูมิรางกาย มีการระบายของน้ําตามบริเวณผิวหนัง และกระบวน การพาความ
รอนออกจากรางกายที่ไมไดรับการปกปดขณะที่เช็ดตัวให นอกจากนี้ขณะเช็ดตัวจะชวยใหเสน
เลือดบริเวณผิวหนังขยายตัว ทําใหเลือดไหลเวียนสูผิวหนังไดดีขึ้น ความรอนจากภายในสวนลึก
ของรางกายจะออกมาสูบริเวณผิวหนังมากขึ้น ทําใหเกิดการระบายความรอนออกจากรางกายได
มากขึ้น โดยอาศัยกระบวนการนํา และการแผรังสี (จริยา, 2524) มีผลใหอุณหภูมิของรางกายลดลง 
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และกลับคืนสูสภาวะปกติเร็วกวา ทําใหสามารถลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลงไดดีกวา นอกจากนี้ 
หากเปรียบเทียบอัตรารอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิรยาตอบสนองระหวางวิธีที่ 1 กับวิธีที่ 3 
พบวา อัตรารอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของวิธีที่ 3 ดีกวาวิธีที่ 1 เนื่องจาก
วิธีที่ 1 การใหดื่มน้ําเย็น เปนการใหความเย็นในสวนลึกของรางกายเพียงอยางเดียว ไมเพียงพอกับ
การระบายความรอนของรางกายภายในเวลาจํากัดเพียง 1 นาทีเทานั้น แตในวิธีการที่ 3 เปนการให
ความเย็นในสวนลึกของรางกาย และยังใหความเย็นทางผิวหนัง ทําใหอุณหภูมิผิวหนังเย็นลงดวย 
ทําใหความรอนภายในรางกายออกมาสูผิวหนังไดดี และเร็วข้ึน และอุณหภูมิรางกายลงลดเร็วกวา 
จึงทําใหอัตรารอยละของการเปลี่ยนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีกวา 

 
ทั้งนี้ จากการเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเย็นในชวงเวลาพัก

ระหวางวิธี 3 วิธี พบวาแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตมีแนวโนมวาวิธีการที่ 2 
การใหดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น สามารถลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลงไดดีกวาวิธีที่ 1 และ
วิธีที่ 3   
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สรุป 
 

การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดทําการทดลองในกลุมตัวอยางนักกฬีานกัมวยสากลสมัครเลนที่ขึ้น
ทะเบยีนกับการกฬีาแหงประเทศไทย สังกดัโรงเรยีนกฬีากรุงเทพมหานคร และมีประสบการณเขารวม
การแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ 1-3 ป อายุระหวาง 14 – 18 ป จาํนวน 15 คน โดยวิธีการสุมอยาง
งาย (sample random Sampling) โดยการจบัสลาก และแบงนักกฬีาออกเปน 3 กลุม ทําการทดลอง
แบบ single blind crossover design โดยศึกษาผลของการใชความเยน็ในชวงเวลาพัก แตละวิธีการ
ดวยการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเย็นพรอมเชด็ตัวดวยน้ําเยน็ และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ํา
เย็น โดยนักกฬีาทุกคนจะทาํการทดสอบทั้ง 3 วิธีการ หางกัน 24 ช่ัวโมง ในเวลาเดยีวกันทุกครั้ง ทํา
การบันทึกอัตราการเตนของหัวใจ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการใชความเย็น
ในชวงพัก ทั้ง 3 วิธีการ ภายหลังการฝกลอเปา เปนเวลา 2 นาที กําหนดความหนักที่ 80 – 85 % ของ
อัตราการเตนของหัวใจสํารอง และจํานวนการออกหมดั 110 – 120 คร้ัง (9-10 คร้ังตอ 10 วนิาที) ซ่ึง
ผลการวิจัยสรุปได ดังนี ้

