
บทที่  3 
 

วิธีการดําเนินการศึกษา 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศกึษาวิจยัเชิงทดลอง  โดยมีเปาหมายศึกษาถึงผลของการฝกแบบ 
Interval  Training  ตอความเร็วในการพายเรือคยัคของนักกีฬาเรือพายเยาวชนจังหวดัเชียงใหม  เปน
ระยะเวลา  8  สัปดาห  และเพื่อหาคาความสัมพันธระหวางการฝกแบบ  Interval  Training  กับเวลา
ที่ใชในการพายเรือของนักกฬีาพายเรือคยคัระยะทาง 500 เมตร 
 
ประชากรที่ใชในการศึกษา 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้   คือ   นักกีฬาเรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหม   
จํานวน 12 คน  แบงเปนชาย  6  คน  หญิง 6 คน อายุระหวาง 15 – 18 ป ซ่ึงมีน้ําหนัก,สวนสูงรวมทั้ง
สถิติเวลาในการพายที่ใกลเคียงกัน กลุมตัวอยางจะแบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย 
(Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน แตละกลุมประกอบดวยชาย 3 คน 
หญิง 3 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 1.  นาฬิกาจับเวลา 
 2.  ชุดอุปกรณเรือคยัค   ซ่ึงประกอบไปดวยเรือคยัค Model Boris One และใบพาย Jantex 
 3. ทุนพายบกและใบพายเหล็ก 
 4.  เครื่องวัดอตัราการเตนของหัวใจ ยีห่อ Polar รุน FS2c 
 5.  นกหวีดบอกสัญญาณ 
 6.  เครื่องชั่งน้ําหนักที่มหีนวยเปนกิโลกรัม และเครื่องวัดสวนสูงที่มีหนวยเปน เซนติเมตร 
 7.  โปรแกรมการฝกแบบ  Interval Training ตอความเรว็ในการพายเรือคยัคและโปรแกรม
ปกต ิ
 8.  แบบบันทกึการทดสอบและแบบฟอรมการบันทึกขอมูล 
 
สถานที่ท่ีทําการศึกษาทดลองและเก็บขอมูล 
 สโมสรเรือแคนู -  คยัค  นครพิงค  ตําบลฟาฮาม  อําเภอเมืองเชียงใหม  จังหวดัเชยีงใหม 
 



 26 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูศึกษาไดดําเนินการตามขัน้ตอน  ดังนี ้
 1.  ศึกษาคนควาขอมูลและเอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย เร่ืองการออกกําลังกายโดยใช
โปรแกรม Interval Training 
 2.  สรางโปรแกรมที่ใชในการฝกเพื่อเพิ่มความสามารถในการพายเรือคยัคในระยะ 700 
เมตร และนําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพื่อใชในการศึกษาวิจัย 
 3.  ติดตอกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน มาทําการฝกซอมตามโปรแกรมที่กําหนด เพื่อให
ไดมาซึ่งขอมูลในการวิจัย 
 4.  ช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการฝกตามโปรแกรมที่วางไว และขอตกลงตางๆกับกลุม
ทดลอง 
 5. ทําการ Pre – test กลุมตัวอยาง  2  คร้ัง  โดยครั้งที่ 1  การวัดชีพจรขณะพักของกลุม
ทดลองทั้งหมดและพายทุนลอยเพื่อหาจํานวน Stroke/min กับ Intensity  โดยวัดชีพจรที่ 70 ,100 
และ Maximum stroke/min และครั้งที่  2  ถัดมาอีก 2 วันทําการทดสอบการพายเรือคยัคระยะทาง 
700 เมตร ทําเวลาใหดีที่สุดและบันทึกเวลาที่ทําได รวมทั้งชีพจรของกลุมตัวอยางจากนั้นนําขอมูลที่
ไดเก็บไวเพื่อทําการศึกษาวิจัยตามโปรแกรมที่วางไว 
 6.  ทําการทดสอบความเร็วในการพายเรือ  Pre – test ของกลุมตัวอยางที่จะทดสอบ 
หลังจากนั้นทําการฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการวัดชีพจรขณะพักและชีพ
จรหลังพายทุกครั้งกอนเปลี่ยน Intensity หรือทุก 2 สัปดาห  
 7.  ทําการทดสอบเพื่อหาจํานวน Stroke/min กับ Intensity และความเร็วในการพายเรือเมื่อ
ส้ินสุดโปรแกรมการฝก เพื่อหาคา Post – test ของกลุมตัวอยาง 
 8.  นําขอมูลที่ไดจากผลการทดสอบกอนและหลังการฝกไปวิเคราะหทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 1.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  กอนและหลังการฝกของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม  โดยใชสถิติ Two Related Samples Test  (Wilcoxon Signed Ranks Test) 
 2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  หลังการฝกของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  โดยใชสถิติ Two Independent  Samples Test  (Mann – Whitney U) 
 
 


