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บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

3.1 กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมศึกษา 

กลุ่มนกักีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่เพศชายจ านวน 18 คนอาย ุ15 

– 19 ปีโดยค านวณจ านวนอาสาสมคัรจากโปรแกรม G*power 3.1.5 ท่ีอ้างอิงจากการศึกษาของ 

Turki และคณะ (63) ซ่ึงตวัแปรท่ีน ามาค านวณคือ เวลาเฉล่ียในการวิ่ง 20 เมตร เท่ากบั 2.88 ± 0.1 

วินาทีและมีค่า effect size เท่ากบั 0.91 โดยก าหนดค่า power เท่ากับ 80 เปอร์เซ็นต์และค่าระดับ

นัยส าคัญทางสถิติ (alpha level) เท่ากับ 0.05 การศึกษาน้ีได้รับการอนุมัติจริยธรรมวิจัยจาก

คณะกรรมการจริยธรรมงานวจิยัของคณะเทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

3.2 เกณฑก์ารพิจารณาคดัเขา้และคดัออก  

3.2.1 เกณฑก์ารคดัเขา้ (20) 

1) นกักีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมปลายของโรงเรียน 

2) ใหค้วามร่วมมือและยนิดีเขา้ร่วมในการศึกษา                                                                        

                    3.2.2  เกณฑก์ารคดัออก (15) 

1) นกักีฬาฟุตบอลท่ีมีการบาดเจ็บท่ีรุนแรงและมีประวติัการผ่าตดัท่ีเก่ียวกบัขา

หรือบริเวณหลงั 

2) นกัฟุตบอลท่ีก าลงัอยูใ่นช่วงการบาดเจบ็เฉียบพลนั (acute) ของขาและบริเวณ

หลงั  

3) นักฟุตบอลเคยมีประวติัเป็นโรคทางระบบประสาทท่ีส่งผลกระทบต่อการ

เคล่ือนไหวของแขนและขา หรือเป็นโรคท่ีเก่ียวกบัความบกพร่องทางการทรง

ตวั  

4) เป็นนัก กีฬ าระดับชาติและระดับจังหวัด เพื่ อ ป้องกันผลของเพดาน

ความสามารถของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา (ceiling effect) (37) 
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3.3 วสัดุ อุปกรณ์ และเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา 

1) แบบบนัทึกการทดสอบ  

2) เคร่ืองชัง่น ้าหนกั และท่ีวดัส่วนสูง 

3) กรวยพลาสติก 

4) เคร่ืองจับเวลา Smart Speed (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, 

Australia) 

5) เค ร่ืองควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย (Polar F6 Heart rate, Oy, 

Finland) 

6) เคร่ืองก าหนดจงัหวะ (Metronome) 

7) เค ร่ืองว ัดการกระโดดสูง Smart Jump (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, 

Queensland, Australia) 

8) เคร่ืองวดัความเร็วลม (Anemometer) ใช้วดัความเร็วลมขณะท าการทดสอบ

สมรรถภาพ 

3.4 วธีิการศึกษา 

ขั้นตอนเตรียมการก่อนการทดสอบ (procedure) มีดงัน้ี 

1) ติดต่อขอใชส้ถานท่ีในการทดสอบ 

2) เตรียมเคร่ืองมือในการทดสอบ 

3) คดัเลือกอาสาสมคัรตามเกณฑก์ารคดัเขา้ และเกณฑก์ารคดัออก 

4) อธิบายวตัถุประสงคแ์ละวธีิการศึกษาอยา่งละเอียดใหแ้ก่อาสาสมคัรท่ีมีคุณสมบติั

ตามเกณฑก์ารศึกษาหลงัจากนั้นใหอ้าสาสมคัรลงช่ือยินยอมเขา้ร่วมงานวิจยั 

5) ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูงและกรอกแบบสอบถามก่อนการทดสอบ   

3.4.1 รูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกายมีทั้งหมด 3 รูปแบบ ซ่ึงจะถูกสุ่มแบบ counter-balance โดยท่ี

