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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ : การประเมินความหนาของกล้ามเนื้อQuadriceps Femoris และ
กล้ามเนื้อ Hamstring ก่อนและหลังการฝึก10สัปดาห์ในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียน
ชุมพลทหารเรือโดยใช้อัลตราซาวนด์ (Assessment of Quadriceps Femoris and 
Hamstring Muscle Thickness after 10 week      Training Program by 
Ultrasonography in Naval Rating School) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ. นพ.
ธันวา ตันสถิตย์{, 90 หน้า. 

การเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับผู้ที่เข้ารับราชการทหารเรือ
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาที่ทหารต้องใช้ในการฝึกอย่างมากทุกวัน เช่น การรุกล้ าไปยังดินแดนฝ่ายตรง
ข้ามพร้อมสัมภาระ เครื่องยังชีพ และอาวุธ  การวิ่ง โดยที่ผ่านมายังไม่พบว่ามีการศึกษาพัฒนาการ
ของกล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกมีเพียงการศึกษาทางอ้อมที่ใช้ตลับวัดความหนาของกล้ามเนื้อหรือวัด
ความสามารถที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งข้อมูลที่ได้ไม่สามารถให้รายละเอียดความหนาของกล้ามเนื้อแต่ละมัดที่ได้
ผ่านการฝึกจากโปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือซึ่งได้รับการรับรองจากกรมยุทธ
ศึกษาทหารเรือได้ การศึกษาวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อ Quadriceps 
femoris(QF) และกล้ามเนื้อ Hamstring(HM) ที่ได้รับอิทธิพลจากโปรแกรมการฝึก โดยผู้เข้าร่วมวิจัย
ผ่านเกณฑ์คัดเข้าและคัดออก เป็นอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือ ชั้นปีที่ 1 โรงเรียนชุมพลทหารเรือ 
สังกัดกรมยุทธศึกษาทหารเรือ จ านวน 64 คน ที่จะได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 10 
สัปดาห์ และกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง จ านวน 62 คน จะถูกจัดให้เป็นกลุ่ม
ควบคุม  ท าการติดตามผลโดยการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ QF และ HM ด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์ 
ก าหนดต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่งกึ่งกลางของระยะทางระหว่าง  greater 
trochanter และ popliteal crease ท าการศึกษาจ านวน 2 ครั้ง คือก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 10 สัปดาห์ พบว่า ความหนาของกล้ามเนื้อในอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือ ชั้นปีที่ 1 เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ ความหนาของกล้ามเนื้อ Rectus 
femoris  กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Semimembranosus  มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมมากขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( P < 0.05) ส่วน กล้ามเนื้อ Vastus medialis (VM) กล้ามเนื้อ Vastus 
lateralis (VL) และกล้ามเนื้อ Vastus intermedius (VI) พบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลง ผลการศึกษานี้
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ มีผลต่อ
การเพ่ิมความหนาของ กล้ามเนื้อ Rectus femoris  กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ 
Semimembranosus โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ Rectus femoris   มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนมากที่สุด 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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RANIDA THAMMAWATJANAPHANTHU: Assessment of Quadriceps Femoris and 
Hamstring Muscle Thickness after 10 week      Training Program by 
Ultrasonography in Naval Rating School. ADVISOR: ASSOC. PROF. TANVAA 
TANSATIT, Ph.D. {, 90 pp. 

Quadriceps femoris and hamstring muscular strength are significant in Naval 
rating school’s training program as carrying a lot of pack weight over long distance, 
lifting, artillery weapon and trespassing which may be a potential factor for 
development of muscle thickness in the first year students of Naval rating school. 
However, only few research about this could be found. Therefore, the purpose of 
this study was to evaluate development of the quadriceps femoris and hamstring 
muscle after training by using ultrasonography measurements of the muscular 
thickness. sixty - four of first year students of The Naval rating school and sixty - two 
of healthy subjects (control group) are volunteered in this study. A study was 
designed to compare changes in muscle thickness of quadriceps femoris and 
hamstring muscle during the 10 weeks of Naval rating school’s training program. 
Volunteers were appraised twice before and after the 10 weeks study to measure 
muscular thickness of quadriceps femoris and hamstring muscle through 
ultrasonography images. The site of thigh measured at 50% of the thigh length from 
the distance between the popliteal crease to the greater trochanter. The results of 
this study showed that rectus femoris, biceps femoris and semimembranosus 
muscle  were increased significantly after training program (P < 0.05). This study 
showed that the intensity of the Naval rating school training program was competent 
to increase muscle thickness of the rectus femoris, biceps femoris and 
semimembranosus muscle , specifically the rectus femoris muscle  was increasing 
more than semimembranosus muscle   
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บทที่ 1 

บทน า 

ความส าคัญและที่มาของปัญหาการวิจัย 

โรงเรียนชุมพลทหารเรือ เป็นหน่วยงานการศึกษาทางทหารในสังกัดกรมยุทธศึกษาทหารเรือ          

มีภารกิจในการฝึกหัดศึกษาและอบรมนักเรียนจ่าให้มีความรู้ความสามารถในวิชาการทหารเรือและ

วิชาการอ่ืนๆโดยมีวัตถุประสงค์ที่จะผลิตนายทหารประทวนชั้นจ่าให้กับกองทัพเรือ 

การเป็นนักเรียนจ่าทหารเรือจะต้องผ่านการตรวจร่างกายและการสอบคัดเลือกด้าน

สติปัญญา  ผู้ที่ผ่านเกณฑ์ดังกล่าวจะเข้าสู่ระบบการเรียนและระบบการฝึกต่างๆ โดยโรงเรียนชุมพล

ทหารเรือ เพื่อปรับเปลี่ยนแนวคิดและวิถีชีวิตในแบบบุคคลธรรมดามาเข้าสู่ระบบทางทหาร  นักเรียน

ทุกคนเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมาตรฐานทางทหารอย่างเข้มข้นเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ 

เพ่ือให้ร่างกายมีสภาพแข็งแกร่งทนทานพร้อมต่อการปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ 

การเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับผู้ที่เข้ารับราชการทหารเรือ

โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาที่ทหารต้องใช้ในการฝึกอย่างมากทุกวัน เช่น การรุกล้ าไปยังดินแดนฝ่ายตรง

ข้ามพร้อมสัมภาระ เครื่องยังชีพ และอาวุธ  การวิ่ง การเดินทางไกล การว่ายน้ า โดยที่ผ่านมายังไม่

พบว่ามีการศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อที่เกิดจากฝึกมีเพียงการศึกษาทางอ้อมที่ใช้ตลับวัดความ

หนาของกล้ามเนื้อหรือวัดความสามารถที่เพ่ิมข้ึนซึ่งข้อมูลที่ได้ไม่สามารถให้รายละเอียดความหนาของ

กล้ามเนื้อแต่ละมัดที่ได้ผ่านการฝึกจากโปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือซึ่งได้รับการ

รับการรับรองจากกรมยุทธศึกษาทหารเรือได้ 

เครื่องอัลตราซาวนด์ (Ultrasound) ถูกน ามาใช้ในการวินิจฉัยโรค หลักการของเครื่องคือการ

น าคลื่นเสียงความถี่สูงมาใช้ในการสะท้อนให้เกิดภาพ ซึ่งสามารถแสดงให้เห็นภาพได้ในทันที เทคนิคนี้

จึงเป็นทางเลือกที่สามารถน ามาใช้ศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อขาในนักเรียนจ่าทหารเรือได้ 

เครื่องอัลตราซาวนด์ สามารถแสดงให้เห็นขนาดและลักษณะของกล้ามเนื้อได้อย่างเที่ยงตรงอีกทั้งยัง

เป็นเครื่องมอืที่ใช้งานง่ายสะดวกต่อการใช้งานเมื่อเทียบกบัเครื่องมือชนิดอ่ืน  
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และจากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าอัลตราซาวนด์เป็นวิธีที่มีประโยชน์ในการวัดและเก็บข้อมูล
เพ่ือให้ผู้ได้รับการฝึกและผู้ท าการฝึก ทราบถึงพัฒนาการของกล้ามเนื้อในแต่ละมัด ที่ได้พัฒนาขึ้นจาก
การฝึกโปรแกรมมาตรฐานได้ดังนั้นในการศึกษาวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพัฒนาการของ
กล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและกล้ามเนื้อ Hamstring ที่ได้รับอิทธิพลจากโปรแกรมการฝึก
มาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ ซึ่งได้การรับรองจากกรมยุทธศึกษา
ทหารเรือ  

 
ค าถามของการวิจัย (Research question) 

 

ค าถามหลัก (Primary research question) 

- ความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังโปรแกรม
การฝึก ในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ ระยะเวลาทั้งหมด 10 
สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างไร 

- ความหนาของกล้ามเนื้อ Hamstring เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกใน
นักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ ระยะเวลาทั้งหมด 10 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างกันอย่างไร 
 

ค าถามรอง (Secondary research question) 

- สัดส่วนของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และกล้ามเนื้อ Hamstring  เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ 
ระยะเวลาทั้งหมด10 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างไร 

- ความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และกล้ามเนื้อ Hamstring  ในกลุ่ม
นักเรียนจ่าทหารเรือกับกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงมีความแตกต่างกัน
อย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย (Research objectives) 

 
1. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris ก่อนและ

หลังโปรแกรมการฝึกในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ 
2. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความหนาของกล้ามเนื้อ Hamstring ก่อนและหลังโปรแกรม

การฝึกในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ 
3. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบสัดส่วนของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ กล้ามเนื้อ 

Hamstring ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุม
พลทหารเรือ 

4. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ
กล้ามเนื้อ Hamstring  ในกลุ่มนักเรียนจ่าทหารเรือกับกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี 
ร่างกายแข็งแรง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual framework) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 Internal factor 

- Age 
- Body build 

- Weight 
- Height 
- Body mass index (BMI) 

 External factor 

- Program training  
- Daily activities 

Control of the internal factor 

- Inclusion Criteria 

Control of the External factor 

- Program training have been 
approved by the naval 
education department  

- Table  program training  
 

Assessment and Observation 

To compare the muscular thickness of the Quadriceps femoris 
and Hamstring muscle before and after training at right side 

using ultrasonography 

 

Quadriceps femoris and Hamstring muscle thickness  
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ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. ผู้ที่เข้าร่วมวิจัยทุกคนจะต้องเข้าร่วมวิจัยด้วยความสมัครใจ ให้ความมือในการท าวิจัย
รวมถึงเข้าใจถึงรายละเอียดที่เกี่ยวกับงานวิจัยครั้งนี้ก่อนการลงนามยินยอมเข้าร่วมการ
วิจัย 

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องมีคุณสมบัติตรงตามที่ผู้วิจัยก าหนด  
3. ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนต้องปฏิบัติตามข้ันตอนของวิธีการเก็บข้อมูลงานวิจัยนี้ทุกข้ันตอน 
4. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยเป็นเครื่องมือที่ผ่านการทดสอบความเท่ียงตรงและความแม่นย า 

(calibration) ตามมาตรฐานการทดสอบของเครื่องมือนั้นๆ 
5. หากในระหว่างการเก็บข้อมูล ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่พอใจไม่ว่ากรณีใดๆสามารถยกเลิกการ

เป็นผู้เข้าร่วมวิจัยและออกจากงานวิจัยได้ทุกข้ันตอนโดยไม่จ าเป็นต้องแจ้งเหตุผลแก่
ผู้วิจัย 

6. หากผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับบาดเจ็บในระหว่างเข้าร่วมการวิจัย จะไม่น าข้อมูลมาศึกษาวิจัย 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 

1. การศึกษาครั้งนี้จะต้องอาศัยความร่วมมือจากผู้เข้าร่วมวิจัยอายุระหว่าง 18 – 21 ปีที่
ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย 

2. การศึกษาครั้งนี้ท าการศึกษาในกลุ่มผู้ที่มีอายุระหว่าง 18 – 21 ปีดังนั้นผลของการศึกษา
ครั้งนี้อาจไม่สามารถนาไปใช้อ้างอิงกลุ่มท่ีมีอายุน้อยกว่า 18 ปีหรือมากกว่า 21 ปีได ้
 

ค าส าคัญ (Keywords) 

Muscular thickness, Quadriceps femoris muscle, Hamstring muscle, Ultrasonography 

 
รูปแบบการวิจัย (Research design) 

การวิจัยเชิงเปรียบเทียบ (Comparative Study) 
 
ผลประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากงานวิจัย (Expectable benefits and application) 

จากการศึกษาในครั้งนี้ผลที่ได้จะช่วยท าให้ทราบถึงพัฒนาการของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris
และกล้ามเนื้อ Hamstring ที่ได้รับอิทธิพลจากโปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือ



6 

 

 
 

บทที่ 2 

เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
กายวิภาคศาสตร์ของกล้ามเนื้อ Quadricepsfemoris 

 
กลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris (QF) อยู่ทางด้านหน้าของต้นขา ประกอบไปด้วย

กล้ามเนื้อมัดย่อยทั้งหมด 4 มัด ได้แก่ กล้ามเนื้อ Rectus femoris (RF) กล้ามเนื้อ Vastus medialis 
(VM) กล้ามเนื้อ Vastus lateralis (VL) และกล้ามเนื้อ Vastus intermedius (VI) ซึ่งในแต่ละมัดนั้น
จะมีจุดเกาะต้นที่แตกต่างกัน โดยกล้ามเนื้อ RF วางตัวอยู่กึ่งกลางของต้นขา มีจุดเกาะต้นที่ต าแหน่ง 
anterior inferior iliac spine มีแนวของกล้ามเนื้อขนานกับแนวกลางล าตัว และประกอบไปด้วย 3 
proximal tendon คือ straight หรือ direct tendon ซึ่งก าเนิดจาก anterior inferior iliac spine 
ส่วนที่ 2คือ indirect  tendon มีจุดเกาะอยู่ที่ superolateral rim ของ acetabulum  และ small 
reflexed tendon  มีจุดเกาะอยู่ที่ anterior capsule ของ hip joint จากdirect และ indirect 
tendon จะแผ่ออกไปเป็น สอง aponeurotic laminae ซึ่งจะขยายไปถึงประมาณ 2 ใน 3 ของ
กล้ามเนื้อ โดยจากdirect tendon นั้นเป็น superficial lamina และ indirect tendon เป็น 
central sagittal lamina ส่วนกล้ามเนื้อ VL อยู่บริเวณด้าน lateral ของต้นขา มีจุดเกาะต้นที่เกาะ
จาก greater trochanter และ linea aspera ของกระดูก femur กล้ามเนื้อ VM อยู่ต าแหน่งบริเวณ
ด้าน medial ของต้นขา มีจุดเกาะต้นที่เกาะจาก linea aspera ของกระดูก femur และกล้ามเนื้อ VI 
อยู่ต าแหน่งกึ่งกลางของต้นขา และอยู่ใต้ต่อกล้ามเนื้อ RF 

โดย tendonจากกล้ามเนื้อ ทั้ง สี่ มัดนี้ จะรวมกันเป็น Quadriceps tendon เกาะที่ฐาน
ของกระดูก patella ซึ่งเป็น sesamoid bone จากนั้นจะพบ patellar ligament ท าหน้าที่ยึด
กระดูก patella กับ tibial tuberosity  

กล้ามเนื้อกลุ่มนี้ จะท าหน้าที่ในการเหยียดปลายขา โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ RF จะท าหน้าที่งอ
ต้นขาด้วย(1) 
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กายวิภาคศาสตร์ของกล้ามเนื้อ Hamstring (HM) 

 
กลุ่มกล้ามเนื้อ Hamstring อยู่ทางด้านหลังของต้นขา ประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อมัดย่อย

ทั้งหมด 3 มัดได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femoris (BF), กล้ามเนื้อ Semitendinosus (ST) และ
กล้ามเนื้อ Semimembranosus (SM) 

- กล้ามเนื้อ Biceps femoris มี 2 headได้แก่ long head และ short head  
 : Long head เป็นกล้ามเนื้อที่มีจุดเกาะต้นจาก Ischial tuberosity  
 : Short head เป็นกล้ามเนื้อที่มีจุดเกาะต้นจากlinea aspera บนกระดูก femur   

ทั้ง 2head มีจุดเกาะปลายร่วมกันที่ head ของกระดูก fibula และ ผิวด้านนอก ของกระดูก 
tibia  

- กล้ามเนื้อ Semitendinosus เกาะจากIschial tuberosity ไปยังผิวด้านใกล้แนวกลางตัว
ของกระดูก Tibia 

- กล้ามเนื้อ Semimembranosus เกาะจากIschial tuberosity ไปยัง Medial condyle 
ของกระดูก Tibia 
Long head ของกล้ามเนื้อ Biceps femoris กล้ามเนื้อ semitendinosus และกล้ามเนื้อ 
semimembranosus  ได้รับ nerve supplies เหมือนกันคือ tibial portion of sciatic 
nerve กล้ามเนื้อกลุ่มนี้ท าหน้าที่ในการเหยียดต้นขาและงอปลายขา (2) 

 

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวกับการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 
Baroni และคณะในปี2013 (3) ได้ท าการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก eccentric 

training  ที่มีผลต่อกล้ามเนื้อ Rectus femoris (RF) และกล้ามเนื้อ Vastuslateralis (VL)  ที่ท า
หน้าที่ในการเหยียดข้อเข่า รวมทั้งศึกษาความแตกต่างของขนาดและรูปร่างของกล้ามเนื้อทั้ง 2 มัด 
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ (ท าการฝึก 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์) การศึกษาครั้งนี้ได้ท าการทดลองใน
อาสาสมัครเพศชาย จ านวน 20 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 24.05± 3.73 ปี ในช่วง 4 สัปดาห์แรกของการ
ทดลอง อาสาสมัครทั้งหมดจะยังไม่ได้รับการฝึก และจะถูกจัดให้เป็นกลุ่มควบคุม จากนั้นอาสาสมัคร
จะได้รับโปรแกรมการฝึก eccentric training โดยใช้เครื่อง isokinetic dynamometer คือ
เครื่องมือในการทดสอบประสิทธิภาพและการฝึกกล้ามเนื้อ โปรแกรมการฝึก eccentric training  คือ
การออกก าลังกายโดยมีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อและมีการเคลื่อนที่ของข้อ โดยแรง
ต้านทานคงท่ีหรือคือการที่กล้ามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสู้แรงต้านทาน(4) โปรแกรมการฝึกeccentric 
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training ท าการฝึก2 ครั้ง ต่อสัปดาห์มีช่วงระยะเวลาพักห่างกันในแต่ละครั้ง อย่างน้อยที่สุด 72 
ชั่วโมง อาสาสมัครจะนั่งบนเก้าอ้ี isokinetic dynamometer ในท่างอสะโพก 85 องศา ท่างอเข่า 90 
องศา และการเหยียดเข่า 30 องศา  (เมื่อก าหนดให้ 0 องศา = การขยายเต็มที่ของสะโพกและเข่า) 
ในระหว่างการทดลองนี้จะมีการวัดความหนาของกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์ ทั้งหมด 5 ครั้ง 
ในระยะเวลา 4 เดือน คือ ก่อนเริ่มเข้าโปรแกรม เมื่อเข้าโปรแกรมได้ 4 สัปดาห์โดยยังไม่ได้รับการฝึก 
หลังจากเริ่มโปรแกรมการฝึก 4 สัปดาห์ หลังจากเริ่มโปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ และหลังจากเริ่ม
โปรแกรมการฝึก 12 สัปดาห์ ท าการติดตามผลโดยการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ RF และกล้ามเนื้อ 
VL ด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์ ก าหนดต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ตามแนวยาวของ
กล้ามเนื้อ ที่ต าแหน่งระยะทางกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter และ lateral condyle ของ 
femur เพ่ือท าการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ จากการศึกษาครั้งนี้พบว่าความหนาของกล้ามเนื้อ RF 
ก่อนการทดลองมีความหนาเฉลี่ย 2.01±0.34 เซนติเมตร ก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 
2.01 ± 0.35 เซนติเมตรหลังโปรแกรมการฝึก 4 สัปดาห์ มีความหนาเฉลี่ย 2.15 ± 0.35 เซนติเมตร
หลังโปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ มีความหนาเฉลี่ย 2.20 ± 0.35 เซนติเมตรและหลังโปรแกรมการฝึก 
12 สัปดาห์มีความหนาเฉลี่ย 2.19 ± 0.33 เซนติเมตรความหนาของกล้ามเนื้อ VL ก่อนการทดลองมี
ความหนาเฉลี่ย 2.61±0.24 เซนติเมตร ก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย  2.61 ± 0.24 
เซนติเมตร หลังโปรแกรมการฝึก 4 สัปดาห์ มีความหนาเฉลี่ย 2.59 ± 0.23 เซนติเมตร หลังโปรแกรม
การฝึก 8 สัปดาห์ มีความหนาเฉลี่ย 2.75± 0.25 เซนติเมตร และหลังโปรแกรมการฝึก 12 สัปดาห์ มี
ความหนาเฉลี่ย 2.77 ± 0.29 เซนติเมตร สรุปได้ว่าค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อ RF และ VL มี
ความหนาเพิ่มข้ึนเมื่อเทียบกับก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึก eccentric training อย่างมีนัยส าคัญ 

