
บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจัิย 

 
 การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของระบบหัวใจ และปอด ขณะออก
ก าลงักายโดยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทีสและเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบพีลาทีสต่อการเปล่ียนแปลงระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (lumbo-
pelvic stability) ในคนปกติ อายรุะหวา่ง 18-25 ปี โดยมีวธีิด าเนินการศึกษาดงัต่อไปน้ี  
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีท าการศึกษาในคนปกติไม่มีโรคประจ าตวั เพศชาย และหญิงเท่า ๆ  กนั
จ านวน 30 คน ท าการสุ่มโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละเท่า ๆ  กนั คือกลุ่มออกก าลงักาย 15 คน และ
กลุ่มควบคุม 15 คน 
เกณฑ์การน าเข้า 

1. อาสาสมคัรปกติ ไม่มีโรคประจ าตวั อายุระหวา่ง 18-25 ปี  
2. นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่งนอ้ย 6-8 ชัว่โมงก่อนมาท าการทดสอบ 
3. ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน ไดแ้ก่ น ้าอดัลม, กาแฟ, ชา และเคร่ืองด่ืม

กระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือ และหวัใจ เช่น กระทิงแดง ลิโพ ก่อนการทดสอบ 12 ชม. 
เกณฑ์การคัดออก 

1. ออกก าลงักายมากกวา่ 3 คร้ัง/สัปดาห์ นานติดต่อกนั 3-5 เดือน 
2. รับประทานอาหารก่อนการทดสอบเป็นเวลา นอ้ยกวา่ 2 ชัว่โมง 
3. ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอลเ์ป็นประจ า หรือด่ืมก่อนท าการทดสอบมา

อยา่งนอ้ย 2-3 วนั 
4. มีอาการไม่สบาย หรือเป็นไขข้ณะท่ีจะท าการทดสอบ 
5. มีโรคประจ าตวัท่ีเก่ียวกบัโรคหวัใจ และหลอดเลือด, ความดนัโลหิตสูง (มากกวา่ 

160/100 มม.ปรอท) , เบาหวาน, โรคกระดูกและขอ้, โรคปอด และหอบหืด โดยอยูใ่นขั้นร้ายแรง 
หรือไม่ไดรั้กษา ท่ีเป็นขอ้หา้มของการออกก าลงักาย 
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เคร่ืองมือ และอุปกรณ์ 
1. เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจอตัโนมติั (Polar) จ านวน 2 ชุด 
2. เคร่ืองวดัความดนัโลหิต (Sphygmomanometer)  
3. หูฟัง (Stethoscope)  
4. เคร่ืองมือวดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหายใจ (Pulmonary Function Equipment) รุ่น 

Spirovis บริษทั COSMED ประเทศ Itary MEP = +350 cmH2O, MIP= -350 cmH2O และมี 
Accuracy -1% 

5. แอลกอฮอล ์และส าลี 
6. เคร่ืองวดัอตัราการไหลเวียนโลหิตใตเ้น้ือเยื่อ (Laser Doppler Flowmetry, Moor 

Instruments U.K.) จ านวน 1 เคร่ือง 
7. เทปกาวส าหรับติดอิเลคโทรด เพื่อวดัอตัราการไหลเวยีนโลหิต จ านวน 1 มว้น 
8. สายวดัระยะเพื่อก าหนดต าแหน่งท่ีจะติดอิเลคโทรด จ านวน 1 เส้น 
9. เคร่ืองออกก าลงักาย Pilates Reformer 
10. นาฬิกาจบัเวลา 1 เคร่ือง 
11. รูปภาพ และวดีีทศัน์แสดงโปรแกรมการออกก าลงักาย 
12. อุปกรณ์วดัระดบัความมัน่คงของแกนกลาง (Pressure Bio-Feedback Unit : PBU)  
13. แบบทดสอบก่อนท าการทดสอบ และใบยนิยอมเขา้ร่วมการทดสอบ 
 

สถานทีด่ าเนินการวจัิย และเก็บข้อมูล 
Neuro-Musculoskeletal & Pain Research Unit (ชั้น 3) ตึก 12 ชั้น คณะเทคนิคการแพทย์

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 

วธีิด าเนินการวจัิย 
กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลการวดัและการประเมินผลการวิจัยจะท าเป็นขั้นตอน

ดงัต่อไปน้ี 
ตอนที่ 1 จดัท ารูปภาพ และวีดีทศัน์ส าหรับการออกก าลงักายแบบพิลาทีสซ่ึงโปรแกรม

ประกอบดว้ย 
1. ระยะอบอุ่นร่างกาย ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
2. ระยะออกก าลงักายแบบพิลาทีสใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 
3. ระยะผอ่นคลาย ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
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ช่วง Warm-up 
1. ท าท่า Powerhouse control (breathing control) in standing position  
2. ท าท่า Powerhouse control with arm movement 
3. ท าท่า Powerhouse control with shoulder flexion/extension  
4. ท าท่า Spine stretch in finger-to-floor position 

