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บทท่ี 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การดําเนนิการศึกษาในครั้งนี ้  ผูศึกษาไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะของหนวย
สงครามพิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ  อําเภอสัตหีบ  จังหวดัชลบุรี  เพื่อเปรียบเทยีบสมรรถภาพ
ทางกายของนกัทําลายใตน้ําจูโจมระหวาง  กลุมที่ฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  โดยผูศึกษาได
ดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การวิเคราะหขอมูล 

 
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้  ไดทําการคัดเลือกจากกลุมประชากรซึ่งเปนเพศชาย
ทั้งหมด  จํานวน 255 คน  จากหนวยสงครามพิเศษทางเรอื  กองเรือยุทธการ   อําเภอสัตหีบ   จังหวดั
ชลบุรี  โดยแยกตามกลุมอาย ุ คือ  ต่ํากวา 30 ป , 30-35 ป , 36-45 ป  และ 46-50 ป  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้  ไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะของหนวยสงคราม
พิเศษทางเรือ  กองเรือยุทธการ  อําเภอสัตหีบ  จังหวัดชลบุรี  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ของนักทําลายใตน้ําจูโจมระหวาง  กลุมทีฝ่กปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  ซ่ึงประกอบดวยการทดสอบ  
ดังนี ้

1 การวัดขนาดของรางกาย  ไดแก 
  1.1 การชั่งน้ําหนัก 
  1.2 การวัดสวนสูง 
  1.3 การวัดระยะรอบเอว 
  1.4 การวัดระยะรอบสะโพก 

2 การทดสอบความแขง็แรง  ความทนทาน  และความคลองตัว  10 สถานี  ไดแก 
  2.1 วิ่งเฉียงทางขาง (5 เมตร )  30 วินาท ี
  2.2 ดึงขอ  30 วินาท ี
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  2.3 กระโดดขามเชือกดานหนา ( 50 ซม. )  30 วินาท ี
  2.4 ดันพื้น  30 วินาท ี
  2.5 วิ่งขาม-ลอด ( 5 เมตร )  30 วินาท ี
  2.6 กลามทองลุกนั่ง-เหยยีดขา  30 วินาท ี
  2.7 วิ่งเลข 8 ( 5 เมตร )  30 วนิาที 
  2.8 กลามไหล ( แผนน้ําหนกั 2.5 กก. )  30 วินาท ี
  2.9 กระโดดขามเชือกดานขาง ( 50 ซม. )  30 วินาท ี
  2.10 หมุนตุมน้ําหนกั 5 กก.ดวยเชือกยาว 60 ซม.  30 วินาที 
 3. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ไดแก 

3.1 วิ่ง 4 ไมล (6,400 ม.), วิ่ง 3 ไมล (4,800 ม.), วิ่ง 2 ไมล (3,200 ม.) 
( ตามเกณฑอายุ ) 
3.2 วายน้ําในทะเล 1 ไมล (1,800 ม.), วาน้ํา 1,500 ม. , วายน้ํา 900 ม. 
( ตามเกณฑอายุ ) 
 

อุปกรณท่ีใช 
  1 เครื่องชั่งน้ําหนัก 
  2 เครื่องวัดสวนสูง 
  3 สายวัด 
  4 ราวดึงขอ 
  5 เชือก 
  6 เสาสองตน 
  7 แผนน้ําหนัก 2.5 กก. 1 แผน 
  8 ตุมน้ําหนกั 5 กก. 
  9 หนากากสําหรับดําน้ํา 
  10 ตีนกบ  
  11 เทปวัดระยะทาง 
  12 นาฬิกาจับเวลา 
  13 เบาะรอง 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทดสอบไปยังผูบริหารหนวยสงครามพิเศษทางเรือ  

กองเรือยุทธการ  ที่เปนกลุมตัวอยาง 
2. ช้ีแจงกลุมตวัอยางที่เขารับการทดสอบเกี่ยวกับวิธีการปฏบิัติที่ถูกตอง 
3. ใหเจาหนาที่อธิบายและสาธิตวิธีการปฏิบัติใหกลุมตวัอยางเขาใจ  และทดลองฝก

ปฏิบัติ  เพื่อที่จะสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง 
4. กอนการเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางอบอุนรางกายเพื่อเตรียมความพรอมของ

รางกายกอนการทดสอบ 
5. นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบเฉพาะของหนวยสงครามพิเศษทางเรือ  

ใชทดสอบกับนักทําลายใตน้าํจูโจมกลุมฝกปกติ  และกลุมที่ฝกหนัก  จาํนวน 255 คน   
6. การรวบรวมขอมูลทําการทดสอบในเวลา  09:00 – 11:00 น.  และ  14:00 – 16:00 น.  

