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บทที ่3 

วธิดี าเนินการวจิัย 
 
 ในการศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อ
ความยืดหยุน่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการวิ่งระยะสั้น ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการ
วจิยัตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 

ประชากร 
ประชากรทีใ่ช้ในงานวจัิย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั   
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวจัิย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยู่ใน

ระดบัมหาวทิยาลยั อาย ุ18-25 ปี จ  านวน 14 คน 
เกณฑ์การคัดเข้า 

1. มีสุขภาพดี 
2. ไม่มีอาการบาดเจบ็ของหลงัและรยางคข์า (Marr, 2011) 

เกณฑ์การคัดออก 
1. นกักีฬาระดบัจงัหวดั และ ระดบัชาติเพื่อป้องกนัผลของเพดานความสามารถของผูเ้ขา้ร่วม

การศึกษา (Ceiling Effect) 
2. ค่าดชันีมวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

 
อุปกรณ์ในการวจัิย  

1. เคร่ืองวดัมุมในการเคล่ือนไหว (Goniometer) 
2. เคร่ืองชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง (a mechanical beam medical scale (Health O Meter 

402KL) 
3. เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไร้สาย (Polar F6 Heart Rate Monitor, Oy, Finland) 
4. เคร่ืองวดัความเร็ว SmartspeedTM (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, 

Australia) 
5. เคร่ืองวดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา (Back Leg Dynamometer รุ่น Takei A5002, 

Fitness Monitors, Wrexham, UK) 
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6. เคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั (Lange skinfold caliper, Beta Technology 
Incorporated, Massachusetts, USA) 

7. แบบบนัทึกการทดสอบ  
 

สถานทีท่ีใ่ช้ในการด าเนินการวจัิย 
สนามกีฬาสมโภชเชียงใหม่ 700 ปี อ.เมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 

วธีิด าเนินการวจัิย  
1. ส่งโครงร่างงานวิจยัเพื่อขอจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัคณะ

เทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
2. ท าการประชาสัมพนัธ์และติดประกาศเพื่อรับสมคัรอาสาสมัครท่ีเป็นนักศึกษาระดับ 

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ จ  านวน 30 คน 
3. คดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาตามเกณฑค์ดัเขา้และคดัออก  
4. อธิบายวตัถุประสงคข์องการศึกษา วธีิการศึกษาวจิยั ใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษาทราบ จากนั้นให้

ผูผ้า่นเกณฑค์ดัเขา้ เซ็นตใ์บยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ี 
5. เก็บขอ้มูลทัว่ไปประกอบดว้ย เพศ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง เปอร์เซนตไ์ขมนัในร่างกาย 

5.1 ชัง่น ้าหนกั 
  โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษาสวมเส้ือผา้เน้ือบางเบา ถอดรองเทา้ น าเคร่ืองใชต่้าง ๆ ท่ี 

