
บทท 3

วิธดำเนันการวิจัย

การดำเนันการวิจัยครั้งน กลุ่มตัวอย่างประซากร เครองมอและอุปกร(นท่ีใลัในการวิจัย 

วิธดำเนันการเก็บรวบรวมซ้อมล คลอดจนการวิเคราะหช้อมล มืรายละเอยด ดังน

กลุ่มตัวอย่างประ ซ ากร
กลุ่มตัวอย่างที่ใลัในการดักษาค้นคว้าครั้งน คอ นักดักษาท่ัวไปท่ีว่ายนาได้ชองจุฟ้าลงกรทเ 

มหาวิทยาลัยท่ีไม,ใย่นักกฟ้าจำนวน 30 คนโดยวิธการเล้อกนักดักเทที่ว่ายนาไล้ เพสํซาย (Random- 
sam pling) แล้วทำการทดสํอบว่าล้เช้าร่วมทดลองสำมารถว่ายนาไล้จร่งเพอหาย่างการว่ายนา 

(S tro k e)และ ทำว่ายนาไล้จองแด่ละคน แล้วนำผัทดลองท้ังหมดมาแบ่งกลุ่มว่ายนาโดยวิธจับค่ 

(Matched Group» แล้วแน่งเป็น 2 กลุ่มดังน
กลุ่มท่ี 1 ว่ายนาประมาทเ 60 % จองอัดราการเต้นจองหัวใจสํงสํค ลัปคาหละ 2 วัน 

วันละ 30 นาท
กลุ่มท่ี 2 ว่ายนาประมาเน 60 % ชองอัดราการเค้นจองหัวใจสํงสํด ลัปดาห์ละ 3 วัน 

วันละ 20 นาท

เดรองมอที่ใซั,ในการวิจัย
1. เกรองลังนาหนัก และวัดส์วนสํงมาตรฐาน
2. นาสิกาจับเวลา (stop  watch) ท่ีมความแม่นตรง สำมารถจับเวลาไล้ 

1/100 วินาท จำนวน 6 เร่อน
3. จักรยานวัคงานแบบ โมนาร่ค (Monark Ergometry)

จั แ ๆ  \ ท ^  A
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4. เคร่ิองวัดความดันโลหิตฝนัดปรอท (Sphygmomanometer) ใช้วัดความดันบน 

ร ูล โดล่ค (S y s to lic )  และ ความดันล่างไดแอลโตลค (D ia s to l ic )
5. หพัง (S teth oscope)
6. เคร่ิองวัดความหนาชองหิวหนัง(S k in fo ld  C a lip er)ใช้วัดจำนวนไชมัน

ใต้หิวหนัง

7. เครองก‘าหนลจังหวะ (Metronome)

8. ลทานท ลระว่ายนา 25 เมตร ฝานักก็ฝ็าในร่ม าปีาลงกรณ์มหาวทยาลัย
ผ้าจัย อส๚ายและลาสดให้ผ้ฝวอาจัออัก 2 คน ฝายในการลำเนันการทดลอง และเก็บ 

ราบรวมปีอมลท้ังก่อนทก่อนเร่ิมทำการทดลอง และฝันลุคการทดลอง

วัสกา?ลำIนูนการทดลอง

นำตัวอย่างประฝากรมาทำการทดฝอบก่อนการหิก (P r e -te s t )  เพอทราบช้อมล ดังน
1. ทำการทดลอบ

1.1 อัตราการเต้นชองหัวใจปีแเะพัก
1.2 ความดัน'โลหิตบนร ูล โดล่ค (S y s to lic )  และความดันโลหิตล่างไดแอลโดล่ค 

(D ia s to l ic )

1.3 เปอริ่เช็แต้ไชมันชองร่างกาย
1.4  การจับออกรูเจนลงลุด

2. ก่อนเริ่มการออกก่าลังกาย ผ้เช้ารับการทดลองทุกคนได้รับเอกลารและการปฐมนัเทล 

เก็ยวกับวัตถประลงค การลำเนันงานการทดลอบลมรรกภาพ การจัดเดรัยมอุปกรผ และการเตรัยมตัว 

เช้ารับการทดลอบ
3. เพอหาความหนักชองงานทเหมาะลมกับผ้เช้ารับการทดลอบ จังมัการทดลอบการทำงาน 

ชองหัวใจ ด้วยการนับจ้วงชองแปีนในการดังนา (Stroke) เพอเก็น'จังหวะโ}วอควบคุมความหนักชองงาน 

