
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคือ อาสาสมัครซึ่งเปนนักเรียนที่อวนเพศชาย อายุ 8  ปจํานวน 
10  คน ที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวา 21.60  กก./ตร.ม.จากโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุตรดิตถ สามารถเขารวมโปรแกรมตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห       
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1.  นาฬิกาจับเวลา 
2.  เครื่องวัดไขมนัใตผิวหนัง (Lange Skinfold Caliper) หนวยเปน มิลลิเมตร 
3.  เครื่องมือวัดสวนสูง Zepper (health  seale)  หนวยเปน  เซนติเมตร  
4.  เครื่องมือช่ังน้ําหนัก  Mimaki (1908 classical  automobile) หนวยเปนกิโลกรัม  
5.  กลองไม ความสูง 12 นิ้ว   
6.  เครื่องวัดแรงเหยยีดขา (Back – Leg  dynamometer) หนวยเปนกิโลกรัม 
7.  เครื่องวัดชีพจร 
8.  เครื่องเคาะจังหวะ 
9.  จักรยานวัดงาน (Monark  Ergometter Bicycle) 
10.  Computer Notebook 
11.  แบบบันทึกการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมูล 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold thickness, SFs) กอนและหลังสิ้นสุดการศึกษา
ในสัปดาหที่ 8  

2. แรงเหยยีดขา (Grip strength) กอนและหลังสิ้นสุดการศึกษาในสัปดาหที่ 8  
3. วัดความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง (Abdominal muscle endurance) กอนและหลัง

ส้ินสุดการศึกษาในสัปดาหที่ 8  
4. วัดอัตราชีพจรสูงสุดหลังจากนาทีที่ 3 กอนและหลังสิ้นสุดการศึกษาในสัปดาหที่ 8 
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โปรแกรมการฝก 
ตาราง 2  แสดงโปรแกรมการออกกําลังกาย 

สัปดาหท่ี กิจกรรม ความเขมของการฝก ระยะเวลา 
(นาที) 

1 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 
 

• ชวงผอนคลาย 
 
 

 
 
 

60-70% 
Max HR 

10 
 
 

25 
 

 
5 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 

• ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 

 

• ชวงผอนคลาย 
 

 
 
 

60-70% 
Max HR 

 
 
 
 

10 
 
 

30 
 

 
 
5 
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ตาราง 2 (ตอ) แสดงโปรแกรมการออกกําลังกาย 

สัปดาหท่ี กิจกรรม ความเขมของการฝก ระยะเวลา 
(นาที) 

3 
 

• ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 

 

• ชวงผอนคลาย 

 
 

60-70% 
Max HR 

10 
 
 

35 
 
 

5 

4 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 
 

• ชวงผอนคลาย 

 
 

 
60-70% 
Max HR 

10 
 
 

40 
 

 
5 

5 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 
 

• ชวงผอนคลาย 
 

 
 
 

70-75% 
Max HR 

10 
 
 

50 
 
 

5 
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ตาราง 2 (ตอ) แสดงโปรแกรมการออกกําลังกาย 

สัปดาหท่ี กิจกรรม ความเขมของการฝก ระยะเวลา 
(นาที) 

6 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 
 

• ชวงผอนคลาย 
 

 

 
 
 

70-75% 
Max HR 

10 
 
 

30 
 
 

5 

7 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 
 

• ชวงผอนคลาย 
 

 
 
 

70-75% 
Max HR 

10 
 
 

30 
 
 

5 

8 • ชวงอบอุนรางกาย 
ทาที่ 1-9 
 

• ชวงออกกําลังกาย 
 
 

• ชวงผอนคลาย 
 

 
 
 

70-75% 
Max HR 

10 
 
 

30 
 
 

5 
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ทาทางที่ใชในโปรแกรมการออกกําลังกาย 
สําหรับเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน  (เด็กอวน)  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ทาอบอุนรางกาย 
 

