
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 
ปริมาณวิตามินซีที่รางกายตองการตอวัน 
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ภาคผนวก ข 
ใบยินยอมและแบบบันทึกผล 
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เอกสารชี้แจงโครงการวิจัย (ขอมูลสําหรับอาสาสมัคร) 
 
ชื่อโครงการวจัิย  ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย 
 

รายชื่อผูวิจัย  พัชราภรณ  สินธุบุญ1 , ผศ. นพ. จักรกริช  กลาผจญ2 , สายนที  ปรารถนาผล 3 
1 หนวยกายภาพบําบัด  โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 
2 ภาควิชาเวชสาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร  มหาวทิยาลัยเชียงใหม 
3 ภาควิชากายภาพบําบัด คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

การศึกษา/วิจัยนี้เกี่ยวกับเร่ืองอะไร 
การทดลองครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชา

หลังการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนวิทยานิพนธของหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร
การกีฬา มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยใชเวลาในการศึกษา 19 วันโดยแบงเปนการรับประทานวิตามิน
ซี ปริมาณ 2000 มิลลิกรัม/วัน จํานวน 14 วันกอนและ 4 วันหลังการออกกําลังกายกระตุนใหเกิด
อาการปวดชาหลังการออกกําลังในกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีการเหยียดศอก (triceps brachii) ของแขน
ขางที่ไมถนัด ลักษณะอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นเปนการบาดเจ็บ
ของกลามเนื้อเพียงเล็กนอยซ่ึงอาการจะเหมือนกับคนที่ไมเคยออกกําลังแลวมาออกกําลังกาย อาการ
จะแสดงภายหลังการออกกําลังกายประมาณ  24 – 48 ช่ัวโมง อาการเหลานี้ไมมีอันตรายและจะ
หายไปเองภายใน 5 -7 ตัวอยางงายๆ เชน ในการรับนองนักศึกษาปหนึ่งถูกส่ังใหลุกนั่งหลายๆครั้ง 
แลวคนที่ไมคอยออกกําลังกายจะมีอาการปวดกลามเนื้อบริเวณหนาขาและไมสามารถเหยียดเขาได
สุดหลังการลุกนั่ง 1-2 วัน อาการเหลานี้จะหายไปตามธรรมชาติภายใน 5-7 วัน 
 

ทานจะตองปฏิบัติตัวอยางไร 
ทานจะตองกรอกแบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัว ประวัติการออกกําลังกายและการ

บาดเจ็บในอดีตและมีการสุมแบงผูเขารวมวิจัยเปน 2 กลุม โดยกลุมท่ีหนึ่งตองรับประทานวิตามินซี
ปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมเปนระยะเวลา 14 วันกอนการทดสอบและตรวจรางกาย ณ หองออกกําลัง 
โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง เพื่อประเมินหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการวัด
คาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ, คาความทนทานตอการเจ็บปวดโดยการวัดจุดกดเจ็บบริเวณ
กลามเนื้อ, ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยการวัดมุมการเคล่ือนไหว, การบาดเจ็บของ
กลามเนื้อโดยการวัดเสนรอบวงแขนและระดับความเจ็บปวดขณะพักและทํากิจกรรม   ทานจะถูก
เจาะเลือดเพื่อดูการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยการตรวจหาระดับปริมาณ CK ในรางกาย แลวจึงออก
กําลังกายตามโปรแกรมเพื่อกระตุนการเกิดอาการปวดกลามเนื้อ  ทานจะไดรับการประเมินซํ้าทุก
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วันหลังการออกกําลังกายเปนระยะเวลา 4 วันแตจะถูกเจาะเลือดเฉพาะหลังการออกกําลังกายใน
วันท่ี 2 เทานั้น   อาสาสมัครกลุมท่ีสองจะไดรับการตรวจรางกายและทดสอบเชนเดียวกับ
อาสาสมัครในกลุมท่ีหนึ่งทุกประการโดยไมตองรับประทานวิตามินซี   ขณะการทดสอบถาทานมี
อาการเหนื่อยลาสามารถบอกผูวิจัยเพ่ือทําการหยุดพักไดและทานใดที่ไมสามารถทนตอความ
เจ็บปวดที่เกิดขึ้นไดสามารถที่จะถอนตัวออกจากการทดลองครั้งนี้ไดตลอดเวลา โดยผูวิจัยจะเปน
ผูรับผิดชอบและรักษาอาการที่เกิดขึ้นจากการทดลองใหกับผูเขารวมการทดลองทุกคนและยังจะ
รับผิดชอบผูเขารวมการทดลองทุกคนที่ยังมีอาการปวดกลามเนื้อเมื้อส้ินสุดการทดลอง 
 

คาใชจายในการเขารวมการวิจัย / คาตอบแทน 
ทานจะไดรับคาตอบแทนจํานวน 400 บาทขณะเขารวมการศึกษา  

