
 

บทท่ี ๓ ระเบียบวิธีวิจยั 

 การศึกษาเรื่องผลของการนั่งสมาธิระยะสั้นก่อนเข้าชั้นเรียนต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน
นายสิบต ารวจ ในศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓  ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑ เพ่ือเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนนายสิบที่มีการนั่งสมาธิระยะสั้นก่อนเข้าชั้นเรียนที่แตกต่างกันในแต่ละคาบ
เรียน และหาความสัมพันธ์ของการนั่งสมาธิระยะสั้นก่อนเข้าชั้นเรียนต่อการมีสมาธิในการเรียนและความเข้าใจ
ในเนื้อหา  โดยการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยแบบเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใช้รูปแบบการ
วิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ด้วยการใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเครื่องมือในการวิจัยจากกลุ่ม
ตัวอย่างนักเรียนนายสิบต ารวจของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ ในภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑ และ
มีการเก็บรวบรวมข้อมูลคะแนนผลการเรียนของนักเรียนนายสิบต ารวจในแต่ละคาบอีกด้วย ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนด
วิธีด าเนินการวิจัยไว้ดังนี้ 
 ๓.๑ ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 ๓.๒ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ๓.๓ การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 ๓.๔ การเก็บรวมรวบข้อมูล 
 ๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
๓.๑ ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย  
 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วยนักเรียนนายสิบต ารวจของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ 
ในภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑ จ านวนทั้งหมด ๖๙๐ คน ซ่ึงการเก็บข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนนายสิบต ารวจโดยท าแบบสุ่ม จ านวนอย่างน้อย ๒๕๓ คน จากการค านวณกลุ่มตัวอย่างซึ่งใช้สูตร                  
การค านวณของ Taro Yamane (๑๙๖๗) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ ๙๕ และความคลาดเคลื่อนของขนาด
ตัวอย่างที่ร้อยละ ๕ เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่จะสามารถวิเคราะห์โดยสถิติต่างๆ ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ดังนี้  
สูตรการหาขนาดกลุ่มตัวอย่าง    n  =        N  
                    ๑ + Ne๒  
 เมื่อ n = ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ  
 N = จ านวนรวมทั้งหมดของประชากรที่ใช้ในการศึกษา  
 e = ระดับของความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับให้เกิดขึ้นได้ (๐.๐๕)  
 
 
 
 
 



๒๗ 

 

๓.๒ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี ๒ ส่วน ได้แก่ เครื่องมือส าหรับการทดลอง และเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวม
ข้อมูล 

๓.๒.๑ เครื่องมือส าหรับการทดลอง แบ่งเป็น ๒ ส่วนคือ รูปแบบการนั่งสมาธิและระยะเวลาในการนั่ง 
สมาธิ ซึ่งมรีายละเอียด ดังนี้ 

๓.๒.๑.๑ รูปแบบการนั่งสมาธิจะใช้การนั่งสมาธิแบบขณิกสมาธิ เป็นสมาธิชั่วขณะหรือสมาธิ
ระยะสั้น (Momentary Concentration) เนื่องจากเป็นสมาธิที่ใช้ในการปฏิบัติหน้าที่การงานในชีวิตประจ าวัน
ได้ผลดี และยังสามารถน าไปใช้ในการศึกษาเล่าเรียนได้ผลอย่างดีเยี่ยม จะท าให้เรียนเก่ง สามารถจ าแม่น จ าได้
นานโดยใช้เวลาน้อยนิด นอกจากนี้ยังท าให้ผู้ได้สมาธิขั้นนี้มีจิตใจที่แจ่มใสเบิกบาน มีผิวพรรณผ่องใส และจะให้
เป็นจุดตั้งต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้  และมีการฝึกสมาธิโดยการก าหนดลมหายใจตามแบบอาณาปานสติ 
เนื่องจากเปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวก ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพและจัดเปนกรรมฐานเย็น ไมท า
ใหเกิดความเรารอนแกผูปฏิบัติ นอกจากนี้ยังไมท าใหผูปฏิบัติเกิดความไขวเขวทางความคิดใชไดทั้งในทาง
สมถะและวิปสสนา ดังนั้น การฝกอานาปานสติสมาธิจึงเปนวิธีที่จะท าใหคนเรามีสติไดดีที่สุด  