อาสาสมัครแต่ละคนจะได้รับการอบอุ่นร่างกายครบทุกรูปแบบ โดยแต่ละรูปแบบจะใช้เวลา

ทดสอบห่างกันอย่างน้อย 48 ชั่วโมงเพื่อลดผลของ carryover effect  การทดสอบในแต่ละวนั
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อาสาสมคัรจะตอ้งสวมรองเทา้คู่เดียวกนัและสวมใส่เส้ือผา้ท่ีเบาสบาย งดการรับประทานอาหาร

ก่อนการทดสอบอย่างน้อย 2 ชั่วโมง งดการบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารแอลกอฮอล์หรือบริโภค

เคร่ืองด่ืมท่ีมีสารคาเฟอีนและงดการออกก าลงักายท่ีมีความหนกัสูงอย่างน้อย 24 ชั่วโมงก่อนการ

ทดสอบ รวมทั้งมีการนอนหลบัอย่างน้อย 6-8 ชั่วโมงและการทดสอบทั้งหมดจะกระท าในช่วงท่ี

นกักีฬาไม่มีการแข่งขนัหรือไม่มีการฝึกซ้อมเพื่อลดปัจจยัสอดแทรกจากการฝึกซ้อม โดยการเก็บ

ขอ้มูลจะเร่ิมเวลา 16.00 –18.00 น. ในแต่ละวนั (15, 21, 38) โดยรูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบ่งเป็น 

3 รูปแบบดงัน้ี 

3.4.1.1 การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว ไม่มีการยดืกลา้มเน้ือ (กลุ่มควบคุม) 

ให้ผูถู้กทดสอบวิ่งเบาๆ ระยะทาง 600 เมตร (36) โดยให้อตัราการเตน้ของหัวใจอยูร่ะดบั

ปานกลาง (64-76% MHR) (104) โดยใช้เคร่ือง Polar F6 Heart rate เป็นตัววดัอตัราการเต้นของ

หวัใจขณะวิง่ 

3.4.1.2 การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching  

อบอุ่นร่างกายตามขอ้ 1 จากนั้นให้อาสาสมคัรพกั 2 นาที แลว้จึงเร่ิมตน้ให้การยดืกลา้มเน้ือ

แบบ dynamic stretching โดยมีนกักายภาพบ าบดั 1 คน เป็นผูค้วบคุมการยืดกล้ามเน้ือชนิดน้ี โดย

การยืดกลา้มเน้ือมีทั้งหมด 6 ท่าๆละ 12 คร้ังตามจงัหวะของ metronome ท่ีความเร็ว 60 คร้ังต่อนาที

โดยพยายามเคล่ือนไหวใหไ้ดอ้งศาการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าท่าละ 2 รอบ (21) แต่

ละรอบมีช่วงพกั 10 วนิาที (63) ดงัน้ี (20, 21, 30, 71) 

 1)  ท่าดีดส้นเทา้ (butt kicks) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ quadriceps  

 - ยืนตรงให้เทา้ทั้งสองขา้งวางบนพื้นอยา่งมัน่คงจากนั้นงอเข่าให้ส้นเทา้สัมผสักบัสะโพก 

สลบัขา้งซา้ยขวา 

 2)  ท่ายกเข่าสูง (high-knee run) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ gluteus maximus และ hamstring 

 - ยืนตรงให้เท้าทั้ งสองขา้งวางบนพื้นอย่างมัน่คง วิ่งโดยยกเข่าให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้

สลบัขา้งซา้ยขวา 

 3)  ท่ายกเข่าสูงแบะขา (hip rolls) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ adductors 

 - ยืนตรงให้เทา้ทั้งสองขา้งวางบนพื้นอย่างมัน่คง หลงัจากนั้นยกเข่าให้สูงและแบะกางขา

ออกทางดา้นขา้งท าทีละขา้งสลบัซา้ยขวา 
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4)  ท่ากดส้นเทา้ (calf raise) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ gastrocnemius  

 - เร่ิมตน้ดว้ยท่ายนัพื้นโดยมือและเทา้สัมผสักบัพื้น หลงัจากนั้นกดส้นเทา้ให้สัมผสักบัพื้น