(ประมาill 30 Stroke ต่อ ระยะทาง25เมตร) และระยะทางทั้ทำได้ ในเวลา 5 นาท (ได้ระยะทาง
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ประมาÏU 1 7 4 .59เมดร)จับม่นจรเนอเ |?คความหนักปีองงานหรัอม่พจรเถ้าหมาย จังจะฟ้ามารท'ทำให้ 

๓'เดฟ้อบมีอัดราการเต้นปีองหัวใจ ประมา01 60 เปอร์เปี'แด ปีองอัตราการเต้นปีองหัวใจฟ้งฟ้ด
4. แบ่งกลุ่มตัวอย่างเที่น 2 กลุ่ม โดยวัส (Match Group)โดยให้คำเแลยปีอง 

ฟ้มรรกภานการจบัออกปี'ท่ีจนฟ้งฟ้ดุและนาหนกัตวัmrnจัรงใกลเไ)องกน้'มากทกํดุ
กลุ่ม'ก 1 ให้ว่ายนำประมาเแ 60 % ปีองอัตราการเต้นปีองหัวใจฟ้งฟ้ด เถ้นเวลา 

30 นาท กัปดาหละ 2 วัน

กลุ่มท่ี 2 ให้ว่ายนำประมาเใเ 60 % ปีองอัตราการเต้นปีองหัวใจฟ้งฟ้ด เที่นเวลา 

20 นาท่ี กัปดาหละ 3 วัน

’ 5. ดำนไนการฝืกเท ี่นระยะเวลา 8 กัปดาห้ ผ้ม่วยตรวจเฟ้คอัตราการเต้นปีองม่พจร 

ทุก 5 นาท่ี หยุดเฟ้คม่นจรไม ่เกน30 วันาที่ เนอให้แน่ใจว่าอัตราการเต้นปีองหัวใจคงที่ฟ้มั้าเฟ้มอ 

อย่านเก«เทท่ีกำหนด โดยใม่การคำนวแเการเต้นปีองหัวใจ เม่น นาย ก .ว ่าย  60 % เฉลี่ยอายุ 

20 ท่ี ม่นจรเถ้าหมาย จะเท่ากับ 145.8 ครัง/นาที่ าถ้การจับอัตราม่นจรที่ คอหรัอปีอมอ 

เนยง 10 กรัง ให ้อย่านม่วงเวลา 4 .1 0  วันาที่ (ซ,นจรปีแเะนัก=72ครั้ง)

ฟ้ดรปีองการโวแนน

เปอรเปี'นต้การจับออก5 เจนฟ้งฟ้ด x( อัตรากันจรฟ้งฟ้ด-ซ,พจรฃเไเะนัก)+ม่นจรปีเไเะนัก 

ถ้าจะาซ้60%. การดำนวเน'ไต้ตังน 60% x ( 200-72)472  

กันจรเถ้าหมายที่ต้องการ = .6  X 128 +72
= 148.8 ครั้ง/นาที่

ตังนั้นถ้าจะหากันจรเถ้าหมายปีองนักสืกษาอายุ 20 ท่ี อัตรากันจรปีเแะพัก = 72ครั้ง/นาที่ 
กันจรเถ้าหมายคอ 60 %. = 148.8 ครั้ง/นาที่
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การทลฟ้อบฟ้มรรถภาพทางกาย

ในการทคฟ้อบฟ้มรรถภาพทางกาย ผัรับการทลฟ้อบแล่งกายานฟ้ดกัฟ้ารายการทดฟ้อบ 

เรียงตามลำดับดังน

1. อายุ นาหนัก และลำนฟ้ง บันทกอายุเ ท่ีนปึ นำหนักเâ u กาลกรัม ช้งช้งโดยปราศ'

จากรองเท ้าและเปีมชัด ล ํวนฟ้งเâ u เชนตเมตร

2. นัดราช้พจรปีผะพัก วัดในปีแ!ะด้เช้ารับการทดฟ้อบอย่านท่านั่งโดยใช้หนังวางบร้ เวแ!
หน้าอกด้านช้าอ นับครังทหัวใจเต้นโดยเริ่มนับ 0 พร้อมกับกดนาสิกาจับเวลา นับการเต้นปีองหัวใจ
ไปเรอยๆจนนาสิกาจับเวลาIด้นครบรอบ 1 นาท้จำนวนครังที่หัวใจเต้นจงมอัดราการเต้นเที่นครั้งล่อนาท

3. ความดันโลหัด ใช้ปลอกแปีน(Arm Cuff )พันเหแอช้อฟ้อกปีองผัเช้ารับการทอฟ้อบไม1แน่น 