ขั้นตอนอย่างสั้นๆ คือ มีการฝึกก าหนดลมหายใจตามแบบอาณาปานสติ ลมหายใจเข้า แล้วต้องออก 
ออกแล้วต้องหยุด และเริ่มหายใจเข้าใหม่ อย่างเป็นธรรมชาติของแต่ละบุคคล ไม่ควรฝืนกลั้นจนเกิดความอึด
อัด เมื่อท าแล้วโล่ง โปร่งสบาย อาจจะมีการก าหนดลมหายใจเข้าเป็น “พุธ” และลมหายใจออกเป็น “โธ” ดัง
แสดงใน ตารางที่ ๓.๑ 
  ๓.๒.๑.๒ ระยะเวลาของการนั่งสมาธิระยะสั้นแบ่งออกเป็น ๒ แบบ คือ ระยะเวลา ๕ นาที 
(หัวข้อที่ ๑/ ครั้งที่ ๑) และระยะเวลา ๑๐ นาที (หัวข้อที่ ๒ และ ๓/ ครั้งที่ ๒ และ ๓) ซึ่งในการเรียนการสอน
หนึ่งหัวข้อจะมี ๔ ชั่วโมง การนั่งสมาธิจะท าทุกๆ ๒ ชั่วโมง และในแต่ละหัวข้อจะมีการประเมินตนเองจาก
แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยการรบกวนจากภายในและภายนอก ตลอดจนการมีสมาธิ การสนใจและจดจ่อใน
การเรียน และการเข้าใจเนื้อหาในบทเรียน และการทดสอบก่อนและหลังเรียน  
ตารางท่ี ๓.๑ ขั้นตอนการเตรียมสมาธิที่ดัดแปลงจากโรจนรงุ สุวรรณสุทธิ (๒๕๓๒: ๕๒–๕๓)  
ขั้นเตรียมตัวกอนท าสมาธิ 

 นั่งในท่าที่สบาย ให้กล้ามเนื้อทุกส่วนไดพั้ก 
 ละทิ้งความกังวลใดๆ ชั่วขณะ สูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวผ่อนลมหายใจออกช้าๆ 
 ระลึกถึงคุณพระศรีรัตนตรัย อันได้แก ่พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์  
 เชื่อมั่นในการท าความดี ละเว้นความชั่ว ท าจิตใจให้บริสุทธิ์ ผ่องใส 
 มีความอดทนต่ออุปสรรคต่างๆ ได้แก่ ความทุกขยากล าบากจากอากาศร้อน มีเสียงรบกวน อาการ

ไมส่บายทางร่างกาย อดทนต่อความต้องการทางกิเลส เช่น อยากสูบบุหรี่ จิตใจฟุ้งซ่าน เป็นต้น 
 สร้างอิทธิบาท ๔ ให้เกิดข้ึนให้ได ้ได้แก่ 

o มีความพอใจที่จะฝึกจิตให้สงบ 
o มีความพากเพียรที่จะประพฤติปฏิบัติให้ถูกต้องสม่ าเสมอ 
o มีจิตใจจดจ่ออยูในการระลึกรู้ลมหายใจเข้า–ออก แต่เพียงสิ่งเดียว 
o ใชปัญญาพิจารณาสิ่งที่ตนจะท าด้วยเหตุ ด้วยผล อันถูกต้อง 



๒๘ 

 

ตารางท่ี ๓.๒ ขั้นตอนการฝึกอานาปานสติสมาธิที่ดัดแปลงจากโรจนรุ่ง สุวรรณสุทธิ (๒๕๓๒: ๕๒–๕๓)  
ขั้นตอนในการฝึก 

 มีการเปิดดนตรีบรรเลงเพื่อช่วยให้เข้าสู่กระบวนการนั่งสมาธิได้ง่ายข้ึน 
 นั่งหลับตา 
 ละอารมณ์ต่างๆ ออกไปชั่วขณะ 
 มีเจตนาที่จะละความชั่วออกไปจากจิตใจของเรา 
 พยายามสร้างสติในการระลึกรู้ถึงลมหายใจของตนเอง รับรู้ลมหายใจเข้า–รับรู้ลมหายใจออก ที่

