
 
บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินศึกษา 
 

การศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาผลการฝกแผนยางยืดสีน้ําเงินมีความยาว 0.91 เมตร 
รวมกับพลัยโอเมตริกระยะเวลา 8 สัปดาห ตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปก
ตะกรอ  
      
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคือ นักกีฬาเซปกตะกรอชาย โรงเรียนกีฬาลําปาง จังหวัด
ลําปาง อายุ 15-18 ป จํานวน 12 คน แบงโดยการจับสลากออกเปน 2 กลุม ดังนี้คือ 

กลุมท่ี 1 จํานวน 6 คน ฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก 
กลุมท่ี 2  จํานวน 6 คน ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 

 
วิธีดําเนินการศึกษา 

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก 
2. ออกแบบโปรแกรมการฝกและนําเสนออาจารยท่ีปรึกษาเพ่ือปรับปรุงและแกไข 

   2.1 โปรแกรมการฝกสําหรับกลุมท่ี 1 (รายละเอียดของการฝกดูภาคผนวก)  
   2.2 โปรแกรมการฝกสําหรับกลุมท่ี 2 ประกอบดวยการฝกท่ัวไปเหมือนกลุม
ควบคุมในขอ 2.1 แตเพิ่มเติมโปรแกรมการฝกแผนยางยืด (รายละเอียดของการฝกดูภาคผนวก)    
 

 อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัส ศุกร เสาร 
1. โปรแกรมการฝกพลัยโอ
เมตริก 

       

2.โปรแกรมการฝกแผนยาง
ยืด 

       

3. ประชุมช้ีแจงอธิบายวัตถุประสงคและรายเอียดการฝกสอนตามโปรแกรมการฝกให
นักกฬีาทราบ กอน 1 วัน 
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4. ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พลังกลามเนื้อขาซ่ึงประเมินดวย Margaria-
Kalaman Power Test (Stair-stepping power test) และความสามารถในการกระโดดสูง กอนและ
หลังการศึกษา ดังนี ้ 

4.1 ประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Jawis, Singh, Yassin, 2005) 
                    เคร่ืองมือ  Back and leg dynamometer  
          วิธีการ  

1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนแปนยืนท่ีวางเทาของเคร่ืองมือ 
2.  ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลังและแขนตรง เขางอทํามุม 130-
140    องศา  
3.  จับท่ีดึงในทามือคว่ําเหนือระหวางเขาท้ังสอง จัดสายใหพอเหมาะ 
4.  ออกแรงเหยียดขาใหเต็มท่ี 
5.  ทําการประเมินจํานวน 3 คร้ังโดยมีระยะพักของการวัดแตละคร้ังไมเกนิ 
60 วินาที เลือกคาความแข็งแรงที่ไดสูงสุดมาเปนความแข็งแรง (หนวยเปน
กิโลกรัม)  

 
4.2 ประเมินความสามารถในการกระโดดสูง ดวย vertical jump anaerobic power 

test  (Hoffman and Kang, 2002) 
          เคร่ืองมือ  Vertec tm vertical jump tester 
          วิธีการ 

1. ใหผูเขารับการทดสอบทําการอบอุนรางกาย 5-10 นาทีกอนการทดสอบ 
2. ใหผูรับการทดสอบยืนในทาเตรียม ขางเคร่ือง Vertical jump test จัดลําตัว

ใหตรง 
3. เหวีย่งแขนและใชแรงจากขาในการกระโดดข้ึนอยางเต็มแรง 
4. อานคาท่ีได และบันทึกผล ทําการทดสอบคนละ 3 คร้ัง บันทึกคร้ังท่ีดี

ท่ีสุด 
5. นําความสูงท่ีกระโดดไดสูงสุด (หนวยเปนเซนติเมตร) มาเปรียบเทียบทาง

สถิติ 
 

4.3 การทดสอบ Margaria-Kalaman Power Test  
 เคร่ืองมือ Stair-stepping power test 
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         วิธีการ  
1. ใหผูเขารับการทดสอบทําการอบอุนรางกาย 5-10 นาทีกอนการทดสอบ 
2. วิ่งบนพ้ืนราบระยะทาง 6 เมตรแลวกระโดดขามบันไดทีละ 2-3 ข้ัน  
3. เร่ิมจับเวลาเม่ือเทาสัมผัสบันไดข้ันท่ี 3 และหยุดนาฬิกาเม่ือเทาสัมผัส

บันไดข้ันท่ี 9 บันทึกน้ําหนกัตัว หนวยเปนกิโลกรัม ความสูงจากบันได
ข้ันท่ี 3 ไปยังข้ันท่ี 9 หนวยเปนเมตร และระยะเวลาท่ีใชในการกระโดด
จากบันไดข้ันท่ี 3 ไปบันไดขั้นท่ี 9 หนวยเปนวินาที  
จากนั้นนําไปคํานวณสมการดังนี ้
 

กําลัง = [น้ําหนักตัว x  ระยะทางจากบันไดข้ันท่ี 3 ไปยงัข้ันท่ี 9] / เวลา  แปลงหนวยเปน
กิโลกรัม-เมตรตอวินาที (kg-m/sec) หากตองการเปล่ียนเปนวัตต (watts) ใหคูณดวย 9.8  
 

5.  กลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ทําการฝกตามโปรแกรม(ภาคผนวก) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน วันจันทร วันอังคารและวันพุธ  

6.  วิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ  
7.  สรุปผลการศึกษา 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

-  เคร่ืองมือทดสอบการกระโดดสูง Vertec™ Vertical Jump Tester 
 (Sports Imports, Columbus, OH) 
-  เคร่ืองมือทดสอบแรงเหยยีดขา (Back and leg dynamometer) 

     -  Margaria-Kalaman Power Test (Stair-stepping power test) 
     -  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก  
      -  กลองไมสูง 6-18 นิ้ว 
       -  แผนยางยืดสีน้ําเงิน (elastic band)  
       -  กรวย 6 อัน 
       -  นาฬกิาจับเวลา 
       -  ตลับเมตร 
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วิเคราะหขอมูลทางสถิต ิ
 หาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ ความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา พลังกลามเนื้อ
ขาและความสูงท่ีกระโดดได จากนั้นเปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรดังกลาวกอนและหลัง
การศึกษาดวยสถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test และเปรียบเทียบความแตกตางของตัวดังแปร
ดังกลาวระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ดวยสถิติ Mann-Whitney U Test 
 
ระยะเวลาในการศึกษา 
  ต้ังแตวนัท่ี 1 มิถุนายน 2552 ถึงวันท่ี 20 ตุลาคม 2552 
   

กิจกรรม พ.ศ.2552 
มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. 

1.ศึกษาเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ
กับการฝกพลัยโอเมตริก 

*     

2.ออกแบบโปรแกรมการฝกและ
นําเสนออาจารยท่ีปรึกษาเพือ่ปรับปรุง
และแกไข 

* 
 

    

3.ช้ีแจงวตัถุประสงคและรายเอียดการ
ฝกสอนตามโปรแกรมการฝกให
นักกฬีาทราบ 

 *    

4.ทดสอบความแข็งของกลามเนื้อขา
และความสามารถในการกระโดดสูง 
กอน 1 วันท่ีจะรับการฝกตามโปรแกรม 

 *    

5.กลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ทําการฝกตาม
โปรแกรมเปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน 

  * *  

6.วิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ      * 
7.สรุปผลการศึกษา     * 

 
 

 


