
วธดาเนนการวจย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเซิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการ 
'รกพลัยโอเมติริกควบคู่การ'ฝืกด้วยนํ้าหนัก การแ ก พลัยโอเมตรีกด้วยนํ้าหนัก และการแ ก เซิงซ้อน 
ที่มีต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา ซึ่งผูวิจัยได้เสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังต่อไปน้ี

1. กลุ่มตัวอย่าง
2. เครื่องมือที่ใข้ในการวิจัย
3. รูปแบบของการวิจัย
4. การวิเคราะห์ทางสถิติ

กลุ่มตวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใซ้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลัยพลสืกษา
จังหวัดสมุทรสาคร ที่กำลังแกซ้อมเพื่อเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาระดับอุดมสืกษา ในปีการสืกษา 
2543 ซึ่งเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายและนักกีฬาแฮนค์บอลชาย ที่มีอายุ 
ระหว่าง 1 8 - 2 2  ปี จำนวน 72 คน โดยการจัดกระทำแบบลุ่ม (R andom ization) 
นอกจากนั้นยังใข้วิธีทำให้ตัวแปรควบคุมคงที่ (H olding con stan t) ด้วยการลุ่มอย่างง่าย
จากนักกีฬาที่มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถยกนํ้าหนักท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็น 
มุมฉาก (Half sq u a t)  ได้ไม,น้อยกว่าสองเท่าของนั้าหนักตัว จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ใข้ในการวิจัย 
คร้ังน้ี กำหนดขึ้นตามสูตรของโคเฮน (C ohen, 1988) โดยกำหนดดรรชนีขนาดของผล (Effect 
s ize  index) ท่ี .40 และอำนาจของการทดสอบ (Power) ท่ี .80 มีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออก 
เป็น ลี่กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน ด้วยการลุ่มอย่างง่าย ให้มีนักกีฬาทั้งสามประเภทอยู่ในแต่ละ
กลุ่ม แล้วนำทั้งลี่กลุ่มมาทำการลุ่มอย่างง่าย เพ่ือเลือกโปรแกรมการแก ตังน้ี 

กลุ่มควบคุม แกตามปกติ
กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตรีกควบคู้แกด้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 แกเซิงซ้อน
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เครื่องมีอที่ใช้ในการวิจ้ย

1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
1.1 เคร่ืองช่ังน้ําหนัก
1.2 เคร่ืองวัดส่วนสูง
1.3 เครื่องนิวเทสต์ เพาเวอร์ไทมเมอร์ 1.0 (Newtest Powertimer 1.0)
1.4 เคร่ืองไอโซคิเนติก ไชเบ็กซ์ 5000 (Cybex 6000)
1.5 โอลิมปิคบาร์เบล (Olympic barbell)

2. โปรแกรมการแก
การพัฒนาโปรแกรมการแ ก พลัยโอเมตริกควบคู่การแ ก ด้วยนํ้าหนัก การแก

พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแกเชิงซ้อน มีข้ันตอนดังน้ี
2.1 ศึกษาโปรแกรมการแกจากหลักการ ทฤษฏี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
2.2 ศ ึกษานำร ่องโดยการทดลองใช้โปรแกรมการแกดับนักกรีฑาของ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 10 คน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ เพื่อศึกษาหาความเป็ในัปได้ 
ของโปรแกรมการแก

โปรแกรมการแกด้วยนํ้าหนัก ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก 
ต่อเนื่องดับท่าเขย่งยกลันเท้า

โปรแกรมการแ ก พลัยโอเมตริก ใช้ท่าย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื่องดับการ
กระโดดข้ึนจากพ้ืนในแนวดิ่ง โดยใช้มือทั้งสองข้างประสานไว้ท่ีท้ายทอย

โปรแกรมการแกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่า
เป็นมุมฉากต่อเนื่องดับการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง โดยใช้นํ้าหนักประมาณ 30 % ของ 
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขา

โปรแกรมการแ ก เชิงช้อน ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื่อง
ดับท่าเขย่งยกลันเท้า แล้วตามด้วยใช้ท่าย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื่องดับการกระโดดขึ้นจาก
พ้ืนในแนวด่ิง ในทันที

โดยเน้นกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก (Hip extensors) กล้ามเนื้อเหยียดเข่า 
(Knee extensors) และกล้ามเนือเหยียดข้อเท้า (Ankle plantarflexors)
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2.3 กำหนดโปรแกรมการแก ดังน้ี
2.3.1 ระยะพัฒนาขนาดของเล้นใยกล้ามเนื้อ (Hypertrophy phase) 

6 สัปดาห์ มีการแกสัปดาห์ละ 2 วัน ในวันจันทร์ และวันพฤหัสบดี รวมท้ังแกตามปกติตั้งแต่ 
วันจันทร์ถึงวันศุกร์ วันละ 2 ช่ัวโมง