บริเวณจมูกที่จุดของลมกระทบเพียงแห่งเดียวเท่านั้น อาจใช้การภาวนาช่วย คือ หายใจเขาภาวนา 
วา “พุทธ” หายใจออกภาวนาวา “โธ” 

 เมื่อครบเวลาค่อยๆ ละจากสมาธิและลืมตา 
 

 
๓.๒.๒ เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล การศึกษานี้ใช้แบบสอบถามที่สร้างขึ้นตามองค์ประกอบใน

รูปแบบที่ได้ เพ่ือน ามาใช้ประเมินหลังการทดลองเสร็จสิ้นสุดลง โดยมีแบบสอบถามจ านวน ๑ ชุดที่จะถูกน ามา
ให้ทดสอบหลังจากจบการเรียนการสอนในแต่ละหัวข้อดังนี้  
 แบบสอบถาม การศึกษาใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากนักเรยีนนายสิบต ารวจ 
โดยแบบสอบถามประกอบด้วยข้อค าถาม รวม ๘ ข้อ (เอกสารแนบหมายเลข ๑) ดังนี้  
 
ตารางท่ี ๓.๓ เกณฑ์การให้คะแนนส าหรับข้อค าถาม 
 

ระดับคะแนน  ระดับความเหมาะสมของการจัดการเรียนการสอน 
๑ น้อยที่สุด 
๒ น้อย 
๓ ปานกลาง 
๔ มาก 
๕ มากที่สุด 

  
  
๓.๓ การสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
       ความเที่ยงตรงของเครื่องมือ (Validity)  

แบบสอบถามชุดนี้ไดผ้่านกระบวนการพิจารณาความเหมาะสมและครอบคลุมทางด้านเนื้อหาของข้อ
ค าถามจากผู้ทรงคุณวุฒิและที่ปรึกษางานวิจัย  
 
 
  



๒๙ 

 

๓.๔ การเก็บรวมรวบข้อมูล  
 การนั่งสมาธิก่อนมีการเรียนการสอนน่าจะเป็นวิธีการพัฒนาการเรียนรู้ ของนักเรียนในการเรียน
การสอนในรายวิชาต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ที่เหมาะสมและช่วยพัฒนาศักยภาพของนักเรียนนายสิบ
ต ารวจให้สามารถน าความรู้ต่าง ๆ ที่ได้ในการอบรมไปพัฒนาประเทศชาติต่อไป ดังนั้น คณะผู้บริหารของศูนย์
ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ ได้เล็งเห็นถึงความส าคัญต่อการพัฒนาการเรียนการสอนตามหลักสากล ผู้วิจัยจึงได้
จัดท าโครงการวิจัยเรื่อง “ผลของการนั่งสมาธิระยะสั้นก่อนเข้าชั้นเรียนต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ 
นักเรียนนายสิบต ารวจ ในศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓  ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑” ซึ่งเป็นส่วน
หนึ่งในกระบวนการพัฒนาการเรียนการสอน จึงได้น าโครงการวิจัยเข้าสูว่าระการประชุมกลุ่มงานอาจารย์ศูนย์
ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค เพ่ือให้ผู้บริหารและแต่ละฝ่ายของศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค ๓ รับทราบถึง
ความส าคัญและรายละเอียดของโครงการ ตลอดจนสนับสนุน  

