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บทท่ี 3 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง “ สมรรถนะการออกกําลังกายรวมกับการฝกสมาธิท่ีสงตอสมรรถภาพและ

ระบบประสาทอัตโนมัติ”  ในครั้งนี้  เปนการวิจัยเชิงทดลอง  (Experiment Research)  ผูวิจัย

กําหนดรายละเอียดตางๆ  เก่ียวกับระเบียบวิธีวิจัย  ดังนี้  

  3.1  ประชากรและกลุมตัวอยาง   

  3.2  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

  3.3  วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

  3.4  การวิเคราะหขอมูล 

  3.5  สถิติท่ีใชในการวิจัย 

 

3.1  ประชากรและกลุมตัวอยาง   

   

 กลุม ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในวิจัยครั้งนี้ เปนกลุมเดียวกัน  ไดแก  นกัศึกษา

สาขาวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพและความงาม ภาควิชา วิทยาศาสตรประยุกต คณะวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ชั้นปท่ี 1 ท้ังหมด ไมมีการสุมตัวอยาง จํานวน 33 คน 

 

3.2  เคร่ืองมือที่ใชวิจัย  

 (ดูรายละเอียดในภาคผนวก 1 ) 

 3.2.1  แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลและเก็บขอมูลการวิจัย  

 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  เครื่องวัดคลื่นหัวใจไฟฟาแบบไรสาย (Wireless ECG) 

 3.2.5  สเต็ปเอ็กเซอรไซส (Step Exercise) 
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 3.2.6  เครื่องเลน DVD พรอมแผนบันทึกเสียง 

 

3.3   วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

  

 3.3.1   การเก็บขอมูลกอนทดลองและหลังทดลอง 

 

 
 

ภาพท่ี 5.   แสดงข้ันตอนการเก็บขอมูลเรียงตามลําดับกอน-หลัง (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ข.) 

 จัดเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ เปน 7 สถานี อยูในบริเวณเดียวกัน (รูปท่ี 5) ใหมีผูชวยวิจัย

สถานีละ 2 คนซักซอมข้ันตอน วิธีการทดสอบ และหนาท่ีใหกับผูชวยวิจัย กลุมตัวอยาง เขาใหขอมูล

และทําการทดสอบท่ีสถานีตามลําดับ ท่ีละ 1 คน เก็บขอมูลเปนเอกสารและ เก็บในรูปไฟลของ

คอมพิวเตอร 

 

 บันทึกขอมูลสวนตัว

ความดันโลหิต

คล่ืนหัวใจไฟฟา

แรงบีบมือ

แรงเหยียดขา

ความจปุอด

ความออนตวั
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3.3.2  โปรแกรมการฝก 
 
ใชเวลาในชวง 8.00 – 8.30 น.การฝกท้ังหมด 7 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง   

 

 

  
 

 

ภาพท่ี 6 แสดงข้ันตอนการฝก (ดูรายละเอียดในภาคผนวก 3) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อบอุน
รางกาย

สเต็ป

แอโรบิค

ฝก 
Autojgenic

เหยียด ยืด 
กลามเนื้อ
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3.3 การวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยมีข้ันตอนการดําเนินการ  ดังนี้ 

 3.41   นําแบบทดสอบท่ีผานการตรวจสอบความถูกตองและครบถวนแลว นํามาลงรหัสเลข     

(Code) ตามเกณฑของเครื่องมือแตละสวน 

 3.45   นําแบบสอบถามท่ีลงรหัส แลวมาบันทึกลงในโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ 

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

ขอมูลท่ีได จัดเก็บและคํานวณหาคาทางสถิติ แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหเพ่ือตอบคําถามวิจัย และ

วัตถุประสงคท่ีตั้งไว โดยนําเสนอผลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและนําผลการศึกษาท่ี

วิเคราะหไดมาสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและเขียนขอเสนอแนะ 

3.4 สถิติที่ใชในการวิจัย 

 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของแรงบีบมือ (Grip 

strength), แรงเหยียดขา (Leg-Back Srength), ความออนตัว (Flexibility), ความจุปอด (Lungs 

function) และคาความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ กําหดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติของขอมูลทุกรายการท่ี 0.05  
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