
บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมประชากร 
 

 กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัครั้งนี้เปนนักกฬีาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ซึ่ง

ผานการคัดเลอืกเปนนกักฬีาตัวแทนของมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรเขาแขงขันกฬีามหาวิทยาลยัแหง

ประเทศไทย คร้ังที่ 33 (ศาลายาเกมส) ป 2549 จํานวน 15 คน อายุระหวาง 18-22 ป ซึ่งไดรับการ

ฝกความแขง็แรงมาแลวเพื่อปองกนัการบาดเจ็บกอนเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
เครื่องมอืที่ใชในการวจิัย 

 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 

 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งประกอบดวยทาฝก 8 ทา ไดแก วิ่ง

ขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคูซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธจัมพข้ึนกลอง (depth 

jump to prescribed height) บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา (stride jump crossover) นอนรับ-สง

ลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือ

เหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซีนบอล (medicine ball twist/toss) และ

ดันพื้นตบมือ (clap one’s hands and push-up) โดยมีลําดับข้ันตอนในการสรางดังตอไปนี้ 

 

  1.1 ศึกษาทฤษฎีและหลกัการที่เกี่ยวของกับพลัยโอเมตริกและการกระโดดในรูปแบบ

ตางๆ โดยศึกษาจากเอกสาร ตํารา และงานวิจัย ตลอดจนสอบถามจากผูเชี่ยวชาญเพื่อนาํมาเปน

หลักในการสรางโปรแกรมการฝก 

 

  1.2 สรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและนาํเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อ

ตรวจสอบความเรียบรอย แนะนาํ ปรับปรุง และแกไขในสวนที่บกพรอง 
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  1.3 นําโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกที่ผานการเหน็ชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา

ไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 6 ทาน ตรวจสอบความถกูตองและความเหมาะสมแลวทําการแกไขให

สมบูรณ 

 

  1.4 นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลวไป

ทดลองใช (try out) กับกลุมนักกฬีาบาสเกตบอลจํานวน 10 คน ที่ไมใชกลุมทดลอง 

 

  1.5 นําผลที่ไดจากการทดลองประกอบกับการสงัเกต เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา

และผูเชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครั้ง 

 

 2. แบบทดสอบทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้มี 5 รายการ เปนองคประกอบที่สําคัญสนับสนนุการ

ทําวิจัยในครั้งนี้ คือ 

 

  2.1 ยืนทุมลูกบอล (medicine ball put) แบบทดสอบของ Barrow (Barrow Motor 

Ability Test) 

 

  2.2 ยืนกระโดดสูง (vertical jump, jump and reach หรือ sargent jump) 

แบบทดสอบของโอเรกอน Oregon Motor Fitness Test 

 

  2.3 วัดแรงดึงขา (leg lift) แบบทดสอบของโรเจอร (Roger’s Physical Fitness 

Index) 

 

  2.4 วัดแรงดึงหลงั (back lift) แบบทดสอบของโรเจอร (Roger’s Physical Fitness 

Index) 

 

  2.5 วัดแรงบีบมือ (grip strength หรือ hand grip) แบบทดสอบมาตรฐานระหวาง

ประเทศ ICSPFT-International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) 
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อุปกรณทีใ่ชในการวิจยั 
 

 1. นาฬิกาจับเวลายี่หอ casio บอกเวลา 1/100 วินาที จํานวน 1 เรือน 

 2. กลองไมกระโดด ความสงู 30 เซนติเมตร จํานวน 4 กลอง 

 3. ลูกเมดิซีนบอล หนัก 3 กิโลกรัม จํานวน 2 ลูก 

 4. เครื่องวัดแรงดึงขาและหลงั 

 5. เครื่องวัดแรงบบีมือ 

 6. สามเหลี่ยมพลาสติก ความสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 15 อัน 

 7. เชือกกระโดด ความยาว 30 เมตร จาํนวน 1 เสน 

 8. กรวยพลาสตกิ สูง 50 เซนติเมตร จํานวน 4 อัน 

 9. เทปวัดระยะทาง ความยาว 50 เมตร จํานวน 1 มวน 

 10. กระดาษขาวเทา จํานวน 2 แผน 

 11. กระดาษกาว 

 12. แปงกระปอง 

 13. ชอลกสี 

 14. บันทกึขอมูลพรอมปากกา 1 ชุด 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 

 

 ผูวิจัยใชหองฝกดวยน้ําหนกัสําหรับนักกฬีาและโรงยมิเนเซียม เปนสถานที่เก็บรวบรวม

ขอมูล โดยมีลําดับข้ันตอนของการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้

 

 1. ชี้แจงวัตถุประสงคและรายละเอียด รวมทั้งสาธิตขั้นตอนตางๆ ใหกลุมทดลองและ

ผูชวยในการเก็บขอมูล ไดรับทราบและเขาใจตรงกนั 
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 2. ดําเนนิการทดสอบการยนืทุมลูกเมดิซนีบอล การยืนกระโดดแตะฝาผนัง แรงดึงขา 

แรงดึงหลงั และแรงบีบมือเพื่อทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา (pre-test) 

ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย เพื่อเรียงลาํดับความสามารถของแตละคน 

 

 3. ดําเนินการทดลอง ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งประกอบดวยทา

ฝก 8 ทา ไดแก วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคูซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธจัมพ

ข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา (stride jump crossover) 

นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอล

สองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซีนบอล (medicine ball 

twist/toss) และดันพื้นตบมือ (clap one’s hands and push-up) 

 

 4. ดําเนนิการทดสอบการยนืทุมลูกเมดิซนีบอล การยืนกระโดดแตะฝาผนัง แรงดึงขา 

แรงดึงหลงั และแรงบีบมือเพื่อทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา กอนการ

ฝกสัปดาหที ่ 1 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย เพื่อศึกษาอัตรา

ความสามารถที่เพิม่ข้ึนเปนรายบุคคล 

 

 5. บันทกึสถิติของการทดสอบที่ถูกตอง และดีที่สุดของแตละรายการ 

 

 6. นําคะแนนที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจยั 

 
แบบแผนการทดลอง 

 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง (experimental research) โดยมีแบบแผนการ

ทดลองดังนี ้

 

O1 T O2 T O3 T O4 
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 T = โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

 O1 = ทดสอบกอนทดลอง (pre-test) 

 O2 = ทดสอบหลงัการทดลองในสปัดาหที่ 4 

 O3 = ทดสอบหลงัการทดลองในสปัดาหที่ 6 

 O4 = ทดสอบหลงัการทดลองในสปัดาหที่ 8 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 

 ผูวิจัยนําขอมลูมาวิเคราะห โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

 

 1. หาคาเฉลี่ย (μ) และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบพลังและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลอง กอนการฝก ระหวางการทดลองหลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที ่6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 

 2. หาอัตราคาเฉลี่ยพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลอง คิด

เปนเปอรเซน็ตการเพิ่มข้ึน 


