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บทที ่5 
อภิปรำยและสรุปผล 

 

อภิปรำยผล 
ระดับกรดแลคติกในเลือด 
ผู้วิจัยได้ใช้ระดับกรดแลคติกในเลือดเป็นตัวบ่งชี ถึงความสามารถในการฟื้นตัวของ

ร่างกาย ระหว่างเซตและภายหลังการฝึกด้วยแรงต้าน โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี  
ส่วนที่ 1 ลักษณะกำรเปลี่ยนแปลงของระดับกรดแลคติกในเลือด 
จากการศึกษาครั งนี  พบว่า กลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนัก

ร้อยละ 40-45 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดเพิ่มขึ น จากก่อน
การฝึกที่ 1.56 มิลลิโมล/ ลิตร เป็น 2.89 มิลลิโมล/ ลิตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และลดลงอยู่ที่ 2.88 
มิลลิโมล/ ลิตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ตามล าดับ และกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่
ระดับความหนักร้อยละ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด
เพิ่มขึ น จากก่อนการฝึกที่ 1.54 มิลลิโมล/ ลิตร เป็น 3.17 มิลลิโมล/ ลิตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และ
ลดลงอยู่ที่ 3.00 มิลลิโมล/ ลิตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ตามล าดับ ส่วนกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการ
นั่งพัก มีค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดเพิ่มขึ น จากก่อนการฝึกที่ 1.54 มิลลิโมล/ ลติร เป็น 2.92 
มิลลิโมล/ ลิตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และ 3.75 มิลลิโมล/ ลิตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ตามล าดับ 

ทั งนี แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยแรงต้าน ในท่า Leg extension ที่น  าหนักสูงสุดที่สามารถ
ยกได้ 10 ครั ง ท าให้ค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดเพิ่มขึ น ดังเช่น Kenney, Wilmore and Costill 
(2012) กล่าวว่า เมื่อร่างกายมีการฝึกด้วยแรงต้าน จะท าให้กรดแลคติกในเลือดมีการสะสมเพิ่มขึ น
มากกว่าขณะพัก เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมี เพื่อให้ได้มาซึ่งพลังงานที่จะใช้ในการหดตัว
ของกล้ามเนื อ สอดคล้องกับ Fleck and Kraemer (2004) กล่าวว่า ในการฝึกด้วยแรงต้าน กล้ามเนื อ
ต้องออกแรงเต็มที่ในช่วงระยะเวลาสั น ๆ ก่อให้เกิดของเสียที่ส าคัญ คือ กรดแลคติก (Lactic acid) ที่
ถูกขับออกมาสะสมอยู่ในกลา้มเนื อและเลือดระหว่างการฝึกด้วยแรงต้าน จากรายงานการศึกษาของ 
Brown et al. (1990) และ Rozenek, Rosenau, Rosenau and Stone (1993) พบว่า ในการฝึกด้วยแรง
ต้าน ที่ความหนักร้อยละ 60, 70 และ 80 ของน  าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 ครั ง มีการสะสมของ
กรดแลคติกในเลือดเพิ่มขึ น และ Mohamad, Cronin and Nosaka (2012) พบว่า กรดแลคติกในเลือด 
มีอัตราการเพิ่มขึ นร้อยละ 64-76 ภายหลังการฝึกด้วยแรงต้าน ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษา
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ของ Reynolds, Frye and Sforzo (1997) และ Caruso et al. (2009) รวมทั งการศึกษาของ Date, 
Simonson, Gao and Ransdell (2013) 

ส่วนที่ 2 ประสิทธิภำพกำรลดระดับกรดแลคติกในเลือด 
เมื่อท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดทางเดียวของระดับกรดแลคติกในเลือด ก่อน

การฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ของกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่
วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 และ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และการนั่งพัก 
พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด ก่อนการฝึกและหลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 ไม่แตกต่างกัน แต่
เมื่อสิ นสุดภายหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกใน
เลือด ของกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 ของอัตราการ
เต้นหัวใจสูงสุด และกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการนั่งพัก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

