
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 
การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกความมั่นคงของกระดูกสันหลังและ

เชิงกรานท่ีมีตอสมรรถนะในการยกน้ําหนักทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนชายทีมชาติไทยโดยมีวิธีดําเนินการศึกษาดังตอไปนี้ 
 
กลุมตัวอยาง 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ได ทําการศึกษาในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย             
อายุระหวาง 15 – 20 ป  จํานวน 8 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 
เกณฑในการคัดเขา 

1. นักกฬีายกน้ําหนกัเยาวชนชาย อายุระหวาง 15 – 20 ป  จํานวน 8 คน   
2. มีประสบการณในการเลนกีฬายกน้ําหนกัอยางนอย 1 ป 
3. ไมมีอาการปวดหลังหรือมีอาการปวดหลังโดยมีระดับอาการปวดไมเกิน3.5 (VAS≤ 

3.5/10) 
4. ไมเคยไดรับการผาตัดท่ีหลัง 

เกณฑในการคัดออก 
1. มีอาการบาดเจ็บท่ีหลังระดับอาการปวดมากกวา 3.5  
2. เคยไดรับการผาตัดท่ีหลัง 
3. นักกฬีาท่ีไดรับโปรแกรมฝกเสริมอ่ืนอยู 
4. อาสาสมัครท่ีขาดการฝกออกกําลังกายระบบแกนกลางเกิน 3 คร้ัง ตอเน่ืองติดตอกนั หรือ

ขาดการออกกาํลังกายแบบจาํเพาะดังกลาวเกินกวา 25% ของโปรแกรมการฝกท้ังหมด (ขาดมากกวา 
5 คร้ัง) 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป, แบบบันทึกการทดสอบ 
2. แผงกั้น ทําจากทอ PVC เพื่อเปนแนวกําหนดมุมของการงอสะโพก 
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3. เคร่ืองวัดแรงดนั (Pressure Biofeedback Unit ; PBU, Chattanooga Group, Inc.) 
4. อุปกรณวดัมุมการเคลื่อนไหว(Goniometer) 
5. นาฬิกาจับเวลา 
6. เคร่ืองช่ังน้ําหนัก 
7. กลองส่ีเหล่ียมขนาด 9x11x1.5 นิ้ว สําหรับวางเทา 
8. เบาะรองสําหรับออกกําลังกาย 
 

สถานท่ีใชในการดําเนินการวิจัยและรวบรวมขอมูล 
 ศูนยฝกยกน้ําหนักศิลปอาชา   ต.ดอนแกว  อ.แมริม  จ.เชียงใหม   
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 กระบวนการเก็บรวบรวมขอมูล การวัดและการประเมินผลการทําวิจัยตามข้ันตอน
ดังตอไปนี้ 
     ก. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ขั้นตอนการเก็บขอมูลกอนการทดลอง 

1.1  ประสานงานกับหัวหนาผูฝกสอนกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทยเพื่อขออนุญาต
ใหนักกีฬาเขารวมในการวิจัย  

1.2  จัดใหมีการประชุมเพื่อแนะนําตัวผูวิจัย ช้ีแจงรายละเอียดวัตถุประสงคของการ
วิจัย ข้ันตอนของการทดสอบใหผูเขารวมทราบโดยละเอียด 

1.3  ผูวิจัยสอนการทํางานของกลามเนื้อ TrA ฝกซอมการทํางาน TrA  1วัน กอนการ
ทดสอบโดยใหผูเขารวมการทดสอบฝกการหายใจ “หายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแฟบ และ
ใหแขมวหนาทอง โดยดึงสะดือข้ึนเขาหากระดูกสันหลัง” 

1.4  จากนั้นใหผูเขารวมการทดสอบฝกในทาคลาน โดยใชคําส่ัง “จะใหฝกแขมวหนา
ทอง โดยหายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแฟบ และใหแขมวหนาทอง โดยดึงสะดือข้ึนเขาหา
กระดูกสันหลัง” พยายามใหหลังตรง ไมโกงข้ึนมา ทําการฝกซอม 3-5 คร้ัง 

1.5  วันทดสอบใหผูเขารวมการทดสอบอบอุนรางกาย เพื่อสรางความเคยชินกับ
แบบทดสอบ กอนทําการทดสอบความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานโดยใชวิธี LPST 
(Hagins, 1999) ในกลุมตัวอยางและบันทึกผลการทดสอบลงในแบบบันทึกการทดสอบ 

1.6  ทดสอบความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทาสแนทซ และทาคลีนแอนด
เจอรค 
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1.6.1  ทดสอบน้ําหนักสูงสุด(1 RM  )ในการยกน้ําหนักทาสแนทซ และทาคลีน
แอนดเจอรค กอนใหโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและ
เชิงกราน  

1.6.2  วิธีการหา 1 RM  ทดสอบการยกน้ําหนักทาสแนทซ และทาคลีนแอนด
เจอรค บันทึกน้ําหนักท่ีทําไดสูงสุด ในทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค (ยึดหลักปฏิบัติตาม
กติกาสหพันธ  ยกน้ําหนักนานาชาติ) 

2. ขั้นตอนการฝก  
 จับฉลากสุมแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมใหฝกตามโปรแกรมฝกซอมยกน้ําหนักปกติ
และ กลุมทดลองใหฝกตามโปรแกรมฝกซอมยกน้ําหนักปกติและเพิ่มการฝกออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานโดยทําการฝกตามโปรแกรมฝกซอม  6 
สัปดาห โดยเพิ่มความหนักของการฝกทุกๆ 2 สัปดาห โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน กอนการ
ฝกซอมตามโปรแกรมปกติโดยใชเวลาประมาณ 45 นาทีตอคร้ัง 
 3. ขั้นตอนการเก็บขอมูลหลังการทดลอง 
 3.1 ทําการทดสอบความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานโดยใชวิธี LPST 
(Hagins, 1999) ในกลุมตัวอยางหลังใหโปรแกรมการฝกออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความม่ันคง
ของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 1 วัน และบันทึกผลการทดสอบลงในแบบบันทึกผลการทดสอบ
 3.2  ทดสอบสถิติการยกน้ําหนักในทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรคหลังให
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน  
     ข. การวิเคราะหขอมูล 
 1.  ขอมูลท่ัวไปหาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

2.  ขอมูลท่ีไดจากการวัดระดับ LPS ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก
ออกกําลังกาย  LPS ใชสถิติ Mann-Whitney U test   

3.  วิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการวัดสมรรถนะในการยกนํ้าหนัก ทาสแนทซและคลีนแอนด
เจอรค กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย  LPS ใชสถิติ Wilcoxon Signed-Rank Test 

4.  หาความสัมพันธระหวางระดับ LPST กับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทา 
สแนทซและคลีนแอนดเจอรค โดยใชสถิติ Spearman Correlation (r) 

 
 