Weiss และคณะในปี 2000 (5 )  ได้ท าการศึกษาถึงผลของการออกก าลังกายต่อการ
เปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อ QF และกล้ามเนื้อ HM ก่อนและหลังการฝึกแบบ heavy resistance 
การศึกษาครั้งนี้มีผู้เข้าร่วมการทดลองผ่านเกณฑ์คัดเลือกเป็นอาสาสมัครเพศชาย จ านวน 38 คน อายุ
ระหว่าง 18-30 ปี อายุเฉลี่ย 21.1 ปี มีสุขภาพดีไม่ได้รับการออกก าลังกายใดๆมาก่อนเป็นระยะเวลา 
3 เดือน และต้องไม่เป็นโรคที่เก่ียวข้องกับกล้ามเนื้อ วิธีการศึกษาจะท าการเปรียบเทียบความหนาของ
กล้ามเนื้อ QF และกล้ามเนื้อ HM โดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์วัดความหนาของกล้ามเนื้อใน
อาสาสมัครซึ่งจะท าการเปรียบเทียบทั้งก่อนและหลังจากให้โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อขาในท่า 
Barbell Squat to failure เป็นระยะเวลา 7 สัปดาห์ (ท าการฝึก 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์) อาสาสมัครต้อง
ผ่านการฝึก 4 เซตในการปฏิบัติ (Sets) จะคิดเป็น 1 RM ในแต่ละเซตจะมีระยะเวลาพัก 6 นาที การ
ฝึก Barbell Squats to failure (RM) คือการฝึกโดยใช้บาร์เบลในท่าสควอทในการบริหารร่างกายไป
เรื่อยๆแบบไม่หยุดพักจนกระท่ังไม่สามารถที่ยกบาร์เบลขึ้นได้อีกแม้เพียงครั้งเดียว 
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RM (Repitition Maximum) หมายถึงน้ าหนักที่มากสุดที่สามารถยกได้อย่างสมบูรณ์ด้วย
ตัวเองเพียง 1 ครั้งเท่านั้นหรือไม่สามารถยกอีกติดต่อเป็นครั้งที่ 2 ได้ อาสาสมัครทั้งหมดจะถูกแบ่ง
ออกเป็น 4 กลุ่มดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1  จ านวน 7 คน   คือกลุ่มท่ีสามารถฝึก Barbell Squat ในช่วงระหว่าง  3 – 5   RM  
กลุ่มท่ี 2  จ านวน 10 คน คือกลุ่มท่ีสามารถฝึก Barbell Squat ในช่วงระหว่าง 13 –15 RM 
กลุ่มที่ 3  จ านวน 11 คน คือกลุ่มที่สามารถฝึก Barbell Squat ในช่วงระหว่าง 23 – 25 

RM และ        
กลุ่ม C เป็นกลุ่ม control จ านวน 10 คน คือกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกใดๆ แต่ละเซต ในการ

ปฏิบัติจะมีระยะเวลาพักระหว่างเซต 6 นาที  หลังจากท าการฝึกครบ 7 สัปดาห์ ท าการติดตามผลโดย
การวัดความหนาของกล้ามเนื้อ QF และกล้ามเนื้อ HM ด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์ ก าหนดต าแหน่งใน
การวางหัววัดอัลตราซาวนด์ตามแนวยาวของกล้ามเนื้อ QF และกล้ามเนื้อ HM  ที่ต าแหน่ง 45% ของ
ระยะทางระหว่างgreater trochanter of femur และ popliteal crease โดยอยู่ superior หรือ
เหนือต่อ popliteal crease  

ผลการศึกษาที่ได้เป็นผลการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อหลังโปรแกรมการฝึกโดยกล้ามเนื้อ  
QF ในกลุ่มที่ 1 มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 0.61 ± 0.54 เซนติเมตร กลุ่มที่ 2 มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น
0.43 ± 0.30 เซนติเมตร กลุ่มที่ 3 มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น  0.55 ± 0.39 เซนติเมตร เมื่อเปรียบกับ
กลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มcontrol คือกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก มีความหนาเฉลี่ย เพ่ิมขึ้น         
0.05 ± 0.11 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองส่วนกลุ่มของกล้ามเนื้อ HM ในกลุ่มที่ 1 
มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 0.40 ± 0.42 เซนติเมตร กลุ่มที่ 2 มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 0.14 ± 0.35 
เซนติเมตร กลุ่มที่ 3 มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 0.20 ± 0.40 เซนติเมตร เมื่อเปรียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับ
การฝึก และกลุ่ม Control มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 0.09 ± 0.25 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนการทดลอง  

ผลการศึกษา พบว่า ความหนาของกล้ามเนื้อ QF มีความหนาเพ่ิมขึ้นในอาสาสมัครทั้งสาม
กลุ่มเมื่อมีการเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ควบคุมหรือกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญและกล้ามเนื้อ 
HM พบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญเม่ือท าการเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

Blazevich และคณะในปี 2003 (6) ได้ท าการตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงในmuscle size 
muscle architecture strength and sprint/jump performances  ของนักกีฬาพร้อมทั้งการ
ฝึกอบรม resistance training ในกล้ามเนื้อ VL และกล้ามเนื้อ RF  การศึกษาครั้งนี้ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองผ่านเกณฑ์การคัดเลือก เป็นนักกีฬาเพศหญิงจ านวน 8 คน และเพศชาย จ านวน 15 คนอายุ
เฉลี่ย 22 ปีโดยท าการฝึกท้ังหมด 5 สัปดาห์ ในช่วง 4 สัปดาห์แรก อาสาสมัครจะได้รับการฝึกสปริ๊นท์ 
(Sprint) ฝึกกระโดด(Jump) และการฝึก resistance training โดยการฝึก resistance training 
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ประกอบด้วย leg press คือ การบริหารกล้ามเนื้อขาโดยใช้ขาดันแผ่นเหล็ก ในช่วงสัปดาห์ที่ 5 
อาสาสมัครจะถูกแบ่ง ให้ฝึกในโปรแกรมการฝึกพิเศษ 1 โปรแกรมจากทั้งหมด 3 โปรแกรมการฝึก 
ได้แก่ 

1) Squat lift training ร่วมกับ sprint /jumping training จ านวน 8 คน  
2) Forward hack squat training ร่วมกับ sprint /jumping training จ านวน 7 คน   
3) Sprint /jumping training จ านวน 8คน 
 ท าการติดตามผลด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์ ทั้งก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก อาสาสมัครจะ      

นอนหงาย เข่างอ 90 องศา ในการวัดกล้ามเนื้อ RF จะวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่ง จาก joint 
cleft ที่ lateral condyle ของ femur ไปยัง palpable center ของ greater trochanter โดยชื่อ
ต าแหน่งนี้เรียกว่า distal rectus femoris และการวัดกล้ามเนื้อ vastus lateralis วางที่ต าแหน่ง2 
เซนติเมตร จาก the most distal muscle point ทั้ง 2 กล้ามเนื้อท าการวัด 2 ระดับ proximal 
และ distal  

ผลการศึกษาพบว่าความหนาของกล้ามเนื้อ VL ก่อนโปรแกรมการฝึก ที่ต าแหน่ง distal มี
ความหนาเฉลี่ย 13.0 ± 3.9 มิลลิเมตรและหลังโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 13.6 ± 3.8 
มิลลิเมตร ที่ต าแหน่ง proximal ก่อนโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 23.4 ± 4.4 มิลลิเมตรและ
หลังโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 26.0 ± 3.6 มิลลิเมตร กล้ามเนื้อ RF ที่ต าแหน่ง distal ก่อน
โปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 13.4 ± 2.3 มิลลิเมตรและหลังโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 
13.6 ±  3.2 มิลลิเมตรที่ต าแหน่ง proximal ก่อนโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 24.0 ± 2.6
มิลลิเมตรและหลังโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 25.9 ± 2.2 มิลลิเมตร 

 สรุปได้ว่าความหนาของกล้ามเนื้อ VL (proximal) RF (proximal) และ RF (distal) มีความ
หนาเพิ่มข้ึนหลังโปรแกรมการฝึก 

Thiebaud และคณะในปี 2013 (7) ได้ท าการศึกษาผลกระทบของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อ

ด้วยยางยืดร่วมกับการควบคุมระบบไหลเวียนของเลือด ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้ าหนักของ

กระดูก น้ าหนักตัวที่ปราศจากไขมัน และความหนาของกล้ามเนื้อ QM และ กล้ามเนื้อ HM การศึกษา

ในครั้งนี้ท าการทดลองในอาสาสมัครเพศหญิงวัยหลังหมดประจ าเดือน อายุเฉลี่ย 61 ± 5 ปี ที่ไม่มี

วงจรของการมีประจ าเดือนภายใน1 ปีที่ผ่านมา อาสาสมัครทั้งหมดจะถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดังนี้  

กลุ่มที่ 1 กลุ่ม MH คือกลุ่มโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืดระดับความหนักปานกลาง

ถึงหนักจ านวน 8 คน  
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กลุ่มที่ 2 กลุ่ม LI-BFR คือกลุ่มโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืดระดับความหนักต่ า 

ร่วมกับการควบคุมระบบไหลเวียนของเลือดจ านวน 6 คน 

อาสาสมัครจะได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ (ท าการฝึก 3ครั้ง ต่อสัปดาห์) เริ่มต้น

อาสาสมัครจะท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกช่วงบน ได้แก่ seated chest  press, seated row 

และseated shoulder press  ช่วงล่าง ได้แก่ knee extension, knee flexion, hip flexion และ 

hip extension หลังจากนั้นท าการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืดในท่า  seated chest press, seated 

row และท่าที่ใช้อบอุ่นร่างกายช่วงล่างโดยกลุ่ม MH ท าการฝึก 3 เซตในการปฏิบัติ (Sets)แต่ละเซต

ท าทั้งหมด 10 ครั้งทั้งการออกก าลังกายช่วงบน และช่วงล่าง มีระยะเวลาในการพัก 1–2 นาที ใน

ระหว่างเซต ระดับความหนักท่ี 70% - 90% ของ 1 RM (Repitition Maximum) หมายถึง น้ าหนักที่

มากสุดที่สามารถยกได้อย่างสมบูรณ์ด้วยตัวเองเพียง 1 ครั้งเท่านั้น ไม่สามารถยกอีกติดต่อเป็นครั้งที่ 

2 ได้ และ กลุ่ม LI-BFR ท าการฝึกกล้ามเนื้อด้วยยางยืด 1 เซตในการปฏิบัติ (Sets)ท าทั้งหมด 30 ครั้ง

และท าการฝึกการออกก าลังกายช่วงบน และช่วงล่าง 2 เซตในการปฏิบัติ (Sets) ท าทั้งหมด 15 ครั้งมี

ระยะเวลาในการพักระหว่างเซต 30 วินาที หลังจากท าการฝึกครบ 8 สัปดาห์ ท าการติดตามผลโดย

การวัดความหนาของกล้ามเนื้อ QF และ HM ด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์ ก าหนดต าแหน่งในการวาง

หัววัดอัลตราซาวนด์ตามแนวยาวของกล้ามเนื้อ QF และ HM  ที่ต าแหน่งกึ่งกลางของระยะทาง

ระหว่าง greater trochanter และ lateral condyle ของ femur  

จากผลการศึกษาพบว่ากล้ามเนื้อ QF ในกลุ่ม MH ก่อนโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย           

3.96  ± 0.42 เซนติเมตร และหลังโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 4.1 ± 0.22 เซนติเมตรกลุ่ม LI-

BFR ก่อนโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 4.1 ± 0.43 เซนติเมตร และหลังโปรแกรมการฝึกมีความ

หนาเฉลี่ย 4.4 ± 0.58 เซนติเมตร กล้ามเนื้อ HM ในกลุ่ม MH ก่อนโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 

5.63 ± 0.56 เซนติเมตร และหลังโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 5.63 ± 0.61  เซนติเมตร กลุ่ม 

LI-BFR ก่อนโปรแกรมการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 6.2 ± 0.65 เซนติเมตร และหลังโปรแกรมการฝึกมี

ความหนาเฉลี่ย 6.3 ± 0.67 เซนติเมตร 

สรุปได้ว่า กล้ามเนื้อ QF และ กล้ามเนื้อ HM พบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญเมื่อ

ท าการเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึกในทั้ง 2 กลุ่ม   
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Jajtner และคณะในปี 2013 (8) ได้ท าการประเมินผลของนักฟุตบอลหญิงในการเปลี่ยนแปลง
สมรรถภาพทางกายและความแตกต่างของขนาดและรูปร่างของกล้ามเนื้อ VL และกล้ามเนื้อ RF 
การศึกษาครั้งนี้ได้ท าการทดลองในนักฟุตบอลหญิง จ านวน 28 คน อายุเฉลี่ย 20.5 ± 1.2 ปี โดยแบ่ง
ออกเป็น2 กลุ่ม  

กลุ่มที่1 มีจ านวน 11 คน เป็นกลุ่มที่สามารถเล่นได้ดีโดยมีค่าเฉลี่ยมากกว่า 40 นาทีใน 1 
การแข่งขัน (กลุ่มS)  

กลุ่มท่ี 2 มีจ านวน 17 คน เป็นกลุ่มที่เล่นได้โดยมีค่าเฉลี่ยน้อยกว่า 40 นาที ใน 1 การแข่งขัน      
(กลุ่ม NS)  

มีโปรแกรมการฝึกออกก าลังกาย 8 อย่าง โดย ทั้ง 2 กลุ่มจะต้องออกก าลังกายหลัก 4 อย่าง 
ได้แก่ squats jump, high pulls, bench press และ dumbbell lunge หรือ squat jump และ
การออกก าลังกายรอง  4 อย่าง ได้แก่ seated dumbbell, shoulder press,  leg curl standing 
และ calf raise โดยทุกการออกก าลังกายท าทั้งหมด 3 เซต แต่ละเซตท า 6-8 ครั้ง ยกเว้น high 
pulls แต่ละเซตท า 4-6 ครั้ง และ squat jump  แต่ละเซตท า 3ครั้ง จากนั้นท าการวัดความหนาของ
กล้ามเนื้อด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์โดยท าการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ตามแนว sagittal plane โดย
กล้ามเนื้อ RF จะวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่งระยะทางกึ่งกลางระหว่าง anterior inferior 
suprailliac spine และ most proximal point ของ patella และกล้ามเนื้อ VL วางที่ต าแหน่ง
ระยะทางก่ึงกลางระหว่าง greater trochanter และ lateral condyle ของ femur   

ผลการศึกษาพบว่า กล้ามเนื้อ RF ก่อนโปรแกรมการฝึกของกลุ่ม S มีความหนาเฉลี่ย 2.43 ± 
0.24 เซนติเมตร หลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 2.34 ± 0.21 เซนติเมตร และกลุ่ม NS ก่อนโปรแกรม
การฝึกมีความหนาเฉลี่ย 2.31 ± 0.32 เซนติเมตร  หลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 2.31 ± 0.21 
เซนติเมตร กล้ามเนื้อ VL ก่อนโปรแกรมการฝึกในกลุ่ม S มีความหนาเฉลี่ย 1.49± 0.23 เซนติเมตร 
หลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 1.46 ± 0.21 และในกลุ่มNS ก่อนการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 1.38 ± 0.23 
เซนติเมตร และหลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 1.34 ± 0.14 เซนติเมตร 

สรุปได้ว่าความหนาของกล้ามเนื้อรวมถึงขนาดและรูปร่างของกล้ามเนื้อ RF และกล้ามเนื้อ 
VL มีความหนาลดลงทั้ง 2 กลุ่มเกิดจากภาวะ Over reaching คือการฝึกซ้อมอย่างหนักจนเกิดภาวะ
ที่เกิดความเครียดกับร่างกายและจิตใจมีผลให้สมรรถนะลดลงหลังการฝึกซ้อม 

e Lima และคณะในปี 2015 (9) ได้ท าการศึกษาผลกระทบเรื้อรังของโปรแกรม Static 

stretching ที่มีต่อขนาดและรูปร่างของกล้ามเนื้อ BF และ กล้ามเนื้อ VL โดยใช้รูปภาพอัลตราซาวนด์ 

การศึกษาในครั้งนี้ท าการศึกษาในอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี  จ านวน 24 คน อายุเฉลี่ย 19.05 
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± 1.40 ปี ที่ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและกระดูก หรือโรคหัวใจ  อาสาสมัครทั้งหมดจะ

ถูกสุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดังนี้  

กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่ม Stretching (จ านวน 12 คน)  

กลุ่มท่ี 2 คือกลุ่ม Control (จ านวน 12 คน) เป็นกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก  

โดยกลุ่ม Stretchingคือกลุ่มที่ได้รับการฝึก Static Stretching เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ในลักษณะที่ใช้แรงในการดึง  ดัน หรือกดกระท าต่อกล้ามเนื้อให้ยืดเหยียด โดยการเหยียดเข่า และ 

งอเข่า ทั้งขาซ้ายและขาขวา ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ (ท าการฝึก 3ครั้ง ต่อสัปดาห์)

ประกอบด้วยท่าในการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2 ท่า  

ท่าที่ 1 The stretching exercise for knee extensors  คือ ท่านั่งบนพ้ืนเหยียดเข่า เอน

ล าตัวพร้อมดึงเข่าข้างตรงข้ามงอไปทางด้านหลัง  ท่าที่ 2 The stretching exercise for knee 

flexors  คือ ท่านั่งงอเข่าข้างหนึ่งเข้าหาล าตัว งอล าตัวให้ได้มากที่สุด น ามือแตะปลายเท้าข้างที่ 

เหยียดขาพร้อมทั้งงอข้อเท้า  โดยทั้ง 2 ท่า ท าการฝึก 3เซตในการปฏิบัติ (Sets)  แต่ละครั้งท าค้าง 

30 วินาที จากนั้นท าการติดตามผลโดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์วัดความหนาของกล้ามเนื้อ  BF และ 

กล้ามเนื้อ VL ของอาสาสมัครซึ่งจะท าการเปรียบเทียบทั้งก่อนและหลังจากให้โปรแกรมการฝึก

กล้ามเนื้อ VL วางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต้นขาด้านหน้า และ กล้ามเนื้อ BF วางหัววัลอัลตราซาวนด์ที่

ต้นขาด้านหลัง โดยทั้ง 2 กล้ามเนื้อวางหัววัดอัลตราซาวนด์ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater 

trochanter และ popliteal crease  

จากผลการศึกษาพบว่ากล้ามเนื้อ VL ในกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก ก่อนการทดลองมีความหนา

เฉลี่ย 24.58 ± 4.36 มิลลิเมตร หลังการทดลองมีความหนาเฉลี่ย 23.77 ± 3.97 มิลลิเมตร และใน

กลุ่มที่ได้รับการฝึก (knee extensors) ก่อนฝึกมีความหนาเฉลี่ย 27.98 ± 6.67 มิลลิเมตร หลังการ

ฝึกมีความหนาเฉลี่ย 26.19 ± 3.97 มิลลิเมตร กล้ามเนื้อ BF ในกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก ก่อนการ

ทดลอง มีความหนาเฉลี่ย 22.65 ± 4.01 มิลลิเมตร หลังการทดลองมีความหนาเฉลี่ย 23.46 ± 3.55 

มิลลิเมตร, ในกลุ่มที่ได้รับการฝึก (knee flexors) ก่อนฝึกมีความหนาเฉลี่ย  25.32 ± 4.87 มิลลิเมตร 

และหลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย25.99 ± 3.33 มิลลิเมตร 
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สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงความหนาของกล้ามเนื้อ BF และ

กล้ามเนื้อ VL อย่างมีนัยส าคัญเมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวกับการใช้เครื่องอัลตราซาวนด์วัดความหนาของกล้ามเนื้อ 

 
Kellis และคณะในปี 2009 (10) ได้ท าการเปรียบเทียบขนาดและรูปร่าง Long head ของ

กล้ามเนื้อ BF และกล้ามเนื้อ ST โดยใช้อัลตราซาวนด์ และ วิธีการผ่าตัด การศึกษาในครั้งนี้ท าในร่าง

ผู้เสียชีวิตเพศชายแบบแช่ในน้ ายาจ านวน 3 ร่าง อายุระหว่าง 65.4 ± 71.1 ปี โดยท าการการศึกษา

ขาทั้ง  2 ข้าง รวมเป็นทั้งหมด 6 ตัวอย่าง  

วิธีการศึกษาร่างผู้เสียชีวิตจะอยู่ในท่านอนหงาย โดยสะโพกและเข่าเหยียดอย่างเต็มที่จากนั้น

ท าการ วัดความหนาด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์ วางหัววัดอัลตราซาวนด์ตามแนวยาวของกล้ามเนื้อ 

ก าหนดต าแหน่ง Long head ของกล้ามเนื้อ BFโดยใช้ระยะระหว่าง lateral aspect of the 

medial portion of the ischial tuberosity  และ Inferior margin of the fibula head ส่วนการ

วัดกล้ามเนื้อ ST ใช้ระยะระหว่าง lateral aspect of the medial portion of the ischial-

tuberosity และต าแหน่งที่กล้ามเนื้อ ST เกาะที่ gracilis tendon ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตรา

ซาวนด์ คือ 10 เปอร์เซ็นต์,30 เปอร์เซ็นต,์50 เปอร์เซ็นต์ และ 70 เปอร์เซ็นต์ โดยเริ่มจากส่วน Distal 

บริเวณรอยต่อระหว่างกล้ามเนื้อกับเอ็นกล้ามเนื้อ (Myotendinous junction) ไปจนถึง Proximal 

origin หลังจากนั้นท าการผ่าตัดเพ่ือวัดเปรียบเทียบกัน โดยเริ่มจากการเลาะเปิดผิวหนังที่ต้นขา

ด้านหลัง เลาะ Subcutaneus tissue และ fascia ออกเพ่ือให้เห็นกล้ามเนื้อ HM และกล้ามเนื้อ 

