
 
บทที ่3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยาง 
 

นักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยแมฟาหลวงอายรุะหวาง 19-24 ป และเปนผูท่ีไมไดออกกําลัง
กายสม่ําเสมอหรือออกกําลังกายไมเกิน สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที  
 
เกณฑการคัดเขาการศึกษา 

1. ไมมีประวัติการบาดเจ็บของระบบกลามเนื้อและกระดูกและระบบประสาทบริเวณแขนขาง
ท่ีทําการทดสอบ 

2. มีชวงการเคล่ือนไหวของแขนขางที่ทําการทดสอบที่ปกต ิ
3. ไมเคยไดรับวิตามินที่มีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ 
4. ไมสูบบุหรี ่
5. ไมรับประทานยาแกปวดหรือยาปฏิชีวนะขณะเขารวมการศึกษาทดลอง 
6. มีความเขาใจและใหความรวมมือในการทดลองเปนอยางด ี

 
เกณฑการคัดออก 

1. เคยไดรับการผาตัดบริเวณแขนทั้งสองขางมากอน 
2. ผูเขารวมการศึกษามีความประสงคขอยกเลิกการศึกษาวิจัยครั้งนี้ดวยตนเอง ท้ังขณะและ

กอนทําการศึกษา  
3. ผูเขารวมการทดลองที่มีอาการปวดแขนมากและประสงคท่ีรับการการรักษาดวยวิธีการ

อ่ืนๆ เชนการรับประทานยาแกปวดหรือการรักษาทางกายภาพบําบัด 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
1. ชุดออกกําลังกายแบบตุมน้ําหนัก (Dumbbell) (VS engineering Ltd, ประเทศไทย) 
2. วิตามินซี ยี่หอ BLACKMORE  BIO C ขนาด 1,000 มิลลิกรัม (Blackmore Ltd, 

ประเทศออสเตรเลีย) 
3. เครื่องมือวัดองศาการเคลื่อนไหว (Goniometer) (มหาวิทยาลัยมหิดล, ประเทศไทย) 
4. เครื่องวัดจุดกดเจ็บบนกลามเนื้อ (Algometer) (Wagner Instruments Ltd, ประเทศ

อิตาลี) 
5. สายวัดความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
6. นาฬิกาแบบตั้งเวลาเตือน (Timer) ยี่หอ Casio 
7. เข็มสําหรับเจาะเลือด ยี่หอ NIPRO ขนาด 0.6 x 25 มิลลิเมตร 
8. กระบอกฉีดยา ยี่หอ TERUMO ขนาด 3 ซีซี / มิลลิลิตร 
9. หลอดใสเลือดเพื่อสงตรวจ 
10. แบบฟอรมบันทึกขอมูลจํานวน 40 ชุด (ภาคผนวก ข) 

 
Exercise Protocol 

ใชโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อกระตุนใหเกิดอาการปวดที่เกิดชาหลังการออกกําลังกายใน
แขนขางที่ไมถนดัของ Sellwood และคณะ (2007) โดยมีโปรแกรมการออกกําลังกายดังนี ้

 ใหผูเขารวมการทดลองยืดกลามเนื้อเหยียดศอก (Triceps brachii) โดยการยกแขนขางที่
ทดลองในทายกแขนขึ้นมาทางดานหนาเหนือศีรษะพรอมงอศอกใหมือแตะบริเวณหัวไหล 
ใชแขนดานตรงขามออกแรงดันบริเวณขอศอกไปทางดานหลังจนรูสึกตึงคางไว 10 วินาท ี
ทําซํ้า 5 ครั้ง  

 จัดใหผูเขารวมการทดลองนั่งบนเกาอ้ีท่ีมีพนักพิงใหสบาย  
 ใหผูเขารวมการทดลองออกกําลังกายโดยมีการยืดยาวออกของกลามเนื้อ (Eccentric 

exercise) โดยการยก  Dumbbell ในทาเหยียดศอกเต็มชวงการเคล่ือนไหว (Full 

extension) ไปทางอศอกเต็มชวงการเคล่ือนไหว (Full flexion) ท่ีระดับความหนัก 120%
ของ 1-RM  10 ครั้ง/เซต จํานวน 5  เซต โดยมีชวงเวลาพักระหวางเซตนาน 1 นาที 

 ยืดกลามเนื้อกลามเนื้อเหยียดศอก (Triceps brachii) ซํ้า 5 ครั้ง 
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วิธีการเก็บขอมูล 
1. ประกาศรับสมัครอาสาสมัครหญิงภายในมหาวิทยาลัยแมฟาหลวงที่มีอายุ 19-24 ปเขารวม

การทําลองจํานวน 20 คน 
2. ผูเขารวมการทดลองลงลายชื่อยินยอมเขารวมการศึกษาและงานวิจัยนี้ไดผานการรับรอง

