
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 
การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกความมั่นคงของกระดูกสันหลังและ

เชิงกรานท่ีมีตอสมรรถนะในการยกน้ําหนักทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนชายทีมชาติไทยโดยมีวิธีดําเนินการศึกษาดังตอไปนี้ 
 
กลุมตัวอยาง 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ได ทําการศึกษาในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย             
อายุระหวาง 15 – 20 ป  จํานวน 8 คน โดยไดมาจากการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 
เกณฑในการคัดเขา 

1. นักกฬีายกน้ําหนกัเยาวชนชาย อายุระหวาง 15 – 20 ป  จํานวน 8 คน   
2. มีประสบการณในการเลนกีฬายกน้ําหนกัอยางนอย 1 ป 
3. ไมมีอาการปวดหลังหรือมีอาการปวดหลังโดยมีระดับอาการปวดไมเกิน3.5 (VAS≤ 

3.5/10) 
4. ไมเคยไดรับการผาตัดท่ีหลัง 

เกณฑในการคัดออก 
1. มีอาการบาดเจ็บท่ีหลังระดับอาการปวดมากกวา 3.5  
2. เคยไดรับการผาตัดท่ีหลัง 
3. นักกฬีาท่ีไดรับโปรแกรมฝกเสริมอ่ืนอยู 
4. อาสาสมัครท่ีขาดการฝกออกกําลังกายระบบแกนกลางเกิน 3 คร้ัง ตอเน่ืองติดตอกนั หรือ

ขาดการออกกาํลังกายแบบจาํเพาะดังกลาวเกินกวา 25% ของโปรแกรมการฝกท้ังหมด (ขาดมากกวา 
5 คร้ัง) 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป, แบบบันทึกการทดสอบ 
2. แผงกั้น ทําจากทอ PVC เพื่อเปนแนวกําหนดมุมของการงอสะโพก 
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3. เคร่ืองวัดแรงดนั (Pressure Biofeedback Unit ; PBU, Chattanooga Group, Inc.) 
4. อุปกรณวดัมุมการเคลื่อนไหว(Goniometer) 
5. นาฬิกาจับเวลา 
6. เคร่ืองช่ังน้ําหนัก 
7. กลองส่ีเหล่ียมขนาด 9x11x1.5 นิ้ว สําหรับวางเทา 
8. เบาะรองสําหรับออกกําลังกาย 
 

สถานท่ีใชในการดําเนินการวิจัยและรวบรวมขอมูล 
 ศูนยฝกยกน้ําหนักศิลปอาชา   ต.ดอนแกว  อ.แมริม  จ.เชียงใหม   
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 กระบวนการเก็บรวบรวมขอมูล การวัดและการประเมินผลการทําวิจัยตามข้ันตอน
ดังตอไปนี้ 
     ก. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ขั้นตอนการเก็บขอมูลกอนการทดลอง 

1.1  ประสานงานกับหัวหนาผูฝกสอนกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทยเพื่อขออนุญาต
ใหนักกีฬาเขารวมในการวิจัย  

1.2  จัดใหมีการประชุมเพื่อแนะนําตัวผูวิจัย ช้ีแจงรายละเอียดวัตถุประสงคของการ
วิจัย ข้ันตอนของการทดสอบใหผูเขารวมทราบโดยละเอียด 

1.3  ผูวิจัยสอนการทํางานของกลามเนื้อ TrA ฝกซอมการทํางาน TrA  1วัน กอนการ
ทดสอบโดยใหผูเขารวมการทดสอบฝกการหายใจ “หายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแฟบ และ
ใหแขมวหนาทอง โดยดึงสะดือข้ึนเขาหากระดูกสันหลัง” 

1.4  จากนั้นใหผูเขารวมการทดสอบฝกในทาคลาน โดยใชคําส่ัง “จะใหฝกแขมวหนา
ทอง โดยหายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแฟบ และใหแขมวหนาทอง โดยดึงสะดือข้ึนเขาหา
กระดูกสันหลัง” พยายามใหหลังตรง ไมโกงข้ึนมา ทําการฝกซอม 3-5 คร้ัง 

1.5  วันทดสอบใหผูเขารวมการทดสอบอบอุนรางกาย เพื่อสรางความเคยชินกับ
แบบทดสอบ กอนทําการทดสอบความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานโดยใชวิธี LPST 
(Hagins, 1999) ในกลุมตัวอยางและบันทึกผลการทดสอบลงในแบบบันทึกการทดสอบ 

1.6  ทดสอบความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทาสแนทซ และทาคลีนแอนด
เจอรค 
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1.6.1  ทดสอบน้ําหนักสูงสุด(1 RM  )ในการยกน้ําหนักทาสแนทซ และทาคลีน
แอนดเจอรค กอนใหโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและ
เชิงกราน  

1.6.2  วิธีการหา 1 RM  ทดสอบการยกน้ําหนักทาสแนทซ และทาคลีนแอนด
เจอรค บันทึกน้ําหนักท่ีทําไดสูงสุด ในทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค (ยึดหลักปฏิบัติตาม
กติกาสหพันธ  ยกน้ําหนักนานาชาติ) 

2. ขั้นตอนการฝก  
 จับฉลากสุมแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมใหฝกตามโปรแกรมฝกซอมยกน้ําหนักปกติ
และ กลุมทดลองใหฝกตามโปรแกรมฝกซอมยกน้ําหนักปกติและเพิ่มการฝกออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานโดยทําการฝกตามโปรแกรมฝกซอม  6 
สัปดาห โดยเพิ่มความหนักของการฝกทุกๆ 2 สัปดาห โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน กอนการ
ฝกซอมตามโปรแกรมปกติโดยใชเวลาประมาณ 45 นาทีตอคร้ัง 
 3. ขั้นตอนการเก็บขอมูลหลังการทดลอง 
 3.1 ทําการทดสอบความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานโดยใชวิธี LPST 
(Hagins, 1999) ในกลุมตัวอยางหลังใหโปรแกรมการฝกออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความม่ันคง
ของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 1 วัน และบันทึกผลการทดสอบลงในแบบบันทึกผลการทดสอบ
 3.2  ทดสอบสถิติการยกน้ําหนักในทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรคหลังให
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน  
     ข. การวิเคราะหขอมูล 
 1.  ขอมูลท่ัวไปหาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

2.  ขอมูลท่ีไดจากการวัดระดับ LPS ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก
ออกกําลังกาย  LPS ใชสถิติ Mann-Whitney U test   

3.  วิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการวัดสมรรถนะในการยกนํ้าหนัก ทาสแนทซและคลีนแอนด
เจอรค กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย  LPS ใชสถิติ Wilcoxon Signed-Rank Test 

4.  หาความสัมพันธระหวางระดับ LPST กับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทา 
สแนทซและคลีนแอนดเจอรค โดยใชสถิติ Spearman Correlation (r) 

 
 