วันจนัทรถึงวนัศุกร  ตั้งแต 2 เมษายน – 2 พฤษภาคม  พ.ศ. 2551 
7. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมลูตามวัน  และเวลา  ที่กําหนด 

 
วิธีการทดสอบ 
ขอมูลท่ัวไปในการทดสอบสมรรถภาพ 
 

1  การชั่งน้าํหนัก  วัดสวนสงู 
 วัตถุประสงค 

  เพื่อช้ีวัดความเหมาะสมของรูปรางของแตละคน 
 อุปกรณ 

  1. เครื่องชั่งน้ําหนัก 
  2. เครื่องวัดสวนสูง  

 วิธีการ 
1. ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนกั 
2. ชุดสวมใสควรมีน้ําหนักเบา 

 เจาหนาท่ี 
  ผูจัดทา 1 คน  ผูอานคา 1 คน  ผูบันทึกคา 1 คน 
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2.  การวัดระยะรอบเอว  รอบสะโพก 
วัตถุประสงค 

เพื่อช้ีวัดถึงการมีสัดสวนรูปรางที่เหมาะสม  และปริมาณการสะสมของไขมันใน
รางกาย 

อุปกรณ 
สายวัด 

วิธีการ 
1. การวัดรอบเอว  ใหวัดตรงแนวสันกระดกูเชิงกราน  ( iliac  crest ) 
2. การวัดรอบสะโพก  ใหวดัตรงแนวปุมกระดกูตนขา  ( greater  trochanter ) 

 เจาหนาท่ี 
ผูจัดทา 1 คน  ผูอานคา 1 คน  ผูบันทึกคา 1 คน 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  10  สถานี 

วัตถุประสงค 
เพื่อช้ีวัดความแข็งแรง  และความทนทาน  และความคลองตัวของรางกาย 

อุปกรณ 
1. เสาสองตน 
2. ราวดึงขอ 
3. เชือก 
4. แผนน้ําหนกั 2.5 กก. 
5. ตุมน้ําหนกั 5 กก. 
6. นาฬิกาจับเวลา 
7. เทปวัดระยะ 
8. เบาะรอง 
9. เจาหนาที่  จบัเวลา 1 คน  ประจําสถานี 10 คน 

วิธีการ 
ทําการทดสอบทั้งหมด 10 สถานี  แตละสถานีจะใชเวลา 30 วินาที  และมีเวลาพัก 
30 วินาที  เชนกัน  ทําเวียนจนครบ 10 สถานี  โดยเริ่มจาก 
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สถานีท่ี 1.  ว่ิงเฉียงทางขาง  ทําเสนเครื่องหมายไวที่พืน้  ซ่ึงมีระยะหางกัน 5 เมตร  โดยจะ
เร่ิมจากดานไหนก็ได  เมือ่วิ่งไขวขาสไลดขางมาแตะเสนฝงตรงขามก็เร่ิมนับหนึ่ง  พอวิ่งไขวขา
สไลดกลับมาแตะขางเดิมกน็ับสอง  ทําไปจนกวาเวลาจะครบ 30 วินาที 
 

สถานีท่ี 2.  ดงึขอ  อยูในทาเริ่มตน  โดยการคว่ํามือจับราวไวความกวางของแขนหางกัน
ประมาณหนึ่งชวงไหล  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหปลอยตัวหอยลงจนแขนเหยยีดตึง  แลวดงึ
ตัวขึ้นจนคางพนขอบราวจึงนับเปนหนึ่ง  ในขณะที่ทําการปฏบิัติอยูขาทั้งสองขางตองแนบชิด
ติดกัน  หรือจะไขวกันกไ็ด  นับไปเรื่อยๆ  จนครบ 30 วินาที  ถาปฏิบัติไมถูกทาจะไมมีการนับใน
คร้ังนั้น 