Gluteus maximus จากนั้นเลาะGluteus maximus ด้วยความระมัดระวัง เพ่ือให้ Proximal fibers 

ของกล้ามเนื้อ HM ยังคงอยู่ เลาะเอ็นของกล้ามเนื้อ BF และกล้ามเนื้อ ST จากส่วนต้นและส่วนปลาย 

แยกShort head ของกล้ามเนื้อ BF ออกจาก Long head ของกล้ามเนื้อ BF หลังจากนั้นท าการวัด

ต าแหน่งที่ระยะเดียวกับที่วางหัววัดอัลตราซาวนด์ 

 จากการศึกษาพบว่าความหนาของกล้ามเนื้อ SM โดยใช้วิธีการผ่าตัด มีค่าเฉลี่ย           

2.06 ± 0.65 เซนติเมตร ในอัลตราซาวน์มีค่าเฉลี่ย 2.19 ± 0.63 เซนติเมตร ความหนาของกล้ามเนื้อ 
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BF โดยใช้วิธีการผ่าตัด มีค่าเฉลี่ย 1.35 ± 0.34 เซนติเมตร และในอัลตราซาวน์มีค่าเฉลี่ย          

1.41  ± 0.37 เซนติเมตร  

สรุปไดว้่าเมื่อเปรียบเทียบการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ โดยใช้วิธีอัลตราซาวนด์พบค่าเฉลี่ย

ของความหนามีความคลาดเคลื่อน 0.09 – 0.14 เซนติเมตร เมื่อเทียบกับการใช้วิธีผ่าตัดในการวัด

ความหนาของกล้ามเนื้อ 

Ema และคณะในปี 2013 (11) ได้ท าการใช้อัลตราซาวนด์วัดขนาดและรูปร่างของกล้ามเนื้อ 
RF และหาความสัมพันธ์ระหว่าง architectural parameter การศึกษาครั้งนี้ผู้เข้าร่วมการทดลอง
ผ่านเกณฑ์คัดเข้าและ คัดออก 14 คน เป็นเพศชาย 7 คน เป็น เพศหญิง 7 คน อายุเฉลี่ย 24 ปี ท า
การวัดความหนาของกล้ามเนื้อในอาสาสมัคร ในท่านอนหงาย ขาเหยียดอย่างเต็มที่ว างหัววัดอัลตรา
ซาวนด์ที่ต าแหน่ง 60-70% ของต้นขา ระยะระหว่าง popiteal crease และ greater trochanter 
ผลการศึกษาพบว่าความหนาของกล้ามเนื้อ RF ในอาสาสมัคร 14 คน มีค่าเฉลี่ย 20.7 ± 3.9 
มิลลิเมตร 

Takai และคณะในปี2013 (12) ได้ท าการวัดความหนาของกล้ามเนื้อโดยการใช้อัลตราซาวนด์

ในการท านาย skeletal muscle mass ในวัยกลางคนและผู้สูงอายุของประชากรญี่ปุ่นมีสุขภาพดีท า

การทดลองในอาสาสมัครเพศหญิง 44 คน เพศชาย 33 คน อายุระหว่าง 52 ถึง 78 ปี โดยใช้การสุ่ม

แบ่งอาสาสมัครออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่ม model–development  จ านวน 52 คน (เพศหญิง 30 คน และเพศชาย 22 คน) 

กลุ่ม cross–validation         จ านวน 25 คน (เพศหญิง 14 คน และเพศชาย 11 คน)  

จากนั้นท าการวัดความหนาของกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์วัดความหนาต้นขา

ด้านหน้า(thigh anterior) และ ด้านหลัง (thigh posterior) วางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่ง

กึ่งกลาง ระยะระหว่าง greater trochanter ของต้นขาถึง articular cleft อยู่ระหว่าง femur และ 

tibial condyle  

ผลการศึกษาพบว่าความหนาของต้นขาด้านหน้า(thigh anterior) ของกลุ่ม model–

development   เพศชายมีความหนาเฉลี่ย 4.77 ± 0.53 เซนติเมตร ในเพศหญิงมีความหนาเฉลี่ย  

3.83 ±0.59 เซนติเมตร กลุ่ม cross validation  เพศชายมีความหนาเฉลี่ย 4.56± 0.64 เซนติเมตร
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,ในเพศหญิงมีความหนาเฉลี่ย 3.90 ±0.57 เซนติเมตรความหนาของต้นขาด้านหลัง(thigh posterior) 

ของกลุ่ม model development ในเพศชายมีความหนาเฉลี่ย  6.12 ± 0.60 เซนติเมตรในเพศหญิง

มีความหนาเฉลี่ย  4.58 ±0.48  เซนติเมตรกลุ่ม cross validation ในเพศชาย มีความหนาเฉลี่ย 

6.29 ± 0.46 เซนติเมตรและในเพศหญิงมีความหนาเฉลี่ย 4.98  ± 0.40 เซนติเมตร 

Malas และคณะในปี 2013 (13)ท าการประเมินผลกระทบของรูปแบบการออกก าลังกายที่

แตกต่างกันที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ VL และโครงสร้างต่างๆในผู้ป่วยโรคข้อเข่าเสื่อม 

การศึกษาในครั้งนี้ท าการทดลองในอาสาสมัครที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมจ านวน 61 คน เป็นเพศหญิง 51 

คนและเพศชาย 10 คน อายุระหว่าง 50 – 80 ปี อายุเฉลี่ย 58.8 ± 7.2  ปี อาสาสมัครจะถูกสุ่มแบ่ง

ออกเป็น 6 กลุ่มโปรแกรมการฝึก ได้แก่ 

กลุ่ม isometric จ านวน 22 คน ข้างซ้ายและข้างขวา 

กลุ่ม isotonic   จ านวน 19 คน ข้างซ้ายและข้างขวา 

กลุ่ม isokinetic จ านวน 20 คน ข้างซ้ายและข้างขวา 

โดยมีข้างที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมและข้างที่ไม่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม โดยท าการฝึกในทุกกลุ่ม

อาสาสมัครจะได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ (ท าการฝึก 5 วันต่อ สัปดาห์) อาสาสมัครจะ

ได้รับการประเมินความเจ็บปวดและสภาวะการท างานของกล้ามเนื้อผ่านสเกลรูปภาพ ท าการทดสอบ 

50-step และ single-leg  stance ก่อนและหลังท ากายภาพบ าบัด 15 ครั้ง โปรแกรมการฝึกในกลุ่ม 

isometric อาสาสมัครต้องท าการเหยียดเข่าเกร็งเป็นเวลา 10 วินาที ในท่านั่งโดย ท าซ้ าทั้งหมด 90 

ครั้ง โปรแกรมการฝึกในกลุ่ม isotonic อาสาสมัครเหยียดเข่ายกน้ าหนักที่ถ่วงข้อเท้า 1.5 กิโลกรัมใน

ท่านั่ ง ท าซ้ าทั้ งหมด 90 ครั้ ง  โปรแกรมการฝึกในกลุ่ม isokinetic จะใช้ เครื่อง isokinetic 

dynamometer ด้วยความเร็วเชิงมุม 60 องศา ต่อ วินาที ท าซ้ าทั้งหมด 90 ครั้ง แต่ละครั้งทุกกลุ่ม

จะได้พัก 10 วินาที จากนั้นท าการติดตามผลด้วยเครื่องอัลตราซาวนด์โดยท าการวางหัววัดอัลตราซา

วนด์ตามแนวยาวของกล้ามเนื้อ ที่ต าแหน่งระยะทางกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter และ 

lateral condyle ของ femur   

ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มโปรแกรมการฝึก isokinetic  ก่อนการฝึกกล้ามเนื้อ VL ในข้างที่

เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมมีความหนาเฉลี่ย  6.9 ± 1.4 มิลลิเมตรหลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 7.2  ± 1.4 
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มิลลิเมตร ก่อนการฝึกกล้ามเนื้อ VL ในข้างที่ไม่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมมีความหนาเฉลี่ย 7.3 ± 1.5 

มิลลิเมตร หลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 7.5 ± 1.6 มิลลิเมตรกลุ่มโปรแกรมการฝึก isometric ก่อน

การฝึก กล้ามเนื้อVL ในข้างที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมมีความหนาเฉลี่ย 7.2 ± 1.5 มิลลิเมตร หลังการฝึกมี

ความหนาเฉลี่ย 7.6  ± 1.4 มิลลิเมตร ก่อนการฝึกกล้ามเนื้อ VL ในข้างที่ไม่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม มี

ความหนาเฉลี่ย 7.7 ± 1.2มิลลิเมตร หลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 7.8 ± 1.2 มิลลิเมตร และกลุ่ม

โปรแกรมการฝึก isotonic ก่อนการฝึก กล้ามเนื้อ VL ในข้างที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมมีความหนาเฉลี่ย 

6.8  ± 1.5 มิลลิเมตร หลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 7.0  ± 1.8  มิลลิเมตรก่อนการฝึกกล้ามเนื้อ VL 

ในข้างที่ไม่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมมีความหนาเฉลี่ย 7.1 ± 1.8 มิลลิเมตรหลังการฝึกมีความหนาเฉลี่ย 

7.4 ± 1.9 มิลลิเมตร 

สรุปได้ว่า ความหนาของกล้ามเนื้อ VL มีความหนาเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเทียบกับ

ก่อนโปรแกรมการฝึกในกลุ่มโปรแกรมการฝึก isokinetic และกลุ่มโปรแกรมการฝึก isotonic ทั้งข้าง

ที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อมและข้างที่ไม่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม ในกลุ่มโปรแกรมการฝึก isometric ในข้างที่ไม่

เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม มีความหนาเฉลี่ยของกล้ามเนื้อ VLเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ 

Strasser และคณะในปี2013 (14) ได้ท าการเปรียบเทียบความหนาของกล้ามเนื้อ QM ในกลุ่ม

เยาว์วัยและกลุ่มผู้สูงวัยโดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์  การศึกษาในครั้งนี้ท าการศึกษาในอาสาสมัคร

ทั้งหมด 52 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มเยาว์วัย ที่มีอายุระหว่าง 18 – 35 ปี  อายุเฉลี่ย 19.05 ± 1.40 ปี 

จ านวน 26 คน และกลุ่ม ผู้สูงวัยที่มีภาวะกล้ามเนื้อลีบ (Sarcopenia) อายุระหว่าง 60 – 80 ปีอายุ

เฉลี่ย67.8  ± 4.8 ปี จ านวน 26 คน อาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่ม ต้องไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

และกระดูกรวมทั้งการตั้งครรภ์  การวัดความหนาของกล้ามเนื้อ RF และกล้ามเนื้อ VI ต าแหน่งที่ใช้ใน

การวางหัววัดอัลตราซาวนด์ เ พ่ือวัดความหนาของกล้ามเนื้อคือต าแหน่งกึ่งกลางระหว่างgreater 

trochanter และ lateral knee joint space กล้ามเนื้อ VL และกล้ามเนื้อ VM จะวางหัววัดตาม

แนวขวาง และตั้งฉากกับผิวหนัง ต าแหน่งที่ใช้ในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ คือ ต าแหน่งกึ่งกลาง

ระหว่าง greater trochanter และ lateral knee joint space 

ผลการศึกษา พบว่า กล้ามเนื้อ RF ในกลุ่มเยาว์วัย มีความหนาเฉลี่ย 18.1 ± 14.0 มิลลิเมตร

ในกลุ่มผู้สูงวัย มีความหนาเฉลี่ย 13.5 ± 1.9 มิลลิเมตรกล้ามเนื้อ VI ในกลุ่มเยาว์วัย มีความหนาเฉลี่ย 
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17.1 ± 4.4 มิลลิเมตรในกลุ่มผู้สูงวัย มีความหนาเฉลี่ย 14.7 ± 2.9 มิลลิเมตรกล้ามเนื้อ VL ในกลุ่ม

เยาว์วัย มีความหนาเฉลี่ย 22.6 ± 3.8 มิลลิเมตรในกลุ่มผู้สูงวัยมีความหนาเฉลี่ย 19.8 ± 2.4 

มิลลิเมตรกล้ามเนื้อ VM ในกลุ่มเยาว์วัย มีความหนาเฉลี่ย 29.9 ± 6.1 มิลลิเมตร และในกลุ่มผู้สูงวัยมี

ความหนาเฉลี่ย 26.3 ± 4.7 มิลลิเมตร  

สรุปได้ว่า ความหนาของกล้ามเนื้อ QF ในกลุ่มผู้สูงวัยมีความหนาลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่ม

เยาว์วัยอย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบกล้ามเนื้อ QF แต่ละมัดในกลุ่มผู้สูงอายุ กล้ามเนื้อ 

RF ในกลุ่มผู้สูงอายุ มีความหนาลดลดมากท่ีสุด คิดเป็น 25.4 เปอร์เซ็นต์  กล้ามเนื้อ VI กล้ามเนื้อ VL 

และกล้ามเนื้อ VM มีความหนาลดลงคิดเป็น 14 เปอร์เซ็นต์12.4 เปอร์เซ็นต์ และ 12 เปอร์เซ็นต์ 

ตามล าดับ  

 

จากการศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกท่ีมีผลต่อการเพ่ิมความหนาของกล้ามเนื้อ ได้แก่ 

1. โปรแกรมการฝึก isotonic  exercise  คือการออกก าลังกายที่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว
ของกล้ามเนื้อท าให้เกิดการเคลื่อนไหวของข้อ น้ าหนักหรือแรงต้านการเคลื่อนไหวคงที่แต่
ความเร็วในการเคลื่อนไหวข้ออาจไม่คงที่  มีแรงต้านทั้งการหดตัวแบบ Concentric 
exercise คือ  กล้ าม เนื้ อมี ความยาวสั้ นลง ในขณะที่ ออกก าลั งกายแ ละEccentric 
exercise คือ กล้ าม เนื้ อมีความยาว เ พ่ิมขึ้น ในขณะที่ออกก าลั งกาย โดยEccentric 
exercise สามารถเพ่ิมความหนาของกล้ามเนื้อRectus femorisและกล้ามเนื้อ Vastus 
lateralisได้หลังจากโปรแกรมการฝึกใน 8 สัปดาห์ โดยท าการฝึก 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 

2. โปรแกรมการฝึก Isokinetic exercise เป็นการออกก าลังต้านวัตถุที่เคลื่อนไหวไปด้วย
ความเร็วเชิงมุมคงที่โดยใช้เครื่องมือควบคุมแรงต้านให้คงที่ตลอดพิสัยของการเคลื่อนไหว 
สามารถเพ่ิมความหนาของกล้ามเนื้อVastus lateralisหลังจากโปรแกรมการฝึกใน 3 สัปดาห์
โดยท าการฝึก 5 ครั้ง ต่อสัปดาห์ 
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บทที่ 3 

วิธีการด าเนินงานวิจัย 

กลุ่มประชากรที่ศึกษา (Target population and Sample population) 

 
การศึกษานี้ครั้งนี้จะท าการศึกษาใน 2 กลุ่ม 
1.นักเรียนจ่าทหารเรือ ชั้นปีที่ 1 โรงเรียนชุมพลทหารเรือ สังกัดกรมยุทธศึกษาทหารเรือ 
2.กลุ่มควบคุม เป็น กลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง 
เกณฑ์ในการคัดเข้าร่วมการวิจัย ( Inclusion criteria) 

นักเรียนจ่าทหารเรือและกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงมีคุณสมบัติ ดังต่อไปนี้ 
1. มีความถนัดในขาข้างขวา 
2. มีอายุอยู่ในช่วง 18 – 21 ปี 
3. มีดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในช่วง 18.50 -22.90 กิโลกรัม/เมตร2 (ค่า BMI มาตรฐานของ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข) 
เกณฑ์ในการคัดออกจากการศึกษา( Exclusion criteria) 

นักเรียนจ่าทหารเรือมีเกณฑ์ ดังต่อไปนี้  
1. มีประวัติการผ่าตัดบริเวณรยางค์ส่วนล่างอย่างน้อย 1 ปี ก่อนการทดลอง 
2. มีประวัติการบาดเจ็บบริเวณ รยางค์ส่วนล่างในช่วงระยะเวลาก่อนเข้าร่วมการศึกษาอย่าง
น้อย 1 ปี 
3. มีการจ ากัดการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่างได้แก่ การใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน 
4. มีภาวะของโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด  
กลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงมีเกณฑ์ ดังต่อไปนี้ 
1. มีประวัติการผ่าตัดบริเวณรยางค์ส่วนล่างอย่างน้อย 1 ปี ก่อนการทดลอง 
2. มีประวัติการบาดเจ็บบริเวณ รยางค์ส่วนล่างในช่วงระยะเวลาก่อนเข้าร่วมการศึกษาอย่าง
น้อย 1 ปี 
3. มีการจ ากัดการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่างได้แก่ การใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน 
4. มีภาวะของโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด  
5. ออกก าลังกายมากกว่า 1 ครั้ง ต่อ สัปดาห์ 
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ขนาดกลุ่มประชากรที่ศึกษา (Sample size determination) 

สูตร    n  = ( Zα/2 +  Zβ)2σ2  / ( D )2 

 เมื่อ  Zα/2  =  Z0.05/2 = 1.96 (two tail)  

    Zβ=  Z0.10 = 1.28  

σ
2  =ความแปรปรวนของผลต่างระหว่างความหนาของกล้ามเนื้อ 

ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 

D =  ค่าเฉลี่ยของผลต่างระหว่างความหนาของกล้ามเนื้อ 

ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 

ดังนั้น    n  =  (1.96 + 1.28)2 [SD2
ก่อนการฝึก+ SD2

หลงัการฝึก] / ( ก่อนการฝึก- หลังการฝึก)
2 

n  =  (1.96 + 1.28)2 [ 0.242+ 0.292 ] / ( 2.61 – 2.77)2 

n  =58.10   

ดังนั้นจะต้องท าการศึกษาจากกลุ่มประชากรอย่างน้อยที่สุด จ านวน58  คนซึ่งในการศึกษา

ครั้งนี้จะท าการศึกษาในนักเรียนจ่าทหารเรือเพศชาย จ านวน 64  คน และท าการศึกษาในกลุ่มเพศ

ชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรงจ านวน 64  คน รวมท าการศึกษาทั้งหมด 128 คน โดยท าการศึกษา

ทีบ่ริเวณต้นขาข้างขวา 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย (Tools) 

- เครื่องอัลตราซาวนด์Mindray DC-3 

- หัววัดอัลตราซาวนด์ ชนิด Linear 7L4A (5.0/7.5/10.0 MHz) 

- Ultrasound gel 

- Disposable mask 

- Disposable glove ขนาด S และ M 

- สายวัด 

- เสาวัดส่วนสูง 

- กล้องถ่ายรูป 

- ปากกา marker 

- Ethyl alcohol 70% 

- Forceps 

- กระป๋อง stainless แบบมีฝาปิด 

- ส าลี 

- กระดาษทิชชู่ 

- เตียงนอนส าหรับใช้ในการตรวจ 

- เครื่องชั่งน้ าหนัก 
 
ขั้นตอนการวิจัย (Methods) 

ก่อนเริ่มการวิจัย จะท าการวัดความเที่ยงของเครื่องมือก่อนน ามาใช้ในการวิจัย ได้แก่เครื่อง
ชั่ง-น้ าหนัก และเครื่องอัลตราซาวนด์ ที่ผ่านการเทียบค่าตามมาตรฐานแล้ว รวมถึงการใช้ที่วัดส่วนสูง
ตามมาตรฐาน การวิจัยครั้งนี้จะท าการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง ครั้งที่1 จะท าก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึก 
และครั้งที่ 2 คือ หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการฝึก 48 ชั่วโมง 
 
ขั้นตอนกระบวนการขอความยินยอม 

ก่อนด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยจะต้องแนะน าและอธิบายรายละเอียดโครงการวิจัย พร้อมทั้งแจก
เอกสารค าอธิบายโครงการ ซึ่งประกอบด้วย ชื่อโครงการวิจัย วัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการ
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วิจัยและความเสี่ยงที่อาจจะได้รับในการวิจัย ด้วยภาษาท่ีเข้าใจได้ง่าย ชัดเจน และกระชับ เพื่อเชิญ
เข้าร่วมโครงการวิจัยโดยผู้วิจัยจะให้เวลาการตัดสินใจโดยอิสระ เปิดโอกาสให้ซักถามและให้เวลาใน
การตัดสินใจซึ่งอาสาสมัครอาจน าเอกสารค าอธิบายดังกล่าวไปปรึกษาญาติพ่ีน้องได้ เมื่ออาสาสมัคร
เข้าใจและยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  ผู้วิจัยจะขอให้อาสาสมัครลงนามในเอกสารยินยอมโดย
จะต้องได้รับการบอกกล่าวจากอาสาสมัครโดยตรงเสียก่อน ในกรณีที่อาสาสมัครไม่ยินยอมเข้าร่วม
โครงการวิจัยดังกล่าว จะไม่ส่งผลกระทบต่ออาสาสมัครแต่อย่างใด 

 
ขั้นตอนการซักประวัติทั่วไป (Identification data) 

ท าการสอบถามข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับอาสาสมัคร เช่น ชื่อ-นามสกุล อายุ  การเจ็บป่วยใน
ปัจจุบัน (present illness) และการเจ็บป่วยในอดีต (past illness)  

 
ขั้นตอนการตรวจร่างกาย (Physical Examination) 

