
วิธีการดำเนินการวิจัย

บทภ่ี 3

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างการทดลองในการวิจัยครั้งนี้ เป ็นอาสาสมัครที่เป ็นนักกีฬารักบี้ฟ ุตบอลและ 

ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย จำนวน 30 คน โดยผู้เข้ารับการทดลองทุกคนถูก 

ล ุ่มแบบกำหนดลงในสามสภาวะ คือ สภาวะที่ 1 ทำการทดลองโดยการนวดกล้ามเนื้อด้วยนี้ามัน 

ธรรมดา สภาวะที่ 2 ทำการทดลองโดยการนวดกล้ามเนื้อด้วยนํ้ามันหอม และสภาวะท ี่ 3 ทำการ 

ทดลองโดยการดมนํ้ามันหอม โดยแต่ละสภาวะทำการทดลอง 1 ครั้งห่างกัน 1 ส ัปดาห ์

รูปแบบการทดลอง

ผู้เข้าร้บ 
การทดลอง

กลุ่มตัวอย่าง สภาวะการ 
ทดลอง 

ตัวแปรต้น

ตัวแปร 
ตาม

สภาวะการ 
ทดลอง 

ตัวแปรต้น

ตัวแปร 
ตาม

สภาวะการ 
ทดลอง 

ตัวแปรต้น

ตัวแปร 
ตาม

R1 สภาวะท ี่1 01 สภาวะที่2 04 สภาวะ'ที่ร 07

30 คน R2 สภาวะที่2 02 สภาวะที่3 05 สภาวะท ี่1 08

R3 สภาวะที่ร 03 สภาวะท ี่1 06 สภาวะท ี่2 09

คำอธิบาย

สภาวะที่ 1 

สภาวะที่ 2 

สภาวะที่ 3 

01 ,02 ,03 ,04 ,05  

06 ,07,08 ,09 

R1.R2.R3

คือ ทำการทดลองโดยการนวดกล้ามเนื้อด้วยนื้ามันธรรมดา 

คือ ทำการทดลองโดยการนวดกล้ามเนื้อด้วยนํ้ามันหอม 

คือ ทำการทดลองโดยการดมนื้ามันหอม

คือ อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต 

คือ การลุ่มแบบกำหนดลงในสภาวะการทดลอง
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เครี่องมีอที่ใซ้ในการวิจัย
1. ลู่กล (Treadmill)
2. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor Polar Pacer)
3. เครื่องชั่งน้ีาหหัก วัดส่วนสูง แบบคาน
4. ตารางบันทึกชีพจรก่อนออกกำลังกายและในขณะriนตัว
5. นี้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ (Lavender Oil)
6. นำมันตัวพา (Base Carrier Oil)
7. นํ้ามันธรรมดา (Baby Oil)
8. เครื่องมึอวัดความตันโลหิต พร้อมหูฟัง
9. นาฟักาวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
10. ขวดขนาดเล็ก ลำหรับใส่น้ํามันหอม
11. ตะเกียงเผาน้ํามันหอม
12. นาฟักาจับเวลา
13. นํ้าดื่ม1ขนาด 250 ลูกบาศก์เซ็นติเมตร จำนวน 100 ขวด
14. ผ้าเช็ดตัวขนาดกลาง กว้าง 30 เซ็นติเมตร ยาว 70 เซ็นติเมตร จำนวน 30 ผืน
15. เบาะลำหรับปูรองนวดตัว (Mat)

วิธีดำเนินการทดลอง
1. คืกษารายละเอียดและวิธีใช้เครื่องมือพร้อมทั้งจัดเตรียมสถานที่ที่ใช้ในการ่วิจัย
2. อธิบายรายละเอียดขั้นตอนของการทดลองให้ก้บผู้ช่วยวิจัยได้เช้าใจ ก่อนที่จะทำการ 

ทดลองจริง
3. ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนและวิธีการก่อนการทดลองจริงให้กับผู้เข้ารับการทดลองทราบถึง 

วิธีการทั้ง 3 ลภาวะซึ่งแต่ละลภาวะจะห่างกัน 1 ลัปดาห์
4. ให้ผู้เช้ารับการทดลองได้ทดลองดมกลิ่นของนี้ามันหอมกลิ่นลาเวนเดอร์ เพื่อเป็นการ 

ทดสอบกลิ่นของนํ้ามันหอม
5. แบบการทดลองครั้งนี้เป็นแบบวิจัยเซิงทดลอง (True Experimental Research) ผู้เช้า 

