
 

บทที ่3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
4. สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 
การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรทีใ่ช้ในงานวจัิย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวจัิย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยู่ใน

ระดบัมหาวทิยาลยั จ านวน 14 คน (ชาย 8 คนหญิง 6 คน) 
เกณฑ์การคัดเข้า 
1. ออกก าลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์  
2. ไม่มีอาการบาดเจบ็ของหลงัและรยางคข์า 
เกณฑ์การคัดออก 
1. นกักีฬาระดบัจงัหวดั และ ระดบัชาติ 

 
อุปกรณ์และระเบียบวธีิวจัิย 

 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
1. แบบบนัทึกการทดสอบ  
2. เคร่ืองเคาะจงัหวะเมโทรโนม (Metronome)  
3. เคร่ืองชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง (a Mechanical Beam Medical Scale (Health O Meter 

402KL) 
4. เคร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหัวใจแบบไร้สาย (Polar F6 Heart Rate Monitor, Oy, 

Finland) 
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5. เคร่ืองวดัการกระโดดสูง (Vertec™ Vertical Jump Tester, Ideal Fitness, Inc., Columbus, 
Ohio)  

6. เคร่ืองวดัความเร็ว SmartspeedTM (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, 
Australia) 

7. เคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั (Lange Skinfold Caliper, Beta Technology 
Incorporated, Massachusetts, USA) 
 
สถานทีท่ีใ่ช้ในการด าเนินการวจัิย 

สนามฟุตบอล 2  สนามสมโภชเชียงใหม่  700 ปี  จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
ขอบเขตการวจัิย 

เป็นการวิจยัแบบ Within-Subject  Design กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิง    
ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวิทยาลยั อายุ 18-25 ปี จ  านวน 14 คน (ชาย 8 คนหญิง 6 คน)ท่ีสุขภาพ
ดี ไม่มีอาการบาดเจ็บของหลงัและรยางค์ขา และไม่เป็นนกักีฬาระดบัจงัหวดั และ/หรือ ระดบัชาติ 
เม่ือค านวณหา Power เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนระหวา่งกลุ่มท่ีระดบัอลัฟาเท่ากบั 0.05, Degree 
of Freedom = 2 และ f = 0.60 ดว้ยช่วงความเช่ือมัน่ 95% พบวา่มี Power เท่ากบั 81% 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ส่งโครงร่างงานวิจยัเพื่อขอจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยั คณะ
เทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

2. ท าการติดประชาสัมพนัธ์และติดประกาศเพื่อรับสมคัรอาสาสมคัรเป็นนักศึกษา ท่ีก าลัง
ศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั 

3. คดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัตามเกณฑค์ดัเขา้และคดัออก  
4. อธิบายวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการวิจยั ให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทราบ จากนั้นให้ผูผ้่าน

เกณฑค์ดัเขา้ เซ็นใบยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ี 
5. เก็บขอ้มูลทัว่ไปประกอบดว้ย เพศ อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 

จากนั้นสอนวธีิปฏิบติัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวใหถู้กตอ้ง 
5.1 การชัง่น ้าหนกั 
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ชัง่น ้าหนกัโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสวมเส้ือผา้เน้ือบางเบา ถอดรองเทา้ น าเคร่ืองใชต้่าง 
ๆ ท่ีอยู่ในกระเป๋าออกให้หมด ชั่งน ้ าหนัก 2 คร้ังแล้วเลือกค่าท่ีเข้าใกล้ 0.5 กิโลกรัมมากท่ีสุด 
(Lohman et al,1988) 

5.2 การวดัส่วนสูง 
วดัส่วนสูงโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั ถอดรองเทา้ หันหน้าออกจากตวัเคร่ือง ยืนตวัตรง

โดยให้ส้นเทา้ หัวไหล่และล าตวัด้านหลงัแนบชิดกบัตวัเคร่ือง ตามองตรงไปด้านหน้า จากนั้น       
ใชด้า้มพลาสติคท่ีติคอยูก่บัเคร่ืองวดัวางทาบลงบนศีรษะของผูเ้ขา้รับการทดสอบ โดยให้ตั้งฉากกบั
ตวัเคร่ือง อ่านค่าท่ีเขา้ใกล ้0.1 เซนติเมตร ท าการวดัส่วนสูง 2 คร้ัง หากค่าท่ีไดแ้ตกต่างกนัไม่เกิน 
+0.1 เซนติเมตรให้ใชค้่าเฉล่ียของสองค่านั้น แต่ถา้แตกต่างกนัมากกวา่ +0.1 เซนติเมตร ให้ท าการ
วดัใหม่อีกคร้ังแลว้ใชน้ าความสูงสองค่าท่ีใกลเ้คียงกนัมาหาค่าเฉล่ีย (Lohman et al,1988) 

5.3 การวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (Beam and Szymanski, 2010) 
วดัโดยใช้ Lange Skinfold Caliper (Beta Technology Incorporated, Cambridge, 

Massachusetts, USA) เร่ิมจากให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัหาค่าความเช่ือมัน่ในตวัผูว้ดั (A Test-retest 
Reliability of r > 0.90) จากนั้นใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัอยูใ่นท่ายนื วดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั 3 
ต าแหน่ง ท่ี หนา้อก (Chest) หนา้ทอ้ง (Abdomen) และก่ึงกลางหนา้ขา (Midthigh) ส าหรับเพศชาย 
และท่ีต าแหน่งกลา้มเน้ือท่ีใช้ในการเหยียดศอก (Triceps) เหนือต่อกระดูกเชิงกราน (Suprailiac) 
และ ก่ึงกลางหนา้ขา (Midthigh) ส าหรับเพศหญิง จากนั้นค านวณหาความหนาแน่นของร่างกายค่า
โดยใชสู้ตรของ Jackson and Pollock ดงัน้ี 

