
บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาเรื่องผลของความเขมขนของเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีตออัตราการเตนของ
หัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ระยะฟนตวัหลังออกกําลังกาย ของนักกีฬาหญิง  
เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research)โดยผูวจิัยไดดําเนนิการดังตอไปนี ้
 

กลุมตัวอยาง  
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษาหญิง ที่มีคณุสมบัติเปนนกักีฬา อายุ  

18 - 25 ป จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอางทอง จํานวน 38 คน กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุม
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเปนผูมีคุณสมบัติดังนี้คือ มีสุขภาพดี ไมมีโรค
ประจําตัวทีเ่ปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย เปนผูที่สมัครใจและยินดีใหเจาะเลือดเพื่อตรวจหา
ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลอืด ในแตละสัปดาหไหไดรับเครื่องดืม่ผสมกลูโคสที่ระดับ 
ความเขมขนแตกตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบ จํานวน 500 มิลลิลิตร/ คน/ คร้ัง ระยะเวลา 
หางกัน 1  สัปดาห/ คร้ัง รวมเปนระยะเวลา 4  สัปดาห   
 

ตัวแปรที่ศึกษา   
 ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจยัคร้ังนี้ไดแก  
 ตัวแปรตน ไดแก เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10%  และเครื่องดื่ม

เลียนแบบ โดยเติมโซเดียมคลอไรด 0.06% และสารแตงกลิ่น 0.05% จํานวน 500 มลิลิลิตร/ คน/ 
คร้ัง             

 ตัวแปรตาม ไดแก อัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด  
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีการเตรียมเครื่องมือในการวิจัยดังนี ้
 1.  เครื่องมือที่ใชทดสอบ 
 เครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการทดสอบ ไดรับความอนุเคราะหจากสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตอางทอง จังหวดัอางทอง ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
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  1.1  จักรยานวดังานแบบโมนารค (Monark Bicycle Ergometer) เปนจกัรยานลอเดีย่ว
อยูกับที่มีสายพานพันรอบ สามารถทําใหตึงหรือคลายใหหยอนไดในระหวางถีบ มตีัวเลขบอก
น้ําหนกัถวงจากสายพาน มหีนวยเปนกิโลปอนด สําหรับการเคลื่อนที่ 1 รอบ ทําใหลอเคลื่อนที่
ระยะทาง 6 เมตร ดังนั้นเมื่อตั้งการเคลื่อนที่ของบันได 50 รอบ จะเปนระยะทาง 300 เมตร  
  1.2  เครื่องใหจังหวะ (Metronome) เปนสญัญาณเพื่อใหผูเขารับการทดลองสามารถ
ควบคุมอัตรารอบถีบไดตรงตามที่กําหนดให (อัตรารอบถีบที่กําหนดคอื 50 รอบตอนาที) 
  1.3  นาฬิกาจบัเวลา (Stop watch) สามารถบอกเวลาไดละเอียดถึง 1/ 100 วินาท ี
  1.4  เกาอี้สําหรับนั่งพัก 
  1.5  อุปกรณเตรียมน้ําดื่ม เชน แกวน้ํา กระติกน้ําเย็น ถังน้ําขนาดกลาง และน้ําแข็ง 
     1.6  เครื่องชั่งน้ําหนกัและวดัสวนสูง 
     1.7  สมุดตารางสําหรับจดบนัทึกชีพจร ทั้งกอนออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกาย 
และหลังการออกกําลังกาย 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการวิเคราะหเลือด  
 เครื่องมือและน้ํายาทางเคมทีี่ใชในการวิจยัในครั้งนี้ ไดรับความอนุเคราะหจาก
หองปฏิบัติการโรงพยาบาลไชโย และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ตําบลไชยภูมิ อําเภอไชโย 
จังหวดัอางทอง ดังรายละเอยีดดังตอไปนี ้
  2.1  เครื่องวิเคราะหกลูโคส รุน ACCU - CHEK Performa version 1 
  2.2  เครื่องวิเคราะหแลคเตทแบบพกพา Lactate SCOUT  
  2.3  สําลี   
  2.4  70% Alcohol 
   2.5  เข็มเจาะเลือด   
 3.  เครื่องมือในการเตรียมกลูโคส และโซเดียมคลอไรด 
 เครื่องมือและการเตรียมสาร เพื่อผสมลงในน้ําดื่ม ในการวิจัยคร้ังนีไ้ดรับความอนุเคราะห
จากหองปฏิบตัิการทางชีวเคมี มหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด จังหวัดรอยเอ็ด ดังนี ้