 

สถานีท่ี 3.  กระโดดขามเชอืกดานหนา  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  และมีเชือก
ขึงระหวางเสาทั้งสองตนสูงขึ้นเหนือพืน้ดนิ 50 ซม.  ทาเริ่มตนตองยืนหันหนาเขาหาเชือกในระยะที่
กระโดดขามได  กระโดดขาคูขามเชือกโดยหามมใิหสวนใดของรางกายสัมผัสกับเชือก  แลวกลับ
หลังหันกระโดดขามกลับคนื  ( กระโดดไปนับหนึ่ง  กระโดดขามกลบันับสอง )  ทาํเชนนี้ไปเลื่อยๆ  
จนครบ 30 วินาที 
 

สถานีท่ี 4.  ยึดพื้น  ทาเริ่มตน  นอนคว่ําเหยยีดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  ยกลําตัวขึ้น
เหยยีดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพืน้  หางกันประมาณชวงไหล  ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา  เมื่อไดยนิ
สัญญาณเริ่ม  ใหยุบขอลงมาจนลําตัวแตะพื้น  แลวดนัขอขึ้นไปอยูในลักษณะเดมิจึงนับเปนหนึ่ง
คร้ัง  ทําจนครบ 30 วินาท ี
 

สถานีท่ี 5.  ว่ิงขาม-ลอด  ตั้งเสาสองตนใหหางกนัระยะ 5 เมตร  และมีเชือกขึงระหวางเสา
ทั้งสองตนสูงเหนือพื้นดิน 50 ซม.  ทาเริ่มตนใหยืนอยูขางเสาตนใดตนหนึ่งตามความถนัด  เมื่อได
ยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหวิ่งมากระโดดขามเชือกแลวออมเสาตนตรงขามวิ่งกลับมาลอดเชือกเสนเดิม  
เมื่อวิ่งกลับไปอยูนะจุดเดิมจงึนับเปนหนึ่งครั้ง  ทําตอไปเรื่อยๆจนครบ 30 วินาท ี
 

สถานีท่ี 6.  กลามทอง  ลุกนั่ง-เหยียดขา  ทาเริ่มตน  นอนเหยยีดขาเทาชิดเอามือประสาน
ทายทอย  เมือ่ไดยินสัญญาณเริ่ม  ใหยกลําตัวทอนบนขึ้นจนขอศอกสัมผัสกับเขา  แลวนอนลง
กลับไปอยูในทาเริ่มตนจึงจะนับหนึ่งครั้ง  ทําไปจนครบ 30 วินาท ี
 

สถานีท่ี 7.  ว่ิงเลข 8  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  ทาเริ่มตน  ใหผูทดสอบยืนอยู
ดานใดดานหนึ่งเมื่อไดยินสญัญาณเริ่ม  ใหวิ่งเฉยีงไปออมเสาที่อยูฝงตรงขาม  โดยวิธีการออมเสา
จะตองวิ่งถอยหลัง  แลววิง่เฉียงกลับมาที่จดุเดิม จึงจะนบัเปนหนึ่งครั้ง  ทําไปจนครบ 30 วินาท ี
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สถานีท่ี 8.  กลามไหล  นอนคว่ําเหยยีดแขนและขาจนสุด  ที่มือจะถือแผนน้ําหนัก 5 กก.ไว
หนึ่งแผน  หลังจากไดยินเสียงสัญญาณเริ่ม  ใหยกแขนและขาจนพนพื้น  ใชมือขวาหรือซายกไ็ด ( 
ตามความถนัด ) ถือแผนน้ําหนักวาดมือมาขางหลังในลกัษณะแขนตึง  แลวใชมืออีกขางมารับแผน
น้ําหนกัวาดมอืกลับไปในลกัษณะเดิม  โดยที่แขนและขาจะตองอยูเหนือพื้นตลอดเวลา  จึงนับเปน
หนึ่งครั้ง  ทําตอเนื่องไปจนครบ 30 วินาท ี
 