ทีละขา้ง สลบัขา้งซา้ยขวา 

5)  ท่าเตะเข่าตึง (straight march) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ hamstrings  

 - ยนืตรงใหเ้ทา้ทั้งสองขา้งวางบนพื้นอยา่งมัน่คง จากนั้นเหยียดเข่าตรงและเตะเทา้ข้ึนใหสู้ง

 ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าทีละขา้งสลบัขา้งซา้ยขวา 

 6)  ท่าเตะขาไปดา้นหลงั (kick backswing) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ hip flexors 

 - ยืนตรงมือเทา้สะเอว จากนั้นจากนั้นเตะเหวี่ยงขาไปทางดา้นหลงัให้ไดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะ

ท าได ้จากนั้นกลบัมาท่ีเดิม ท าทีละขา้งสลบัขา้งซา้ยขวา 

 โดยท าท่าละ 12 คร้ังตามจงัหวะของ metronome ท่ีความเร็ว 60 คร้ังต่อนาทีโดยพยายาม

เคล่ือนไหวให้ไดอ้งศาการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ท าท่าละ 2 รอบ (21) แต่ละรอบมี

ช่วงพกั 10 วนิาที (63) 

3.4.1.3 การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF เทคนิค CRAC  

อบอุ่นร่างกายตามขอ้ 1 จากนั้นให้อาสาสมคัรพกั 2 นาที แลว้จึงเร่ิมตน้ให้การยดืกลา้มเน้ือ

แบบ PNF ดว้ยเทคนิค CRAC โดยมีนกักายภาพบ าบดั 1 คนซ่ึงมีประสบการณ์ดา้นกายภาพบ าบดั

อย่างน้อย 2 ปี เป็นผูท้  าการยืดกล้ามเน้ือชนิดน้ี จ  านวน 6 มดั ได้แก่ hip adductors, hip extensors, 

gastrocnemius, quadriceps, hamstrings และ hip flexors (36) โดยมีรูปแบบการยดืดงัน้ี  

1) นกักายภาพบ าบดัยดืกลา้มเน้ือเป้าหมายให ้จนอาสาสมคัรเร่ิมรู้สึกตึงกลา้มเน้ือท่ีถูกยดื  

2) ใหอ้าสาสมคัรท า isometric contraction ของกลา้มเน้ือเป้าหมาย คา้งไว ้10 วนิาที   

3) ใหอ้าสาสมคัรพกั 5 วนิาที 

4) ใหอ้าสาสมคัรท า isotonic contraction ของกลา้มเน้ือท่ีตรงขา้มกบักลา้มเน้ือเป้าหมายให้

รู้สึกวา่ตึงกลา้มเน้ือมดัท่ีถูกยดื โดยเร่ิมต่อจากช่วงองศาเดิม ในขอ้ 3.2 และคา้งไว ้10 วนิาที

(ครบ 1 cycle)                                                                                

5) ใหท้  าตามขอ้ 1-4 ซ ้ า 3 คร้ัง / 1 มดั / 1 ขา้ง (41, 67) 
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3.4.2 วธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 วธีิการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 3 ชนิดคือทดสอบการกระโดดสูง (vertical 

jump) ทดสอบวิ่ง (sprint) 20 เมตร และทดสอบความคล่องตวั (agility) โดยมีผูค้วบคุมการทดสอบ 

3 คน อยู่ประจ าการทดสอบแต่ละชนิด ซ่ึงผูค้วบคุมการทดสอบจะไม่ทราบมาก่อนว่าอาสาสมคัร

ได้รับการยืดกล้ามเน้ือชนิดใด อาสาสมัครจะมีช่วงพัก 2 นาทีหลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด

กลา้มเน้ือเสร็จ ก่อนท่ีจะท าการทดสอบการกระโดดสูง (vertical jump) ทดสอบวิ่ง (sprint) 20 เมตร 

และความคล่องตวั (agility) ซ่ึงล าดบัของการทดสอบนั้นจะท าการสุ่มแบบ counterbalance เพื่อลด

