
บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 
กลุมตัวอยาง 

- ในกลุมเด็กวยัรุนชายและหญิง อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกิน   จํานวน  40  คน  
 
เกณฑการคัดเขา 

1. อาสาสมัครที่มีภาวะโภชนาการเกิน( ทวม  เร่ิมอวน และอวน)   โดยใชดัชนีน้ําหนัก
ตามเกณฑสูง (Weight for Height ,Wt./Ht.) ช้ีภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 5-18 ป จาก
เกณฑอางอิง น้ําหนกั สวนสูง เพื่อประเมนิภาวการณเจริญเติบโตของเด็กไทย ( กอง
โภชนาการ  กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข,2543 )  เปนเกณฑในการคัดเขา 

2. สามารถเขารวมทดลองไดทกุขั้นตอน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
3. ไมมีการออกกาํลังกายมา กอนการทดสอบ  
4. ในรายของผูทีม่ีโรคประจําตัวใดๆ เชน โรคหัวใจ, โรคเบาหวาน, โรคความดันโลหติ

สูง อาการของโรคนั้นตองคงที่ ไดรับการรักษาอยางสม่ําเสมอ และไดรับความ
เห็นชอบจากแพทย 

 
เกณฑการคัดออก 

1. ผูที่มีอาการปวดราว หรือชา ที่บริเวณดานหลังของขาจนถึงปลายเทา 
2. ผูที่มีการกระดกูหักบริเวณกระดูกสันหลัง กระดกูเชิงกราน หรือขา 
3. ผูที่มีอาการติดของขอสะโพก หรือ ขอเขา และขอเทา 
4. ผูที่มีอาการพิการทางรางกาย และ ระบบประสาทใดๆ เชน ตาบอด หหูนวก 
 ปญญาออน เปนตน 
5. ผูที่มีขอหามในการลงสระน้าํ เชน มแีผลตดิเชื้อ, ควบคุมระบบขับถายไมได  
 และมีไข เปนตน 
6. ผูที่มีเวลาเขารวมการทดสอบนอยกวา 80% ของเวลาทั้งโปรแกรม คือ  
 ขาดการเขารวมโปรแกรมมากกวา 4 คร้ัง ขึ้นไป 
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  เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาวิจัย 
1.  เครื่องคอมพิวเตอรโนตบุค และ ลําโพง 
2.  เครื่องชั่งน้ําหนักแบบมาตรฐาน ความละเอียด 0.1 กโิลกรัม 
3.  เครื่องวัดสวนสูง ความละเอียด 0.1 เซนติเมตร    
4.   วัสดุอุปกรณสําหรับการวัดปริมาณไขมันในรางกาย 

- เครื่องวัดปรมิาณไขมันในรางกาย Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) ของ
บริษัท BIODYNAMIC รุน Model 310e  
5. สายวัดรอบวง ความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
6. กลองวัดความออนตวั (Sit and Reach box)  
7. แบบสอบถามพฤติกรรมและภาวะสุขภาพ  จํานวน  40 ชุด   
8. สมุดบันทึกพฤติกรรมสุขภาพ (Log book)จํานวน  40 ชุด   
9. แบบฟอรมบันทึกขอมูล  จํานวน 40 ชุด   
10. ใบยินยอมเขารวมการศึกษา (ไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรม บัณฑิต

วิทยาลัย) 
 
 วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ติดตอผานทางโรงเรียนและสถานศึกษา และสถานที่ราชการ ในเขตอําเภอเมือง  และ
อําเภอใกลเคียง  จังหวดัเชยีงใหม ประกาศรับสมัครนักเรียนดวยความสมัครใจ  ที่มี
ความสนใจในการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body 
Workout  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห   

2. หาความนาเชือ่ถือของผูถูกทดสอบโดยทาํการวัด 3 คร้ังในอาสาสมัคร 40 คน จากนัน้
นําผลที่ไดมาวเิคราะหขอมูล โดยใชสถิติ Reliability Analysis จากโปรแกรม SPSS 
version 13.0 โดยคา r ที่ไดควรมีคามากกวาหรือเทากับ 0.9 

3. รวบรวมขอมลูน้ําหนักตวัของอาสาสมัคร ที่อยูในเกณฑของภาวะโภชนาการเกนิ  (อยู
ในเกณฑ ทวม เร่ิมอวน และอวน) 

