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อุปกรณและวิธีการ 
       

อุปกรณ 
 

1. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio รุน  DI604  จากประเทศญีปุน  จํานวน  2  เรือน 
 

2. ตลับเทปวัดระยะ  50  เมตร   จํานวน  1  อัน 
 
3. เครื่อง Leg Press    ยีห่อ Paramount  จํานวน 1 เครื่อง 
 
4. กรวย   ขนาดความสูง 8-12 นิ้ว    จํานวน 4 อัน 
 
5. นกหวีด   จํานวน 1 ตวั 
 
6. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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วิธีการ 
 
กลุมตัวอยาง 
   
              กลุมตัวอยางในการวจิัยคร้ังนี้ไดมาจากการสุมจากกลุมประชากรที่เปน นักกฬีาฟุตบอล 
โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร  อายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 60 คน โดยการสุมแบบงาย (simple 
random sampling) เพื่อใหไดกลุมตัวอยางจํานวน 45 คน  แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  
กลุม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการสุมเขากลุม (randomly  assignment) คือ กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  
และกลุมทดลองที่  2   
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  
 เครื่องมือที่ใชในการฝก 
 1. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด       และโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
แบบสคิวพีระมิด  
 
 2. โปรแกรมการฝกฟุตบอล 
 
 การสรางและการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด       โดยไดศกึษาตามหลักและรูปแบบ
วิธีการฝกจากทฤษฏีการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด ในภาคผนวก ฉ และผานการตรวจสอบ
จากผูทรงคุณวฒุิ 
  
 2. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบสคิวพรีะมิด          โดยไดศกึษาตามหลักและรูปแบบ
วิธีการฝกจากทฤษฏีการฝกดวยน้ําหนักแบบสคิวพีระมดิ  ในภาคผนวก  ช  และผานการตรวจสอบ
จากผูทรงคุณวฒุิ 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 1. ทําหนังสือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูล        จากคณะวทิยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ถึงหัวหนาศูนยฝกกฬีาโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร     และขออนุญาต
ใชสถานที่  อุปกรณ  และกลุมตัวอยาง   
 
               2. จัดเตรียมสถานที่    อุปกรณ    ตารางฝก   ใบบันทึกเพื่อใชในการเก็บขอมลู 

 
                3. อธิบายและชี้แจงใหกลุมตวัอยางไดเขาใจวัตถุประสงคของการวิจยั      ลําดับขั้นตอน
วิธีการฝกและวิธีการทดสอบ  ปฏิทินของการทําวิจยั     รวมทั้งขอตกลงตางๆ    ในระหวางการเขา    
ทําการวิจยัคร้ังนี้ 
 
 4.  ทําการบันทึกอายุ    น้ําหนักและสวนสงูของกลุมตัวอยาง    จํานวน  45  คน 
 
 5.  ทําการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร และทดสอบความสามารถการยืน
กระโดดไกล   กอนการฝกของกลุมตัวอยาง  จํานวน  45  คน 
 
 6. ทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม ๆ  ละ 15 คน    ประกอบดวย 
      กลุมควบคุม        ทําการฝกทักษะฟุตบอลอยางเดียว 
      กลุมทดลองที่ 1   ทําการฝกดวยน้ําหนกัแบบแฟลทพรีะมิดควบคูกบัฝกทักษะฟุตบอล 
      กลุมทดลองที่ 2   ทําการฝกดวยน้ําหนกัแบบสคิวพีระมิดควบคูกับฝกทักษะฟุตบอล 
 
   7. ทําการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา   8   สัปดาห  ๆ   ละ  3  วนัคือ    วันจนัทร   วันพุธ    
และวนัศุกร   ตั้งแตเวลา 16.00-18.00 น. 
 
    8.  ทําการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะทาง     40   เมตร     และความสามารถการยืน
กระโดดไกล      ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่   8  ของกลุมตัวอยางทัง้ 
3 กลุม
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การใชสถิติเพือ่วิเคราะหขอมูล 
 

1. คํานวณคาเฉลี่ย(mean)และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน( standard deviation )ของความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาห 
ที่  8  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 

 
2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) เพื่อ

ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของลักษณะทางกายภาพและความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  
ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม   กอนการฝก 

 
3. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้าํ (two way analysis of variance with 

repeated measure ) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกดิจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา 
การฝก เมื่อพบวามีปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝกและระยะเวลาในการฝก จึงแยกศึกษาผลจาก   
การฝกแตละวธีิการฝกและแตละระยะเวลาการฝก นั้นคอื วิธีการฝกที่ตางกันจะสงผลใหความเรว็
ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาการฝก หรือระยะเวลาการฝก 
ที่ตางกันจะสงผลใหความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  ตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกบัวิธีการฝก 
 
 3.1  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ระหวางกลุมตัวอยางทัง้  
3 กลุม   ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 
 
 3.2  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one way analysis of variance with 
repeated measure)เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง40เมตร ภายใน 
กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม   กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝก สัปดาหที่  8 
 

4. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวธีิของ Tukey เพื่อทดสอบความแตกตางของ 
คาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  หากพบวา การวิเคราะหความแปรปรวนมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติ 
 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัย 
 
สถานที ่
          
  โรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร   เขตดินแดง   จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  
ระยะเวลาทําการวิจัย 
               
 การวิจยัคร้ังนี้ เริ่มตั้งแตเดือนมกราคม 2549  ถึงเดือนพฤษภาคม  2549 
 

ประโยชนท่ีจะไดรับ 
 
 การฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมิด     จะเปนประโยชนสําหรับ
โคชหรือผูฝกสอนที่จะนําไปใชรวมกับการฝกฟุตบอล           ทําใหนกักีฬาฟุตบอลมสีมรรถภาพ
ทางดานความเร็วเพิ่มขึ้น   เปนการเพิ่มประสิทธิภาพและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอล
ใหดีตอไป   
 

แหลงทุนสนับสนุน 
 

 แหลงทุนที่ใชในการทําวิจัยครั้งนี้ ใชทุนสวนตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