ผลของ carryover effect จากการทดสอบสมรรถภาพ โดยมีช่วงพักระหว่างการทดสอบทั้ ง 3 

ประเภทห่างกนั 2 นาที 

3.4.2.1 วธีิการทดสอบการกระโดดสูง (vertical jump) 

 การทดสอบกระโดดสูงจะใช้รูปแบบการกระโดดประเภท countermovement jump ซ่ึงมี

ความเท่ียงตรง (r=.87) และความน่าเช่ือถือ (r=.98) อยู่ในเกณฑ์สูง (85)โดยใช้เคร่ือง Smart Jump 

เพื่อวดัความสูงในการกระโดดและเวลาท่ีลอยตวัในอากาศหลงัจากนั้นค านวณออกมาเป็นค่าก าลงั

สูงสุด (peak power) (90) ก่อนน าเขา้สู่การวเิคราะห์ทางสถิติ 

ขั้นตอนการทดสอบ countermovement jump (36) มีดงัน้ี 

1) ใหผู้รั้บการทดสอบยนืในท่าเตรียมบนเคร่ืองวดั (smart jump) มือเทา้เอวและจดัล าตวัให้

 ตรง 

2) ให้ผูท้ดสอบยอ่เข่าลง จากนั้นพยายามกระโดดทนัทีให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะท าไดโ้ดยท่ีมือยงั

เทา้เอวอยู ่

3) อ่านค่าก าลงัสูงสุด (peak power) ซ่ึงมีหน่วยเป็น วตัต ์และบนัทึกผล โดยท าการทดสอบ

คนละ 3 คร้ังโดยระหวา่งการทดสอบแต่ละคร้ังให้พกั 45 วินาที บนัทึกผลและเลือกคร้ังท่ีดี

ท่ีสุด  

3.4.2.2 วธีิการทดสอบวิง่ 20 เมตร (sprint) (31) 

 การวิ่ง 20 เมตร เป็นการประเมินการใชพ้ลงังานในระบบ anaerobic ซ่ึงการทดสอบน้ีนิยม

ใช้ในการวดัสมรรถภาพของนกัฟุตบอลเน่ืองจากระยะทางท่ีใชส้ าหรับการวิ่งเป็นระยะทางเฉล่ียท่ี

เหมาะสม เพราะนักฟุตบอลจะมีการวิ่ง sprint ระหว่าง 10-30 เมตร ในแต่ละคร้ัง (91) และการ
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ทดสอบน้ีมีความน่าเช่ือถืออยู่ในเกณฑ์สูง (test-retest reliability = .99) (14) ซ่ึงการทดสอบจะใช้

เคร่ือง Smart Speed ท่ีมีค่า accuracy ± 0.001 วินาทีเป็นตวัจบัเวลา โดยจะตั้งเคร่ืองจบัเวลา (sensor) 

ไว ้2 จุด คือจุดเร่ิมตน้และจุดส้ินสุดท่ี 20 เมตร โดยตั้งเคร่ืองจบัเวลาในลกัษณะคลา้ยประตู (timing 

gate) กวา้ง 3 เมตรและสูงจากพื้น 0.75 เมตร ซ่ึงเคร่ืองจะเร่ิมจบัเม่ืออาสาสมคัรวิ่งผ่าน sensor ท่ี

จุดเร่ิมตน้ และเวลาจะหยุดเม่ืออาสาสมคัรวิ่งผา่น sensor ท่ีจุดส้ินสุด โดยการทดสอบจะท าทั้งหมด 

3 คร้ัง และมีช่วงพกั 2 นาทีในแต่ละคร้ัง โดยเลือกค่าเวลา (วินาที) ท่ีดีท่ีสุดเขา้สู่การวิเคราะห์ทาง

สถิติ 

3.4.2.3 วธีิการทดสอบความคล่องตวั (agility) (105) 