เมื่อน าไปวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  าของระดับกรดแลคติกในเลือด 
ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ของกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดิน
บนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 และ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และการน่ังพัก 
พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด ก่อนการฝึกกับหลังการฟื้นตัวเซต 2 และ ก่อนการฝึกกับ
หลังการฟื้นตัวเซต 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนหลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 กับ หลังการ
ฟื้นตัวเซตที่ 3 ไม่แตกต่างกัน จากข้อมูลข้างต้นพบว่าค่าเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด ของกลุ่มที่
ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 และ 50-55 ของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุด มีการเปลี่ยนแปลง คือ เพิ่มขึ นหลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และลดลงหลังการฟืน้ตัวเซตที่ 3 
ส่วนกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการนั่งพัก มีการเปลี่ยนแปลง คือ เพิ่มขึ นหลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และ 
จะเพิ่มขึ นสูงสุด หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 

เมื่อพิจารณาผลการศึกษาครั งนี  พบว่า หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 กลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดย
การนั่งพัก มีการเพิ่มขึ นของระดับกรดแลคติกในเลือดมากที่สุด รองลงมา คือ กลุ่มที่ท าการฟื้นตัว
โดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และกลุ่มที่ท า
การฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
ตามล าดับ แสดงว่ากลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีประสิทธิภาพในการจัดการและลดการเพิ่มขึ นของระดับกรดแลคติกใน
เลือดได้ดีกว่ากลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 50-55 ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด และกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการนั่งพัก ทั งนี อาจเน่ืองมาจากในช่วงพักระหว่าง
ฝึกด้วยแรงต้าน มีการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว จึงท าให้ระดับกรดแลคติกในเลือดอาจ
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ยังเพิ่มขึ นไม่สูงมาก สอดคล้องกับ McArdle et al. (2009) กล่าว่า ช่วงพักระหว่างออกก าลังกาย ถ้ามี
การออกก าลังกายเบา ๆ แทนที่จะให้พักอยู่เฉย ๆ จะท าให้การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกจากเลือดและ
กล้ามเนื อเกิดได้เร็วขึ น เพิ่มการไหลเวียนเลือดภายในกล้ามเนื อ ช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวได้เร็วขึ น ซึ่ง
สิ่งส าคัญที่จะท าให้การฟื้นตัวเกิดขึ นเร็วก็คือ ออกซิเจน (Oxygen) เพราะออกซิเจนจะเดินทางไปกับ
เลือด โดยเลือดท าหน้าที่เป็นตัวกลางระหว่างเซลล์ต่าง ๆ ทั่วร่างกาย น าพาสารอาหารและออกซิเจน
ไปให้เนื อเยื่อต่าง ๆ เพื่อน าไปใช้พร้อมกับน าของเสียออกไปตามกระแสเลือดไปยังอวัยวะหรือ
เนื อเยื่อต่าง ๆ เพื่อก าจัดออกจากร่างกาย ดังนั นเมื่อมีออกซิเจนเข้ามาจับกับกรดแลคติก จึงท าให้เกิด
กระบวนการออกซิเดชั่น (Oxidation) เปลี่ยนเป็นกรดไพรูวิค (Pyruvic acid) แล้วจึงเปลี่ยนเป็น
คาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) และน  า (H2O) ใช้เป็นแหล่งพลังงานของร่างกายต่อไป (Fox & 
Mathews, 1981) สอดคล้องกับการศึกษาของ Corder et al. (2000) พบว่า การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหว มีผลต่อการลดกรดแลคติกในเลือดดีกว่าการน่ังพัก เช่นเดียวกับ Moore, Martin, 
Glowacki and Crouse (2002) พบว่า การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว สามารถเคลื่อนย้าย
กรดแลคติกในเลือดได้ดีกว่าการนั่งพัก และพรพล พิมพาพร (2547) พบว่า การท าให้ร่างกายฟื้น
ตัวการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 30 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีการลดลงของ
กรดแลคติกในเลือดมากที่สุด รวมทั งการศึกษาของกวิน พิกุลงาม (2550) พบว่า การฟื้นแบบมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหว โดยการปั่นจักรยานที่ระดับความหนักร้อยละ 50 ของช่วงอัตราการเต้น
ของหัวใจ มีการฟื้นตัวเร็วที่สุด (Bielik, 2010; Ferreira, Da Silva, Barroso, Szmuchrowski & 
Sledziewski, 2011; Touguinha et al., 2011; Bastos et al., 2012) 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ 
จากการศึกษาครั งนี  พบว่า หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 