 
 ภายหลังการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั ดวยการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้าํเย็นพรอมเชด็ตัวดวย
น้ําเย็น และการดื่มน้ําเยน็พรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคญัทางสถิติ โดย
พบวาภายหลังการดื่มน้ําเย็น การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตวัดวยน้ําเย็น และการดื่มน้ําเย็นพรอมพรม
ดวยละอองน้ําเย็นในชวงเวลาพัก มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาตอบสนองลดลงกวากอนการใหดื่มน้ํา
เย็นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากการวิจัยคร้ังนี้ พบวาการใชความเยน็ทั้งสามวิธีการสามารถที่จะลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ไดไมแตกตางกันทางสถิติ แตมีแนวโนมวา การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตวัดวยน้ําเย็น สามารถลดเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองลงไดดกีวาการดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น  และการดื่มน้ําเย็น 
ตามลําดับ ผลการวิจัยคร้ังนี้จึงเปนประโยชนในการเลือกวิธีการที่สามารถชวยลดเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองได เพื่อแนะนําใหแกพี่เล้ียง หรือครูฝกนักมวยในการเลือกใชการใชความเย็นเพื่อลดเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของนักมวยระหวางแขง หรือระหวางฝกได 
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ขอเสนอแนะ 
 

1. เนื่องจากการวจิัยในครั้งนี้ เลือกใชความเยน็ของน้ําดื่มทีอุ่ณหภูมิ 10±1 องศาเซลเซียล  
และอุณหภูมนิ้าํที่เช็ดตัว และพรมเปนละอองที่ 16±1 องศาเซลเซียลเทานั้น จึงควรมีการศึกษาดวย
การใชอุณหภมูิความเยน็ที่ตาง ๆ กัน วาจะสงผลตอเวลาปฏิกิริยาแตกตางกันอยางไร 
 

2.  ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบระหวางวิธีการการใชความเย็น กบัการใชกระบวนการทาง 
จิตวิทยาการกฬีา วาจะสงผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักมวยสากลสมัครเลนอยางไร 
 

3.  ควรมีการศกึษาในนักกีฬามวยสากลสมคัรเลนระดับตาง ๆ เชน ระดบัเยาวชนทีมชาติ  
หรือนักกฬีาทมีชาติ 
 
 4. ควรมีการวดัอุณหภูมิแกน และอณุหภมูิผิวของรางกายในชวงเวลาพัก กอนและหลังการ
ใชความเย็นดวยวิธีตาง ๆ ดวย 
 
 5. เสื้อผา และเครื่องแตงกายของนักกฬีา ควรแตงกายใหเหมาะสมกับกฬีานั้น ๆ 
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ภาคผนวก ก 
ตารางการวิเคราะหผลการทดลอง 
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ตารางผนวกที ่ก1  แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเตนของหวัใจ กอนและ 
    หลังการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั ดวยวิธีการที ่1 การดื่มน้าํเย็น วิธีการที่ 2  
    การดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตวัดวยน้ําเย็น และวิธีการที่ 3 การดื่มน้ําเยน็พรอม 
    พรมดวยละอองน้ําเย็น 

 

 อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ัง/นาที) 

การใชความเยน็ กอนการใชความเย็น  หลังการใชความเย็น 

 X ± S.D  X ± S.D 

วิธีการที่ 1 179.27 ± 2.712  133.00 ± 9.110 

วิธีการที่ 2 179.07 ± 2.086  117.00 ± 7.290 

วิธีการที่ 3 179.40 ± 1.639  115.00 ± 3.761 
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ตารางผนวกที ่ก2   การทดสอบการแจกแจงของขอมูล โดยใชสถิติ The Kolmogorov - Smirnov  
    One – Sample Test กําหนดความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ขอมูล p 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
การใหดืม่น้ําเย็น  
         กอนการใชความเย็น 0.999 
         หลังการใชความเย็น 0.808 

การใหดืม่น้ําเย็น พรอมเช็ดตัวน้ําเย็น  

         กอนการใชความเย็น 0.883 
         หลังการใชความเย็น 0.876 

การใหดืม่น้ําเย็น พรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น  

         กอนการใชความเย็น 0.983 
          หลังการใชความเยน็ 0.887 
  
อัตราการเตนของหัวใจ  
การใหดืม่น้ําเย็น  
         กอนการใชความเย็น 0.931 
         หลังการใชความเย็น 0.388 

