
 
บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินการศึกษา 
 

 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของกิจกรรมเขาจังหวะท่ีมีผลตอความสามารถในการทํางานและระดับไขมันในเลือดของ
คนวัยทํางานอายุ 40-59 ป 
 
กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางท่ีใชคือ เจาหนาท่ีพนักงานขององคการบริหารสวนจังหวัดพะเยา ท่ีมี
อายุ  40-59 ป จํานวน 15 คน 
 
วิธีการศึกษา  

1. ประชาสัมพันธและรับสมัครผูเขารวมการศึกษา 
2. คัดกรองผูเขารวมการศึกษาตามเกณฑท่ีกําหนด (โดยใชแบบสอบถาม) 

2.1 เกณฑคัดเขา 
2.1.1 มีอายุ 40-59 ป 

2.2 เกณฑคัดออก 
เกณฑการคัดออก (Tully MA และคณะ, 2005)  เปนผูท่ีมีประวัติ 
2.2.1 ความดันโลหิตสูงท่ียังไมสามารถควบคุมได หรือความดันโลหิตสูงกวา 

140/90 มิลลิเมตรปรอท 
2.2.2 โรคปอด 
2.2.3 โรคเบาหวาน 
2.2.4 โรคหลอดเลือดหัวใจโคโรนารี (coronary heart disease) 
2.2.5 ปจจุบันกําลังรับประทานยาลดไขมันตามแพทยส่ัง 
2.2.6 ผูท่ีอยูในวัยทองโดย 1 ปท่ีผานไมมีประจําเดือนและกําลังรับประทาน

ฮอรโมนเสริมใน 3 เดือนท่ีผานมา 
2.2.7 ออกกําลังกายในระดับปานกลางเปนเวลามากกวา 20 นาที มากกวา 2 

คร้ังตอสัปดาหใน 6 เดือนท่ีผานมา 
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2.2.8 เขารวมการศึกษาอ่ืนท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายหรือสงเสริม
สุขภาพ 

 
ตัวแปรท่ีวัดกอนและหลังการศึกษา 

1. ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง 
2. ประเมินความสามารถในการทํางานกอนและหลังการศึกษา โดยใชการทดสอบ Six 

Minutes Walk Test (6-MWT)  โดยใหผูเขารวมการศึกษาเดินใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดเปน
เวลา 6 นาทีจากนั้นวัดระยะทางท่ีเดินไดและคํานวณหาความเร็วท่ีเดินได 

3. เจาะเ ลือดเพื่อวัดปริมาณไขมันในเลือด  ซ่ึงประกอบดวย  ระดับคอเลสเตอรอล 
(Cholesterol) ระดับไตรกลีเซอไรด (Triglyceride)  ไฮเด็นซิต้ี ลิโปโปรตีน(HDL : High 
Density Lipoprotein) และโลเด็นซิต้ี ลิโปโปรตีน(LDL : Low Density Lipoprotein) กอน
และหลังการศึกษา 

 
วิธีการดําเนินการศึกษา 

1. จัดทําวีดีทัศนกิจกรรมทางกายประกอบเพลงความยาว 30 นาที  
โดยนําวีดีทัศนท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางจํานวน 5 คน เพื่อหาคา (Maximum 
Heart Rate = MHR) ใหอยูในชวง 64-76% 

2. นัดประชุมเพื่อช้ีแจงและอธิบายวิธีการออกกําลังตามโปรแกรมท่ีจัดข้ึน พรอมท้ังใหความรู
เร่ืองการควบคุมระดับความหนัก โดยใช wireless chat strop  

3. ใหผูทดสอบออกกําลังตามวีดีทัศนกิจกรรมเขาจังหวะ 30 นาที สัปดาหละ 3 วันเปนเวลา  8  
สัปดาห   

4. หากผูเขารวมการศึกษาไมสามารถออกกําลังไดครบตามกําหนดเวลา ใหบันทึกระยะเวลาที่
ทําไดในแตละวัน 

 
โปรแกรมการออกกําลังประกอบดวย 

 การเตนประกอบเพลงในตาราง 3 ชอง  เปนระยะเวลา 30  นาที  ดังนี้ 
1. วอรมอัพ 5 นาที 
2. กิจกรรมเขาจังหวะ 20 นาที 
3. คูลดาวน 5 นาที 
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โดยท่ีมีความหนักระดับปานกลาง เพื่อใหชีพจรสูงสุดในการออกกําลังกาย (Maximum 
Heart Rate = MHR) อยูในชวง 64-76% โดยใชจังหวะเสียงดนตรีกําหนดความเร็วในการ
เคล่ือนไหว 

* กําหนดความหนักของการทํากิจกรรมเขาจังหวะ โดยใช RPE ท่ี 12-13 เปนตัวกําหนด
ความหนักในระดับปานกลาง 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

1. กลองวิดีโอ 
2. วิดีทัศนโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. สายวัด 
5. กระดาษกาว 
6. จอแอลซีดี 
7. คอมพิวเตอร 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อหาคาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบหาความแตกตางของ ระยะทางท่ีเดินได ความเร็วในการเดิน และไขมันในเลือด 
ระหวางกอนและหลังการศึกษาดวย One-sample T Test  
 
 
 
 


