
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค
ในน้ําตอการเปล่ียนแปลงของนํ้าหนักตัวและสมรรถภาพทางกายในกลุมเด็ก อายุ 12-15 ป ท่ีมีภาวะ
น้ําหนักตัวเกิน  
 
ขอบเขตการวจัิย 
 ขอบเขตเนื้อหา   
  ทําการศึกษาผลการเปล่ียนแปลงดานน้ําหนักตัวและสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ท่ีมีน้ําหนักตัวเกิน ท่ีมีอายุอยูระหวาง 12 – 15 ป เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  

ขอบเขตกลุมตัวอยาง  
 ประชากรที่ใชในการศึกษาทดลองครั้งนี้เปนกลุมนักเรียนโรงเรียนโกวิทธํารง

เชียงใหม อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม  ท่ีมีอายุอยูระหวาง 12 – 15 ป เปนผูท่ีมีสมรรถภาพรางกาย
แข็งแรงท่ีอยูในระดับปานกลาง และเปนผูท่ีสนใจเขารวมโปรแกรม สามารถเขารวมโปรแกรม
ตลอดระยะเวลา 8  สัปดาห 
 
สถานท่ีเก็บขอมูล  
 สระวายน้ําโรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. การตรวจรางกายผูถูกทดสอบ ทําการช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับข้ันตอน วิธีการและ
ข้ันตอนของการทดสอบ พรอมท้ังแจกเอกสารขอมูลเกี่ยวกับผูรับการทดสอบและอธิบาย
รายละเอียด ใหคําแนะนํากอนการออกกําลังกาย ขอหาม  ขอควรระวัง  ขอพึงปฏิบัติ และ
อันตรายท่ีอาจเกิดข้ึน 

2. ผูถูกทดสอบเซ็นใบยินยอมเขารวมการทดสอบ 
3. ทําการทดสอบกอนเขารวมการออกกําลังกาย ดังนี ้
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3.1 ประเมินภาวการณเจริญเติบโตของผูถูกทดสอบ โดยใชการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง 
และวัน เดือน ป เกิด โดยโปรแกรมของสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
(ขอมูลสําหรับแปลผลการเจริญเติบโตของเด็ก) 
3.1.1 ทําการช่ังน้ําหนัก (หนวยเปนกิโลกรัม) และวัดสวนสูง (หนวยเปนเมตร) 

3.2 วัดเปอรเซ็นตไขมัน โดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold caliper) 
(Roche , Siervigel .,1981) 
3.2.1 มือซายหนีบไขมันแลวดึงผิวหนังข้ึนมา โดยใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้หนีบใหแนน 
3.2.2 มือขวาจับเคร่ืองมือวัดจัดปลาย caliper ใหตั้งฉากกับช้ันไขมัน (skinfold) แลว

หนีบช้ันไขมันในระดับท่ีต่ํากวานิ้วท้ังสอง 1 เซนติเมตร 
3.2.3 ไมควรใหแรงหนีบมากหรือนอยเกินไป ใหพอมีความตึง อานคาประมาณให

ใกลเคียง 0.5 มิลลิเมตร 
3.2.4 วัดซํ้า 2 คร้ัง ดังตําแหนงตอไปน้ี 
 
 

ตําแหนงท่ีวัด ตําแหนงทางกายวิภาค 
Chest แนวเฉียง (oblique fold) กึ่งกลางระหวาง anterior axillary line กับหวันม (nipple) 

สําหรับผูชาย สําหรับผูหญิงใชระยะ 1 ตอ 3 จาก anterior axillary line ถึงหัวนม 
Triceps แนวดิ่ง (vertical fold) ในแนว midaxillary line ระดับเดยีวกับ xiphoid process 
Abdomen แนวดิ่ง (vertical fold) หางจากสะดือในแนวระดับเดียวกนัประมาณ 2 เซนติเมตร 
Suprailiac แนวเฉียง (diagonal fold) เหนือ iliac crest ในระนาบเดียวกับ anterior axillary line 
Thigh แนวดิ่ง (vertical fold) 

