
 
บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 
การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนนิการตามลําดบัตอไปนี ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยาง ไดมาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง เปนนักกฬีาเทนนิสชาย จํานวน 5 คน ท่ีมี
อายุระหวาง  15 – 16 ป ซ่ึงเปนนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนจังหวดัเชียงใหม โดยจะเขารวมการ
ฝกตามโปรแกรมการฝกยกน้าํหนัก รวมกับการฝกปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 
 
การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 
 ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับผลของการฝกโปรแกรมยก
น้ําหนักท่ีมีตอความเร็วเสิรฟเทนนิสลูกแรก นําขอมูลท่ีไดมาทําการสรางแบบสังเกตกอนการฝก
โปรแกรมและหลังการฝกโปรแกรม พอสรางแบบสังเกตเสร็จผูวิจัยนําไปใหผูเช่ียวชาญตรวจสอบ
แลวนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา 

แบบการสังเกตการทดสอบกอนการฝก คือ วัดความเร็วลูกเสิรฟกอนใหโปรแกรม        
กลุมตัวอยางทําการเสิรฟลูกคนละ 5 ลูก โดยจะมีผูวัดคอยจับความเร็วลูกเสิรฟบริเวณเสาตะขาย 
และกลุมตัวอยางตองเสิรฟใหขามตะขายเพื่อวัดความเร็ว 

แบบการสังเกตการทดสอบหลังการฝก คือ วัดความเร็วลูกเสิรฟหลังใหโปรแกรม กลุม
ตัวอยางทําการเสิรฟลูกคนละ 5 ลูก โดยจะมีผูวัดคอยจับความเร็วลูกเสิรฟบริเวณเสาตะขาย และ
กลุมตัวอยางตองเสิรฟใหขามตะขายเพื่อวัดความเร็วเหมือนกับแบบทดสอบท่ี 1 แตแตกตางตรงท่ี
ผูวิจัยจะทําการทดสอบหลังจากท่ีกลุมตัวอยางไดเขาโปรแกรม fitness ท่ีเตรียมไว 8 สัปดาหๆละ    
3 คร้ัง 
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ลักษณะของเคร่ืองมือ   
ในการศึกษาคร้ังนี้ประกอบดวย  2  แบบวัด และเคร่ืองมือในการทดสอบ โปรแกรมท่ีใช

ในการฝก ดังตอไปนี้ 
        1.  แบบการสังเกตขณะทําการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก 
       2.  เคร่ืองมือในการทดสอบ คือ  

2.1 ลูกเทนนิส  
    2.2 เคร่ืองวัดความเร็วลูกเสิรฟ Bushnell Speedster Version 2.0 ของ บริษัท Optics Planet              

ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูป 6  เคร่ืองวดัความเร็วลูกเสิรฟ 

 
          3.  โปรแกรมที่ใชในการฝก 5 คร้ัง ตอสัปดาห คือ 

3.1 โปรแกรมการยกน้ําหนกัจะมีทาท่ีผูวจิัยไดทําการกําหนด ดังนี ้
        ทาท่ี 1 หมุนหัวไหลเขา  - คุกเขา หลังตรงดึงน้ําหนักจากดานหลังระดับไหลทา

คลายทาเสิรฟ                         
         ทาท่ี 2 กางหัวไหล  - ยืนตรง คว่ํามือ กางแขนออกขางลําตัว ยกน้ําหนักข้ึนลง               

ระดับไหล        
         ทาท่ี 3 บริหารขอมือ  - นั่ง เอาแขนวางบนท่ีราบหงายแขนและกระดกขอมือข้ึนลง  

สลับหงายและคว่ํา  
          ทาท่ี 4  แอนหลัง  - นอนบนท่ีราบ กางแขนไปขางหนา ขาเหยียดตรง แลวยกแขน  

ไหลศีรษะ และขาท้ังสองขาง ข้ึนพรอมกันใหสูงท่ีสุด โดยใหทองติดพื้น 
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ทาท่ี 5 บริหารหนาทอง  - นอนหงายบนมานั่ง งอเขา และเทาเกี่ยวคานไว มือสอง                            
ขางประสานทายทอย หายใจเขาแลวงอตัวข้ึนจนสุด หายใจออกแลวลดระดับลงโดยอยาใหหลังแตะ
มานั่ง 

ทาท่ี 6  บริหารหนาทองดานขาง  - นอนตะแคงขางบนพื้น งอเขา มือสองขางอุม
แผนน้ําหนัก และหมุนตัวยกข้ึนโดยใหเอวติดพื้น   

