
บทท่ี 3

วธิดีำเนนิการ'วจิอั

การวิจ ัยเร ื่องผลของการเต ้นแอโรบิกท ี่พ ัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อ 
สมรรถภาพทางกาย เป็นการวิจัยเซิงทดลอง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย 
ให้เป็นการเต้นแอโรบิก ที่มีคุณค่าด้านสมรรถภาพทางกาย และมีเหมาะสมตามองค์ประกอบของ 
การเต้นแอโรบิก และเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่มีต่อนํ้าหนัก 
ของร่างกาย อัตราเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความจุปอด ความอ่อนตัว และ 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ซึ่งประกอบด้วยวิธีดำเนินการวิจัย ดังต่อไปน้ืน้ื

ประชากร

ประชากรเพศหญิง ของตำบลชะอวด อำ๓ อซะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช ปี พ.ศ. 
2548 ซึ่งมีอายุระหว่าง 4 0 -5 0 ปี ที่มีสุขภาพดี และไม่เคยได้รับการออกกำลังกายด้วยการปีก 
อื่นใดมาก่อนในช่วง 3 เดือนก่อนการดำเนินการทดลอง

กลุ่มตัวอย่าง

ประชากรเพศหญิง ของตำบลชะอวด อำเภอชะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช อายุ 
ระหว่าง 40 — 50 ปี ที่อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง แบ่งเป็น 2 กลุ่มตามขั้นตอนของการ 
ดำเนินการวิจัย คือ

1. กลุ่มตัวอย่างเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทยช่วงการสร้างรูปแบบการเต้น 
แอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง จำนวน 20 คน

2. กลุ่มตัวอย่างเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทยช่วงการคืกษาผลของการเต้น 
แอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง และผ่านเกณฑ์การดัดเลือก 
การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดก่อนเข้าร่วมการทดลอง โดยมีผลของสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดใกล้เคียงกับค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุ่ม 
จำนวน 20 คน
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เคร่ืองมือท่ีไชในการวิจัย

1. เคร่ืองมอืสำหร้นการสรางรูปแบบการเตน้แอโรปกีแบบกีฬาประจำชาตไิทย
1.1 แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำ

1.2 แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
1.3 กล้องปันทึกภาพวิดีโอซีดีและแผ่นซีดีเปล่า
1.4 เคร่ืองเล่นซีดีและแผ่นๆ!ดีเพลง

2. เคร่ืองมือสำหรับการสืกษาผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย
2.1 ชุดรูปแบบการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
2.3 เครื่องเล่นซีดีและแผ่นซีดีเพลง
2.4 นาฬกาจับเวลา

3. เคร่ืองมือสำหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
3.1 นาฬกาจับเวลา (Stop watch)
3.2 จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer)
3.3 เคร่ืองช่ังน้ําหนัก (Weight scale)
3.4 เคร่ืองวัดความดันโลหิต (Mercury sphygmomanometer)
3.5 เคร่ืองวัดความจุปอด (Spirometer)
3.6 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate monitor)
3.7 เคร่ืองวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย (Lange skinfold caliper)
3.8 เคร่ืองวัดแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer)
3.9 เครื่องวัดความแข็งแรงของขา (Leg dynamometer)
3.10 เคร่ืองวัดความอ่อนตัว (Sit and reach test box)

วิธีดำเนินการวิจัย

วิธีดำเนินการวิจัยแบ่งเยิน 2 ข้ันตอน คือ
ข้ันตอนท่ี 1 การสร้างรูปแบบการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
ข้ันตอนที่ 2 การคืกษาผลของการเต้นแอโรยิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
ซึ่งในแต่ละขั้นตอน มีวิธีดำเนินการ ดังน้ี
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ข้ันตอนท่ี 1 การสรางรูปแบบการเตน้แอโรบกิแบบกีฬาประจำชาตไิทย
วัตถุประสงค์