หรีอหลามเกนไป คลำหา บระช้อล อาเทอร (B rachial Artery) เฟ้ร็จแล้วฟ้วมปลายหปีอง
เคร่ิองตรวจนังเช้าที่หทังฟ้องช้างปีองผ้ทดลองพร้อมกับวางหัวปีองเคริ่องตรวจนังลงบน บระช้อัล อาเทอร 

(B rach ial A rtery )เมอวางหัวปีองเคริ่องตรวจนังในล่าแหนงที่ถกต้อง เริ่มบับกระเปาะลม(C u ff)
เรอย  ๆ ลมจะเช้าลํช้องว่างในปลอกแปีน (Arm Cuff) ปรอทในเคริ่องวัดความดันจะค่อย ๆ
ฟ้งปีนจนกระท่ังถงระดับ 200 มลลเมดรปรอทหรีอจน'ไม่'ไต้ยนเล้ยงอะไรจากเคริ่องดรวจนัง จากน้ันค่อย ๆ
คลายปุมควบคมท่ีบร้Lวftเกระเปาะลม (Cuff) ให้ความดันในปลอกแปีน (ArmCuff) ลดลงอย่างช้า ๆ
พร้อมทั้งกังเกดระดับปรอทในเคริ่องวัดความดัน เมอไต้ยันเล้ยงดังครั้งแรกอ่านค่าจากระดับปรอท
ท่ีเคร่ิองวัดความดันทันท เกัยงดังที่เกัดปีนนั้ คอ ความดันช้ฟ้โดกัค(ความดันท่ีเกัคปีนน1องจากหัวใจบับตัว)
ปีแเะเคยวกันยังคงคลายใ]มควบคมแไปเร่ิอย  ๆ อย่างช้า  ๆ โดยค่าความดันค่อย  ๆ ลดลง จนกระท่ัง 

ได้ยันเกัยงดังครั้งฟ้ดท้ายและไม่ปรากฎเกัยงอก เกัยงดังครั้งฟ้ลท้ายท่ีได้ยันคอ ความดัน'ไดแอฟ้'โดลค 

(ความดันที่เกัลจากหัวใจคลายตัว)
4. เปอริ่เช้นต้ไปีมันานร่างกาย วัดไต้จากการใช้เคริ่องมอวัดความหนาปีองผวหนัง 

(Lange sk in ford  C aliper) วัดความหนาปีองผวหนัง 3 ล่าแหนง คอ ใต้ท้องนปีน (Arm)
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บรเว!■ นท้องvhงจากตํะดอไปทางชวาประมา!ไ! 1 นา (Abdominal) แกะแรเว!ไ!อก (C h est)

นำค่าทไท้ทั้ง 3 ตำแหน่งมาพรอทกราฟน1อหาเปอรเช็แดชองไชมันร่างกายตามวัสอองโบรเ,ชค 

(Brozelo
5. การจับออก5 เจนตํงตํล ๆช้'วัฮวัดการจับตํมรรกภาพการจับออก5 เจนชองออตํดรานด์ 

นั่งมัวัสืการจังil ปจับอานและนฝันเตลาห้เหมาะตํมอับผัเช้ารับการทดฟอบและให้อย่านท่าฟบายIมอ 

นั่งวางเท้าบนกระไดเมอหมุนลงดั้า แก้วอาเหยยดพอด นาหนักก่วงอย,ดวามหนัก 2 กิโลปอนด

ตั้งเกรองไห้จังหวะ 50 รอบต่อนาท้ าห้ผ้รับการทดตํอบทบจักรยานลามจังหวะชองเครองไห้จังหวะ 

ช!!!ะถบจักรยานจับสืพจรานตอนท้ายชองทุกนาท โดยดจากเวลาทไต้ไนการนับการเต้นชองหัวไจ 

10 ครั้ง แก้วตำนว!ไ!กลับเนันจำนวนครั้งต่อนาท้ ไห้ทบจักรอานไปจนอัดราช,พจรอย่านภาวะคงตัว 

(Steady s t a te  ประมาฒทบท 4-6)จังไห้หยุดทบ นำซ,พจรทภาวะคงตัวมาหาค่าความตำมารถ 

ไนการจับออก*2 เจนชองแด่ละคน

6 . วัดอุ!!!หภพชองอากาตํและความชเนลัมนัทสานการทดตํอบ

แบนนักการว่ายนา
แบบนักว่ายนา 2วันๆละ 30 นาท และ แบบนักว่ายนา รวันๆละ 20 นาท 

1. แบบนักการว่ายนาเวลา 30 นาท้

1.1 การอบอุ่นร่างกาย 5-6 นาท (Warm up)
1.2 ว่ายนา 5 แาท้ หยุดเช็ค!?พจรไม่เกิน 30 วันาท้ ว่ายนา 5 แาท้ หยุดเช็คเ?พจรไม่เกิน 30 วันาท้

