
 
บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ผูทําการศึกษาทําการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของกลามเน้ือขา ในนักกีฬาเซปก
ตะกรอหญิง เฉพาะกลุมทดลองสัปดาหละ 3 วันเปนระยะเวลา 6 สัปดาห เพื่อเปรียบเทียบความ
แมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลัง ระหวางกลุมท่ี ฝก
ตามโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมทักษะปกติ กับ
กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกซอมทักษะปกติเพียงอยางเดียว 

 
ขั้นตอนในวิธีการดําเนินการวิจัยมีดังนี้ 

1. ศึกษาคนควาขอมูลและเอกสารท่ีเกี่ยวของกับการวิจัย  
2. ผูทดลองทําการติดตอประสานงานขอความรวมมือในการเก็บขอมูลกับโรงเรียนกีฬา

จังหวัดนครสวรรค 
3. ใหผูเช่ียวชาญตรวจสอบขอบกพรองและทําการแกไข โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight 

Training)  
4. ใหผูเช่ียวชาญตรวจสอบขอบกพรองและทําการแกไข โปรแกรมการฝกซอมตะกรอ 
5. นํากลุมตัวอยางทําการทดสอบกอนฝก  (Pre-Test) โดยใชเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา            

(Leg dynamometer) และทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอท้ัง 2 กลุม (ดังรายละเอียดใน
ภาคผนวก หนา 44, 47 ตามลําดับ) 

6. ประชุมช้ีแจงอธิบายข้ันตอนตางๆกอนเขาสูโปรแกรมการฝก เพื่ออธิบายถึงจุดประสงค
ของการวิจัย 

7. ทําการฝกซอมตามโปรแกรมท่ีกําหนดไว เปนระยะเวลา 6 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วัน
จันทร, วันพุธ, วันศุกร เวลาเชา 05.30-07.00 น.และ เย็น 15.30-18.00 น. 

กลุมทดลอง ใหฝกโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกซอมตะกรอปกติ  (ดังรายละเอียดในภาคผนวก หนา  35 ) 

กลุมควบคุม ใหฝกโปรแกรมการฝกซอมตะกรอปกติเพียงอยางเดียว 
8. ทําการทดสอบหลังการฝก (Post-Test) ภายหลังส้ินสุดการฝกตามโปรแกรม 1 วัน ท้ัง 2 

กลุมดวยวิธีการและเคร่ืองมือดังเชนกอนการฝก  
9. นําขอมูลท่ีไดจากการทดสอบกอนและหลังการฝกของท้ัง 2 กลุมไปวิเคราะหทางสถิติ 
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กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ นักกีฬาเซปกตะกรอหญิง อายุ 15-18 ปตําแหนงตัว
เสิรฟ ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 24 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุมเทาๆกัน ดังนี้ 

1. กลุมท่ีฝกโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอม
ตะกรอ 

2. กลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกซอมทักษะตะกรอปกติเพียงอยางเดียว 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
       1. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของกลามเน้ือขา 6 สัปดาหพรอม

เคร่ืองมือฝก (ดังรายละเอียดในภาคผนวก หนา 35-37) 
       2. โปรแกรมการฝกซอมตะกรอ (ดังรายละเอียดในภาคผนวก หนา 53) 
       3. แบบบันทึกความแข็งแรงและความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ (ดังรายละเอียดใน

ภาคผนวก หนา 46, 48 ตามลําดับ) 
       4. เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) (ดังรายละเอียดในภาคผนวก หนา 44) 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
     1. ศึกษาคนควาขอมูล 
     2. ทําการทดสอบกอนการฝกและบันทึกขอมูล 
     3. ดําเนินการฝกตามโปรแกรมท่ีจัดไว 
     4. ทําการทดสอบหลังการฝกและบันทึกขอมูล 
     5. นําขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติ 
 

การวิเคราะหขอมูล   
 ผูศึกษาวิจัยไดใชผลการทดสอบกอนและหลังการฝกซอม (Pretest - posttest design) นํามา
วิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป Exel : One-tail ( t-test)   

 
 
 
 


