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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาจาก ดร.นายแพทย์เกษม ใช้คล่องกิจ 
อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก ที่กรุณาให้ค าปรึกษาแนะน าแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนการแก้ไข
ข้อบกพร่องต่าง ๆ เกี่ยวกับงานวิจัยด้วยความละเอียดถี่ถ้วนและเอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา ผู้วิจยัรู้สึก
ซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณ ดร.สุรีพร อนุศาสนนันท์ หัวหน้าภาควิชาการวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ 
คณะศึกษาศาสตร์ ที่กรุณาให้ค าปรึกษาด้านสถิติและเอาใจใส่ผู้วิจัยด้วยดีมาโดยตลอด 

ขอขอบพระคุณ ดร.สมพร ส่งตระกูล ผู้ช่วยคณบดีฝ่ายบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา ที่กรุณาให้ความรู้ ให้ค าปรึกษา ตรวจแก้ไขและวิจารณ์ผลงานท าให้งานวิจัยมีความ
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี 

ขอขอบพระคุณ ดร.วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ คุณชัชพงษ์ รัตนวีระประดิษฐ์ คุณพรีส รักษาสมัย   
คุณพฤกษศาสตร์ ล าพุทรา คุณอภิชา วัฒนะวิโรฒ คุณอิสริยา ทองห่อ คุณสราลี พุ่มกุมาร คุณมณฑา 
แสงจันทร์ และคุณปิยฉัตร พรหมเพชร ที่ช่วยประสานงานและเก็บรวบรวมข้อมูล รวมทั้งกลุ่ม
ตัวอย่างทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการท าวิจัยครั้งนี้ เป็นอย่างดี 

ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อชาตรี คุณแม่พีระพรรณ นพกาล คุณพ่อสากล คุณแม่เมทนี 
และคุณโสมพิสุทธิ์ ลิ้มกุล ตลอดจนพี่ ๆ น้อง ๆ ทุกคนที่ให้ก าลังใจ และสนับสนุนผู้วิจัยเสมอมา 

คุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทิตาแด่
บุพการี บูรพคณาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่านทั้งในอดีตและปัจจุบัน ที่ท าให้ข้าพเจ้าเป็นผู้มี
การศึกษาและประสบความส าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวันนี้ 
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หัวใจสูงสุด ช่วงอัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
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   4-11   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับกรดแลคติกในเลือด 

ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery A       48 

   4-12   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของระดับกรดแลคติกในเลือด  
ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ของกลุ่ม 
Recovery B       49 

   4-13   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับกรดแลคติกในเลือด 
ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery B       49 

   4-14   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของระดับกรดแลคติกในเลือด  
ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ของกลุ่ม 
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   4-15   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับกรดแลคติกในเลือด 
ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
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   4-16   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery A       51 

   4-17   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery A       51 

   4-18   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery B       52 

   4-19   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery B       52 
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   4-20   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด 

กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
ของกลุ่ม Recovery C       53 

   4-21   การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3  
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ภาคผนวก ก-1 การเปรียบเทียบระหว่างจ านวนคร้ังที่ยกได้กับเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักสูงสุด 
                        ที่สามารถยกได้ 1 คร้ัง        71 
ภาคผนวก ฉ-1 ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของระดับกรดแลคติกในเลือด ก่อนการฝึก 
                        หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3        87 
ภาคผนวก ฉ-2 ผลการทดสอบการแจกแจงปกติของความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก 
                        และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3        88 
ภาคผนวก ฉ-3 การทดสอบการแจกแจงปกติของระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อขา  
                        ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3        89 

 

 
 
 



สารบัญภาพ 
 
ภาพที่                     หน้า 
   1-1  กรอบแนวความคิดของการวิจัย         7 
   2-1  เส้นทางการสร้างพลังงานแบบแอโรบิก และแอนแอโรบิก       13 
   2-2  การเกิด Lactate ในกล้ามเนื้อ ซึ่งเปลี่ยนจาก Pyruvate เป็น Lactate โดยเอนไซม์  

Lactate dehydrogenase       14 
   2-3  วัฏจักร Cori cycle โดยตับจะท าหน้าที่เปลี่ยนจาก Lactate ไปเป็นกลูโคสหรือ 

ไกลโคเจน เพื่อให้กล้ามเนื้อและตับได้ใช้ในการท างานต่อไป       15 
   2-4  เคร่ืองมือทดสอบความเจ็บปวดแบบ Visual numerical rating scale       26 
   2-5  เคร่ืองมือทดสอบความเจ็บปวดแบบ Visual analogue scale       26 
   2-6  เคร่ืองมือทดสอบความเจ็บปวดแบบ Colored analogue scale       27 
   2-7  เคร่ืองมือทดสอบความเจ็บปวดแบบ Wong-baker faces pain rating scale       28 
   3-1  แบบจ าลองขั้นตอนการฝึกด้วยแรงต้าน       37 
   4-1  ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 คร้ัง และระดับความหนักร้อยละ 75  

ของน้ าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 คร้ัง ในการฝึกด้วยแรงต้าน ในท่า 
Leg extension        41 

   4-2  ค่าเฉลี่ยระดับของกรดแลคติกในเลือด ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2  
และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3       42 

   4-3  ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3        43 
   4-4  ค่าเฉลี่ยของระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัว  

เซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3       44 
ภาคผนวก ข-1 เคร่ืองมือทดสอบระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อขา       76 

 
 
 