ตารางที่ 6 แสดงโปรแกรมการแกในสัปดาห์ท่ี 1 - 3

กลุ่ม ความหนัก จำนวนคร้ัง จังหวะการแก เวลาพัก จำนวนชุด รวมเวลา
(% ของหน่ึงอาร์เอ็ม) แต่ละคร้ัง (นาที) (นาที)

กลุ่มควบคุม - - - - - -

กลุ่มทดลองท่ี 1 ประมาณ 70 % 9-11 ช้า 1 6 5
แกพลัยโอเมตริก (5 - 6 วินาที)
ควบคู่แกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 ประมาณ 70 % 9-11 ช้า 1 6 5
แกพลัยโอเมตริก (5 - 6 วินาที)
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 ประมาณ 70 % 9-11 ช้า 1 6 5
แกเชิงซ้อน (5 - 6 วินาที)

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลองท่ี 1 

ต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกล้นเท้า
กลุ่มทดลองท่ี 2 

ต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกล้นเท้า
กลุ่มทดลองท่ี 3 

ต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกล้นเท้า

แกตามปกติ
แกด้วยน้ําหนัก ท่ีใช้ท่าแบกน้ีาหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก

แกด้วยน้ําหนัก ที่ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก 

แกด้วยน้ําหนัก ที่ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก
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ตารางท่ี 7 แสดงโปรแกรมการเ ก ในสัปดาห์ที่ 4 - 6

กลุ่ม ความหนัก จำนวนคร้ัง จังหวะการเก เวลาพัก จำนวนชุด รวมเวลา
(% ของหน่ึงอาร์เอิม) แต่ละคร้ัง (นาที) (นาที)

กลุ่มควบคุม - - - - - -

กลุ่มทดลองท่ี 1 ประมาณ 80 % 6 -8 ปานกลาง 2 6 10
เกพสัยโอเมตริก ( 3 - 4 วินาที)
ควบคู้เกด้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 ประมาณ 80 % 6 -8 ปานกลาง 2 6 10
เกพลัย,โอเมตริก (3 - 4 วินาที)
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 ประมาณ 80 % 6 -8 ปานกลาง 2 6 10
เกเชิงซ้อน ( 3 - 4 วินาที)

กลุ่มควบคุม เกตามปกติ
กลุ่มทดลองท่ี 1 เกด้วยนํ้าหนัก ที่ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก

ต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกสันเท้า
กลุ่มทดลองท่ี 2 เ ก ด้วยนํ้าหนัก ที่ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก

ต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกสันเท้า
กลุ่มทดลองท่ี 3 เ ก ด้วยนํ้าหนัก ที่ใช้ท่าแบกนาหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก

ต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกสันเท้า
2 .3 .2  ระยะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนือ 

(S tren g th  an d  po w er p h a se )  6 สัปดาห์ มีการเ ก สัปดาห์ละ 2 วัน ในวันจันทร์ และวัน 
พฤหัสบด ี รวมท้ังเ ก ตามปกติตั้งแต่วันจันทร์ ถึงวันศุกร์ วันละ 2 ช่ัวโมง
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ตารางที่ 8 แสดงโปรแกรมการแกในสัปดาห์ท่ี 7 - 1 2

กลุ่ม ความหนัก
(% ของหน่ึงอาร์เอ็ม)

จำนวนคร้ัง จังหวะการแก 
แต่ละคร้ัง

เวลาพัก 
(นาที)

จำนวนชุด รวมเวลา 
(นาที)

กลุ่มควบคุม - - - - - -
กลุ่มทดลองท่ี 1 

แกพลัยโอเมตริก 
แกด้วยน้ําหนัก ประมาณ 90%

8
4

เร็วท่ีสุด 
เท่าท่ีจะทำได้

3 -4
3 -4

6
6

40

กลุ่มทดลองท่ี 2 
แกพลัยโอเมตริก 
ด้วยน้ําห-นัก

ประมาณ 30% 8 เร็วท่ีสุด 
เท่าท่ีจะทำได้

3 -4 6 20

กลุ่มทดลองท่ี 3 
แกด้วยน้ืาหนัก 
แกพลัยโอเมตริก

ประมาณ 90% 4
8

เร็วท่ีสุด 
เท่าท่ีจะทำได้

3 -4 6 20

กลุ่มควบคุม แกตามปกติ
กลุ่มทดลองที่ 1 แ ก พสัยโอเมตรกควบคู,แ ก ด้วยนํ้าหนัก เร่ิมจากโปรแกรม

