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บทท่ี 3 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง “ สมรรถนะการออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิท่ีสงตอสมรรถภาพและ

ระบบประสาทอัตโนมัติ”  ในครั้งนี้  เปนการวิจัยเชิงทดลอง  (Experiment Research)  ผูวิจัย

กําหนดรายละเอียดตางๆ  เก่ียวกับระเบียบวิธีวิจัย  ดังนี้  

  3.1  ประชากรและกลุมตัวอยาง   

  3.2  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

  3.3  วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

  3.4  การวิเคราะหขอมูล 

  3.5  สถิติท่ีใชในการวิจัย 

 

3.1  ประชากรและกลุมตัวอยาง   

   

 กลุม ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมเดียวกัน  ไดแก  นกัศึกษา

สาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและความงาม ภาควิชา วิทยาศาสตรประยุกต คณะวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ชั้นปท่ี 1 ท้ังหมด ไมมีการสุมตัวอยาง จํานวน 33 คน 

 

3.2  เคร่ืองมือที่ใชวิจัย  

 (ดูรายละเอียดในภาคผนวก 1 ) 

 3.2.1  แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลและเก็บขอมูลการวิจัย  

 3.2.2  เครื่องมือวัดความดันโลหิต แบบอัตโนมัติ ระบบดิจิตอล 

 3.2.3  เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพ 

  3.2.3.1   Hand Grip Dynamometer 
  3.2.3.2   Back & Leg Dynamometer 
  3.2.3.3  Sit and Reach 
  3.2.3.4   เครื่องวัดความจุปอด 
 3.2.4  เครื่องวัดคลื่นหัวใจไฟฟาแบบไรสาย (Wireless ECG) 

 3.2.5  สเต็ปเอ็กเซอรไซส (Step Exercise) 
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 3.2.6  เครื่องเลน DVD พรอมแผนบันทึกเสียง 

 

3.3   วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

  

 3.3.1   การเก็บขอมูลกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

 
 

ภาพท่ี 5.   แสดงข้ันตอนการเก็บขอมูลเรียงตามลําดับกอน-หลัง (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ข.) 

 จัดเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ เปน 7 สถานี อยูในบริเวณเดียวกัน (รูปท่ี 5) ใหมีผูชวยวิจัย

สถานีละ 2 คนซักซอมข้ันตอน วิธีการทดสอบ และหนาท่ีใหกับผูชวยวิจัย กลุมตัวอยาง เขาใหขอมูล

และทําการทดสอบท่ีสถานีตามลําดับ ท่ีละ 1 คน เก็บขอมูลเปนเอกสารและ เก็บในรูปไฟลของ

คอมพิวเตอร 

 

 บันทึกขอมูลสวนตัว

ความดันโลหิต

คล่ืนหัวใจไฟฟา

แรงบีบมือ

แรงเหยียดขา

ความจปุอด

ความออนตวั
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3.3.2  โปรแกรมการฝก 
 
ใชเวลาในชวง 8.00 – 8.30 น.การฝกท้ังหมด 7 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง   

 

 

  
 

 

ภาพท่ี 6 แสดงข้ันตอนการฝก (ดูรายละเอียดในภาคผนวก 3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อบอุน
รางกาย

สเต็ป

แอโรบิค

ฝก 
Autojgenic

เหยียด ยืด 
กลามเนื้อ
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3.3 การวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยมีข้ันตอนการดําเนินการ  ดังนี้ 

 3.41   นําแบบทดสอบท่ีผานการตรวจสอบความถูกตองและครบถวนแลว นํามาลงรหัสเลข     

(Code) ตามเกณฑของเครื่องมือแตละสวน 

 3.45   นําแบบสอบถามท่ีลงรหัส แลวมาบันทึกลงในโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 

Statistical package Of Social Science (SPSS) for Windows Version 17.0  เพ่ือประมวลผล

ขอมูลท่ีได จัดเก็บและคํานวณหาคาทางสถิติ แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหเพ่ือตอบคําถามวิจัย และ

วัตถุประสงคท่ีตั้งไว โดยนําเสนอผลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและนําผลการศึกษาท่ี

วิเคราะหไดมาสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและเขียนขอเสนอแนะ 

3.4 สถิติที่ใชในการวิจัย 

 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของแรงบีบมือ (Grip 

strength), แรงเหยียดขา (Leg-Back Srength), ความออนตัว (Flexibility), ความจุปอด (Lungs 

function) และคาความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ กําหดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติของขอมูลทุกรายการท่ี 0.05  
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