
บ ท ท ี่ 3

วิธึดำเนินการวิ'จ้อ

กลุ่มตัวอย่างประชากร

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้!นการดำเนินการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนิสิตเพศชาย ระตับปริญญาบัณฑิต ลาขา 
วิทยาศาสตร์การกีฬา ของสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 
17-22 ปีจำนวน40คนภาคการคืกษาต้น ปีการคืกษา 2546 เป็นการลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการลุ่ม 
อย่างง่าย (Simple random sampling) แล้วนำกลุ่มตัวอย่างมาทำการทดสอบความแม่นยำใน 
การโหม่งลูกฟุตบอล เพ่ือนำผลการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมาจัดสำตับท่ี 1- 
40 แล้วแบ่งกลุ่มสลับความสามารถในการโหม่งเพ่ือใหใด้กลุ่มทดลอง 4 กลุ่มท่ีมีความแม่นยำใน 
การโหม่งลูกฟุตบอลเฉล่ียอยู่ในระดับเดียวกัน หลังจากน้ันให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มจับสลาก เพ่ือ 
กำหนดว่ากลุ่มในจะเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1,2,3 และ 4 ตามลำตับตังน้ี 

กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีกการโหม่งลูกฟุตบอลอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกการโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัว 
กลุ่มทดลองท่ี 3 ปีกการโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
กลุ่มทดลองท่ี 4 ปีกการโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัวและความแข็งแรง 

ของกล้ามเน้ือ

เครื่องมึอท่ีใช้ในการ์แก (ทดลอง)

1.โปรแกรมการปีกโหม่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม คือ กลุ่มปีกโหม่งลูก 
ฟุตบอลอย่างเดียว, กลุ่มปีกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัว, กลุ่มปีกโหม่งล ูก  

ฟุตบอลควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มปีกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีก 
ความอ่อนตัวและการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (รายละเอียดดูในภาคผนวก ก)
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2.โปรแกรมการแกความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 คือ กลุ่มt เก 
โหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัว และกลุ่มแกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความ 
อ่อนตัวและการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (รายละเอียดดูในภาคผนวก ก)

ร-โปรแกรมการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 
คือ กลุ่มแกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มแกโหม่งลูก 
ฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัวและการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (รายละเอียดดูใน 
ภาคผนวก ก)

4. อุปกรณ์และเคร่ืองอำนวยความสะดวก

4.1 ลูกฟุตบอล จำนวน 20 ลูก

4.2 สนามฟุตบอล

4.3นาท์กาจับเวลา

4.4 นกหวีดจำนวน 1 อัน

4.5 ปูนขาว

5. เคร่ืองยกน้ําหนัก ย่ีห้อ BODY-SOLID ซ่ึงเป็นเคร่ือง'แกยกน้ําหนักท่ีใช้ใน'ห้องเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกาย ของศูนย์กีฬาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เคร่ืองมีอท่ีใช้ในการทดส'อบ

า.แบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล เป็นแบบทดสอบช่ึงผู้วิจัยได้สร้างโดย 
การประยุกต์จากแบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลของ ครรชิต ลมิตานนท์ เพ่ือ 
นำมาใช้ทดสอบการโหม่งลูกฟุตบอลให้แม่นยำ (รายละเอียดดูในภาคผนวก ข)

2. แบบทดสอบความอ่อนตัวใช้การวัดความอ่อนตัวด้วยวิธีน่ังงอตัว (Sit and Reach Test) 
ท่ีได้นำมาจากการทดสอบและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ
(รายละเอียดดูในภาคผนวก ค)

3. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ใช้การวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือด้วย 
เคร่ืองวัดแรงเหยียดขาและหลัง (Back and leg dynamometer) (รายละเอียดดูในภาคผนวก ง)
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สถานท่ีในการโเก(ทดลอง)

สนามฟุตบอลและห้องเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายศูนย์กีฬาแห่งจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย

วิธีการดำเนินการทดลอง

1. กลุ่มตัวอย่างท่ี 1,2,3และ4 แกการโหม่งลูกฟุตบอลตามตารางแกโดยใช้เวลาในการแก 
แตกต่างกันตังน้ี
กลุ่มทดลองท่ี 1 แกการโหม่งลูกฟุตบอลอย่างเดียว 40 นาที 
กลุ่มทดลองท่ี 2 แกการโหม่งลูกฟุตบอล 20 นาทีและแกความอ่อนตัว 20 นาที 
กลุ่มทดลองท่ี 3แกการโหม่งลูกฟุตบอล 20 นาทีและแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 20 นาที 
กลุ่มทดลองท่ี 4 แกการโหม่งลูกฟุตบอล 20 นาทีแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
อย่างละ 10 นาที

2. กำหนดระยะเวลาในการแกรวม 8 สัปดาห์โดยทำการแกลัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ วันศุกร์ทำการแกระหว่างเวลา 16.30-17.30 น.

ร-ทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 4 กลุ่ม ก่อนการแก 
และหลังการแก ในสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 โดยให้ผู้เช้ารับการทดสอบ โหม่งลูกฟุตบอล 10 คร้ัง 
แล้วบันทึกผลการโหม่งลูกฟุตบอล

4.ทดสอบความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 4 กลุ่ม ก่อน 
การแกและหลังการแกในสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 ทำการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด

การเก็บรวบรวมข้อมูล

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยถึงคณบดีสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือขอ 
อนุญาตให้นิสิตเป็นกลุ่มตัวอย่างในการรับการทดลอง

2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ ตารางแก เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ร-กำหนดระยะเวลาในการแก อธิบายและสาธิตการแกแก่ผู้เช้ารับการทดลองสอบจนเป็น
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4.ทดสอบความแม่นยำในการโหม่งฟุตบอลพร้อมกับทดสอบความอ่อนตัวและความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือของผู้เข้ารับการทดลองท้ัง 4 กลุ่ม ก่อนการแกและหลังการแก ในลัปดาห์ท่ี 
2, 4, 6 และ 8

ร-รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบก่อนการแกและหลังการแก ลัปดาห์ท่ี 2,4,6,และ8 
มาวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการวิจัยคร้ังน้ื

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

นำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยไข้โปรแกรมสำเร็จรูปคอมพิวเตอร์เอสพีเอลเอส(SPSS for 
Windows version 11.5- Statistical package for the social science) ประคอง กรรณสูต 
(2539) เพ่ือหาค่าสถิติตามลำตับตังน้ื

ก.ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนนท่ี 
ได้มาจากคะแนนการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ความอ่อนตัว และความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือก่อนทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6,และ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 
ท้ัง 4 กลุ่ม

ข.ทดสอบค่าเฉล่ียคะแนนของความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ความอ่อนตัวและ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลอง โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way analysis of variance)

ค.ทดสอบค่าเฉล่ียคะแนนของความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ความอ่อนตัวและ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือภายในกลุ่ม ก่อนการแกกับภายหลังการแก สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6,และ 8 
ของแต่ละกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดช้ํา (One-way 
repeated measurement)

ง.ถ้าพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ ,05จะทดสอบความแตกต่าง 
รายคู่โดยวิธีเซฟเฟ่ (Scheffe’)

จ.ทดสอบค่าเฉล่ียคะแนนของความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ความอ่อนตัวและ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือระหว่างกลุ่ม4 กลุ่มภายหลังการแก สัปดาห์ท่ี 2, 4 ,6 ,และ8 โดยใช้ 
สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว(One-way analysis of variance)

ฌ.ถ้าพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะทดสอบ 
ความแตกต่างรายคู่โดยวิธี เซฟเฟ่ (Scheffe')



ช.นำเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ
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