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อุปกรณและวิธีการ 

อุปกรณ 

 
1. เครื่องฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน machine weight ยี่หอ NAUTILUS ผลิตโดย ประเทศ

สหรัฐอเมริกา 
 

2. เครื่องมือทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อควอดไดรเซ็พระบบไอโซไคเนติค ยี่หอ 
BIODEX รุน system 3 ผลิตโดย ประเทศสหรัฐอเมริกา   

 
3. เครื่องมือวัดมุมการเคลื่อนไหว standard goniometer ยี่หอ JAMER ผลิตโดย ประเทศ

สหรัฐอเมริกา 
 
4. เครื่องมือวัดมุมควอดไดรเซ็ปส extendable goniometer ยี่หอ LAFAYETTE 

INSTRUMENT ผลิตโดย ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
5. เครื่องหมายแสดงตําแหนง (marker point)   
 
6. ปากกา marker 

 
7.ไมบรรทัด   

 
8. สายวัด 

 
9. เครื่องชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูง ยีห่อ DETECTO ประเทศสหรัฐอเมริกา 
  
10. เทปกาวส ี
 
11. ใบบันทึกผลการทดลอง (ภาคผนวก ฌ) 
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วิธีการ 

กลุมตัวอยาง 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ไดมาจากการสุมจากกลุมประชากรจํานวน 35 คน ที่

เปนนิสิตหญิง คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ช้ันปที่ 1 - 4 ที่มีอายุระหวาง 18-22 ป 
โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จํานวนทั้งสิ้น 30 คน นํากลุมตัวอยาง
มาแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยมีขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 

 
1. รวบรวมกลุมประชากรซึ่งเปนนิสิตหญิง คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

ที่มีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 35 คน มีคุณสมบัติตรงตามเงื่อนไข ตรวจรางกายโดยจะเลือก
เฉพาะผูที่มีคุณสมบัติตรงตามเงื่อนไข 

 
2. สุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จากกลุมประชากรเพื่อใหไดกลุม

ตัวอยาง จํานวน 30 คน 
 
3. ทดสอบคามุมควอดไดรเซ็ปสของขาขางขวาของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน โดยใชเครื่อง 

goniometer ในการวัดมุม 
 
4. แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยวิธีการสุมเขากลุม (randomly assignment) กลุมละ 

10 คน โดยกําหนดให 
 

กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนและชีวิตประจําวันตามปกติ 
 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกการออกกําลังกายแบบโอเพ็นคิเนติกเชน 
 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกการออกกําลังกายแบบโคลสคิเนติกเชน 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 

1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบโอเพ็นคิเนติกเชน 
 
 2. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบโคลสคิเนติกเชน 
 
 (ดูรายละเอียดโปรแกรมการออกกําลังกาย ที่ภาคผนวก จ) 
 
ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
 

1.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณในการวิจัยจากทฤษฎี และหลักการ 
จากตํารา เอกสาร งานวิจัย และผูเชี่ยวชาญ 
 
2. สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบโอเพ็นคิเนติกเชน และโคลสคิเนติกเชน 
 
3. เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อพิจารณาตรวจสอบแลวนํามาปรับปรุง
แกไข 

 
4. นําเสนอโปรแกรมการออกกําลังกายแบบโอเพ็นคิเนติกเชน และโคลสคิเนติกเชนตอ
ผูเชี่ยวชาญ  

 
5. นําขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงแกไข แลวเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ เพื่อจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกายและใชในการทดลอง 

 
6. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบโอเพ็นคิเนติกเชน และโคลสคิเนติกเชนนํามา
ทดสอบกอนนํามาใชในการทดลองจริงโดยมีการปรับเปลี่ยนคาความหนักในการยก
น้ําหนักจาก 50 % ของ 1 RM มาเปน 70 % ของ 1 RM เนื่องจากการทดลองใชที่ 50 % 
ของ 1 RM มีความหนักที่นอยเกินไปในการใชเปนแรงตานทานในการยกน้ําหนัก 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีขั้นตอนการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 

1. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหจาก คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
เพื่อออกหนังสือติดตอกลุมตัวอยางและใหเขารวมทําการทดลอง 
 
2. จัดเตรียมอุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการทดลอง พรอมทั้งแนะนําขั้นตอน วิธีการแก
กลุมตัวอยาง ตามแผนผังแสดงขั้นตอนดังนี้ 

 
กลุมตัวอยาง 

 
บันทึกขอมูลสวนตวั และผลการทดสอบเบื้องตน 

 
รับเอกสาร อานและทําความเขาใจและทําขอตกลงเขารวมการทดลอง 

 
  

วัดคามุมควอดไดรเซ็ปสในทายืนโดยใช goniometer ของขาขวา 
 
 

นําคามุมควอดไดรเซ็ปส ของกลุมตัวอยางมาจัดเขากลุมจากนั้นนําคาการทดสอบที่ได มา
จัดสมาชิกเขากลุม  (randomly assignment) เพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุม ละ 10 คน  

 
 

ทําการฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห 
 
 

ทําการเก็บขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อควอดไดรเซ็ปส และแฮ็มสทริง รวมกับทําการ
วัดคามุมควอดไดรเซ็ปสพรอมกับปรับความหนักที่ใชในการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
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การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร เพื่อวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 

1. คํานวณคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุ
น้ําหนกั สวนสูง ดัชนีมวลกาย มุมควอดไดรเซ็ปส ความแข็งแรงของกลามเนื้อควอดไดรเซ็ปส 
และแฮ็มสทรงิกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 ของกลุมตัวอยางทัง้ 
3 กลุม 
 

2. ทดสอบการแจกแจงของขอมูลโดยใชสถิติ Kolmogorov-Smirnov One-Sample Test 
 

3.วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีว (one-way analysis of variance: ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของมุมควอดไดรเซ็ปส กอนการฝก ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง  
3 กลุม 

 
4. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองซ้ําแบบสองมิติ (analysis of variance with 

repeated measures in two-dimensional) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวาง
โปรแกรมการออกกําลังกายกับระยะเวลาการฝกที่มีตอมุมควอดไดรเซ็ปส  
 

5. วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว (analysis of variance 
with repeated measure in one-dimension) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยมุมควอดไดรเซ็ปส 
ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ ภายหลังการฝก 6   

 
6. วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) เพื่อ

ทดสอบความแตกตางของมุมควอดไดรเซ็ปส ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 
3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  
 

7. วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว (one way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อควอดไดรเซฟส 
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และแฮ็มสทริง ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ ภายหลัง
การฝก 6   

 
8. เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู เมื่อพบวาภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนวามี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยใชวิธีของ Tukey 
 

9. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 

สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
สถานที่ 
 

หองปฏิบัติการวิทยาศาสตรการกีฬา  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
วิทยาเขตบางเขน และศูนยออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สํานักการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

ระยะเวลาทําการวิจัยในครั้งนี้  ตั้งแตเดือนตุลาคม 2548 – เมษายน 2549 
 
 