 ส าหรับความคล่องตวัจะใช้การทดสอบแบบ T-drill เน่ืองจากเป็นการทดสอบท่ีมีความ

เท่ียงตรง (r =.73) (101) และความน่าเช่ือถือ (test-retest reliability = .97) (54) อยูใ่นเกณฑสู์งซ่ึงการ

ทดสอบจะใช้เคร่ือง Smart Speed มีค่า accuracy ± 0.001 วินาทีเป็นตวัจบัเวลา โดยจะตั้งเคร่ืองจบั

เวลา (sensor) ไวท่ี้จุดเร่ิมตน้ (จุด A) 1 เคร่ือง โดยตั้งตวัจบัเวลาในลกัษณะคลา้ยประตู (timing gate) 

ห่างกนั 3 เมตรและสูงจากพื้น 0.75 เมตร ซ่ึงเคร่ืองจะเร่ิมจบัเม่ืออาสาสมคัรวิ่งผา่น sensor คร้ังแรก 

และเวลาจะหยดุเม่ืออาสาสมคัรวิง่ผา่น sensor อีกคร้ัง (101, 106) 

 
รูปท่ี 1 การวดัความคล่องตวั โดยวธีิ T-drill (106) 
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ขั้นตอนการทดสอบ T-drill มีดงัน้ี 

1) ใช้ T-drill ในการทดสอบความคล่องตวั โดยตั้งกรวยเป็นรูปตวั T (รูปท่ี 1) ระยะห่าง

 กรวยละ 5 หลาและ 10 หลา โดยกรวยท่ี 1 อยูจุ่ดเร่ิมตน้ (จุด A) 

 2) ใหผู้ถู้กทดสอบยนือยูท่ี่จุด A โดยใหเ้ทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูห่ลงัจุดเร่ิมตน้ 

 3) ผูท้ดสอบวิง่ไปขา้งหนา้ดว้ยความเร็วเป็นระยะทาง 10 หลา จากจุด A ไปยงัจุด B 

 4) เม่ือถึงจุด B ให้ใชมื้อสัมผสักรวยแลว้วิ่งไปดา้นขา้ง (side step) ทางดา้นซ้าย (จุด C) เป็น

 ระยะทาง 5 หลา แลว้ใชมื้อสัมผสักรวย 

5) วิง่ไปดา้นขา้ง (side step) ดา้นขวา (จุด D) เป็นระยะทาง 10 หลา แลว้ใชมื้อสัมผสักรวย 

6) วิง่มาดา้นขา้ง (side step) ทางดา้นซา้ย (จุด B) เป็นระยะทาง 5 หลา ใชมื้อสัมผสักรวย 

7) วิง่ถอยหลงั (backward run) จากจุด B กลบัมายงัจุด A ซ่ึงเป็นจุดส้ินสุด 

8) ท าการทดสอบซ ้ า 3 คร้ังแต่ละคร้ังมีช่วงพกั 2 นาที บนัทึกผลโดยเลือกค่าเวลา (วินาที) ท่ี

 ดีท่ีสุดเขา้สู่การวเิคราะห์ทางสถิติ 

3.5 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 

น าขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมมาวิเคราะห์และค านวณดว้ยโปรแกรม SPSS for Windows version 

17 โดยเร่ิมจากการทดสอบหาการกระจายตวัปกติ (normal distribution) ของขอ้มูลก่อน เม่ือขอ้มูลมี

การกระจายตัวปกติจึงใช้สถิติ one-way analysis of variance (ANOVA) repeated measures เพื่อ

เปรียบเทียบค่าก าลังสูงสุดจากการกระโดดสูง (vertical jump) เวลาในการวิ่ง (sprint) และความ

คล่องตัว (agility) ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืด

กล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ใน

นกักีฬาฟุตบอลเยาวชนชายและเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งคู่ดว้ยการทดสอบ Post-hoc โดย

ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติเท่ากบั 0.05 

3.6  สถานท่ีเก็บขอ้มูลและท าการศึกษา 

1. สนามกีฬาสมโภชเชียงใหม่ 700 ปี จงัหวดัเชียงใหม่ 

2. ภาควชิากายภาพบ าบดั คณะเทคนิคการแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  