4. ผูศึกษาวจิัย ทาํการชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกบัวิธีการและขัน้ตอนของการทดสอบ พรอม
ทั้งใหคําแนะนํากอนการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ Aquatic Body 
Workout  ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ     ขอหามขอควร
ระวัง    ขอพึงปฏิบัติ      และอันตรายที่อาจเกิดขึน้   รวมทั้งใหสมุดบันทึกการ
รับประทานอาหารในระหวางที่อยูในชวงตลอดระยะเวลา 8  สัปดาห   
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5. ใหผูเขารวมการทดลอง ในกรณีที่เปนเด็กอายุต่ํากวา 18 ป  ใหผูปกครองทําการกรอก
แบบสอบถาม โดยผูศึกษาวิจยัจะเปนผูอานและอธิบายเกีย่วกับแบบสอบถาม  เพื่อ
ความเขาใจทีต่รงกันระหวางผูเขารวมการทดลอง  , ผูปกครอง และ ผูศึกษาวิจยั ใน
หัวขอพฤติกรรมสุขภาพของผูถูกทดสอบ  ผูปกครองของผูเขารวมการทดลองเซ็นใบ
ยินยอมเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา Aquatic Body Workout 

6. ผูเขารวมการทดลองเขารับการทดสอบกอนและหลังเขารวมการออกกาํลังกายในน้ํา 
แบบ Aquatic Body Workout ในกลุมเด็กวยัรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 
เปนเวลา 8  สัปดาห ดังนี ้
1) การวดัสัดสวนรางกาย (Anthropometry) 

1.1 น้ําหนกัตัว (Body   weight) 
1.2  สวนสูง (Body  height)     
1.3 เสนรอบวงเอว (Waist circumference) 
1.4 เสนรอบวงสะโพก (Hip  circumference)  
1.5 อัตราสวนของเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก (Waist to Hip ratio)   

2) การวดัสวนประกอบของรางกาย (Body composition) 
  2.1 คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent body fat, % BF) 
  2.2 น้ําหนกัของไขมันในรางกาย (Fat  weight, FW) 
  2.3 น้ําหนกัของรางกายที่ไมรวมไขมัน (Lean weight, LW) 

3) การวดัปจจยัที่มีผลตอสมรรถภาพทางดานสุขภาพ (Health related physical  
fitness  factor) 

  3.1 ความออนตัวของรางกาย (Flexibility)   
3.2 อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั (Resting heart rate, RHR) 
3.3 ระดับความพยายามในการออกกําลังกาย (Rate of  perceived  exertion)     

7. ทําการนัดหมายใหผูเขารวมการทดลองเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ 
Aquatic Body Workout ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ   ใน
น้ําที่มีอุณหภมูิปกติ ดวยความหนัก 50 – 80% MHR   ในชวงเวลา  16.00-18.00 น. 
นานครั้งละ 30-45 นาที ความถี่  3  คร้ังตอสัปดาห   ระยะเวลา 8 สัปดาหติดตอกนั     
ในวนั จันทร- พุธ – ศุกร ของทุกๆ สัปดาห  เร่ิมเดือน  มกราคม 2551 ถึง เดือน มีนาคม 
2551 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ทําการวิเคราะห โดยการนําขอมูลที่ไดมาคํานวณโดยใชโปรแกรมประมวลผลสําเร็จรูป SPSS 
for window version 13.0   ชวยในการวิเคราะหของขอมูลที่ไดจากการวดัคาตางๆ ทุกรายการตามวิธี
ทางสถิติ ดังนี้ 

1. นําขอมูลที่ได มาหาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของทุกๆ การทดสอบ 
2. นําขอมูลที่ไดทั้งกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําแบบ 

Aquatic Body Workout ในกลุมเด็กวัยรุน อายุ 13-18  ป  ที่มีภาวะโภชนาการเกนิ   ระยะเวลา 8 
สัปดาห มาทําการเปรียบเทยีบขอมูลวิเคราะหหาคาความแตกตางของการฝกโดยการวิเคราะหแบบ 
Non- parametric test ( Wilcoxon Signed Ranks Test )  (P < 0.05) 
 
สถานที่ทําการศึกษาวิจัย 

 สระวายน้ําโรงเรียนกาวิละวทิยาลัย  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 