อาสาสมัครจะได้รับการวัดส่วนสูง การชั่งน้ าหนักด้วยตาชั่งแบบดิจิตอลโดยจะชั่งก่อนที่จะ
รับประทานอาหารเช้าหลังจากปัสสาวะแล้ว   

วัดความยาวของต้นขาโดยวัดระยะระหว่าง greater trochanter ไปยัง popliteal crease
และวัดขนาดรอบต้นขาที่ระยะก่ึงกลางระหว่าง greater trochanter และ  popliteal crease 

จากนั้นท าการทดสอบขาข้างถนัดโดยใช้วิธี 2 วิธีของการทดสอบดังนี้ คือ เท้าที่ใช้เตะลูกบอล
และ การเดินขึ้นบันได(15) 
 
ขั้นตอนในการก าหนดจุดในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ 

จากการวัดความยาวของต้นขาโดยใช้ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter และ 
popliteal crease แล้ว จากนั้นน าปากกา marker ขีดไว้ตรงต าแหน่งที่วัด เพ่ือเป็นการท าสัญลักษณ์
ให้เห็นชัดในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ 

 
ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris 

ให้อาสาสมัครนอนหงายโดยขาเหยียดตรงมากที่สุด ท าการเช็ดแอลกอฮอล์ ที่ต าแหน่ง
กึ่งกลางระหว่าง greater trochanter และ popliteal crease หรือต าแหน่งที่มีรอย marker เพ่ือท า
ความสะอาด ในระหว่างการวัดให้อาสาสมัครอยู่ในสภาพผ่อนคลายไม่มีการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ



 

 

23 

จากนั้นบีบเจลอัลตราซาวนด์ลงบนต าแหน่งที่มี marker บนผิวหนังวางหัววัดอัลตราซาวนด์เหนือ
เจลอัลตราซาวนด์  โดยวางตามขวางและตั้งฉากกับแนวของกล้ามเนื้อ  
 

ต าแหน่งในการวางหัวอัลตราซาวนด์ (ภาพท่ี1) มีดังนี ้

- กล้ามเนื้อ RFและกล้ามเนื้อ VI: วางที่ต าแหน่งกึ่งกลางของต้นขาระยะระหว่าง greater- 
trochanter และ popliteal crease   
ก าหนดการขยับหัววัดอัลตราซาวนด์ โดยก าหนดให้กระดูก femur อยู่ต าแหน่งกึ่งกลาง
และ   ตั้งฉากกับกล้ามเนื้อ RF และกล้ามเนื้อ VI เมื่อดูจากหน้าจออัลตราซาวนด์ 
จากนั้นท าการจัดเก็บรูปภาพ 

 

- กล้ามเนื้อ VM: วางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่งกึ่งกลางของต้นขาระยะระหว่าง          
greater trochanter และ popliteal crease  ก่อนแล้วเลื่อนหัววัดอัลตราซาวนด์ ไป
ทางดา้น   medial ของต้นขา  
ก าหนดการขยับหัววัดอัลตราซาวนด์ โดยก าหนดให้กระดูก femur อยู่ต าแหน่งกึ่งกลาง
และ    ตั้งฉากกับกล้ามเนื้อ VM เมื่อดูจากหน้าจออัลตราซาวนด์จากนั้นท าการจัดเก็บ
รูปภาพ 

 

- กล้ามเนื้อ VL: วางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่งกึ่งกลางของต้นขาระยะระหว่าง           
greater trochanter และ popliteal crease ก่อนแล้วเลื่อนหัววัดอัลตราซาวนด์ไป
ทางด้าน lateral ของต้นขาโดยก าหนดให้กระดูก femur อยู่ต าแหน่งกึ่งกลางและต้ัง
ฉากกับกล้ามเนื้อ VM  เมื่อดูจากหน้าจออัลตราซาวนด์ จากนั้นท าการจัดเก็บรูปภาพ 

- ในระหว่างการวางหัววัดอัลตราซาวนด์เพ่ือวัดความหนาของกล้ามเนื้อจะวางโดย
ปราศจากแรงกดลงไปยังผิวหนัง ท าการวัดความหนาและจัดเก็บรูปภาพในแต่ละ
กล้ามเนื้อ จ านวน 3 ครั้ง  
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ภาพที่ 1 ต าแหน่งการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต้นขาด้านหน้า; ต าแหน่ง A แสดงการวาง หัววัดอัล
ตราซาวนด์ที่กล้ามเนื้อ VM, ต าแหน่ง B แสดงการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่กล้ามเนื้อ RFและ
กล้ามเนื้อ VI  และต าแหน่ง C แสดงการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่กล้ามเนื้อ VL 
 
ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ Hamstring 

ให้อาสาสมัครนอนคว่ าโดยขาเหยียดตรงมากที่สุด ท าการเช็ดแอลกอฮอล์ ที่ต าแหน่งกึ่งกลาง
ระหว่าง greater trochanter และ popliteal crease หรือต าแหน่งที่มีรอย marker  เพ่ือท าความ
สะอาด ในระหว่างการวัดอาสาสมัครจะอยู่ในสภาพผ่อนคลาย จะไม่มีการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ 
จากนั้นบีบเจลอัลตราซาวนด์ลงบนต าแหน่งที่มี marker บนผิวหนัง วางหัววัดอัลตราซาวนด์เหนือ  
เจลอัลตราซาวนด์ โดยวางตามขวาง และตั้งฉากกับแนวของกล้ามเนื้อ 

 
ต าแหน่งในการวางหัวอัลตราซาวนด์  (ภาพที่ 2) มีดังนี ้

- กล้ามเนื้อ BF: วางที่ต าแหน่งกึ่งกลางของต้นขาระยะระหว่าง greater trochanter และ     
popliteal crease ก าหนดการขยับหัววัดอัลตราซาวนด์ โดยก าหนดให้กระดูก femur                
อยู่ต าแหน่งกึ่งกลางและต้ังฉากกับกล้ามเนื้อ BF เมื่อดูจากหน้าจออัลตราซาวนด์              
จากนั้นท าการจัดเก็บรูปภาพ 
 

- กล้ามเนื้อ SM และ ST: วางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต าแหน่งกึ่งกลางระยะระหว่าง              
greater trochanter และ popliteal crease ก่อนแล้วเลื่อนหัววัดอัลตราซาวนด์ไป
ทางด้าน medial ของต้นขา โดยก าหนดให้เยื่อหุ้มของกล้ามเนื้อทั้ง 2 มัด อยู่ต าแหน่ง
กึ่งกลางเมื่อดูจากหน้าจออัลตราซาวนด์ จากนั้นท าการจัดเก็บรูปภาพ 
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ในระหว่างการวางหัววัดอัลตราซาวนด์เพ่ือวัดความหนาของกล้ามเนื้อจะวางโดยปราศจาก
แรงกดลงไปยังผิวหนังท าการวัดความหนาและจัดเก็บรูปภาพในแต่ละกล้ามเนื้อ จ านวน 3ครั้ง  

 

 
 

ภาพที่ 2 ต าแหน่งการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่ต้นขาด้านหลัง; ต าแหน่ง A แสดงการวางหัววัดอัล
ตราซาวนด์ที่กล้ามเนื้อ BF และต าแหน่ง B แสดงการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ที่กล้ามเนื้อSM และ 
กล้ามเนื้อ ST 
 
ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อโดยใช้โปรแกรมการวัดของเครื่องอัลตราซาวนด์ 

หลังจากการวัดความหนาของกล้ามเนื้อโดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์ก่อนโปรแกรมการฝึกและ
หลังโปรแกรมการฝึกเสร็จแล้ว จากนั้นจะท าการวัดความหนาโดยใช้ on-screen caliper ของ
โปรแกรมในเครื่องอัลตราซาวนด์ 

 

- กล้ามเนื้อ RF และ กล้ามเนื้อ VI: ท าการวัดความหนาโดยวัดจากขอบในด้านล่างของ 
fascia ที่หุ้มมัดกล้ามเนื้อไปจนถึงขอบบนด้านในของ fascia โดยให้แนวการวัดตั้งฉาก
กับกล้ามเนื้อและกระดูก (ภาพที่ 3) 
 

- กล้ามเนื้อ VL :ท าการวัดความหนาโดยวัดจากขอบในด้านล่างของ fascia ที่หุ้มมัด
กล้ามเนื้อไปจนถึงขอบบนด้านในของ fascia โดยให้แนวการวัดตั้งฉากกับกล้ามเนื้อและ
กระดูก (ภาพท่ี4) 
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- กล้ามเนื้อ VM: ท าการวัดความหนาโดยวัดจากขอบในด้านล่างของ fascia ที่หุ้มมัด
กล้ามเนื้อไปจนถึงขอบบนด้านในของ fascia โดยให้แนวการวัดตั้งฉากกับกล้ามเนื้อและ
กระดูก(ภาพที่ 5) 

 

- กล้ามเนื้อ BF :จะท าการวัดความหนาโดยวัดจากขอบในด้านล่างของ fascia ที่หุ้มมัด
กล้ามเนื้อไปจนถึงขอบบนด้านในของ fascia ที่ต าแหน่งในการวัดตั้งฉากกับกระดูก 
(ภาพท่ี 6) 

 

- กล้ามเนื้อ SM และ ST :จะท าการวัดความหนาที่ต าแหน่งกึ่งกลางของ fascia ที่อยู่
ระหว่างกล้ามเนื้อทั้ง 2 มัด (ภาพที่ 7) 

 
 

 
 

  
 

ภาพที่ 3 การวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าโดยใช้ on-screen caliper ของเครื่องอัลตรา
ซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VI  และต าแหน่ง B แสดงการวัดความหนา
ของกล้ามเนื้อ RFโดยวัดที่ต าแหน่งก่ึงกลางfascia ที่ก้ันระหว่างทั้ง 2 กล้ามเนื้อ 

ที่มาของรูปภาพ:Strasserและคณะ(14) 
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ภาพที่ 4 การวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าทางด้าน lateral โดยใช้ on-screen caliper 
ของเครื่องอัลตราซาวนด์; ต าแหน่ง A  แสดงการวัดในกล้ามเนื้อ VLโดยวัดที่ต าแหน่งก่ึงกลางfascia 
ที่ก้ันระหว่างทั้ง 2 กล้ามเนื้อ 

 

 
 

ภาพที่ 5 การวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ทางด้าน medial โดยใช้                      
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;ต าแหน่ง A แสดงการวัดในกล้ามเนื้อ VMโดยวัดที่
ต าแหน่งกึ่งกลางfascia ที่ก้ันระหว่างทั้ง 2 กล้ามเนื้อ 
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ภาพที่ 6 การวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังโดยใช้ on-screen caliper ของ เครื่องอัล
ตราซาวนด์;ต าแหน่ง A แสดงการวัดในกล้ามเนื้อ BF โดยวดัที่ต าแหน่งกึ่งกลางfascia ที่กั้นระหว่างทั้ง 
2 กล้ามเนื้อ 
 

 
 
ภาพที่ 7 การวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังโดยใช้ on-screen caliper 
ของเครื่องอัลตราซาวนด์;ต าแหน่ง A แสดงการวัดในกล้ามเนื้อ SM และ ST โดยวัดที่ต าแหน่งก่ึงกลาง
fascia ที่ก้ันระหว่างทั้ง 2 กล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึกมาตรฐานของนักเรียนจ่าทหารเรือ 

 
หลังจากขั้นตอนอธิบายรายละเอียดและการวิจัย ขั้นตอนการซักประวัติ ขั้นตอนphysical- 

examination และขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อเสร็จสิ้นแล้วนักเรียนจ่าทหารเรือจะ
ได้รับการฝึกตามตารางกิจวัตรประจ าวันเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อ 2 ครั้ง ต่อวัน โปรแกรมการฝึกใน 1 
วัน จะประกอบไปด้วย  การเดินสวนสนาม 30 นาที การฝึกวิชาทางทหาร 30 นาที เช่น การเดิน
ทางไกล ยุทธวิธี การฝึกในชั่วโมงพละ (60 นาท)ี ได้แก่วิ่งเป็นระยะทาง 2 กิโลเมตร (30 นาที)ควบคุม
การฝึกโดยครูฝึกนักเรียนจ่าทหารเรือ นอกจากนี้การรับประทานอาหาร จะถูกจ ากัดเพียง 3 มื้องด
ขนมและของหวาน 

 
ตารางท่ี1โปรแกรมการฝึกมาตรฐานของนักเรียนจ่าทหารเรือ 

ตารางกิจวัตรประจ าวันของนักเรียนจ่าทหารเรือ 

เวลา กิจกรรมประจ าวัน หมายเหตุ 

05.30 น. - 05.50 น. ตื่นนอน (ท าธุระส่วนตัว) 
 

05.50 น. - 06.20 น. วิ่งระยะทาง 2 กิโลเมตร (30 นาที) 
 

06.20 น. - 07.30 น. เปลี่ยนเครื่องแต่งกายเป็นชุดฝึกทหาร 
 

07.30 น. - 08.00 น. เคารพธงชาต ิ
 

08.30 น. - 12.00 น. ฝึกวิชาทางทหาร เปลี่ยนไปในแต่ละวัน 

12.00 น. - 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
 

13.00 น. - 15.00 น. ฝึกวิชาทางทหาร เปลี่ยนไปในแต่ละวัน 

15.00 น. - 15.30 น. พัก/เปลี่ยนเครื่องแต่งกายเป็นชุดกีฬา 
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ตารางกิจวัตรประจ าวันของนักเรียนจ่าทหารเรือ 

เวลา กิจกรรมประจ าวัน หมายเหตุ 

15.30 น. - 16.30 น. ฝึกวิชาพละ ว่ายน้ า/วิ่ง 

16.30 น. - 17.30 น. พัก/ (ท าธุระส่วนตัว) 
 

17.30 น. - 18.00 น. วิ่งระยะทาง 2 กิโลเมตร (30 นาที) 
 

18.30 น. - 19.00 น. อบรมช้ีแนะนักเรยีนจ่าทหารเรือในการเดินสวนสนาม 
 

19.00 น. - 20.00 น. ฝึกร้องเพลงประเพณีทหารเรือ 
 

20.00 น. - 20.30 น. ผู้บังคับบัญชาอบรมทางทหาร 
 

20.30 น. - 21.00 น. อาบน้ า (ท าธุระส่วนตัว) 
 

21.00 น. - 21.30 น. ท าเวร/ท าความสะอาดห้องเรยีน 
 

21.30 น. -22.00 น. ตรวจเวร 
 

22.00 น. นอน 
 

 
หมายเหตุ การฝึกวิชาทางทหารเป็นการฝึกกระบวนท่าต่างๆทางทหารซึ่งเปลี่ยนไปในแต่ละวัน 
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ลักษณะท่าว่ิงของนักเรียนจ่าทหารเรือ 

 

 
 

ภาพที่ 8 แสดงลักษณะท่าในการวิ่งของนักเรียนจ่าทหารเรือ 
 

การวิ่งของทหารเป็นการออกก าลังกายแบบ isotonic  exercise มีการหดตัวทั้ง2 แบบ 

Concentric exercise และ Eccentric exercise  โดยการก้าวขาของทหารไปทางด้านหน้า 
กล้ามเนื้อ Quadriceps femoris จะหดตัวแบบ Concentric exercise  และในขณะที่ทหารงอขา
กล้ามเนื้อ Hamstring จะหดตัวแบบ Concentric exercise  นักเรียนจ่าทหารเรือจะยกมือทั้งสอง
ข้างขึ้น ไว้เสมอราวนม ก ามือหลวมๆ และให้มือห่างจากหน้าอกประมาณฝ่ามือ หันด้านฝ่ามือเข้าหา
ล าตัวพร้อมกับก้าวเท้าซ้ายเริ่มวิ่งไปก่อน ตามด้วยการย่อเข่าขวาลงเล็กน้อย แล้วใช้เท้าขวาถีบตัวให้
ล าตัวพุ่งออกไปข้างหน้าประมาณให้ได้ความยาวของก้าว 80 เซนติเมตร ในขณะที่เท้าซ้ายจะตกถึงพ้ืน 
ให้พยายามใช้ปลายเท้าลงแตะพ้ืนก่อนเมื่อเท้าซ้ายตกถึงพ้ืนให้งอเข่าลงเล็กน้อย แล้วใช้เท้าซ้ายเพ่ือ
ดีดตัว ให้พุ่งออกไปข้างหน้า พร้อมกับก้าวเท้าขวาออกวิ่ง ต่อไปในลักษณะเช่นเดียวกับการก้าวเท้า
ซ้ายเริ่มออกวิ่งในครั้งแรก และก้าวเท้าสลับกันวิ่ง ออกไปแต่ละก้าวนั้น จะให้แกว่งแขน( ซึ่งงอและก า
มือหลวมๆ)ไปตามจังหวะของเท้าที่ก้าววิ่งออกไป รักษาความเร็วของก้าวในการวิ่ง ในอัตรานาทีละ 
160 ก้าว ในขณะวิ่งนักเรียนจ่าทหารเรือจะรักษาทรวดทรงของร่างกายให้อกผึงผายด้วยการยกอก 
และศีรษะในขณะวิ่งตั้งตรงสายตามองตรงไปข้างหน้าและให้ขาหลังงอเล็กน้อยโดยเป็นไปตาม
ธรรมชาติ 
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ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อในอาสาสมัครกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง 

 
อาสาสมัครกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีจะได้รับการเชิญชวนจากผู้วิจัยด้วยวาจา โดย

อาสาสมัครกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี  ร่างกายแข็งแรงจะได้รับการอธิบายถึงรายละเอียดของการวิจัย 
วัตถุประสงค์ของการทดลอง ขั้นตอนการวิจัย  ความเสี่ยงที่อาจได้รับในการวิจัย จากผู้วิจัย ซึ่งผู้วิจัย
จะให้เวลาการตัดสินใจโดยอิสระ เปิดโอกาสให้ซักถามและให้เวลาในการตัดสินใจ เมื่ออาสาสมัคร
เข้าใจและยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  ผู้วิจัยจะขอให้อาสาสมัครลงนามในเอกสารยินยอม ในกรณีท่ี
อาสาสมัครไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยดังกล่าว จะไม่ส่งผลกระทบต่ออาสาสมัครแต่อย่างใด  
จากนั้นจะเป็นขั้นตอนของการซักประวัติทั่วไป (Identification data) ขั้นตอนในการก าหนดจุดใน
การวางหัววัดอัลตราซาวนด์ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisขั้นตอน
ในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ Hamstring และ ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อโดยใช้
โปรแกรมการวัดของเครื่องอัลตราซาวนด์ โดยมีขั้นตอนการวัดความหนาของกล้ามเนื้อเช่นเดียวกับใน
นักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่1 การวิจัยในอาสาสมัครกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง จะ
ท าการศึกษาจ านวน 2 ครั้ง โดยระยะเวลาในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อในอาสาสมัครครั้งที่ 1 
และครั้งที่ 2 ห่างกันเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล(Data collection) 

บันทึกข้อมูลลงในแบบฟอร์ม case record form (CRF) ดังนี้ 
  Participant Code: ........................ 

Date: .............../................../........ 
ส่วนที่ 1ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
อายุ................ปี 
น้ าหนัก....................กิโลกรัม  
ส่วนสูง.......................เซนติเมตร 
ระยะทางจาก greater trochanter ถึง popliteal crease...........................เซนติเมตร 
รอบต้นขา.........เซนติเมตร 
(วัดที่ระยะ 50% ระหว่าง greater trochanter และ popliteal crease) 
 
ประวัติการเจ็บป่วย 

- เคยได้รับการผ่าตัดบริเวณ ขา      มี      ไม่มี 

- มีอาการปวดหลังส่วนล่าง      มี      ไม่มี 

- มีอาการเจ็บป่วยเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง หรือเป็นโรคของกระดูกสันหลัง มี      ไม่มี 

- มีโรคประตัว                                                                 มี      ไม่มี 
              (ถ้ามี) โปรดระบุ
........................................................................................ ............................. 
 
รายละเอียดเพิ่มเติม 
 

- ความถนัดของขา  ถนัดข้างซ้าย      ถนัดข้างขวา 
- ก่อนวันที่เข้าร่วมการวิจัย ท่านมีการออกก าลังกาย หรือ เล่นกีฬา หรือไม่ (ถ้ามี) โปรดระบุ 
............................................................................................................................. 
- ในวันที่มาเข้าร่วมการวิจัย มีอาการปวดกล้ามเนื้อที่บริเวณใดบ้าง ระบุ                                    
............................................................................................................................. 
เริ่มมีอาการปวดกล้ามเนื้อมาเป็นเวลา.....................วัน ......................สัปดาห์ ................... เดือน 
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ส่วนที่ 2.ข้อมูลวิจัยของเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง 
หมายเหตุวิธีตั้งค่า Folder ข้อมูลในเครื่อง Ultrasound 
ตัวย่อ Name and Surname + Participant code + ตัวย่อชื่อกล้ามเนื้อ + ข้างที่ท า (side) + 
Date 

เช่นDang  Sandee+ Participant code (001) + Rectus femoris (RF) + Date 
12/05/2014 
   =DS001RF120514 
 
US of Quadriceps femoris muscle (QF)  
ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์: ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter 
และ popliteal crease 
 

ล า

ดับ 

การวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ 

ก่อนโปรแกรมการฝึก หลังโปรแกรมการฝึก 

วัดคร้ัง

ที่1 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที2่ 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที3่ 

(ซม.) 

 
(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที่ 1 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที2่ 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที3่ 

(ซม.) 

 
(ซม.) 

1. Rectus femoris m. 

        
2. 

Vastusintermedius 

m. 