 3.1  เครื่องชั่ง METTLER TOLEDO รุน DRAGON 303 
 3.2  ชอนตักสาร และแทงคนสาร 
 3.3  ซองบรรจุผงกลูโคสและโซเดียมคลอไรด 
 3.4  ขวดน้ําดืม่ ขนาด 500 มิลลิลิตร 
 3.5  กระดาษชัง่สาร 
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        3.6  เครื่องดื่มที่มีสวนผสมกลูโคส 3%, 7%, 10% +โซเดียมคลอไรด 0.06% และ
เครื่องดื่มเลียนแบบ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 1.  ผูวิจัยเสนอโครงรางดุษฎีนิพนธตอคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยั มหาวิทยาลยั
บูรพา เพื่อพิจารณาจริยธรรมการวิจยั และผานการพิจารณาเมื่อวันที่ 24 พฤศจิกายน พ.ศ. 2553 
 2.  ประสานงานกับสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอางทอง เพื่อขอความอนุเคราะห 
กลุมตัวอยางในการเก็บขอมลูจากนักศกึษาหญิง ที่มีความสามารถทางการกีฬา จํานวน 38 คน 
 3.  ประสานงานกับโรงพยาบาลไชโย และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลไชยภมูิ 
จังหวดัอางทอง เพื่อขอความอนุเคราะหผูชวยวิจยัในการเก็บตัวอยางเลอืด และเครื่องมือวิเคราะห
ปริมาณกลูโคส และแลคเตทในเลือด 
 4.  ประสานงานกับมหาวิทยาลัยราชภัฏรอยเอ็ด จังหวดัรอยเอ็ด เพื่อขอความอนุเคราะห
ผูชวยวิจยัในการเตรยีมเครื่องดื่มผสมกลูโคส การเตรียมชัง่ตวงปรมิาณกลูโคส และโซเดียมคลอไรด
ใหไดตรงตามความเขมขนทีใ่ชในการทดลอง      
 5.  ประสานงานกับโรงพยาบาลไชโย และโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลไชยภมูิ  
และสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอางทอง เพื่อกําหนดวัน เวลาในการนําผูเขารวมวิจัยมาทําการ
ทดสอบ ในแตละรายการ 
 6.  แจงกําหนดวัน เวลา และสถานที่เก็บขอมูลพรอมเอกสารแนะนําการปฏิบัติตน  
กอนทําการทดลอง และอธิบายซ้ําใหผูเขารวมวิจยัปฏิบตัิไดถูกตอง 
 7.  อธิบายวิธีการทดสอบแกผูชวยในการทดลอง กลุมตัวอยาง เพื่อใหเขาใจถึงวธีิ         
การทดลองและรายละเอยีดอืน่ ๆ 
 8.  กอนการทดลอง ผูวิจัยและผูชวยทดลองชี้แจงจุดประสงคของการทดลองให         
กลุมตัวอยาง  ฟงจนเปนที่เขาใจ 
 9.  นํากลุมตัวอยางไปทําการทดสอบเบื้องตน เพื่อหาน้ําหนักถวงของงาน (ทดสอบกอน        
การทดลองจริง) ตามวนั เวลา และสถานที่ที่กําหนดแตละรายการทดสอบและเก็บรวบรวมขอมูล
จากการทดสอบ  
 10.  นํากลุมตวัอยางทดลองตามวัน เวลา และสถานที่ที่กําหนดแตละรายการทดสอบและ 
เก็บรวบรวมขอมูลจากการทดสอบ  
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 11.  จัดทําใบบันทึกผลของการทดลองของกลุมตัวอยางเปนรายบุคคล เมื่อไดขอมูลแลว
นํามาบันทึกในใบบันทกึรวม เพื่อหาคาสถิติ แลวทําการวิเคราะหสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะที่ได
จากการวิจัยคร้ังนี้ 
 

