
 
บทที ่3 

วธิีด ำเนินกำรวจิัย 
 
กลุ่มตัวอย่ำง 

นกัฟุตบอลชายของโรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ อายรุะหวา่ง 15-17 ปี  
จ านวน 18 คน  

 
เกณฑ์คัดเข้ำร่วมกำรวจัิย 

1. กลุ่มตวัอย่างจะตอ้งมีประสบการการณ์เล่นฟุตบอลไม่ต ่ากว่า 2 ปี และเป็นตวัแทนของ
โรงเรียนในการแข่งขนัระหวา่งสถาบนัการศึกษา 

2. ไม่เคยไดรั้บบาดเจบ็ขั้นรุนแรงบริเวณล าตวัก่อนการเขา้ร่วมโครงการในระยะเวลา 3 เดือน 
3. ไม่ไดรั้บการผา่ตดับริเวณล าตวัก่อนการเขา้ร่วมโครงการเป็นในระยะเวลา 3 เดือน 

 
เกณฑ์คัดออกหรือยกเลกิในขณะร่วมกำรวจัิย 

1. กลุ่มตวัอยา่งเขา้รับการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางนอ้ยกวา่ร้อยละ 80 ของการฝึก
ทั้งหมด (ขาดไดไ้ม่เกิิน 5 วนัจากการฝึกทั้งหมด 24 วนั) 

2. ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีความประสงค์ขอยกเลิกการเขา้ร่วมการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีด้วยตนเอง 
ขณะท าการศึกษา 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

1. Swiss ball 
2. Pressure bio-feedback unit : PBU 
3. นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio 
4. เทปกาวหนา 1 น้ิว 
5. ปากกาเมจิกแบบ permanent 
6. สายวดัความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 
7. แบบบนัทึกขอ้มูล 

 



ขั้นตอนของกำรทดลอง 
1. ศึกษาความส าคญัและวิธีการฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลาง และวิธีการวดัความ

แขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางและการทรงตวั 
2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลาง 
3. ทดสอบความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางและการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 
4. ฝึกตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางและการ

ทรงตวัอีกคร้ัง 
 
รำยละเอยีดของกำรฝึก 
 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลาง มีระยะเวลาทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ โดย
สัปดาห์แรกจะท าการฝึกดว้ยท่า ท่าแขม่วทอ้ง (abdominal drawing-in maneuver) สัปดาห์ท่ีสองมี
การเพิ่มท่า ท่าเกร็งกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัโดยรอบ (co-contraction of core muscle) สัปดาห์ท่ี
สามและส่ีจะเปล่ียนเป็นท่า ท่าวิดพื้นคา้งอยูก่บัท่ีโดยใชลู้กบอล (static push up with swiss ball), 
ท่าชนัเข่ายกตวัโดยใชลู้กบอล (supine with swiss ball), ท่าสะพานโดยใชลู้กบอล (bridging with 
swiss ball), ท่าเกร็งกลา้มเน้ือหลงัโดยใช้ลูกบอล (static back extension with swiss ball), ท่า
สะพานดา้นขา้ง (side plank) และสัปดาห์ท่ีหา้ถึงสัปดาห์ท่ีแปดเป็นท่า ท่าวิดพื้นคา้งอยูก่บัท่ีโดยใช้
ลูกบอลและยกขา (static push up with swiss ball and leg lift), ท่าชนัเข่ายกตวัโดยใชลู้กบอลและ
ยกขา (supine with swiss ball and leg lift), ท่าสะพานโดยใชลู้กบอลและยกขา (bridging with 
swiss ball and leg lift), ท่าเกร็งกลา้มเน้ือหลงัโดยใชลู้กบอล (static back extension with swiss 
ball), ท่าสะพานดา้นขา้ง (side plank) และมีการเพิ่มระยะเวลาและจ านวนคร้ังในการฝึกเพิ่มข้ึน
ตามล าดบั 
 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวจัิย 

1. ประกาศรับสมคัรอาสาสมคัรนกัฟุตบอลชายในโรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ท่ีมี
อาย ุ15 – 17 ปีเขา้ร่วมการทดลองจ านวน 18 คน 

2. ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองลงช่ือยนิยอมเขา้ร่วมการศึกษาและงานวจิยัไดรั้บการอนุมติัจาก
โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ใหส้ามารถเก็บขอ้มูลได ้

3. ผูว้จิยัสัมภาษณ์ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองรายบุคคลและแจง้เกณฑก์ารคดัออกใหผู้เ้ขา้ร่วมการ
ทดลองรับทราบ 



4. ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองกรอกขอ้มูลส่วนตวั และท างานทดสอบก่อนการทดลองดว้ย PBU 
และวดัการทรงตวัดว้ย SEBT 

5. ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองเร่ิมท าการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ 

6. ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองกรอกขอ้มูลส่วนตวั และท างานทดสอบหลงัการทดลองดว้ย PBU 
และวดัการทรงตวัดว้ย SEBT 

 
กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

1. ขอ้มูลทัว่ไป ได้แก่ น ้ าหนัก ส่วนสูง อายุ และดชันีมวลกาย แสดงเป็นค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  

2. เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางและความสามารถของ
การทรงตวั ก่อนและหลงัการไดรั้บการฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลาง ภายในแต่ละ
กลุ่ม จ านวน 3 คร้ัง และเลือกค่าท่ีดีท่ีสุดของแต่ละทิศทางในการบนัทึกขอ้มูล โดยใชส้ถิติ 
dependent simple t-test โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติไวท่ี้ p < 0.05 

 
สถำนทีท่ีใ่ช้ในกำรด ำเนินกำรวจัิยและรวบรวมข้อมูล  

โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
 


