
บทท่ี 3 
วิธีการดําเนินการศึกษา 

 
การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลความคลองตัวท่ีมี

ตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage และศึกษาผลของการใสเส้ือยูโดขณะแหง และขณะเส้ือยูโด
เปยกตอเทคนคิในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกฬีายูโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยใช
ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห  
 
กลุมตัวอยางในการศึกษา 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนนักกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม อายุระหวาง 
18-25 ป   

เกณฑการคัดเขา เปนนักกฬีายูโด ผูชายและผูหญิง อายุระหวาง 18-25 ป รางกายสมบูรณ 
เกณฑการคัดออก  ผูท่ีมีความคลองตัว (Hexagonal Obstacle Test) อยูในเกณฑดีมากอยู

แลว จะคัดออก 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
1. ตาราง 9 จัตุรัส (Nine-square) 
2. ตาราง 12 ชอง (Agility Ladder) 
3. โปรแกรมแบบฝกความคลองตัว 
4. ตลับเมตรวัดระยะทาง 
5. นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
6. เคร่ืองช่ังน้ําหนัก (กิโลกรัม) 
7. ใบบันทึกขอมูล 
เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ 
1. เคร่ืองมือในการวัดความคลองตัวของนักกฬีาโดยใช Hexagonal Obstacle Test 
2. เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ของกีฬายูโด 
3. เส้ือยูโดแหงปกติ (หนัก 1.5 กิโลกรัม) 
4. เส้ือยูโดเปยก (หนัก 3 กิโลกรัม) 
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สถานท่ีเก็บขอมูล    โรงยิม 2 อาคารพลศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม จงัหวัดเชียงใหม 
 
ขั้นตอนในการวิจัย 

1. ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลักการฝกความคลองตัวจากเอกสารและบทความท่ีเกีย่วของ 
2. ออกแบบโปรแกรมฝกความคลองตัว 
3. นําโปรแกรมฝกเสนอ อาจารย เพื่อแกไขและปรับปรุง 
4. หานักกีฬา และช้ีแจงรายละเอียดตางๆเกี่ยวกับการฝก 
5. ทําการทดสอบความคลองตัว และเทคนิคการเขาทายูโด กอนการฝก (Pre-test) 

โปรแกรมความคลองตัว 
      5.1 ใชแบบทดสอบวัดความคลองตัว Hexagonal Obstacle Test จาํนวน 2 คร้ัง นับเวลา

คร้ังท่ีไดเร็วท่ีสุด มีวิธีการทดสอบดังนี ้
 

 
 
 

(1) ใหผูทดสอบยืนในตาราง 6 เหล่ียม หนัหนาไปทางเสน A  
(2) เร่ิมทดสอบ ใหกระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน B แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาใน

ตาราง 
 (3) จากน้ัน กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน C แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 (4) กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน D แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 (5) กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน E แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 (6) กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน F แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 (7) กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน A แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 (8) ทําท้ังหมด 3 รอบ แลวหยุดจับเวลา และบันทึกผล 



 19 

    5.2 ใชการทดสอบเทคนิคการเขาทายูโด โดยใชการนับจํานวนคร้ังเทคนิคในการเขาทา 
Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดแหง ในเวลา 15 วินาที จํานวน 2 คร้ัง และขณะเส้ือยูโดเปยก ใน
เวลา 15 วินาที จํานวน 2 คร้ัง นับจํานวนคร้ังท่ีไดมากท่ีสุด มีวิธีการทดสอบดังนี้ 

(1) จับคูผูทดสอบท่ีมีสัดสวนท่ีใกลเคียงกัน อยูคูกัน  
 (2) เร่ิมโดยใหผูทดสอบใชเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดแหง ในเวลา 
15 วินาที จํานวน 2 คร้ัง และบันทึกผล 
 (3) ใหผูทดสอบพัก 15 นาที จนหายเหนื่อย 
 (4) จากนัน้ใหผูทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดเปยก ในเวลา 
15 วินาที จํานวน 2 คร้ัง และบันทึกผล 
 (5) บันทึกผล โดยนับจํานวนคร้ังท่ีไดมากที่สุด 

6. ดําเนินการฝกโปรแกรมความคลองตัวควบคูกับการฝกซอมยูโดปกติ ทําการฝกสัปดาห
ละ 3 วัน ไดแก วันอังคาร วนัพฤหัสบดี และวันศุกร เวลา 18.00น.- 20.30น. ในระยะเวลา 6 สัปดาห  

7. ทําการทดสอบความคลองตัว และเทคนิคการเขาทายูโด หลังการฝก (Post-test) 
โปรแกรมความคลองตัว แบบเดียวกันกับการทดสอบ (Pre-test) 

8. นําผลขอมูลท่ีไดมาวเิคราะหคาสถิติ และสรุปผล  
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. จัดเก็บขอมูลการทดสอบความคลองตัว และการทดสอบเทคนิคการเขาทายูโด กอนการ
ทดลอง (Pre-test) และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผลการทดสอบ 
 2. จัดเก็บขอมูลการทดสอบความคลองตัว และการทดสอบเทคนิคการเขาทายูโด หลังการ
ทดลอง (Post-test) และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผลการทดสอบ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 1. เปรียบเทียบความคลองตัวระหวางกอนการฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) 
โปรแกรมความคลองตัว ดวยโปรแกรม SPSS version 11 โดยใช Paired t-test ท่ีระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ 0.05 
 2. เปรียบเทียบความแตกตางของจํานวนคร้ังการเขาทา Ippon-seoi-nage ระหวางสวมเส้ือ
ยูโดแหงและเปยก ภายหลังการฝกโปรแกรมความคลองตัวดวยโปรแกรม SPSS version 11 โดยใช 
Paired t-test ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติ 0.05 


