
 
บทที ่3 

วธิีด าเนินการวจิัย 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนักกีฬาซอฟท์บอล มหาลยัวิทยาลยัเชียงใหม่ 
จ านวน 20 คน แบ่งเป็นชาย 10 คน หญิง 10 คนโดยใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบเลือก 
(Randomized double blind-control trial) โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี 

1. วนัท่ี 1 ใหน้กักีฬาทั้งหมด ไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งหมด คร้ังท่ี 1 
และบนัทึกผลสถิติ (Pre-Test) 

2. วนัท่ี 2 (คร้ังท่ี 2) ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง จบัฉลาก A หรือ B (ทานแอล-คาร์นีทีน จริง หรือ 
หลอก, Placebo) หลงัจากทานสารอาหาร A หรือ B  45 นาที เร่ิมทดสอบ
สมรรถภาพทางกายคร้ังท่ี 2 และบนัทึกผล 

3. วนัท่ี 7 (คร้ังท่ี 3 เวน้ห่างจากการทดสอบคร้ังท่ี 2 เป็นเวลา 5 วนั เพื่อไม่ใหผ้ลจาก
คร้ังแรกคงเหลือ) ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทานแอล-คาร์นีทีน A หรือ B สลบักบัคร้ังท่ี 2 โดย    
A => B  //  B => A หลงัจาก 45 นาที ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และบนัทึกผล 

 
เกณฑ์การคัดเข้า(ACSM’s Heath-Related Physical Fitness Assessment Manual.2008, 
Thompson.WR.2009) 
        1.  มีสมรรถภาพร่างกายปกติ ไม่พิการ ไม่เคยมีประวติัไดรั้บอุบติัเหตุหรือเขา้รับการรักษาตวั
ในโรงพยาบาล  
        2.  ไม่มีประวติัโรคประจ าตวัท่ีก่อให้เกิดผลกระทบต่อสมรรถภาพร่างกาย เช่น โรคหวัใจ โรค
หอบหืด โรคเบาหวาน โรคความดนัสูงและไม่มีประวติัเส้นเลือดโป่งพอง  
        3.  ยนิยอมเขา้ร่วมการทดสอบ 
 
เกณฑ์การคัดออก (American College of Sports medicine(ACSM)'s,2010) 

1. ขณะท าการทดสอบมีอาการดงัต่อไปน้ี 
- มีอาการเจบ็หนา้อกปานกลางถึงมากในขณะทดสอบ  
-  มีอาการของระบบประสาทผดิปกติ เช่น Ataxia, วงิเวยีนหรือการมองเห็นผดิปกติ  
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- หวัใจเตน้เร็วผดิปกติอยา่งรวดเร็ว หรือเตน้ชา้ลงจนผดิสังเกต  
2.   ผูท้ดสอบหยดุการทดสอบในขณะทดสอบ (Subject’s desire to stop) ท าใหไ้ม่สามารถ

ทดสอบจนเสร็จได ้ 
3. อาการนอกเหนือจากท่ีกล่าว โดยยึดหลกัขอ้บ่งช้ีในการหยุดการออกก าลงักายตาม

ขอ้ก าหนดของ ACSM Exercise Prescription (2006)  (Thompson. WR,2009) 
        1.  ไม่รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน และสูบ
บุหร่ี อยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 
        2.  พกัผอ่นอยา่งเพียงพอและงดออกก าลงักาย 1 วนัก่อนการทดสอบ 
        3.  สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสบายและสวมรองเทา้กีฬาในการทดสอบ 
        4.  ถา้รู้ตวัวา่ไม่สบาย หรือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดมากระทบกระเทือนต่อสภาวะร่างกายหรือจิตใจ ซ่ึงมี
ผลต่อการทดสอบ ควรแจง้ใหผู้ท้  าการทดสอบทราบ 
        5.  ก่อนการทดสอบ 1 วนั ควรด่ืมน ้าอยา่งเพียงพอ เพื่อป้องกนัภาวะขาดน ้า 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 

1. ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารแอล-คาร์นีทีน  ขนาด 2 กรัมต่อเมด็ และเมด็แป้งแคปซูล             
หนกั 2 กรัมต่อเม็ด (placebo) 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพ ICSPFT 4 รายการ  ไดแ้ก่` (รายละเอียดการทดสอบ) 
  กระโดดไกล 
  แรงบีบมือท่ี  ดว้ยอุปกรณ์ Hand Grip Dynamometer 
  วิง่ระยะไกล 
   Sit up (ลุก-นัง่) 1 นาที 
 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการศึกษา 
1. อุปกรณ์ท่ีใชท้ดสอบความแข็งแรง 

- แผน่ยางยนืกระโดดไกลและเบาะรอง (หน่อยเป็นเซนติเมตร) 
- Hand Grip Dynamometer (หน่วยเป็นกิโลกรัม) 
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2. อุปกรณ์ท่ีใชท้ดสอบความทนทาน  
- นาฬิกาจบัเวลา (ชัว่โมง / นาที / วนิาที ความละเอียด จุดทศนิยม 2 ต าแหน่ง) 

 
3. อุปกรณ์ท่ีใชว้ดัชีพจร 

- นาฬิกายีห่อ้ Polar  รุ่น FT60 (คร้ัง / นาที) 
 

                                 
 