1. เพื่อพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย ให้เป็นรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย ท่ีมีคุณค่าด้านสมรรถภาพทางกาย และมีความเหมาะสมตามองค์ประกอบชองการ 
เต้นแอโรบิก

2. เพื่อวัดระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย

ยูวิจัยมีวิธีการดำเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1 การสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย ดังน้ี

1. ศึกษารูปแบบและองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก
2. เลือกรูปแบบการเต้นแอโรบิกเป็นแบบแรงกระแทกต่ํา
การเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่า เป็นการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วปานกลาง และ 

ค่อนข้างเร็ว ขณะเคลื่อนไหวน้ันเท้าทั้งสองข้าง ไม่พ้นพื้นหรือไม่มีการกระโดดนั้นเอง
3. จัดแบ่งองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกเป็น 3 ข้ันตอน คือ

3.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย
3.2 ช่วงแอโรบิก
3.3 ช่วงผ่อนคลาย

4. ศึกษาท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาประจำชาติไทยทั้งสามประเภท คือ 
กีฬามวยไทย กีฬากระบี่กระบอง และกีฬาตะกร้อ โดยมีรายละเอียดดังนี้

4.1 กีฬามวยไทย
จากการศึกษากีฬามวยไทยในหลากหลายรูปแบบ จะขอนำทักษะกีฬามวยไทย 

ตามแนวคิดและวิธีการของ รองศาสตราจารย์ชัซชัย โกมารทัต (ชัชัย โกมารทัต, 2547) ซ่ึง 
ประกอบด้วยทักษะดังนี้

4.1.1 การเคล่ือนท่ี ประกอบด้วย
1) การรุกเท้าธรรมดา การรุกเท้าสลับ
2) การถอยเท้าธรรมดา การถอยเท้าสลับ
3) การเคลื่อนที่เท้าเป็นมุมฉาก การถอยฉาก
4) การก้าวย่าง
5) การย่างสามขุม

4.1.2 อาวุธหลัก ประกอบด้วย
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1) การใช้หมัด หมัดตรง หมัดตวัด หมัดงัด หมัดเสย
2) การใช้เท้าถีบ ถีบยัน ถีบจิก ถีบช้างเท้า
3) การใช้ขาเตะ เตะตรง เตะเฉียง เตะตัด
4) การใช้เข่า เข่าตรง เข่าเฉียง
5) การใช้ศอก ศอกตี ศอกตัด ศอกงัด ศอกกระทุ้ง

4.1.3 การผสมผสานเป็นท่าชุด
1) หมัดตรงสลับซ้ายและขวา ตามด้วยหมัดเสย
2) หมัดตรงสลับซ้ายและขวา ตามด้วยศอกงัด
3) ปัดหมัดแล้วตามด้วยเตะตัด
4) ฉากออกด้านช้างแล้วตั้งศอกรับ
5) ฉากออกด้านช้างแล้วปัดหมัด
6) หมัดตรง ตามด้วยเตะเฉียง เข่าตรง และศอกตัด

4.2 กีฬากระบ่ีกระบอง
ได้นำทักษะการแกดาบสองมือ ตามแนวคู่มือการสอนวิชากระบี่กระบอง เล่ม 

1 (กระบี่-ดาบสองมือ) ซึ่งเรียบเรียงโดย เสง่ียม พรหมบัญพงด้(2514) ประกอบด้วยทักษะ 
ดังร้

4.2.1 ทักษะการเตรียมต่อล้
1) ทักษะการเดินแปลง และการกลับหัวสนามเดินแปลง
2) ทักษะการย่างสามชุม

4.2.2 ทักษะการต่อ!’ แบ่งออกเป็น 2 แบบตามลำดับ จากง่ายไปหายาก คือ
1) ทักษะเบ้ืองต้นการต่อล้ ได้แก่ ทักษะการตีท่าหลัก คือ การตีลูกไม้ 6 ท่า