ช่วง Exercise 
1. แขม่วทอ้งส่วนล่าง -ยกขาทีละขา้งซา้ย-ขวา  
2. แขม่วทอ้งส่วนล่าง -หุบแขน กางแขน 
3. แขม่วทอ้งส่วนล่าง -ยกแขนข้ึน ลงพร้อมกนั 
4. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-ยกแขนข้ึน ลงสลบัขา้ง 
5. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-หุบแขน กางแขน พร้อมกบังอเหยยีดขาสลบัทีละขา้ง 
6. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-ยกแขนข้ึนลง พร้อมกบังอเหยยีดขาสลบัทีละขา้ง  
7. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-หุบแขน กางแขนพร้อมกบังอเหยยีดขาสลบัทีละขา้งโดยยกคา้งไว ้
8. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-ยกแขนข้ึนลง พร้อมกบังอเหยยีดขาสลบัทีละขา้งโดยยกคา้งไว ้
9. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-หุบแขน กางแขน พร้อมกบัยกขา 2 ขา้งคา้งไว ้
10. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-ยกแขนข้ึนลง พร้อมกบัยกขา 2 ขา้งคา้งไว ้
11.  ท าท่า hundred with double knee flexion raise 

ช่วง Cool-down 
1. แขม่วทอ้งส่วนล่าง-งอยกขาสลบัทีละขา้ง 
2. ท าท่า Stretching gluteus muscle 
3. ท าท่า Stretching gastrocnemius muscle 
4. ท าท่า Stretching piriformis muscle 
หลงัจากนั้นน าวีดีทศัน์ไปทดลองใชก่้อนในอาสาสมคัรประมาณ 5 คน เพื่อน ามาปรับปรุง

ใหเ้หมาะสมก่อนน าไปใชจ้ริง 
ตอนที่ 2 ติดต่อผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ ท าการซักประวติั และกรอกแบบสอบถามก่อน 

ท าการทดสอบ เพื่อพิจารณาถึงเกณฑ์การคดัเขา้ หรือออก และกรอกใบยืนยนัเขา้ร่วมการทดสอบ 
ก่อนหนา้วนัท่ีจะเก็บรวบรวมขอ้มูลจริงอยา่งน้อย 1 วนั ผูร่้วมการทดลองจะไดรั้บการซักซ้อม 
ถึงวิธีการวดัและขั้นตอนการวิจยั (Pre-test familiarization session) ทั้งน้ีผูว้ิจยัจะไดท้  าการอธิบาย
ว ัตถุประสงค์และขั้นตอนการทดสอบให้ผู ้เข้าร่วมการทดลองทราบ และท าการจับฉลาก 
เพื่อสุ่มเง่ือนไขของการศึกษา (คือกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายแบบพิลาทีสหรือ กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อก
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ก าลงัแบบพีลาทีส) ให้ผูถู้กทดสอบกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายศึกษาท่าทางการออกก าลงักาย
แบบพีลาทีสโดยดูจากวดีีทศัน์และใหฝึ้กท า ก่อนการทดสอบจริง 

ตอนที ่3 ขั้นตอนการทดสอบ และออกก าลงักายตามโปรแกรม  
ก่อนการทดสอบ ใหผู้ถู้กทดสอบ นัง่พกัเป็นเวลา 10 นาที หลงัจากนั้นท าการวดัค่าตวัแปร 

1. วดัอตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั ในท่านั่ง โดยให้ผูถู้กทดสอบติดเคร่ืองวดั HR 
บริเวณหน้าอก แล้วบนัทึกค่า HR เป็นเวลา 5 นาที แล้วน าค่าท่ีได้ไปหาค่าเฉล่ีย แล้วน าไป 
เป็นค่า RHR หน่วยเป็นคร้ังต่อนาที  

2. วดัความดนัโลหิตขณะพกั ในท่านัง่ และวางแขนอยู่ระดบัหัวใจ และสวมปลอกหุ้ม 
(cuff) เหนือขอ้ศอก ข้ึนมาประมาณ 1 น้ิว และวาง stethoscope เพื่อให้เกิดแรงดนัท่ีบริเวณแขนจน
ไม่ไดย้ินเสียงสัญญาณชีพจร แลว้ค่อย ๆ  ปล่อยลมออกช้า ๆ  บนัทึกค่าความดนัโลหิตเม่ือไดย้ิน
เสียงชีพจรเสียงแรกเป็นค่า systolic (SBP) และบนัทึกเสียงชีพจรเสียงสุดทา้ยก่อนท่ีจะหายไปเป็น
ค่า diastolic (DBP) หน่วยเป็นมิลลิเมตรปรอท 

3. การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจขณะพกั โดยการดูดหรือเป่าอากาศผา่น
เคร่ือง spirovic เป็นการวดัแรงดนัของอากาศท่ีหายใจเขา้ออกมีค่า PImax และ PEmax จะสอน
วธีิการวดัก่อนการทดสอบจริง สอนท า PImax และ PEmax แก่ผูถู้กทดสอบ 5 คร้ัง โดยพกัระหวา่ง
คร้ัง 1 นาที พกัระหวา่งการทดสอบ 5 นาที 

- วดัค่า PImax โดยใหผู้ท้ดสอบหายใจเขา้ออกตามปกติ จากนั้นใหผู้ถู้กทดสอบหายใจ
ออกให้สุด จากนั้นหายใจเขา้เต็มท่ีอย่างแรงและเร็วท่ีสุด เท่าท่ีจะท าไดเ้พียงคร้ังเดียว อ่านค่าจาก
ตวัเคร่ือง ใหผู้ท้ดสอบพกั 1 นาที ท าการวดัซ ้ า 5 คร้ัง บนัทึกค่าท่ีไดม้ากท่ีสุด เป็นค่า PImax 

- วดัค่า PEmax โดยให้ผูท้ดสอบหายใจเขา้ออกตามปกติ จากนั้นให้ผูถู้กทดสอบ
หายใจเขา้ใหสุ้ด จากนั้นหายใจออกเตม็ท่ีอยา่งแรงและเร็วท่ีสุด เท่าท่ีจะท าไดเ้พียงคร้ังเดียว อ่านค่า
จากตวัเคร่ือง ใหผู้ท้ดสอบพกั 1 นาที ท าการวดัซ ้ า 5 คร้ัง บนัทึกค่าท่ีไดม้ากท่ีสุด เป็นค่า PEmax 

4. วดัอตัราการไหลเวียนของโลหิตด้วยเคร่ืองวดัอัตราการไหลเวียนโลหิตใต้เน้ือเยื่อ 
(Laser Doppler Flowmetry, Moor Instruments U.K.) ใชส้ายวดัก าหนดต าแหน่งท่ีจะติดอิเลคโทรด 
(บริเวณระหวา่งกลา้มเน้ือ L5-S1 paravertebral muscle) ห้องท่ีออกก าลงักายจะควบคุมอุณหภูมิท่ี 
24 ๐C บนัทึกอตัราการไหลเวยีนโลหิตในวนิาทีท่ี 0, 30, 60, 90 และ 120 แลว้น ามาหาค่าเฉล่ีย 

5. ประเมินความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน ตามภาคผนวก จ 
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ขั้นทดสอบ 
1. กลุ่มควบคุมจะให้นอนหงายชนัเข่า สะโพกงอ 70 องศา พกั เป็นเวลา 40 นาที และท า

การบนัทึกค่าอตัราการเตน้ของหวัใจทุก 1 นาที 
2. กลุ่มท่ีได้รับการออกก าลงักาย ออกก าลงักายตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 

พิลาทีสซ่ึงโปรแกรมประกอบดว้ย ระยะอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลาประมาณ 10 นาที ระยะออกก าลงั
กายแบบพิลาทีสใชเ้วลาประมาณ 20 นาที และระยะผอ่นคลาย ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที และท าการ
บนัทึกค่าอตัราการเตน้ของหวัใจทุก 1 นาที  
หลงัการทดสอบ 

1. วดัค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ ช่วงระยะฟ้ืนตวัทุกนาทีจนถึงนาทีท่ี 10 
2. วดัความดนัโลหิต หลงัจากออกก าลงักายทนัที 
3. การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจ หลงัจากออกก าลงักายทนัที  
4. วดัอตัราการไหลเวียนของโลหิตภายใตเ้น้ือเยื่อ หลงัจากออกก าลงักายทนัที บนัทึกค่า

วนิาทีท่ี 0, 30, 60, 90 และ 120  
5. ทดสอบระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงั หลงัจากออกก าลงักาย 

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป (อายุ, น ้ าหนัก, ส่วนสูง, อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกั)  
มาวเิคราะห์หาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

2. เปรียบเทียบค่าอตัราการเตน้ของหัวใจ ขณะพกั ช่วงออกก าลงักาย หลงัจากการออก
ก าลงักายทนัที และช่วงฟ้ืนตวั โดยใชส้ถิติ Repeated measurement ANOVA ท่ี p < 0.05 

3. เปรียบเทียบค่าความดนัโลหิต, ค่าแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้และออก, อตัราการ
ไหลเวียนโลหิต ในขณะพัก หลังจากการออกก าลังกายทันที ภายในกลุ่มเดียวกัน ใช้สถิติ  
Paired-Samples t-Test (p<0.05) เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ใชส้ถิติ Independent-Samples t-Test  
 (p<0.05)  

4. เปรียบเทียบระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงั เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มใช้สถิติ 
Mann-Whitney ภายในกลุ่มเดียวกนั ใชส้ถิติ Wilcoxon Signed-Ranks-Test 
 


