
บหห่ี 3

วธิคำเใพไรวพิั

โกTfh IนบTทรวิจัย คัวอยางประซากร เค?องมอห!ชในการวิจัย วิธคา เนนการ เกบ 
ขอมูอ คออคพการวิเคราะหขอมูอ มรายอทอยคคังน

กอุมค้วอยางประชากร

ก^มคั}อยางยูเขารับการหคออง(รน!»je c ts )  ในกาท'จัยคโงนเ3นนักเร m m
ม. 2 แอะ ม. 3 ของโ รง Iรยนแม่จํนวิหยาคม จังหว*คเขบงราย liïuum รยนชาย จัานวน 
20 คน

เกรองมอหไชในการวิจัย

Iครองมอห!ซมรายอะ เอยคคงน
1 . Iครองชังนาหนักมาครฐานแบบคานคมมค (D etecto)

2 . เกรองว*'คอ่วน]เง
3 • จกรยานวคงานแบบ!มนารค (Monark Ergometer)

I น
น .  เครองใหจงหวะ (Metronome)
5 . เกโองกรวฬงหวพ (Stethoscope)
6 . Iครองว*คกวามคํนโอหคชนิคปรอห
7. นาฬกาจับเวอาแบบคันอช

วิธคำ เนนการหคออง

แบบชองการหคออง
ยูรบการหคอองหุกคนไครับการหคออบกรงแรกกอนการออกคำอัง แอะหอัง,ทกการ

Û 1 G G 2 4
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ออกโกํรังรัปคาหห 2 , 4 , 6 แระ 8 เรัรเป็นการหครอบอมรรถกาหการจับออre เจนสูงอุค 
(VO . max) ควยจักรยานวัคงาน จากขอการหคออบกอนออกโกรังกแบงกรุมขูหคอองออก
เรน 2 กรุ่ม (Matched group) ทำการออกโทรังควยการวิงเหยาะ โคยกำหนคระคบ 
ความหนักของงานในระคับ 70% ของอคราซหจร โคยโทหนคระยะเวราในการวิงเป็น 
โปรแกรมคังบคอ

อาหคยห 1 วิง เหยาะ เป็น เวร'า 10 บาห
อาหคยห 2 วิงเป็นระยะเวอา 15 นๆ ห
อาหคยห 3 วิง เป็นระยะ เวรา 20 บาห
อาหคบ์ห 4 วิงเป็นระยะเวรา 25 นาห
อาหคยห 5 วิงเป็นระยะเวลา 30 นาห
อาหคยห่ี 6 วิง เป็นระยะ เวรา 35 นาห

* < ป «อาหคยห 7 วง เบนระยะเวอา 40 นาห
อาหิคยห 8 วิงเป็นระยะเวอา 45 นาห

โคยทำการรกวิง 4 วนคอรบ'คาห เป็นระยะเวลา 8 &คาห แอ:
เขารบการหคออง,ใบข'างเวอาเคย'วกํน์1รุกกรง ทำหรับรถานห̂ ชในการหครองครงนคอ รนาม 

โรงเรยนรํนฅครวิหยาคม ชงJJความสูงจากระคับนาหะเอ3,200 3ค แระรนามโรงIรยบแมจํน 
วิหยาคม มระคับความรงจากระคับนาหะเร 419 9ค ทำหรับรถาบหห!ชวัคการจํบออโ®เจน 
สูงอุคน้นคอ หองรักครูหมวคหลานานัย โรงIรยนแมจัเวิหยาคม ชงอยูใบโรงป็กหอคกษา การ 
ระบายอากา«ค!คยข่วง เวราหทำการหครองแระทำการหครอบใขช่วงระยะเวราเคยวกํน์ คอ
16.00 -  17-00

การlk มนเหค i
กอนเขารวมโครงการรกออกกำรังกาย ผูรับการหคลองจะไครับคาอชบายเกยวคับ 

วไนาประรงค การคา เบนงาบ การหครอบ การจัคเฅรยมอุปกรซ: วับเวราหครอบ รวมหงการรก 
ออกกำรังกาย คออคจนขอปฎบ้ค!นการหครอง
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โท  m a อบ

ย ูร ับ ก า ร ท ค อ อ ง P ค น จ ะ ท ำ ก า ร อ อ บ อ ม ร ร ถ ภ า ใพ า ง ก า ย แ อ ะ อ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ร ับ อ อ โข ึเจ น  

อ ูง อ ูค ร ะ ห ว า ง ว ํบ y  1 2 บ น า ค ม ถ ง 6 พ ฤษ ภ าคม  y . ค.  2 5 3 1  ร ะ ห ว า ง เว อ า  1 4 . 0 0 - 1 7 . 0 0  น .  

