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บทที ่3 
วธิีด ำเนินกำรวจิัย 

 
การท าการวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าแบบแอโรบิค โดย

ปฏิบติัตามท่าทางการออกก าลงักายของแข-ขาและล าตวัทั้งในระดบัน ้ าต้ืนและน ้ าลึกเป็นเวลา 12 
สัปดาห์ๆละ 3 วนัๆละ 45 นาทีมาใชก้บัอาสาสมคัร ซ่ึงมีวธีิการด าเนินงานวิจยัตามขั้นตอนดงัน้ี 

1.  ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลและเอกสารท่ีเก่ียวกบัโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า 
2.  สร้างโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก และน าเสนอ

อาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อปรับปรุงและแกไ้ข และเพื่อใชใ้นการศึกษาทดลอง 
3.  รับสมคัรและคดักรองอาสาสมคัรเพื่อท่ีเขา้ร่วมโปรแกรม และช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกบั

วธีิการฝึกตามโปรแกรมท่ีวางไวแ้ละขอ้ตกลงต่างๆกบัผูร่้วมวจิยั พร้อมทั้งเขียนใบสมคัรและเซ็นใบ
ยนิยอมเขา้ร่วมโปรแกรม 

4.  ท าการวดัน ้าหนกั ส่วนสูง ความดนัโลหิต ชีพจร เส้นรอบวงเอวและสะโพก ความหนา
ของชั้นไขมนั ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิคในน ้าระดบัต้ืนและลึก  

5.  ผูเ้ขา้ร่วมศึกษางานวจิยัเขา้สู่โปรแกรมการออกกก าลงักาย 
6.  ท าการวดัปัจจยัต่างๆเหมือนในขอ้ 4 หลงัจากการออกก าลงักายตามโปรแกรมครบ

สัปดาห์ท่ี 8 และ 12   
7.  น าผลต่างๆท่ีวดัได้จากการทดสอบ Pre–Test และ Post–Test ของก่อนสัปดาห์แรก 

สัปดาห์ท่ี 8 และ 12 มาเปรียบเทียบกนัทางสถิติ 
8. วิเคราะห์โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึกและสรุปผล

การทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการท าวิจยัในคร้ังน้ี คือ กลุ่มชายและหญิง ท่ีมีอายุตั้งแต่ 30-50 ปี ท่ีมี
ความสนใจลดน ้าหนกัตวัท่ีเกิน จ านวน 50 คน อาศยัอยูใ่นเขตพื้นท่ี อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
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 เกณฑ์กำรคัดเข้ำ 
1.  อาสาสมคัรท่ีเป็นชายและหญิง ท่ีมีอายุตั้งแต่ 30-50 ปี ท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกินหรืออยู่ใน

ภาวะอว้น โดยผ่านการคดัเลือกจากการหาค่าดชันีมวลกาย (BMI) โดยมีค่า BMI ของร่างกาย
มากกว่า 23.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และการวดัเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก โดยในผูห้ญิงมีค่าเส้น
รอบวงเอวต่อสะโพกมากกวา่หรือเท่ากบั 0.8 และในผูช้ายมีค่าเส้นรอบวงเอวต่อสะโพกมากวา่หรือ
เท่ากบั 1.0 (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2552) 

2.  เป็นผูท่ี้มีร่างกายปกติทัว่ไป ไม่ทุพพลภาพ 
3.  สามารถเขา้ร่วมทดลองไดทุ้กขั้นตอน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
4.  นอนหลบัพกัผอ่นเพียงพอตามปกติอยา่งนอ้ย 5-6 ชัว่โมง ก่อนการออกก าลงักาย  
5. ไม่มีความบกพร่องทางการรับความรู้สึก เช่น บกพร่องทางการมองเห็น หรือมีปัญหา

แต่ไดรั้บการแกไ้ขแลว้ เช่น ใส่แวน่ตา 
6. ไม่มีความบกพร่องทางระบบประสาท การรับรู้ความรู้สึกของขอ้ต่อ โดยเฉพาะบริเวณ

ขอ้เทา้และขอ้เข่า 
7. ไม่มีปัญหาดา้นระบบประสาท ในการควบคุมการเคล่ือนไหว หรือมีอาการอ่อนแรง