 

3.2.5 นําคาท่ีไดไปคํานวณในสูตร 
          ผูชายจะใชท่ี   chest, abdomen, and thigh skinfolds 

สูตร Body density = 1.1093800 – (0.0008267 * X3) + (0.0000016 *(X3)2) – (0.0002574 * Age) 
           ผูหญิงจะใช   triceps, suprailiac, and thigh skinfolds 
สูตร Body density = 1.099421 – (0.0009929* X3) + (0.0000023 * (X3)2)– ( 0.0001392 * Age) 
 X3 = sum of 3 skinfolds  
 X32 = sum of 3 skinfolds squared 
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3.3 ทดสอบความออนตัว 
3.3.1 ผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาท้ังสองขาง ปลายเทาท้ังสองติดกับมาวัดความ

ออนตัวดานใน 
3.3.2 เอ้ือมแขนท้ังสองขางไปวางบนสเกลของมาวัด คางไว 2 วินาที 
3.3.3 ทําการทดสอบ 3 คร้ัง และบันทึกคา 
3.3.4 นําคาท่ีไดจากการวัด 3 คร้ัง มาหาคาเฉล ี่ย หนวยเปนเซนติเมตร 
 
 

4. ทดสอบความทนทานของกลามเนื้อขา (การนั่ง-ลุก  ตามจังหวะ)  
i. ผูทดสอบยืนตรงเทาชิดกันมือท้ังสองจับท่ีเอวยอเขาลดตัวลงนั่ง แลวลุกยืนข้ึน

ใหเปนไปตามจังหวะสม่ําเสมอติดตอกันไปรอบละ 90 วนิาที ไมมีการพัก
จนกวาไมสามารถทําตอไปไดอีก 

ii. ใหนับจํานวนคร้ังท่ีสามารถลดตัวลงนั่ง แลวลุกยืนข้ึนในลักษณะเขาเหยียดตรง 
5. วัดเสนรอบเอว 

5.5.1 ผูทดสอบยืนตรง กางแขนออก 
5.5.2 ใชสายวดั วัดตรงตําแหนงสะดือ 
5.5.3 อานคาท่ีวดัได (นิว้) 

6. วัดเสนรอบขาขวา 
  6.6.1 ผูทดสอบยืนตรงกางขาออกพอประมาณ 
  6.6.2 กางขาออกพอประมาณ 
  6.6.3 ใชสายวดัจากเขาขวาข้ึนมา 6 เซนติเมตร 
  6.6.4 อานคาท่ีวัดได (เซนติเมตร/นิ้ว) 

เพศ ชาย  หญิง 

ดีมากๆ  มากกวา +27  มากกวา +30  
ดีเยีย่ม  +17 ถึง +27  +21 ถึง +30  
ดี  +6 ถึง +16  +11 ถึง +20  

ปานกลาง  0 ถึง +5  +1 ถึง +10  
คอนขางนอย  -8 ถึง -1  -7 ถึง 0  

นอย  -19 ถึง -9  -14 ถึง -8  
นอยมาก  นอยกวา -20  นอยกวา -15  
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7. วัดเสนรอบแขนขวา 
  7.7.1 ผูทดสอบยืนตรง  
  7.7.2 กางแขนขวาออกพอประมาณ 
  7.7.3 ใชสายวดั วัดจากขอศอกข้ึนมา 6 ซนติเมตร 
  7.7.4 อานคาท่ีวัดได (เซนติเมตร/นิ้ว) 

