
บทที่ 3

วิธืดํไเนินกไรวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครังน้ีเป็นนักกีฬายิมนาสติกของโรงเรียนกีฬากรุงเทพบหานคร 
ปีการศึกษา 2547 อายุระหว่าง 7 -  10 ปี จำนวน 40 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) ผู้วิจัยทำการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆละ 20 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
random sampling)

กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีกการยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้
กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
1.1 เคร่ืองมือวัดองศา
1.2 ใบบันทึกข้อมูล

2. โปรแกรมการปีก
2.1 โปรแกรมการปีกยืดเหยียดกล้ามเบือแบนกดค้างไว้ปีกทังหมด 6 ท่าคือ

2.1.1 ท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด
2.1.2 ท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด
2.1.3 ท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด
2.1.4 ท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด
2.1.5 ท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด
2.1.6 ท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด

วิธีการปีกในแต่ละท่ามีอยู่หน่ึงขันตอนคือให้ผู้ปีกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเบือให้กับนักกีฬา 
ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลาย ท่ีกล้ามเบือ จนถึงจุดท่ีเกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย 
แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที ท่าท่าละ 3 ชุด สัปดาห์ละ 3 ครัง ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้ระยะเวลา 
ในการปีก 8 สัปดาห์
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2.2 โปรแกรมการแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ'ฝึกทังหมด 6 ท่าคือ
2.2.1 ท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด
2.2.2 ท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด
2.2.3 ท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด
2.2.4 ท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด
2.2.5 ท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด
2.2.6 ท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด 

วิธีการแกในแต่ละท่ามีอยู่สามข้ันตอนคือ
ข้ันท่ี 1 ให้ผู้แกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเน้ือให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาสร้าง 

ความรู้สึกผ่อนคลายท่ีกล้ามเน้ือ จนถึงจุดท่ีเกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 วินาที
ขันท่ี 2 ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือท่ีได้รับการยืดเหยียดน้ัน ในขณะเดียวกันให้ผู้ฝึก 

ออกแรงต้านไม่ให้เกิดการเคล่ือนไหว ค้างไว้ 6 วินาที
ขันท่ี 3 ให้ผู้สืกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเบือให้กับนักกีฬาจนเกิด การเคล่ือนไหวเพ่ิมข้ึน 

ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาออกแรงกล้ามเนือท่ีอยู่ตรงกันข้ามกับกล้ามเนือท่ีได้รับการยืดเหยียดจนเกิด 
การเคล่ือนไหวเพ่ิมขึนอีก แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที ทำท่าละ 3 ชุด สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ในวันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ใช้ระยะเวลาในการแก 8 สัปดาห์

วิธีดำเนินการวิจัย

ข้ันตอนก่อนการทดลอง
ในขันตอนก่อนการทดลองจะมีการทดสอบในกลุ่มทดลองท่ี 1 และในกลุ่มทดลองท่ี 2 

โดย การใช้ เคร่ืองมือวัดองศาสำหรับวัดความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก

ขันตอนการทดลอง
การทดลองจะใช้การแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ในกลุ่มทดลองท่ี I และใช้การแก 

ยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟในกลุ่มทดลองท่ี 2 จะทำการแกยืดเหยียดกล้ามเนือหลังการแกทักษะ 
และเทคนิค ในวันจันทร์วันพุธ และวันศุกร์เวลา17.00- 17.45 น.ใช้ระยะเวลาในการแก 8 สัปดาห์ 
มีการทดสอบความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
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กใรเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู้วิจัยทำการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้เคร่ืองมือวัดองศาสำหรับวัดความอ่อนตัวของ 
ข้อต่อสะโพก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เหมือนกันท้ัง 
2 กลุ่ม

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยนำข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้มาทำการวิเคราะห์ และคำนวณด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
โปรแกรมสำเร็จรูป เอส พี เอส เอส พี ซี ฟอร์ วินโดว์ รุ่น 11.5 (SPSS: Statistical package for the social 
sciences for windows version 11.5) โดยหาค่าต่าง  ๆดังน

1. หาค่ามัชฌิมเลขคณิต (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของค่า 
ความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ เหมือนกันท้ัง 2 กลุ่ม

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (t-tcst) ความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพกของ กลุ่มทดลอง 
ท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ชนิดวัดซำ (One-way analysis of variance with 
repeated measure) ของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของทัง 2 กลุ่ม ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของฅูกี 
(Tukcy)
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