จริยธรรมงานวิจัย  จากคณะกรรมการจริยธรรมงานวิจัย  คณะเทคนิคการแพทย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

3. ผูวิจัยทําการแบงผูเขารวมการทดลองเปน 2 กลุม ๆ ละ 10  คน โดยแบงเปนกลุมท่ีรับ
วิตามินซี ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมตอวัน จํานวน 14 วันกอนการออกกําลังกายและ 4 วัน
หลังการออกกําลังกายและกลุมควบคุมท่ีไมไดรับ การรักษาใด ๆ ขณะทําการทดลอง  

4. ผูเขารวมการทดลองทั้งสองกลุมกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัว การออกกําลัง
กาย การบาดเจ็บในอดีต 

5. ผูเขารวมการทดลองทั้งสองกลุมทําการทดสอบหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนขางที่
ทดสอบ โดยวิธี One-repetition maximal (1- RM) ของกลามเนื้อทําหนาท่ีในการ
เหยียดศอก (Triceps  Brachii)  แขนขางที่ไมถนัดโดยวิธีการดังนี้ (Jonas, 2009) 

 ใหผูเขารวมการทดลองยืดกลามเนื้อเหยียดศอก (Triceps brachii) 
โดยการยกแขนขางที่ทดลองในทายกแขนขึ้นมาทางดานหนาเหนือ
ศีรษะพรอมงอศอกใหมือแตะบริเวณหัวไหล ใชแขนดานตรงขามออก
แรงดันบริเวณขอศอกไปทางดานหลังจนรูสึกตึงคางไว 10 วินาที ทําซํ้า
5 ครั้ง 

 จัดใหผูเขารวมการทดลองนั่งบนเกาอ้ีท่ีมีพนักพิงใหสบาย  
 ใหผูเขารวมการทดลองประมาณการณน้ําหนักสูงสุดท่ีใชในการยกใน
ทาเหยียดศอก (Full extension) ขณะยกแขนเหนือศีรษะไปทางอศอก 
(Full flexion)  

  เริ่ม Warm up โดยยกน้ําหนักประมาณ 40-60% ของน้ําหนักที่คิดวา 
       ยกไดสูงสุดจํานวน 5 ครั้ง 
 พัก 1 นาที ใหยกน้ําหนักประมาณ 60-80% ของน้ําหนักที่คิดวายกได 
สูงสุดจํานวน 3 ครั้ง 
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 พัก 1 นาที ใหยกน้ําหนักที่คิดวาเปนน้ําหนักสูงสุด 1 ครั้ง โดยการยก
นั้นตองยกไดสุดชวงการเคล่ือนไหว โดยไมมีอาการส่ัน เมื่อย หรือปวด
กลามเนื้อ ซ่ึงทําไดหนึ่งครั้งเทานั้น โดยครั้งตอไปยกไมไดหรือยกไดไม
สุดชวงการเคล่ือนไหวหรือมีการส่ันของกลามเนื้อ จะถือวาน้ําหนักที่
ยก ไดนี้เปน 1-RM 

 ถาผูเขารวมการทดลองสามารถยกน้ําหนักไดมากกวาหนึ่งครั้ง ใหเพิ่ม 
น้ําหนักตอไปจนกวาสามารถยกไดครั้งเดียว  

 หลังหา 1-RM ไดแลว ใหพัก 3-5 นาที แลวยืดกลามเนื้อเหยียดศอกซํ้า  
5-10 ครั้ง 

6. ผูเขารวมการทดลองทําการทดสอบการทํางานของกลามเนื้อท่ีทดลองโดยการวัด 
 6.1  แรงหดตัวสูงสุด (Maximal isometric contraction: MC) (Zainuddin , 2005) 

 จัดใหผูเขารวมการทดลองนั่งบนเกาอ้ีท่ีมีนักพิงและยกแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะพรอมกับงอขอศอกใหมือแตะไหล 

 ใหผู เขารวมการทดลองออกแรงเหยียดขอศอกไวสูแรงกับเครื่อง 
Algometer  โดยใหผูเขารวมการทดลองออกแรงมากที่สุด 

 บันทึกคาท่ีวัดไดหนวยเปน Kpa ทําการประเมินซํ้า 3 ครั้ง และนํามา
หาคาเฉล่ีย  

 จัดใหผูเขารวมการทดลองนั่งพิงพนักใหสบายหอยแขนขางลําตัว 
 ใชเครื่อง Algometer กดบริเวณกลามเนื้อกลามเนื้อเหยียดศอก (Triceps 

brachii) จนผูเขารวมการทดลองเริ่มรูสึกเจ็บใหพูดคําวาหยุด  
 บันทึกคาท่ีวัดไดหนวยเปน Kpa ทําการประเมินซํ้า 3 ครั้ง และนํามาหา
คาเฉล่ีย  

