
 
บทที่ 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 

           ในการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกตอการกระโดดสูงและความแมนยําในการเสิรฟของ
นักกีฬาเทนนิสชายและหญิงของมหาวิทยาลัยเชียงใหมจํานวน 20 คน ตามโปรแกรมการฝกเปน
ระยะเวลา 6 สัปดาห เพื่อเปรียบเทียบความสูงในการกระโดดและความแมนยําในการเสิรฟ  
ระหวางกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียวและกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝก 
พลัยโอเมตริก กอนและหลังการฝก  ผูศึกษาไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ศึกษาขอมูลและเอกสารที่เกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริก 
2. สรางโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก เพื่อใชในการวิจัยคร้ังนี้ 
3. ประชุมชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกใหกับนักกีฬาทราบ 
4. ทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟ โดย

แบบทดสอบ ITN On Court Assessment (Serve Assessment) กอนฝกตามโปรแกรม 1 
วัน ของกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียว ระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห ทํา
การฝก 5 วันตอสัปดาห(วันจันทร-วันศุกร) และทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  

5. ทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟ โดย
แบบทดสอบ ITN On Court Assessment (Serve Assessment) กอนฝกตามโปรแกรม 1 
วัน ของกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาการฝก 6 
สัปดาห  ทําการฝกเทนนิสปกติ  5 วันตอสัปดาห (วันจันทร-วันศุกร) ทําการฝกพลัยโอ
เมตริกในทา Rim jumps , Split Squat Jump , Multiple Box-to-Box Squat Jumps  3 วนั
ตอสัปดาห (วันจันทร พุธ และศุกร) และทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

6. วิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ  T-test 
7. สรุปผลการศึกษา 
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กลุมตัวอยางในการศึกษา 
          เปนกลุมตัวอยางจาก นักกีฬาเทนนิสชายและหญิงของมหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 20 คน 
อายุ 19-22 ป  โดยแบงออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 

1. กลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยางเดียว จํานวน 10 คน 
2. กลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จํานวน 10 คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
2. โปรแกรมการฝกเทนนิส 
3. แบบทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟกีฬาเทนนิส ITN On Court Assessment (Serve              

Assessment) ซ่ึงเปนแบบทดสอบที่ถูกพัฒนาขึ้นโดย  ITF (International Tennis 
Federation) 

4. เครื่องมือวัดความสามารถในการกระโดด (Vertical Jump) 
5. กลองขนาดประมาณ กวาง x ยาว x สูง  45 เซนติเมตร จํานวน 5 กลอง  

  
สถานที่ในการศึกษา 
           สถานที่ทดสอบและฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห  สนามเทนนิส SL อ.เมือง จ. เชียงใหม 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. จัดเก็บขอมูล ความสูงและความแมนยําของกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยาง
เดียว และกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กอนการฝก 1 วัน และ
บันทึกผลลงในใบบันทึกผล 

2. จัดเก็บขอมูล  ความสูงและความแมนยําของกลุมที่ฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพียงอยาง
เดียว และกลุมที่ฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ภายหลังรับการฝก  
สัปดาหที่ 6 และบันทึกผลลงในใบบันทึกผล 
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 การวิเคราะหขอมูล 
                การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  for window version14 

1. เปรียบเทียบความสูงในการกระโดด กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 โดยใช  T- test 
2. เปรียบเทียบความแมนยําในการเสิรฟ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 โดยใช  T-test 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     