และชาปลายเทา้ 
8. ไม่มีโรคประจ าตวัท่ีรุนแรง ยกเวน้กรณีท่ีสามารถควบคุมได ้หรือไดรั้บการแกไ้ขแลว้ 

เช่น โรคระบบหวัใจและหลอดเลือด โรคหลอดลมอุดกลั้นเร้ือรัง โรคเบาหวาน  
9.  เขา้ใจและสามารถปฏิบติัตามค าสั่งได ้
10. ใหค้วามร่วมมือในการท าทดสอบ และการฝึกเป็นอยา่งดี 

 
 เกณฑ์กำรคัดออก 

1.  ผูท่ี้มีอาการวิงเวียน หรืออาการหน้ามืด หลงัจากท่ีไดเ้ร่ิมรับการฝึกตามโปรแกรมเป็น
ประจ า 

2.  ผูท่ี้มีอาการปวดร้าว หรือชา ท่ีบริเวณดา้นหลงัของขาจนถึงปลายเทา้ 
3.  ผูท่ี้มีการกระดูกหักหรือมีปัญหาการบาดเจ็บบริเวณกระดูกสันหลงั กระดูกเชิงกราน 

หรือขา 
4.  ผูท่ี้มีอาการบาดเจ็บท่ีเอ็นขอ้ต่อ และเอ็นกลา้มเน้ือ หรือมีการติดของขอ้สะโพก หรือ 

ขอ้เข่า และขอ้เทา้ 
5.  ผูท่ี้ไดรั้บยาท่ีส่งผลต่อความสามารถในการทรงตวั เช่น ยาแกไ้ขห้วดั ยาแกไ้อบางตวั 

ภายใน 24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบ 
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6.  ผูท่ี้ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ภายใน 24 ชัว่โมงก่อนการทดสอบเป็นประจ า 
7.  ผูท่ี้มีอาการพิการทางร่างกาย และ ระบบประสาทใดๆ เช่น ตาบอด หูหนวก ปัญญา

อ่อน เป็นตน้ 
8.  ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั เช่น โรคระบบหัวใจหลอดเลือดท่ีรุนแรง โรคหลอดลมอุดกลั้น

เร้ือรังระยะรุนแรง โรคลมชกัท่ีไม่สามารถควบคุมได ้
9.  ผูท่ี้มีอาการภูมิแพ ้มีผืน่คนั ตาแดง ไม่สามารถรักษาอาการใหห้ายขาดได ้
10.  ผูท่ี้มีขอ้ห้ามในการลงสระน ้ า เช่น มีแผลติดเช้ือ, ควบคุมระบบขบัถ่ายไม่ได ้และมีไข ้

เป็นตน้ 
11.  ผูท่ี้ขาดการเขา้ร่วมโปรแกรมมากกว่า 2 วนัต่อสัปดาห์ ติดต่อกนั 3 สัปดาห์ของ

โปรแกรม 
 
 กำรเตรียมตัวก่อนกำรฝึก  

1. ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมท าการเปล่ียนชุดว่ายน ้ า สวมหมวกคลุมผมให้เรียบร้อย และใส่
รองเทา้ส าหรับลงน ้าใหเ้รียบร้อย 

2. ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะตอ้งลา้งตวัก่อนลงสระทุกคร้ัง 
3. ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะตอ้งนัง่พกัอยา่งนอ้ย 5 นาทีก่อนการวดัชีพจรก่อนลงสระทุกคร้ัง 
4. ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะตอ้งยดืกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายในน ้าทุกคร้ัง 
 

สถำนทีท่ ำกำรเกบ็ข้อมูล 
 สระวา่ยน ้าสันติธรรมพลาซ่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
  
