
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
วิธีการดําเนนิการทดสอบ 
 1. ศึกษาคนควาขอมูลและเอกสารที่เกี่ยวของในการทําวิจัยเร่ืองการฝกพลัยโอเมตริก  

 2. สรางโปรแกรมที่ใชฝกพลัยโอเมตริกเพื่อใชในการทาํการศึกษาวิจยั 

3. หากลุมตัวอยางซ่ึงเปนนกักีฬาเรือ  5  ฝพายจากมหาวิทยาลัยเชียงใหมและสถาบันการ

พละศึกษาวิทยาเขตเชียงใหมอายุระหวาง  19 – 25  ป  จํานวน 10  คน 

มาทาํการฝกซอมตามโปรแกรมที่วางไว 

 4. แบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ ละ 5 คน โดยใหกลุมทีฝ่กตามโปรแกรมปกติอยางเดียวเปน

กลุมควบคุม สวนกลุมทดลองใหทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ ทาํการ

ฝกในวนัจันทร – เสาร  ต้ังแตเวลา  17.00 - 18.00 น.  ซึ่งรายละเอียดอยูในโปรแกรมการฝกปกติ 

 

ตารางที่ 2  ตารางการฝกซอม 

 วันจันทร วัน

อังคาร 

วันพุธ วัน

พฤหัสบดี 

วันศุกร วันเสาร วัน

อาทิตย 
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*ทั้งสองกลุมจะหยุดพักในวนัอาทิตย  โดยไมประกอบกิจกรรมใดๆ เลย 

5.ประชุมชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธกีารฝกซอมตามโปรแกรมที่วางไวใหกับกลุมควบคุม 

 และกลุมทดลอง ทาที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric)  chest pass, overhead pass,  

side throw,  vertical scoop tosses forward & backward, tennis Serve Tosses, Depth 

Push-Up 
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6. ทาํการทดสอบกําลัง เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและกําลังกอนและหลังการฝกในสัปดาห

ที่ 8 โดยใช Choice Reaction Time และ Arm Ergometer ซึ่งรายละเอียดอยูในเคร่ืองมือที่ใชใน

การวิจยั 

8. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS version 13.0 
 
อุปกรณทีใ่ชในการศึกษา  
1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

2. โปรแกรมการฝกประจําวนั 

3. อุปกรณที่ใชในการฝกพลัยโอเมตริก  คือ  ลูกเมดิซิลบอล  น้าํหนกั 4-5 กิโลกรัม 

4. เรือ 5 ฝพาย , ใบพาย   

5.  จกัยานวัดงานที่ใชแขนปน Arm ergometer 

6. เคร่ืองมือวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Whole Body Reaction Time Type II) 
 
วิธีการทดสอบ  

1 กําลัง (power output) ทําการทดสอบโดยใชแขนปนจักรยานวัดงาน (Arm 

ergometer) ควบคุมจํานวนรอบใหอยูที ่ 100 รอบตอนาที ที่แรงตาน 400 วัตต ปนใหนานที่สุด

เทาที่จะทําได การทดสอบจะส้ินสุดลงเมือ่ผูทําการทดสอบมีความเร็วรอบในการปนนอยกวา 75 

รอบตอนาท ีบันทกึระยะเวลาท่ีปนจักรยานได 

2 เวลาปฏกิิรยิาตอบสนอง ทาํการทดสอบโดยใช Chioce reaction time 

2.1ใหผูเขารับการทดสอบนัง่พัก 5-10 นาท ี จากนัน้เตรียมพรอมเพื่อกดปุม (Response 

Key)  

2.2 เมื่อไดยินคําวา "พรอม" ใหมองไปที่กลองแสดงสัญญาณ ซึ่งเปนสัญญาณแสงสีแดง 

2.3เมื่อผูทดสอบกดปุมหนวยเลือกสัญญาณ  (เพยีง 1 ทศิทางจาก 3 ทศิทาง)เพื่อใหแสดง

สัญญาณตามที่กําหนดไว เวลาก็จะเร่ิมทาํงานทนัท ี 

2.4เมื่อผูเขารับการทดสอบเห็นสัญญาณแสง ที่ปรากฏข้ึน ใหรีบกด(Response Key) 

ทันที ซึง่เวลาจะหยุดทํางาน  

2.5ผูทดสอบอานและบันทกึคาของเวลาที่ไดจากการทดสอบหนวยเปนวนิาท ี และมี

ทศนิยม 3 ตําแหนง  

2.6ใหผูเขารับการทดสอบปฏิบัติคนละ 10 คร้ัง นําเวลาท่ีไดจากการทดสอบ 6 ใน 10 คร้ัง 

โดยตัดเวลาทีดี่ที่สุด 2 คร้ังและตํ่าที่สุด 2 คร้ังออก จากนั้นนําคาที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 1.หาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และกําลัง ของ

กลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชสถิติเชิงพรรณนา 

 2.เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และกําลัง (power output)  ของ

กลุมควบคุมระหวางกอนและหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหโดยใชสถติิ Wilcoxon Signed Ranks 

Test 

 3.เปรียบเทยีบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และกําลัง (power output)  ของ

กลุมทดลองระหวางกอนและหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหโดยใชสถติิ Wilcoxon Signed Ranks 

Test 

  4.เปรียบเทยีบผลตางของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และกําลัง (power 

output)   ภายหลังการฝก 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชสถิติ Mann 

Whitney-U Test 

  
แผนการดําเนินการ 
 

ป พ.ศ. 2550 
กิจกรรม 

ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. 

1.ศึกษาแนวทฤษฎีและสํารวจขอมูล

เอกสาร 

งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

2.เขียนโครงรางการวิจยัละแกไข 

3.ดําเนนิการเก็บขอมูล 

4.วิเคราะหขอมูล 

5.เขียนรายงานการวิจัย 

6.แกไขและจัดพิมพ 

 

      

 
 

 

 