ค ัว อ ย า ง ใน ก า ร บ ้น ์ท ก ข อ ม ูอ แ อ ค ง ไ ว ใน ภ า ค ข น ว ก  ก  ข ึง ร า ย ก าร ท ค อ อ บ ม ค ัง น

1 .  อ า ย ู อวน อง แ อ ะ น ำ ห น ก ข อ ง ร า ง ก า ย  บ ํน ห ก ่อ าย ูเ5 น ป ิ อ ว บ อ ูง Iบ น เช น ค เม ฅ ร  

แ ล ะ น า ห น ัก ข อ ง ร า ง ก อ ย ท ี่บ ่ท ค จ า ก ร อ ง  เท ้า  เบ น ก ! อ ก ร ัม

2 .  อ ํค ์ท ก า ร เค น ข อ ง ห ัว ใ ท น ! ะ ค ัก  ใ ท ้ย ูเข า ร ับ ก า ร ห ค ่อ อ ง น ง ค ัก เ^ น เว อ า  1 5  น าท  

น อ ว จ ง จ ํบ ช พ จ ร เบ น เว อ า  1 น าท  ม ห น ว ย เบ น จ ำน ว น ค ร ัง ค อ น าท

3 .  อ ม ร ร ถ ภ าพ ก าร ร ับ อ อ ก ธ  Iจ น อ ง อูค

เร ม ค น ห ค อ อ ง โค ย ให ย ูร ับ ก า ร ท ค อ อ บ ถ บ ร ัก ร ย า น ว * ค ง า น ค ว ย ค ว า ม เท ค ง ห  

5 0  ร อ บ ค อ น าท  ใ.ซ น ำห น ัก ถ วง  เบ อ ง ก บ ท เห ม า ะ อ ม แ ค อ ะ ย ูค ค อ  ข ึง อ ํค ร า ก า ร เค น ข อ ง ข ึพ จ ร จ ะ อ ย  ู

ป ร ะ ม า น  1 3 0  -  1 * 5  ค ร ัง ค อ น าท  ข น ะ ถ บ ร ัก ร ย า น จ ะ ท ำ ก า ร ว * ค อ ค ร าก า ร เค ้น ช พ จ ร ใน แ ค ่อ ะ  

น าท  โค ย ท ำ ก า ร ว * ค ค ง แ ก ว น า ท ท  4 5  ข อ ง แ ค ล ะ น าท  แ อ ว ท ำ ก า ร บ ํน ท ก ให ถ บ ร ัก ร ย า น ไ ป จ น อ ค ร า  

ก า ร เค น ช พ จ ร เข า อ ูภ า ว ะ อ ฟ ูท  จ ะ ป ร ะ ม าน น าท ท  4  ถ งน าท ห  6  ก า ร ห า ภ า ว ะ อ ย ูค ้ว โ f lย ก า ร  

ห า ค า เฉ อ ย ข อ ง ช พ จ ร  ท น ับ ไค ใน น าท ท  5  แ อ ะ  6  ข อ ง ก า ร ถ บ ร ัก ร ย า น  ข ึง อ ค ร า ก า ร เค น ๆ เพ จ ร  

หง 2 น าท  ไ ม แ ค ก ค า ง ก ิน เก น  5  คร ังค,อ บ าท  ถ า ค า ง ก ิน ม า ก ก ว า  5  ค ร ัง ก ึ!ห ถ บ ร ัก ร ย า น  

ค อ ไ ป อ ก  1 บ า ท  ห า ภ า ว ะ อ ย ูค ัว ให ม  จ ง ให ห ย ุค ถ บ ร ัก ร ย าน

ก า ร แ ป ร ข อ ก า ร ท ค อ อ บ เ บ เ น ค า ข อ ง อ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ใ ข อ อ โ ข ึเ จ น ฝ ็ง อ ูค

โ ค ย ใ ช ค ัค ท ก า ร  เค น ซ พ 'จ ร ,ใ น ภ า ว ะ อ ย ูค ัว ห ว * ค ไ ค ,ไ ป อ า น ค า อ ม ร ร ถ ภ า พ ก า ร ร ับ อ อ ก ร  เจน 
อ ูง อ ูค  จ า ก ค า ร า ง อ อ อ ค ร า น ก ข ึง จ ะ ม ห น ว ย เ 5 บ  ม ล อ อ ค ร ค อ น า ท  แ อ ะ  เ ม อ ห า ร ค ว ย น ำ ห น ัก ค ิว  

