
 

บทที ่3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

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

 
การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในงานวจัิย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวจัิย 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยู่ใน
ระดบัมหาวทิยาลยั จ านวน 15 คน 
เกณฑ์การคัดเข้า 

1. ออกก าลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์  
2. ไม่มีอาการบาดเจบ็ของหลงัและรยางคข์า 

เกณฑ์การคัดออก 
1. นกักีฬาระดบัจงัหวดั และ ระดบัชาติ 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
อุปกรณ์ในการวจัิย  

1. แบบบนัทึกการทดสอบ  
2. เคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั (Lange Skinfold Caliper, Beta Technology 

Incorporated, Massachusetts, USA) 
3. เคร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไร้สาย (Polar F6 Heart Rate Monitor, Oy, 

Finland) 
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4. เคร่ืองเคาะจงัหวะเมโทรโนม (Metronome)  
5. เคร่ืองชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง (a Mechanical Beam Medical Scale (Health O Meter 

402KL) 
6. นาฬิกาจบัเวลา 
7. กลอ้งดิจิตอลวดีิโอ 
8. โปรแกรม SiliconCOACH® 

 
สถานทีท่ีใ่ช้ในการด าเนินการวจัิย 

สนามฟุตบอล 2 สนามกีฬาสมโภชเ ชียงใหม่  700 ปี  ต าบลดอนแก้ว  อ า เภอแม่ ริม             
จงัหวดัเชียงใหม่ 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ส่งโครงร่างงานวิจัยเพื่อขอจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย          
คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

2. ท าการติดประชาสัมพันธ์และติดประกาศ เพื่อรับสมัครอาสาสมัครเป็ นนักศึกษา                
ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั 

3. คดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัตามเกณฑค์ดัเขา้และคดัออก  
4. อธิบายวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีการวิจยั ให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทราบ จากนั้นให้ผูผ้่าน

เกณฑค์ดัเขา้ เซ็นใบยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยัคร้ังน้ี 
5. เก็บขอ้มูลทัว่ไปประกอบดว้ย เพศ อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 

จากนั้นสอนวธีิปฏิบติัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ใหถู้กตอ้ง 
5.1 การชัง่น ้าหนกั 

ชัง่น ้ าหนักโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัสวมเส้ือผา้เน้ือบางเบา ถอดรองเทา้ น าเคร่ืองใช้
ต่าง ๆ ท่ีอยู่ในกระเป๋าออกให้หมด ชัง่น ้ าหนกั 2 คร้ัง แลว้เลือกค่าท่ีเขา้ใกล ้0.5 กิโลกรัม มากท่ีสุด 
(Lohman et al., 1988) 

5.2 การวดัส่วนสูง 
วดัส่วนสูงโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั ถอดรองเทา้ หนัหนา้ออกจากตวัเคร่ือง ยืนตวัตรง

โดยให้ส้นเทา้ หัวไหล่และล าตวัดา้นหลงัแนบชิดกบัตวัเคร่ือง ตามองตรงไปดา้นหน้า จากนั้นใช้
ด้ามพลาสติคท่ีติคอยู่กับเคร่ืองวดัวางทาบลงบนศีรษะของผูเ้ข้าร่วมการวิจัยโดยให้ตั้ งฉากกับ
ตวัเคร่ือง อ่านค่าท่ีเขา้ใกล ้0.1 เซนติเมตร ท าการวดัส่วนสูง 2 คร้ัง หากค่าท่ีไดแ้ตกต่างกนัไม่เกิน 



30 

 

+0.1 เซนติเมตร ให้ใชค้่าเฉล่ียของสองค่านั้น 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 าแหน่งกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเหยียดศอก (Triceps) เหนือขอ้ต่อกระดูกเชิงกราน (Suprailiac) 
และ ก่ึงกลางหนา้ขา (Midthigh) ส าหรับเพศหญิง จากนั้นค านวณหาความหนาแน่นของร่างกายค่า
โดยใชสู้ตรของ 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 = ผลรวมของความหนาของไขมนัใตช้ั้นผิวหนงัท่ีต าแหน่ง chest, abdomen 

และ Midthigh (มิลลิเมตร) 
X2 = หมายถึง อายใุนปีนั้น (age in years) 

เพศหญิง (Jackson 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) 
จากนั้นแปลงเป็นค่าเปอร์เซนตไ์ขมนัในร่างกายโดยใชส้มการของ Siri (1961) 
%BF = [(4.95/Body Density) × 4.50] × 100 

6. วนัถดัไปใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัจบัสลากเพื่อเลือกและจดัล าดบัการศึกษาทั้ง 3 โปรแกรม ดงัน้ี 
6.1 โปรแกรมท่ี 1 อบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียว (DWU) ประกอบดว้ย 

6.1.1 การเดินช้า ๆ ร่วมกับการยกเข่าให้สูงข้ึน แล้ววิ่งเหยาะ ๆ โดยก าหนด
ความเร็วด้วยตนเอง เป็นเวลา 10 นาที ควบคุมความหนักในการวิ่งให้อยู่ในระดับปานกลาง        
(64-76 % HRmax) (ACSM’s Guidelines, 2006) โดยใชเ้คร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบ
ไร้สาย  
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6.1.2 จากนั้นวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรง
พยายามสูงสุด (Goodwin et al, 2007) 

6.1.3 บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนและหลงัอบอุ่นร่างกาย 
6.1.4 พกั 5 นาที โดยไม่มีการยืดกลา้มเน้ือ แลว้จบัเวลาในการวิ่ง 100 เมตร และ 

บนัทึกมุมในการเคล่ือนไหวของรยางคข์า 
6.2 โปรแกรมท่ี 2 อบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

(DWU+SS) 
6.2.1 การเดินช้า ๆ ร่วมกับการยกเข่าให้สูงข้ึน แล้ววิ่งเหยาะ ๆ โดยก าหนด

ความเร็วด้วยตนเองเป็นเวลา 10 นาที ควบคุมความหนักในการวิ่งให้อยู่ในระดับปานกลาง          
(64-76% HRmax) (ACSM’s Guidelines, 2006) โดยใชเ้คร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบ
ไร้สาย  

6.2.2 จากนั้นวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรง
พยายามสูงสุด (Goodwin et al, 2007) 

6.2.3 บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนและหลงัอบอุ่นร่างกาย 
6.2.4 ยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้ ด้วยการยืดกล้ามเน้ือรยางค์ขาประกอบด้วย 

Quadriceps, Gluteus Maximus, Hamstrings, Adductors, Tibialis Anterior, Gastrocnemius, Soleus, 
และ Hip Flexorsโดยยดืสุดช่วงการเคล่ือนไหวให้รู้สึกตึง ยืดกลา้มเน้ือคา้งไวม้ดัละ 20 วินาที ท าซ ้ า 
2 เซ็ต ระยะเวลาพกัระหวา่งเซ็ต 30 วินาที (ปรับปรุงจาก Perrier et al., 2011; Fletcher and Monte-
Colombo, 2010) (ตารางท่ี 1) 

6.2.5 พกั 5 นาที จากนั้นจบัเวลาในการวิ่ง 100 เมตร และ บนัทึกมุมในการ
เคล่ือนไหวของรยางคข์า 

6.3 โปรแกรมท่ี 3 อบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
(DWU+DS) 

6.3.1 การเดินช้า ๆ ร่วมกบัการยกเข่าให้สูงข้ึน แล้ววิ่งเหยาะ ๆ โดยก าหนด
ความเร็วด้วยตนเอง เป็นเวลา 10 นาที ควบคุมความหนักในการวิ่งให้อยู่ในระดับปานกลาง        
(64-76 % HRmax) (ACSM’s Guidelines, 2006) โดยใชเ้คร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจแบบ
ไร้สาย  

6.3.2 จากนั้นวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรง
พยายามสูงสุด (Goodwin et al, 2007) 

6.3.3 บนัทึกอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนและหลงัอบอุ่นร่างกาย 
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6.3.4 ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวในท่าดีดส้น (Heel Flicks) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ 
Quadriceps, ท่ายกเข่าสูง (High Knees) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Gluteus Maximus และ Hamstring, ท่าเข่า
สูงแบะขาออก (Hip Rolls) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ adductor, ท่าเดินเขยง่ (Walking on Toes) เพื่อยืด
กลา้มเน้ือ Tibialis Anterior และ Gastrocnemius, ท่าเตะเข่าตึง (Alternated Straight Leg Skipping) 
เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Gastrocnemius และ Soleus, ท่ากา้วยอ่ (Walking Lunges) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Hip 
Flexor และ ท่า Modified Walking Lunges เพื่อยดืกลา้มเน้ือ Soleus โดยท าชา้ ๆ และเป็นจงัหวะ ท่า
ละ 12 คร้ัง ท า 2 เซ็ต ก าหนดจงัหวะในการยืดกลา้มเน้ือดว้ยเมโทรโนม (Metronome) 60 คร้ังต่อ
นาที (ปรับปรุงจาก Fletcher et al., 2010; Perrier et al., 2011; Turki et al., 2011; Woolstenhulme et 
al., 2006) (ตารางท่ี 2)  