การใหดืม่น้ําเย็น พรอมเช็ดตัวน้ําเย็น  

        กอนการใชความเย็น 0.982 
         หลังการใชความเย็น 0.992 

การใหดืม่น้ําเย็น พรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น  

         กอนการใชความเย็น 0.740 
         หลังการใชความเย็น 0.965 
  
p>0.05  
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ภาคผนวก ข 

ขอมูลทั่วไป และการบันทึกผลการทดลองของกลุมตัวอยาง 
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แขนขวา แขนซาย
1 14 57 168 61 63
2 17 64 173 65 65
3 15 39 154 61 61
4 17 49 167 62 62
5 18 54 167 64 64
6 16 54 160 61 61
7 14 47 157 61 59
8 14 42 149 60 59
9 17 56 169 60 59
10 14 45 160 63 63
11 18 51 160 65 65
12 17 49 161 62 62
13 18 62 170 64 63
14 18 56 169 62 62
15 18 60 173 62 63

ตารางผนวกท่ี ข1 แสดงขอมูลทางกายภาพของกลุมตัวอยาง

ลําดับที่ อายุ (ป) น้ําหนัก (กก.) สวนสูง (ซม.)
ความยาวแขน (ซม.)

 
 
 
 
 



 
 
  
  61

                                 นํ้าเย็นในขณะพัก

ความหนัก
80 - 85 %HRR

Karvonen Method
(ครัง้/นาที) Pre - test Post - test Pre - test Post - test

1 14 67 178 - 185 183 131 1099 856
2 17 60 174 - 182 175 126 1165 721
3 15 61 176 - 184 178 127 1128 952
4 17 68 176 - 183 180 133 1253 732
5 18 64 174 - 181 175 153 1077 770
6 16 71 177 - 184 182 146 1314 1079
7 14 60 176- 184 177 123 1199 891
8 14 63 177 -185 183 128 1195 776
9 17 60 174- 182 180 133 1157 918

10 14 57 176 - 184 181 122 1118 982
11 18 67 175 - 182 179 145 974 773
12 17 70 176 - 183 182 128 1026 799
13 18 64 174 - 182 176 141 1047 625
14 18 65 174 - 182 178 129 1082 806
15 18 75 176 - 183 180 130 1171 814

ตารางผนวกที่ ข2 แสดงอตัราการเตนของหัวใจขณะพัก อตัราการเตนของหัวใจเปาหมาย
                                 อตัราการเตนของหัวใจ และเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองกอน และหลังการด่ืม

ลําดับที่ อายุ (ป) RHR

วิธีที่ 1. ด่ืมน้ําเย็น
อตัราการเตนหวัใจ เวลาปฏิกริิยาตอบสนอง

(ครั้ง/นาที) (มลิลวินิาที)
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                                 ของหัวใจ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัว
                                 ดวยน้ําเย็นในขณะพัก

ความหนัก
80 - 85 %HRR
Karvonen Method

(คร้ัง/นาที) Pre - test Post - test Pre - test Post - test
1 14 66 178 - 185 182 117 1397 907
2 17 60 174 - 182 176 114 1350 780
3 15 62 176 - 183 180 113 1317 967
4 17 63 175 - 182 179 120 1408 743
5 18 65 174 - 181 177 125 1226 805
6 16 67 176 - 183 181 126 1166 787
7 14 60 176- 184 182 102 1175 744
8 14 61 177 -185 180 105 1235 731
9 17 60 174- 182 176 117 1245 890
10 14 56 176 - 184 179 116 1284 916
11 18 66 175 - 182 177 122 1128 779
12 17 70 176 - 183 178 111 1230 877
13 18 62 174 - 182 179 120 1157 634
14 18 65 174 - 182 178 119 119 815
15 18 74 176 - 183 182 128 1337 878

ตารางผนวกที่ ข3 แสดงอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย อัตราการเตน

ลําดับที่ อายุ (ป) RHR

วิธีที่ 2. ดื่มน้ําเย็น พรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น
อัตราการเตนหัวใจ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

(ครั้ง/นาที) (มิลลิวินาที)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
  
  63

ตารางผนวกที่ ข4  แสดงอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย อัตราการเตน
                                 ของหัวใจและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอน และหลังการดื่มน้ําเย็น พรอมพรมดวย
                                  ละอองน้ําเย็นในขณะพัก

