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บทที่ 3 

วิธีการดำเนินการวิจัย 

 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู2วิจัยได2ดำเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

  1. การกำหนดประชากรและกลุDมตัวอยDาง 

  2. เคร่ืองมือท่ีใช2ในการวิจัย 

  3. การเก็บรวบรวมข2อมูล 

  4. วิธีการวัดตัวแปร 

  5. การวิเคราะหOข2อมูล 

 

ประชากรและกลุ*มตัวอย*าง 

 ประชากรท่ีใช7ในงานวิจัย 

  นักศึกษาฝTกประสบการณOสหกิจศึกษาปWพ.ศ. 2564 ฟ[ตเนสไลฟ\สไตลOสวนเสือ 

จังหวัดชลบุรี เพศชาย จำนวน 37 คน 

 กลุ*มตัวอย*างท่ีใช7ในการวิจัย 

  นักศึกษาฝTกประสบการณOสหกิจศึกษาปWพ.ศ. 2564 ฟ[ตเนสไลฟ\สไตลOสวนเสือ 

จังหวัดชลบุรี เพศชาย จำนวน 10 คน ได2มากจากการเลือกกลุ DมตัวอยDางแบบเฉพาะเจาะจง

(Purpossive Sampling) ท่ีออกกำลังกายด2วยน้ำหนักประกอบจังหวะ 

  เกณฑOการคัดเลือก 

   1 .  เ ป r นน ั ก ศ ึ กษ าฝ T กป ระสบกา รณ O สหก ิ จ ศ ึ กษ าป W พ .ศ . 2564  

ฟ[ตเนสไลฟ\สไตลOสวนเสือ จังหวัดชลบุรี เพศชาย 

   2. มีความถนัดด2านการออกกำลังกายด2วยน้ำหนักประกอบจังหวะ 

   3. อายุระหวDาง 22-23 ปW 

   4. น้ำหนักระหวDาง 70-90 กิโลกรัม 

   5. สDวนสูงระหวDาง 170-180 เซนติเมตร 

 

สถานท่ีทำการวิจัย 

 ฟ[ตเนสไลฟ\สไตลOสวนเสือ จังหวัดชลบุรี 
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เคร่ืองมือและอุปกรณBท่ีใช7ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใช7ในการวิจัย 

  1. โปรแกรมการฝTกด2วยน้ำหนักประกอบจังหวะ 

  2. โปรแกรมการคารOดิโอ 

  3. ผลจากเคร่ืองวิเคราะหOองคOประกอบในรDางกาย 

 อุปกรณBท่ีใช7ในการวิจัย 

  1. เครื่องวิเคราะหOองคOประกอบในรDางกาย (Body Composition Analyzer) ยี่ห2อ 

TANITA รุ Dน DC-360P ผลิตจากประเทศญี่ปุ �น เปrนเครื ่องมือสำหรับวิเคราะหOองคOประกอบของ

รDางกายด2วยเทคโนโลยีแบบ Dual Frequency โดยหลักการอDานคDาความต2านทานกระแสไฟฟ�าตDอ

เซลลOในรDางกาย BIA (Bioelectrical Impedance Analysis) สามารถวิเคราะหOองคOประกอบใน

รDางกายได2อยDางรวดเร็วและแมDนยำ ไมDวDาจะเปrนมวลไขมัน มวลกล2ามเนื้อ ปริมาณน้ำในรDางกาย ไขมัน

ท่ีเกาะตามบริเวณอวัยวะภายในชDองท2อง มวลกระดูก รวมถึงอัตราการเผาผลาญพลังงานข้ันพ้ืนฐาน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 เคร่ืองวิเคราะหOองคOประกอบในรDางกาย 
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  2. ลูDว่ิงไฟฟ�า หรือ Treadmill ย่ีห2อ MAXNUM รุDน MA-605 ผลิตจากประเทศ

