
ประชากร ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีคีอ บุคลากร ในสำนักงานจังหวัดเลย เพศหญิง ท่ีมี 
ลักษณะงานน่ังโต๊ะ อายุระหว่าง 30-45 ปี
กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีเป็นสตรีวัยทำงาน อายุระหว่าง 30-45 ปี จำนวน 
40 คน จากการคำนวณหากลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางเทียบระหว่างค่าอำนาจของการทดลอบ
(Power of the test) เท่ากับ 0.80 และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) เท่ากับ 0.50 ได้กลุ่ม 
ตัวอย่างกลุ่มละ 17 คน โคเฮน (Cohen, 1969) ในการ่วิจัยน้ีใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 20 คน 
จำนวน 2 กลุ่มไม่เคยได้รับการปีกหรือออกกำลังกายมาก่อนอย่างน้อย 1 เดือน ลนัครใจเข้าร่วมใน 
การวิจัย โดยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ตังต่อใปน้ี

1. มีสุขภาพท่ีแข็งแรง โดยการประเมินจากแบบสอบถามประวิติสุขภาพน่ัวใปก่อนเข้าร่วม 
กิจกรรมออกกำลังกายซ่ึงจะต้องตอบว่า “ไม่ใช้” ในข้อ 1.1 ถึง 1.13 จึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์

2. มีความพร้อมท่ีจะออกกำลังกาย โดยการประเมินจากแบบประเมินความพร้อมก่อนการ 
ออกกำลังกาย ซ่ึงจะต้องตอบว่า “ไม่เคย’, หรือ "ไม่มี” ทุกข้อจึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์
ขนตอนการเล ือกกลุ่มต ัวอย่าง

1. ผู้วิจัยทำการตัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติท่ีกำหนด 
เกณฑ์การตัดเข้า

1) ไม่เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคหัวใจ
2) ไม่มีภาวะความตันโลหิตสูง
3) ไม,เคยได้รับการปีกหรือออกกำลังกายมาก่อนอย่างน้อย 1 เดือน
4) มีความพร้อมท่ีจะออกกำลังกาย โดยการประเมินจากแบบประเมินความพร้อมก่อน 

การออกกำลังกายและแบบลอบถามประวัติสุขภาพท่ัวไปก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลัง 
กาย

เกณฑ์การตัดออก

1) เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคหัวใจ
2) มีภาวะความตันโลหิตสูง หรือมีภาวะความตันโลหิตสูงและได้รับประทานยาควบคุม 

ความตันโลหิต
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2. กำหนดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง ซ่ึงเป็นการคืกษาแบบสองกลุ่ม ใด้แก่ กลุ่มทดลองท่ีหน่ึง 
เดินแบบปกติและกลุ่มทดลองท่ีลองเดินแบบทิศทาง การกำหนดกลุ่มตัวอย่างประชากรกลุ่ม
ทดลองท่ีหน่ึงและลองกระทำตังน้ีคือ อาลาสมัครท่ีเป็นหญิงวัยทำงานในสำนักงานจังหวัดเลย ท่ีมี 
ลักษณะงานน่ังโต๊ะอายุระหว่าง 30-45 ปีท่ีอยู่ไนระตับเคล่ือนไหวออกกำลังกายน้อยสมัครไจเข้า 
ร่วมในการวิจัย มีสุขภาพดีและในชีวิตประจำวันมีกิจกรรมทางกายใกล้เคียงกันเพ่ีอเปรียบเทียบผล 
ของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงาน โดยแบ่ง
กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยความสมัครใจ

สถานท่ีท่ีใข้ในการปีกเดินและเก็บข้อมูล คือ ศาลากลางจังหวัดเลย

ร ูปแบบการว ิจ ัย

การวิจัยครังนีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi experimental research design) โดยมีการ 
ทดสอบก่อน (Pre-test) แล้วจึงมีการทดสอบหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 (Mid-test) และหลังการ 
ทดลองลัปดาห์ท่ี 10 (Post-test)