  อยูใ่นกระเป๋าออกใหห้มด ชัง่น ้าหนกั 2 คร้ังแลว้เลือกค่าท่ีเขา้ใกล ้0.5 กิโลกรัม 
  มากท่ีสุด (Lohman, 1988) 
5.2 วดัส่วนสูง 
  โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษา ถอดรองเทา้ หนัหนา้ออกจากตวัเคร่ือง ยนืตวัตรงโดย 
  ใหส้้นเทา้ หวัไหล่และล าตวัดา้นหลงัแนบชิดกบัตวัเคร่ือง ตามองตรงไปดา้นหนา้  
  จากนั้นใชด้า้มพลาสติคท่ีติคอยูก่บัเคร่ืองวดัวางทาบลงบนศีรษะของผูเ้ขา้รับการ 
  ทดสอบโดยใหต้ั้งฉากกบัตวัเคร่ือง อ่านค่าท่ีเขา้ใกล ้0.1 เซนติเมตร ท าการวดั 
  ส่วนสูง 2 คร้ัง หากค่าท่ีไดแ้ตกต่างกนัไม่เกิน +0.1 เซนติเมตรใหใ้ชค้่าเฉล่ียของ 
  สองค่านั้น แต่ถา้แตกต่างกนัมากกวา่ +0.1 เซนติเมตรใหท้ าการวดัใหม่อีกคร้ังแลว้ 
  ใชน้ าความสูงสองค่าท่ีใกลเ้คียงกนัมาหาค่าเฉล่ีย (Lohman, 1988) 
5.3 เปอร์เซนตไ์ขมนัในร่างกาย (Beam and Szymanski, 2010) 
     วดัโดยใช ้Lange skinfold caliper (Beta Technology Incorporated, Cambridge,  
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 Massachusetts, USA) เร่ิมจากใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษาหาค่าความเช่ือมัน่ในตวัผูว้ดั  
 (A Test-Retest Reliability of r > 0.90) จากนั้นใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษาอยูใ่นท่ายนื  
 วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 3 ต าแหน่ง ท่ี หนา้อก (Chest ) หนา้ทอ้ง  
 (Abdomen)  และก่ึงกลางหนา้ขา (Midthigh) ส าหรับเพศชาย และท่ีต าแหน่ง 
 กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเหยยีดศอก (Triceps) เหนือต่อกระดูกเชิงกราน (Suprailiac)  
 และ ก่ึงกลางหนา้ขา (Midthigh) ส าหรับเพศหญิง จากนั้นค านวณหาความ 
 หนาแน่นของร่างกายค่าโดยใชสู้ตรของ Jackson and Pollock ดงัน้ี 
 เพศชาย (Jackson and Pollock, 1978) 
 Bd = 1.10938-0.0008267(X1) + 0.0000016(X1)2 – 0.0002574(X2) 
 Bd     หน่วยเป็นกรัมต่อลูกบาศกเ์ซนติเมตร (gm/cm3) 
 X1  = ผลรวมของความหนาของไขมนัใตช้ั้นผวิหนงัท่ีต าแหน่ง chest,  
   abdominal และ midthigh (มิลลิเมตร) 
 X2  = หมายถึง อายใุนปีนั้น (age in years) 
 เพศหญิง (Jackson, AS, et al. 1980.) 
 Bd = 1.099421-0.0009929(X1) + 0.0000023(X1)2 – 0.0001392(X2) 
 Bd หน่วยเป็นกรัมต่อลูกบาศกเ์ซนติเมตร (gm/cm3) 
 X1 = ผลรวมของความหนาของไขมนัใตช้ั้นผวิหนงัท่ีต าแหน่ง triceps,  
   iliac crest และ midthigh (มิลลิเมตร) 
 X2 = อายใุนปีนั้น (age in years) 
 จากนั้นแปลงเป็นค่าเปอร์เซนตไ์ขมนัในร่างกายโดยใชส้มการของ Siri  
 (Siri, 1961.) 
 %BF = [(4.95/body density) ×  4.50] ×  100 

6. สอนวธีิปฏิบติัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวใ้หถู้กตอ้ง ก่อนวนัทดสอบจริง 
7. บอกใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษางดการฝึกซอ้มหรือออกก าลงักายอยา่งหนกั อยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง

ก่อนการทดสอบในแต่ละคร้ัง งดการด่ืมกาแฟหรืออาหารท่ีมีส่วนผสมของกาแฟ 2 ชัว่โมง
ก่อนการทดสอบในแต่ละคร้ัง 

8. ก่อนการทดสอบตามโปรแกรม ท าการวดัความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และ
บนัทึกระยะเวลาในการวิง่ 100 เมตร 

9. วนัถดัไปให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบทุกคนจบัสลากเพื่อเลือกและจดัล าดบัการยืดกลา้มเน้ือ 2 
โปรแกรม ดงัน้ี 
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9.1  โปรแกรมท่ี 1 อบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียว ประกอบดว้ย 
9.1.1 การเดินช้า ๆ ร่วมกบัการยกเข่าให้สูงข้ึน แลว้วิ่งเหยาะ ๆโดยก าหนดความเร็ว

