
กรุ ่ มตั วBร ่ าง

กรุ่มตัวอย่างท ี่ๆซ้านการวิจัยครั้งนํ้ เป็นบุคลากรเป็นหญิงปีอง จุฟ้าลงกรญิมหาวิทยาลัย 
ร ่งมอายุระหว่าง 31-50 îl และอาสำกํม ัครเท้าร่วมการวิจัยครั้งน ํ้ ว่านวน 40 คน โคยผ้วิจัย 
ทำการรุ่มต ัาอร่างเท ้ากรุ่ม (Random a ss ig n m e n t of s u b j e c t s  to  g ro u p s )  จากการ 
ทดส'อบซมร'โถภาพการจับออก5 เจนสํงสํค (VOe n n x ) แล้วน่าผลการฑลสํอบมาจัดเรียงลำดับ
1-40  ต่อจากนันผู้วิจัยทำการคัดเล้อกกรุ่มตัวอย่างว่านวน 30 คน จากอันตับท่ี 6 -35  แล้วน่า 
คะแนนที่ไค้มาจัดแบ่งกรุ่มออกเป็น 2 กรุ่ม  ๆ ละ 15 คน โดยวิสจัดกรุ่ม (M atched g ro u p )
ตังน

โรุ่มที่ 1 (15 คน) กรุ่มท่ี 2
อันตับท่ี 6 7

9 8
10 11

34 35

แล้วทำการกำหนคกรุ่ม ตังน้ํ
กรุ่มท่ี 1 คอ กรุ่มทดลอง ว่านวน 15 คน ทำการฝ็กตามโปรแกรมการออกกำลังกายในนาที่ 

ผู้วิจัยไค้พั«เนาปีน
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กลุ่มท 2 คอ กลุ่มคาขคุม จำนวน 15 คน ไม่'ไค้รเโการ3 กคามโปรแกรมการออกกำลังกาธใค  ๆ
ระระเวลาทาปี1ในการปีก 10 ลัปคาห้  ๆ ละ 3 วัน คอ วันจันทร์ พุธ และคุกร โคร 

กำการปีกวันละ 50 นาท ฟ าง เว ล าระ ห ว ่าง  1 2 .0 0 -1 2 .5 0  น .)

เดรองมอยี่าลัในการวัจัปิ

1. จักรรานวัคงาน (B ic y c le  E rg o m ete r) ย่ีห้อ C a tey e  E rg o m ete r รุ่น
EC 1000

2. เครองวัดอัตราการเต้นปีองหัวใจแบบไริVาฮ ( P o la r  F i tw a tc h )
3. เครองวัคความหนาปิองไปีมัน'ใต้ผิวหนัง ( S k in f o ld  C a l ip e r )  แนบ แลงค- 

ดลลเปลร (L ange C a l ip e r )
4. เครองวัคความแปีงแรงปีองกล้ามเนอหลังและปีา (Back and Leg

Dynam om eter)
5. เครองวัคความแปีงแรงปีองกล้ามเนํ้อแปิน (Hand G rip  Dynam om eter)
6. เดรองวัคความคันโลห้ด ( Sphygmomanometer) tfนัคปรอท (M ercury

ty p e )
7. หูฟ้ง (S te th o s c o p e )
8. เครองลังนำหนักและวัดล้วนคุง
9. เครองบันทกเล ้ยงและปีรายเล ้รง

10. เทปบันทกเสืองเพลง
11. นาสิกาจันเวลาทสัามารถวัดไต้ละเอรดกง 1 ใน 100 วันาฑ
12. โปรแกรมการออกกำลังการในนำ (รายละเอัรคออ่ในภาคผนวก ปี)
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นบบการวจ ัร  ( R e s e a r c h  D e s ig n )

แนบการวจัรเที่นแบบ T rue E x p e r im e n ta l  D esign  แบบr u รรกว่า P r e t e s t -  
P o s t t e s t  C o n tro l  Group D e s ig n .
R an d o m iza tio n  Group P r e t e s t  T re a tm e n t P o s t e s t  T re a tm e n t P o s t e s t

