
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental  Research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกแขนท่ีมีผลตอความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักในทา 
สแนทชและทาดันไหล ของนักกีฬายกนํ้าหนักในระดับเยาวชน โดยเปรียบเทียบผลระหวางกอน
การฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) 
 
กลุมตัวอยาง 
 เปนนักกีฬายกนํ้าหนกัของโรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครู จังหวดัลําพนู จํานวน 14 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุมดังนี ้
 กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียว  จํานวน 7 คน 

กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล จํานวน 7 คน 

โดยดําเนินการศึกษา 3 ระยะ คือ 
ระยะท่ี 1 เปนการทดสอบกอนการฝก (Pre-test) เพื่อหาคาของกลุมตัวอยาง 
ระยะท่ี 2 เปนการทดสอบ (Post-test) หลังการฝกสัปดาหท่ี 3 
ระยะท่ี 3 เปนการทดสอบ (Post-test) หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 

แลวนําผลการทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหเปรียบเทียบ เพื่อหาคาความแตกตางกอนฝกและหลังฝก 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

การศึกษาคร้ังนี้ใชวิธีการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอลโดยการฝกเพิ่มความแข็งแรงใน
กลามเนื้อสวนบน (Upper Body Musculature) ในระยะ 6 สัปดาห ฝกทุกวันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร ใชเวลาประมาณ 30 – 45 นาที กอนการฝกจะทําการยืดกลามเนื้อประมาณ 15 นาที ซ่ึงทําการ
ยืดกลามเนื้อตางๆดังนี้ การยืดกลามเนื้อบริเวณบา กลามเนื้อทอง กลามเนื้อหลังสวนบน กลามเนื้อ
ขางลําตัว กลามเน้ือตนขาดานหนาและดานหลัง กลามเน้ือบริเวณหนาอก กลามเน้ือนอง กลามเนื้อ
สะโพกและหลังสวนลาง กลามเนื้อตนขาดานใน 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ 
     1. บารเบลล (Barbell) ประกอบดวย 

1.1 คาน (The Bar) นักกฬีาชายมีน้ําหนักท่ี 20 กิโลกรัม นักกีฬาหญิง 15 กิโลกรัม 
1.2 แผนน้ําหนัก (The Discs)แผนน้ําหนักมีลักษณะ ดังนี้ 
 25 กก. สีแดง 
 20 กก. สีน้ําเงิน 

  15 กก. สีเหลือง 
  10 กก. สีเขียว 
  5 กก. สีขาว 
  2.5 กก. สีแดง 
  2 กก. สีน้ําเงิน 
  1 กก. สีเขียว 
  0.5 กก. สีขาว 

1.3 ปลอกยึด (The Collars)  คานแตละคานตองมีปลอกยดึ 2 ขางๆละ 2.5 กก.  
     2. ลูกเมดิซีนบอล น้ําหนกั 3 – 4 กก. 
     3. ตลับเมตร 
     4. แบบทดสอบสถิติ 
 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 6 สัปดาห (Preseason)  (ภาคผนวก ง ) ซ่ึงสราง
โปรแกรมโดยการศึกษาจากการฝกพลัยโอเมตริกในชวง Preseason เชนจํานวนคร้ังหรือจํานวนเซต 
เนื่องจากตองใหสอดคลองกับโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักดวยและปจจัยหลังการฝกพลัยโอเมตริก
ของกลุมทดลอง เชนการเกิดอาการบาดเจ็บหรือการฝกพลัยโอเมตริกท่ีหนักเกินไป 
สัปดาห ท่ี 1-2 ใชลูกเมดิซีนบอล น้ําหนัก 3 กิโลกรัม 
1  Overhead  Throws  จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
2  Chest  pass   จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
3  Over Back Toss  จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
4  Squat Throws   จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
5  Lunge  Crossovers  จํานวน 12 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
 



24 

 

สัปดาห ท่ี 3-4 ใชลูกเมดิซีนบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 
1  Overhead  Throws  จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
2  Chest  pass   จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
3  Over Back Toss  จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
4  Squat Throws   จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
5  Lunge  Crossovers  จํานวน 15 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
 
สัปดาห ท่ี 5-6 ใชลูกเมดิซีนบอล น้ําหนัก 4 กิโลกรัม 
1  Overhead  Throws  จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
2  Chest  pass   จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
3  Over Back Toss  จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
4  Squat Throws   จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
5  Lunge  Crossovers  จํานวน 18 คร้ัง 2 เซต พัก 1 นาที พักระหวางชุดฝก 3 นาที 
 