Pré - test 5 สัปดาห์ Mid - test 10 สัปดาห์ Post - test
01 X1 02 Xi 03
04 X2 05 X2 06

<ว1, 04 หมายถึง การทดสอบสุฃมรรถนะ ก่อนการทดลอง
02, 05 หมายถึง การทดสอบลุฃมรรถนะ หลังการทดลอง 5 สัปดาห์
03, 06 หมายถึง การทดสอบสุขมรรถนะ หลังการทดลอง 10 สัปดาห์
X1 หมายถึง การปีกด้วยการเดินแบบปกติ 30 นาที เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ๅ ละ 3 วัน
X2 หมายถึง การปีกด้วยการเดินแบบทิศทาง 30 นาที เป็นเวลา 10 สัปดาห์  ๆละ 3

กลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี จำนวนก้าว วัน/สัปดาห์ นาที/วัน
1 1-10 126 ก้าว/นาที 3 30

เดินแบบปกติ กำหนดจังหวะเดินด้วยเคร่ึองให้จังหวะ
2 1-10 126 ก้าว/นาที 3 30

เดินแบบทิศทาง กำหนดจังหวะเดินด้วยเคร่ืองให้จังหวะ
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วิธีการคำนวณจำนวนก้าวต่อนาที
- จำนวนการก้าว/นาที ได้มาจากการคำนวณจากสูตรประมาณการก้าวของการเดิน (126ก้าว/นาที 
= 3.5 mph (5.6 กิโลเมตร/ช่ัวโมง))
- สูต?ทา?ประมาณจำนวนก้าวชองการเดิน (Hoegei-,2008)

Height (inches). Pace (minutes per mile)
ทา?เดิน
หญิง Steps per mile = า,949 + [(63.4 X pace) -  (14.1 X height)]
ชาย Steps per mile = 1,916 + [(63.4 X pace) -  (14.1 X height)]

ตัวอย่างกา?คำนวณก้าวของกา?เดิน
Height (ความสูง) = 157.5 เซนดิเมตร หรีอ 62 น้ิว (มาตรฐานความสูงของหญิงไทย

อายุ 36 -  45 ปี, กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข)
Pace (ระยะการเดิน) = 3.5 ไมล์/ช่ัวโมง (5.6 กิโลเมตร/ช่ัวโมง หรือ 2.8 กิโลเมตร/30

นาที)
®  การหาอัตราความเร็ว = (1 X 60) / 3.5 = 17.14 นาที/ไมล์
©  การแทนค่าไนสูตรการประมาณจำนวนก้าวการเดิน

ก้าว/ไมล์ = 1,949 + [(63.4x17.14)-(14.1 X 62)] = 2.161 ก้าวAมล์ 
(D การหาจำนวนก้าว/นาที ท่ีความเร็ว 3.5 ไมล์/ช่ัวโมง

(1) ระยะทาง 1.6กิโลเมตร(1 ไมล์) ต้องก้าว 2,161 ก้าว
ระยะทาง 2.8 กิโลเมตร ต้องก้าว (2.8 X 2,161) /1.6 = 3.781 ก้าว

(2) เวลา 30 นาที ต้องก้าว 3,781 ก้าว
เวลา 1 นาที ต้องก้าว (1x3.781)/30 = 126 ก้าว

เพราะฉะน้ินก้าต้องการเดินท่ีความเร็ว3.5ไมล์/ช่ัวโมงจะต้องก้าวเดินท่ี 126 ก้ าว/นาที

เครื่องม ีอท ี่ใช ้ในการวิจ ัย

1. เครืองชังนำหมักอัตโนมัติ (Automatic weighting scale)
2. เคร่ืองวัดส่วนสูง (Height scale)
3. เคร่ืองวัดความตันโลหิต (Sphygmomanometer รุ่น “BP3BTO-A”)
4. เคร่ืองวัดองค์ประกอบของร่างกาย (BIA) ย่ีห้อ “Maltron” จากประเทศอังกฤษ
5. เคร่ืองวัดความอ่อนตัว (Sit&reach test)
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6. เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor) ย่ีห้อ โพลาร์ ฟิตวอทซ์ รุ่น 
“POLAR M 53” จากประเทศฟินแลนด์

7. จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) ยีห้อ “Monark” รุ่น “894 E” จากประเทศสวีเดน
8. เคร่ึองทดสอบปฏิกิริยา (Reaction timer) ย่ีห้อ “TAKEI” จากประเทศณ่ีป่น
9. อุปกรณ์ให้จังหวะ (Metronome) ย่ีห้อ “YAMAHA” จากประเทศญ่ีป้น
10. นาฟิกาจับเวลา (Stop watch)
11. อุปกรณ์วัดอุณหภูมิห้อง (Room thermometer)
12. อุปกรณ์วัดความช้ืนสัมพัทธ์ (Wet and dry thermometer)
13. เคร่ืองเล่น เอ็มพี 3 (MP3 player)
14. เคร่ืองกระจายเลียง (Stereo player)
15. ลายวัดระยะทาง (Tape measure)

ว ิธ ึด ำเน ิน การว ิจ ัย

ผู้วิจัยแสดงข้ันตอนในการดำเนินงานวิจัย ดังต่อใปน้ี
1. ผู้วิจัยสืกษาทบทวนเอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวข้องดับการออกกำสังกายด้วยการเดิน
2. สร้างรูปแบบการออกกำสังกายด้วยการเดิน ออกแบบท่าทางการเดินแบบทิศทาง แล้วนำให้ 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านพิจารณา ได้แก่ รองศาลตราจารย์ ดร. บุญล่ง โกสะ, ผู้ช่วยศาลตราจารย์ ดร. 
เฉลิม ชัยวัชราภรณ์, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, นายแพทย์ลมชาย ล่ีทองอิน 
และคุณนงพะงา ดิวานุวัฒน์ เพ่ีอหาความตรงเชิงประจักษ์ (Face validity) และมีค่าความเท่ียง 
แบบวัดเา (Test and retest reliability) ในแต่ละท่าการเดินแบบทิศทางท้ัง 6 ท่า โดยมีค่าอยู่ 
ในช่วง r = 0.70 -  0.79
3. นำข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมาใช้ปรับปรุงรูปแบบการเดินออกกำสังกายด้วยการเดินแบบ 
ปกติและแบบทิศทาง
4. ผู้วิจัยล่งโครงร่างวิทยานิพนธ์ให้คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัยพิจารณา
5. ผู้วิจัยทำหนังลือซออนุญาต เพ่ีอขออนุญาตใช้สถานท่ีและเคร่ืองมือในการวิจัย ขอความร่วมมือ 
ในการเก็บข้อมูลการทดลอง และรับสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัย
6. ผู้วิจัยดัดเลือกผู้ช่วยในการทดสอบสุขสมรรถนะ โดยอธิบายช้ีแจงวิธีการปฏิบติและรายละเอียด 
ต่างๆ  การทดสอบและเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจตรงดัน



29

คุณสมบั^แสะวิธีการคัดเลีอกผู้ช่วอวิจัย
6.1 ผู้วิจัยทำการรับสมัครผู้ช่วยวิจัย โดยผู้ช่วยวิจัยต้องไม่เป็นผู้ท่ีเข้าร่วมการปึกเดินท้ัง 

สองแบบ
6.2 สมัครใจในการเป็นผู้ช่วยวิจัย
6.3 ผู้วิจัยอธิบายถึงวิธีปฏิบัติและรายละเอียดในงานวิจัย รวมท้ังมีการทดสอบให้ผู้ท่ี 

