
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 

           ในการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกตอการกระโดดสูงและความแมนยําในการเสิรฟของ
นักกีฬาเทนนิสชายและหญิงของมหาวิทยาลัยเชียงใหมจํานวน 20 คน ตามโปรแกรมการฝกเปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห เพื่อเปรียบเทียบความสูงในการกระโดดและความแมนยําในการเสิรฟ  
ระหวางกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียวและกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝก 
พลัยโอเมตริก กอนและหลังการฝก  ผูศึกษาไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ศึกษาขอมูลและเอกสารที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก 
2. สรางโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใชในการวิจัยคร้ังนี้ 
3. ประชุมชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกใหกับนักกีฬาทราบ 
4. ทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟ โดย

แบบทดสอบ ITN On Court Assessment (Serve Assessment) กอนฝกตามโปรแกรม 1 
วัน ของกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียว ระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห ทํา
การฝก 5 วันตอสัปดาห(วันจันทร-วันศุกร) และทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  

5. ทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟ โดย
แบบทดสอบ ITN On Court Assessment (Serve Assessment) กอนฝกตามโปรแกรม 1 
วัน ของกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาการฝก 6 
สัปดาห  ทําการฝกเทนนิสปกติ  5 วันตอสัปดาห (วันจันทร-วันศุกร) ทําการฝกพลัยโอ
เมตริกในทา Rim jumps , Split Squat Jump , Multiple Box-to-Box Squat Jumps  3 วนั
ตอสัปดาห (วันจันทร พุธ และศุกร) และทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

6. วิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ  T-test 
7. สรุปผลการศึกษา 
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กลุมตัวอยางในการศึกษา 
          เปนกลุมตัวอยางจาก นักกีฬาเทนนิสชายและหญิงของมหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 20 คน 
อายุ 19-22 ป  โดยแบงออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 

1. กลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียว จํานวน 10 คน 
2. กลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จํานวน 10 คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
2. โปรแกรมการฝกเทนนิส 
3. แบบทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟกีฬาเทนนิส ITN On Court Assessment (Serve              

Assessment) ซ่ึงเปนแบบทดสอบที่ถูกพัฒนาขึ้นโดย  ITF (International Tennis 
Federation) 

4. เครื่องมือวัดความสามารถในการกระโดด (Vertical Jump) 
5. กลองขนาดประมาณ กวาง x ยาว x สูง  45 เซนติเมตร จํานวน 5 กลอง  

  
สถานที่ในการศึกษา 
           สถานที่ทดสอบและฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห  สนามเทนนิส SL อ.เมือง จ. เชียงใหม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. จัดเก็บขอมูล ความสูงและความแมนยําของกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยาง
เดียว และกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กอนการฝก 1 วัน และ
บันทึกผลลงในใบบันทึกผล 

2. จัดเก็บขอมูล  ความสูงและความแมนยําของกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยาง
เดียว และกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังรับการฝก  
สัปดาหที่ 6 และบันทึกผลลงในใบบันทึกผล 
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 การวิเคราะหขอมูล 
                การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for window version14 

1. เปรียบเทียบความสูงในการกระโดด กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 โดยใช  T- test 
2. เปรียบเทียบความแมนยําในการเสิรฟ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 โดยใช  T-test 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     