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
 1. เคร่ืองเล่นซีดีหรือวซีีดี พร้อมล าโพง และแผน่เพลงใหจ้งัหวะ 
 2. นาฬิกาจบัเวลา 
 3. เคร่ืองวคัวามดนัโลหิต ยีห่อ้ Microlife รุ่น BP 3AQ1 
 4. อุปกรณ์เสริมท่ีใชใ้นการออกก าลงักายในน ้า คือ Dumbbell , Noodle และ Aqua Belt  
 5. เคร่ืองชัง่น ้าหนกั หน่วยเป็น กิโลกรัม (kg.) 
 6. เคร่ืองวดัส่วนสูง หน่วยเป็น เซนติเมตร (cm.) 
 7. เคร่ืองวคัวามหนาของชั้นผวิหนงัของร่างกาย คือ Lange Skinfold Caliper 
 8. สายวดั 
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 9. กล่องวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach Box ) 
 10. เทปกาว 
 11. ตารางวดัระดบัความพยายามของการออกก าลงักายแบบภาษาไทย (RPE Scale 6-20) 
 12. แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อน (Pre-Test) และหลงั (Post-Test) 
เขา้โปรแกรม  
 13. ใบยนิยอมการเขา้ร่วมการท าการวจิยั  
 
วธีิกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัความอว้น และการออกก าลงักายในน ้ าแต่ละชนิด 
แต่ละแบบ รวมถึงขอ้ดีขอ้เสียในการออกก าลงักายในน ้า 
 2.  เลือกชนิดและท่าทางการออกก าลงักายในน ้ าทั้งในน ้ าต้ืนและน ้ าลึกท่ีเหมาะสม ท่ีควร
จะน ามาจดัท าเป็นโปรแกรมการฝึก โดยเรียงตั้งแต่ท่าง่ายไปหาท่ายาก 
 3.  ประกาศรับสมคัรอาสาสมคัรท่ีมีอายุตั้งแต่ 30-50 ปี ท่ีอยู่ในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดั
เชียงใหม่ ท่ีมีความสนใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าแบบแอโรบิค เพื่อลด
ภาวะน ้าหนกัตวัเกิน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
 4. รวบรวมขอ้มูลน ้ าหนกัตวัของอาสาสมคัร ท่ีอยูใ่นเกณฑ์ภาวะน ้ าหนกัตวัเกินหรือภาวะ
อว้น 
 5.  เม่ือไดผู้เ้ขา้ร่วมศึกษางานวจิยัจากอาสาสมคัรท่ีไดรั้บการคดัเลือกแลว้ ผูศึ้กษาวิจยัจะท า
การช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการและขั้นตอนของการทดสอบ พร้อมทั้งแจกเอกสารข้อมูล
เก่ียวกบัผูรั้บการทดสอบและอธิบายรายละเอียดให้ค  าแนะน าก่อนเขา้ร่วมฝึกโปรแกรมการออก
ก าลงักายในน ้าแบบแอโรบิค รวมถึงขอ้หา้มขอ้ควรระวงั ขอ้พึงปฏิบติั และอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึน 
 6.  ผูเ้ขา้ร่วมศึกษางานวจิยักรอกขอ้มูลส่วนตวั และเซ็นใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
 7.  ผูเ้ขา้ร่วมศึกษางานวจิยัเขา้รับการทดสอบก่อนการเขา้รับโปรแกรม ดงัน้ี 
   -  ชัง่น ้ าหนกัและส่วนสูง โดยใชเ้คร่ืองชัง่น ้ าหนกัมีหน่วยเป็นกิโลกรัม และท่ีวดั
ส่วนสูงมีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
   -  วดัความดนัโลหิตและอตัราการเต้นของหวัใจ โดยใชเ้คร่ืองวดัความดนัโลหิต 
และนาฬิกาจบัเวลา 
   -  วดัค่าความหนาของชั้นไขมนั 3 ต าแหน่ง คือ Triceps, Suprailiac และ 
Midthigh ในผูห้ญิง Chest, Abdomen และ Midthigh ในผูช้าย โดยใชเ้คร่ือง Lange Skinfold Caliper 
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   -  วดัเส้นรอบวงเอวและสะโพก โดยวดัเส้นรอบวงเอวตรงส่วนท่ีแคบท่ีสุดของ
เอว และวดัเส้นรอบวงสะโพกในส่วนท่ีกวา้งท่ีสุดของสะโพก ใชส้ายวดัมีหน่วยเป็นน้ิว 
   -  วดัความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ โดยใช ้Sit and Reach Box 
   -  ทดสอบความคล่องแคล่ว โดยใช ้แบบทดสอบ Nine Square 20 sec. 
 8.  ท าการนดัหมายผูเ้ขา้ร่วมศึกษางานวจิยั ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าแบบ
แอโรบิคโดยใชอุ้ณหภูมิของสระน ้าท่ีปกติ ฝึกท่ีความหนกั 60-80% MHR เป็นเวลา 45 นาที ความถ่ี 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ติดต่อกนั ทุกๆวนัจนัทร์, พุธ, ศุกร์ ของทุกๆสัปดาห์  