 

อาการไมพึงประสงค/ ความเส่ียงจากการเขารวมการวิจัยนี้ 
หลังการทดสอบสมรรถภาพรางกายทานอาจปวดเมื่อยกลามเนื้อได 

 

หากทานไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมศึกษา/วิจัย 
ผูเขารวมการทดลองที่ไมสามารถทนตอความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นไดสามารถที่จะถอนตัวได

ตลอดเวลา  โดยผูทําการทดลองจะเปนผูรับผิดชอบและรักษาอาการที่เกิดขึ้นจากการทดลองใหกับ
ผูเขารวมการทดลองทุกคนและยังจะรับผิดชอบผูเขารวมการทดลองทุกคนที่ยังมีอาการปวด
กลามเนื้อเมื้อส้ินสุดการทดลอง 
การรักษาที่ใหเมื่อส้ินสุดการรักษาหรือผูเขารวมการทดลองถอนตัวออกจากการทดลอง 
1. การรักษาดวยความเย็น เชน Cold pack  
2. การรักษาดวยความรอนตื้นและความรอนลึก  เชน  Ultrasound 
3. โดยการรับประทานยาแกปวด เชน Paracetamol 
 

ทานจะทําอยางไรหากทานไมตองการเขารวมการศึกษา/วิจัย หรือหากทานเปลี่ยนใจระหวางเขา
รวมศึกษา 

ทานสามารถบอกเลิกการเขารวมการศึกษาครั้งนี้ดวยตนเองทั้งกอนและขณะเขารวม
การศึกษาโดยบอกกับผูทําวิจัยหรือโทร 089 – 8526166 หรือ 053-917553-4 
 

ใครจะรูบางวาทานเขารวมการศึกษา/วิจัยนี ้
นอกจากผูวิจัยและผูเขารวมการศึกษาเทานั้นที่ทราบวาทานเขารวมการศึกษาครั้งนี้ ขอมูล

ท้ังหมดที่วัดจากตัวทานจะไมมีผูอ่ืนทราบวาเปนของทานนอกจากตัวทานและผูทําวิจัยเทานั้น 
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การปกปองรักษาขอมูล ขอมูลใดบางที่จะถูกเก็บรวบรวมไวจากการศึกษา/วิจัยนี ้
ขอมูลท่ัวไป เชน เพศ อายุ สวนสูง น้ําหนัก และขอมูลท่ีตองการวัด เชนคาแรงหดตัวสูงสุด

ของกลามเนื้อของแขนขางที่ทดสอบ, จุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ, มุมการเคลื่อนไหว, เสนรอบวง
แขน อาการปวดและทําการเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับปริมาณ CK ในรางกายกอนและหลังการ
ออกกําลังกาย 48 ช่ัวโมง ขอมูลท้ังหมดจะถูกเก็บเปนความลับ นอกจากตัวทานและผูวิจัยเทานั้นที่
ทราบ 
 

หากทานมีคําถามเกี่ยวกับการศึกษานี้ทานสามารถติดตอใครไดบาง 
หากทานมีคําถามหรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการศึกษาวิจัยนี้ หรือสงสัยวาทานกําลัง

ไดรับบาดเจ็บจากการเขารวมการวิจัยนี้ สามารถติดตอคณะวิจัยไดดังนี ้
1.  นางสาวพัชราภรณ  สินธุบุญ   โทร  089-8526166 หรือ 053-917553-4 
2.  ผศ. นพ. จักรกริช  กลาผจญ โทร  081 - 4724276 
3.  รศ. สายนที  ปรารถนาผล   โทร  084 - 1773652 
 

บุคคลผูทรงคุณวุฒิที่ไมมีสวนเกี่ยวของกับงานวิจัยนี้ 
ผูชวยศาสตราจารยเนตร สุวรรณคฤหาสน  
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะเทคนิคการแพทย โทร. 053-124099 

 

กอนทานจะตอบรับเขารวมโครงการวิจัย เราจะตอบขอสงสัยทุกอยางที่ทานมีเกี่ยวกับโครงการนี้  
 
 
 
         (พัชราภรณ  สินธุบุญ) 
                   นักศึกษาปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 

                มหาวิทยาลัยชียงใหม 
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    ชุดที่....................................... 

ใบยินยอมเขารวมการทดลอง 
 

ช่ือ......................................................  นามสกุล............................................   อายุ ............. ป 
ท่ีอยู............................................................................................................................................... 
โทรศัพท...................................................................................................................................... 
 

มีความยินดีท่ีจะเขารวมการทดลองในการศึกษาวิทยานิพนธของ น.ส. พัชราภรณ  
สินธุบุญ นักศึกษาระดับปริญญาโท  สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเชียงใหม
ทําการศึกษาเรื่อง ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย  โดย
ขาพเจาทราบขอมูลรายละเอียดของการทดลอง และผลที่จะไดรับในชวงเวลาการทดสอบที่จะ
เกิดขึ้นกับขาพเจาเปนอยางดี ขาพเจายินดีใหความรวมมือและจะไมเรียกรองผลประโยชนหรือ
คาชดเชยกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับตัวขาพเจาจากการทดลองครั้งนี้ จึงลงชื่อไวเปนหลักฐาน 
 

 
ลงช่ือ........................................................................ 