ว่ายนำ 5 นาท หยุดเช็ค!?พจรไม่เกิน 30 วันาท้ ว่ายนำ 5 นาท หยุดเช็คช็พจรไม่เกิน 30 วันาท้
ว่ายนำ 5 นาท้ หยุดเช็คใ?พจรไม่เกิน 30 วันาท้ ว่ายนำ 5 นาท้ หยุดเช็คใ?พจรไพ่เกิน 30 วันาท้

1.3  การคลายร่างกายหลังการออกกำลังกาย (Cool down) 5-6 นาท
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2 .แบบฝ็,กการว่ายนาเวลา 20 นาท
2.1 การอบอุ่นร่างกาย 5-6 นา?! (Warm up)

2 .2  ว่ายนา 5 นาที หยุด๗ คซ1นารไม่เกน 30 ว่นาที ว่ายนา 5 นาที หยุด๗ ดโ?พจรไม่เกน 30 วินาที 

ว่ายนำ 5 นาที หยุดแ?คจ้พจรไม่เกน 30 วนาที ว่ายน่า 5 นาที หยุดเคํคโ?พจรไม่เกน 30 วินาที
2 .3  การดลายร่างกายหลังการออกกำลังกาย (Cool down) 5-6 นาที

วิธคำเน้นการเก็บรวบรวมจ้อมล
ในการเก็บรวบรวมจ้อมล ผู้วิจัยได้คำเน้นการตามปีนตอน ดังน
1. สืกษารายละเอยดเกี่ยวกับวิธการ คํทานก่ี และตรวจอุปกรผท่ีาจ้านการทดลอบ 

และแบ่งกลุ่มตัวอย่างจัดตารางเวลาให้เหมาะคํม และกำหนดวันรก
2. เลอกผู้ส่วอทำการวิจัย อธิบายและจักจ้อมทำความเจ้าใจเกี่ยวกับรายละเอยด 

และการทดคํอบ การเก็บรวบรวมจ้อมล และวิธปฏิบัติให้เจ้าใจอย่างกกต้อง และตรงกัน โดยบันทีก 

ลงในตารางที่เตรียมไว้ให้

3. อธิบายการปฏิบัติตนก่อนมารับการฑดคํอบกับกลุ่มตัวอย่าง

4. บันทีกนาหนัก ส่วนคํง และอายุปีองผู้รับการทดคํอบลงในแบบฟ่อร่มท่ีเตรียมไว้
5. น่ากลุ่มตัวอย่างมาทำการตรวจ๗ ดส่พจรปีผะพัก ดวามดันโลห้ลปีผะพัก 

เปอร่เจันตไปีมัน และการจับออกจ้เจนคํงคํด

6. ทำหนังส่อปีอความร่วมมอในการทำการวิจัยจากบัผทีตวิทยาลัย เพอออกหนังส่อ 

เพอปีอยมอุปกรผท่ีาจ้ในการทลคํอบและการาจ้คํทานท่ี
7. ทำหนังส่อปีอความอนุเคราะห้ถงหัวหน้าภาควิคำพลสิกษา ออยมอุปกรผและ 

ปีอาจ้คํกานท่ี
ผู้วิจัยอธิบายและคำธิดาห้ผู้ส่วยวิจัยอก 2 คน ส่วยในการด่าเน้นการทดลอง และ 

เก็บรวบร']พจ้อมลทังก่อนท่ีจะเร่ิมการทดลอง และสินคํดการทตลอง
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การวิเคราะหปีอมล

นำย้อมลทรวบรวมแล้วมาวิเคราะหด้วยวิธการทางส์ทตโดยหา ค่าเฉลย (Mean)
ล้านเบี่ยง เบนมาตรฐาน (S .D .) และเปรยบเฑยบหาความแตกต่างระหว่างลองวอผวยคะแนนท 

( t .T e s t )  ด้ายคอมราเดอรโปรแกรมล้าเรารป เอฟ้ ร เอล เอล เ น ไ? พล้ล (Spss/pc+) 

S t a t i s t i c a l  Package for the S o c ia l S cien ces(P erson e l computor;
ซ1งเป็นโปรแกรมล้าเร์ารปล้าหรับการวิวัยทางล้งคมtfาลตร
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