ทาท่ี 1 ยกไหลขึ้น-ลง สลับกัน 
วิธีการ ยกหวัไหลซายและขวาขึ้นลงสลับกัน มือชิดลําตัว 
ทาท่ี 2 หมุนไหลไปขางหนาและขางหลัง 
วิธีการ ยกหวัไหลซายและขวาหมุนไปขางหนาและขางหลัง มือชิดลําตัว 
ทาท่ี 3 กางแขน งอศอก เขาและออก 
วิธีการ กางแขนออก ในแนวระดับหัวไหล งอศอกเขาและออกพรอมๆ กัน 
ทาท่ี 4 กางแขน งอศอก สลับกัน 
วิธีการ กางแขนออก ในแนวระดับหัวไหล งอศอกเขาและออกสลับกัน 
ทาท่ี 5 กางแขนวาดไปขางหนา (ควํ่ามือ) แลววาดกลับไปขางหลงั (หงายมือ) 
วิธีการ กางแขนออก ในแนวระดับหัวไหล วาดแขนไปขางหนา (คว่ํามือ) ลําตัวโลไปขางหนา 
 แลววาดแขนกลบัไปขางหลัง (หงายมือ) ลําตัวเอนไปขางหลัง 
ทาท่ี 6 เอนตัวไปขางหนาและขางหลัง 
วิธีการ เอนลําตัวไปขางหนาและขางหลังสลับกัน มือเทาเอว 
ทาท่ี 7 เอียงลําตัวซาย – ขวา 
วิธีการ เอียงลําตัวไปดานซายและดานขวาสลับกนั มือเทาเอว 
ทาท่ี 8 หมุนเอว 
วิธีการ มือเทาเอว หมนุเอวไปทางดานซายและดานขวา 
ทาท่ี 9 กอดเขา  (Knee to Chest) 
วิธีการ ยืนตรง ยกขาซายขึ้นชิดหนาอก (บริเวณล้ินป) ใชมือทั้งสองดึงเขาหาลําตัวๆ ตรง
สลับกันทั้งขาซายและขาขวา 
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ชวงออกกําลังกายระหวางสปัดาหท่ี 1 – 8 
รูปแบบการออกกําลังกายโดยการปนจักรยาน(จักยานวัดงาน) สลับกับการเตนแอโรบิก ( Low  

Impact ) ในระยะเวลาดําเนินการใน 8 สัปดาห โดยกําหนดความถี่ ความหนัก และระยะเวลา ดังนี้ 

 

ขั้นตอนการปนจักยานวัดงาน 

1.ผูทดลองขึ้นนั่งบนอาน จัดระดับอานใหพอเหมาะ โดยเขาขางที่เทาเหยียบบันได ต่ําสุด 

งอเล็กนอย ประมาณ 5 องศา (หรือกอนขึ้นนั่งใหผูทดลองยืนขางจักรยานและ จัดระดับอานต่ํากวา 

ระดับสะดือประมาณ 4 นิ้ว 

2.ปนจักยานกําหนดแรงตานที่  0.5  กิโล-ปอนด โดยอบอุนรางกาย (Warm up) ที่ความเร็ว

ในการปน 10- 20 รอบตอนาที เปนเวลา 5 นาที จากนั้นเพิ่มจํานวนรอบในชวงออกกําลังกายโดยใช

ความเร็วในการปน 50 -60 รอบตอนาทีและปรับแรงตานเพื่อใหมีความหนักของอัตราการเตนของ

ชีพจรสูงสุดอยูในชวง  60 – 75 %  (MHR) และมีระยะเวลาตามโปรแกรมการฝก  หลังจากนั้นทํา

การผอนคลาย (Cool down) โดยลดแรงตานลงมาที่ 0.5  กิโล-ปอนด ปนจักรยานที่ความเร็ว 10- 20 

รอบตอนาที เปนเวลา 5 นาที  

 

ขั้นตอนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคความหนัก 60-75% MHR คร้ังละ 60 นาที มีขั้นตอนสําคัญ 

5 ชวง ดังนี้  

1. อบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 5 นาที ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 135 – 140 คร้ังตอ

นาที (Beat Per Minute/BMP) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลา 10 นาทีดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 135 – 140 

คร้ังตอนาที 

3.  ชวงแอโรบิก (Aerobic work out) ใชเวลา 30 นาที โดยแบงความหนัก (Intensity) เปน 3 

ระยะคือ เตรียม (Pre) สูงสุด (Peak) และหลัง (Post) ดังนี้     ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 140 – 160 

คร้ังตอนาที 

4.  ผอนคลาย (Cool down) ใชเวลา 5 นาที ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 155 – 140 คร้ังตอนาที 

5.  บริหารกลามเนื้อ (Floor exercise) ใชเวลา 10 นาที มีจังหวะระหวาง 120 – 135 คร้ังตอนาที  
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ชวงผอนคลายกลามเนื้อ 
1.นั่งบนสนเทา เขาชิด กมตวัแนบขา หนาผากแตะพื้น เหยยีดแขนจนสุด 

 
 
2.นอนหงายตัง้เขา แยกเทาวางแขนขางลําตัว แลวดันสะโพกใหสูงขึ้น 

 
 
3.วางเทาขวาอยูหนาและเปดปลายเทาพรอมเหยยีดเขาตึง กมตัวลง ทิ้งน้ําหนักไปที่กน ประสาน
มือไวที่เขาขวาทําสลับขางกัน 

 
4.ยืนตวัตรง ยดืแขนซายไปดานขางในระดับไหล พับเขาขวาแลวจับปลายเทาจากดานหลัง 
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5.ยืนแยกเทา ใชมือขวาแตะหลังแลวใชมือซายเหนีย่วขอศอกขวาไปดานหลัง ทําสลับขางกัน 

 
6.ยืนแยกเทา วางเทาซายเยื้องไปขางหนายืดแขนซายตึงไปแตะไวที่กําแพงบิดตัวมาทางขวา ทํา
สลับขางกัน 

 
 
 

วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. ความหนาของไขมันใตผิวหนัง ทําการประเมินโดยวดัความหนาของไขมันใตผิวหนงั 1 

