
 
บทท่ี 3 

วิธีดําเนินงานวิจัย 
 

 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธของโปรแกรมการฝกแบบจําเพาะ
ของกลามเนื้อลําตัวท่ีมีผลตอความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอล โดยมีวิธีดําเนินการศึกษาดังตอไปนี้ 
 
กลุมตัวอยาง 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ไดทําการศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลจํานวน 16 คน ซ่ึงท้ังหมดเปนนักกีฬา
ฟุตบอลสังกัดสโมสรนักศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
เกณฑในการคัดเขา 
 1. อาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย ซ่ึงกําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรีต้ังแตช้ันปท่ี 
จนถึงช้ันปท่ี 4  

2. มีประสบการณในการเลนและการแขงขันฟุตบอลมาไมนอยกวา 2 ป 
3. ไมมีประวัติการผาตัดหรืออาการบาดเจ็บรุนแรงท่ีบริเวณลําตัวหรือหลังสวนลาง 
4. อาสาสมัครและหัวหนาผูฝกสอนหรือผูจัดการทีมใหการยินยอมเปนลายลักษณอักษร

เพื่อเขารวมการศึกษา 
 
เกณฑในการคัดออก 

 1. อาสาสมัครท่ีขาดการฝกออกกําลังกายตามโปรแกรมการฝกเกิน 3 คร้ัง ตอเนื่องติดตอกัน 
หรือขาดการออกกําลังกายตามโปรแกรมการฝกเกิน 25 % (ขาดเกิน 5 คร้ัง) ของโปรแกรมการฝก
ท้ังหมด  

2. อาสาสมัครท่ีไดรับบาดเจ็บจนตองเขารับการรักษาทางการแพทยหรือกายภาพบําบัด
เนื่องจากภาวะปวดหลังและเปนอุปสรรคตอการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกาย 

3. อาสาสมัครท่ีไดรับบาดเจ็บระหวางการแขงขันตามสวนตางๆของรางกาย ท่ีมีอาการ
บาดเจ็บรุนแรงจนทําใหไมสามารถทําการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะตอไปได 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
1. ลูกบอลเพ่ือใชในการออกกําลังกาย (Swiss Ball) 
2. เบาะรองสําหรับการออกกําลังกาย (Yoga mat) 
3. แบบบันทึกผลการทดสอบความคลองตัว 
4. นาฬิกาจับเวลา 
5. ไมบรรทัดขนาด 1 เมตร 
6. กรวยนิ่ง (Cone) 
7. เทปกาว 
8. เคร่ืองวัดมุม (Diagraph) 
9. เคร่ืองวัดสวนสูง 
10. เคร่ืองช่ังน้ําหนัก 

 
สถานท่ีใชในการศึกษาและเก็บรวบรวมขอมูล 
 อาคารพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ตําบลสุเทพ 
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
     ข้ันตอนการเก็บขอมูลกอนการทดลอง 
 1. ประสานงานกับหัวหนาผูฝกสอนกีฬาฟุตบอลเพ่ือขออนุญาตใหนักกีฬาฟุตบอลเขารวม
ในการวิจัยกอนการเก็บขอมูลกอนการทดลองลวงหนา 2 สัปดาห เพื่อใหนักกีฬาเตรียมตัวจัดสรร
เวลาเพ่ือเขารวมการทดสอบและเขาโปรแกรมฝกโดยไมใหมีผลกระทบตอการซอมตามโปรแกรม
การฝกของหัวหนาผูฝกสอนและการเรียน  
 2. จัดใหมีการประชุมเพื่อแนะนําตัวผูวิจัยและช้ีแจงวัตถุประสงคของการวิจัยรวมถึง
ข้ันตอนของการทดสอบใหผูเขารวมการทดสอบทราบโดยละเอียด จากน้ันทําการจับฉลากสุม
เง่ือนไขของการศึกษา โดยแบงออกเปนกลุมท่ีไดรับการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
จําเพาะเพื่อความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและกลุมท่ีไมไดรับการฝกตามโปรแกรมจําเพาะดัง
แสดงในแผนภูมิ 1 ท้ังนี้กอนหนาทําการทดสอบ 3 ช่ัวโมง จะขอความรวมมือใหผูเขารวมการ
ทดสอบงดบริโภคเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและสารกระตุน  
 