ความหนัก
80 - 85 %HRR
Karvonen Method

(คร้ัง/นาที) Pre - test Post - test Pre - test Post - test
1 14 65 177 - 184 178 116 1110 840
2 17 62 176 - 183 180 110 1189 718
3 15 63 176 - 184 182 112 1126 931
4 17 62 176 - 183 179 115 1243 697
5 18 64 174 - 181 176 121 1087 751
6 16 66 176 - 183 180 118 1072 815
7 14 58 176- 184 179 113 1078 749
8 14 60 177 -185 178 108 1181 747
9 17 62 176 - 183 178 115 1157 896
10 14 57 176 - 183 180 114 1081 924
11 18 68 175 - 182 181 116 999 783
12 17 70 176 - 183 180 118 1154 908
13 18 65 174 - 182 182 113 1099 656
14 18 66 174 - 182 180 114 1145 868
15 18 74 176 - 183 178 122 1233 887

ลําดับที่ อายุ (ป) RHR

วิธีที่ 3.  ดื่มน้ําเย็น พรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น
อัตราการเตนหัวใจ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

(ครั้ง/นาที) (มิลลิวินาที)
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ลําดับ
Pre - test Post - test Pre - test Post - test Pre - test Post - test

1 183 131 182 117 178 116
2 175 126 176 114 180 110
3 178 127 180 113 182 112
4 180 133 179 120 179 115
5 175 153 177 125 176 121
6 182 146 181 126 180 118
7 177 123 182 102 179 113
8 183 128 180 105 178 108
9 180 133 176 117 178 115
10 181 122 179 116 180 114
11 179 145 177 122 181 116
12 182 128 178 111 180 118
13 176 141 179 120 182 113
14 178 129 178 119 180 114
15 180 130 182 128 178 122

ตารางผนวกที่ ข5 แสดงอัตราการเตนของหัวใจ กอนและหลังการใชความเย็น ทั้ง 3 วิธี

อัตราการเตนของหัวใจ (คร้ังตอนาที)
วิธีการที่ 1 วิธีการที่ 2 วิธีการที่ 3
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ลําดับ
Pre - test Post - test Pre - test Post - test Pre - test Post - test

1 1099 856 1397 907 1110 840
2 1165 721 1350 780 1189 718
3 1128 952 1317 967 1126 931
4 1253 732 1408 743 1243 697
5 1077 770 1226 805 1087 751
6 1314 1079 1166 787 1072 815
7 1199 891 1175 744 1078 749
8 1195 776 1235 731 1181 747
9 1157 918 1245 890 1157 896
10 1118 982 1284 916 1081 924
11 974 773 1128 779 999 783
12 1026 799 1230 877 1154 908
13 1047 625 1157 634 1099 656
14 1082 806 119 815 1145 868
15 1171 814 1337 878 1233 887

ตารางผนวกที่ ข6 แสดงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กอนและหลังการใชความเย็น ทั้ง 3 วิธี

เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (มิลลิวินาที)
วิธีการที่ 1 วิธีการที่ 2 วิธีการที่ 3
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกขอมูล 
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แบบบันทึกขอมูลในการทําวิจัย 
 

1. ช่ือ – สกุล.............................................................................................................................. 

2. วัน / เดือน / ปเกิด................................................................................................................... 

3. น้ําหนกั ............................................... Kg. สวนสูง .................................................... Cm. 

4. ความยาวของแขน 

แขนขวา.................................... Cm.     แขนซาย .......................................... Cm. 

5. ประสบการณการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติ .................................... ป 

6. ขอมูลการทดสอบ 

 

 
ขอมูล 

 

 
วิธีท่ี 1 

 
วิธีท่ี 2 

 
วิธีท่ี 3 

 
หมายเหตุ 

1. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Rest HR)     

2. อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย (Target HR)     

3. อัตราการเตนของหัวใจ กอน – หลังใชความเย็น     

        - Pre – test     

        - Post – test     

     

 

 

 

***************************** 
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ภาคผนวก ง 

เครื่องวัดปฏิกริิยาตอบสนอง (SUKIVE I) 
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เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนอง (SUKIVE I) 
 

        
 

ภาพผนวกที่ ง1 ชุดคอมพิวเตอร และโปรแกรมควบคุมเครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนอง (SUKIVE I) 
 

 

