
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 

การศึกษาในคร้ังนี้เปนการศึกษาเพื่อมุงศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเน้ือหลังและขา
แบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อในนักกีฬายก
น้ําหนักชายทีมชาติไทย  แบงการศึกษาเปน 3 ระยะดังนี้ 

1. กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 เพื่อหาความสามารถของความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหว 
2. หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกท้ังสองรูปแบบ 
3. หลังรับการฝกสัปดาหท่ี  4 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกท้ังสองรูปแบบ 
การทดสอบความแตกตางของคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวระหวางกอนการ

ทดสอบสัปดาหท่ี 0 (Pre-test) และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2, หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 (Post-test) 
ภายในกลุมและระหวางกลุมผูเขารับการทดสอบ โดยใช Repeated  Measure ANOVA ท่ี P< 0.05 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางฝกซอม ใบบันทึกเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
2.  ช้ีแจงข้ันตอนการฝกโดยละเอียด จุดมุงหมาย วิธีการเก็บขอมูลใหแกผูเขารับการทดลอง

และผูชวยฝกทราบ 
3.  ทําการทดสอบความสามารถในการยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและขา กอนการทดสอบ 

(Pre-test) โดยแบงจากคาความยืดหยุนกอนการทดสอบใหมีการกระจายคาของความยืดหยุน
เทาๆกันท้ังสองกลุม ไดแก 

กลุมท่ี 1 กลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี 
กลุมท่ี 2 กลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
4.  ทําการฝกตามโปรแกรมฝกการยืดเหยียดกลามขาและหลัง เปนเวลา 4 สัปดาหๆละ 3 

วัน คือวันจันทร วันพุธ วันศุกร เวลา 18.00 - 18.20 น.  โดยการฝกในแตละสัปดาหจะมีระยะเวลา
การยืดคางไวท่ีแตกตางกันไป 

5.  ทําการทดสอบความยืดหยุนของกลามเนื้อ หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2  และหลังรับการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 

6.  บันทึกคาท่ีไดของการทดสอบกอนและหลังการทดสอบ 
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7.  นําผลที่ไดจาการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
8.  สรุปผลการศึกษา และขอเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาคร้ังนี้ 

 
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาในคร้ังนี้  เปนนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย จํานวน 12 คน  
แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน คือกลุมฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี และกลุมฝกแบบ
กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ  

ทดสอบความแตกตางของคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวระหวางกอนการฝก
สัปดาหท่ี 0 (Pre-test) และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2, หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 (Post-test) ภายใน
กลุมและระหวางกลุมผูเขารับการทดสอบ โดยใช Repeated  Measure ANOVA ท่ี P< 0.05 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา  

1. แบบบันทึกผลการทดสอบ แบงเปน 2 ตอน ไดแก  
  ตอนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของผูเขารับการทดสอบ ไดแก ช่ือ-สกุล , อายุ ,  น้ําหนกั  , 
สวนสูง 
  ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบ 

2. อุปกรณ  
2.1 เคร่ืองวัดความออนตัว (Sit and Reach Test)                                                      
2.2 เคร่ืองวัดมุมการเคล่ือนไหว   
2.3 เคร่ืองช่ังน้ําหนัก – วัดสวนสูง 

 2.4 เตียงสูง 60 เซนติเมตร 
 2.5 Marker 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการศึกษาคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป หาคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 เพือ่ทดสอบคาความแตกตางกอนและหลังการฝก 

การวิจยัคร้ังนีผู้ดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS (The Statistical Package 
for the Social Science) Version 16 โดยการหาคาสถิติดังนี้ 

1.สถิติพื้นฐาน 
1.1 คาเฉล่ีย (Mean) 
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1.2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation – S.D.)  
2. สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน 

ทดสอบความแตกตางของคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวระหวางกอน
การทดสอบสัปดาหท่ี 0 (Pre-test) และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2, หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 (Post-
test) ภายในกลุมและระหวางกลุมผูเขารับการทดสอบ โดยใช 2×2 ANOVA Mixed Model ท่ี  
P< 0.05 
 
สถานท่ีทําการศึกษา 
 ศูนยฝกยกน้ําหนักทีมชาติไทยศิลปอาชา  จ.เชียงใหม 
 
ระยะเวลาในการทําการศึกษา 
 ระยะเวลาการศึกษาคร้ังนี้เร่ิมต้ังแต มกราคม – กรกฎาคม 54 