6.3.5 พกั 5 นาที จากนั้นจบัเวลาในการวิ่ง 100 เมตร และ บนัทึกมุมในการ
เคล่ือนไหวของรยางคข์า 

7. วธีิการจบัเวลาในการวิง่ 100 เมตร และวดัมุมในการเคล่ือนไหว 
7.1 เวลาในการวิง่ 100 เมตร 

7.1.1 จบัเวลาในการวิง่ดว้ยนาฬิกาจบัเวลา 
7.1.2  ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัยืนต าแหน่งหลงัเส้นท่ีท าเคร่ืองหมายไว ้0.3 เมตร รอฟัง

สัญญาณจากเจา้หนา้ท่ีปล่อยตวั (เขา้ท่ี-ระวงั-ไป) เม่ือไดย้นิสัญญาณปล่อยตวัใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบ
ออกวิ่งระยะทาง 100 เมตร ให้เร็วท่ีสุด จบัเวลาระยะท่ี 50 เมตร และ 100 เมตร โดยมีผูท้  าการจบั
เวลาจุดละ 2 คน น าเวลาท่ีไดม้าหาค่าเฉล่ีย (ปรับปรุงจาก Duthie et al., 2006) 

7.2 การวดัมุมในการเคล่ือนไหวของรยางคข์า 
7.2.1 ติดตั้งกลอ้งดิจิตอลวดีิโอทางดา้นขวา/ซ้ายของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั วางกลอ้งใน

ต าแหน่ง 0, 50 และ 100 เมตร เพื่อบนัทึกการเคล่ือนไหวของรยางคข์า ท่ีระยะห่าง 6 เมตร จาก
ร่างกายผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ ปรับความสูงของกลอ้งใหส้ามารถจบัการเคล่ือนไหวของผูเ้ขา้ร่วมการ
วจิยัไดต้ลอดช่วงการวิง่ 

7.2.2 ผูว้ิจยัติดแผน่กลมบอกต าแหน่ง (Marker) ท่ีต าแหน่ง Mid Axilary Line Hip 
(Greater Trochanter), Knee (Lateral Epicondyle) และ Ankle (Lateral Malleolus) ส้นเทา้ดา้นขา้ง 
(Calcaneous) ปลายน้ิวเทา้ท่ี 5 (5 th  Metatarsal Bone)   

7.2.3 ผูว้ิจยัท าการบนัทึกภาพการเคล่ือนไหวดว้ยกลอ้งดิจิตอลวิดีโอตลอดการ
ทดสอบ 

7.2.4 น าข้อมูลท่ีได้จากการบนัทึกภาพเข้าโปรแกรม SiliconCOACH® เพื่อ
วเิคราะห์มุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ 
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7.2.5 น าข้อมูลดิบท่ีได้จากโปรแกรม SiliconCOACH® มาเข้าโปรแกรม 
Microsoft Excel เพื่อน าขอ้มูลมาค านวณระยะทาง โดยน าตวัแปรเหล่าน้ีมาคิดเป็นสัดส่วนต่อความ
สูงของนักกีฬาแต่ละคน เพื่อท่ีความสูงท่ีแตกต่างกนัของนักกีฬาแต่ละคนจะไม่มีผลต่อตวัแปร        
ท่ีจะน ามาค านวณ 

7.2.6 น าขอ้มูลท่ีไดม้าเขา้โปรแกรม SPSS เพื่อหาความสัมพนัธ์ของขอ้มูล และ   
น าขอ้มูลมาท าการวเิคราะห์ผลการทดลองต่อไป 
 
สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเพศ อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง เปอร์เซ็นตไ์ขมนัใน
ร่างกาย การเปล่ียนแปลงมุมสะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 100 เมตร จากนั้น
เปรียบเทียบมุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 100 เมตร ระหวา่งสามรูปแบบของ
การอบอุ่นร่างกายโดยใชส้ถิติ  One-Way ANOVA และเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก 
ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 100 เมตร ระหวา่งก่อนและหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้งสาม
รูปแบบดว้ย  Paired T-test ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ p ≤ 0.01 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