ตําแหนงคือ Triceps จากนัน้นําไปคํานวณเปอรเซนตไขมันในรางกายโดยใชสูตร ของ 
Dezenberg 
วิธีการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังที่ตําแหนง triceps( Lohman et al, 1988) 
1.  อธิบายใหผูเขารับการทดสอบทราบถึงวิธีการทดสอบและการปฏิบัติตน 

2.  เช็ดผิวหนังของผูเขารับการทดสอบดวยผาชุบน้ําหรือแอลกอฮอลก เพื่อใหผิวหนัง แหง ไม

มีเหงื่อ และปราศจากโลชั่น 
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3.   ใหผูถูกทดสอบยืนอยูในทามาตรฐานทางกายวิภาคศาสตร (anatomical position) โดยจะ

ทําการวัดที่แขนขางขวาเสมอ ปลอยแขนตามสบาย จากนั้นกําหนดจุดที่ตองการวัดคือ 

triceps: แนวกึ่งกลางของตนแขนขวาดานหลัง บริเวณจุดกึ่งกลางระหวาง acromio และ 

olecranon process  

4. ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วทั้งสี่ยกผิวหนังขึ้นมา 1 เซนติเมตรเหนือบริเวณที่ตองการวัด วาง

ตําแหนงของ calliper ใหตั้งฉากกับผิวหนังที่จะทําการวัด กางแขนของ caliper ออกอยาง

ชา ๆ ให calliper หนีบผิวหนังคางไว 3-4 วินาที แลวอานคาที่ได นําความหนาของชั้น

ไขมันใตผิวหนังที่วัดได 3 คร้ัง มาหาคาเฉลี่ยแลวนําไปคํานวณหาเปอรเซนตไขมันใน

รางกาย จากสมการของ Dezenberg (Dezenberg, 1999) 

ซ่ึงเปนสมการสําหรับเด็กชวงอายุ 4-10 ป ดังนี้คือ 

FM(kg)  = 0.342*BM (kg) + 0.256*triceps + 0.837*sex (1=boy,2=girl)-7.388 

FM(kg)  = BM (kg) x (%BF/100) 

FFM(kg) = BM (kg) – FM(kg) 
 
2. Back – Leg dynamometer  เปนการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและขา  ทําการ

ทดสอบโดย ใช dynamometer ใหผูเขารับการทดสอบ แยกเทาใหกวางของชวงไหล แขน
เหยียดตรง มือจับ bar โดยใหหางจากโซตรงกลางขางละ 1 – 2 นิ้ว ศรีษะตรงตามองไปขางหนา 
หลังเหยียดตรงเขางอ  120 องศาคลองโซกับเครื่องมือ ผูถูกทดสอบออกแรงดึง  bar ขึ้นเต็มที่ 
โดยใหเขาเหยียดตรง วัดแรงที่ไดจากเข็มชี้บนสเกลระวังอยากมหลังขณะดึง หรือใชการเหวี่ยง
ของลําตัวชวยดึง  ทําการทดสอบ 2 คร้ัง เลือกคาที่ดีที่สุด บันทึกผลและแปลผล 

3. Modified Curl up เปนการทดสอบความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนี้อหนาทอง   
วิธีการทดสอบ    นอนชันเขาทํามุม 140 องศากับพื้น กางขาออก แขนเหยียดตรงขนานกับลําตัว 
วางมือลงบนเบาะ จับยืดเทาใหอยูกับที่ แลวโนมตัวมาขางหนา คางชิดอก  จนกระทั่งขอศอก
แตะกับหนาขาทําจํานวนครั้งใหไดมากที่สุดใน 1 นาที บันทึกผลและแปลผล (Morrow et al, 
2000) 

4. YMCA 3-minute step test เปนการทดสอบความทนทาน  ของระบบหัวใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต ใชกลองไมความสูง 30.5 เซนติเมตร ตั้งเครื่องตั้งจังหวะที่ 96 คร้ังตอนาทีให
ไดอัตราการกาว  24 คร้ังตอนาที โดยจังหวะการกาวขึ้นลงใหนับ 4 ครั้ง นับครั้งที่ 1 ใหวางเทา
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บนกลองไม นับครั้งที่สองใหขาอีกขางกาวขั้นบนกลองไม และยืนตรงนับครั้งที่ 3 ใหเทาที่กาว
ขึ้นกอนนั้นกาวลงมาที่พื้น และนับครั้งที่ 4 กาวเทาอีกขางตามลงมา  เมื่อครบ 3 นาทีใหผู
ทดสอบนั่งลงจับชีพจรเปนเวลา 1 นาที  แลวบันทึกผล(Morrow et al, 2000) 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 เปรียบเทียบเปอรเซนตไขมันในรางกาย  แรงเหยียดขา  ความทนทานของกลามเนื้อ
หนาทอง และชีพจรสูงสุด  ของเด็กอวนกอนและหลังออกกําลังกายตามโปรแกรมที่จัดขึ้น  โดยใช
สถิติ Paired T - Test  จากโปรแกรม  SPSS 14.0 


