
บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยันี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบ
อินเทอรวาล ที่ระดับความหนักและระยะเวลาทีแ่ตกตางกัน วาระดับความหนกัและระยะเวลาใด
เหมาะสมที่สุดที่จะกอใหเกดิการพัฒนาของความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณ
ฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล 

 

กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย ระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย
บูรพา ที่มีสุขภาพดี (ผานการตรวจรางกายโดยแพทย) และไมอยูระหวางการฝกซอมกีฬา จํานวน  
32 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 
 

เครื่องมือท่ีและอุปกรณที่ใชในการเก็บขอมูล 
  เครื่องมือที่ใชในการทดสอบคาตาง ๆ ประกอบดวย 

1. การทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช และแอนแอโรบิก 
เทรชโฮล 

1.1 เครื่องมือวิเคราะหกาซ (Gas Analyzer) ยี่หอ Cosmed รุน PFT Ergo 
1.2 ลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ Cosmos 
1.3 เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย ยีห่อ Polar รุน M 4 (Kempele,  

Finland) 
1.4 Facemask มี 3 ขนาดคือ ขนาดเล็ก 50 ml ขนาดกลาง 60 ml และขนาดใหญ 70 ml 

2. การทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก 
แบบทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบกิของวินเกต (Wingate Anaerobic Test)  

3. การวิเคราะหปริมาณฮีโมโกลบิน 
วิเคราะหปริมาณฮีโมโกลบิน ณ หองปฏิบตัิการเทคนิคการแพทย โรงพยาบาลมหาวทิยาลัยบูรพา 
 อุปกรณการเกบ็ตัวอยางเลือด 

3.1 สายยางรัดแขน 
3.2 หลอดทดลองบรรจุเลือดพรอมจุกยาง 
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3.3 กระบอกฉีดยาขนาด 10 มิลลิลิตร พรอมเข็มขนาด 21มิลลิเมตร 
3.4 แอลกอฮอล 70 เปอรเซ็นต 
3.5 สําลีสะอาด 
3.6 พลาสเตอร 

4. โปรแกรมการฝก  
4.1 การฝกแบบอนิเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของ 

หัวใจสูงสุด (1 นาทีรอยละ 90-95 ของ MHR สลับกับชวงพัก 5 นาที < รอยละ 50 ของ MHR)  
4.2 การฝกแบบอนิเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 80-85 ของอัตราการเตนของ 

หัวใจสูงสุด (3 นาทีรอยละ 80-85 ของ MHR สลับกับชวงพัก 3 นาที < รอยละ50 ของ MHR) 
4.3 การฝกแบบอนิเทอรวาลที่ระดับความหนกัรอยละ 70-75 ของอัตราการเตนของ 

หัวใจสูงสุด (5 นาทีรอยละ 70-75 ของ MHR สลับกับชวงพัก 1 นาที < รอยละ50 ของ MHR) 
(Helgerud et al., 2006; Hetleid, Herold & Seiler 2009) 

5. อุปกรณที่ใชในการฝก 
5.1 เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจแบบไรสาย ยีห่อ Polar รุน M 4 (Kempele,  

Finland)  
5.2 ลูวิ่งกล (Treadmill) ยี่หอ Startrac รุน SKU 9-7632-MUKIPO 
5.3 แบบบันทึกผลการฝก 

 

การเก็บขอมลู 
1. การวิจยันี้ไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม 

การวิจยั มหาวทิยาลัยบูรพา 
2. รับสมัครกลุมตัวอยางเพื่อเขารวมงานวจิัยจํานวน 32 คนแจงวตัถุประสงคของการวิจยั  

และขอความรวมมือจากกลุมตัวอยางระหวางที่เขารวมการทดลอง  
3. ประสานงานกบัโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยบรูพาและหองปฏิบัติการคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ เพือ่นัดหมายในการนํากลุมตัวอยางเขารับทดสอบ          
คาตัวแปรตาง ๆ กอนและหลงัการฝก 

4. นํากลุมตัวอยางเขารับการทดสอบความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช  
ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ แอนแอโรบิกเทรชโฮลของกลุมตัวอยาง
กอนเขาโปรแกรมการฝก 
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5. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยที่คาเฉลี่ยตัวแปรตามกอนการทดลองของทั้ง 4 
กลุมตองไมแตกตางกันทางสถิติ ทําการสุมกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม เพื่อเขากลุมทดลองที่ 1-3 และ 
กลุมควบคุม ดงันี้ 

 กลุมที่ 1 ฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนักรอยละ 90-95 ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด (1 นาทีรอยละ 90-95 ของ MHR สลับกับชวงพัก 5 นาที < รอยละ 50 ของ MHR) 

