
บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมประชากร 
 

 กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัครั้งนี้เปนนักกฬีาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ซึ่ง

ผานการคัดเลอืกเปนนกักฬีาตัวแทนของมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรเขาแขงขันกฬีามหาวิทยาลยัแหง

ประเทศไทย คร้ังที่ 33 (ศาลายาเกมส) ป 2549 จํานวน 15 คน อายุระหวาง 18-22 ป ซึ่งไดรับการ

ฝกความแขง็แรงมาแลวเพื่อปองกนัการบาดเจ็บกอนเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

 
เครื่องมอืที่ใชในการวจิัย 

 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 

 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งประกอบดวยทาฝก 8 ทา ไดแก วิ่ง

ขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคูซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธจัมพข้ึนกลอง (depth 

jump to prescribed height) บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา (stride jump crossover) นอนรับ-สง

ลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือ

เหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซีนบอล (medicine ball twist/toss) และ

ดันพื้นตบมือ (clap one’s hands and push-up) โดยมีลําดับข้ันตอนในการสรางดังตอไปนี้ 

 

  1.1 ศึกษาทฤษฎีและหลกัการที่เกี่ยวของกับพลัยโอเมตริกและการกระโดดในรูปแบบ

ตางๆ โดยศึกษาจากเอกสาร ตํารา และงานวิจัย ตลอดจนสอบถามจากผูเชี่ยวชาญเพื่อนาํมาเปน

หลักในการสรางโปรแกรมการฝก 

 

  1.2 สรางโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกและนาํเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อ

ตรวจสอบความเรียบรอย แนะนาํ ปรับปรุง และแกไขในสวนที่บกพรอง 
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  1.3 นําโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกที่ผานการเหน็ชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา

ไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 6 ทาน ตรวจสอบความถกูตองและความเหมาะสมแลวทําการแกไขให

สมบูรณ 

 

  1.4 นําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญแลวไป

ทดลองใช (try out) กับกลุมนักกฬีาบาสเกตบอลจํานวน 10 คน ที่ไมใชกลุมทดลอง 

 

  1.5 นําผลที่ไดจากการทดลองประกอบกับการสงัเกต เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา

และผูเชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครั้ง 

 

 2. แบบทดสอบทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้มี 5 รายการ เปนองคประกอบที่สําคัญสนับสนนุการ

ทําวิจัยในครั้งนี้ คือ 

 

  2.1 ยืนทุมลูกบอล (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) แบบทดสอบมาตรฐานระหวาง

ประเทศ ICSPFT-International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) 
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อุปกรณทีใ่ชในการวิจยั 
 

 1. นาฬิกาจับเวลายี่หอ casio บอกเวลา 1/100 วินาที จํานวน 1 เรือน 

 2. กลองไมกระโดด ความสงู 30 เซนติเมตร จํานวน 4 กลอง 

 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 เสน 

 8. กรวยพลาสตกิ สูง 50 เซนติเมตร จํานวน 4 อัน 

 9. เทปวัดระยะทาง ความยาว 50 เมตร จํานวน 1 มวน 

 10. กระดาษขาวเทา จํานวน 2 แผน 

 11. กระดาษกาว 

 12. แปงกระปอง 

 13. ชอลกสี 

 14. บันทกึขอมูลพรอมปากกา 1 ชุด 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 

 

 ผูวิจัยใชหองฝกดวยน้ําหนกัสําหรับนักกฬีาและโรงยมิเนเซียม เปนสถานที่เก็บรวบรวม

ขอมูล โดยมีลําดับข้ันตอนของการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้

 

 1. ชี้แจงวัตถุประสงคและรายละเอียด รวมทั้งสาธิตขั้นตอนตางๆ ใหกลุมทดลองและ

ผูชวยในการเก็บขอมูล ไดรับทราบและเขาใจตรงกนั 
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 2. ดําเนนิการทดสอบการยนืทุมลูกเมดิซนีบอล การยืนกระโดดแตะฝาผนัง แรงดึงขา 

แรงดึงหลงั และแรงบีบมือเพื่อทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา (pre-test) 

ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย เพื่อเรียงลาํดับความสามารถของแตละคน 

 

 3. ดําเนินการทดลอง ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งประกอบดวยทา

ฝก 8 ทา ไดแก วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) กระโดดเทาคูซิกแซ็ก (vertical hop) เด็พธจัมพ

ข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา (stride jump crossover) 

นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบอล

สองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซีนบอล (medicine ball 

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

 

 4. ดําเนนิการทดสอบการยนืทุมลูกเมดิซนีบอล การยืนกระโดดแตะฝาผนัง แรงดึงขา 

แรงดึงหลงั และแรงบีบมือเพื่อทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา กอนการ

ฝกสัปดาหที ่ 1 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย เพื่อศึกษาอัตรา

ความสามารถที่เพิม่ข้ึนเปนรายบุคคล 

 

 5. บันทกึสถิติของการทดสอบที่ถูกตอง และดีที่สุดของแตละรายการ 

 

 6. นําคะแนนที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจยั 

 
แบบแผนการทดลอง 

 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง (experimental research) โดยมีแบบแผนการ

ทดลองดังนี ้

 

O1 T O2 T O3 T O4 
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 T = โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห 

 O1 = ทดสอบกอนทดลอง (pre-test) 

 O2 = ทดสอบหลงัการทดลองในสปัดาหที่ 4 

 O3 = ทดสอบหลงัการทดลองในสปัดาหที่ 6 

 O4 = ทดสอบหลงัการทดลองในสปัดาหที่ 8 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 

 ผูวิจัยนําขอมลูมาวิเคราะห โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

 

 1. หาคาเฉลี่ย (μ) และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน (σ) ของผลการทดสอบพลังและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลอง กอนการฝก ระหวางการทดลองหลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที ่6 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 

 2. หาอัตราคาเฉลี่ยพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลอง คิด

เปนเปอรเซน็ตการเพิ่มข้ึน 