รับการทดลองเป็นหักกีฬารักบี้ฟุตบอลและฟุตบอล ท้ังหมด 30 คน โดยผู้เข้ารับการทดลองทุกคน 
จะต้องเข้ารับการทดลองทั้ง 3 สภาวะคือ 1. การนวดกล้ามเนี้อด้วยนี้ามันธรรมดา 2. การนวด 
กล้ามเนื้อด้วยนี้ามันหอม 3. การดมนํ้ามันหอม โดยแต่ละสภาวะทำทดลอง 1 คร้ัง ห่างกัน 1
ล ัปดาห ์
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ก่อนการทดลองให้ผู้เข้ารับการทดลองนั่งพัก 10 นาท ทำการชั่งนํ้าหนัก วัดส่วนสูง วัดอัตรา 
การเต้นของหัวใจและวัดความดันโลหิต ทำการบันทึกผล ทำการลู่มแบบกำหนดลงในทั้ง 3 สภาวะ 
ด้วยวิธีการดับสลาก (ดับสลากเฉพาะครั้งแรกของการทดลองของแต่ละคน) โดยที่ผู้เข้ารับการ 
ทดลองไม,ทราบลำดับสภาวะการทดลองที่กำหนดโดยผู้วิดัย โดยกำหนดให้

สภาวะที่ 1 ทำการทดลองโดยการนวดกล้ามเนื้อด้วยนํ้ามันธรรมดา
สภาวะที่ 2 ทำการทดลองโดยการนวดกล้ามเนื้อด้วยนื้ามันหอม
สภาวะที่ 3 ทำการทดลองโดยการดมนํ้ามันหอม

ขั้นตอนในการทดลอง
1. ผู้เข้ารับการทดลองนั่งพัก 10 นาที แล้วทำการวัดอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก 

และวัดความดันโลหิต และทำการดับสลากเพื่อเลือกสภาวะการทดลอง
2. หาค่าชีพจรเป้าหมายของผู้เข้ารับการทดลองทุกคน โดย'ใช้สูตร'ของคาร์'โวเนน 

(Karvonen's Formula) โดยกำหนดค่าของงานไว้ที่ระดับ 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
3. ผู้เข้ารับการทดลองเดินหรือวิ่งบนลู่กล ด้วยวิธีของบรูซ (Bruce Treadmill Protocol) 

โดยเพิ่มความชันและความเร็วไปพร้อม  ๆ กันทุก 3 นาที เพื่อให้ผู้เข้ารับการทดลองทำเหมือนกัน 
หมด โดยกำหนดให้ออกกำลังกายไปจนถึงชีพจรเป้าหมาย 85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ตามสูตรของคาเโวเนน โดยทำการบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุกๆ3 นาที

4. จากน้ันลงจากลู่กลให้น่ังพักใช้ผ้าแห้งท่ีดัดเตรืยมไว้เช็ดเหง่ือให้แห้ง ด่ืมน้ํา 250 มืลลลิตร 
ที่เตรียมไว้ให้ (ใช้เวลาประมาณ 2 นาที) แล้วให้ผู้ทำการทดลองถอดเสื้อ รองเท้า และถุงเท้า ให้ผู้ 
เข้ารับการทดลองนอนในที่ที่ดัดไว้ให้ ทำการทดลองโดยสภาวะที่ 1 จะทำการนวดโดยการใช้นํ้ามัน 
ธรรมดาทากล้ามเนื้อบรืเวณที่นวด และสภาวะท่ี 2 จะทำการนวดโดยการใช้นื้ามันหอมทากล้าม 
เนื้อบรืเวณที่นวด

วิธ ีการนวด
ท่านอนหงาย ชั่งประกอบไปด้วยการนวด
ขาขั้งสองข้าง ทำการนวดข้างละ 4 นาที รวม 8 นาที
ลักษณะการเคลื่อนไหวมือในการนวด ในนาทีท่ี 1 -  2 ใช้การลูบ,นาทีที่ 3 - 6  ใช้การกด 

และบีบ และนาทีที่ 7 - 8 ใช้การเคาะและลั่น

นขนขั้งสองข้าง ทำการนวดข้างละ 2 นาที รวม 4 นาที
ลักษณะการเคลื่อนไหวมือในการนวด ในนาทีท่ี 1 -  2 ใช้การลูบ และนาทีที่ 3 - 4  ใช้การ

กดและบบ
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ท่านอนควํ่า ริ!งประกอบไปด้วยการนวด
ขาทงสองข้าง ทำการนวดข้างละ 4 นาที รวม 8 นาที

ลักษณะการเคลื่อนไหวมือในการนวด ในนาทีที่ 1 -  2 ใช้การลูบ,นาทีที่ 3 - 6  ใช้การกด 