9. ผูเ้ขา้ร่วมศึกษางานวิจยั ท าการทดสอบหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 8 และ 12  
เหมือนกบัขอ้ 7 ท่ีไดก้ล่าวมาแลว้  
 10. สรุปผลการทดสอบและวเิคราะห์ค่าทางสถิติ รวมถึงวิเคราะห์ถึงรูปแบบโปรแกรมและ
ความเหมาะสมของการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้าตามหลกัวทิยาศาสตร์การกีฬา 
 
หลกักำรจัดโปรแกรมกำรออกก ำลงักำย 
         หลกักำรส ำคัญ เร่ิมจำกท่ำง่ำย--->ท่ำยำก และ ระดับเบำ--->ระดับหนัก 

ผูเ้ขา้ร่วมศึกษางานวิจยัการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคใน
น ้าท่ีระดบัน ้าต้ืนและลึก เพื่อลดความอว้น  ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยมีการแบ่งโปรแกรมการออก
ก าลงักายเป็นสองลกัษณะ คือ ในน ้าต้ืน (ใชอ้กัษรยอ่ A) และในน ้าลึก (ใชต้วัอกัษรยอ่ D) ดงัน้ี 

สัปดาห์ท่ี 1-2 มีอตัราส่วนของ A1:D1 เป็น 5:1 ซ่ึงจะเป็นการเน้นการออกก าลงักายของ
กลา้มเน้ือส่วน Upper และ Lower เป็นส่วนใหญ่ แต่จะเนน้ Upper มากกวา่ เป็นการปรับตวัให้กบั
การออกก าลงักาย เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขนและขา และท าให้เกิดความเคยชินของ
ท่าทางรวมถึงการ Stretching ก่อน ระดบัน ้ าอยูท่ี่ระดบัเอวหรือไม่เกินสะดือเท่านั้น และอาจมีการ
เพิ่มความหนกัโดยการให้ใช้ Dumbell เพิ่มดว้ย มีการลงน ้ าลึกท่ีระดบัเทา้พน้พื้น แต่จะใช ้Noodle 
ช่วยในการฝึกการทรงตวัและช่วยพยุงให้ตวัลอยอยู่ในน ้ าได ้ร่วมกบัการเคล่ือนไหวส่วนต่างของ
ร่างกายเล็กนอ้ย เพื่อใหเ้กิดความเคยชินในการลงน ้าลึก 

สัปดาห์ท่ี 3-4 มีอตัราส่วนของ A2:D2 เป็น 5:1 ซ่ึงใน A2 จะเป็นการเนน้การออกก าลงักาย
ของกลา้มเน้ือขาหรือส่วน Lower เป็นส่วนใหญ่ โดยการเพิ่มการใชก้ารกา้วเดินหรือการเคล่ือนท่ี
ของขาใหม้ากข้ึน ระดบัน ้าอยูท่ี่ระดบัเอวหรือไม่เกินสะดือ ส่วนใน D2 จะเป็นการใชก้ลา้มเน้ือของ
ล าตวัมากข้ึน อาจมีการบิดหมุนล าตวั และมีน าการเอา Noodle มาใช้เพื่อประกอบการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย ท่ีระดบัน ้าลึกหรือเทา้พน้พื้นดว้ยโดยมีการเพิ่มท่าทางการเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน 
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สัปดาห์ท่ี 5-6 มีอตัราส่วนของ A3:D3 เป็น 5:1 ซ่ึงใน A3 จะเป็นการเนน้การออกก าลงักาย
ของกลา้มทุกส่วนในร่างกาย มีการเพิ่มการกระโดดเพื่อให้เกิดการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย
มากข้ึน ใช ้Dumbbell เพิ่มความหนกัดว้ย ระดบัใน D3 ใช ้ Noodle ประกอบการเคล่ือนไหว โดยมี
การลงในน ้าลึกท่ีระดบัเทา้ลอยขาไม่ถึงพื้น โดยมีการออกท่าทางมากข้ึน 