 กลุมที่ 2 ฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนักรอยละ 80-85 ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด (3 นาทีรอยละ 80-85 ของ MHR สลับกับชวงพัก 3 นาที < รอยละ50 ของ MHR)
 กลุมที่ 3 ฝกวิ่งแบบอินเทอรวาลที่ระดับความหนักรอยละ 70-75 ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด (5 นาทีรอยละ 70-75 ของ MHR สลับกับชวงพัก 1 นาที < รอยละ50 ของ MHR) 

 กลุมที่ 4 กลุมควบคุม 
6. ทุกกลุมทดลองทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน จํานวนเซตในการฝกเปนดังนี ้

 สัปดาหที่ 1-2 ฝกวันละ 5 เซต รวมเวลาการฝกใน 1 วัน 30 นาที 
 สัปดาหที่ 3-4 ฝกวันละ 6 เซต รวมเวลาการฝกใน 1 วัน 36 นาที 
 สัปดาหที่ 5-6 ฝกวันละ 7 เซต รวมเวลาการฝกใน 1 วัน 42 นาที 
 สัปดาหที่ 7-8 ฝกวันละ 8 เซต รวมเวลาการฝกใน 1 วัน 48 นาที 
 โดยใหกลุมตัวอยางฝกวิ่งบนลูวิ่งกล ที่ปรับระดับความชนัคงที่ 5 % ทําการ วอรมอัพ 
และ คูลดาวน เปนเวลาอยางละ 5 นาท ี(Helgerud et al., 2006; Stepto et al., 2002; Hetleid et al., 
2009) 

7. ระหวางโปรแกรมการฝกกลุมตัวอยางสามารถขาดการฝกไดไมเกินรอยละ 10 ของ 
โปรแกรมการฝก 

8. ทําการฝก ณ สิมิลัน ฟตเนส ตําบลแสนสุข อําเภอเมือง จงัหวัดชลบุรี  
9. เมื่อทําการฝกครบ 8 สัปดาหนํากลุมตวัอยางเขารับการทดสอบความสามารถสูงสุด          

ในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และ แอนแอโรบิก
เทรชโฮลของกลุมตัวอยางภายหลังการฝก 

10. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหเพือ่นํามาใชในการสรุปผลการวิจัย 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะห โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows (Statistical 
Package for The Social Science Personal Computer) โดยมีรายละเอยีดดังนี ้
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1. หาคาเฉลี่ย (X) และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ลักษณะทางกายภาพของ          
กลุมตัวอยาง ไดแก อายุ น้ําหนัก สวนสูง คาความสามารถสูงสุดในการนําออกซิเจนไปใช ปริมาณ
ฮีโมโกลบิน สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก และแอนแอโรบิกเทรชโฮล  

2. เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของตัวแปรตามกอนการทดลองและหลัง 
การทดลองที่ไดจากกลุมตัวอยางสองกลุมที่ไมเปนอิสระจากกัน (Dependent Sample t-test) จาก
สูตร (สมโภชน เอนกสุข, 2552) 

 
  
 โดย n คือ จํานวนคูของคะแนนที่นํามาเปรยีบเทียบ 
    D คือ ผลตางของคะแนนแตละคู  

3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัวแปรตามในกลุมการฝก 4 กลุมโดยใช 
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way Analysis of Variance: One-way ANOVA) 
จากสูตร (กัลยา วานิชยบัญชา, 2547) 

F =  MStrt 
       MSE 
โดย 

MStrt =      ∑xi
2/ ni - (∑xi)

2/ ni 
k – 1 

 
MSE =       ∑xij

2 - ∑xi
2/ni 

           n – k 
   

เมื่อ xi  คือ คาของตัวแปรตอบสนองคาที่ i 
    ni  คือ จํานวนขอมูลในกลุมการฝกที่ i 
 ซ่ึงในการศึกษานี้ ni = 8  
   k  คือ จํานวนกลุมการฝก = 4 
   n  คือ จํานวนขอมูลทั้งหมด = 32 
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 และมีเงื่อนไขในการทดสอบดังนี ้

3.1  คาของตัวแปรตามในแตละกลุมการฝกตองมีการแจกแจงแบบปกติ ในการศึกษา 
นี้ผูวิจยัใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov ในการทดสอบ 
  3.2 คาความแปรปรวนของทั้ง 4 กลุมมีคาเทากัน โดยใชสถิติ Levene ในการทดสอบ 
โดยที่ผลการทดสอบขอมูลพบวามีเงื่อนไขทั้งสองขอเปนจริง (ภาคผนวก ค และ ง) 

4. คานัยสําคัญทางสถิติกําหนดไวที่ระดับ .05 
 

 
 
 