สมัครเป็นผู้ช่วยวิจัยทำการวัดตัวแปรต่าง  ๆ ท่ีใข้ในการวิจัยในคร้ังน้ี และผู้ช่วยวิจัยมีความสนใจ 
และมีความเข้าใจถึงวิธีปฏิบัติและรายละเอียดต่าง  ๆ ในโปรแกรมการปึกเดินรวมท้ังการทดสอบ 
และการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นอย่างดี
7. ผ ู้เข้ารับการวิจัยได้เป ก ารประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกายและแบบลอบถามประวัติ 
สุข ภาพท่ัวไปก่อนเข้าร่วมกิจกรรมออกกำลังกายโดยใช้เวลาประมาณ 10 นาทีต่อคน รวมท้ังทำ 
การทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง ใช้เวลาประมาณ 25 นาทีต่อคน
8. ลัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive selection) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มเดินแบบปกติ และ กลุ่มเดินแบบทิศทาง โดยความสมัครใจ
9. ผู้เข้าร่วมการ่วิจัยได้รับคำอธิบายเก่ียวกับวัตถุประสงค์ การดำเนินงาน การทดสอบ การปึกเดิน 
รวมท้ังวัน เวลาทดสอบ ตลอดจนข้อปฏิบัติในการทดลอง

9.1 ในการปึกเดินออกกำลังกายทำการปึกเป็นกลุ่ม โดยกลุ่มการเดินแบบทิศทางทำการปึกท่ี
พ้ืนท่ีว่างรอบอาคารสำนักงาน ส่วนกลุ่มการเดินแบบปกติทำการปึกเดินบริเวณรอบอาคาร
สำนักงานในการปึกเดินน้ันทำการปึกจากเวลาว่างจากงานในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตอนเย็น 
ต้ังแต่เวลา16.30น.-18.00น. โดยแบ่งการปึกเป็นกลุ่มเพ่ีอให้เกิดความสะดวกในกรณีท่ีผู้เข้าร่วม 
การวิจัยแต่ละท่านมีเวลาว่างไม่ตรงกัน ตลอดการปึก 10 สัปดาห์ ท้ังลองกลุ่มให้จังหวะในการก้าว 
เดินเหมือนกัน คือ สัปดาห์ท่ี 1-3 ใช้อุปกรณ์ให้จังหวะ (Metronome) ในการให้จังหวะ สัปดาห์ท่ี 4- 
10 ใช้เสียงเพลงในการให้จังหวะในการเดิน และมีผู้ช่วยวิจัยควบคุมในขณะเดินท้ังสองกลุ่มตลอด 
การปึก 10 สัปดาห์ ทำการปึกต้ังแต่วันท่ี 24 พฤศจิกายน 2551 ถึงวันท่ี 30 มกราคม พ.ศ. 2552 มี 
อุณหภูมิเฉล่ีย 26 องศาเซลเซียส และมีความช้ืนสัมพัทธ์เฉล่ียท่ี 80%

9.2 การทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 10 ผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคน ได้รับการทดสอบสุขสมรรถนะเหมือนกัน โดยใช้เวลา
ทดสอบคนละประมาณ 22 นาที (รวมระยะผ่อนคลายกล้ามเน้ือหลังการทดสอบ 5 นาที) ลังน้ี

1. น้ําหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย วัดโดยการแต่งกายในชุดกีฬา เส้ือยืด กางเกงวอร์ม 
และไม่สวมรองเท้า น้ัาหนัก (Weight) มีหน่วยเป็นกิโลกรัม ส่วนสูง (Height) มีหน่วยเป็น 
เซนติฒตร ดัชนีมวลกาย (Body mass index) มีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร
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2. สมรรถภาพการใช้ออกชิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) โดยใช้จักรยานวัดงาน 
ด้วยวิธี Submaximal cycle ergometer test มีหน่วยเป็น มิลลิลิตร/กิโลกร้ม/นาที

3. อัตราการเต้นของหัวใจในซณะพักและขณะเดิน โดยใช้เคร่ืองวัดอ้ตราการเต้นของหัวใจ 
(Heart rate monitor) แบบ'โพลาร

