
 
 

 

 
บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจัิย 
 
 การวจิยัเร่ือง ผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการทรงตวัในกลุ่มวยัรุ่น อายุ 18-25 
ปี ในคร้ังน้ี เป็นการวิจยัแบบทดลอง (Experimental Research) โดยผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอน 
ดงัต่อไปน้ี 
 
กลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี คือ อาสาสมคัร จ านวน 24 คน ท่ีมีอายุระหวา่ง 18-25 ปี ถูก
สุ่มโดยเพศหญิง 12 คน ให้จบัฉลาก ซ่ึงจะแบ่งเป็นกลุ่มออกก าลงักาย 6 คนและกลุ่มควบคุม 6 คน
และเพศชายก็ถูกสุ่มในลกัษณะเดียวกนั ดงันั้นจึงไดอ้าสาสมคัรออกมาเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มออก
ก าลงักาย 12 คน (ชาย 6 คน, หญิง 6 คน) และกลุ่มควบคุม 12 คน (ชาย 6 คน, หญิง 6 คน) กลุ่มออก
ก าลงักายเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 45 นาที 2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 
6 สัปดาห์ โดยกลุ่มตวัอยา่งมีการเซ็นตย์นิยอมเขา้ร่วมโปรแกรม 
 
เกณฑ์กำรคัดเข้ำ 

1. อาสาสมคัรเพศหญิงและชาย อาย ุ18-25 ปี 
2. สามารถเขา้ร่วมการทดลองไดทุ้กขั้นตอน เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
3. ไม่มีโรคประจ าตวัใด ๆ  เช่น โรคหวัใจ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 

 
เกณฑ์กำรคัดออก 

1. มีการออกก าลงักายอยา่งอ่ืนหรือมีการเล่นกีฬา มากกวา่ 30 นาที 2 คร้ังหรือมากกวา่น้ี
ต่อสัปดาห์ 

2. เคยมีอุบติัเหตุท่ีขาและขอ้เทา้ภายใน 3 เดือนท่ีผา่นมา 
3. มีอาการอ่อนแรงของขาหรือบกพร่องทางระบบประสาท 
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เคร่ืองมือ และอุปกรณ์ 
1. Goniometer 
2. เคร่ืองทดสอบ Sway Meter 
3. นาฬิกาจบัเวลา 1 เคร่ือง 
4. รูปภาพ และวดีีทศัน์แสดงโปรแกรมการออกก าลงักาย 
5. อุปกรณ์วดัระดบัความมัน่คงของแกนกลาง (Pressure Bio-Feedback Unit : PBU)  
6. แบบทดสอบก่อนท าการทดสอบ และใบยนิยอมเขา้ร่วมการทดสอบ 

 
วธีิด ำเนินกำรวจัิย 

1. ศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบพิลาทิส และขอ้ดีขอ้เสียของการออก
ก าลงักาย การทรงตวัและแบบทดสอบการทรงตวัแลว้ปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญเก่ียวกบัเร่ืองการออกก าลงั
กายแบบพิลาทิส และการทดสอบการทรงตวั 

2. เลือกท่าการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ท่ีเหมาะสมเพื่อมาจดัเป็นโปรแกรมการฝึก 
ตั้งแต่ท่าง่ายไปท่ายาก 

3. ประกาศรับอาสาสมคัรเขา้รับการทดสอบ ผูท่ี้มีความสนใจในการเขา้ร่วมโปรแกรม
การออกก าลงักายแบบพิลาทิส เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (ภาคผนวก ช)  

4. คดัเลือกอาสาสมคัร จ านวน 24 คน ท่ีมีอายรุะหวา่ง 18-25 ปี ตามเกณฑท่ี์วางไวเ้พื่อเขา้
ร่วมโปรแกรมการฝึก 

5. อาสาสมคัรเซ็นตใ์บยนิยอมเขา้ร่วมโปรแกรม 
6. สุ่มอาสาสมคัร ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีตอ้งเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย

แบบพิลาทิส และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน 
 กลุ่มควบคุม (ไม่ไดรั้บการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส) อาสาสมคัรชาย 6 
คน อาสาสมคัรหญิง 6 คน 

กลุ่มทดลอง (ไดรั้บการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส) อาสาสมคัรชาย 6 คน 
อาสาสมคัรหญิง 6 คน 

7. ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะตอ้งเขา้รับการตรวจร่างกาย จากนั้นผูว้จิยัท าการช้ีแจง
รายละเอียดเก่ียวกบัขั้นตอนวิธีการและขั้นตอนของการทดสอบ พร้อมทั้งแจกเอกสารขอ้มูลเก่ียวกบั
ผูรั้บการทดสอบและอธิบายรายละเอียด ใหค้  าแนะน าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึก การออกก าลงั
กายแบบพิลาทิส ขอ้หา้มขอ้ควรระวงั ขอ้พึงปฏิบติั และอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึน 
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8. ท าการทดสอบก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ดงัน้ี 
-ชัง่น ้าหนกัและวดัส่วนสูงของผูถู้กทดสอบ 
-ทดสอบ LPST (ภาคผนวก ง)  
-ทดสอบการทรงตวัดว้ย Modified Standing Stork Test (ภาคผนวก จ) และ ทดสอบ Body 

Sway ดว้ย Sway Meter (ภาคผนวก ฉ)  
9. อธิบายท่าทางในการออกก าลงักายพร้อมกบัฝึกซอ้มท่าทางการออกก าลงักายใหเ้กิด

ความเคยชินในแต่ละท่า เลือกสถานท่ีในการทดสอบและเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 
พิลาทิส เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

10. ใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ ออกก าลงักายตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้6 สัปดาห์ โดยออก
ก าลงักาย สัปดาห์ละ 2 วนั (องัคารและพฤหสับดี) เวลา 17.00-17.45 น. โดยประมาณ โดยกลุ่มท่ี
ออกก าลงักาย มีเกณฑใ์นการถอนอาสาสมคัรออกจากกลุ่มทดลอง โดยการขาดการฝึกออกก าลงั
กายเกิน 3 คร้ัง (มากกวา่ 20% ของการฝึก)  

11. หลงัจากจบโปรแกรม 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ LPST ทดสอบการทรงตวัดว้ย 
Modified Standing Stork Test และ ทดสอบ Body Sway ดว้ย Sway Meter อีกคร้ัง 

12. สรุปผลและวเิคราะห์หาค่าทางสถิติ 
 
กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

 1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ อาย ุน ้าหนกัและส่วนสูง 
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย 

 2. สถิติท่ีใช ้
- เปรียบเทียบความแตกต่างทั้งภายในกลุ่มของค่าระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงั

และเชิงกรานโดยใช้ Wilcoxon signed-rank test และค่าการทรงตวัและค่า Body Sway โดยใช้
dependent t-testโดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.05  

- เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มของค่าระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงั
และเชิงกรานโดยใช้ Mann-Whitney U test และค่าการทรงตวัและค่า Body Sway โดยใช้
independent t-test โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.05  
 
สถำนทีด่ ำเนินกำรวจัิยและเก็บข้อมูล 

 หอ้งวจิยั Neuro-Musculoskeletal and Pain Research Unit ชั้น 3 ภาควชิากายภาพบ าบดั 
คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่


