
บทที่  3 
 

วิธีการดําเนินการศึกษา 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง โดยมีเปาหมายศึกษาถึงผลของโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน ตอความเร็วในการพายเรือของนักกีฬาเรือคยัค
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมของนักกีฬาเรือคยัคเยาวชน จังหวัดเชียงใหม เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดย
ฝกรวมกันระหวางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนรวมกับ
โปรแกรมการฝกปกติแลวเปรียบเทียบกับกลุมนักกีฬาที่ฝกตามโปรแกรมการฝกปกติเพียงอยาง
เดียว จากนั้นนํามาหาคาความสัมพันธระหวางความแข็งแรงกับเวลาที่ใชในการพายเรือของนักกีฬา
เรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
 
ประชากรที่ใชในการศึกษา 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ นักกีฬาเรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหม จํานวน 
12 คน แบงเปนชาย 6 คน หญิง 6 คน อายุระหวาง 15 – 18 ป ซ่ึงมีน้ําหนัก, สวนสูงรวมทั้งสถิติเวลา
ในการพายที่ใกลเคียงกัน กลุมตัวอยางจะแบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย (Matching 
Group) 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 1.  ชุดอุปกรณเรือคยัค (เรือ และใบพาย) 
 2.  นาฬิกาจับเวลา 
 3.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 4.  โปรแกรมปกต ิ
 5.  แบบบันทกึการทดสอบและแบบฟอรมบันทึกขอมูล 
 6.  ชุดอุปกรณ Weight training  
 7.  Fit Ball ขนาดใหญ 65 เซนติเมตร ยี่หอ Jason 
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สถานที่ท่ีทําการศึกษาทดลองและเก็บขอมูล 
 สโมสรเรือแคนู -  คยัค นครพิงค ตําบลฟาฮาม อําเภอเมอืงเชียงใหม จงัหวัดเชียงใหม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูศึกษาไดดําเนินการตามขัน้ตอน ดังนี ้
 1.  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัว
สวนบนเพื่อเพิ่มความเร็วในนักกีฬาเรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
 2.  ออกแบบโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนเพื่อเพิ่ม
ความเร็วในนักกีฬาเรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหม นําเสนออาจารยที่ปรึกษา เพื่อปรับปรุงและ
แกไข 
 3.  จัดหา เตรียมอุปกรณที่ใชในการฝกตามโปรแกรม 
 4.  ติดตอกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน มาทําการฝกซอมตามโปรแกรมที่กําหนดเพื่อใหไดมา
ซ่ึงขอมูลในการวิจัย 
 5.  ช้ีแจงวัตถุประสงคและรายละเอียดการฝกซอมตามโปรแกรมและขอตกลงตางๆ กับ
กลุมตัวอยาง 
 6.  ทําการทดสอบความเร็วในการพายเรือระยะทาง 500 เมตร ของนักกีฬาเรือคยัคเยาวชน
จังหวัดเชียงใหม (Pre – Test) หลังจากนั้นทําการฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
 7.  ทําการทดสอบ 1 RM ของกลุมตัวอยางกอนทําการฝกตามโปรแกรม 
 8.  ทําการทดสอบการทรงตัวของกลุมตัวอยางกอนทําการฝกตามโปรแกรมดวยวิธีการนั่ง
ในเรือเอามือจับที่เอวแลวใชนาฬิกาจับเวลาโดยจะทําการทดสอบ 2 คร้ังแลวเอาเวลาที่ไดมาหา
คาเฉลี่ย 
 9.  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบน 
 10.  ทําการทดสอบ 1 RM หลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมการฝกในสัปดาหที่ 2-4-6 เพื่อที่จะ
เพิ่มน้ําหนักในการฝกใหกับนักกีฬาในแตละสัปดาห 
 11.  ทําการทดสอบความเร็วในนักกีฬาเรือคยัคเยาวชนจังหวัดเชียงใหมระยะทาง 500 เมตร 
(Post – Test) ของกลุมตัวอยาง หลังจากเสร็จสิ้นโปรแกรมการฝก  
 12.  ทําการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ 
 13.  สรุปผลการศึกษา 
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การวิเคราะหขอมูล 
1.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 1 RM , เวลาที่ใชในการทดสอบ

การทรงตัว  และเวลาที่ใชในการพายเรือระหวางกอนและหลังการฝกของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  โดยใชสถิติ Two Related Samples Test (Wilcox on Signed Ranks Test) 

2.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 1 RM , เวลาทีใ่ชในการทดสอบ
การทรงตัว  และเวลาที่ใชในการพายเรือกลุมทดลองและกลุมควบคมุโดยใชสถิติ Two Independent 
Samples Test (Mann – Whitney U) 
 
 
 