เพศชาย (Jackson & Pollock, 1978) 
Bd  = 1.10938-0.0008267(X1) + 0.0000016(X1)2 – 0.0002574(X2) 
Bd    หน่วยเป็นกรัมต่อลูกบาศกเ์ซนติเมตร (gm/cm3) 
X1 = ผลรวมของความหนาของไขมนัใตช้ั้นผิวหนงัท่ีต 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   = ผลรวมของความหนาของไขมนัใตช้ั้นผิวหนงัท่ีต าแหน่ง triceps, iliac crest 

และ midthigh (มิลลิเมตร) 
X2    = อายใุนปีนั้น (age in years) 
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จากนั้นแปลงเป็นค่าเปอร์เซนตไ์ขมนัในร่างกายโดยใชส้มการของ Siri (1961) 
%BF = [(4.95/body density) × 4.50] × 100 

6. วนัถดัไปใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบจบัสลากเพื่อจดัล าดบัการอบอุ่นร่างกาย 2 โปรแกรม ดงัน้ี 
6.1 โปรแกรมท่ี 1 อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว (Dynamic Warm-Up, DWU) 

ประกอบดว้ยการเดินช้า ๆ ร่วมกบัยกเข่าสูง จากนั้นวิ่งเหยาะโดยก าหนดความเร็วดว้ยตนเอง เป็น
เวลา 10 นาที ใชเ้คร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไร้สายเพื่อควบคุมการวิ่งให้อยูใ่นระดบั
ปานกลาง (64-76 % HRmax) (ACSM, 2006) จากนั้นวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 
80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007)  

6.2 โปรแกรมท่ี 2 อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic 
Warm-Up and Dynamic Stretching, DWU+DS) ประกอบดว้ยการอบอุ่นร่างกายเหมือนโปรแกรม
ท่ี 1 และยืดกลา้มเน้ือในท่าดีดส้น (Heel Flicks) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps, ท่ายกเข่าสูง (High 
Knees) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Gluteus Maximus และ Hamstrings, ยกเข่าสูงแบะขา (Hip Rolls) เพื่อยืด
กลา้มเน้ือ adductor, เดินเขยง่บนปลายเทา้ (Walking on Toes) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Gastrocnemius, เตะ
เข่าตึง (Alternated Straight Leg Skipping) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Hamstrings, กา้วยอ่ (Walking Lunges) 
เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Hip Flexor และ Modified Walking Lunges เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Soleus โดยท าชา้ ๆ 
และเป็นจงัหวะ ท่าละ 12 คร้ัง ระยะพกัระหวา่งท่า 20 วินาที ท าซ ้ า 2 เซ็ต ระยะเวลาพกัระหวา่งเซ็ต 
30 วนิาที ก าหนดจงัหวะในการยดืกลา้มเน้ือดว้ยเมโทรโนม (Metronome) 60 คร้ังต่อนาที (ปรับปรุง
จาก Fletcher et al, 2004, Perrier et al 2011, Woolstenhulme, 2006) 

6.3 หลงัการอบอุ่นร่างกายแต่ละโปรแกรม พกั 5 นาที จากนั้นวดัความสามารถในการ
กระโดดสูง และระยะเวลาในการวิง่ 50 และ 100 เมตร 

7. การอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรมมีระยะเวลาห่างกนัอยา่งนอ้ย 1 วนัและท าการทดสอบ
ในเวลาเดียวกนัของวนั  

8. ตวัแปรท่ีท าการประเมินก่อน และหลงัการอบอุ่นร่างกาย 
8.1 ความสามารถในการกระโดดสูง 
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัยนืมือเทา้สะเอวเพื่อป้องกนัการใชแ้ขนเหวีย่งใหล้ าตวัยกสูงข้ึนจากนั้น

กระโดดข้ึนใหสู้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าการทดสอบ 2 คร้ัง ดว้ยเคร่ืองวดัการกระโดดสูง (Vertec™ 
Vertical Jump Tester) ระยะพกัระหว่างการทดสอบไม่เกิน 1 นาที (ปรับปรุงจาก Fletcher et al, 
2010) 
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8.2 เวลาในการวิง่ 50 และ 100 เมตร 
จบัเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีวิ่ง 50 เมตร และ 100 เมตร ดว้ยเคร่ืองวดัความเร็ว SmartspeedTM 

ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัยืนหลงัเส้นท่ีท าเคร่ืองหมายไว ้0.3 เมตร ห่างจากกลอ้งตวัแรกดโดยให้ขาขา้งท่ี
ถนดัอยูด่า้นหนา้ สวมรองเทา้ผา้ใบ ท าการวิง่ 1 รอบ บนัทึกเวลาท่ีเขา้ใกล ้0.01 วินาที ส่วนกลอ้งตวั
ท่ี 2 และ 3 วางท่ีระยะ 50 และ 100 เมตรตามล าดบั (ปรับปรุงจาก Duthie et al, 2006) 
 
สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเพศ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ความสูงท่ีกระโดดได ้
และเวลาท่ีวิง่ 50 เมตร และ 100 เมตร เปรียบเทียบความสูงท่ีกระโดดได ้และเวลาท่ีวิ่ง 50 เมตร และ 
100 เมตร ระหว่างก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย และ 
การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวโดยใชส้ถิติ Paired T-test และเปรียบเทียบความสูงท่ีกระโดดได ้
และเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 50 เมตร และ 100 เมตร ระหวา่งการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบั
การอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวโดยใช้สถิติ Independent T-test ท่ีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติ  p ≤ 0.05 

 
 
 