 
ภาพผนวกที่ ง2  เปาตัวกระตุนและรับสัญญาณ ติดกระสอบทราย 

   

ภาพผนวกที่ ง3  กลองควบคุมแปลงสัญญาณดิจิตอล 
และจุดรับสงสัญญาณไปที่เปา 
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โปรแกรมควบคุมเครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนอง (SUKIVE I) 
 

การทํางานของโปรแกรม แบงออกดังนี ้
 
  การนําขอมูลเขา                  การสั่งงาน     แสดงผล 
 
 - ขอมูลนักกฬีา     - การทดสอบ    - คาเฉลี่ย 
 
 - ขอมูลที่ตองการฝก    - การฝก    - เปรียบเทยีบผล 
 

การนําขอมูลเขา  
 

- ขอมูลนักกฬีาประกอบดวย 
 

  1. ช่ือ – นามสกุล 
 
  2. ช่ือบัญชีผูใช และรหัสผาน 
 
  3. กลุมและประเภทกีฬา (แยกเก็บในกรณีแบงทีมออกเปนชุด) 
 
  4. ทีม (เชน สังกัด หรือจดัทมีเพื่อเก็บรายการแขงขันนั้น) 
 
  5. เพศ 
 
  6. ความสูง ความยาวของแขน และน้ําหนกัตัว 
 

- ขอมูลการทดสอบ 
 
ความเร็วทีใ่ชในการฝกของเครื่อง โดยแบงเวลาเปน มิลลิวินาที  
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การสั่งงานโปรแกรมทดสอบ 
 

เร่ิมตนเตรียมพรอม โดยกาํหนดใหยืนหางจากเปาหนึ่งชวงแขน โดยวัดระยะทางจากเปา   
ที่ติดกับกระสอบทราย สัญญาณเสียงจะดังขึ้น พรอมกับทดสอบไฟทั้ง 6 ดวงติดขึ้นพรอมกัน 
หลังจากนัน้ไฟดวงแรกจะตดิ และเวลาเริม่เดิน เมื่อนักกีฬาปลอยหมัดไปที่เปา ไฟจะดับ และเวลา
จะหยุด หลังจากนั้นจะมีเสียงเตือนใหพรอมที่จะชกไฟดวงตอไป ไฟทีต่ิดแตละเปานัน้เปนแบบสุม 
ซ่ึงไฟจะตดิเปาละ 5 คร้ัง รวมทั้งหมด 30 คร้ัง 

โปรแกรมการทดสอบ มีลําดับขั้นการทํางานดังนี ้
 

1. โปรแกรมจะเริ่มทําการทดสอบไฟทั้ง 6 ดวง พรอมมีสัญญาณเสียงใหเตรยีมตัวการ
ทดสอบ หลังจากเสียงสัญญาณดัง อีก 5 วินาที จะเริ่มการทดสอบ 
 

2. เมื่อครบ 5 วินาที โปรแกรมจะสุมเลือกไฟ 1 ดวงใหตดิ พรอมเวลาเดิน 
 

3. เมื่อนักกฬีาเห็นแสงไฟตองออกหมัดใหไปกระทบที่เปาตรงตําแหนงเปาใหเร็วที่สุด 
 

4. เมื่อหมัดกระทบที่เปา เวลาจะหยุด ดวงไฟดับ พรอมสัญญาณเสียงดังขึ้น และโปรแกรม
จะสุมใหไฟดวงใหมขึ้นทันที 

 
  4.1 เวลาที่หยดุนั้น จะถูกบนัทึกไวในตําแหนงของเปาทีต่ิดไฟ 
 
 4.2  การจับเวลาระหวางดวงไฟ จะเริ่มจากไฟดวงกอนหนานัน้ดับ พรอม
สัญญาณเสียงดังขึ้น เวลาจะเริ่มเดินทันทีทีไ่ฟดวงใหมตดิ และเวลาจะหยุดเมื่อไฟดวงใหมดับ 
 

4. โปรแกรมจะสุมดวงไฟทั้งหมด 30 คร้ัง โดยจะชกเปาทั้งหมด 6 เปา แบงออกเปนเปา 
ละ 5 คร้ัง  
 