4. ความดันโลหิตวัดในขณะท่ีน่ังพัก (Resting blood pressure) โดยใช้เคร่ืองวัดความดัน 
โลหิต (Sphygmomanometer) มีหน่วยเป็น มิลลิเมตรปรอท

ธ-องค์ประกอบของร่างกาย โดยใช้เคร่ืองวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง (Bioelectrical 
impedance analyzer) ยีห้อ “Maltron” เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย (Percent of body fat) มี 
หน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์, เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน (Percent fat free mass) มีหน่วย 
เป็นเปอร์เซ็นต์

6. ความอ่อนตัว (Flexibility) โดยใช้การทดลอบน่ังก้มแตะ (Sit-and-reach test) โดยการ 
น่ังเหยียดขาเท้ายันกล่องไว้ แล้วเหยียดแขนให้เลยปลายเท้า แล้วจึงวัดความยาวของปลายน้ิวท่ี 
เกินออกมา มีหน่วยเป็นเซนติเมตร

7-ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา (Leg muscular strength and 
endurance) โดยใช้การทดลอบ ลุก-น่ังเก้าอ้ี 30 วินาที มีหน่วยวัดเป็นจำนวนคร้ัง

8. การทรงตัว (Balance) โดยใช้เคร่ืองมีอทดลอบ ใทม์ อัพ แอนด์โก (Timed up and go 
test) มีหน่วยวัดเป็น วินาที

9-เวลาปฎิกิรยาเชิงช้อนต่อเสืยง (Complex reaction time) โดยใช้เคร่ืองทดลอบปฏิกิริยา 
(Reaction timer) ซ่ึงมีหน่วยวัดเป็น วินาที

9.3 ความพึงพอใจในรูปแบบของการเดิน 2 แบบ โดยใช้แบบสอบถาม ให้ระหว่างการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 5 และให้หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ใช้เวลาตอบคนละ 5 นาที
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แผนภูมิท่ี 2 แสดงข้ันตอนการ่วิจัย

เก็บข้อมูลระหว่างการทดลอง (Mid - test)

1 ไ f

ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ท ี่ 1 

ส ัป ด าห ์ท ี่ 6 - 1 0  เด ิน แ บ บ ป ก ต  ิ

126  ก ้า ว /น า ท  

30  น า ท ี 3  ว ัน /ส ัป ด า ห ์

ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 2

ส ัป ด าห ์ท ี่ 6 -1 0  เด ิน แ บ บ ท ีศ ท าง  

126 ก ้าว /น าท  ี

30  น าท ี 3 ว ัน /ส ัป ด าห ์

เก็บข้อมูลหล้งการทดลอง (Post - test)
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การวิเคราะห์ข้อมูล
ผู้วิจัยนำข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้มาทำการวิเคราะห์และคำนวณด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ 

โปรแกรมสำเร็จรูป เอส พี เอส เอล พี ชี ฟอร์วินโดว์ รุ่น 14 โดยค่าต่างๆด้งน้ี
า. ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูลสุข 

สมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเชีงข้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่มท่ี 1 เดินแบบปกติและกลุ่มท่ี 
2 เดินแบบทิศทาง

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อน 
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ภายในในกลุ่มท่ี 1 เดิน 
แบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

3. การวิเคราะห์ความแตกต่างแบบรายคู่ ด้วยวิธีแอลเอสดี หากพบความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ก่อน 
การทดลอง ภายในกลุ่มท่ี 1 เดินแบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง

4. การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมเพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียสุขสมรรถ 
นะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสียงและการใช้พลังงานขณะพัก ระหว่างกลุ่มท่ี 1 เดิน 
แบบปกติ และกลุ่มท่ี 2 เดินแบบทิศทาง เม่ือใช้ค่าเฉล่ียก่อนการทดลองเป็นตัวแปรร่วม

5. การวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดย 
การทดสอบค่าที (lndependent-t test) ของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 
และ 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่ม เดินแบบทิศทาง

6. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05
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