การศึกษาครั้งนี้ได้เก็บรวบรวมข้อมูล ๒ ประเภท ได้แก่ ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามในแต่ละหัวข้อ
และคะแนนผลการเรียนทั้งคะแนนก่อนและหลังเรียนในแต่ละหัวข้อการเรียนการสอน ในการเรียนการสอนแต่
ละหัวข้อจะมีการทดสอบความรู้ความเข้าใจของเนื้อหาทั้งก่อนเรียนและหลังเรียน ซึ่งจะเก็บคะแนนจาก
กระดาษค าตอบ นอกจากนี้ยังมีการตอบแบบสอบถามในแต่ละหัวข้อหลังจากจบการเรียนการสอนแล้ว ฝ่าย
บริการการศึกษาเป็นผู้รับผิดชอบในการจัดพิมพ์กระดาษค าตอบและแบบสอบถาม ส่วนในขั้นตอนการเก็บ
รวบรวมข้อมูล และการชี้แจงรายละเอียดแบบสอบถามให้กับนักเรียนนายสิบต ารวจ รวมถึงการรวบรวม
แบบสอบถามกลับคืนเป็นหน้าที่ของผู้วิจัย  

ในการศึกษาครั้งนี้ใช้ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นระยะเวลา ๑ ภาคการศึกษาประมาณ ๘ 
เดือน คือ เดือนมีนาคม ๒๕๖๑ ถึงเดือนตุลาคม ๒๕๖๑ 

  
๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล  
 ข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากแบบสอบถามจะน ามาวิเคราะห์โดยใช้สถิติต่างๆ ดังนี้  
 ส่วนที่ ๑ ข้อมูลจากแบบสอบถาม ได้แก่ การมีสมาธิในการเรียนรู้และการมีความรู้ความเข้าใจใน
เนื้อหา โดยวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างการนั่งสมาธิระยะเวลา ๕ และ ๑๐ นาที และการนั่งสมาธิในระยะเวลาที่ ๑๐ นาท ีใน
ครั้งที่ ๑ กับครั้งที่ ๒ ด้วยสถิติ pair t-test 
 ส่วนที่ ๒ เปรียบเทียบคะแนนผลการเรียนก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนนายสิบต ารวจที่มีการ
นั่งสมาธิในระยะเวลาที่แตกต่างกัน ระหว่าง ๕ นาที กับ ๑๐ นาท ีด้วยสถิติ pair t-test 
 ส่วนที ่๓ เปรียบเทียบคะแนนผลการเรียนก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนนายสิบต ารวจที่มีการ
นั่งสมาธิในระยะเวลาที่ ๑๐ นาท ีในครั้งท่ี ๑ กับครั้งที่ ๒ และการเปรียบเทียบผลต่างของคะแนนสอบก่อน
เรียนและหลังเรียนของนักเรียนนายสิบต ารวจที่มีการนั่งสมาธิในครั้งท่ี ๑ และครั้งที่ ๒ กับ ครั้งที่ ๒ และครั้งที่ 
๓ ด้วยสถิติ pair t-test 
 
 
 



๓๐ 

 

๓.๖ ขั้นตอนและระยะเวลาการด าเนินการวิจัย 
 
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. 

๑. ทบทวนวรรณกรรม ที่มาและ
ความส าคัญของปัญหา เพ่ือ
ก าหนดหัวข้อและขอบเขตการ
วิจัยและวัตถุประสงค์ของงาน 

๒. จัดตั้งงบประมาณ 
๓. รวบรวมข้อมูลงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง ตลอดจนแนวคิดและ
ทฤษฎีของงานวิจัย 

๔. ก าหนดระเบียบวิธีวิจัยและ
ออกแบบแบบสอบถาม 

๕. เก็บรวบรวมข้อมูล 
๖. วิเคราะห์ข้อมูลและสรุป

ผลการวิจัย 
๗. รวบรวมข้อมูลและเรียบเรียง

จัดท าเป็นรูปเล่ม 

        

 
๓.๗ งบประมาณในการวิจัย 
 การด าเนินการวิจัยใช้งบประมาณปกติของ ศฝร.ภ.๓ เพ่ือเป็นค่าใช้จ่ายดังนี้ 

๑) ค่าวิเคราะห์ข้อมูล             ๑๒,ooo บาท 
๒) ค่าตอบแทนที่ปรึกษาโครงการ     ๓,ooo บาท 
๓) ค่าท าเล่มวิจัย       ๔,ooo บาท 
๔) ค่าใช้จ่ายอื่นๆ      ๑,ooo บาท 

 รวมทั้งสิ้น        ๒๐,ooo  บาท 
 