มีแนวโน้มลดลง จากก่อนการฝึกอยู่ที่ 228.20 กิโลกรัม เป็น 217.40 กิโลกรัม, 227.40 กิโลกรัม เป็น 
219.50 กิโลกรัม และ 230 กิโลกรัม เป็น 218.80 กิโลกรัม ตามล าดับ และเมื่อท าการเปรียบเทียบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา ก่อนการฝึกและหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ของกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดย
การเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 และ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
การนั่งพัก พบว่า ไม่แตกต่างกันและไม่พบความมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ทั งนี อาจเน่ืองมาจากการที่กล้ามเนื อถูกกระตุ้นให้เกิดการหดตัวซ  า ๆ กัน หลายครั ง จึง
ก่อให้เกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื อ (Muscle fatigue) ซึ่งเป็นตัวแปรส าคัญที่ท าให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อลดลง (Powers & Howley, 2009) สอดคล้องกับ Fleck and Kraemer (2004) กล่าวว่า 
ในการฝึกด้วยแรงต้านเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนื อนั น กล้ามเนื อต้องออกแรง
เต็มที่ในช่วงระยะเวลาสั น ๆ ก่อให้เกิดของเสียที่ส าคัญ คือ กรดแลคติกที่ถูกขับออกมาสะสมอยู่ใน
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กล้ามเนื อและเลือดระหว่างการฝึกด้วยแรงต้าน ซึ่งเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้กล้ามเนื อเกิดการล้า เมื่อ
มีกรดแลคติกสะสมในปริมาณมากจะไปขัดขวางการท างานของกล้ามเนื อ ท าให้ความสามารถใน
การหดตัวของกล้ามเนื อลดลง เช่นเดียวกับการศึกษาของ Watts, Daggett, Gallagher and Wilkins 
(2000) พบว่า การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนลดลง 
ส่วนการนั่งพักไม่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน และ Viale, Nana-Ibrahim and Martin 
(2007) พบว่า การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวและการน่ังพัก ท าให้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อลดลง รวมทั งการศึกษาของ Green and Stannard (2010) พบว่า การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวและการนั่งพัก ไม่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 

ระดับกำรรับรู้ควำมเจ็บปวดกล้ำมเนื้อขำ 
ในการวิจัยครั งนี  พบว่า กลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนัก 

ร้อยละ 40-45 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา 
เปลี่ยนแปลงไป คือ เพิ่มขึ นจากก่อนการฝึกที่ 1.36 เซนติเมตร เป็น 2.54 เซนติเมตร หลังการฟื้นตัว
เซตที่ 2 และ 4.38 เซนติเมตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ตามล าดับ และกลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการเดิน
บนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้
ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา เปลี่ยนแปลงไป คือ เพิ่มขึ นจากก่อนการฝึกที่ 1.39 เซนติเมตร เป็น 2.38 
เซนติเมตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และ 3.95 เซนติเมตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ตามล าดับ รวมทั ง
กลุ่มที่ท าการฟื้นตัวโดยการน่ังพัก มีค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา เปลี่ยนแปลง
ไป คือ เพิ่มขึ นจากก่อนการฝึกที่ 1.37 เซนติเมตร เป็น 2.71 เซนติเมตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และ 
4.18 เซนติเมตร หลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ตามล าดับ แสดงว่าค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเจ็บปวด
กล้ามเนื อขา มีแนวโน้มเพิ่มขึ น ภายหลังการฝึกด้วยแรงต้าน เมื่อท าการให้คะแนนระดับการรับรู้
ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 มี
คะแนนเฉลี่ยอยู่ในช่วง 1-4 คือ ปวดเล็กน้อย ซึ่งเป็นระดับความปวดเมื่อยของกล้ามเนื อที่เกิดขึ น
เพียงเล็กน้อย โดยที่ร่างกายสามารถจัดการกับความปวดเมื่อยของกล้ามเนื อนี ได้โดยการก าจัดหรือ
การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกด้วยวิธีต่าง ๆ (Moore, 2012) 

เมื่อท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดทางเดียวของระดับการรับรู้ความเจ็บปวด
กล้ามเนื อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ของกลุ่มที่ท าการฟื้นตัว
โดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 40-45 และ 50-55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
และการนั่งพัก พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัว
เซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 ไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อน าไปวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
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แบบวัดซ  า พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา ก่อนการฝึก หลังการฟื้นตัว   
เซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

เมื่อพิจารณาผลการวิจัยครั งนี  พบว่า การฝึกด้วยแรงต้าน ในท่า Leg extension ที่น  าหนัก
สูงสุดที่สามารถยกได้ 10 ครั ง ท าให้ระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา มีแน้วโน้มเพิ่มสูงขึ น 
หลังการฟื้นตัวเซตที่ 2 และหลังการฟื้นตัวเซตที่ 3 เน่ืองจากกล้ามเนื อถูกกระตุ้นให้เกิดการหดตัว 
ซ  า ๆ กัน หลายครั ง จึงก่อให้เกิดความเมื่อย ความล้า และความระบมของกล้ามเนื อ (Powers & 
Howley, 2009) สอดคล้องกับ Wilmore et al. (2008) ได้กล่าวถึง ความระบม คือ ช่วงเวลาที่ร่างกาย
มีอาการต่าง ๆ ภายหลังจากที่ร่างกายเกิดอาการเมื่อยล้า เช่น อ่อนเพลีย ปวดบวม และเจ็บระบมตาม
บริเวณกล้ามเนื อและข้อต่อ ในบางครั งอาการเหล่านี อาจเกิดขึ นทั่วร่างกาย ซึ่งความระบมของ
กล้ามเนื อที่เกิดขึ นทันทีในขณะออกก าลังกาย เป็นผลมาจากการที่ร่างกายไม่สามารถขจัดผลลัพธ์
ของกระบวน Metabolism เช่น กรดแลคติก โปแตสเซียม และไฮโดรเจนไอออน ได้ทันเวลา จึงท า
ให้สารเหล่านี ไปกระตุ้นปลายประสาทรับรู้ความเจ็บปวดในกล้ามเนื อ (Pain receptor) ก่อให้เกิด
ความเจ็บปวดที่กล้ามเนื อ และความระบมของกล้ามเนื อหลังจากออกก าลังกาย และ Clarkson and 
Sayers (1999) กล่าวว่า การเกิดความระบมของกล้ามเนื ออย่างรุนแรงนั น มีความสัมพันธ์กับการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื อในการหดตัวแบบ Eccentric contraction สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Fedorko (2007) และ Kreamer et al. (2010) ได้รายงานว่า ระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อมี
แนวโน้มเพิ่มขึ น ภายหลังการฝึกด้วยแรงต้าน (Ali, Caine & Snow, 2007; Davies, Thompson & 
Cooper, 2009; Curtis, Fallows, Morris & McMakin, 2010) 
 

สรุปผลกำรวิจัย 
จากข้อมูลที่ปรากฏสรุปได้ว่าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 

40-45 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด มีประสิทธิภาพในการจัดการและลดการเพิ่มขึ นของระดับ  
กรดแลคติกในเลือดได้ดีกว่าการฟื้นตัวโดยการเดินบนลู่วิ่งกลที่ระดับความหนักร้อยละ 50-50 ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด MHR และการนั่งพัก อย่างไรก็ตามการฟื้นตัวทั ง 3 รูปแบบไม่มีผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาและการเพิ่มขึ นของระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื อขา จึงอาจ
เป็นแนวทางในการเลือกใช้รูปแบบและระดับความหนักที่เหมาะสมในการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวได้ 
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ข้อเสนอแนะ 
ส ำหรับกำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ 
ในระหว่างออกก าลังกายและภายหลังจากออกก าลังกาย/ หลังการแข่งขันกีฬาทันที ควร

กระตุ้นให้ผู้ออกก าลังกายทั่วไป/ นักกีฬา ที่มีเวลาในช่วงพักระหว่างการแข่งขันน้อย ท าการฟื้นตัว
แบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว แทนที่จะให้พักอยู่เฉย ๆ จะท าให้ร่างกายฟื้นตัวได้เร็วขึ น และส่งผล
ต่อสมรรถภาพทางกายของออกก าลังกายทั่วไป/ นักกีฬา และท าให้แสดงความสามารถได้อย่าง
เต็มที่ทั งในการออกก าลังกายหรือการแข่งขันกีฬาต่อไป 

ส ำหรับกำรท ำวิจัยในคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษารูปแบบของการฝึกด้วยแรงต้านวิธีอ่ืน ๆ และเพิ่มระดับความหนักและ

ระยะเวลาที่ก าหนดในการฝึก 
2. ควรมีการศึกษากลุ่มกล้ามเนื อมัดอ่ืน ๆ เช่น กล้ามเนื อแขน อก ต้นขาด้านหลัง เป็นต้น 
3. ควรมีการศึกษารูปแบบของการฟื้นตัวลักษณะอื่น ๆ เช่น การปั่นจักรยาน การว่ายน  า 

การยืดเหยียดกล้ามเนื อ การซาวน่า และการนวด เป็นต้น 
  

 
 
 