ประกอบด้วย
1.1) การตีลูกไม้ท่ี 1 ฟันเฉียงลงช้าย-ฟันเฉียงลงขวา
1.2) การตีลูกไม้ท่ี 2 ฟันเฉียงขึ้นซ้าย-ฟันเฉียงขึ้นขวา
1.3) การตีลูกไม้ที่ 3 ฟันเฉียงลงช้าย-ฟันเฉียงลงขวา-ฟันเฉียงขึ้น

ช้าย -  ฟันตวัดขึ้นขวา
1.4) การตีลูกไม้ที่ 4 ฟันเฉียงลงช้าย-ฟันเฉียงลงขวา-ตีขนานซ้าย

-  ตีขนานขวา
2) ทักษะการตีท่าพลิกแพลง ได้แก่ ทักษะการลดล่อ และทักษะการตี 

ลูกไม้ผสมแบบต่าง  ๆ ประกอบด้วย
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2.1) ไม้ลดล่อที่ า หันซ้ายให้คู่ต่อ! ยกดาบป้องกันข้างซ้าย ตาม

ด้วยการตีลูกไม้ท่ี 1
2.2) ไม้ลดล่อท่ี 2 หันขวาให้คู่ต่อ!' ยกดาบป้องกันข้างขวา ตามด้วย

การตีลูกไม้ท่ี 2
2.3) ไม้ลดล่อที่ 3 หันซ้ายให้คู่ต่อ! ลดดาบข้างหน้าขนานพื้น ตาม 

ด้วยเตะเฉียงด้วยเท้าขวา และต่อด้วยการตีลูกไม้ ท่ี 3
2.4) ไม้ลดล่อที่ 4 หันขวาให้คู่ต่อ! ลดดาบข้างหน้าขนานพื้น ตาม 

ด้วยเตะเฉียงด้วยเท้าซ้าย และต่อด้วยการตีลูกไม้ท่ี 4
2.5) ไม้ลดล่อที่ 5 หันหน้าให้คู่ต่อ! มือขวาจับปลายดาบซ้ายตั้งขึ้น 

ด้านหน้า ตามด้วยถีบตรงด้วยเท้าขวา และต่อด้วยท่าผสมผสานการตีลูกไม้ท่ี 5 และ 6
2.6) ไม้ลดล่อที่ 6 หันหน้าให้คู่ต่อ! มือซ้ายจับปลายดาบขวาตั้งขึ้น 

ด้านหน้า ตามด้วยถีบตรงด้วยเท้าขวา และต่อด้วยท่าผสมผสานการตีลูกไม้ท่ี 5 และ 6
4.3 กึฬาตะกร้อ

ทักษะของการเล่นตะกร้อที่นำมาใข้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการเล่นตะกร้อของ 
ไทย ซึ่งได้แก่ ตะกร้อวง ตะกร้อลอดห่วง และตะกร้อเตะทน ตามแนวคิดและวิธีการของ 
ธาวุฒิ ปลื้มสำราญ (2541) ทักษะดังกล่าวประกอบด้วย

4.3.1 ทักษะพื้นฐานเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว ประกอบด้วย
1) ท่าเตรียม ยืนด้วยเท้าซ้ายอยู่ข้างหน้า เท้าขวาอยู่ข้างหลัง ย่อเข่าท้ังลอง

เล็กน้อย
2) ทักษะการเคลื่อนที่ ไปข้างหน้า ไปข้างหลัง ไปทางซ้าย ไปทางขวา

4.3.2 ทักษะการเตะตะกร้อขั้นพื้นฐาน
1) ลูกหน้าเท้า หรือลูกแป
2) ลูกหลังเท้า
3) ลูกโหม่ง
4) ลูกเข่า
5) ลูกไขว้
6) ลูกไหล่

4.3.3 ทักษะการเตะตะกร้อลูกหลัง
1) ลูกข้างหลัง
2) ลูกแทงลันหลัง
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3) ลูกศอกหลัง