        3. Vastuslateralis m. 

        4. Vastusmedialis m. 
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US of Hamstring muscle (HM) 
ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์: ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter  
และ popliteal crease 
 

ล า

ดับ 

การวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ 

ก่อนโปรแกรมการฝึก หลังโปรแกรมการฝึก 

วัด

คร้ังท่ี

1 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

2 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

3 

(ซม.) 

(ซม.)  

วัด

คร้ังท่ี 

1 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

2 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

3 

(ซม.) 

(ซม.) 

1. Biceps femoris m. 

        
2. 

Semimembranosus m. 

& Semitendinosus m. 

         
Remark………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………..………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………..………………………… 
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การวิเคราะห์ข้อมูล (Data analysis) 

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติจะถูกด าเนินด้วยโปรแกรม SPSS for Windows  version 19 
โดยข้อมูลที่ได้ จะใช้สถิติ  Paired sample t  test ในกรณีท่ีข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ  และใช้สถิติ 
Wilcoxon signed-rank test ในกรณีที่ข้อมูลมีการกระจายตัวที่ผิดปกติ ในการเปรียบเทียบความ
หนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris ความหนาของกล้ามเนื้อ Hamstring  เส้นรอบวงของต้น
ขาน้ าหนัก และดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักเรียนจ่าทหารเรือก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 10 
สัปดาห์ ใช้สถิติ Independent t  testในกรณีที่ข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ และใช้สถิติ  Mann–
Whitney U test ในกรณีที่ข้อมูลมีการกระจายตัวที่ผิดปกติ ในการเปรียบเทียบความหนาของ
กล้ามเนื้อQuadriceps femorisความหนาของกล้ามเนื้อ Hamstring  ในกลุ่มนักเรียนจ่าทหารเรือกับ
กลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพแข็งแรงโดยจะก าหนดระดับนัยส าคัญในทางสถิติที่P < 0.05   

 
ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม (Ethical Consideration) 

ผู้วิจัยจะปฏิบัติหลักจริยธรรมการวิจัยในคนทั้ง 3 ข้อ ได้แก่ หลักความเคารพในบุคคล 

(Respect for person) โดยการให้ข้อมูลอย่างครบถ้วนและตอบค าถามข้อสงสัยจนผู้ที่ได้รับเชิญให้

เข้าร่วมในการวิจัยเข้าใจเป็นอย่างดีและตัดสินใจอย่างอิสระในการให้ความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 

ผู้วิจัยจะเคารพความเป็นส่วนตัวและการเก็บรักษาความลับ หลักการให้ประโยชน์ ไม่ก่อให้เกิด

อันตราย (Beneficence/Non-maleficence) ผู้เข้าร่วมในการวิจัยจะได้รับประโยชน์คือ ทราบถึง

พัฒนาการของกล้ามเนื้อต้นขาในแต่ละมัดที่ได้พัฒนาขึ้นจากการฝึกโปรแกรมมาตรฐานในนักเรียนจ่า

ทหารเรือได้  อาจเกิดความเสี่ยงต่อตัวผู้เข้าร่วมในการวิจัยเพียงเล็กน้อย คือ ความเสี่ยงจากการใช้

เจลอัลตราซาวนด์ ที่อาจท าให้เกิดผื่นคันได้ ซึ่งมักหายได้เองหรือ ทายาแก้แพ้  และหลักความ

ยุติธรรม (Justice) คือมีเกณฑ์การคัดเข้าและออกชัดเจน มีการกระจายประโยชน์และความเสี่ยงอย่าง

เท่าเทียมกัน  

เอกสารรับรองโครงการวิจัย 

การศึกษาในครั้งนี้ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมในคน คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โดยมีหมายเลข IRB คือ  016/58 
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อุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการวิจัยและมาตรฐานในการแก้ไข (obstacle) 

 

- สมรรถภาพทางกายของกลุ่มประชากรไม่เท่ากัน ท าให้ค่าในการวัดเกิดความ
คลาดเคลื่อน 

- ผู้ท าการวัดเก็บข้อมูลควรเป็นคนเดียวกันในทุกครั้ง เพ่ือลดความคลาดเคลื่อนของข้อมูล 

- ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดการบาดเจ็บ ท าให้ไม่สามารถฝึกตามโปรแกรมการฝึกมาตรฐานได้
อย่างเต็มที่ 
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บทที่4 

ผลการศึกษาและการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเกี่ยวกับการประเมินความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps 

femorisและกล้ามเนื้อ Hamstring ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ในนักเรียนจ่าทหารเรือ

ของโรงเรียนชุมพลทหารเรือโดยใช้อัลตราซาวนด์ ประกอบด้วยอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที ่

1 โรงเรียนชุมพลทหารเรือสังกัดกรมยุทธศึกษาทหารเรือจ านวน 64 คน และ อาสาสมัคร กลุ่มเพศ

ชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรงจ านวน 64 คน สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย ซึ่งอาสาสมัครได้รับข้อมูล

ข่าวสารการรับสมัครโดยผู้วิจัยติดต่อชักชวนด้วยวาจา และติดต่อกับทางโรงเรียนชุมพลทหารเรือ การ

เก็บข้อมูลวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยท าการทดลองใช้เวลาทั้งหมด 10 สัปดาห์ มีอาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์การ

คัดเข้าและคัดออกทั้งสิ้น 126 คน แบ่งออกเป็น กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกาย

แข็งแรง จ านวน 62 คน ในขณะที่ท าการทดลอง มีอาสาสมัคร 2 คน ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลอง

ต่อได้ เนื่องจากปัญหาสุขภาพ และติดธุระส่วนตัว ผู้วิจัยจึงพิจารณาไม่น าเอาข้อมูลมาวิเคราะห์และ 

กลุ่มทดลองคือ อาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่  1 โรงเรียนชุมพลทหารเรือสังกัดกรมยุทธ

ศึกษาทหารเรือ จ านวน 64 คน คุณลักษณะข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร แสดงในตารางที่ 1 ในการ

ทดลองตอนที่ 1 อาสาสมัครกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรงจะถูกวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ กล้ามเนื้อ Hamstring จ านวน 2 ครั้งคือ ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ส่วนในการทดลองตอนที่ 2 อาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่ 1 

โรงเรียนชุมพลทหารเรือ จะถูกวัดความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ กล้ามเนื้อ 

Hamstring จ านวน 2 ครั้งคือ ก่อนโปรแกรมการฝึก และหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ 
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ตารางที่ 4.1 คุณลักษณะข้อมูลทั่วไปของกลุ่มควบคุมเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองในก่อนการทดลอง 
แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน mean (SD) 
 

 กลุ่มควบคุม(n = 62) กลุ่มทดลอง(n = 64) P - value 

อายุ (year) 19.31(0.99) 18.86(0.77) 0.006 

น้ าหนัก (kg) 60.83(5.06) 61.15(5.02) 0.724 

ส่วนสูง(cm) 170.96(4.80) 171.73(4.82) 0.372 

ดัชนีมวลกาย (kg/m2) 20.79(1.20) 20.72(1.20) 0.723 

 

ค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและ กล้ามเนื้อHamstring ของกลุ่ม
ควบคุมเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองในก่อนการทดลอง 

ค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อกลุ่ม Quadriceps femorisได้แก่ กล้ามเนื้อRectus 

femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius กล้ามเนื้อ Vastus medialis และ กล้ามเนื้อ Vastus 

lateralisและค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อกลุ่ม Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femoris

และกล้ามเนื้อSemimembranosusเมื่อเปรียบเทียบก่อนการทดลองในระหว่างกลุ่ม 2 กลุ่ม พบว่า 

กล้ามเนื้อ Semimembranosus มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงใน

ตารางที่ 4.2 
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ตารางที ่4.2 ความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ กล้ามเนื้อHamstring ของกลุ่ม
ควบคุมเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองในก่อนการทดลองแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
mean(SD) 

(Pre-test) 

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง P – value 

Quadriceps femoris m. 

- RF_Thickness(cm) 
2.02(0.18) 2.07(0.23) 0.232 

- VI_Thickness(cm) 1.79(0.19) 1.75(0.23) 0.398 

- VM_Thickness(cm) 2.54(0.18) 2.62(0.31) 0.087 

- VL_Thickness(cm) 2.22(0.25) 2.23(0.21) 0.308 

Hamstring m. 

- BF_Thickness(cm) 
3.02(0.22) 3.02(0.26) 0.950 

- SM_Thickness(cm) 3.10(0.20) 2.96(0.35) 0.007 
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ตอนที่ 1 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบต้นขา ความหนาของ

กล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและความหนากล้ามเนื้อ Hamstring ก่อนและหลังการทดลอง

เป็นเวลา 10 สัปดาห์ในกลุ่มควบคุม  

ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักและค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายในกลุ่มควบคุมเม่ือเปรียบเทียบก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วน

ค่าเฉลี่ยของความยาวรอบต้นขาและความหนาของกลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps Femorisได้แก่ 

กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius กล้ามเนื้อ Vastus medialis และ 

กล้ามเนื้อ Vastus lateralisและความหนาของกล้ามเนื้อกลุ่ม Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps 

femorisและกล้ามเนื้อ Semimembranosusในกลุ่มควบคุมเม่ือเปรียบเทียบก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงในตารางที่ 

4.3 

ตารางที ่4.3 น้ าหนัก ค่าดัชนีมวลกาย ความยาวรอบต้นขา ความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps 
femorisและ กล้ามเนื้อ Hamstring เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองเป็นเวลา10 สัปดาห์ในกลุ่ม
ควบคุม แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน mean(SD) 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
PERIOD 

P - value 
Pre-test Post-test 

น้ าหนัก (kg) 60.83(5.06) 59.91(4.90) 0.000 

ดัชนีมวลกาย (kg/m2) 20.79(1.20) 20.43(1.13) 0.000 
ความยาวรอบต้นขา(cm) 49.35(4.69) 49.41(4.73) 0.671 

RF_Thickness(cm) 2.02(0.18) 2.04(0.15) 0.050 

VI_Thickness(cm) 1.79(0.19) 1.81(0.17) 0.111 

VM_Thickness(cm) 2.54(0.18) 2.56(0.18) 0.221 

VL_Thickness(cm) 2.22(0.25) 2.23(0.21) 0.458 

BF_Thickness(cm) 3.02(0.22) 3.05(0.15) 0.118 

SM_Thickness(cm) 3.10(0.20) 3.12(0.19) 0.160 
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ตอนที่ 2 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบต้นขา ความหนาของ

กล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและ กล้ามเนื้อ Hamstring ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 10 

สัปดาห์ในกลุ่มทดลอง 

ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักและค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายในกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วน

ค่าเฉลี่ยความยาวรอบต้นขา และค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อกลุ่มQuadriceps Femorisได้แก่ 

กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius กล้ามเนื้อ Vastus medialis และ 

กล้ามเนื้อ Vastus lateralisและความหนาของกล้ามเนื้อกลุ่ม Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps 

femorisและกล้ามเนื้อSemimembranosus ในกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบก่อนโปรแกรมการฝึก

และหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์พบว่าค่าเฉลี่ยความยาวรอบต้นขาและค่าเฉลี่ยความหนาของ

กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Biceps femorisและกล้ามเนื้อSemimembranosusมีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงในตารางที่ 4.4 

ตารางที่ 4.4 น้ าหนัก ค่าดัชนีมวลกาย ความยาวรอบต้นขา ความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps 
femorisและ กล้ามเนื้อ Hamstring ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ในกลุ่มทดลองแสดง
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน mean(SD) 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
PERIOD 

P - value 
Pre-test Post-test 

น้ าหนัก (kg) 61.15(5.02) 60.93(4.98) 0.384 
ดัชนีมวลกาย (kg/m2) 20.72(1.20) 20.65(1.22) 0.442 

ความยาวรอบต้นขา(cm) 49.95(5.09) 49.16(4.12) 0.010 
RF_Thickness(cm) 2.07(0.23) 2.30(0.24) 0.000 
VI_Thickness(cm) 1.75(0.23) 1.80(0.21) 0.082 

VM_Thickness(cm) 2.62(0.31) 2.67(0.22) 0.077 
VL_Thickness(cm) 2.27(0.28) 2.24(0.20) 0.313 
BF_Thickness(cm) 3.02(0.26) 3.14(0.24) 0.000 
SM_Thickness(cm) 2.96(0.35) 3.06(0.31) 0.015 
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ภาพที่ 9 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อRFและกล้ามเนื้อ VI ในกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 10 
สัปดาห์  โดยใช้ on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนา
กล้ามเนื้อ VI  และต าแหน่ง B แสดงการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ RFโดยกล้ามเนื้อ VI มีความหนา 
1.73 เซนติเมตร และ กล้ามเนื้อ RF มีความหนา 1.70 เซนติเมตร 

 
 

ภาพที่ 10 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อRFและกล้ามเนื้อ VI ในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 10 
สัปดาห์  โดยใช้ on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนา
กล้ามเนื้อ VI  และต าแหน่ง B แสดงการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ RFโดยกล้ามเนื้อ VI มีความหนา
1.80 เซนติเมตร และกล้ามเนื้อ RF มีความหนา 1.76 เซนติเมตร 

A 

B  

A  

B  
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ภาพที่ 11 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อRFและกล้ามเนื้อ VI ในกลุ่มทดลองก่อนโปรแกรมการฝึก 10 
สัปดาห์  โดยใช้ on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนา
กล้ามเนื้อ VI  และต าแหน่ง B แสดงการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ RFโดยกล้ามเนื้อ VI มีความหนา 
1.73 เซนติเมตร และ กล้ามเนื้อ RF มีความหนา 1.82 เซนติเมตร 
 

 

ภาพที่ 12 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อRFและกล้ามเนื้อ VI ในกลุ่มทดลอง หลังโปรแกรมการฝึก 10 
สัปดาห์  โดยใช้ on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนา
กล้ามเนื้อ VI  และต าแหน่ง B แสดงการวัดความหนาของกล้ามเนื้อ RFโดยกล้ามเนื้อ VI มีความหนา 
2.11 เซนติเมตร และ กล้ามเนื้อ RF มีความหนา 2.05 เซนติเมตร 
 

B 

B  

A  

A  
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ภาพที่ 13 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVM ในกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VMโดย
กล้ามเนื้อ VM มีความหนา 2.53 เซนติเมตร 
 

 
 

ภาพที่ 14 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVM ในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 10 สัปดาห์โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VMโดย
กล้ามเนื้อ VM มีความหนา 2.59 เซนติเมตร 
 
 

A 

A  
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ภาพที่ 15 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVM ในกลุ่มทดลอง ก่อนโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์โดยใช้ 
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VMโดย
กล้ามเนื้อ VM มีความหนา 2.55 เซนติเมตร 
 

 
 

ภาพที่ 16 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVM ในกลุ่มทดลอง หลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์โดยใช้ 
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VMโดย
กล้ามเนื้อ VM มีความหนา 2.71 เซนติเมตร 

A 

A  
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ภาพที่ 17 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVL ในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VLโดย
กล้ามเนื้อ VL มีความหนา 2.09 เซนติเมตร 
 

 
 

ภาพที่ 18 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVLในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VLโดย
กล้ามเนื้อ VL มีความหนา 2.15 เซนติเมตร 
 

A 

A  
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ภาพที่ 19 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVL ในกลุ่มทดลอง ก่อนโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ โดยใช้ 
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VL โดย
กล้ามเนื้อ VL มีความ 2.11 เซนติเมตร 
 

 
 

ภาพที่ 20 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อVL ในกลุ่มทดลอง หลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ โดยใช้ 
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ VLโดย
กล้ามเนื้อ VL มีความหนา 2.26 เซนติเมตร

A 

A  
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ภาพที่ 21 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อBF ในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ BF โดย
กล้ามเนื้อ BF มีความหนา 2.95 เซนติเมตร 
 

 

ภาพที่ 22 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อBF ในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 10สัปดาห์ โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ BF โดย
กล้ามเนื้อ BF มีความหนา 3.04 เซนติเมตร 

A 

A  
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ภาพที่ 23 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อBF ในกลุ่มทดลอง ก่อนโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ โดยใช้ 
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ BFโดย
กล้ามเนื้อ BF มีความหนา 3.00 เซนติเมตร 
 

 
 

ภาพที่ 24 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อBF ในกลุ่มทดลอง หลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ โดยใช้ 
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ BFโดย
กล้ามเนื้อ BF มีความหนา 3.14 เซนติเมตร 

A 

A  
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ภาพที่ 25 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อSM ในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ SM โดย
กล้ามเนื้อ SM มีความหนา 2.95 เซนติเมตร 
 

 

ภาพที่ 26 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อSM ในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 10 สัปดาห์โดยใช้ on-
screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ SM โดย
กล้ามเนื้อ SM มีความหนา 3.01 เซนติเมตร 

 

A 

A  
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ภาพที่ 27 แสดงความหนาของกล้ามเนื้อSM ในกลุ่มทดลอง ก่อนโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ โดยใช้
on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความหนากล้ามเนื้อ SMโดย
กล้ามเนื้อ SM มีความหนา 3.05 เซนติเมตร 
 

 
 
ภาพที่ 28 ภาพเปรียบเทียบแสดงความหนาของกล้ามเนื้อSM ในกลุ่มทดลอง หลังโปรแกรมการฝึก 
10 สัปดาห์  โดยใช้ on-screen caliper ของเครื่องอัลตราซาวนด์;  ต าแหน่ง A แสดงการวัดความ
หนากล้ามเนื้อ SMโดยกล้ามเนื้อ SM มีความหนา 3.12 เซนติเมตร 
 

A  

A  
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ผลการเปรียบเทียบสัดส่วนร้อยละท่ีเปลี่ยนแปลงของความหนาในกล้ามเนื้อ Quadriceps 
femorisและกล้ามเนื้อ Hamstring ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 
สัดส่วนร้อยละที่เปลี่ยนแปลงของความหนาของกล้ามเนื้อQuadriceps Femorisและ

กล้ามเนื้อ Hamstringของกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ พบว่ากล้ามเนื้อกลุ่ม Quadriceps 
Femoris ได้แก่ กล้ามเนื้อ Rectus femorisกล้ามเนื้อ Vastus intermediusกล้ามเนื้อ Vastus 
medialis และ กล้ามเนื้อ Vastus lateralisมีค่าสัดส่วนร้อยละความหนาที่เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น คิด
เป็นร้อยละ 1.23  ร้อยละ 1.68 ร้อยละ 0.91 และร้อยละ 0.69 ตามล าดับ ส่วนกล้ามเนื้อกลุ่ม 
Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femorisและกล้ามเนื้อ Semimembranosus มีค่าสัดส่วนร้อย
ละความหนาที่เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นคิดเป็นร้อยละ 1.66 และร้อยละ 0.75 ตามล าดับส่วนของกลุ่ม
ทดลอง เป็นอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่  1จ านวน 64 คน พบว่ากล้ามเนื้อกลุ่ม 
Quadriceps Femoris ได้แก่ กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius
กล้ามเนื้อ Vastus medialis มีค่าสัดส่วนร้อยละความหนาที่เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น คิดเป็นร้อยละ
12.45 ร้อยละ 3.11 ร้อยละ 3.35 ตามล าดับ  ยกเว้น กล้ามเนื้อ Vastus lateralis ที่มีค่าสัดส่วนร้อย
ละความหนาที่เปลี่ยนแปลงลดลง คิดเป็นร้อยละ 0.47 ตามล าดับส่วนกล้ามเนื้อกลุ่ม Hamstring 
ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Semimembranosus มีค่าสัดส่วนร้อยละความ
หนาที่เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น คิดเป็นร้อยละ4.28 และร้อยละ 4.08 แสดงในตารางที่ 4.6และแผนภูมิ
แท่งที ่1 

 
ตารางที่ 4.6 สัดส่วนร้อยละท่ีเปลี่ยนแปลงของความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ
กล้ามเนื้อ Hamstring ของกลุ่มควบคุม (n=62)และกลุ่มทดลอง (n=64) 
 

อาสาสมัคร 
สัดส่วนร้อยละ 

RF VI VM VL BF SM 

กลุ่มควบคุม 1.23  1.68  0.91 0.69  1.66  0.75 

กลุ่มทดลอง 12.45  3.11  3.35  - 0.47  4.28  4.08  
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สัดส่วนร้อยละที่เปลี่ยนแปลงของความหนาในกล้ามเนื้อ 

 
แผนภูมิแท่งที่ 1 สัดส่วนร้อยละที่เปลี่ยนแปลงของความหนาในกล้ามเนื้อ Quadriceps Femorisและ
กล้ามเนื้อ Hamstringของกลุ่มควบคุมและ กลุ่มทดลอง 
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กลุม่เพศชายที่มีสขุภาพดีร่างกายแข็งแรงอาสาสมคัรนกัเรียนจา่ทหารเรือชัน้ปีที่ 1 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

จากข้อมูลการศึกษาในครั้งนี้ ลักษณะของอาสาสมัครกลุ่มควบคุมเป็น เพศชายที่มีสุขภาพดี
ร่างกายแข็งแรงจ านวน 62 คนเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง เป็น อาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปี
ที่ 1 จ านวน 64 คน  พบว่าค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวลกาย ไม่มีความแตกต่างกัน 
ซึ่งคุณลักษณะข้อมูลทั่วไปของทั้ง 2 กลุ่ม อยู่ในเกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าสู่งานวิจัย จึงยืนยัน
ได้ว่าไม่มีความแตกต่างกันในด้านน้ าหนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวลกาย แสดงถึงความเหมาะสมของ
การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าสู่งานวิจัยในครั้งนี้  นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความหนาของ
กล้ามเนื้อ กลุ่ม Quadriceps femoris และกล้ามเนื้อกลุ่ม  Hamstring ในก่อนการทดลองระหว่าง 2
กลุ่ม พบว่าค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อ Semimembranosus ของกลุ่มควบคุมมีค่ามากกว่าใน
กลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญ 