5. เมื่อครบแลว โปรแกรมจะแสดงคาเฉลี่ยของแตละเปาทัง้ 6 เปา และคาเฉลี่ยรวม 
ทั้งหมด 30 เปา 
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ภาคผนวก จ 
ตัวอยางการคํานวณความหนกัของอัตราการเตนของหัวใจ 

โดยวิธีของ Karvonen  
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ตัวอยางการคาํนวณความหนักของอัตราการเตนของหัวใจ 
โดยวิธีของ Karvonen  

 
 การคํานวณความหนักของอตัราการเตนของหัวใจ โดยวธีิของ Karvonen ซ่ึงเปนการ
คํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย (target HR) ของการออกกาํลังกาย โดยการคํานวณจาก
อัตราการเตนของหัวใจสํารอง (heart rate serve; HRR) ซ่ึงไดมาจากอตัราการเตนของหัวใจสูงสุด 
(HR max) ลบดวยอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั (HR rest) ดังนี้  
 
จากสูตร  Target HR = %HR x HRR + HR rest 

= %HR x (HR max – HR rest) + HR rest 
โดยที ่  %HR  = เปอรเซนตระดับความหนกัของการออกกําลังกาย  

     โดยใชอัตราการเตนของหัวในเปนตัวกาํหนด 
  HR max  = อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด มีคาเทากบั 220 – อายุ 
  HR rest  = อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 
     
ตัวอยาง นักกฬีาชาย อายุ 16 ป อัตราการเตนของหวัใจขณะพักในแตละวันที่ทดสอบดวยวิธีที่ 1  

วิธีที่ 2 และวิธีที่ 3 มีคาเทากบั 71, 67, และ 66 คร้ังตอนาที ตามลําดับ กาํหนดความหนัก
ของการฝกลอเปาที่ 80 – 85 %HRR 

 
1. ความหนักของการฝกลอเปา ในวันท่ีทดสอบการใชความเย็นดวยวิธีท่ี 1 การดื่มน้ําเย็น 
 
จากสูตร  Target HR = %HR x (HR max – HR rest) + HR rest 
         = 80% x {(220 – 16) – 71} + 71  
    = 80% x (204 – 71) + 71  
    = 177 คร้ังตอนาที 
        = 85% x {(220 – 16) – 71} + 71 
    = 85% x (204 – 71) + 71  
    = 184 คร้ังตอนาที 
 
ความหนกัของการฝกลอเปาที่ 80 – 85 % HRR เทากับ 177 – 184 คร้ังตอนาที 



 
 
  
  74

 
2. ความหนักของการฝกลอเปา ในวันท่ีทดสอบการใชความเย็นดวยวิธีท่ี 2 การดื่มน้ําเย็นพรอม 
    เช็ดตัวดวยน้ําเย็น  
 
จากสูตร  Target HR = %HR x (HR max – HR rest) + HR rest 
         = 80% x {(220 – 16) – 67} + 67  
    = 80% x (204 – 67) + 67  
    = 176 คร้ังตอนาที 
         = 85% x {(220 – 16) – 67} + 67 
    = 85% x (204 – 67) + 67  
    = 183 คร้ังตอนาที 
 
ความหนกัของการฝกลอเปาที่ 80 – 85 % HRR เทากับ 176 – 183 คร้ังตอนาที 
 
3. ความหนักของการฝกลอเปา ในวันท่ีทดสอบการใชความเย็นดวยวิธีท่ี 3 การดื่มน้ําเย็นพรอม 
    พรมดวยละอองน้ําเย็น  
 
จากสูตร  Target HR = %HR x (HR Max – HR rest) + HR rest 
         = 80% x {(220 – 16) – 66} + 66  
    = 80% x (204 – 66) + 66  
    = 176 คร้ังตอนาที 
        = 85% x {(220 – 16) – 66} + 66 
    = 85% x (204 – 66) + 66  
    = 183 คร้ังตอนาที 
 