ทาท่ีใชในการฝก 

ทาการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล โดยการฝกเพิ่มความแข็งแรงกลามเนือ้สวนบน 
(Upper Body Musculature) จํานวน 5 ทา ดังนี้              

1. ทา Overhead Throws กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Latissimus Dorsi , Deltoids 
   วิธีปฏิบัติ  

เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 
- ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีน 

บอลไวดวยสองมือ ใหลูกเมดิซีนอยูเหนือศีรษะไปดานหลัง แขนเหยียดตรง 
เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 

- ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอย เหยียดแขนขึ้นใหตรง เกร็งกลามเน้ือแขนพรอมกับ
ทุมลูกบอล 

ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 
- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด ผานทางดานหลัง แขนเหยียดตรงขามศีรษะไป

ยังคูฝก คูฝก จะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซีนบอล
โดยคอยๆผอนแรง 
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2. ทา Chest pass กลามเน้ือท่ีไดจากการฝก คือ Pectoralis major , Deltoids , Triceps 
brachiis 

     วิธีปฏิบัติ  
เร่ิมตน ( Eccentric phases ) 

- ยืนหันหนาเขาหาคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซี
นบอลไวดวยสองมือไวท่ีระดับอก ศอกท้ังสองขางช้ีออกดานนอก แบะไหล 
แลวเหยียดแขนไปขางหลัง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนกาวเทาไปขางหนาและงอเขาเล็กนอย เกร็งกลามเน้ือแขนสงบอลไปหาคู

ฝกโดยผลักเมดิซีนบอลออกจากระดับอก  
ส้ินสุดการผลักออก (Concentric ) 

- ผลักเมดิซีนบอลจากอกอยางรวดเร็ว ส้ินสุดดวยการเหยียดแขนตรง คูฝกรับ
ลูกเมดิซีนบอลโดยคอยๆปลอยใหลูกบอลเขาหาอกกอนท่ีจะสงกลับ 

3. ทา Over Back Toss  กลามเน้ือท่ีไดจากการฝก คือ Anterior and Middle Deltoid, 
Biceps 

     วิธีปฏิบัติ 
เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 

- ยืนหันหลังใหคูฝก แยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอล
ไวดวยสองมือ ใหลูกเมดิซีนอยูดานหนาระหวางเทาท้ังสองแขนเหยียดตรง 

เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 
- ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอย เหยียดแขนขึ้นใหตรง เกร็งกลามเน้ือแขนพรอมกับ

ทุมลูกบอล 
ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 

- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด ไปทางดานหลัง แขนเหยียดตรงขามศีรษะ
ไปยังคูฝก คูฝก จะตองเหยียดแขนตรงเหนือศีรษะทางดานหนารับลูกเมดิซีน 
บอลโดยคอยๆผอนแรงและพรอมสงตอ 
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4. ทา Squat Throws  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Anterior Deltoid, Biceps  
      วิธีปฏิบัต ิ

เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 
- ยืนแยกเทาระหวางชวงไหล เร่ิมตนดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวยสองมือ 

ใหอยูระดับอก ศอกท้ังสองขางช้ีออกดานนอก 
เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 

- ยืนแยกเทา เขางอเล็กนอย กมตัวลงมาดานหนา เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับ
โยนลูก เมดิซีนบอล 

ส้ินสุดการผลักออก (Concentric ) 
- ทุมลูกเมดิซีนบอลดวยแรงสูงสุด พรอมกับกระโดดใหสูงสุด  

5. ทา Lunge Crossovers  กลามเนื้อท่ีไดจากการฝก คือ Deltoid, Biceps, Triceps 
     วิธีปฏิบัติ 

เร่ิมตน ( Eccentric Phases ) 
- ยืนแยกเทาไปขางหนาและหลัง หางเทาๆกัน ใหเทาท่ีถนัดอยูดานหนา เร่ิมตน

ดวยการถือลูกเมดิซีนบอลไวดวยสองมืออยูระดับอก โดยลําตัวและหลังตรง 
เร่ิมตนการผลักออก (Amortization Phases) 

- ยอเขาลงเล็กนอย เกร็งกลามเนื้อแขนพรอมกับจับ ลูกเมดิซีนบอลชูข้ึนใหสุด
แรงเหนือศีรษะ แขนเหยียดตรง 

ส้ินสุด การผลักออก (Concentric ) 
- ยอสะโพกและเขา ข้ึนลงจนกระท่ังตนขาขนานพ้ืน ลําตัวเหยียดตรงพรอม 