4.3.4 การผสมผสานเป็นท่าชุด
1) ลูกโหม่งและลูกแทงลันหลัง
2) ลูกไหล่และลูกข้างเท้า
3) ลูกหลังเท้าและลูกแป
4) ลูกเข่าและลูกไขว้บ่วงมือ
5) ลูกหลังเท้า ลูกศอกหลัง ลูกแป และลูกไขว้

5. นำท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาประจำชาติไทยจากทั้งลามประ๓ ทกีฬา 
คือ กีฬากระบี่กระบอง กีฬามวยไทย และกีฬาตะกร้อ มาจัดทำเป็นรูปแบบการเต้นแอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย การเลือกท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะของกีฬาประจำชาติไทยใน 
การประกอบท่าเต้นแอโรบิก ยึดตามแนวคิดการลร้างสรรค์ในการประกอบท่าเต้นแอโรบิก ของ 
สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) รวมถึงการกำหนดระยะเวลาของการเต้นแอโรบิก ซึ่งแบ่งตาม 
ขั้นตอนของการเต้นแอโรปีกเป็น 3 ช่วง คือ

5.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย ใข้เวลา 10 นาที
5.2 ช่วงแอโรปีก ใช้เวลา 25 นาที
5.3 ช่วงผ่อนคลาย ใช้เวลา 10 นาที

6. กำหนดความหนักของการเต้นช่วงแอโรปีก คือ 60-75 % ของอัตราการเต้นของ 
หัวใจสูงสุด ตามแนวการแกของ American College of Sports Medicine (2000) ดังนี

6.1 สัปดาห์ท่ี 1 -4  กำหนดความหนักของการเต้นช่วงแอโรปีก 50 - 60%ของ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

6.2 สัปดาห์ท่ี 5 - 8  กำหนดความหนักของการเต้นช่วงแอโรปีก 6 0 -7 0 % ของ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

6.3 สัปดาห์ท่ี 9 -1 2  กำหนดความหนักของการเต้นช่วงแอโรปีก 7 0 -75% ของ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

7. เตรียมเพลงประกอบที่มืความเร็วของจังหวะดนตรี ต ั้งแต ่100- 148 จังหวะต่อ 
นาที ความยาวของเพลงต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 45 นาที ซึ่งการจัดเรียงลำดับความเร็วของจังหวะ 
ดนตรี จัดแบ่งตามขั้นตอนของการเต้นแอโรปีก แบ่งเป็น 3 ช่วง ตามแนวคิดและวิธีการของ 
Lexic(1992) ดังนี

7.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย กำหนดความเร็วของจังหวะดนตรีระหว่าง 120-126
จังหวะต่อนาที



7.2 ช่วงแอโรบิก สัปดาห์ที่ 1 - 4 กำหนดความเร็วของจังหวะดนตรีระหว่าง 
128- 136 จังหวะต่อนาที

7.3 ช่วงแอโรบิก สัปดาห์ที่ 5 - 8 กำหนดความเร็วของจังหวะดนตรีระหว่าง 
128-140 จังหวะต่อนาที

7.4 ช่วงแอโรบิก สัปดาห์ท ี่9 -1 2  กำหนดความเร็วของจังหวะดนตรีระหว่าง 
128-148จังหวะต่อนาที

7.5 ช่วงผ่อนคลาย กำหนดความเร็วของจังหวะดนตรีระหว่าง 100-126
จังหวะต่อนาที

8. ได้รูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่ประกอบด้วยทักษะของ 
กีฬาประจำชาติไทยทั้งสามประ๓ ทกีฬา รวมทั้งสิ้น 37 ทักษะ และการผสมผสานเป็นท่าชุดรวม 
17 ชุด ดังน้ี