(................................................................................) 
วันที่ .........../....................../............... 

 
 

พยาน...................................................................... 
(.................................................................................) 

 
 

ผูทําการทดสอบ..................................................... 
(.................................................................................) 
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แบบสอบถาม 

 
ช่ือ..........................................................นามสกุล........................................... อายุ .............. ป 
น้ําหนัก ............................  สวนสูง .......................  BMI………………… 
คําถามทั่วไป 
1. ทานออกกําลังกายหรือไม 

 ไมออก (ขามไปขอ 4)   
  ออก ระบุ..................................................... 

 

2. จํานวนการออกกําลังกายภายใน 1 สัปดาห 
   1 – 2 ครั้งตอสัปดาห      3 – 5  ครั้งตอสัปดาห  
   มากกวาครั้งตอสัปดาห  

 

3. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
   นอยกวา  30 นาทีตอครั้ง     30 – 60 นาทีตอครั้ง 
  มากกวา 30 นาทีตอครั้ง 

 

4. โรคที่เปนอยูปจจุบันหรือโรคประจําตัวท่ีทานมีอยู  ระบุ
....………………………………… 
การรักษาที่ทานไดรับ............................................................................................................. 
 

5. ไดรับการบาดเจ็บกลามเนื้อและขอตอของแขนขางที่ทําการทดสอบ   ภายในระยะเวลา 6 
เดือนกอนการทดลอง 

 เคย      
  ไมเคย 

 

6. เคยไดรับการผาตัดบริเวณแขนขางที่ทําการทดสอบ  
 เคย      
 ไมเคย 

 

7. ปจจุบันทานไดรับประทานวิตามินหรืออาหารเสริม 
 ทาน ระบุ..................................     
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 ไมทาน  
 

8. ทานสูบบุหรี่ 
 สูบ จํานวน ...........มวน/วัน      
  ไมสูบ 

 

9. ปจจุบันทานไดรับประทานยาแกปวดหรือยาปฏิชีวนะ  
 ทาน ระบุ..................................     
 ไมทาน  

 
 
 

      คัดไวทําการทดลอง    
 ไมคัดไวทําการทดลอง 
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แบบบันทึกผลการทดลอง 

 

ช่ือ.........................................  นามสกุล ....................................  อายุ ............ป 
 
น้ําหนัก........................................... สวนสูง............................. 
 

คา One- repetition maximal (1 RM) 
 

ขวา  ซาย  1 RM 
    elbow extensor  

 
  ผลการทดลอง 
 

 Baseline วันที่ 1 วันที่ 2  วันที่ 3 วันที่ 4 
วัดแรงหดตัวสูงสุด      

     
     

จุดกดเจ็บ      
     
     

มุมการเคลื่อนไหว      
     
     

เสนรอบวง      
     
     

อาการปวด      
ปริมาณ CK      
 
 
 
 
 
 



71 
 

 
Visual analog Scale 

 
Baseline 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 1 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 2 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 3 
 
  0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
 
วันที่ 4 
   

0 = ไมปวดเลย    10 = ปวดมากที่สุด 
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ภาคผนวก ค 
เอกสารรับรองโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก  ง 
ภาคประกอบการศึกษา 
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ภาพ  4  สถานที่ทํางานวิจัย โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ  5  ผูเขารวมวิจัยตอบแบบสอบถามและลงนามยินยอมเขารวมงานวิจัย 
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ภาพ  6  พยาบาลเจาะเลือดเพื่อตรวจหาระดับ CK ในกระแสเลือด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ  6  ผูเขารวมวิจัยออกกําลังกายเพื่อกระตุนอาการปวดกลามเนื้อที่เกิดชากลังการออกกําลังกาย 
 

 



77 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ  7  เคร่ือง  Algometer 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ  8  วิตามินซีที่ใชในงานวิจัย 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ – สกุล   นางสาวพัชราภรณ  สินธุบุญ 
วัน เดือน ปเกิด   24 เมษายน 2520 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2535  ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ ลําพูน 
 พ.ศ. 2538  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสวนบุญโญปถัมภ ลําพูน 
 พ.ศ. 2542  วิทยาศาสตรบัณฑิต (กายภาพบําบัด) ภาควิชากายภาพบําบัด 
    คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน 
 พ.ศ. 2542 - 2551 นักกายภาพบําบัด 

ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู คณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 

พ.ศ. 2551 – ปจจุบัน นักกายภาพบําบัด 
 โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง  
 มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง จังหวัดเชียงราย 

 
 


