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บทที ่3 

วธีิการด าเนินการวจิยั 
 

3.1 กลุ่มตัวอย่าง  

อาสาสมคัร  อายุ 18-27 ปี เพศชายท่ีไม่ไดเ้ป็นนกักีฬา จ านวน 15 คน โดยทั้งหมดตอ้งไม่มี
ประวติัการเจบ็ป่วยใดๆ โดยเฉพาะโรคตบัหรือไตอกัเสบ จนตอ้งเขา้รับการรักษาตวัในโรงพยาบาลมา
อยา่งนอ้ย 6 เดือน ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาไดเ้ซ็นใบยนิยอมจริยธรรมเขา้ร่วมการศึกษา 
 

3.2 เกณฑ์คัดเข้าร่วมการวจัิย 

1.อาสาสมคัร ตอ้งไม่เคยใช้ยาลดความอว้นและจะตอ้งไม่เคยไดรั้บวิตามินใดๆมาก่อน ยงั
รวมไปถึงผลิตภณัฑจ์ากอาหารเสริมอ่ืนๆ มาก่อนอยา่งนอ้ย 6 เดือนก่อนอาสาสมคัรมาท าการทดสอบ
และอาสาสมคัรจะตอ้งมีระดบัอายุ 18-27 ปีเท่านั้น (ตอ้งไม่ท าการฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอหรือออก
ก าลงักายมากกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ จ านวน 15 คน) 

2.ดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) อยูใ่นเกณฑป์กติตามขอ้ก าหนดของ WHO (2004) 
3.อาสาสมคัรตอ้งไม่มีประวติัเป็นโรคเบาหวาน ความดนัสูง มาก่อนรวมไปถึงโรคต่างๆ ทาง

ระบบกลา้มเน้ือ ระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนโลหิตหรืออาการเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่างๆ และยงัร่วม
ไปถึงตอ้งไม่เคยบาดเจบ็ใดๆ มาก่อนก่อนเขา้ร่วมท าการศึกษาอยา่งนอ้ย 6 เดือน 

3.3 เกณฑ์การคัดออกหรือยกเลกิในขณะท าการวจัิย 

1. ไดรั้บการบาดเจบ็หรือไม่สามารถท าการทดสอบบนลู่วิง่ไฟฟ้า (Treadmill)ได ้
2. ด่ืมเคร่ืองแอลกอฮอล ์เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีนหรือสูบบุหร่ีในช่วงศึกษาวจิยั 
3. ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีความประสงคข์อยกเลิกการเขา้ร่วมการศึกษาน้ีดว้ยตนเอง 
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3.4 สถานที่ท าการวจัิย 

ห้องปฏิบติัชีวกลศาสตร์ใหญ่ภาควิชากายภาพบ าบดั ชั้น 4  อาคารเทคนิคการแพทย ์ 12  ชั้น       
คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 

3.5 ขั้นตอนการท าวจัิย 
1.แสดงโครงร่างงานวจิยัแก่คณะกรรมการจริยธรรมมนุษย ์(ผา่นขั้นตอนน้ีแลว้) 

 2. ท าการประชาสัมพนัธ์ โดยการติดประกาศ ทางกลุ่มนกักีฬาและกลุ่มนกัศึกษา 
3. การวจิยัน้ีจะท าการวจิยั 3 คร้ังดงัน้ี 

 3.1) การทดสอบคร้ังท่ี 1  
1. กลุ่มตวัอย่างทั้ง 15 คน ได้รับข้อมูลเก่ียวกับงานวิจยั และลงลายมือยินยอมเข้า

ร่วมงานวจิยั และตรวจวดัสมรรถภาพร่างกายทุกคร้ัง ก่อนการทดสอบ 
2. ให้ต่อชุดวิเคราะห์ก๊าซทางปากและจมูก เพื่อวิเคราะห์ ก๊าซ O2 ท่ีเขา้และออกจาก

ลมหายใจโดยตรง (Breath-by-breath Technique) ดว้ยเคร่ือง GE’s CASE Exercise Testing 
System (USA) จากนั้นให้วิ่งบน Treadmill โดยโปรแกรม Modified Bruce sub-maximal 
Protocol โดยมีเป้าหมายของอตัราการเตน้ของชีพจรท่ีระดบั 80% ของอตัราการเตน้สูงสุด 
แลว้ให้หยุดทนัที จากนั้นท าการบนัทึกปริมาณของ VO2/VE และ Running time เพื่อเป็น
ขอ้มูลพื้นฐาน 