ช อ ง ข ร ับ ก า ร ท ค อ อ บ 'จ ะ ม ห น ว ย เ บ น  ม ล .  ค อ  ก . ก .  ค อ บ า ท

ก า ร ท ค อ ธ ง  เ ^ ง ค บ เ พ อ ห า น ำ ห น ัก ร ว ง เ ร ม ' ค บ ท เ ห ม า ะ อ ม  

ใ ห ข ถ ูก ท ค อ อ ง ถ บ ร ัก ร ย า น ว ํค ง า น ใ น ห อ ง ท ม ย ุน พ ภ ูม แ อ ะ ค ว า ม ช น ป ก ค  ใ ช น ำ ห น ัก ถ ว ง
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เบองคน 1 niลปอบ1ก Iทมน่าหนักโทง 0.5 ก!ฝีปอนค์^ก 2 นาห จนกวายูถถหครองกีบคอไป 
ไมไหว การหาน่าหนักถวงเรมคนห่ีเหมาะฝีมน ธิจารโ!ภจากน่าหนักถวงหยูเขาหกฝีอบรามารถ 
ห่าไคในนาหฝีคหาย นับยอนหอังกอับไป 6 นาห เบนน่าหนักเรมกนของยูเขาหคฝีอบแคระทน

การหคธธง

1 . ชวง เวลาของการโเก คอเวรา น .00 - 17.00 น. โน ฝีนามโรง เรยน 
แมจัใทหยาทฺม แระฝีนามโร4 เรยนอันคทร

2 . หาพจรเปาหมายของแคระทนคามอายูจากคาทง ใหยูรํบการหครองอบยูน 
รางกายโคย การกีบจักรยานควยความ เท  50 รอบคอนาห โ คยใชนาหนักถวง เบองคนห 
เหมาะฝีมนคอะทน แระ เหมน่าหนักถวง O. 1 -  ๐. 2 กนปอนคคอนาห บํนหกอัคทเคนหํว์ใจ 
เโมนับค้งแควนาหห น 5 ของเกนาห จนกระหังอัคทเคนหัวใจกีงชหจรเปาหมายใหยูรํบการ 
หคฝีอบกีบจักรยานหระค*บขหจรเปาหมายนครอคจบทรบจำนวนนาหของการกีกออกกำอังทาย 
ควยการปทณาหนักถวง แระวัคอัคราเคนนัวใจหกนาห อ*ครา เคนหัวใจจะแคกคางจากขหจร 
เป้าหมายไคไมเกน Î  3 ทรงคอนาห อคนาหนักถวงอง 50 เปอรเขนพองนาหนักถวงทรง 
เคป้ายในนาหเคป้ายคามโปรแกรมการออกกำอังกาย แระรคอง ๐. 1 -  C. 2 กีนปอนคกอนาห 
จนทรบ 5 นาห เห๋ึอปรํบใหรางกายคบฝีฝีกาหปกกกอนออกกำอังกายอยางชา  ๆ แระฝีน่าเสมอ 
เมอรกออกกำอังกายครบ2 , 4, 6 และ 8Üto'ffl หาการหคฝีอบหอังรกห้งฝีองกรุ่ม

การเกีบรวมรวม1ขอมอ

1 . เออกยูซวยในการหคออง อธิบายชแจงวธิการปฏบํคแระรายระเอยคคาง  ๆ
ในการหคลองแระการหคป็อบ และการเกีบรวบรวมข้อบูรให้เข้าใจครงกํน

2 . หำการบํนหกขอมลชงประกอบควย
"  I ' *  j ,

2 . 1  อัคราการเคนของหํวใจ โคยใขเครองอังครวจหหํวใจในกาวะปกค 
ขโ!£อัก (กรงกอนาห) กอนหากาท'!ครอง

2 .2  อัคราการเคนของหัวใ จระหวางการออกกำอังกาย โคยวัคกงแควนาพ!
1*5 ของใ(เกนาห

2 . 3  อายู รวนรง และน่าหนักของยูร*บการหคลอง
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2 . น  ทาอมรรถภาทการจับออกซิเจนอุงอุค
2.5 นำห,นกโ!วง Iบน?!โ อปอนค