สถานที่ดําเนินการเก็บขอมูล 
  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอางทอง 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 1.  เวลา 7.00 น. กลุมตัวอยางรับประทานอาหารเชา กอนทําการทดลอง 3 ช่ัวโมง 
(อาหารออน) 
 2.  เวลา 09.30 - 10.00 น. ใหกลุมตัวอยางนัง่พัก 30 นาที โดยกอนการทดลองให 
กลุมตัวอยาง นั่งพกัเพือ่จับชพีจร และทาํการเก็บตัวอยางเลือดทางปลายนิ้ว เพือ่นําไปวเิคราะห 
หาปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ขณะพกั  
 3.  เร่ิมอบอุนรางกาย 5 นาที  
 4.  กลุมตัวอยางนั่งบนจักรยาน จัดระดับอานใหเหมาะสม  
 5.  ตั้งน้ําหนกัถวงเริ่มตนที่เหมาะสมของกลุมตัวอยางแตละคน ที่ไดจากการทดสอบ
เบื้องตน (PWC 170)  
 6.  ตั้งเครื่องใหจังหวะ 100 คร้ังตอนาที (50 รอบตอนาที) ขณะขีจ่ักรยาน ใหกลุมตัวอยาง
พยายามรกัษาความเร็วใหคงที่ในการขี่จกัรยานตามจังหวะของเครื่องใหจังหวะ 
 7.  เร่ิมขี่จักรยานวัดงานติดตอกันจนกวาอตัราชีพจรสูงขึ้นถึง 170 คร้ัง/ นาที ถาชีพจรยัง
ไมถึง 170 คร้ัง/ นาทีทําการเพิ่มปริมาณงานครั้งละ 25 วตัต ทุก 2 นาทจีนกวาชีพจรจะถึง 170 คร้ัง/ 
นาที 
 8. เมื่อชีพจรของกลุมตัวอยางได 170 คร้ัง/ นาที แลวจึงหยดุขี่จักรยานทนัที และปฏิบตัิ
ดังนี ้
  8.1 ใหกลุมตวัอยางลงจากจกัรยานวดังาน แลวใหดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มี 
ความเขมขนของกลูโคส แตกตางกัน 4 วิธี จํานวน 500 มลิลิลิตร (1 วิธี/ 1 สัปดาห) แลวใหปฏิบัติ
ดังนี ้
  - จับชีพจรระยะฟนตัวทุกนาที และบันทึกอัตราชีพจรทุกนาที (คร้ังตอนาที)  
จนถึงนาทีที่ 20 
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  -  เก็บตวัอยางเลือดของกลุมตัวอยางทางปลายนิ้ว  หลังหยุดออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาท ี
ที่ 10 และนาททีี่ 20 เพื่อนําไปวิเคราะหหาปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด  
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจยัไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  นอกจากนั้นยังมีผูชวยวิจยั 

5 คน ทําหนาที่เพิ่มปริมาณงาน จัดเตรยีมเครื่องดื่มใหผูทดลองดื่ม และขอมูลอ่ืน ๆ ประกอบดวย 
 1.  อายุ น้ําหนกั และสวนสูง ของกลุมตัวอยางทุกคน 
 2.  เพิ่มน้ําหนกัถวงเปนกิโลปอนด หรือปริมาณงานเปนวัตต 
 3.  จับชีพจรและจดบันทกึอัตราการเตนของหัวใจทุกนาทีจนถึงนาทีที่ 20 
 4.  พยาบาล ทําการเจาะเลือด  