 3.2) การทดสอบคร้ังท่ี 2 
  หลงัจากนั้นประมาณ 1 อาทิตย ์นดัอาสาสมคัรเป็นคร้ังท่ี 2 ใหอ้าสาสมคัรสุ่มจบั
ฉลากใหรั้บประทานผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร Bios Life ETM  จ  านวน 1 ซอง ขนาด 9 กรัม 
(บริษทั Unicity, ประเทศ USA) หรือ Placebo หลงัจากรับประทานไปแลว้ 30 นาที จากนั้นท า
การทดสอบวิง่บน Treadmill  ดว้ยโปรแกรม Modified Bruce sub-maximal Protocol แลว้
วเิคราะห์ปริมาณก๊าซ O2 ท่ีเขา้และออกจากลมหายใจโดยตรง (Breath-by-breath technique) 
ดว้ยเคร่ือง GE’s CASE Exercise Testing System (USA) หลงัท่ีวิง่ตามโปรแกรมจนถึง
เป้าหมายของอตัราการเตน้ของชีพจรท่ีระดบั 80% ของอตัราการเตน้สูงสุด แลว้ใหห้ยุดการ
ออกก าลงักาย  แลว้บนัทึกค่าต่างๆ  เพื่อดูปริมาณของ VO2/VE และ Running time 
 
 
 
 



 

15 

 

3.3) การทดสอบคร้ังท่ี 3 
หลงัจากไดท้  าการทดสอบคร้ังท่ี 2 ไปแลว้เป็นเวลา 2 สัปดาห์ จะท าการทดสอบคร้ัง

ท่ี 3 เป็นคร้ังสุดทา้ย ใหรั้บประทานผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร Bios Life E หรือ Placebo สลบักบั
คร้ังท่ี 2 หลงัจากนั้น 30 นาที หลงัจากนั้นให้ท าการทดสอบวิ่งบน Treadmill โดยโปรแกรม 
Modified Bruce sub-maximal Protocol และมีเป้าหมายของอตัราการเตน้ของชีพจรท่ีระดบั 
80% ของอตัราการเตน้สูงสุด และวิเคราะห์ปริมาณก๊าซ O2 ท่ีเขา้และออกจากลมหายใจ
โดยตรง (Breath by Breath Technique) ดว้ยเคร่ือง GE’s CASE Exercise Testing System 
(USA) เพื่อดูปริมาณของ VO2/VE และ Running time 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4 เคร่ือง MedGraphic Gas Analyzer (USA) และเคร่ืองวดัชีพจร (Heart rate) และ 
ร้อยละความอ่ิมตวัของออกซิเจนในเลือด (% Sat O2) ดว้ยเคร่ืองมือ Nonin® 9700 (USA) 

 
 

4. ในช่วงของระยะเวลาการศึกษาทั้ง 3 ช่วงอาสาสมคัรทั้งหมด จะถูกขอให้บนัทึกรายการอาหาร
ท่ีรับประทานในแต่ละวนั (One-day food record) เพื่อน ามาวิเคราะห์หาปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บ
แต่ละวนั และจะถูกขอให้ปฏิบติัตวัเป็นปกติ ไม่ด่ืมแอลกอฮอล์หรือเท่ียวกลางคืน รวมไปถึงไม่
รับประทานผลิตภณัฑเ์สริมอาหารอ่ืนๆ ในช่วงระหวา่งการศึกษาในคร้ังน้ี 
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3.6 ตัวแปรในการศึกษา 

1. สัดส่วน VO2/VE  
2. Running time 

 

3.7 การเตรียมตัวก่อนการทดสอบ (Thompsom, 2009)  

         1.  ไม่รับประทานอาหาร เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน และสูบ
บุหร่ี อยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 
        2.  พกัผอ่นอยา่งเพียงพอและงดออกก าลงักาย 1 วนัก่อนการทดสอบ 
         3.  สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสบายและสวมรองเทา้กีฬาในการทดสอบ 
         4.  ถา้รู้ตวัวา่ไม่สบายหรือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดมากระทบกระเทือนต่อสภาวะร่างกายหรือจิตใจซ่ึงมี
ผลต่อการทดสอบควรแจง้ให้ผูท้  าการทดสอบทราบ 
         5.  ก่อนการทดสอบ 1 วนั ควรด่ืมน ้าอยา่งเพียงพอ เพื่อป้องกนัภาวะขาดน ้า 
 

3.8 ควรหยุดการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย (Ehrman JK, 2010)  

         1.  มีความดนัโลหิต Systolic ลดลงมากกวา่ 10 มิลลิเมตรปรอท จากการวดัก่อนทดสอบ 
         2.  มีอาการเจบ็หนา้อกปานกลางถึงมากในขณะทดสอบ 
         3.  มีอาการของระบบประสาทผดิปกติ เช่น เดินเซ, วงิเวยีนหรือการมองเห็นผดิปกติ  
         4.  มีอาการของการขาดเลือด คือซีดหรือเขียว 
         5.  หวัใจเตน้เร็วผิดปกติ  
         6.  ผูท้ดสอบตอ้งการหยดุการทดสอบ 
 

3.9 การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติ 

1. ขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง และดชันีมวลกายแสดงค่าตวัแปรในการศึกษา
ต่างๆ ดว้ยค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

2. น าค่าสัดส่วน VO2/VE และ Running time ท่ี 80% ของ MHR ทั้ง 3 คร้ังคือ ช่วงควบคุม 
ไดรั้บผลิตภณัฑ์หลอกและ ผลิตภณัฑ์จริง น ามาวิเคราะห์ทางสถิติดว้ยสถิติ One-way ANOVA ดว้ย
โปรแกรม SPSS (version 17) ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
 