ก่อนการรก ลัปดาหท่ี 5 ลัปลาหท่ี 10

ระระเวลาการทดลอง

R หมารถง
A หมารถง
B หมารถง

° , หมารถง
■'to

°e หมารถง

x 1 หมารถง

กล่มตัวอร่างที่ใช้ในการวจัร ร่งท่าการตัดเลอกมาจำนวน 30 ดน1 . .  . .กลุมท 1 (กลมทดลอง) จานวน 15 คน
กลุ่มท่ี 2 (กลุ่มควบคุม) จำนวน 15 คน
การทคล่อบก่อนการรก

การทดล่อนภารหลังการรก  5 ลัปคาห และหลังการรก  10 ลัปคาห
โปรแกรมการออกกำลังการในนำที่ผู้วจัรไค้พัรเนาปีน โครมการกำหนด 
ความหนักปีองงาน ( I n t e n s i t y )  ตังน้ํ
ลัปคาหท่ี 1-5 กำหนคความหนักปิองงาน 60 เปอรเชนค้ปิฮงอัครา 

การเค้นปีองหัวใจล่ารองล่งชุด (60% HRmnx 
r e s e r v e )

ลัปคาหท่ี 6 -10 กำหนดความหนักปีองงาน 70 เปอรเช็นต ปีองอัดรา 
การเค้นปีองหัวใจล่ารองชุงชุค (70% HRI0BJ1
r e s e r v e )
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วิธ ีดำเน ินการวิจ ั8

1. ผู้'วิจัยทำการวิจัรน่าร่อง ( P i l o t  s tu d y )  โดราฟ้บุคลากรหฤเง จำนวน 2 คน 
ที่มอารุ 40 il เพอหาอัตราความเร็วปีองเพลงกับการกำหนดความหนักปีองงานที่ระดับ 60 และ 
70 เปอริ่เต้นต ปีองอัตราการเต้นปิองหัวใจสำรอง๙งฟ้ค พบว่า อัตราความเร็วป ีองเพลงที่ 
เหมาะฟ้มจะอร่านฟ้วง 135-145 จังหวะต่อนาที โดอให้ผู้รับการทดลองกำการออกกำลังกาอใน 
นำที่มดวามลัก 1 .1 0  เมตร และอัตราความเร็วปีองเพลงนํ้จะปีนอร่กับฟ้วงกวางในการเคลอน 
ไหวานนาด้วร

2. นำโปรแกรมการออกกำลังการไปให้ผู้เ ils วฟ้า{แกำการตรวจฟ้อบ แก้ไปีปรับปรุง 
และให้จ้อเฟ้นอแนะเพอาห้โปรแกรมการออกกำลังการนมความฟ้มบุรทเ กกต้องและเหมาะฟ้ม

3. ส ืกษาราอละเอชดเกรวกับเคริ่องมอที่ใฟ้ในการวิจัร
4 . ผู้เจ้ารับการทดลองกรอกแบบฟ่อร็ม รนรอมเจ้ารับการทดลอง (In fo rm e d

c o n s e n t )
5. ก่อนเริ่มการลักตามโปรแกรมการออกกำลังการที่ผู้วิจัรได้พัดเนาปีน ผ ู้เจ ้าร ับ  

การทดลองไต้รับแจกเอกฟ้ารฟ้แจงราอละเอีรดต่าง  ๆ ในการออกกำลังการ เฟ้น กำทาง 
การเต้นแอโรบกในนา โดรกำการฟ้าธีตวิธีการที่กุกต้อง เพอให้ผู้เจ้ารับการทคลองมความ
เจ ้าใจตรงก ัน

6 . ก่อนการลัก ผู้วิจัธกำการวัคอัตราการเต้นปีองหัวใจปีท)ะพัก ป ีองผ้เจ ้ารับการ
ทดลองทุกคน เพอนำมากำหนดความหนักปีองงาน ลามโปรแกรมการออกกำลังการที่ผ้วิจัรได้
พัดเนาปีน คังน้ํ

อัตราการเต้นปีองหัวใจ ท ี่เต ้นเต ้าหมาร = (อัตราการเต้นปีองหัวใจฟ้งฟ้ล -  อ ัตราการเต ้น
ปีองหัวใจปีท!ะพัก) X เปอริ่เฟ้นตความหนักปีอง 
งาน + อัตราการเต้นปิองหัวใจปีณะพัก -  14 

(Thuey and F o z te r ,1 9 9 3 )  (หนํวฮวัค เต้นจำนวนครั้งต่อนาที)
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7 . ท่าการปีกตามโปรแกรมการออกกำลังการทผู้วิจั8ได้MBเนาปีน โคยพั«นาผาจาก 
โปรแกรมการอaกท่าลังกายโตรการเล้นแอโรบกบนบก โคอใย,ระยะเวลาในการรก 10 ลัปคาห 
ลัปคาหละ 3 วัน  ๆ ละ 50 นาท คอ วันจันทร์ พุธ และท่กร์ ช ้วงเวลาระหว่าง 
1 2 .0 0  -  1 2 .5 0  น.