6.3  มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion : ROM) (Zainuddin , 2005) 
 จัดใหผูเขารวมการทดลองนอนหงาย  
 ใหผูเขารวมการทดลองงอศอกในทาหงายฝามือขึ้นใหไดมากที่สุด โดยผู
ทดลองใช Goniometer วัดมุมการเคลื่อนไหว  

 บันทึกมุมการเคลื่อนไหวที่ไดหนวยเปนองศา ทําการประเมินซํ้า 3 ครั้ง 
และนํามาหาคาเฉล่ีย  

6.4  เสนรอบวงแขน  (Circumference) (Zainuddin , 2005) 
 ผูเขารวมการทดลองหอยแขนขางทดสอบขางลําตัว 
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 วัดเสนรอบวงแขนบริเวณสูงกวาปุมกระดูก Olecranon process  15 
เซนติเมตร 

 บันทึกเสนรอบวงที่วัดไดหนวยเปนเซนติเมตร ทําการประเมินซํ้า 3 ครั้ง 
และนํามาหาคาเฉล่ีย  

6.5 ระดับการรับรูความเจ็บปวด  (Visual analogue Scale: VAS) (Revill , 1976) 
 บันทึกอาการปวดที่ เกิดขึ้นโดยใชผู เขารวมการทดลองลากเสนบน 

Visual Analogue Scale (VAS) ท่ีท่ีมีความยาวทั้งหมด 10 เซนติเมตร 
เรียงลําดับจาก 0 – 10 จะเริ่มจากซายไปขวา ทางดานซายจะมีความรูสึกปกติ
คือไมมีอาการปวดเลยหรือ VAS = 0  และทางขวาจะมีความรูสึกปวดมาก
ท่ีสุดจนทนไมไดหรือ VAS = 10  

7. ทําการเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับปริมาณ CK ในรางกาย 
8. ผูเขารวมการศึกษาแตละกลุมดําเนินการดังตอไปนี ้

8.1  กลุมควบคุมออกกําลังกายตาม Exercise protocol กระตุนการเกิดอาการปวด
กลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายในแขนขางที่ไมถนัด 
8.2  กลุมท่ีรับประทานวิตามินซีทําการทดสอบการทํางานของกลามเนื้อ เจาะเลือดเพื่อ
ตรวจหาระดับ CK และออกกําลังกายตาม Exercise protocol กระตุนการเกิดอาการ
ปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายในแขนขางที่ไมถนัดเมื่อรับประทาน
วิตามินซี ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมตอวัน ครบ 14  วัน 

9. ท้ังสองกลุมทําการทดสอบการทํางานของกลามเนื้อตามขอท่ี 6 ซํ้าหลังการออกกําลังกาย
ทุกวันเปนเวลา 4 วัน และทําการเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับปริมาณ CK ในรางกายเฉพาะ
วันที่ 2 หลังการออกกําลังกายเทานั้น  

 
การวิเคราะหขอมูล 
 

1. เปรียบเทียบขอมูลพ้ืนฐานเรื่องอายุ  น้ําหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกายของผูเขารวมการศึกษา 
ท้ัง สองกลุมโดยใชสถิต ิMann-Whitney U test ที่ P < 0.05 

2. เปรียบเทียบคาแรงหดตัวสูงสุด (Maximal isometric contraction)   จุดกดเจ็บบริเวณ
กลามเนื้อ (Pressure pain threshold)  มุมการเคลื่อนไหว (Range of motion ) เสนรอบ
วงแขน  (Circumference) อาการปวด (Visual Analogue Scale) และปริมาณ CK  
กอนและหลังการออกกําลังกายของแตละกลุมโดยใชสถิติ Wilcoxon’s singed rank  

test ท่ี P < 0.05 
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3. เปรียบเทียบผลตางของคาแรงหดตัวสูงสุด (Maximal isometric contraction)   จุดกด
เจ็บบริเวณกลามเนื้อ (Pressure pain threshold)  เสนรอบวงแขน  (Circumference) มุม
การเคล่ือนไหว (Range of motion ) อาการปวด (Visual Analogue Scale) และ
ปริมาณ CK ระหวางกลุมท่ีไดรับวิตามินซีและกลุมควบคุมโดยใชสถิติ Mann-Whitney 

U test ท่ี P < 0.05 
 
สถานที่ในการทําวิจัย 

1. ทําการทดลอง ณ หองออกกําลังกาย โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง จ.เชียงราย 
2. การตรวจทางหองปฏิบัติการ ณ เม็งรายแล็บ  ต.สันโคง  อ.เมือง  จ.เชียงราย 