8.1 ทักษะกีฬากระบ่ีกระบอง จำนวน 12 ทักษะ และการผสมผสานเป็นท่าชุดรวม
6 ชุด

8.2 ทักษะกีฬามวยไทย จำนวน 17 ทักษะ และการผสมผสานเป็นท่าชุดรวม
6 ชุด

8.3 ทักษะกีฬาตะกร้อ จำนวน 8 ทักษะ และการผสมผสานเป็นท่าชุดรวม 5 ชุด
9. ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 

ชาติไทย และ แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย

ก. แบบลอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
เป็นการสอบถามความพึงพอใจ 5 ด้าน คือ

ก.1 ความพึงพอใจด้านท่าเต้น 
ก.2 ความพึงพอใจด้านข้ันตอนการเต้น 
ก.3 ความพึงพอใจด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี 
ก.4 ความพึงพอใจด้านผู้นำเต้น 
ก.5 ความพึงพอใจด้านปัจจัยที่เกี่ยวข้องอื่น  ๆ

ข. แบบประเมินความเหมาะสมตามตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย เป็นการประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก 
4 ด้าน คือ
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ข.1 ความเหมาะลมด้านท่าเต้น
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ข.2 ความเหมาะสมด้านขั้นตอนการเต้น
ข.3 ความเหมาะสมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี
ข.4 ความเหมาะสมด้านผู้นำเต้น

9.1 ผู้วิจัยนำแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทยและแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย ให้กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเพื่อตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของแบบลอบถามและ 
แบบประเมิน และให้คำแนะนำในการปรับปรุงแกไข

9.2 ผู้วิจัยทำการปรับปรุงแก้ไขแบบลอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย และแบบประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ทีผู้วิจัยสร้างขึ้น

รายละเอียดของแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทยที่ได้รับการปรับปรุงแล้ว แสดงในภาคผนวก ข

รายละเอียดของแบบประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยที่ได้รับการปรับปรุงแล้ว แสดงในภาคผนวก ค

10. ได้แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
และแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
ผู้วิจัยเตรียมนำไปทดลองใช้เพื่อประกอบการดำเนินการวิจัย

11. ผู้วิจัยนำชุดรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ 
กลุ่มผู้เช่ียวชาญตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของชุดรูปแบบการเต้น ด้วยแบบประเมินความ 
เหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชิไทย ก่อนนำไปทดลองใช้กับ 
กลุ่มตัวอย่าง

11.1 ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขชุดรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย
คร้ังท่ี 1

12. การทดลองเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย
12.1 ผู้วิจัยติดต่อรับอาสาสมัคร กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงของตำบลซะอวด อำ๓ อ 

ชะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช อายุระหว่าง 40-50 ปี จำนวน 20 คน ที่มีสุขภาพดี เพ่ือทดลอง 
เต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย

12.2 ผู้วิจัยนำชุดรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ให้กลุ่มตัวอย่าง 
ทำการทดลองเต้น รวม 2 คร้ัง คร้ังละ 3 วัน วันละ 45 นาที และตอบแบบสอบถามความพึงพอใจ 
ท่ีมีต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย
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12.3 ยูวิจัยปรับปรุงแก้ไขชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 

เป็นครั้งที่ 2 และนำผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอ1ไจทีมต่อการเต้นแอ,โรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย มาวิเคราะห์เพื่อหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามแบบวัดความสอดคล้องภายใน 
ของครอนบาค อัลฟา (Cronbach’ ร Alpha)

12.4 ผู้วิจัยนำชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยที,ได้รับการ 
ปรับปรุงครั้งท่ี 2 ให้กลุ่มผู้เช่ียวชาญตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาเป็นครั้งที่ 2

12.5 ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
คร้ังท่ี 3

12.6 ผู้วิจัยนำชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ให้กลุ่มตัวอย่าง 
ทำการทดลองเต้นอีก รวม 2 คร้ัง คร้ังละ 3 วัน วันละ 45 นาที พร้อมกับตอบแบบสอบถามความ 
พึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