ความหนกัของการฝกลอเปาที่ 80 – 85 % HRR เทากับ 176 – 183 คร้ังตอนาที 
 
สรุป ความหนกัของการฝกลอเปาที่ความหนกั 80 – 85 %HRR กอนการใชความเยน็ในชวงเวลา 

พักดวยการดื่มน้ําเย็น มีคาเทากับ 177 – 184 คร้ังตอนาที การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้าํ 
เย็น มีคาเทากบั 176 – 183 คร้ังตอนาที และการดื่มน้ําเยน็พรอมพรมดวยละอองน้ําเยน็มีคา 
เทากับ 176 – 183 คร้ังตอนาที  
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ภาคผนวก ฉ 
วิธีการ และขัน้ตอนการใชความเยน็ในชวงเวลาพกั 
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วิธีการ และขั้นตอนการใชความเย็นในชวงเวลาพัก 

 
การวิจัยคร้ังนี้ กําหนดใหมีการใชความเย็นในชวงเวลาพัก จํานวน 3 วิธี ดังนี้ 
 
1. การดื่มน้ําเย็น มีวิธีปฏิบัติดงันี้ 

 
ภายหลังจากนกักฬีาฝกซอมลอเปา โดยการกําหนดความหนกัที่ 80-85% HRR   

และจํานวนการออกหมัดที่ 110 – 120 หมัด ภายในเวลา 2 นาที ซ่ึงตองออกหมดัอยางนอย 9-10 
หมัด / 10 วนิาที  ใหผูรับการทดลองปฏิบัติ ดังนี้ 
 

1.1 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดวยเครื่องฝกและวดัเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการใชความเยน็ 
 

1.2 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ กอนการใชความเยน็ 
 
1.3 ใหนกักฬีานั่งพักบนมานัง่ที่ไมมีพนักพงิที่ไดจัดเตรียมไว และใชน้าํเย็น 

ที่จัดเตรียมไว จํานวน 100 มิลลิลิตร โดยแบงออกเปน 2 แกว (50 มิลลิลิตรตอแกว) สําหรับบวน
ปาก และดื่ม โดยใหนกักฬีาบวนปากดวยน้ําเย็นทีจ่ดัเตรยีมไว (แกวที่ 1) และดืม่น้ําเย็นตาม (แกวที ่2) 
อุณหภูมิ 10 ± 1 องศาเซลเซียส ภายในเวลา 20 วินาท ี
 
 1.4 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทันที เมือ่ครบเวลาพัก 1 นาที 
 

1.5 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดวยเครื่องฝกและวดัเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง หลังใชความเยน็ เพื่อนําคาไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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2. การดื่มน้ําเย็นพรอมเช็ดตัวดวยน้ําเย็น มีวิธีปฏิบัตดิังนี ้

 
ภายหลังจากนกักฬีาฝกซอมลอเปา โดยการกําหนดความหนกัที่ 80-85% HRR   

และจํานวนการออกหมัดที่ 110 – 120 หมัด ภายในเวลา 2 นาที ซ่ึงตองออกหมดัอยางนอย 9-10 
หมัด / 10 วนิาที  ใหผูรับการทดลองปฏิบัติ ดังนี้ 

2.1 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดวยเครื่องฝกและวดัเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการใชความเยน็ 
 

2.2 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ กอนการใชความเยน็ 
 

       2.2 ใหนกักีฬานั่งพักบนมานั่งที่ไมมีพนักพิงที่ไดจัดเตรียมไว และใชน้ําเย็น 
ที่จัดเตรียมไว จํานวน 100 มิลลิลิตร โดยแบงออกเปน 2 แกว (50 มิลลิลิตรตอแกว) สําหรับบวนปาก 
และดื่ม โดยใหนักกีฬาบวนปากดวยน้ําเยน็ที่จัดเตรยีมไว (แกวที่ 1) และดื่มน้ําเยน็ตาม (แกวที่ 2) 
อุณหภูมิ 10 ± 1 องศาเซลเซียส ภายใน 20 วินาท ีพรอมทําการเช็ดตวัดวยผาเย็นทีจ่ดัเตรียมไว โดย
ใชผาทําใหเยน็โดยการแชน้าํแข็งใหอุณหภูมิเทากับ 16 ± 1 องศาเซลเซียส และเช็ดตามสวนตาง ๆ 
ของรางกาย จากปลายอวยัวะเขาสูหัวใจ เร่ิมจากศีรษะ ลําคอ แขน หวัไหล และลําตัว ภายในเวลา 40 
วินาที  

     2.3 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทันที เมื่อครบเวลาพัก 1 นาที 
 