 5.  รวบรวมผล วิเคราะหขอมูลเปรียบเทียบกอนและหลงัการไดรับเครือ่งดื่มผสม 
กลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และเครื่องดื่มเลียนแบบ 
 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล             
 1.  การวิจยัคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลแบบ Two within subject ANOVA (Howell, 1997)  
ดังแสดงในตารางที่ 3-1 
 
ตารางที่ 3-1  รูปแบบการวเิคราะหขอมูล 
 

 
Subject 

A B C D 

Pre P1 P10 P20 Pre P1 P10 P20 Pre P1 P10 P20 Pre P1 P10 P20 

1                 
2                 
3                 
4                 
.                 
.                 
.                 
.                 
38                 
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 2.  คาสถิติพื้นฐาน 
  2.1  คาเฉลี่ย (Mean) 
  2.2  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 3.  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two - way Repeated measurement:  
ANOVA) 
       ถาพบวาปฏิสัมพันธระหวางเครื่องดื่มที่มีความเขมขนตางกัน กับชวงเวลาของการ      
ออกกําลังกาย ของอัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณแลคเตท และกลูโคสในเลือด มีนยัสําคัญ         
ทางสถิติแลว จะทดสอบ Simple Effect ของเครื่องดื่มในแตละระยะเวลา ถาพบวา Simple Effect 
ของเครื่องดื่มที่เขมขนตางกนั แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ จะทดสอบรายคูดวยวิธีของ 
นิวแมน - คูลส (Newman - Keuls) จากสูตรในการทดสอบดังนี้  

 เมื่อ n1 = n2 = n3 ……………….. = nk 
 

             MSe 
W = q (α ; r, df)  

               n 
 

 และเมื่อ n1 ≠ n2 ≠ n3 ……………….. ≠ nk 
 

             MSe 
W = q (α ; r, df)  

               n 
 

 ถาผลของการดื่มเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน 3% 7%, 10% และเครื่องดื่มเลียนแบบ และ
อัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด มีปฏิสัมพันธกัน ผูวจิัยจะทําการ
ทดสอบผลยอย (Simple effects) โดยวิธีการวิเคราะหแบบ One - Way within subject (A x S)  
(Howell, 1997) โดยกาํหนดระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กรอบแนวคดิงานวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3-1  กรอบแนวคดิงานวิจยั 

กลุมตัวอยาง จาํนวน 38 คน 

ประเมินระยะฟนตัวหลังออกกําลังกาย 

• Heart Rate ทุก ๆ นาที จนถงึนาทีที่ 20 

• Blood Lactate และ Blood Glucose หลังออกกําลังกายนาทีที่ 1  
        นาทีที่ 10 และนาทีที่ 20  

นั่งพักเพื่อวัดอตัราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate) และเจาะเลือด (Blood 
Lactate, Blood Glucose) 

การทดลองที่ 2  เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 7%  
  + โซเดียมคลอไรด 0.06%  + สารแตงกล่ิน 0.05%  
                               จํานวน 500 มิลลิลิตร/ คน 

 การทดลองที่ 1  เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%  
  + โซเดียมคลอไรด 0.06%  + สารแตงกล่ิน 0.05%  
                               จํานวน 500 มิลลิลิตร/ คน 

การทดลองที่ 3  เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 10%  
  + โซเดียมคลอไรด 0.06%  + สารแตงกล่ิน 0.05%  
                               จํานวน 500 มิลลิลิตร/ คน 

การทดลองที่ 4      เครื่องดื่มเลียนแบบ + สารแตงกล่ิน 0.05%  
                               จํานวน 500 มิลลิลิตร/ คน 

กลุมตัวอยางขีจ่ักรยานวัดงาน จนจับชพีจรได 170 คร้ังตอนาที 

 
 
 