ดว้ยตนเอง เป็นเวลา 10 นาที ควบคุมความหนกัในการวิ่งให้อยูใ่นระดบัปาน
กลาง (64-76 % HRmax) (ACSM, 2006) โดยใชเ้คร่ืองควบคุมอตัราการเตน้
ของหวัใจแบบไร้สาย  

9.1.2 จากนั้นวิ่ง 30 เมตรจ านวน 3 รอบท่ีความหนกั 60, 80 และ 100% perceived 
maximal effort วดัความเร็วในการวิง่ทั้ง 3 รอบ (Goodwins et al., 2007) 

9.1.3 บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนและหลงัอบอุ่นร่างกาย 
9.1.4 พกั 5 นาทีโดยไม่มีการยดืกลา้มเน้ือ จากนั้นวดัความยดืหยุน่ ความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขา และระยะเวลาในการวิง่ 100 เมตร 
9.2  โปรแกรมท่ี 2 อบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

9.2.1 การเดินชา้ ๆ ร่วมกบัการยกเข่าให้สูงข้ึน แลว้วิ่งเหยาะ ๆโดยก าหนดความเร็ว
ดว้ยตนเอง เป็นเวลา 10 นาที ควบคุมความหนกัในการวิ่งให้อยูใ่นระดบัปาน
กลาง (64-76 % HRmax) (ACSM, 2006) โดยใชเ้คร่ืองควบคุมอตัราการเตน้
ของหวัใจแบบไร้สาย  

9.2.2 จากนั้นวิ่ง 30 เมตรจ านวน 3 รอบท่ีความหนกั 60, 80 และ 100% perceived 
maximal effort (Goodwins et al., 2007) 

9.2.3 บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนและหลงัอบอุ่นร่างกาย 
9.2.4 ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ดว้ยการยดืกลา้มเน้ือรยางคข์าประกอบดว้ย  

quadriceps, gluteus maximus, hamstrings, adductors, tibialis anterior,  
gastrocnemius และ soleus โดยยืดสุดช่วงการเคล่ือนไหวให้รู้สึกตึง ยืดคา้งไว้
มดัละ 20 วินาที ระยะพกัระหวา่งการยืดแต่ละมดักลา้มเน้ือ 20 วินาที ท าซ ้ า 2 
เซ็ต ระยะเวลาพกัระหวา่งเซ็ต 30 วนิาที (ปรับปรุงจาก Kistler, 2010) 

9.2.5 พกั 5 นาที จากนั้นวดัความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และ
ระยะเวลาในการวิง่ 100 เมตร 

10. การทดสอบทั้งสองโปรแกรมจะทดสอบในเวลาเดียวกนัของวนัและมีระยะเวลาห่างกนั
อยา่งนอ้ย 1 วนั 
11. ประเมินตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา ก่อนการฝึกซ้อมประจ าวนัเพื่อลดผลของตวัแปรอ่ืนท่ีมี
ผลต่อการศึกษา 

11.1 ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ hamstrings 
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11.1.1 วดัโดยใช ้An active knee extension (AKE) test ท าการทดสอบโดยให้

ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษานอนหงายบนเบาะแข็ง งอสะโพกให้ตั้งฉาก 90 องศา ติด 

Markers ท่ีต าแหน่ง greater trochanter, the lateral femoral epicondyle, และ the 

lateral malleolus จากนั้นวาง goniometer ในแนวดงักล่าว ผูว้จิยัจบัท่ีเข่าและขอ้เทา้

ของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา จากนั้นเหยียดเข่าออกให้ถึงจุดท่ีรู้สึกตึง จากนั้นผูว้ิจยัร่วม

ท าการวดัมุมในการเหยียดเข่าจริงจ านวน 3 คร้ัง แลว้น าค่าท่ีวดัไดม้าหาค่าเฉล่ีย

(ปรับปรุงจาก Miller DK, et al. 2011) 

  

รูปที ่2 แสดง Knee extension test 
(Marr M, et al. 2011) 

