
 

 

 
บทที ่3 

แผนการด าเนินการและวธีิวจัิย 
 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัไดรั้บการ
ออกก าลงักายในน ้ า 8 สัปดาห์ของนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี กลุ่มโรงเรียนม่วงนอ้ย 
ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพูน โดยท าการทดสอบ ก่อนการฝึก (Pre-test) และหลงัการ
ฝึก (Post-test) ตามโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายในน ้ าท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน แลว้น าขอ้มูลท่ีได้
จากการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกไปวเิคราะห์ทางสถิติแบบ Paired T-test 
 
ขั้นตอนในการด าเนินงานวจัิยมีดังนี้ 

1.ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวิจยั 
2.สร้างโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า 
3.หากลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย รุ่นอายไุม่เกิน  12  ปี  จ  านวน  25  คน  ของกลุ่ม

โรงเรียนม่วงนอ้ย ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนูโดยวธีิเฉพาะเจาะจงและ 
 3.1 สามารถเขา้ร่วมการออกก าลงักายไดทุ้กขั้นตอน เป็นระยะเวลา  8 สัปดาห์ 
 3.2 สามารถวา่ยน ้าได ้

  3.3 นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งเพียงพออยา่งนอ้ย  6  ชัว่โมง  ก่อนท าการทดสอบ 
  3.4 ไม่มีโรคประจ าตวัใดๆ เช่น  หอบหืด  เบาหวาน  โรคหวัใจ  โรคความดนั 

4.ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก (Pre-test) และหลงัการฝึก (Post-test) ดงั
แสดงในภาคผนวก ค  ซ่ึงประกอบไปดว้ย 

  4.1 ความอ่อนตวั (Flexibility) วดัโดยการนัง่งอตวั (Sit and reach test) วดั 2 คร้ัง 
  น าค่าท่ีไดม้ากท่ีสุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

4.2 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  (Muscle Strength)  วดัโดย แรงเหยยีดขา  (Leg  
  Strength) ใหท้  าการทดสอบ  2  คร้ัง  ใหไ้ดค้่ามากท่ีสุด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

4.3 พลงักลา้มเน้ือ (Muscle Power) วดัโดยการยนืกระโดดไกล (Standing Broad   
  Jump) วดั 2 คร้ังและน าค่าท่ีไดม้ากท่ีสุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

4.4 ความเร็ว (Speed) วดัโดยการวิง่เร็ว 50 เมตร ใหท้  าการทดสอบ 1 คร้ังมีหน่วย 
  เป็นวนิาที 

4.5 ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) วดัโดยการวิง่เก็บของ 10 เมตร วดั 2 คร้ังน า 
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  เวลาท่ีดีท่ีสุด มีหน่วยเป็นวนิาที 
4.6 ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance) วดัโดย ลุก-นัง่ 30 วนิาที  

  (30 Seconds Sit-up) ให้ท าการทดสอบ 1 คร้ังภายในระยะเวลา 30 วินาที มีหน่วย
 เป็นคร้ัง 

4.7 ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต (Cardio Respiratory  
  Endurance)  วดัโดยการกา้วข้ึน-ลง (Step Test) 3 นาที ใหท้  าการทดสอบ 1 คร้ัง 

  จบัชีพจรเพื่อเขา้สูตร VO₂ max 
5.น ากลุ่มตวัอยา่งเขา้รับการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้าเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ประกอบไปดว้ยการฝึกความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว พลงั
กลา้มเน้ือ ความเร็ว ความอดทนของกลา้มเน้ือและความทนทานของระบบหายใจและไหลเวยีน
โลหิต ซ่ึงในสัปดาห์ท่ี 1 ถึง 6 จะฝึกดา้นละ 10 นาที และสัปดาห์ท่ี 7 และ 8 ฝึกดา้นละ 15 นาที     
ความเร็วในการเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งต่อเน่ือง มีการควบคุมจงัหวะในการเคล่ือนไหวจากชา้ไปหา
เร็ว ท าท่าละ 10 คร้ังและมีความลึกของน ้าอยูใ่นระดบัอก ดงัแสดงในภาคผนวก จ 

6.ท าการทดสอบหลงัการฝึก (Post-test) 8 สัปดาห์ 
7.น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกไปวิเคราะห์ทางสถิติแบบ Paired  
 T-test 

หมายเหตุ ในระหวา่งเขา้โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า กลุ่มตวัอยา่งหยดุซอ้มฟุตบอลตามปกติ 
 
สถานทีท่ าการวจัิย 

1. สนามฟุตบอลโรงเรียนบา้นป่าตาล ต าบลม่วงนอ้ย  อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนู 
2. สระวา่ยน ้าบา้นป่าตาล ต าบลม่วงนอ้ย อ าเภอป่าซาง จงัหวดัล าพนู 
 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการวจัิย 
 1. นาฬิกาจบัเวลา 
 2. นกหวดี 
 3. เทปวดัระยะ หน่วยเป็น เมตร 
 4. เคร่ืองวดัส่วนสูง หน่วยเป็น เซนติเมตร 
 5. เคร่ืองชัง่น ้าหนกั หน่วยเป็น กิโลกรัม 
 6. เคร่ืองวดัแรงเหยยีดขา (Back and Leg Dynamometer) หน่วยเป็น กิโลกรัม 
 7. มา้วดัความอ่อนตวั 1 ตวั หน่วยวดัเป็น เซนติเมตร 
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 8. เคร่ืองใหจ้งัหวะ (Metronome) 
9. ตารางแบบบนัทึกผลทดสอบ 
10. บอร์ดฟองน ้า 

  
วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกสมรรถภาพทางกายและการออกก าลงักาย 
2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกและน าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อน าไปปรับปรุง 
3. จดัเตรียมสถานท่ีและอุปกรณ์การฝึกตามโปรแกรม 
4. ช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดการฝึกซอ้ม ตามโปรแกรมการฝึกใหน้กักีฬาทราบ 
5. ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
6. ฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ 
7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัไดรั้บการฝึกตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ 
8. น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการศึกษาไปวเิคราะห์ทางสถิติ 
9. สรุปผลและอภิปรายผลการศึกษา 
 

สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistical Package For The Social 

Sciences)โดยเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้า 
โดยใชส้ถิติ Paired T - test 

 