8. วัดคาความพยายามในการออกกําลังกาย (RPE) กอน – หลัง การออกกําลังกาย 
9.  อธิบายทาทางในการออกกําลังกายและฝกซอมทาทาง ซ่ึงประกอบดวย 
  สัปดาหท่ี 1-2   ทาเตนจะเนนการออกกําลังกายสวนแขนเปนหลัก   
  สัปดาหท่ี 3-4   ทาเตนจะเนนการออกกําลังกายสวนขาเปนหลัก+ Dumbbell  (เพิ่ม
  ความหนักในการออกกําลังกายในนํ้า)   
  สัปดาหท่ี 5-6   ทาเตนจะเนนการออกกําลังกายสวนลําตัวเปนหลัก+ Dumbbell + 
  Noodle +แผนโฟม (เพิ่มความหนักในการออกกําลังกายในนํ้า)   
  สัปดาหท่ี 7-8   ทาเตนในการออกกําลังกายจะมีการผสมผสานกันระหวางสวน 
  แขน ขา และลําตัวเขาดวยกัน+ Dumbbell + Noodle +แผนโฟม (เพิ่มความหนักใน
  การออกกําลังกายในนํ้า)   
  หมายเหตุ   แมในทุก 2 สัปดาหจะมีการเปล่ียนตําแหนง การออกกําลังกายเฉพาะ
ตําแหนง (แขน ขา ลําตัว และผสมผสาน) แตการออกกําลังกายในสวนอ่ืน ๆ ตําแหนงอ่ืนก็ยัง
จําเปนตองออกกําลังกายอยูเพื่อใหกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา ปองกันการกลับสู
สภาพเดิมหลังการออกกําลังกาย เพียงแตจะเนนเฉพาะสวนในแตละสัปดาห  
 
10. ใหผูถูกทดสอบออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีกําหนดไว โดยออกกําลังกายสัปดาหละ          

5    วัน คือ วนัจันทร - ศุกร   เวลา 7.20 -8.20 น.  ระยะเวลา 8  สัปดาห   
11. ทําการทดสอบตามขอ 3, 4, 5, 6, และ7  ซํ้าอีกคร้ัง หลังเขารวมการออกกําลังกายเม่ือครบ 

8 สัปดาห 
11. การประเมินระดับความพยายามในการออกกําลังกายโดยใช (RPE)   
12. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเพื่อหาคาทางสถิติและสรุปผล 
 

 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคของการศึกษา ในอุณหภูมิน้ําปกติ ในสระวายน้ํา
โรงเรียนโกวิทธํารงเชียงใหม  อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม  ซ่ึงทําการออกกําลังกายสัปดาหละ 5 
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วัน คร้ังละ 50 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาหโดยมีลักษณะของโปรแกรมการออกกําลังกาย ตาม
ตาราง ในภาคผนวก  ก 
 ซ่ึงการออกกําลังกายจะมีการเพิ่มความหนักและความเร็วของทาท่ีใช โดย 2 สัปดาหจะ
เปล่ียนตําแหนงของการออกกําลังกาย1 คร้ัง และจะคอยๆ เพิ่มความหนักข้ึน และเพิ่มความยากของ
ทาท่ีใชข้ึนเร่ือยๆ โดยการให แรงตานจาก Dumbbells,Noodle, และKick Bord  ซ่ึงสามารถเพ่ิม
ความแรงและความหนักได ตามสมรรถภาพและความแข็งแรงของเด็กแตละคน โดยการเขารวม
โปรแกรมออกกําลังกายจะทําเปนกลุม ซ่ึงจะปฏิบัติพรอมๆ กัน มีการเช็คช่ือและเวลาท่ีลงสระวาย
น้ําทุกคร้ังเพื่อดูจํานวนคนท่ีขาดและระยะเวลาการลงสระในแตละคร้ัง โดยจะมีนักเรียนท่ีเปนแกน
นํา จะนําการออกกําลังกายท้ังบนสระและในน้ํา โดยจะมีการ (Warm-up) กอนและ (Cool down) 
หลังการออกกําลังกายทุกคร้ัง  
 วิเคราะหขอมูลโดยคอมพิวเตอรใชโปรแกรม SPSS for window version 11.5 ในการ

วิเคราะหขอมูล การแสดงคา Paired –t test  นัยสําคัญทางสถิติ P<0.05  เพ่ือเปรียบเทียบคา
น้ําหนักตัว  สวนสูง  เสนรอบวงเอว  เสนรอบวงแขน  เสนรอบวงขา  คาเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย ความออนตัว  ความทนทาน และคาความพยายามในการออกกําลังกาย (RPE) ระหวาง
กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห 
 ใชโปรแกรมของสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ในการแปลผลภาวะ
โภชนาการของเด็ก 