ไต2หวัน คือ การออกกำลังกายโดยการว่ิงบนสายพานเคล่ือนไปทางด2านหลัง เปrนการออกกำลังกายใน

รDมไมDข้ึนกับสภาพอากาศ ใช2พ้ืนท่ีน2อย ใช2พลังงานมากใช2ในการลดน้ำหนักได2ดี การออกกำลังด2วย

เคร่ืองน้ีสามารถออกกำลัง โดยการเดินหรือว่ิงด2วยความเร็วท่ีตรงกับสายพานข้ึนอยูDกับการควบคุม

ความหนัก และเปrนเคร่ืองชDวยคารOดิโอท่ีงDายท่ีสุด  

 

 
 

ภาพประกอบ 3 ลูDว่ิงไฟฟ�า 
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  3. อุปกรณOฝTกด2วยน้ำหนัก ย่ีห2อ LES MILL  

   - บารOเบลลO น้ำหนัก 2.64 กิโลกรัม/แทDง เส2นผDานศูนยOกลางบารO 27 

   มิลลิเมตร ชDวยลดความเมื่อยล2าของมือและแขน ชDวยกระตุ2นกล2ามเน้ือ  

   ให2มีการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณOและเทคนิคท่ีถูกต2อง 

   - แผDนน้ำหนัก รูปทรงจานส่ีเหล่ียมจัตุรัส เปrนการออกแบบตามหลัก 

   สรีรศาสตรOให2ถือได2ท้ัง2มือ หรือมือเดียว น้ำหนัก 1, 2.5, 5 กิโลกรัม 

   - สมารOทสเต็ป เปrนแทDนสเต็ปมีตัวยก 2 ตัว เมื่อล็อคเข2ากับแทDนจะดันข้ึน

   จากพื้น 0.33 เมตร สามารถปรับความสูงเพื่อยกระดับองศาในการฝTกตาม

   สรีระรDางกายและเสริมสร2างความแข็งแรงได2 

   - แผDนรองกันกระแทก ขนาด 183x61 เซนติเมตร ความหนา 10 มิลลิเมตร 

   ชDวยลดแรงกระแทก และป�องกันการล่ืนขณะออกกำลังกาย 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 อุปกรณOฝTกด2วยน้ำหนัก 
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  4. สายรัดแขนวัดอัตราการเต2นของหัวใจ ยี่ห2อ Polar เปrนเทคโนโลยีตรวจวัดอัตรา

การเต2นของหัวใจด2วย High-Quality 6-LED Optical รองรับการเชื่อมตDอบลูทูธ กับ Polar Flow 

app เพ่ือบันทึกข2อมูลขณะออกกำลังกาย 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 สายรัดแขนวัดอัตราการเต2นของหัวใจ 
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การเก็บรวบรวมข7อมูลและการวิเคราะหBข7อมูล  

 1. จ ัดเตร ียมสถานที ่  อ ุปกรณO โปรแกรมการฝTก เพ ื ่อใช 2ในการเก ็บรวบรวมข2อมูล  

 2. อธิบายเกี่ยวกับวัตถุประสงคOและวิธีปฏิบัติในการวิจัยให2กลุDมตัวอยDางทุกคนทราบ เพื่อเปrน

การสร2างความเข2าใจให2กับกลุDมตัวอยDางกDอนทำการทดลอง 

 3. วัดเครื่องวิเคราะหOองคOประกอบในรDางกายของกลุDมตัวอยDาง กDอนการทดลองและหลังการ

ทดลอง จากน้ันนำมาวิเคราะหOหาคDาเฉล่ียและสDวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 4. วิเคราะหOเปรียบเทียบความแตกตDางคDาเฉลี่ยและสDวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวัดเครื่อง

วิเคราะหOองคOประกอบในรDางกายภายในกลุDมตัวอยDาง กDอนการทดลองและหลังการทดลอง (t-test 

Dependent)  

 5. กำหนดคDานัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