และบ ีบ และนาทีที่ 7 - 8 ใช้การเคาะและลัน

สะโพกและหลัง ทำการนวด 6 นาที

ลักษณะการเคลื่อนไหวมือในการนวด ในนาทีที่ 1 -  2 ใช้การลูบ,นาทีที่ 3 - 5  ใช้การกด 

และบ ีบ และนาทีที่ 6 ใช้การเคาะและลัน

แขนทํ่งสองข้าง ทำการนวดข้างละ 2 นาที รวม 4 นาที

ลักษณะการเคลื่อนไหวมือในการนวด ในนาทีที่ 1 -  2 ใช้การลูบ และนาทีที่ 3 - 4  ใช้การ 

กดและบีบ

รวมเวลานวดทึ๋ใข้ในการทดลอง 30 นาที

ในขณะที่ทำการนวดด้วยนํ้ามันธรรมดาและการนวดด้วยนั้ามันหอมนั้น เมื่อเปลี่ยน 
บริเวณที่ทำการนวดทุกครั้งให้ทานํ้ามันก่อนเสมอ ทำการทดลองจนครบ 30 นาที ทำการบันทึกผล 
ทุกนาที โดยดูจากเครื่องวัดอัตราการเต้นของห ัว ใ จ และในนาทีท่ี 11 ทำการวัดความดันโลหิตและ 
ทำการบันทึกผล

ในสภาวะที่ 3 เป็นการสูดดมนํ้ามันหอมโดยนำนั้ามันหอมเผาในตะเกียงเผานำมันหอม 
ผู้เข้ารับการทดลองพักโดยการนั่งบนเก้าอี้ในท่าที่สบายที,สุดของมักกีฬา ครบ 30 นาที ทำการ 
บันทึกผลทุกนาที โดยดูจากเคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ในนาทีท่ี 11 ทำการวัดความดันโลหิต 
และทำการบันทึกผล

6. ภายหลังการทดลองผ่านไป 1 ลัปดาห์ให้ผู้เข้ารับการทดลองทำการเปลี่ยนสภาวะการ 
ทดลอง โดยใช้การจับสลากครั้งแรกของการทดลองของแต่ละคน โดยผู้เข้ารับการทดลองที่จับ 
สลากได้สภาวะที่ 1 ในครั้งแรก จะเปลี่ยนไปเป็นสภาวะท่ี 2 และสภาวะท่ี 3 ตามลำดับ ผู้เช้าร้บ 
การทดลองที่จับสลากได้สภาวะที, 2 ในครั้งแรก จะเปลี่ยนไปเป็นสภาวะที่ 3 และสภาวะที่ 1 ตาม 
ลำดับ ผู้เช้ารับการทดลองที่จับสลากได้สภาวะที่ 3 ในครั้งแรก จะเปลี่ยนไปเป็นสภาวะที่ 1 และ 
สภาวะที่ 2 ตามลำดับ
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แบบแผนกา.'•ทดลอง

การเก็บรวบรวมข้อมูล
1. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้เก็บรวบรวมข้อมูลเอง ข้อมูลประกอบด้วย

-  บันทึกประวัติข้อมูลของผู้เข้ารับการทดลองทั้ง 30 คน
- อัตราการเต้นของหัวใจโดยการจับชีพจรทั้งก่อนและหลังการออกกำลังกาย 

เป็นเวลา 30 นาที
-  ความดันโลหิตขณะพักและในนาทีที่ 11 ของการทดลองเน่ืองจากในนาทีท่ี 12 

ผู้เข้ารับการทดลองจะเปลี่ยนจากนอนหงายเป็นนอนคว่ํา ทำให้มีผลต่อความ 
ดันโลหิต

2. จัดเตรียมอุปกรณ์ที่จะใช้ทดลอง สถานท่ี ให้พร้อม
3. ทำการทดลองและนำผลการทดลองที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
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การวิเคราะห์ข้อมูล
นำผลการทดลองที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลและตัวสถิติต่าง  ๆ ด้วยคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เพ่ีอ 

การวิจัยทางสังคมศาสตร์ (Statistical Package for the Social Sciences ะ SPSS for Windows 
Version 10.0) เพี่อวิเคราะห์ข้อมูลต่อไปนี้

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean)
2. หาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)
3. ทดสอบความแตกต่างซองค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อัตราการเต้นของหัวใจ 

และความตันโลหิตซองท้ัง 3 สภาวะ วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และการเปรยบเทียบรายคู่ 
ตามวิธีของตูกี้-เอ

4. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05
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