สถานีท่ี 9.  กระโดดเชือกดานขาง  ตั้งเสาสองตนใหหางกันระยะ 5 เมตร  ใชเชือกขึง
ระหวางเสาสูงจากพื้นดิน 50 ซม.  ทาเริ่มตนใหยืนอยูตรงกลางระหวางเสาหางจากเชือกพอประมาณ  
หันหนาไปทางเสาตนใดตนหนึ่ง  หลังจากไดยินเสียงสญัญาณเริ่ม  ใหกระโดดขาคูขามเชือกกลับ 
ไปกลับมาจนครบ 30 วินาท ี วิธีนับ คือ กระโดดไปนับหนึ่ง  กระโดดกลับนับสอง 
 

สถานีท่ี 10.  หมุนตุมน้ําหนัก 5 กก.  ใชดามไมยาวประมาณ 30 ซม.  ใชเชือกยาว 60 ซม. ผูก
ไวตรงกลาง  แลวมีลูกน้ําหนัก 5 กก. ถวงอยู  ทาเริ่มตนใหยืนตวัตรงแยกขาประมาณชวงไหล  มือ
จับปลายดามไมทั้งสองขางในลักษณะคว่ํามือแขนเหยียดตึง  เมื่อไดยินเสียงสัญญาณเริ่มใหหมุน
เชือกพันกับไมจนกระทัง่สุดลูกน้ําหนัก  แลวปลอยลงไปตามเดิม  นับเปนหนึ่งครั้ง  ทําไปเรื่อยๆจน
ครบ 30 วินาท ี
 
การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ  ( Aerobic Capacity )

วัตถุประสงค 
เพื่อช้ีวัดถึงระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 

อุปกรณ 
1 หนากากดําน้ํา ( Mask ) 
2. ตีนกบ ( Fins ) 
3. รองเทากีฬา 
4. เจาหนาที่คอยจับเวลาและบันทึกผลการทดสอบ 

วิธีการ 
จะทําการทดสอบ 2 อยาง  คือ  การวิ่ง 4 ไมล 3 ไมล  และ 2 ไมล ( ตามเกณฑอายุ )  
และการวายน้าํในทะเล 1,800 เมตร (1ไมลทะเล)  1,500 เมตร  และ 900 เมตร   
( ตามเกณฑอายุ )  ซ่ึงจะมีวิธีการทดสอบดงันี้ 
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1.  การวิ่ง 4 ไมล  3 ไมล  และ 2 ไมล  โดยจะใหผูทดสอบทุกคนเตรียมรางกายใหพรอม  และจะ
ใหวิง่รอบสนามฟุตบอล  โดยจะแบงใหวิ่งตามเกณฑอายดุังนี้  อายุ 46-50 ป วิ่ง 2 ไมล (3,200 เมตร)  
36-45 ป วิ่ง 3 ไมล (4,800 เมตร)  และ  อายนุอยกวา 35 ป ลงไป วิ่ง 4 ไมล (6,400 เมตร) 
 

2.  การวายน้ําในทะเล  1,800 ม.  (1ไมลทะเล)  1,500 ม.  และ 900 ม.  โดยจะใหผูทดสอบทุก
คนเตรียมอุปกรณของตนเองใหพรอม  วิธีการวายน้ํา  จะใหวายน้ําขนานกับชายฝงทะเล  ซ่ึงจะ
ทําทุนเปนแนวลูบอกตําแหนงระยะทาง  โดยจะแบงตามเกณฑอายุดังนี้  อายุต่ํากวา 35 ป วาย
น้ํา 1 ไมล (1,800 เมตร)  อาย ุ36-45 ป วายน้ํา 1,500 เมตร  และ  อายุ 46-50 ป  วายน้าํ 900 เมตร 
 

การวิเคราะหขอมูล 
1.  นําผลการทดสอบทุกรายการของแตละกลุมตัวอยางมาหาคาเฉลี่ย ( Mean ) และคาสวน

เบี่ยงแบนมาตรฐาน (S.D)  โดยแยกตามอายุ  คือ  ต่ํากวา 30 ป  ,30-35 ป  ,36-45 ป  ,และ 46-50 ป 
2.  เปรียบเทยีบผลการทดสอบแตละรายการตามชวงอาย ุ  โดยใชโปรแกรม  SPSS + for  

Windows  โดยการใชสถิติการเปรียบเทียบแบบ  Independent  T-test 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