4. เอกสารใบบนัทึก 
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รายละเอยีดการทดสอบ 
1. ยนืกระโดดไกล 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
วตัถุประสงค์ วดัความแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขาและสะโพก 
อุปกรณ์   1. แผน่ยางยนืกระโดดไกลและเบาะรอง 
   2. ไมว้ดั 
   3. กระบะใส่ผงปูนขาว 
  เจ้าหน้าที่   ผูว้ดัระยะ   1   คน, ผูบ้นัทึก 1  คน, ผูจ้ดัท่า  1  คน 
  วธีิการทดสอบ ใหผู้รั้บการทดสอบเหยยีบผงปูนขาวดว้ยส้นเทา้ แลว้ยืนปลาย

เทา้ทั้งสองชิดดา้นหลงัของเส้นเร่ิมบนแผ่นยางหรือบนพื้นดินท่ี
เรียบไม่ล่ืนเหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกบักระโดด
ดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ให้ไกลท่ีสุด ใชไ้มว้ดัทาบตั้งฉาก
กบัเส้นเร่ิมและขนานกบัขีดบอกระยะ วดัจนถึงรอบส้นเทา้ ท่ี
ใกลเ้ส้นเร่ิมตน้มากท่ีสุดอ่านระยะจากขีดบอกระยะ ก ร ณี ผู ้ รั บ
การทดสอบเสียหลกัหงายหลงั กน้หรือมือแตะพื้นให้ประลอง
ใหม่(ดงัภาพ)  

        การบันทกึ    บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลกวา่ จากการ 
    ทดสอบ  2  คร้ัง 
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2. แรงบีบมือ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
วตัถุประสงค์    วดัความแขง็แรงและพลงังานกลา้มเน้ือมือ 
อุปกรณ์  1.  เคร่ืองมือวดัแรงบีบ 
   2.  ผา้เช็ดมือ 
เจ้าหน้าที่  ผูแ้นะน าและอ่านผล   1   คน   ผูบ้นัทึก   1   คน 
วธีิการ ให้ผูรั้บการทดสอบเช็ดมือให้แห้งเพื่อกนัล่ืนแลว้จบัเคร่ืองมือวดั 

(ผูแ้นะน าช่วยปรับเคร่ืองวดัให้พอเหมาะ) ยืนตรงปล่อยแขนห้อย
ขา้งล าตวั   แยกแขนออกห่างล าตวัเล็กนอ้ยก ามือบีบเคร่ืองวดัจน
สุดแรง 

การบันทกึ บนัทึกผลวดัเป็นกิโลกรัม  บนัทึกค่าท่ีมาของแต่ละมือละเอียดถึง  
0.5 กิโลกรัม เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด จากการประลอง 2 คร้ัง 
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3. Sit up (ลุก – น่ัง)   1  นาท ี

 

 
 

 
วตัถุประสงค์    วดัความแขง็แรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง 

         อุปกรณ์  1.  นาฬิกาจบัเวลา   1   เรือน 
                             2.  เบาะยดืหยุน่หรือท่ีนอนบาง ๆ   1   ผนื 

เจ้าหน้าที่  ผูแ้นะน าและอ่านผล   1   คน   ผูบ้นัทึก   1   คน 
วธีิการ ให้ผูรั้บการทดสอบนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้ งเป็นมุมฉาก 

วางมือไวห้นา้ขา ผูท้ดสอบคนท่ี   2   คุกเข่าท่ีปลายเทา้ของผู ้
ทดสอบ(หันหน้าเขา้หากนั) เม่ือได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” ให้ยกตวั
ข้ึนพร้อมมือเล่ือนมาแตะท่ีหัวเข่าแลว้กลบันอนลงท่าเดิม เช่นน้ี
ติดต่อไปอยา่งรวดเร็วจนครบ 1 นาที 

การบันทกึ บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าถูกตอ้งใน 1 นาที 
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4. วิง่ไกล  
วตัถุประสงค์ วดัความทนทานของกลา้มเน้ือขาสะโพกและความทนทานของ

ระบบไหลเวยีนโลหิต 
อุปกรณ์  1.  สนามวิง่ระยะทาง 800, 1000 เมตร 
   2.  นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
เจ้าหน้าที่   ผูป้ล่อยตวัและผูจ้บัเวลา   1   คน, ผูบ้นัทึกเวลา   1   คน 
วธีิการทดสอบ ใหส้ัญญาณ "เขา้ท่ี" ผูรั้บการทดสอบยืนปลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง
   ชิดเส้นเร่ิมเม่ือใหส้ัญญาณ"ไป"ใหอ้อกวิง่ไปตามเส้นทางท่ี 
   ก าหนด พยายามใช้เวลาน้อยท่ีสุดควรรักษาความเร็วให้คงท่ีถ้า
   ไปไม่ไหวอาจหยดุเดินแลว้วิง่ต่อหรือเดินต่อไปจนครบระยะทาง 

         การบันทกึเวลา บนัทึกเวลาเป็นนาทีและวนิาที 
 

สถานทีเ่กบ็ข้อมูล  
 ห้องทดลองคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  และสนามกีฬากลาง 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  แสดงผลดว้ยค่ากลาง (median) เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และ 75 
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติภายในกลุ่ม ระหวา่งคร้ังท่ี 1, 2, และ คร้ังท่ี 3 ดว้ย
สถิติ Non-parametric K related samples test (Friedman Test) ดว้ยโปรแกรม SPSS Version 10.0 ท่ี
ระดบันยัส าคญั p เท่ากบั 0.05 
 3.  เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติภายในกลุ่มแต่ละคร้ังด้วย สถิติ Non-parametric 
Two-related sample test (Wilcoxon-Signed Ranks Test) ดว้ยโปรแกรม SPSS Version 10.0 ท่ี
ระดบันยัส าคญั p เท่ากบั 0.05 
  

 
 
 

 


