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1 ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยาง   39
2     ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้ า เพื่อทดสอบผลที่เกิด
       จากการมีปฎิสัมพันธกันระหวางวิธีการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ กับชวงเวลาการทดสอบ

            ทีม่ตีอระดับกรดแลคติกในเลือด     40
      3    คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
            แบบวดัซํ้ าของคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดกอนการออกกํ าลังกาย
            ภายหลังการออกกํ าลังกาย ภายหลังการพักฟน ระหวางวิธีการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ             41
     4     การเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด
            โดยวธีิการของ Tukey ภายหลังการพักฟน ระหวางวิธีการพักฟนทัง้ 3 วิธีการ   42
      5     คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
             แบบวดัซํ้ าของคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือดกอนการออกกํ าลังกาย
             ภายหลังการออกกํ าลังกาย ภายหลังการพักฟน ภายในวิธีการพักฟนทั้ง 3 วิธีการ   43
      6     การเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยระดับกรดแลคติกในเลือด
             โดยวิธีการของ Tukey ภายในวธีิการพักฟน ระหวางวิธีการพักฟนทัง้ 3 วิธีการ   44



(4)

สารบัญภาพ

ภาพที่ หนา

1 แสดงกายวิภาคของกลามเนื้อลายที่เปนพื้นฐาน     7
2 แสดงกลไกการทํ างานของกลามเนื้อ     9
3 แสดงขัน้ตอนการทดลอง   36
4 แสดงการเปรียบเทียบระดับกรดแลคติกในเลือดของวิธีการพักฟนทัง้ 3 วิธีการ

              ระหวางชวงเวลาการทดสอบ  46

ภาพผนวกที่

1 แสดงการวิ่งบนลูกล (treadmill)     62
2 แสดงวิธีปฏิบัติการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา     65
3 แสดงหองซาวนา   76
4 แสดงการแชในอางอาบนํ้ าธรรมดา     76
5 แสดงการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่รวมกับการซาวนา   77
6 แสดงการเดินบนลูกล      78
7 แสดงตํ าแหนงที่เจาะเลือด และวิธีการเจาะเลือด   84
8 แสดงวิธีการบบีใหเลือดไหลออกมาเปนหยด           84