12.7 ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยเป็น 
คร้ังท่ี 4 และวิเคราะห์แบบสอบถามความพึงพอใจเพื่อวัดระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างที่มี 
ต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

13. ไต้ชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่ความถูกต้องเหมาะสม 
ตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

ข้ันตอนท่ี 2 การสกิษาผลของการเตน้แอโรปกีแบบกีฬาประจำชาตไิทย
วัตถุประสงค์
1. เพื่อเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่มีต่อนํ้าหนัก 

ของร่างกาย อัตราการเต้นซองหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว 
ความจุปอด ความตันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
แขนและกล้ามเนื้อขา ในช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

2. เพื่อวัดระตับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย

ผู้วิจัยมีวิธีการดำเนินการวิจัยในขั้นตอนท่ี 2 การติกษาผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย ตังน้ื
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1. ผู้วิจัยติดต่อรับอาสาสมัครเพศหญ๊งของตำบลชะอวด อำ๓ อซะอวด จังหวัด 
นครศรธรรมราช อายุระหว่าง 40-50 ปี ท่ีมีสุขภาพดี และไม่เคยได้รับการออกกำลังกายด้วยการ 
ปีกอื่นใดมาก่อนในช่วง 3 เดือน ก่อนการดำเนินการทดลอง

1.1 ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของอาสาสมัครทุกคน
1.2 ผู้วิจัยนำผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของอาสาสมัครแต ่

ละคนมาหาค่าเฉลี่ยของกลุ่ม และทำการคัดเลือกผู้ที่มีค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงลุดที่ 
ใกล้เคียงกับค่าเฉลี่ยของกลุ่ม จำนวน 20 คน เป็นกลุ่มคัวอย่าง เพื่อทำการทดลองเต้นแอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย

2. ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยวิจัยในการทำการทดลอง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
อธิบายชี้แจง รายละเอียดต่างๆ และวิธีปฏิบัติในการทดสอบและการเก็บข้อมูล

3. ผู้วิจัยอธิบายและชี้แจงรายละเอียดต่างๆให้ผู้เข้ารับการทดลองทราบถึงขั้นตอน
ของการวิจัย

4. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการทดลองลงชื่อในใบยินยอมของประชากรของผู้มีส่วนร่วมใน
การวิจัย

5. ผู้เข้ารับการทดลองทำการปีกเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยเป็นเวลาทั้งสิ้น 
12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ3 ว ันค ือจ ันทร์พ ุธ ศุกร์ ว ันละ45 นาทีสถานที่ปีกคือ หอประชุมของ 
โรงเรียนซะอวดวิทยาคาร อำ๓ อชะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช

6. ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้ารับการทดลอง ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ดัง 
รายการต่อไปนี้ คือ นํ้าหมักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับ 
ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนคัว ความจุปอด ความคันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา ผู้วิจัยบันทึกข้อมูลสมรรถภาพทางกายของผู้เข้า 
รับการทดลองลงในแบบบันทึกข้อมูลส่วนคัวของผู้เข้ารับการทดลองเป็นรายบุคคล และเก็บ 
รวบรวมเพ่ือการวิเคราะห์ทางสถิติ

7. ผู้เข้ารับการทดลองแสดงความคิดเห็นในแบบลอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการ 
เต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย หลังเสร็จสิ้นการทดลองในสัปดาห์ที่4 และสัปดาห์ที่ 12
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู้วิจัยทำการเก็บข้อมูลด้วยตนเองทุกขั้นตอนการแก ข้อมูลประกอบด้วย
1. ขั้นตอนการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

1.1 ผลการตรวจพิจารณาแบบแบบลอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 1 คร้ัง

1.2 ผลการตรวจพิจารณาแบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 1 คร้ัง

1.3 ผลการตรวจพิจารณาชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยกลุ่ม 
ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 2 คร้ัง

1.4 ผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย โดยกลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย จำนวน 
2 คร้ัง

2. ขั้นตอนการสืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย
2.1 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างช่วงการสืกษาผลของการ 