สัปดาห์ท่ี 7-8 มีอตัราส่วนของ A4:D4 เป็น 2:4 ใน A4 จะเป็นการเนน้การออกก าลงักาย
ของกล้ามเน้ือทุกๆส่วนของร่างกาย เคล่ือนไหวไปพร้อมๆกันตามท่าทางอย่างต่อเน่ือง โดยใช้
เสียงเพลงประกอบการออกก าลงักายและเพิ่มความเร็วหรือจงัหวะของเพลงเพื่อเป็นการเพิ่มความ
หนกั และเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด ระดบัน ้ าอยูท่ี่เอวถึงอก ส่วนใน D4 
จะเพิ่มความหนักโดยให้มีการเดินในน ้ าด้วยการใช้ขาออกแรงใตน้ ้ าให้มากข้ึน ร่วมกับการใช ้
Dumbell เพื่อเพิ่มความหนกั ระดบัน ้าอยูท่ี่เทา้ลอยจากพื้น 

สัปดาห์ท่ี 9-10 มีอตัราส่วนของ A5:D5 เป็น 1:5 จะเป็นการออกก าลงักายท่ีเนน้การออก
ก าลงักายในระดบัน ้ าลึกมากกว่าระดบัน ้ าต้ืน จะไดก้ล้ามเน้ือทุกๆส่วนของร่างกาย โดยการเพิ่ม
ความหนกัใหม้ากยิง่ข้ึน เคล่ือนไหวมากข้ึน ซ่ึงอาจจะตอ้งใช ้Aqua Belt แทน Noodle ให้ลอยตวัอยู่
ในน ้า ซ่ึงจะเป็นการเพิ่มความยากในการลอยตวัในน ้า 

สัปดาห์ท่ี 11-12 มีอตัราส่วนของ A6:D6 เป็น 3:3 จะเป็นการออกก าลงักายในสัดส่วนของ
น ้ าต้ืนต่อน ้ าลึกท่ีเท่าๆกนั ซ่ึงในน ้ าต้ืนก็จะใช้เสียงเพลงประกอบการออกก าลังในจงัหวะท่ีเร็ว 
เคล่ือนไหวทุกส่วนของร่างกาย และส่วนในน ้ าลึกก็จะมีการให้ความหนักและความเร็วเพิ่มข้ึน 
รวมถึงการใช ้Dumbell ควบคู่กบัการเคล่ือนท่ีทั้งในน ้ าต้ืนและน ้ าลึก เพื่อท าให้เกิดความหนกัท่ีมาก
ยิง่ข้ึน  
 
กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 1.  น าขอ้มูลท่ีได ้มาหาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น ้ าหนกั
และส่วนสูง ก่อนเขา้ร่วมการเขา้รับโปรแกรม 
 2. น าข้อมูลของค่าอัตราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก, ค่าความอ่อนตัว, ค่าความ
คล่องแคล่ว, ค่าร้อยละไขมนัในร่างกาย, ค่าความดนัโลหิตและชีพจรการเตน้ของหัวใจขณะพกั ท่ี
ไดท้ั้งก่อนและหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิคในน ้ าระดบัต้ืนและลึก ใน
สัปดาห์ท่ี 8 และ 12 มาท าการเปรียบเทียบขอ้มูลวิเคราะห์หาค่าความแตกต่างของการฝึกโดยการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมภายในกลุ่มโดยใชส้ถิติ One-way Repeated ANOVA (LSD) 
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สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลจะใชโ้ปรแกรมประมวลผลส าเร็จรูป SPSS for windows version 13 ใน
การวเิคราะห์ของขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวดัค่าต่างๆ 