การวเททะห์ชธบอ

กาท I ททะหขอมูอจํคกระนำโ คบใ ชวธการหาง.อถค คังบ
1 , หาทาเฉอบ (Mean) ของอายู อวนอง นำหนัก ฟ้าราการเคนของหํว์ใพนะนัก 

ทวามคํนโอหฅธีฝ็โฅอก แอะไคแอฝ็โคอท แอะอมรโถภาหการนับออกขIจนอูงอุค โคยใชอกรคอไปน

I = ไEx
N

เ บึ ๋ อ 1 
1  X 

N

แหนทะแนนเฉอบ
แหนขอรวบของทะแนนห์งหบค

ร แหนจำนวนคิวอยางในกอุม
2 . ทำ เบยง เบนบากรฐานชองคัวแปรคังกอาวข้างคน โคยใข้อครคอไปน 

(ประทอง กรรนป็ค 2528 : 83)

S.D. N£X2-  (S X )2N(N -  1)

เมอ ร . ] ) .  ะะ 

£ X  =

X2 ะะ

แหนทวามIบยง เบนมาครฐานซองกอุบคิวอยาง 
แหนขอรวบของทะแนนหงหบค 
แหนขอรวบของทะแบนแคละคิวยกกาอังออง 

N = แหนนำนวนคัวอย่างในกอุ่บ
3 '. ทาห ( t  -  te s t)  เหอเปรยบเหยบทวามแคกคางระหวางทาเฉอบของทะแนน 

การหคออบกอนของคัคทการ เคนของนัวใพนะนัก ทวามคนโอหกขนะนัวใ พบคิวนอะทอายคิว 
แอะอมรรถภาหการจับออกซิเจนองอุค โคย่ใขอูครหาทวามแคกคางของทาเฉอยชองกอุบออระ 
2 กอุม ทอ กอุบหรกบนหอุง แอะกอุมหรกใบหราบ โคยใชอุครคอไปน (ประทอง กรรนอุค
2528 ะ 121)
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* 1  -  * 2

(N„ + N , ) - 2 \ ÏÏ1 ï ï2ๆ

1 1 A ’ๆ A
5 x ? ,  I x

= แหนการเปรยบเหยบความแคกคางของคาเฉอยของกเม 1
แอะกรุม 2

I 1 J  I I
= แหนคาเฉอยของกเม 1 แอะกเม 2
= แหนนอรวมรองคะแนนแค่อะคัวยกโทอังอองของกอุ่ม 1 แอะกรุ่ม 2

N 1, N2 = แหน1ทนวนคัวอยางใบทอุม 1 แอะกเม 2
4. ว เคราะหความแปท!ทน2 หางขนคมคะแนนหอายr iโทษใน 1 ทุยการ Iพอ 

หคออบความแคกคางของขอVโคrm กาท*คการอับออกชิIรนอุงอุค กอนรกออกกำอังกาย แอะJ น < 4  J - 1- 1- t  '  tfเมอฝ็นอุคการออกกำอังกายชองอั!คาหห 2 , 4 . 6 นอะ 8 แอะ เหอหคออบ!ดูกรยารวมของหงI J I M I  ^  I I I ^
2 กเม เมอหบวามความแคกคาง รงหคออบความแคกคางระหวางคู นบบคูก ( เอ) การโท 
ความนคกคางวกฤคของคูก (เอ) ใชเกร (ประคอง กรรยอูฅ 2528 ะ 285)

ความแคกคางวกฤคของคูก (เอ) fo £ (K , f) yHSw/n

5
6

< > c
K
ท

f

= แหนระคับความบใโยอาคํดู
= แหนจำนวนกเมหนามา เปรยบ เหยบ
-  แหนจำนวนคัวอย่างประชากรแค่อะกเมธง เหาคัน
= ฒ้แหงความIรน'ออระของ MS..J v * -  * 4  v= แหนความแปรปรวนคอาคเคออน หรอภายในกเมหคานวยไค

รากการ'ว เ คราะหกวามแปรปรวนของขอมูอเค เคยวณ]หนามา 
เปรยบเหยบความแคกคางระหวางคู

กำหนคคาความแคกคางอยางîkโยอาคผฺหางอกค คาคำอุคหระคับ . 0 5  

วเคราะหํขอมูลโคยใขคอมพIคอรโปรแกรมอาIรรรูป เออหเออเออเอกธ
( S P S S - X - S t a t i s t i c a l  P a c k a g e  f o r  t h e  S o c i a l  S c i e n c e  V e r s i o n  x)
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