เต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ในด้านนํ้าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความอ่อนตัว 
ความดันโลหิตขณะพัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง หลัง 
การทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ จำนวน 
4 คร้ัง

2.2 ผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย โดยกลุ่มตัวอย่างช่วงสืกษาผลการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย จำนวน 2 คร้ัง

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำข้อมูลที่เก ็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่าง มาวิเคราะห์ด ้วยเครองคอมพิวเตอร  ์
โปรแกรมสำเร็จรูป เอสพี เอล เอส เวอร์ซ่ัน 11 ฟอร์ วินโดลั (SPSS version 11 for windows: 
Statistic Package for the Social Sciences for the Microsoft Windows version 11) 
โดยหาค่าต่างๆดังนื้

1. วิเคราะห์ข้อมูลผลการตรวจพิจารณา แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น



แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย และชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ซ่ึงประเมิน 
โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ นำข้อมูลมาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าร้อยละ ของค่า 
ความเชื่อมั่นและค่าความความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือการวิจัยทั้งลามชนิด แล้วนำเลนอใน 
รูปความเรียง

2. วิเคราะห์ข้อมูลผลการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจที่มืต่อการเต้นแอโรบิกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย ของกลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาต ิ
ไทย และกลุ่มตัวอย่างช่วงสืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยนำข้อมูลมา 
หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วนำเสนอในรูปความเรียง

3. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างช่วงการสืกษาผลของการเต้น 
แอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทยในด้าน นํ้าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความอ่อนตัว ความจุปอด เปอร์เช็นต้ไขมันของร่างกาย ความดันโลหิตขณะพัก ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุด จากการทดสอบ ก่อนการ 
ทดลอง หลังการทดลอง 4 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

4. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดชำ ( One - way analysis of variance 
with repeated measures) ของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างช่วงการสืกษาผลของการ 
เต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู ่
ตามแบบวิธีของตูกี (เอ)

5. ทดสอบความมืนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เกณฑ์เทียบระดับของค่าเฉล่ีย

ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลที่ไต้จากการประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ของผู้เชี่ยวชาญ และจากการตอบแบบลอบถามความพึงพอใจ 
ของผู้เข้าร่วมเต้นที่มืต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย นำมาหาค่าเฉลี่ย และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน แล้วนำมาแปลความหมายโดยเทียบเกณฑ์จากระดับของค่าเฉล่ีย ดังน๋ึ
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3.50 — 4.00 หมายถึง
2.50 — 3.49 หมายถึง
1.50 — 2.49 หมายถึง 
1.00— 1.49 หมายถึง

ระดับดีมาก 
ระดับดี 
ระดับพอใช้ 
ระดับควรปรับปรุง

ลำดับฃ่ํนตอนในการดำเนินการวิจัย

ปฏิทินการดำเนินงาน ริ:<—<r®C
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cr
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1CTริ
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&
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2ร่อ
1 Iร' 1

I

1. สืกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

2. สร้างชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย

3. สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของ 
การเต้นแอโรบิกและแบบสอบถามความพึง 
พอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย

4. รับอาสาสมัครกลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้าง 
รูปแบบการเต้นแอโรบิก

5. ทดลองใช้ชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทยและปรับปรุงแก้ไข

6. ได้ชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทยที่มีความลมบูรณ์

5. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างช่วงสืกษาผลของ 
การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย

6. สืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย

7. เก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล

8. สรุปผลการวิจัยและนำเสนอผลการวิจัย

9. จัดพึมพํวิทยานิพนธ์ฉบับสมบูรณ์

* *

*

*

*

* * *
*

*

*

*

* *

*

*

* *

หมายเหตุ เครื่องหมายดอกจัน ( * ) หมายถึง ช่วงเวลาของการดำเนินการวิจัย


	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่างประชากร
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	วิธีดำเนินการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล


