
 
บทที่ 3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลการฝกบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร ตอการ
เปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยา ในเด็กสุขภาพดีอายุ ระหวาง 10-12 ป โดยผูศึกษาไดดําเนินการ
ศึกษาตามขั้นตอนดังนี้ 

1.ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับเรื่องการฝกบนท่ีสูงจากเอกสาร หนังสือ บทความ วารสารและ 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 2.ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางโปรแกรม ดําเนินการสรางโปรแกรมเพ่ือใชในการวิจัย 
ครั้งนี ้
 3.นําเสนออาจารยท่ีปรึกษาเพ่ือปรับปรุงแกไข 
 4.จัดเตรียมอุปกรณท่ีใชในการฝก 

5.คัดเลือกกลุมควบคุมและกลุมทดลองจากกลุมตัวอยางเด็กนักเรียนโรงเรียนเจาพอหลวง 
อุปถัมภ๑  

6.คัดเลือกเฉพาะผูท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ จํานวน 24 คน และไมควบคุมเรื่องของอาหาร 
 7.ผูเขารวมโปรแกรมตองเซ็นใบยินยอมเขารวมการฝก 

8.ประชุมช้ีแจงรายละเอียด เกี่ยวกับวิธีการฝกซอมตามโปรแกรมการฝก และขอควรปฏิบัต ิ
กับเด็กท่ีเขารับการฝก 

9.ผูเขารวมโปรแกรมตองเขารับการเจาะเลือดเพ่ือวัดระดับความเขมขนของฮีโมโกบิน 
กอนท่ีจะเขารับการฝกตามโปรแกรม อยางนอย 1 วัน กอนเขารับการฝก 

10.ผูเขารวมการฝกในกลุมทดลองตองฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 6 สัปดาห สัปดาห 
ละ 4 วัน รวมจํานวนท้ังหมด 24 วัน 
 11.ทําการเจาะเลือดหลังส้ินสุดระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห อยางนอย 1-3 วัน 

12.นําขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหโดยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS Version16 สรุปและอภิปราย
ผลการทดลอง ขอเสนอแนะในการศึกษาตอไป 



 

 

26

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนประถมศึกษาชาติพันธมงเพศชาย และ
เพศหญิง ซ่ึงอาศัยอยูบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,200 เมตร อายุระหวาง 10-12 ป ของโรงเรียนเจา
พอหลวงอุปถัมภ๑ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม จํานวน 24 คน กลุมตวัอยางถูกแบงออกเปน 2 กลุม 
กลุมละ 12 คนเทากัน แบงตามลักษณะรูปราง อายุ และเพศ 

เกณฑการคัดเขา 
1.ไมเปนโรคหัวใจ โรคปอด โรคท่ีเกี่ยวกับระบบการหายใจ หรือโรคออนแรงของ 

กลามเนื้อและ ไมมีประวัติการเจ็บปวยของระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด ระบบ
กลามเนื้อ รวมท้ังโรคใดๆ กอนหนาการทดลองในระยะเวลา 6 เดือน และไมมีความ
ผิดปกติเรื้อรัง เชน โรคไต หวัด ไอ เปนตน 

2.ไมเคยไดรับการบาดเจ็บขั้นรุนแรง (เอ็นฉีก, กระดูกหัก) 
3.ไมเคยเขารับการผาตัด 

เกณฑการคัดออก 
1.ขาดการฝกซอมตอเนื่องกัน 3 ครั้ง หรือ ขาดการฝกซอมรวม 5 ครั้งในโปรแกรม 

การฝกท้ังหมด 24 ครั้ง (วัน) 
2.ไดรับการบาดเจ็บจากการฝก หรือไมสามารถทนตอสภาพแวดลอมได 
3.ผูเขารวมการวิจัยมีความประสงคขอยกเลิกการวิจัยดวยตนเอง 
4.หากผูเขารวมวิจัยมีอาการรูสึกอึดอัด ไมสบาย ใหรอดูอาการกอน แลวจึง 

พิจารณาเปนรายบุคคลไป 
 

การเตรียมตัวกอนการฝก 
 1.เครื่องแตงกายเส้ือ กางเกงท่ีเหมาะสมในการวิ่ง 
 2.ตองสวมใสรองเทา ถุงเทาใหเรียบรอย 
 3.ตองทําการอบอุนรางกายทุกครั้งกอนเริ่มทําการฝก 
 4.เตรียมรางกายจิตใจใหพรอมท่ีจะทําการฝก 
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ลักษณะโปรแกรมการฝก 
 ผูเขารวมโปรแกรมฯ จะตองเขารวมโปรแกรมการฝกบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 
เมตร ตอการเปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยา เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยมีขั้นตอนการฝกดังนี้ 
 สัปดาหท่ี 1 โปรแกรมการฝกความทนทาน (Endurance training) ท่ีความหนัก 60 % ของ 
Max HR เพ่ือใหรางกายมีการปรับสภาพ 
 สัปดาหท่ี 2 โปรแกรมการฝกความทนทาน (Endurance training) ท่ีความหนัก 70 % ของ 
Max HR เพ่ือพัฒนาอยางตอเนื่อง  
 สัปดาหท่ี 3 โปรแกรมการฝกความทนทาน (Endurance training) ท่ีความหนัก 70-80 % 
ของ Max HR เพ่ือพัฒนาอยางตอเนื่อง  
 สัปดาหท่ี 4 โปรแกรมการฝกความทนทาน (Endurance training) ท่ีความหนัก 80-85 % 
ของ Max HR เพ่ือพัฒนาอยางตอเนื่อง 
 สัปดาหท่ี 5 โปรแกรมการฝกความทนทาน (Endurance training) ท่ีความหนัก 85-90 % 
ของ Max HR เพ่ือพัฒนาอยางสูงสุด  
 สัปดาหท่ี 6 โปรแกรมการฝกความทนทาน (Endurance training) ท่ีความหนัก 90 % ของ 
Max HR เพ่ือพัฒนาอยางสูงสุด  
 
ปจจัยที่ควรหยุดพัดในขณะออกกําลังกาย 
 1.ปจจัยภายนอกไดแก สภาพอากาศในขณะนั้นสงผลกระทบตอสถานท่ีทําการฝกมีความ
เส่ียงตอการไดรับการบาดเจ็บ หรือพิจารณาแลวเห็นวาควรหยุดทําการฝกไวกอน 
 2.ปจจัยภายใน หากมีอาการอยางใดอยางหนึ่งดังตอไปนี้เกิดขึ้นระหวางทําการฝก เชน หนา
มืด ปวดศีรษะ คล่ืนไส ใจส่ัน หนาวส่ัน หายใจลําบาก และเจ็บหนาอก เปนตน 
 
อุปกรณที่ใชในการศึกษา 

1.โปรแกรมการฝกบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเลมากกวา 1,500 เมตร 
 2.นาฬิกา POLAR รุน FS2C 
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 3.นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ JONSO รุน JS-5000 
 4.กรวยพลาสติกสีสมสะทอนแสงสําหรับกําหนดจุด 

5.อุปกรณท่ีใชสําหรับการเจาะเลือด 
6.ใบลงนามยินยอมเขารวมการฝก 

 
สถานที่ใชในการศึกษา 
 สนามลานจอดรถลานกางเต็นทดอยปุยท่ีระดับความสูง 1,500 เมตร จากระดับน้ําทะเล     
ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1.การวัดชีพจรขณะพัก กระทําโดยการนัดเด็กท่ีเขารวมการฝกมากอนเวลา 30 นาทีจากนั้น
ใหเด็กนอนพัก ประมาณ 15-20 นาที ทําการวัดโดยการจับชีพจร ดูเวลาเปนวินาที  
 2.ทําการเจาะเก็บตัวอยางเลือดกอนทําการฝกซอมท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม กระทํา
โดยเจาหนาท่ีจากคณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม ใชเลือด 3 มิลลิลิตร ทําการเจาะ
ตรวจผลทางโลหิตวิทยาภายใน 1 วัน  
 3.ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกในกลุมทดลองเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
 4.ทําการเจาะเก็บตัวอยางเลือดหลังส้ินสุดการฝก 6 สัปดาห ภายใน 1-3 วันในกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมในวันเดียวกัน  
 
การวิเคราะหขอมูล 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาผลการฝกบนท่ีสูงจากระดับน้ําทะเล 1,500 เมตร ตอการ
เปล่ียนแปลงผลทางโลหิตวิทยา ในเด็กสุขภาพดีอายุ 10-12 ป โดยนําผลการตรวจทางโลหิตวิทยา
ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D) โดยใชโปรแกรมวิเคราะหขอมูลสําเร็จรูป SPSS Version16 

 