 



 17

แผนภูมิ 1 แสดงการดําเนินงานวิจัย 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

3. จากน้ันใหผูเขารวมการทดสอบอบอุนรางกาย และสรางความเคยชินกับแบบทดสอบ
กอนทําการทดสอบความคลองตัวโดยใช Hexagon Test และ Agility T-test ในกลุมตัวอยางท้ังสอง
กลุมและบันทึกผลการทดสอบลงในแบบบันทึกผลการทดสอบ 

4. ในกลุมท่ีสุมจับฉลากไดเง่ือนไขการออกกําลังกายแบบจําเพาะเพื่อความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัว อาสาสมัครจะไดรับการฝกสอนการออกกําลังกายจากผูวิจัยเพิ่มเติมจากโปรแกรม
การฝกตามปกติของหัวหนาผูฝกสอน ซ่ึงจะแบงการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของลําตัว
ออกเปน 3 ชวง ตลอดระยะเวลาของการศึกษาทดลองดังนี้ คือ สัปดาหท่ี 1-2 อยูในชวงการฝกแบบ 
Local Segmental Control สัปดาหท่ี 3-4 อยูในชวงการฝกแบบ Closed Chain Segmental Control 
และสัปดาหท่ี 5-6 อยูในชวงการฝกแบบ Open Chain Segmental Control ซ่ึงสําหรับโปรแกรมการ
ฝกนั้นจะใชระยะเวลาในการฝกแตละคร้ังประมาณ 45 นาที โดยทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปน
ระยะเวลาท้ังส้ิน 6 สัปดาห โดยทําการฝกในชวงกอนการฝกตามโปรแกรมของหัวหนาผูฝกสอน 
สวนกลุมท่ีไมไดรับการสุมใหอยูในกลุมการออกกําลังกายแบบจําเพาะนั้นใหทําการฝกซอมตาม
โปรแกรมฝกของหัวหนาผูฝกสอนเพียงอยางเดียว และเม่ือส้ินสุดระยะเวลาของการวิจัย อาสาสมัคร
กลุมนี้จะไดรับการฝกเพิ่มเติมตามโปรแกรมการฝกแบบจําเพาะเพื่อความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ลําตัวในภายหลัง 

5. เม่ือส้ินสุดระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห อาสาสมัครท้ังสองกลุมการศึกษาจะไดรับการ
ประเมินผลอีกคร้ังตามวิธีการในขอ 3 
 
 

อาสาสมัคร 

Specific 
Exercise  
Group (n=8) 

Non-Specific 
Exercise  
Group (n=8) 

ตัวแปรตาม 
- คาการทดสอบความ

คลองตัวโดยใช
แบบทดสอบ Agility 
T-test 

- คาการทดสอบความ
คลองตัวโดยใช
แบบทดสอบ Hexagon 
Test 

โปรแกรมฝก 
6 สัปดาห

สุมจับสลาก
แบงกลุม 
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การวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการเปล่ียนแปลงระหวางกอนและหลังการทดลอง
โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเน้ือลําตัวในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ของนักกีฬาฟุตบอลสังกัดสโมสรนักศึกษา มาหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 16 คน โดยเปรียบเทียบ
จากคาความคลองตัวท่ีไดจากการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ Hexagon Test และ Agility T-Test 
ซ่ึงทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมวิเคราะหขอมูลสําเร็จรูปทางคอมพิวเตอร SPSS สถิติท่ีใช
คือ คาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) จากนั้นนําคาท่ีไดมาคํานวณดวยสถิติ Paired T-
test และ Unpaired T-test ซ่ึงกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05    