 

ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบต้นขา ความหนา

ของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและ กล้ามเนื้อ Hamstring เปรียบเทียบก่อนและหลังการ

ทดลองในกลุ่มควบคุม 

 ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักและค่าดัชนีมวลกาย ในอาสาสมัครกลุ่มควบคุม เป็น เพศชายที่มีสุขภาพ
ดีร่างกายแข็งแรงเมื่อเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่ามี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยกลุ่มควบคุมมีน้ าหนักและค่าดัชนีมวลกายลดลงหลัง
การทดลอง เนื่องจากส่วนใหญ่อาสาสมัครกลุ่มควบคุม เป็นนิสิตคณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ซึ่งอยู่ในช่วงการสอบ อาจเกิดจากสาเหตุของความเครียดท าให้น้ าหนักและค่าดัชนีมวล
กายลดลง นอกจากนี้ค่าเฉลี่ยความยาวรอบต้นขา เมื่อเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ความหนาของกล้ามเนื้อในกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง 

ค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อในกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง กลุ่มกล้ามเนื้อ  
Quadriceps Femoris ได้แก่ กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius 
กล้ามเนื้อ Vastus medialis และ กล้ามเนื้อ Vastus lateralis ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ย        
2.02 ± 0.18 เซนติเมตร  1.79 ± 0.19 เซนติเมตร  2.54 ± 0.18 เซนติเมตร และ ค่าเฉลี่ย       
2.22 ± 0.25 เซนติเมตร ตามล าดับ และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ย 2.04 ± 0.15 เซนติเมตร      
1.81 ± 0.19 เซนติเมตร 2.56 ± 0.18 เซนติเมตร และ 2.23 ± 0.25 เซนติเมตรตามล าดับ ส่วนใน
กลุ่มกล้ามเนื้อ Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Semimembranosus 
ก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยค่าเฉลี่ย 3.02 ± 0.22 เซนติเมตร 3.10 ± 0.20 เซนติเมตร ตามล าดับ และ
หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 3.05 ± 0.15 เซนติเมตร และ 3.12 ± 0.19 เซนติเมตรตามล าดับ        
เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อ  เพ่ือดูความแตกต่างของก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองในกลุ่มเพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และ การศึกษาที่มีความใกล้เคียงกับการวิจัยครั้งนี้คือ e Lima และคณะในปี 2015 (9) ได้
ท าการศึกษาผลกระทบเรื้อรังของโปรแกรม Static stretching ที่มีต่อขนาดและรูปร่างของ   
กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Vastus lateralis ในอาสาสมัครเพศชายที่มีสุขภาพดี           
จ านวน 24 คน อายุเฉลี่ย 19.05 ± 1.40 ปี อาสาสมัครถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่ม Stretching        
(จ านวน 12 คน)  และกลุ่ม Control (จ านวน 12 คน) เป็นกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกโดยกลุ่ม Stretching
จะการฝึก Static Stretching เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะที่ใช้แรงในการดึง  ดัน หรือกด
กระท าต่อกล้ามเนื้อให้ยืดเหยียด โดยการเหยียดเข่า และ งอเข่า ทั้งขาซ้ายและขาขวา ระยะเวลาใน
การฝึก 8 สัปดาห์ (ท าการฝึก 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์) ท าการติดตามผลโดยใช้เครื่องอัลตราซาวนด์วัด
ความหนาของกล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Vastus lateralis ของอาสาสมัครทั้งก่อน
และหลังจากให้โปรแกรมการฝึก  โดยใช้ต าแหน่ง ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter และ 
popliteal crease ในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ จากการวิจัย พบว่า โปรแกรมการฝึกไม่มีผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงความหนาของกล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Vastus lateralis อย่างมี
นัยส าคัญเมื่อท าการเปรียบเทียบก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกของทั้ง 2 กลุ่ม ซึ่งเหมือนกับในกลุ่ม
เพศชายที่มีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง แสดงให้เห็นว่าในกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลอง จะพบว่า ไม่มีความเปลี่ยนแปลงความหนาของกล้ามเนื้อ 
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ตอนที ่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ าหนัก ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบต้นขา และ ความ

หนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และ กล้ามเนื้อ Hamstring เปรียบเทียบก่อน

โปรแกรมการฝึกและหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ในกลุ่มทดลอง 

ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักและค่าดัชนีมวลกาย ในอาสาสมัครกลุ่มทดลอง เป็นอาสาสมัครนักเรียน
จ่าทหารเรือชั้นปีที่ 1 จ านวน 64 คน เมื่อเปรียบเทียบก่อนโปรแกรมการฝึกและหลังโปรแกรมการฝึก 
10 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่าไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนค่าเฉลี่ยความยาวรอบต้นขาของอาสาสมัครกลุ่ม
ทดลองเมื่อเปรียบเทียบก่อนโปรแกรมการฝึกและหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยความยาวรอบต้นขาของอาสาสมัครมีค่าลดลงหลังจากโปรแกรมการ
ฝึก  ส่งผลต่อชั้นไขมันใต้ผิวหนังแต่เนื่องจากการทดลองในครั้งนี้ไม่ได้ใช้เครื่องมือที่ใช้ในการวัดชั้น
ไขมัน เช่น Skinfold caliper จึงไม่สามารถสรุปได้อย่างชัดเจน  

 

ความหนาของกล้ามเนื้อในอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่ 1 

ค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อในอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้น ปีที่  1 กลุ่ม 
Quadriceps femoris ได้แก่ กล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius 
กล้ามเนื้อ Vastus medialis และ กล้ามเนื้อ Vastus lateralis มีค่าเฉลี่ยก่อนโปรแกรมการฝึก    
2.07 ± 0.23 เซนติเมตร 1.75 ± 0.23 เซนติเมตร 2.62 ± 0.31 เซนติเมตร และ2.27 ± 0.28 
เซนติเมตร ตามล าดับ และหลังโปรแกรมการฝึก มีความหนาเฉลี่ย 2.30 ± 0.24 เซนติเมตร       
1.80 ± 0.21 เซนติเมตร 2.67 ± 0.22 เซนติเมตร และ 2.24 ± 0.20เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วน
กล้ามเนื้อ Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Semimembranosus ก่อน
โปรแกรมการฝึก มีความหนาเฉลี่ย 3.02 ± 0.26 เซนติเมตร และ 2.96 ± 0.35เซนติเมตร ตามล าดับ 
และหลังโปรแกรมการฝึก มีความหนาเฉลี่ย 3.14 ± 0.24 เซนติเมตร และ 3.06 ± 0.31 เซนติเมตร 
ตามล าดับ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกพบว่า 
ความหนาของกล้ามเนื้อ Rectus femoris กล้ามเนื้อ Biceps femoris และ กล้ามเนื้อ 
Semimembranosus มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 โดยมีความหนา
ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นหลังจากเข้ารับโปรแกรมการฝึก เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ และเมื่อ
เปรียบเทียบสัดส่วนร้อยละความหนาของกล้ามเนื้อพบว่า กล้ามเนื้อทุกมัดมีสัดส่วนร้อยละความหนา
เพ่ิมข้ึน ยกเว้น กล้ามเนื้อ Vastus lateralis ที่มีค่าสัดส่วนความหนาที่ลดลงหลังจากเข้ารับโปรแกรม
การฝึก สอดคล้องกับการศึกษาของ Prilutsky และคณะในปี 1998 ( 16 ) ที่ ได้ท าการศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ Rectus femoris และคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ 
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Hamstring ระหว่าง Swing phase ของการเดินและการวิ่งที่ความเร็วแตกต่างกัน จากการศึกษา
พบว่า ระยะครึ่งแรกของ Swing phase ในการวิ่ง จะมีลักษณะงอสะโพกและเหยียดเข่า ส่วนในระยะ
ที่ 2 ของ Swing phase ในการวิ่งจะมีลักษณะเหยียดสะโพกและงอเข่า โดยค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าของ
กล้ามเนื้อ Hamstring ได้แก่ กล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ Semimembranosus มี
สถิติที่สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ที่ท่าลักษณะเหยียดสะโพกและงอเข่า ในระยะที่  2 ของ swing phase 
มากกว่า ในระยะครึ่งแรกของ Swing phase  ส่วนค่าคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ Rectus femoris มี
สถิติที่สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ในท่างอสะโพกและเหยียดเข่า ในระยะครึ่งแรกของ swing phase 
มากกว่า ในระยะที่ 2 ของ Swing phase  และการศึกษาของHamnerและคณะในปี 2010 (17)ที่ได้
ท าการศึกษากล้ามเนื้อแต่ละมัดที่มีส่วนร่วมในการผลักดันและประคองระหว่างการวิ่งโดยวิเคราะห์
รอบของการวิ่ง การท างานของกล้ามเนื้อแบบสามมิติ โดยพบว่า ระหว่าง Braking phase ของ ระยะ 
Stance phase นั้น กลุ่มกล้ามเนื้อ Quadriceps femoris และกล้ามเนื้อ Hamstring เป็นกล้ามเนื้อ
มัดหลักที่ถูกกระตุ้นมากที่สุด โดยใช้ในการชะลอความเร็วและประคองการทรงตัว จะมีความส าคัญ
มากที่สุดในช่วงระยะ Stance มากกว่าระยะ Swing phase และจากการศึกษาของ Umburger และ
คณะในปี 1998 (18) ที่ได้สรุปกายวิภาคของขา และประสิทธิภาพการท างานโดยใช้พลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อ โดยกล้ามเนื้อ Rectus femoris และ กล้ามเนื้อ Hamstring ทอดข้ามข้อต่อมากกว่า 1 ข้อ
ต่อ กล้ามเนื้อ Rectus femoris ทอดข้ามสะโพกและเข่าทางด้านหน้า มีหน้าที่งอสะโพกและเหยียด
เข่า ในขณะที่เริ่มต้นออกวิ่งแล้วเร่งความเร็ว กล้ามเนื้อ Rectus femoris จะออกแรงเพ่ือเหยียดเข่า
และมีการงอสะโพกในเวลาเดียวกันเนื่องจาก ทอดข้าม 2 ข้อต่อ ส่วนกล้ามเนื้อ Hamstring ทอดข้าม
สะโพกและเข่าทางด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดสะโพกและงอเข่า ในขณะที่เริ่มต้นออกวิ่งกล้ามเนื้อ 
Hamstring จะออกแรงเพื่อเหยียดสะโพกและมีการออกแรงเพ่ืองอเข่าในเวลาเดียวกัน โดยจะท างาน
ในลักษณะของปลายข้างหนึ่งของกล้ามเนื้อมีความยาวเพ่ิมข้ึนส่วนปลายข้างหนึ่งของกล้ามเนื้อมีความ
ยาวลดลง กล้ามเนื้อ Rectus femoris และ กล้ามเนื้อ Hamstring จึงมีบทบาทส าคัญในการวิ่ง แสดง
ให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกของนักเรียนจ่าทหารเรือ ที่เน้นในการวิ่ง จะกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อ Rectus femoris และ กล้ามเนื้อ Hamstring ให้ท างานมากกว่ากล้ามเนื้อมัดอ่ืน จึงมีผล
ต่อความหนาของกล้ามเนื้อที่ เ พ่ิมขึ้น แตกต่างจาก กล้ามเนื้อมัดอ่ืนๆเช่น กล้ามเนื้อ Vastus 
intermedius กล้ามเนื้อ Vastus medialis กล้ามเนื้อ Vastus lateralis   

นอกจากนี้การศึกษาในครั้งนี้พบว่า นักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่ 1 มีโปรแกรมการฝึกการเดิน
วิ่ง (Jogging) ประมาณ 2 กิโลเมตร ต่อ 30 นาที เมื่อค านวณความเร็วเฉลี่ย คิดเป็น 1.1 เมตรต่อ
วินาที ซึ่งเป็นความเร็วการเดินวิ่งที่ต่ า น่าจะส่งผลให้มีจังหวะในการเดินวิ่งที่ต่ า และระยะก้าวที่สั้น
โดยจังหวะในการเดินวิ่งที่ต่ า น่าจะสัมพันธ์กับการหุบเข้าในข้อสะโพกมาก จากการศึกษาของ Riley 
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และคณะในปี 2008 (19) ได้ท าการเปรียบเทียบจลศาสตร์ (Kinematic) และ จลนศาสตร์ (Kinetic) 
ระหว่างการวิ่งบนลู่วิ่งและการวิ่งบนพื้น โดยท าการศึกษาในอาสาสมัครสุขภาพดีที่เป็นนักกีฬาวิ่ง หรือ
เดินวิ่ง จ านวน 20 คน ท าการศึกษาทั้งหมด 2 รูปแบบ คือการวิ่งบนพ้ืน และการวิ่งบนลู่วิ่ง จาก
การศึกษาพบว่า จังหวะการวิ่งที่สูง (High cadence) ส่งผลให้ การหุบเข้าในข้อสะโพก (Hip 
adduction) มีค่าเฉลี่ยต่ าในทั้งกลุ่มการวิ่งบนพ้ืนและกลุ่มการวิ่งบนลู่วิ่ง ส่วนจังหวะในการวิ่งที่ต่ า 
(Low cadence) ส่งผลให้การหุบเข้าในข้อสะโพกมีค่าเฉลี่ยสูงในทั้ง 2 กลุ่ม แสดงให้เห็นว่าการวิ่งใน
จังหวะที่ต่ า ท าให้การหุบเข้าในข้อสะโพกท างานมากกว่าการวิ่งในจังหวะที่สูง ในกรณีของนักเรียนจ่า
ทหารเรือชั้นปีที่ 1 ที่มีความเร็วที่ต่ า การหุบเข้าในข้อสะโพกจะส่งผลให้แนวของขามีแนวโน้มที่จะมี
ลักษณะแนวแรงปฏิกิริยาจากพ้ืน (Ground reaction force) ผ่านกล้ามเนื้อ Vastus medialis ได้
ตรงกับแนวของกล้ามเนื้อ จึงน่าจะส่งผลให้กล้ามเนื้อ Vastus medialis มีการท างานมากกว่า 
กล้ามเนื้อ Vastus lateralis ใช้ในการอธิบายการเปลี่ยนแปลงความหนาของกล้ามเนื้อนักเรียนจ่า
ทหารเรือชั้นปีที่ 1 ที่พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงความหนาของกล้ามเนื้อ Vastus medialis มากกว่า 
กล้ามเนื้อ Vastus lateralis เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ 

 

ค าแนะน าเพื่อปรับปรุงโปรแกรมการฝึกในนักเรียนจ่าทหารเรือ 

จากการศึกษาในครั้งนี้ท าให้ทราบว่าโปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือ 
ระยะเวลา 10 สัปดาห์มีผลในการเพ่ิมความหนาของกล้ามเนื้อ ทั้งหมด 5 มัดได้แก่  กล้ามเนื้อ 
Rectus femoris กล้ามเนื้อ Vastus intermedius กล้ามเนื้อ Vastus medialis กล้ามเนื้อ Biceps 
femoris  และ กล้ามเนื้อ Semimembranosus โดยกล้ามเนื้อ Rectus femoris  กล้ามเนื้อ Biceps 
femoris  และ กล้ามเนื้อ Semimembranosus มีค่าเฉลี่ยความหนาของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ส่วนกล้ามเนื้อ Vastus lateralis มีค่าสัดส่วนความหนาที่ลดลงหลังจากเข้ารับ
โปรแกรมการฝึก ดังนั้นควรมีการเสริมโปรแกรมการฝึกด้วยวิธีอ่ืน เพ่ือเพ่ิมการท างานของกล้ามเนื้อ 
Vastus lateralis จากการศึกษาของ Blazevichและคณะในปี 2003 (6) ได้ท าการตรวจสอบการ
เปลี่ยนแปลงในmuscle size muscle architecture strength และ sprint/jump performances  
ของนักกีฬาพร้อมทั้งการฝึกอบรม resistance training ในกล้ามเนื้อ Vastus lateralis และ
กล้ามเนื้อ Rectus femoris  โดยใช้อัลตราซาวนด์  ท าการศึกษาในนักกีฬาเพศหญิงจ านวน 8 คน 
และเพศชาย จ านวน 15 คนอายุเฉลี่ย 22 ปีท าการฝึกทั้งหมด 5 สัปดาห์ ในช่วง 4 สัปดาห์แรก 
อาสาสมัครจะได้รับการฝึกสปริ๊นท์ (Sprint) ฝึกกระโดด (Jump) และการฝึก resistance training 
โดยการฝึก resistance training ประกอบด้วย leg press คือ การบริหารกล้ามเนื้อขาโดยใช้ขาดัน
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แผ่นเหล็ก ในช่วงสัปดาห์ที่ 5 อาสาสมัครจะถูกแบ่ง ให้ฝึกในโปรแกรมการฝึกพิเศษ 1 โปรแกรมจาก
ทั้งหมด 3 โปรแกรมการฝึก ได้แก่ 

1) Squat lift training ร่วมกับ sprint /jumping training จ านวน 8 คน  

2) Forward hack squat training ร่วมกับ sprint /jumping training จ านวน 7 คน   

3) Sprint /jumping training จ านวน 8 คน 

และจากการศึกษาสรุปได้ว่าความหนาของกล้ามเนื้อ Vastus lateralis หลังโปรแกรม ทั้ง 3 
โปรแกรมการฝึก มีความหนามากขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนโปรแกรมการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ดังนั้นหากน าโปรแกรมการฝึกของการศึกษาดังกล่าวโดยเลือกหนึ่งโปรแกรมการฝึกจากทั้งหมด 3
โปรแกรม มาเสริมการฝึกในนักเรียนจ่าทหารเรือ น่าจะช่วยให้สามารถเพ่ิมความหนาของกล้ามเนื้อ
Vastus laterlaris ได้  
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ภาคผนวก ก 

เอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

ของกลุ่มเพศชายท่ีมีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง 

( Information sheet for research participant) 
 
ชื่อโครงการวิจัย : การประเมินความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและกล้ามเนื้อ 

Hamstring ก่อนและหลังการ ฝึก 10 สัปดาห์ ในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ

โดยใช้อัลตราซาวนด์ 

ผู้สนับสนุนการวิจัย   ไม่มี 

ผู้ท าวิจัย  

ชื่อ นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ 

        ที่อยู่ ภาควิชากายวิภาคศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

                ถนนพระราม 4 เขตปทุมวัน กทม. 10330  โทร.02-2564281 แฟกซ์.02-2527028 

เบอร์โทรศัพท ์085 – 363 – 2563  

เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทุกท่าน 

 ท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เนื่องจากท่านมีสุขภาพดี ก่อนที่ท่านจะตัดสินใจ

เข้าร่วมในการศึกษาวิจัยดังกล่าว ขอให้ท่านอ่านเอกสารฉบับนี้อย่างถี่ถ้วน เพ่ือให้ท่านได้ทราบ

ถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เพ่ิมเติม กรุณา

ซักถามจากทีมงานของผู้ท าวิจัย ซึ่งจะเป็นผู้สามารถตอบค าถามและให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ 

 ท่านสามารถขอค าแนะน าในการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้จากครอบครัว เพ่ือน หรือแพทย์

ประจ าตัวของท่านได้ ท่านมีเวลาอย่างเพียงพอในการตัดสินใจโดยอิสระ ถ้าท่านตัดสินใจแล้วว่า

จะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ขอให้ท่านลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของโครงการวิจัยนี้ 
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เหตุผลความเป็นมา 

การศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อที่เกิดจากฝึกมีเพียงการศึกษาทางอ้อมที่ใช้ตลับ
วัดความหนาของกล้ามเนื้อหรือวัดความสามารถท่ีเพ่ิมข้ึนซึ่งข้อมูลที่ได้ไม่สามารถให้
รายละเอียดความหนาของกล้ามเนื้อแต่ละมัดที่ได้รับอิทธิพลจากโปรแกรมการฝึกมาตรฐาน
ในนักเรยีนจ่าทหารเรือได้       อัลตราซาวนด์จึงเป็นวิธีที่มีประโยชน์ในการวัดและเก็บข้อมูล
เพ่ือให้ผู้ได้รับการฝึกและผู้ท าการฝึกทราบถึงพัฒนาการของกล้ามเนื้อต้นขาในแต่ละมัดที่ได้
พัฒนาขึ้นจากการฝึกโปรแกรมมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือได้  

วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
               วัตถุประสงค์หลักจากการศึกษาในครั้งนี้คือ เพ่ือศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps femoris) และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ที่ได้รับอิทธิพลจาก

โปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือจ านวน 64  ราย เปรียบเทียบกับกลุ่มเพศชายที่มี

สุขภาพดีที่ไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกจ านวน 64 ราย 

วิธีการที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย 

 หลังจากท่านให้ความยินยอมที่จะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ผู้วิจัยจะขอตรวจวัดน้ าหนัก 

ส่วนสูง ความถนัดของขา และประวัติการเจ็บป่วยในอดีต  เพ่ือคัดกรองว่าท่านมีคุณสมบัติที่เหมาะสม

ที่จะเข้าร่วมในการวิจัย  

หากท่านมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า ท่านจะได้รับเชิญให้มาพบผู้ท าวิจัย2 ครั้ง ตามวันเวลา

ที่ผู้วิจัยนัดหมาย คือ ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 คือหลังจากการวัดครั้งแรก 10 สัปดาห์ เพ่ือท าการวัด

ความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังโดยรายละเอียดขั้นตอนการตรวจ

มีดังนี ้

 

ขั้นตอนในการก าหนดจุดในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ 
จะท าการวัดความยาวของต้นขาด้านหน้าและด้านหลังโดยใช้สายวัด จากนั้นน าปากกามาร์ค

เกอร์(Marker)ขีดไว้ตรงต าแหน่งที่วัดเพ่ือเป็นการท าสัญลักษณ์ให้เห็นชัดในการวางหัววัดอัลตราซา
วนด์ 
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ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า(Quadriceps femoris) 
ให้อาสาสมัครนอนหงายโดยขาเหยียดตรงมากที่สุด ผู้วิจัยจะท าการเช็ดแอลกอฮอล์ ที่

ต าแหน่งที่มีรอยปากกามาร์คเกอร์เพ่ือท าความสะอาด ในระหว่างการวัดให้อาสาสมัครอยู่ในสภาพ
ผ่อนคลายไม่มีการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ จากนั้นผู้วิจัยจะบีบเจลอัลตราซาวนด์ลงบนต าแหน่งที่
ก าหนดบนผิวหนังและวางหัววัดอัลตราซาวนด์ลงบนเจลอัลตราซาวนด์ ผู้วิจัยจะวางหัววัดอัลตราซา
วนด์โดยปราศจากแรงกดลงไปยังผิวหนัง โดยจะท าการวัดความหนาและจัดเก็บรูปภาพในแต่ละ
กล้ามเนื้อ จ านวน 3 ครั้ง  

ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง(Hamstring) 
ให้อาสาสมัครนอนคว่ าโดยขาเหยียดตรงมากที่สุด ผู้วิจัยจะท าการเช็ดแอลกอฮอล์ ที่ต าแหน่ง

ที่มีรอยปากกามาร์คเกอร์เพ่ือท าความสะอาด ในระหว่างการวัดให้อาสาสมัครอยู่ในสภาพผ่อนคลาย
ไม่มีการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ จากนั้นผู้วิจัยจะบีบเจลอัลตราซาวนด์ลงบนต าแหน่งที่ก าหนดบน
ผิวหนังและวางหัววัดอัลตราซาวนด์ลงบนเจลอัลตราซาวนด์ ผู้วิจัยจะวางหัววัดอัลตราซาวนด์โดย
ปราศจากแรงกดลงไปยังผิวหนัง โดยจะท าการวัดความหนาและจัดเก็บรูปภาพในแต่ละกล้ามเนื้อ 
จ านวน 3 ครั้ง  

 
 

ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

 เพ่ือให้งานวิจัยนี้ประสบความส าเร็จ ผู้ท าวิจัยใคร่ขอความความร่วมมือจากท่าน  โดยจะ

ขอให้ท่านปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยอย่างเคร่งครัด รวมทั้งแจ้งอาการผิดปกติต่าง ๆหรือการ

บาดเจ็บ ที่เกิดขึ้นกับท่านระหว่างที่ท่านเข้าร่วมในโครงการวิจัยให้ผู้ท าวิจัยได้รับทราบ 

ความเสี่ยงที่อาจได้รับ 

ความเสี่ยงจากการใช้เจลอัลตราซาวนด์ ที่อาจท าให้เกิดผื่นคันได้ ซึ่งมักหายได้เองหรือ ทายาแก้แพ้ 

ความเสี่ยงที่ไม่ทราบแน่นอน 

 ท่านอาจเกิดอาการข้างเคียง หรือความไม่สบาย นอกเหนือจากที่ได้แสดงในเอกสารฉบับนี้ 

ซึ่งอาการข้างเคียงเหล่านี้เป็นอาการที่ไม่เคยพบมาก่อน เพ่ือความปลอดภัยของท่าน ควรแจ้งผู้ท าวิจัย

ให้ทราบทันทีเมื่อเกิดความผิดปกติใดๆ เกิดข้ึน 
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 หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เกี่ยวกับความเสี่ยงที่อาจได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยท่าน

สามารถสอบถามจากผู้ท าวิจัยได้ตลอดเวลา  

หากมีการค้นพบข้อมูลใหม่ๆ ที่อาจมีผลต่อความปลอดภัยของท่านในระหว่างที่ท่านเข้าร่วมใน

โครงการวิจัย ผู้ท าวิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบทันที เพ่ือให้ท่านตัดสินใจว่าจะอยู่ในโครงการวิจัยต่อไป

หรือจะขอถอนตัวออกจากการวิจัย 

การพบแพทย์นอกตารางนัดหมายในกรณีที่เกิดอาการข้างเคียง 

 ในระหว่างที่ท่านฝึกตามโปรแกรมของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ ผู้วิจัยไม่มีการด าเนินการใดๆ 

กับท่าน หากท่านเกิดอาการข้างเคียงใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับการฝึก ขอให้ท่านติดต่อครูฝึกนักเรียนจ่า

ทหารเรือ เพ่ือจัดหาแพทย์ให้การดูแลท่าน 

ประโยชน์ที่อาจได้รับ 

 ท่านจะไม่ได้รับประโยชน์ใดๆจากการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้  แต่ผลการศึกษาที่ได้จะท าให้

ท่านทราบถึงพัฒนาการของกล้ามเนื้อต้นขาก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกได้ 

ข้อปฏิบัติของท่านขณะที่ร่วมในโครงการวิจัย 

ขอให้ท่านปฏิบัติดังนี้ 

- ขอให้ท่านให้ข้อมูลทางการแพทย์ของท่านทั้งในอดีต และปัจจุบัน แก่ผู้ท าวิจัยด้วยความ
สัตย์จริง 

- ขอให้ท่านแจ้งให้ผู้วิจัยทราบความผิดปกติที่เกิดขึ้นระหว่างที่ผู้วิจัยท าการวัดความหนา
ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  

อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยและความรับผิดชอบของผู้ท าวิจัย /

ผู้สนับสนุนการวิจัย 

 ในกรณีที่ท่านได้รับอันตรายใดๆ ในระหว่างที่ผู้วิจัยท าการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง หรือต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมที่เกี่ยวข้องกับโครงการวิจัย ท่าน
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สามารถติดต่อกับผู้ท าวิจัย คือ นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ ได้ตลอด 24 ชั่วโมง ที่โทรศัพท์

หมายเลข 085-363-2563 

การเข้าร่วมและการสิ้นสุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

 การเข้าร่วมในโครงการวิจัยครั้งนี้เป็นไปโดยความสมัครใจ หากท่านไม่สมัครใจจะเข้าร่วม

การศึกษาแล้ว ท่านสามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา การขอถอนตัวออกจากโครงการวิจัยจะไม่มี

ผลกระทบใดๆ ต่อท่าน 

 ผู้ท าวิจัยอาจถอนท่านออกจากการเข้าร่วมการวิจัย เพ่ือเหตุผลด้านความปลอดภัยของท่าน 

หรือเมื่อผู้สนับสนุนการวิจัยยุติการด าเนินงานวิจัย หรือในกรณีดังต่อไปนี้ 

 -     ท่านไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัย 

- ท่านเกิดการบาดเจ็บในระหว่างโปรแกรมการฝึกท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกได้อย่างเต็มท่ี 

-  
การปกป้องรักษาข้อมูลความลับของอาสาสมัคร 

 ข้อมูลที่อาจน าไปสู่การเปิดเผยตัวท่าน จะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน 

ในกรณีที่ผลการวิจัยได้รับการตีพิมพ์ ชื่อและที่อยู่ของท่านจะต้องได้รับการปกปิดอยู่เสมอ โดย

จะใช้เฉพาะรหัสประจ าโครงการวิจัยของท่านจากการลงนามยินยอมของท่านผู้ท าวิจัย และ

ผู้สนับสนุนการวิจัยสามารถเข้าไปตรวจสอบบันทึกข้อมูลทางการแพทย์ของท่านได้แม้จะสิ้นสุด

โครงการวิจัยแล้วก็ตาม หากท่านต้องการยกเลิกการให้สิทธิ์ดังกล่าว ท่านสามารถแจ้ง หรือ

เขียนบันทึกขอยกเลิกการให้ค ายินยอม โดยส่งไปที่ชื่อ นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ ที่อยู่ 

ภาควิชากายวิภาคศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พระราม 4 เขตปทุมวัน 

กทม. 10330  โทร.02-2564281     แฟกซ์.02-2527028   เบอร์โทรศัพท์ 085 – 363 – 2563  

 หากท่านขอยกเลิกการให้ค ายินยอมหลังจากท่ีท่านได้เข้าร่วมโครงการวิจัยแล้ว ข้อมูลส่วนตัว

ของท่านจะไม่ถูกบันทึกเพ่ิมเติม อย่างไรก็ตามข้อมูลอ่ืน ๆ ของท่านอาจถูกน ามาใช้เพ่ือประเมิน



 

 

69 

ผลการวิจัยและท่านจะไม่สามารถกลับมาเข้าร่วมในโครงการนี้ได้อีก ทั้งนี้เนื่องจากข้อมูลของท่านที่

จ าเป็นส าหรับใช้เพื่อการวิจัยไม่ได้ถูกบันทึก 

สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

 ในฐานะที่ท่านเป็นผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย ท่านจะมีสิทธิ์ดังต่อไปนี้ 

1. ท่านจะได้รับทราบถึงลักษณะและวัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ 
2. ท่านจะได้รับการอธิบายเกี่ยวกับระเบียบวิธีการของการวิจัยทางการแพทย์ และอุปกรณ์ที่ใช้

ในการวิจัยครั้งนี้ 
3. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงความเสี่ยงและความไม่สบายที่จะได้รับจากการวิจัย 

ท่านจะได้รับการอธิบายถึงประโยชน์ที่ท่านอาจจะได้รับจากการวิจัย 

4. ท่านจะมีโอกาสได้ซักถามเก่ียวกับงานวิจัยหรือขั้นตอนที่เก่ียวข้องกับงานวิจัย 
5. ท่านจะได้รับทราบว่าการยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ท่านสามารถขอถอนตัวจาก

โครงการเมื่อไรก็ได้ โดยผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยสามารถขอถอนตัวจากโครงการโดยไม่ได้รับ
ผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้น 

6.  ท่านจะได้รับเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยและส าเนาเอกสารใบ
ยินยอมท่ีมีทั้งลายเซ็นและวันที่ 

7. ท่านมีสิทธิ์ในการตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้ โดยปราศจากการใช้
อิทธิพลบังคับข่มขู่ หรือการหลอกลวง 
หากท่านไม่ได้รับการชดเชยอันควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการวิจัย  

หรือท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามที่ปรากฏในเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในการวิจัย ท่าน

สามารถร้องเรียนได้ที่ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย                        

ตึกอานันทมหิดลชั้น 3  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ถนนพระราม 4 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โทร 0-

2256-4493ต่อ 14, 15 ในเวลาราชการ 

     ขอขอบคุณในการร่วมมือของท่านมา ณ ที่นี้ 

 

...............................................................................  
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เอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

ของนักเรียนจ่าทหารเรือ ช้ันปีท่ี 1 

( Information sheet for research participant) 
 

ชื่อโครงการวิจัย : การประเมินความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและกล้ามเนื้อ 

Hamstring ก่อนและหลังการ ฝึก 10 สัปดาห์ ในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ

โดยใช้อัลตราซาวนด์ 

ผู้สนับสนุนการวิจัย   ไม่มี 

ผู้ท าวิจัย  

ชื่อ นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ 

        ที่อยู่ ภาควิชากายวิภาคศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

                ถนนพระราม 4 เขตปทุมวัน กทม. 10330  โทร.02-2564281 แฟกซ์.02-2527028 

เบอร์โทรศัพท ์085 – 363 – 2563  

เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทุกท่าน 

 ท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เนื่องจากท่านเป็นนักเรียนจ่าทหารเรือของ

โรงเรียนชุมพลทหารเรือ ก่อนที่ท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมในการศึกษาวิจัยดังกล่าว ขอให้ท่านอ่าน

เอกสารฉบับนี้อย่างถี่ถ้วน เพ่ือให้ท่านได้ทราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของการศึกษาวิจัยใน

ครั้งนี้ หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เพ่ิมเติม กรุณาซักถามจากทีมงานของผู้ท าวิจัย ซึ่งจะเป็นผู้

สามารถตอบค าถามและให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ 

 ท่านสามารถขอค าแนะน าในการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้จากครอบครัว เพ่ือน หรือแพทย์

ประจ าตัวของท่านได้ ท่านมีเวลาอย่างเพียงพอในการตัดสินใจโดยอิสระ ถ้าท่านตัดสินใจแล้วว่า

จะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ขอให้ท่านลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของโครงการวิจัยนี้ 
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เหตุผลความเป็นมา 

การศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อที่เกิดจากฝึกมีเพียงการศึกษาทางอ้อมที่ใช้ตลับ
วัดความหนาของกล้ามเนื้อหรือวัดความสามารถท่ีเพ่ิมข้ึนซึ่งข้อมูลที่ได้ไม่สามารถให้
รายละเอียดความหนาของกล้ามเนื้อแต่ละมัดที่ได้รับอิทธิพลจากโปรแกรมการฝึกมาตรฐาน
ในนักเรียนจ่าทหารเรือได้อัลตราซาวนด์จึงเป็นวิธีที่มีประโยชน์ในการวัดและเก็บข้อมูลเพื่อให้
ผู้ได้รับการฝึกและผู้ท าการฝึกทราบถึงพัฒนาการของกล้ามเนื้อต้นขาในแต่ละมัดที่ได้
พัฒนาขึ้นจากการฝึกโปรแกรมมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือได้  

 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

               วัตถุประสงค์หลักจากการศึกษาในครั้งนี้คือ เพ่ือศึกษาพัฒนาการของกล้ามเนื้อ ต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps femoris) และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ที่ได้รับอิทธิพลจาก

โปรแกรมการฝึกมาตรฐานในนักเรียนจ่าทหารเรือจ านวน 64 ราย เปรียบเทียบกับกลุ่มเพศชายที่มี

สุขภาพดีที่ไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกจ านวน 64 ราย 

 

วิธีการที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย 

 หลังจากท่านให้ความยินยอมที่จะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ผู้วิจัยจะขอตรวจวัดน้ าหนัก 

ส่วนสูง ความถนัดของขา และประวัติการเจ็บป่วยในอดีต  เพ่ือคัดกรองว่าท่านมีคุณสมบัติที่เหมาะสม

ที่จะเข้าร่วมในการวิจัย  

หากท่านมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า ท่านจะได้รับเชิญให้มาพบผู้ท าวิจัย2 ครั้ง ตามวันเวลา

ที่ผู้วิจัยนัดหมาย คือ ครั้งที่ 1 ก่อนที่ท่านจะเริ่มโปรแกรมการฝึก และครั้งที่ 2 หลังจากท่านเสร็จสิ้น

โปรแกรมการฝึก 10 สัปดาห์ เพ่ือท าการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหลังโดยรายละเอียดขั้นตอนการตรวจมีดังนี้ 
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ขั้นตอนในการก าหนดจุดในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์ 
จะท าการวัดความยาวของต้นขาด้านหน้าและด้านหลังโดยใช้สายวัด จากนั้นน าปากกามาร์ค

เกอร์(Marker)ขีดไว้ตรงต าแหน่งที่วัดเพ่ือเป็นการท าสัญลักษณ์ให้เห็นชัดในการวางหัววัดอัลตราซา
วนด์ 

ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า(Quadriceps femoris) 
ให้อาสาสมัครนอนหงายโดยขาเหยียดตรงมากที่สุด ผู้วิจัยจะท าการเช็ดแอลกอฮอล์ ที่

ต าแหน่งที่มีรอยปากกามาร์คเกอร์เพ่ือท าความสะอาด ในระหว่างการวัดให้อาสาสมัครอยู่ในสภาพ
ผ่อนคลายไม่มีการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ จากนั้นผู้วิจัยจะบีบเจลอัลตราซาวนด์ลงบนต าแหน่งที่
ก าหนดบนผิวหนังและวางหัววัดอัลตราซาวนด์ลงบนเจลอัลตราซาวนด์ ผู้วิจัยจะวางหัววัดอัลตราซา
วนด์โดยปราศจากแรงกดลงไปยังผิวหนัง โดยจะท าการวัดความหนาและจัดเก็บรูปภาพในแต่ละ
กล้ามเนื้อ จ านวน 3 ครั้ง  

ขั้นตอนในการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง(Hamstring) 
ให้อาสาสมัครนอนคว่ าโดยขาเหยียดตรงมากที่สุด ผู้วิจัยจะท าการเช็ดแอลกอฮอล์ ที่ต าแหน่ง

ที่มีรอยปากกามาร์คเกอร์เพ่ือท าความสะอาด ในระหว่างการวัดให้อาสาสมัครอยู่ในสภาพผ่อนคลาย
ไม่มีการหดเกร็งของกล้ามเนื้อ จากนั้นผู้วิจัยจะบีบเจลอัลตราซาวนด์ลงบนต าแหน่งที่ก าหนดบน
ผิวหนังและวางหัววัดอัลตราซาวนด์ลงบนเจลอัลตราซาวนด์ ผู้วิจัยจะวางหัววัดอัลตราซาวนด์โดย
ปราศจากแรงกดลงไปยังผิวหนัง โดยจะท าการวัดความหนาและจัด เก็บรูปภาพในแต่ละกล้ามเนื้อ 
จ านวน 3 ครั้ง  
 

ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

 เพ่ือให้งานวิจัยนี้ประสบความส าเร็จ ผู้ท าวิจัยใคร่ขอความความร่วมมือจากท่าน  โดยจะ

ขอให้ท่านปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยอย่างเคร่งครัด รวมทั้งแจ้งอาการผิดปกติต่าง ๆหรือการ

บาดเจ็บ ที่เกิดขึ้นกับท่านระหว่างที่ท่านเข้าร่วมในโครงการวิจัยให้ผู้ท าวิจัยได้รับทราบ 

ความเสี่ยงที่อาจได้รับ 

ความเสี่ยงจากการใช้เจลอัลตราซาวนด์ ที่อาจท าให้เกิดผื่นคันได้ ซึ่งมักหายได้เองหรือ ทายาแก้แพ้ 
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ความเสี่ยงที่ไม่ทราบแน่นอน 

 ท่านอาจเกิดอาการข้างเคียง หรือความไม่สบาย นอกเหนือจากที่ได้แสดงในเอกสารฉบับนี้ 

ซ่ึงอาการข้างเคียงเหล่านี้เป็นอาการที่ไม่เคยพบมาก่อน เพ่ือความปลอดภัยของท่าน ควรแจ้งผู้ท าวิจัย

ให้ทราบทันทีเมื่อเกิดความผิดปกติใดๆ เกิดข้ึน 

 หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เกี่ยวกับความเสี่ยงที่อาจได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยท่าน

สามารถสอบถามจากผู้ท าวิจัยได้ตลอดเวลา  

หากมีการค้นพบข้อมูลใหม่ๆ ที่อาจมีผลต่อความปลอดภัยของท่านในระหว่างที่ท่านเข้าร่วมใน

โครงการวิจัย ผู้ท าวิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบทันที เพ่ือให้ท่านตัดสินใจว่าจะอยู่ใน โครงการวิจัยต่อไป

หรือจะขอถอนตัวออกจากการวิจัย 

 

การพบแพทย์นอกตารางนัดหมายในกรณีที่เกิดอาการข้างเคียง 

 ในระหว่างที่ท่านฝึกตามโปรแกรมของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ ผู้วิจัยไม่มีการด าเนินการใดๆ 

กับท่าน หากท่านเกิดอาการข้างเคียงใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับการฝึก ขอให้ท่านติดต่อครูฝึกนักเรียนจ่า

ทหารเรือ เพ่ือจัดหาแพทย์ให้การดูแลท่าน 

 

ประโยชน์ที่อาจได้รับ 

 ท่านจะไม่ได้รับประโยชน์ใดๆจากการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้  แต่ผลการศึกษาที่ได้จะท าให้

ท่านทราบถึงพัฒนาการของกล้ามเนื้อต้นขาก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกได้ 
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ข้อปฏิบัติของท่านขณะที่ร่วมในโครงการวิจัย 

ขอให้ท่านปฏิบัติดังนี้ 

- ขอให้ท่านให้ข้อมูลทางการแพทย์ของท่านทั้งในอดีต และปัจจุบัน แก่ผู้ท าวิจัยด้วยความ
สัตย์จริง 

- ขอให้ท่านแจ้งให้ผู้วิจัยทราบความผิดปกติที่เกิดขึ้นระหว่างที่ผู้วิจัยท าการวัดความหนา
ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  

-  
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยและความรับผิดชอบของผู้ท าวิจัย /

ผู้สนับสนุนการวิจัย 

 ในกรณีที่ท่านได้รับอันตรายใดๆ ในระหว่างที่ผู้วิจัยท าการวัดความหนาของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง หรือต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมที่เกี่ยวข้องกับโครงการวิจัย ท่าน

สามารถติดต่อกับผู้ท าวิจัย คือ นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ ได้ตลอด 24 ชั่วโมง ที่โทรศัพท์

หมายเลข 085-363-2563 

 

การเข้าร่วมและการสิ้นสุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

 การเข้าร่วมในโครงการวิจัยครั้งนี้เป็นไปโดยความสมัครใจ หากท่านไม่สมัครใจจะเข้าร่วม

การศึกษาแล้ว ท่านสามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา การขอถอนตัวออกจากโครงการวิจัยจะไม่มี