 
(เน่ืองจากเป็นการทดสอบท่ีจ ากดัการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัส่วนเอว

และกระดูกเชิงกราน  ก่อนการวดัจริงจะหาค่าความเช่ือมัน่ในตวัผูว้ดั (An Intra-
Tester Reliability) ซ่ึงท าการทดสอบโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา ติด Markers ท่ี
ต าแหน่ง greater trochanter, the lateral femoral epicondyle, และ lateral malleolus 
จากนั้นใช้ goniometer วดัมุมในการเหยียดเข่าจริงจ านวน 3 คร้ัง แลว้น ามาหา
ค่าเฉล่ีย จากนั้นให้พกั 1 ชัว่โมง แลว้ท าการติด Markers ใหม่เพื่อท าการวดัมุมใน
การเหยยีดเข่าจริงอีก 3คร้ัง) (ปรับปรุงจาก Miller DK, et al. 2011) 
11.1.2  วดัช่วงการเคล่ือนไหว (Range of Motion, ROM)โดยใช ้goniometer วดั
มุมขอ้สะโพกท า hip extension มุมขอ้เทา้ท า dorsiflexion จากนั้นท าการบนัทึกผล  
(Zakas, 2005) 
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11.2 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ quadriceps (Friedman, 2002) 
วดัโดยใช ้Back-leg dynamometer เร่ิมจากใหผู้เ้ขา้ร่วมการศึกษาปฏิบติัดงัน้ี  

11.2.1 ยนืบนแป้นเหล็ก (platform) กางขาโดยให้เทา้อยู่ในต าแหน่งเดียวกนักบั
หวัไหล่เพื่อใหเ้กิดความมัน่คงในการทรงท่า  
11.2.2 มือจบัท่ีแต่ละปลายของดา้มจบั บอกให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบงอเข่าประมาณ 
135 องศา  
11.2.3 ยืนหลงัตรงเพื่อลดการท างานของกลา้มเน้ือหลงัโดยควบคุมให้สะโพกอยู่
ในแนวเดียวกนักบัขอ้เทา้ ยืดตวัตรง ตามองตรง  หายใจเขา้ให้เต็มท่ีจากนั้นค่อย ๆ 
ผอ่นลมหายใจออกในขณะท่ีเหยยีดเข่า ออกแรงเตม็ท่ี  
11.2.4 ท าการทดสอบจ านวน 3 คร้ัง แลว้น ามาหาค่าเฉล่ีย  

11.3 เวลาในการวิง่ 100 เมตร 
11.3.1 จบัเวลาในการวิง่ดว้ยเคร่ืองวดัความเร็ว SmartspeedTM  
11.3.2 วางกลอ้งในต าแหน่ง 0, 50 และ 100 เมตร   
11.3.3  ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษายืนหลงัเส้นท่ีท าเคร่ืองหมายไว ้0.3 เมตร ห่างจากกลอ้ง
ตัวแรกโดยให้ขาข้างท่ีถนัดอยู่ด้านหน้า สวมรองเท้าผา้ใบ ท าการวิ่ง 2 รอบ 
ระยะเวลาพกัระหวา่งรอบ 60 วินาที  บนัทึกเวลาท่ีเขา้ใกล ้0.01 วินาที (ปรับปรุง
จาก Duthie et al, 2006) 

12. บนัทึกค่าท่ีวดัไดใ้นขอ้ 5 และ 9  น ามาวเิคราะห์ผลทางสถิติ 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเพศ อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง เปอร์เซ็นตไ์ขมนัใน
ร่างกาย ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตร เปรียบเทียบความ
ยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตร ระหว่างก่อนและหลังการยืด
กลา้มเน้ือแบบคา้งไวร่้วมกบัการอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวโดยใช้สถิติ 
Paired T-test และเปรียบเทียบความยืดหยุน่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตร
ระหวา่งการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวร่้วมกบัการอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว
โดยใชส้ถิติ Independent T-test ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ p ≤ 0.01 

 
 
 