 
 วิธีการดําเนินการ 
          เกณฑการคัดเขา 

1. รับสมัครนักเรียน เพศชายและเพศหญิง อายุระหวาง 12-15 ป จํานวน 32 คน ท่ีมีภาวะ
 โภชนาการเกิน        ( ทวม เร่ิมอวน และอวน) โดยใชดัชนีน้ําหนักตัวตามเกณฑ (Weight 
 for Height, Wt/Ht..) ช้ีภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 5-18 ป จากเกณฑอางอิง  น้ําหนัก 
 สวนสูง เพื่อประเมินภาวการณเจริญเติบโตของเด็กไทย (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
 กระทรวงสาธารณะสุข,2543) เปนเกณฑการคัดเขา 
2. ตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองหรือสถานศึกษา 
3. สามารถเขารวมทดลองไดทุกข้ันตอน เปนระยะเวลา 8  สัปดาห 
4. สามารถวายน้าํพอได 
5. นอนหลับพักผอนเพียงพออยางนอย 6 ช่ัวโมง กอนการมาทดสอบ 
6. ไมมีการออกกาํลังกายมากอนการทดสอบ 
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7. ในรายของผูท่ีมีโรคประจําตัวใดๆ เชน โรคหัวใจ, โรคเบาหวาน, โรคความดันโลหติสูง 
อาการของโรคนั้นตองคงท่ี (ไดรับการรักษาอยางสมํ่าเสมอ) 

          เกณฑการคัดออก 
1. ผูท่ีมีอาการปวดราว หรือชา ท่ีบริเวณดานหลังของขาจนถึงปลายเทา 
2. ผูท่ีมีการกระดกูหักบริเวณกระดูกสันหลัง กระดูกเชิงกราน หรือขา 
3. ผูท่ีมีอาการติดของขอสะโพก หรือ ขอเขา และขอเทา 
4. ผูท่ีมีอาการพิการทางรางกาย และ ระบบประสาทใดๆ เชน ตาบอด หูหนวก ปญญาออน
 เปนตน 
5. ผูท่ีมีขอหามในการลงสระน้ํา เชน มีแผลติดเช้ือ, ควบคุมระบบขับถายไมได และมีไข 
 เปนตน 
6. ผูท่ีมีเวลาเขารวมการทดสอบนอยกวา 80 รอยละ ของเวลาทั้งโปรแกรมคือ ขาดการเขา  
 รวมโปรแกรมมากกวา 8 คร้ัง ข้ึนไป 
7. มีโรคประจําตัวท่ีไมสามารถลงสระวายน้ําได อาทิ แพคลอรีน และอ่ืน ๆ 

  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ไมคลอย 
3. อุปกรณวดัความออนตัว (Sit and reach test) 
4. อุปกรณวดัไขมันใตผิวหนัง (Lange Skinfold Caliper) 
5. เคร่ืองวัดสวนสูงหนวยเปน เซนติเมตร (cm.) 
6. เคร่ืองช่ังน้ําหนัก หนวยเปน กิโลกรัม (kg.) 
7. เทปวัด 
8. เคร่ืองเลนเทป และเทปเพลง 
9. Computer Notebook 
10. ทุนลอย (Dumbell, Nooddle) 
11. Kick Board 
12. นกหวีด 
14. ใบยินยอมเขารวมการศึกษา 
15. แบบบันทกึการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมูล 
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การวิเคราะหขอมูล 
เปรียบเทียบความแตกตางของคาสัดสวนรางกาย สมรรถภาพทางกาย และเปอรเซ็นต

ไขมัน กอนและหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิคในน้ํา โดยใชสถิต ิPaired Samples Test จาก 
โปรแกรมวิเคราะหขอมูลคอมพิวเตอร และกําหนดคานัยสําคัญทางสถิติท่ี P<0.05 

 
 