การแ ก พลัยโอเมตริกที่ใช้ท่าย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื่องกับการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง 
โดยใช้มือทั้งสองข้างประสานไว้ที่ท้ายทอย แล้วต่อด้วยโปรแกรมการแ ก ด้วยน้ําหนักท่ีใช้ท่าแบก
นํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื่องกับท่าเขย่งยกล้นเท้า

กลุ่มทดลองที่ 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้
เข่าเป็นมุมฉากต่อเนื่องกับการกระโดดขึ้นจากพื้นในแนวดิ่ง โดยใช้นำหนักประมาณ 30 % ของ 
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขา

กลุ่มทดลองที่ 3 แ ก เชิงช้อน ใช้ท่าแบกนํ้าหนักย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อ
เนื่องกับท่าเขย่งยกล้นเท้า แล้วตามด้วยใช้ท่าย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉากต่อเนืองกับการกระโดดฃึน 
จากพื้นในแนวดิ่ง ในทันที
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2.4 นำโปรแกรมการแกมาปรับปรุงแก้ไข แล้วเสนอต่ออาจารย์ที่ปรกษา
2.5 นำโปรแกรมการt lกไปให้ผู้เชี่ยวซาญ จำนวน 5 ท่าน ตรวจลอบ และ

ปรับปรุงแก้ไข
2.6 นำโปรแกรมการแกเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจลอบความ 

เรียบรัอยอีกครั้งหนึ่ง
2.7 นำโปรแกรมการแกที่ผ่านการตรวจสอบแล้วไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง

ร ูป แบบ การว ิจ ัย

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเซิงทดลอง โดยออกแบบการทดลองที่มีการจัดดำเนินการ 
แบบลุ่มและมีกลุ่มควบคุมไว้ลำหรับการเปรยบเทียบ (True -  Experimental Designs)

มีการทดสอบ 3 คร้ัง คือ
1. ทดสอบคร้ังท่ี 1 ก่อนการทดลอง ประกอบด้วย

1.1 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
1.2 พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
1.3 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว

2. ทดสอบครั้งท่ี 2 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ประกอบด้วย
2.1 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
2.2 พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
2.3 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว
2.4 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกช้างที่ถนัด
2.5 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกช้างที่ไม่ถนัด
2.6 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าช้างที่ถนัด
2.7 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าช้างที่ไม่ถนัด
2.8 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าช้างที่ถนัด
2.9 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าช้างที่ไม่ถนัด
2.10 ความสามารถในการเร่งความเร็ว

3. ทดสอบครั้งท่ี 3 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ประกอบด้วย
3.1 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
3.2 พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
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3.3 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ืาหนักตัว
3.4 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเน้ือเหยียดละโพกข้างท่ีถนัด
3.5 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด
3.6 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด
3.7 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด
3.8 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด
3.9 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด
3.10 ความลามารถในการเร่งความเร็ว

การว ิเคราะห ์ทางสถ ิต ิ

นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เอส พี เอส เอส พี ซี 
[SPSS-PC] (Statistical Package for the Social Science-Personal Computer) เพีอหาค่า 
สถิติตามลำตับ ดังน้ี

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean)
2. วิเคราะห์ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)
3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบรายการระหวางกลุ่ม โดยการวิเคราะห์ความ 

แปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบ 
เทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ (Tukey a)

4. เปรียบเทียบผลของการทดลอบทุกรายการระหว่างกลุ่ม โดยการวิเคราะห์ความ 
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำ (One-way analysis of variance with repeated measures)

5. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ใช้การจัดกระทำแบบส่มและทำให้ตัวแปรควบคุมคงท่ี

นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬา!กบ้ิฟุตบอล นักกีฬาแฮนดบอล 
จำนวน 72 คน

แผนภูมิท่ี 1 แสดงข้ันตอนการวิจัย

Ï
ใช้วิธีการ'ส่มอย่างง่าย

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
รกพลัยโอเมตริก รกพลัยโอเมตริก รกเชิงช้อน

ควบคุรกด้วย'น้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก;
ทดสอบคร้ังท่ี 1 ก่อนการทดลอง

"  1  ~
ใช้โปรแกรมการรกเพ่ือพัฒนาขนาดของเล้นใยกล้ามเน้ือ (Hypertrophy) 6 สัปดาห์

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
รกพลัยโอเมตริก รกพลัยโอเมตริก รกเชิงช้อน

ควบดูรกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก;
ทดสอบคร้ังท่ี 2 หลงการทดลอง 6 สัปดาห์

!
ใช้โปรแกรมการ'รกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและพลังกล้ามเน้ือ (Strength and power) 6 สัปดาห้

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
รกพลัยโอเมตริก รกพลัยโอเมตริก รกเชิงช้อน

ควบคูรกด้วยน้ําหนัก ด้วยนาหนัก
I

ทดสอบคร้ังท่ี 3 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์
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