2.4 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดวยเครื่องฝกและวดัเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง ภายหลังการใชความเย็น เพื่อนําคาไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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3.  การดื่มน้ําเย็นพรอมพรมดวยละอองน้ําเย็น มีวิธีปฏิบตัิดังนี ้

 
ภายหลังจากนกักฬีาฝกซอมลอเปา โดยการกําหนดความหนกัที่ 80-85% HRR   

และจํานวนการออกหมัดที่ 110 – 120 หมัด ภายในเวลา 2 นาที ซ่ึงตองออกหมดัอยางนอย 9-10 
หมัด / 10 วนิาที  ใหผูรับการทดลองปฏิบัติ ดังนี้ 
 

3.1 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดวยเครื่องฝกและวดัเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง กอนการใชความเยน็ 
 

3.2 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจ กอนการใชความเยน็ 
 

       3.3 ใหนกักีฬานั่งพักบนมานั่งที่ไมมีพนักพิงที่ไดจัดเตรียมไว และใชน้ําเย็น 
ที่จัดเตรียมไว จํานวน 100 มิลลิลิตร โดยแบงออกเปน 2 แกว (50 มิลลิลิตรตอแกว) สําหรับบวนปาก 
และดื่ม โดยใหนักกีฬาบวนปากดวยน้ําเยน็ที่จัดเตรยีมไว (แกวที่ 1) และดื่มน้ําเยน็ตาม (แกวที่ 2) 
อุณหภูมิ 10 ± 1 องศาเซลเซียส ภายใน 20 วินาท ีพรอมทําการพรมดวยละอองน้ําเยน็ที่จัดเตรยีมไว 
โดยใชน้ําประปาทําใหเย็นดวยการแชน้ําแข็งใหอุณหภูมเิทากับ 16 ± 1 องศาเซลเซียส และพรมตาม
สวนตางๆ ของรางกาย จากปลายอวัยวะเขาสูหัวใจ เร่ิมจากศีรษะ ลําคอ แขน หัวไหล และลําตัว แลว
ใชผาแหงเช็ดใหแหง ภายในเวลา 40 วินาที  
 

      3.4  บันทึกอัตราการเตนของหัวใจทนัที เมื่อครบเวลาพัก 1 นาท ี
 

      3.5 ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือดวยเครื่องฝกและวดัเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนองภายหลังการใชความเยน็ เพื่อนําคาไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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ขั้นตอนการทดลอง แสดงดงัภาพตอไปนี ้
 

 

 

 
1. การฝกซอมลอเปา ที่ความหนกั 80-85% Max HR  และจํานวนการออกหมัดที่ 110 – 120 หมัด ภายใน 
    เวลา 2 นาท ีซ่ึงตองออกหมัดอยางนอย 9-10 หมัด / 10 วินาท ี

 

 

 
2. บันทึกอัตราการเตนของหวัใจ และทดสอบ  
    เวลาปฏิกิริยาตอบสนองกอนการใชความเย็น 

 วิธีการที่ 1 การใหดื่มน้ําเยน็ในชวงเวลาพกั 

 

 
วิธีการที่ 2  การใหดื่มน้ําเยน็พรอมเช็ดตัวดวยน้าํเยน็ในชวงเวลาพกั 
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วิธีการที่ 3 การใหดื่มน้ําเยน็พรอมพรมดวย  
                  ละอองน้ําเย็นในชวงเวลาพกั 

 4. บันทึกอัตราการเตนของหวัใจหลังการใชความ 
    เย็น 

 

 
5. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหลังการใชความเย็น 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นางสาวจันทรพร แชมชอย 

 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่ 12 ธันวาคม 2516 

 
สถานที่เกิด  อําเภอบานแพว จังหวัดสมุทรสาคร 

 
ประวัติการศึกษา 
      

 ครุศาสตรบัณฑิต (เกยีรตินยิม) 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน เจาหนาทีว่ิชาการ 
 

สถานที่ทํางานปจจุบัน สถาบันวิทยาการโอลิมปคไทย  
คณะกรรมการโอลิมปคแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
ถนนศรีอยุธยา เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300 
 

ผลงานดีเดน 
และรางวัลทางวิชาการ  

นิสิตประสบการณวิชาชีพดีเดน วิชาเอกพลศึกษา 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


