
 

บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือ
บนเหนือศีรษะ โดยเปรียบเทียบผลระหวาง กอนการฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) 
 

กลุมตัวอยาง 

เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนเทคโนโลยีเอเชีย  จํานวน  12 คน โดยแบงเปน  2  
กลุมดังนี้ 

กลุมทดลองท่ี 1 ฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก  
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) จํานวน   6   คน 

 กลุมทดลองท่ี 2 ฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว   จํานวน   6   คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

 การศึกษาคร้ังนี้ใชวิธีการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล โดยการฝกเพิ่มความแข็งแรงใน
กลามเน้ือสวนบน (Upper body musculature) ในระยะเวลา  8  สัปดาห  ฝกทุกวันจันทร   พุธ  ศุกร  
ใชเวลาประมาณ  30-45  นาที   กอนทําการฝกจะมีการยืดกลามเนื้อประมาณ  15  นาที 
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 ทาท่ี  1   Trunk Rotation ฝกกลามเนื้อ latissimus  dorsi  

  วิธีการปฏิบัติ เร่ิมตนโดยการน่ังบนพ้ืน  กางขาออก  ลูกบอลวางดานหลัง  
ลักษณะการเคล่ือนไหว  หมุนตัวไปทางขวาหยิบลูกบอลแลวหมุนไปทางซายแลวนําไปวาง
ดานหลัง 

 

 

 

 

   

ภาพ  3   แสดงทา   Trunk  Rotation  ฝกกลามเนื้อ  latissimus  dorsi 

 

 ทาท่ี  2 Side Throw ฝกกลามเนื้อ Deltoid 

วิธีการปฏิบัติ  เร่ิมตน  ยืนแยกเทาหางหน่ึงชวงไหล  ถือบอลไปทางขวา  ลักษณะการ
เคล่ือนไหว  เหวี่ยงลูกบอลไปทางขวามืออยางเต็มแรงใหกับคูฝกทางดานตรงขาม 

 

 

 

  

 

 

ภาพ  4     แสดงทา  Side Throw ฝกกลามเน้ือ Deltoid 
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ทาท่ี  3 Modified Overhead Throw ฝกกลามเนื้อ Pectoralis major, latissimus  dorsi 

  วิธีการปฏิบัติ  เร่ิมตน  ยืนวางเทาไปขางหนาหนึ่งกาวถือลูกบอลไวเหนือศีรษะ  
ลักษณะการเคล่ือนไหวเหวี่ยงลูกบอลไปดานหลังเล็กนอยแลวทุมออกไปขางหนาดวยสองมือไปหา
คู 

 

 

 

  

 

 

ภาพ 5  แสดงทา  Modified Overhead Throw ฝกกลามเนื้อ Pectoralis major, latissimus  dorsi 

 

ทาท่ี  4 Incline  push  up  dept  jump  ฝกกลามเนื้อ    Pectoralis  major,Bicep,Tricep 

 วิธีการปฏิบัติ  เร่ิมตน คว่ําหนาลงพื้นวางขาไวบนกลองและมือท้ังสองขางไว
ระหวางเบาะท้ังสองขาง  ลักษณะการเคล่ือนไหว  ผลักพื้นดวยมือเพื่อดันลําตัวใหลอยข้ึนแลวนํามือ
ท้ังสองวางไวบนเบาะ 

 

 

 

 

ภาพ  6  แสดงทา Incline push up dept jump ฝกกลามเนื้อ    Pectoralis major, Bicep,Tricep 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ 

1. แบบทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและหัวไหล  โดยใชการขวางลูกบาสเกตบอล  
ของ  Scott  และ  French  (อางใน  รัฐพล  เพชรรูจี:2543)    

- อุปกรณ  และสถานท่ี 

o สนามกวาง  20  ฟุต  ยาว  80  ฟุต 

o ลูกบาสเกตบอล 

o เทปวัดระยะทาง 

- การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี   

o เขียนเสนกวาง  20 ฟุต  ยาว  80  ฟุต  ทําเคร่ืองหมายใหชัดเจนทุก
ระยะ  5 ฟุต  โดยเสนแรกหางจากเสนเขตขวาง  15  ฟุต 

- วิธีการปฏิบัติ 

o ผูรับการทดสอบยืนหลังเสนขวาง  แลวขวางลูกบาสเกตบอลใหไกล
ท่ีสุดโดยไมเหยียบหรือลํ้าเสน  ใหประลองคนละ  3  คร้ัง  บันทึกคร้ัง
ท่ีดีท่ีสุด 

 

2. แบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลของ NCSU  ( Strand  และ
Wilson,1993:143) 

- อุปกรณและสถานท่ี 

o ลูกวอลเลยบอล 

o เทปวัดระยะ 

o สนามวอลเลยบอล 

o ชอลค 

o ใบบันทึกคะแนน 

- การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
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จากเสนหลังเขามาในสนาม  5  ฟุต  เขียนเสนใหขนานกับเสนหลัง  วัดระยะ
บนเสนท่ีเขียนใหขนานกับเสนหลังเขามาในสนาม  5  ฟุต  จากเสนขางสนามท้ังสอง
ขางเขามา  10  ฟุต  10  นิ้ว  เขียนเฉียงไปยังปลายสุดของเสนเขตรุกท่ีชนกับเสนขาง
สนามท้ังสองขาง  เขียนคะแนนกํากับไวในแตละสวนของสนาม   

 

 

 

 

ภาพท่ี     การเตรียมสถานท่ีและอุปกรณ 

  วิธีปฏิบัติ   

 

 

- ผูเขารับการทดสอบ  ยืนอยูหลังบริเวณเสนเสิรฟ  แลวสงลูกบอลขามตาขาย
ไปยังแดนตรงขาม  สงลูกบอลคนละ  10  คร้ัง  เม่ือลูกบอลตกลงไปท่ีใดจะมี
คะแนนบอกไว 

- การคิดคะแนน  นําคะแนนจากการทดสอบท้ัง  10  คร้ัง  มารวมกันเปน
คะแนนของการทดสอบ 

 

สถานท่ีทําการวิจัย 

 โรงเรียนเทคโนโลยีเอเชีย  จงัหวัดเชียงใหม 
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ขั้นตอนดําเนนิการวิจัย 

1. ศึกษาความรูเกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงโดยพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล  จากเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

2. นําโปรแกรมการฝก  เสนออาจารยท่ีปรึกษา เพื่อแกไขปรับปรุง 
3. ช้ีแจงรายละเอียดแกผูเขารับการฝก 
4. ทําการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อสวนบน (Upper body musculature) และ ทดสอบ

ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลของ NCSU  กอนการฝกตามโปรแกรม 
5. ทําการฝกตามระยะเวลาท่ีกําหนด  8  สัปดาห 
6. ทําการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อสวนบน (Upper body musculature) และ ทดสอบ

ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลของ NCSU  หลังการฝกตามโปรแกรม 
 

การวิเคราะหขอมูล 

 วิเคราะหขอมูลโดยการนําผลของการทดสอบกอนการฝกซอม (Pre-test) และผลของการ
ทดสอบหลังการฝก (Post-test) มาวิเคราะหหาคาเฉล่ียเพื่อเปรียบเทียบหาความแตกตางกอนและ
หลังการฝก นําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช Nonparametric test โปรแกรม SPSS for 
Window โปรแกรม 
 1.  เปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Two Related Samples Test (Wilcox on Signed Ranks Test) 
 2.  เปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและ
หัวไหลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยสถิติ Two Independent Samples Test (Mann – 
Whitney U) 