สลับตําแหนงของเมดิซีนบอล ไปทางซายและขวา  
ขอปฏิบตัิในการฝกพลัยโอเมตริก ท้ัง 5 ทา 

1. พยายามรับและสงบอลอยางรวดเร็ว  
2. พยายามใหเวลาในการจับเวลาส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
3. ปฏิบัติอยางตอเนื่องจนครบตามจํานวนคร้ังท่ีกําหนด                      
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        วิธีการทดสอบกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนดวยการสงลูกบอลน้ําหนัก 
ทาท่ีใชในการทดสอบนี้จะคลายกับทาสงลูกบอลระดับอกในกีฬาบาสเกตบอล แตจะ

กระทําในทานั่ง  
ผูเขารับการทดสอบน่ังบนเกาอ้ีท่ีไมเคล่ือนท่ีและมีพนักพิง ใหนั่งหลังตรงพิงพนัก ขอ

สะโพกและขอเขาอยูในทางอ 90 องศา และขอเทาวางอยูดานหลังของแกนท่ีบุดวยเบาะท่ีดานลาง
ของเกาอ้ี แลวใชสายรัดท่ีเปนยางยืดรัดบริเวณลําตัวและระดับอก (ใตรักแร) เพื่อไมใหมีการ
เคล่ือนไหวของลําตัวขณะสงลูกบอลน้ําหนัก บนพื้นท่ีผูเขารับการทดสอบนั่งจะมีการลากเสนดวย
เทปสีขาวตรงกึ่งกลางเกาอ้ีเปนแนวยาวไปทางดานหนา 

1. ใหผูเขารับการทดสอบถึงลูกบอลน้ําหนัก (Medicine ball) ขนาด 3.0 กิโลกรัม (เสนผาน
ศูนยกลาง 65 เซนติเมตร) ไวบนตักดวยมือท้ังสองขาง  

2. จากน้ันยกบนข้ึนมาแตะบริเวณหนาอก (ระดับราวนม) อยางรวดเร็ว แลวออกแรง
ระเบิดเพื่อผลักสงลูกบอลน้ําหนักออกไปทางดานหนาและเฉียงข้ึนดานบนประมาณ 30 องศา จาก
พื้น (ผูเขารับการทดสอบจะไดลองฝกทํากอนการทดสอบจริง)  

3.  ผูวิจัยจะทําการวัดระยะทางบนพ้ืน จากฐานของเกาอ้ีท่ีผูเขารับการทดสอบนั่งไปจนถึง
ขอบของรอยท่ีใกลผูเขารับการทดสอบท่ีสุดของลูกบอลน้ําหนักตกกระทบพื้นคร้ังแรก (ลูกบอล
น้ําหนักจะถูกทําใหเปยกช้ืนเล็กนอยเพื่อใหเกิดรอยบนพื้นเม่ือลูกบอลตกกระทบ)  

4.  โดยผูเขารับการทดสอบตองทําการสงลูกบอลน้ําหนักไปใหไกลที่สุดเทาท่ีทําไดตาม
แนวเสนเทปสีขาว ท้ังหมด 10 คร้ัง แตละคร้ังจะมีชวงพัก 45 วินาที  

5.  ผูวิจัยตองทําการเลือกคาระยะทางที่ผูเขารับการทดสอบทําไดมา 6 คา จากท้ังหมด 10 
คา (โดยเลือกตัดคาท่ีต่ําสุด 2 คาและมากสุด 2คาออก) เพื่อนํามาหาคาเฉล่ียของระยะทางท้ัง 6 คร้ัง 
ท่ีผูเขารับการทดสอบแตละคนทําได ซ่ึงเปนตัวบงช้ีถึงกําลังกลามเนื้อของรางกายสวนบนของแตละ
คนนั่นเอง 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (The Statistical Package 
for the Social Science) Version 16 หาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีระดับนัยสําคัญทาง
สถิติท่ี .05 เพื่อทดสอบคาความแตกตาง โดยหาคาสถิติดังนี้ 
 สถิติพื้นฐาน 
  -  คาเฉล่ีย (Mean) 
  -  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation - S.D.) 
 สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน 

เพื่อทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของแขนในกลุมที่ฝกการฝกพลัยโอ
เมตริก (Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) รวมกับการฝกโปรแกรมยกนํ้าหนัก กับกลุม
ท่ีฝกดวยโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว ระหวางกอนการทดสอบ (Pre-test) ในสัปดาหท่ี 0 หลัง
การฝกสัปดาหท่ี 3 (Post-test) และหลังสัปดาหท่ี 6 (Post-test) ภายในกลุมและระหวางกลุม โดยใช
สถิติ Repeated Measure ANOVA ที่  P< 0.05 