ผลกระทบใดๆ ต่อท่าน 

 ผู้ท าวิจัยอาจถอนท่านออกจากการเข้าร่วมการวิจัย เพ่ือเหตุผลด้านความปลอดภัยของท่าน 

หรือเมื่อผู้สนับสนุนการวิจัยยุติการด าเนินงานวิจัย หรือในกรณีดังต่อไปนี้ 

 -     ท่านไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัย 

- ท่านเกิดการบาดเจ็บในระหว่างโปรแกรมการฝึกท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกได้อย่างเต็มที ่
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การปกป้องรักษาข้อมูลความลับของอาสาสมัคร 

 ข้อมูลที่อาจน าไปสู่การเปิดเผยตัวท่าน จะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน 

ในกรณีที่ผลการวิจัยได้รับการตีพิมพ์ ชื่อและที่อยู่ของท่านจะต้องได้รับการปกปิดอยู่เสมอ โดย

จะใช้เฉพาะรหัสประจ าโครงการวิจัยของท่านจากการลงนามยินยอมของท่านผู้ท าวิจัย และ

ผู้สนับสนุนการวิจัยสามารถเข้าไปตรวจสอบบันทึกข้อมูลทางการแพทย์ของท่านได้แม้จะสิ้นสุด

โครงการวิจัยแล้วก็ตาม หากท่านต้องการยกเลิกการให้สิทธิ์ดังกล่าว ท่านสามารถแจ้ง หรือ

เขียนบันทึกขอยกเลิกการให้ค ายินยอม โดยส่งไปที่ชื่อ นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ ที่อยู่ 

ภาควิชากายวิภาคศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พระราม 4 เขตปทุมวัน 

กทม. 10330  โทร.02-2564281     แฟกซ์.02-2527028   เบอร์โทรศัพท์ 085 – 363 – 2563  

 หากท่านขอยกเลิกการให้ค ายินยอมหลังจากท่ีท่านได้เข้าร่วมโครงการวิจัยแล้ว ข้อมูลส่วนตัว

ของท่านจะไม่ถูกบันทึกเพ่ิมเติม อย่างไรก็ตามข้อมูลอ่ืน ๆ ของท่านอาจถูกน ามาใช้เพ่ือประเมิน

ผลการวิจัยและท่านจะไม่สามารถกลับมาเข้าร่วมในโครงการนี้ได้อีก ทั้ งนี้เนื่องจากข้อมูลของท่านที่

จ าเป็นส าหรับใช้เพื่อการวิจัยไม่ได้ถูกบันทึก 

 

สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

 ในฐานะที่ท่านเป็นผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย ท่านจะมีสิทธิ์ดังต่อไปนี้ 

1. ท่านจะได้รับทราบถึงลักษณะและวัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ 
2. ท่านจะได้รับการอธิบายเกี่ยวกับระเบียบวิธีการของการวิจัยทางการแพทย์ และอุปกรณ์ที่ใช้

ในการวิจัยครั้งนี้ 
3. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงความเสี่ยงและความไม่สบายที่จะได้รับจากการวิจัย 

ท่านจะได้รับการอธิบายถึงประโยชน์ที่ท่านอาจจะได้รับจากการวิจัย 

4. ท่านจะมีโอกาสได้ซักถามเก่ียวกับงานวิจัยหรือขั้นตอนที่เก่ียวข้องกับงานวิจัย 
5. ท่านจะได้รับทราบว่าการยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ท่านสามารถขอถอนตัวจาก

โครงการเมื่อไรก็ได้ โดยผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยสามารถขอถอนตัวจากโครงการโดยไม่ได้รับ
ผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้น 
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6.  ท่านจะได้รับเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยและส าเนาเอกสารใบ
ยินยอมท่ีมีทั้งลายเซ็นและวันที่ 

7. ท่านมีสิทธิ์ในการตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้ โดยปราศจากการใช้
อิทธิพลบังคับข่มขู่ หรือการหลอกลวง 
 

หากท่านไม่ได้รับการชดเชยอันควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการวิจัย  

หรือท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามที่ปรากฏในเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในการวิจัย ท่าน

สามารถร้องเรียนได้ที่ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย                        

ตึกอานันทมหิดลชั้น 3  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ถนนพระราม 4 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โทร 0-

2256-4493ต่อ 14, 15 ในเวลาราชการ 

     ขอขอบคุณในการร่วมมือของท่านมา ณ ที่นี้ 

 

.................................................................. ................. 
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ภาคผนวก ข 

เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 

ของกลุ่มเพศชายท่ีมีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง(Consent form) 

 

การวิจัยเรื่อง: การประเมินความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและ กล้ามเนื้อ 

Hamstring ก่อน  และหลังการฝึก 10 สัปดาห์ในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ

โดยใช้อัลตราซาวนด์ 

วันให้ค ายินยอม  วันที่..............เดือน.................................พ.ศ................................  

ข้าพเจ้า นาย............................................................... ............................................................ 

ที่อยู่.................................................................................................................. ........................ 

ได้อ่านรายละเอียดจากเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยวิจัยที่แนบมาฉบับวันที่

................ และข้าพเจ้ายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ 

            ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยที่ข้าพเจ้าได้ลง

นาม และ วันที่ พร้อมด้วยเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ทั้งนี้ก่อนที่จะลงนามในใบ

ยินยอมให้ท าการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ระยะเวลาของการท าวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการที่อาจเกิดข้ึนจากการวิจัย รวมทั้ง

ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยข้าพเจ้ามีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามข้อสงสัยจนมี

ความเข้าใจอย่างดีแล้ว โดยผู้วิจัยได้ตอบค าถามต่าง ๆ ด้วยความเต็มใจไม่ปิดบังซ่อนเร้นจน

ข้าพเจ้าพอใจ 

 ข้าพเจ้ารับทราบจากผู้วิจัยว่าหากเกิดอันตรายใดๆ จากการวิจัยดังกล่าว ข้าพเจ้าจะได้รับการ

รกัษาพยาบาลโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย  
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 ข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกเข้าร่วมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่จ าเป็นต้องแจ้งเหตุผล 

และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลต่อสิทธิที่ข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ และจะเปิดเผยได้เฉพาะเมื่อ

ได้รับการยินยอมจากข้าพเจ้าเท่านั้น บุคคลอ่ืนในนามของผู้สนับสนุนการวิจัย คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนอาจได้รับอนุญาตให้เข้ามาตรวจและประมวลข้อมูลของข้าพเจ้า 

ทั้งนี้จะต้องกระท าไปเพื่อวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลเท่านั้น โดยการตกลง

ที่จะเข้าร่วมการศึกษานี้ข้าพเจ้าได้ให้ค ายินยอมที่จะให้มีการตรวจสอบข้อมูลประวัติทาง

การแพทย์ของข้าพเจ้าได ้

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะไม่มีการเก็บข้อมูลใด ๆ เพ่ิมเติม หลังจากที่ข้าพเจ้าขอยกเลิกการเข้าร่วม

โครงการวิจัยและต้องการให้ท าลายเอกสารและ/หรือ ตัวอย่างที่ใช้ตรวจสอบทั้งหมดที่สามารถ

สืบค้นถึงตัวข้าพเจ้าได้ 

ข้าพเจ้าเข้าใจว่า  ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะตรวจสอบหรือแก้ไขข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าและ

สามารถยกเลิกการให้สิทธิในการใช้ข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าได้ โดยต้องแจ้งให้ผู้วิจัยรับทราบ 

ข้าพเจ้าได้ตระหนักว่าข้อมูลในการวิจัยรวมถึงข้อมูลทางการแพทย์ของข้าพเจ้าที่ไม่มีการ

เปิดเผยชื่อ จะผ่านกระบวนการต่าง ๆ เช่น การเก็บข้อมูล การบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกและใน

คอมพิวเตอร์ การตรวจสอบ การวิเคราะห์ และการรายงานข้อมูลเพ่ือวัตถุประสงค์ทางวิชาการ 

รวมทั้งการใช้ข้อมูลทางการแพทย์ในอนาคตหรือการวิจัยทางด้านเภสัชภัณฑ์ เท่านั้น  

 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นและมีความเข้าใจดีทุกประการแล้ว ยินดีเข้าร่วมในการวิจัย

ด้วยความเต็มใจ จึงได้ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมนี้ 

 

......................................................................................ลงนามผู้ใหค้วามยนิยอม 

  (....................................................................................) ชื่อผู้ยินยอมตัวบรรจง  

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.................. ........... 
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 ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการไม่พึงประสงค์

หรือความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด ให้

ผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยตามนามข้างต้นได้ทราบและมีความเข้าใจดีแล้ว พร้อมลงนามลงในเอกสาร

แสดงความยินยอมด้วยความเต็มใจ 

  ......................................................................................ลงนามผู้ท าวิจยั 

  (....................................................................................) ชื่อผู้ท า วิจัย ตัวบรรจง 

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.............................  

 

  ......................................................................................ลงนามพยาน 

  (....................................... .............................................) ชื่อพยาน ตัวบรรจง 

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.............................  
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เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย 

ของนักเรียนจ่าทหารเรือ ช้ันปีท่ี 1(Consent form) 

 

การวิจัยเรื่อง: การประเมินความหนาของกล้ามเนื้อ Quadriceps femorisและ กล้ามเนื้อ 

Hamstring ก่อน  และหลังการฝึก 10 สัปดาห์ในนักเรียนจ่าทหารเรือของโรงเรียนชุมพลทหารเรือ

โดยใช้อัลตราซาวนด์ 

วันให้ค ายินยอม  วันที่..............เดือน.................................พ.ศ................................ 

ข้าพเจ้า นาย......................................................................... .................................................. 

ที่อยู่............................................................ .............................................................................. 

ได้อ่านรายละเอียดจากเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยวิจัยที่แนบมาฉบับวันที่

................ และข้าพเจ้ายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ 

            ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยที่ข้าพเจ้าได้ลง

นาม และ วันที่ พร้อมด้วยเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ทั้งนี้ก่อนที่จะลงนามในใบ

ยินยอมให้ท าการวิจัยนี้  ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ระยะเวลาของการท าวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้ง

ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยข้าพเจ้ามีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามข้อสงสัยจนมี

ความเข้าใจอย่างดีแล้ว โดยผู้วิจัยได้ตอบค าถามต่าง ๆ ด้วยความเต็มใจไม่ปิดบังซ่อนเร้นจน

ข้าพเจ้าพอใจ 

 ข้าพเจ้ารับทราบจากผู้วิจัยว่าหากเกิดอันตรายใดๆ จากการวิจัยดังกล่าว ข้าพเจ้าจะได้รับการ

รักษาพยาบาลโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย  

 ข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกเข้าร่วมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่จ าเป็นต้องแจ้งเหตุผล 

และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลต่อสิทธิที่ข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 
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 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ และจะเปิดเผยได้เฉพาะเมื่อ

ได้รับการยินยอมจากข้าพเจ้าเท่านั้น บุคคลอ่ืนในนามของผู้สนับสนุนการวิจัย คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนอาจได้รับอนุญาตให้เข้ามาตรวจและประมวลข้อมูลของข้าพเจ้า 

ทั้งนี้จะต้องกระท าไปเพื่อวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลเท่านั้น โดยการตกลง

ที่จะเข้าร่วมการศึกษานี้ข้าพเจ้าได้ให้ค ายินยอมที่จะให้มีการตรวจสอบข้อมูลประวัติทาง

การแพทย์ของข้าพเจ้าได ้

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะไม่มีการเก็บข้อมูลใด ๆ เพ่ิมเติม หลังจากที่ข้าพเจ้าขอยกเลิกการเข้าร่วม

โครงการวิจัยและต้องการให้ท าลายเอกสารและ/หรือ ตัวอย่างที่ใช้ตรวจสอบทั้งหมดที่สามารถ

สืบค้นถึงตัวข้าพเจ้าได้ 

ข้าพเจ้าเข้าใจว่า  ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะตรวจสอบหรือแก้ไขข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าและสามารถยกเลิก

การให้สิทธิในการใช้ข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าได้ โดยต้องแจ้งให้ผู้วิจัยรับทราบ 

ข้าพเจ้าได้ตระหนักว่าข้อมูลในการวิจัยรวมถึงข้อมูลทางการแพทย์ของข้าพเจ้าที่ไม่มีการ

เปิดเผยชื่อ จะผ่านกระบวนการต่าง ๆ เช่น การเก็บข้อมูล การบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกและใน

คอมพิวเตอร์ การตรวจสอบ การวิเคราะห์ และการรายงานข้อมูลเพ่ือวัตถุประสงค์ทางวิชาการ 

รวมทั้งการใช้ข้อมูลทางการแพทย์ในอนาคตหรือการวิจัยทางด้านเภสัชภัณฑ์ เท่านั้น   

 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นและมีความเข้าใจดีทุกประการแล้ว ยินดีเข้าร่วมในการวิจัย

ด้วยความเต็มใจ จึงได้ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมนี้ 

 

......................................................................................ลงนามผู้ใหค้วามยนิยอม 

  (....................................................................................) ชื่อผู้ยินยอมตัวบรรจง  

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ............................ 

 ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการไม่พึงประสงค์

หรือความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด ให้



 

 

82 

ผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยตามนามข้างต้นได้ทราบและมีความเข้าใจดีแล้ว พร้อมลงนามลงในเอกสาร

แสดงความยินยอมด้วยความเต็มใจ 

  ......................................................................................ลงนามผู้ท าวิจยั 

  (....................................................................................) ชื่อผู้ท าวิจัย ตัวบรรจง  

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ.............................  

 

  ......................................................................................ลงนามพยาน 

  (....................................................................................) ชื่อพยาน ตัวบรรจง  

  วันที่ ................เดือน....................................พ.ศ........................... .. 
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถามข้อมูลของกลุ่มเพศชายท่ีมีสุขภาพดีร่างกายแข็งแรง 

 
Participant Code: ........................ 
   Date: .............../................../............. 

ส่วนที่ 1ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
อายุ................ปี 
น้ าหนัก....................กิโลกรัม  
ส่วนสูง.......................เซนติเมตร 

 ระยะทางจาก greater trochanter ถึง popliteal crease...........................เซนติเมตร 
 รอบต้นขา.........เซนติเมตร 

(วัดที่ระยะ 50% ระหว่าง greater trochanter และ popliteal crease) 
 
ประวัติการเจ็บป่วย 
 

- เคยได้รับการผ่าตัดบริเวณ ขา     มี      ไม่มี 

- มีอาการปวดหลังส่วนล่าง     มี      ไม่มี 

- มีอาการเจ็บป่วยเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง หรือเป็นโรคของกระดูกสันหลัง มี      ไม่มี 

- มีโรคประตัว                                                                มี      ไม่มี 
   (ถ้ามี) โปรดระบุ............................................................................................................. ........ 
รายละเอียดเพิ่มเติม 

- ความถนดัของขา  ถนัดข้างซ้าย      ถนัดข้างขวา 
- ก่อนวันที่เข้าร่วมการวิจัย ท่านมีการออกก าลังกาย หรือ เล่นกีฬา หรือไม่ (ถ้ามี) โปรดระบุ 
……………………………………………………………………………………………………………… 
- ในวันที่มาเข้าร่วมการวิจัย มีอาการปวดกล้ามเนื้อที่บริเวณใดบ้าง ระบุ                                    
............................................................................................................................. 
เริ่มมีอาการปวดกล้ามเนื้อมาเป็นเวลา..................วัน ................สัปดาห์ .................เดือน 
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แบบสอบถามข้อมูลของอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือ 

 
 

Participant Code: ........................ 
   Date: .............../................../............. 

ส่วนที่ 1ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
อายุ................ปี 
น้ าหนัก....................กิโลกรัม  
ส่วนสูง.......................เซนติเมตร 

 ระยะทางจาก greater trochanter ถึง popliteal crease...........................เซนติเมตร 
 รอบต้นขา.........เซนติเมตร 

(วัดที่ระยะ 50% ระหว่าง greater trochanter และ popliteal crease) 
 
ประวัติการเจ็บป่วย 
 

- เคยได้รับการผ่าตัดบริเวณ ขา     มี      ไม่มี 

- มีอาการปวดหลังส่วนล่าง     มี      ไม่มี 

- มีอาการเจ็บป่วยเกี่ยวกับกระดูกสันหลัง หรือเป็นโรคของกระดูกสันหลัง มี      ไม่มี 

- มีโรคประตัว                                                                มี      ไม่มี 
   (ถ้ามี) โปรดระบุ..................................................................................... .............................. 
รายละเอียดเพิ่มเติม 

- ความถนัดของขา  ถนัดข้างซ้าย      ถนัดข้างขวา 
- ก่อนวันที่เข้าร่วมการวิจัย ท่านมีการออกก าลังกาย หรือ เล่นกีฬา หรือไม่ (ถ้ามี) โปรดระบุ 
……………………………………………………………………………………………………………… 
- ในวันที่มาเข้าร่วมการวิจัย มีอาการปวดกล้ามเนื้อที่บริเวณใดบ้าง ระบุ                                    
............................................................................................................................. 
เริ่มมีอาการปวดกล้ามเนื้อมาเป็นเวลา..................วัน ................สัปดาห์ .................เดือน 
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ภาคผนวก ง 

แบบบันทึกข้อมูลการวิจัยของอาสาสมัครนักเรียนจ่าทหารเรือชั้นปีที่ 1 

 
หมายเหตุวิธีตั้งค่า Folder ข้อมูลในเครื่อง Ultrasound 
ตัวย่อ Name and Surname + Participant code + ตัวย่อชื่อกล้ามเนื้อ + ข้างที่ท า (side) + 
Dateเช่นDang  Sandee+ Participant code (001) + Rectus femoris (RF) + Date 
12/05/2014  =DS001RF120514 
 
 US of Quadriceps femoris muscle (QF)  
ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์: ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter 
และ popliteal crease 

ล า

ดับ 

การวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ 

ก่อนโปรแกรมการฝึก หลังโปรแกรมการฝึก 

วัดคร้ัง

ที่1 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที2่ 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที3่ 

(ซม.) 

 
(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที่ 1 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที2่ 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที3่ 

(ซม.) 

 
(ซม.) 

1. Rectus femoris m. 

        
2. 

Vastusintermedius 

m. 

        3. Vastuslateralis m. 

        4. Vastusmedialis m. 
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US of Hamstring muscle (HM) 
ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์: ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter  
และ popliteal crease 
 

ล า

ดับ 

การวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ 

ก่อนโปรแกรมการฝึก หลังโปรแกรมการฝึก 

วัด

คร้ังท่ี

1 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

2 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

3 

(ซม.) 

(ซม.)  

วัด

คร้ังท่ี 

1 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

2 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

3 

(ซม.) 

(ซม.) 

1. Biceps femoris m. 

        
2. 

Semimembranosus m. 

& Semitendinosus m. 

         
Remark………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………..………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………..………………………… 
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แบบบันทึกข้อมูลการวิจัยของเพศชายท่ีมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง 

ส่วนที่ 2.ข้อมูลวิจัยของเพศชายที่มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง 
หมายเหตุวิธีตั้งค่า Folder ข้อมูลในเครื่อง Ultrasound 
ตัวย่อ Name and Surname + Participant code + ตัวย่อชื่อกล้ามเนื้อ + ข้างที่ท า (side) + 
Dateเช่นDang  Sandee+ Participant code (001) + Rectus femoris (RF) + Date 
12/05/2014  =DS001RF120514 
 
 US of Quadriceps femoris muscle (QF)  
ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์: ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter 
และ popliteal crease 

ล า

ดับ 

การวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ 

ก่อนโปรแกรมการฝึก หลังโปรแกรมการฝึก 

วัดคร้ัง

ที่1 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที2่ 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที3่ 

(ซม.) 

 
(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที่ 1 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที2่ 

(ซม.) 

วัดคร้ัง

ที3่ 

(ซม.) 

 
(ซม.) 

1. Rectus femoris m. 

        
2. 

Vastusintermedius 

m. 

        3. Vastuslateralis m. 

        4. Vastusmedialis m. 
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US of Hamstring muscle (HM) 
ต าแหน่งในการวางหัววัดอัลตราซาวนด์: ระยะกึ่งกลางระหว่าง greater trochanter  
และ popliteal crease 
 

ล า

ดับ 

การวัดความหนาของ

กล้ามเนื้อ 

ก่อนโปรแกรมการฝึก หลังโปรแกรมการฝึก 

วัด

คร้ังท่ี

1 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

2 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

3 

(ซม.) 

(ซม.)  

วัด

คร้ังท่ี 

1 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

2 

(ซม.) 

วัด

คร้ังท่ี

3 

(ซม.) 

(ซม.) 

1. Biceps femoris m. 

        
2. 

Semimembranosus m. 

& Semitendinosus m. 

         
Remark………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………..………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………..………………………… 
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ภาคผนวก  จ 

การหาค่า Intra – Rater Reliability  ความหนาของกล้ามเนื้อ 

 

ตัวแปรที่ศึกษา 
Intraclass 

Correlation 
Coefficient 

Quadriceps femoris m. 

- RF_Thickness(cm) 
.970c 

- VI_Thickness(cm) .945c 

- VM_Thickness(cm) .925c 

- VL_Thickness(cm) .991c 

Hamstring m. 

- BF_Thickness(cm) 
.986c 

- SM_Thickness(cm) .975c 
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ชื่อ                                          นางสาว รณิดา ธรรมะวัจนพันธุ 

วัน เดิอน ปีเกิด                         10 กรกฎาคม 2534 
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