8 . ท่าการทคส์อบท่อนรก ( P r e t e s t )  กับผู้เช้าการทคลองทุกคน แล้วบันทกผล 
การทคฟ้อบดังนี

8 .1  ริ/งนำหนักและวัคส่วนฟ้ง
8 .2  ความคัน'โลห์ตปีก)ะหัวใจบีบคัวปีเบะผัก ( R e s t in g  s y s t o l i c  b lo o d

p r e s s u r e )
8 .3  อัตราการเต้นปีองหัวใจปี{นะพัก (R e s t in g  h e a r t  r a t e )
8 .4  ฟ้มรรถภาพการจับออกเชเจนพุงฟ้ล (Maximum oxygen u p ta k e  ะ

V0o„ )E m a x

8 .5  ความแซงแรงปีองกล้ามเนอแรณ ปีา และหลัง (M u scu la r
s t r e n g t h )

8 .6  เปอร์เช็นตไปีมันปิองร่างกาย ( P e rc e n t  o f body f a t )
9 . ท ่าเนนการรกตามโปรแกรมการออกกำลังการที่ผู้วิจัยไคันั«นาปีน 

(ร า ย ล ะ .00คคังภาคผนวก ปี)
10. ท่าการทคฟ้อบภารหลังรก ( M id d le te s t )  5 ลัปคาห และภายหลังการรก 

( P o s t t e s t )  10 ลัปคาห ตามรายละเอยคในช้อ 8
11. นำช้อมูลทั้งหมคไปท่าการวิเคราะห์คัวยวิธทางฟ้กัต

การว ิเคราะห ์ช ้อม ูล

ผู้วิจัยนำช้อมูลที่เก็บรวบรวมไล้แล้ว มาท ่าการวิเคราะห ์ และท่านวท!ด้วยเคร์อง
คอมรวเคอร์โปรแกรมส์าเร็จรูป เอฟ้ พ เอฟ้ เอฟ้ พ ริ? พลัฟ้ (SPSS/PC+ ะ S t a t i s t i c a l
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P ack ag e  f o r  th e  S o c ia l  S c ie n c e s /P e r s o n a l  C om puter) โคB inร ่าต ่าง  ๆ ดั งน

1. หาค่าเฉลี่ยเลปีคทเต (mean ะ 1โ) ต่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S ta n d a rd  
d e v ia t io n  ะ SD) จองรายการทคส์อบทังก่อนการรก และหลังการปีก 5 ลัปคาห และ 
หลังการปีก 10 ลัปคาห จองทั้งกลุ่มฑคลองและกลุ่มควบคุม

2. เปรียบเทรบผลการปีกตามโปรแกรมการออกกำลังกายที่ผู้วลัรไค้หัรแนาปีน โคอ 
ทำการเปรียบเทํอบผลการทลสํอบทุกรายการ ระหว่างกลุ่มทคลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการปีกและ 
ภายหลังการปีก 5 ลัปลาห และหลังการปีก 10 ลัปคาห โคยาค้การทคล'อบค่า "ท" ( t - t e s t )

3. เปรียบเทรบผลการปีกตามโปรแกรมการออกกำลังการที่ผู้วลัยไค้พัรแนาปีน โคย
ทำการเปรียบเทรบผลการทคลอบทุกรายการ ภายในกลุ่มทคลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการปีก
ภายหลังการปีก 5 ลัปลาห และ 10 ลัปคาห โคยการาเคราะหความแปรปรวนแบบทางเลอว 
ซ'นควัลÎ า (One-way a n a l y s i s  o f v a r ia n c e  r e p e a te d  m easu re ) หากพบว่ามีความ- 
แตกต่างกันจะทำการเปรียบเทรบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเ!]นรายคู่ ค้วยว่ธปีอง ตกั ( เอ )  
[T ukey ( a ) ]

4. กำหนคระคับนัยต่าคัฤเทางลถตที่ระคับ .05
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