ทาท่ี 7  บริหารกลามเน้ือหัวไหล- นอนบนมานั่ง กางแขนคว่ํามือจับคานกวาง
ประมาณหนาอก หายใจเขาชาๆเม่ือลดระดับคานลงจนแตะหนาอกแลวยกน้ําหนักข้ึนและหายใจ
ออกเม่ือยกจนสุด 

ซ่ึงโปรแกรมการยกน้ําหนัก ไดกําหนดรูปแบบและวิธีการฝกทาท้ังหมดดังตอไปนี้  คือ  ทา
ท่ี 1, 2, 3, 6 และ ทาท่ี 7 ทําจํานวน 3 เซ็ท เซ็ทละ 8-12 คร้ัง สวนทา 4 และ ทาท่ี 5 ทําจํานวน 3 เซ็ท 
เซ็ทละ 15 คร้ัง (รายละเอียด ดูไดจากภาคผนวก) 
 โปรแกรมปกติ  คือ .โปรแกรมท่ีนักกีฬาฝกซอมทุกวัน ดังนี้คือ  วิ่งกาวยาวรอบสนาม
ฟุตบอล 15 นาที, ยืดกลามเนื้อ, โยนบอลลงตะกราโฟแฮนด สลับ แบคแฮนด, โตคร่ึงคอรด และ
ทายคอรด, โตวอลเลย และ การเลนแตม  
 

วัน รายการฝก 

จันทร ฝกโปรแกรมปกติ + การฝกดวยน้ําหนัก 

อังคาร ฝกโปรแกรมปกติ 

พุธ ฝกโปรแกรมปกติ + การฝกดวยน้ําหนัก 

พฤหัสบดี ฝกโปรแกรมปกติ 

ศุกร ฝกโปรแกรมปกติ + การฝกดวยน้ําหนัก 

เสาร ฝกโปรแกรมปกติ 

อาทิตย หยุดพัก 

 
 

วิธีการดําเนินงาน 
1. ผูวิจัยไดติดตอบัณฑิตวิทยาลัยในเร่ืองการติดตอกับนักกีฬาท้ัง 5 คน และบัณฑิต

วิทยาลัยไดใหความอนุเคราะหในการออกจดหมายของเก็บกลุมตัวอยางจากนักกีฬาท้ัง 5 คน เม่ือได
จดหมายแลว ผูวิจัยไดนําจดหมายไปสงใหนักกีฬาท้ัง 5 คน อยางเปนทางการ         
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2.  เม่ือทําการติดตอกับนักกีฬาท้ัง 5 คน อยางเปนทางการเรียบรอยแลว ผูวิจัยดําเนินการ
เก็บขอมูล โดยทําการทดสอบนักกีฬาท้ัง 5 คน ในการตีลูกเทนนิส แลวกรอกขอมูลท่ีไดในแบบการ
สังเกตขณะทําการทดสอบคร้ังท่ี 1 เม่ือทําการทดสอบคร้ังท่ี 1 แลวผูวิจัยนํานักกีฬาท้ัง 5 คน มาทํา
การทดสอบจากโปรแกรม weight training ใชระยะเวลา 8 สัปดาห แลวจึงนํากลุมตัวอยางท่ีเปน
นักกีฬาท้ัง 5 คน มาทําการทดสอบเหมือนคร้ังแรกแลวกรอกขอมูลลงไปในแบบการสังเกตขณะทํา
การทดสอบคร้ังท่ี 2 นําขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหคาความแตกตางทางสถิติตอไป  

การทดสอบแรงเสิรฟ 
       - นักกีฬาตองเสิรฟลูกแรกลงในบริเวณคอรท โดยหามติดตะขาย 
       - วัดความเร็วลูกเสิรฟจากเคร่ืองวัด 
3. หาน้ําหนักสูงสุดท่ีใชในการฝกโปรแกรมในแตละทา สําหรับกลุมตัวอยางแตละคน

แลวนํามาจัดวางแผนการฝกเนนรายคน วิธีการหา 1RM ในการฝกในทาท่ี 1, 2, 3, 6 และ 7 โดยให
นักกีฬา ยกน้ําหนักสูงสุดเทาท่ีจะทําไดในแตละทาท่ีทําได 1 คร้ัง แลวหาคาน้ําหนักท่ีเหมาะสมใน
การฝกนักกีฬาแตละคน โดยทําการคํานวณจาก 1RM  แลวเพิ่มน้ําหนักทุกๆ  2 สัปดาห โดยหา
น้ําหนักทุกสองสัปดาหโดยการ test 1RM เหมือนเดิม โดยฝก เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน เวลาฝก
ชวงเย็นประมาณ 17.00 น. -18.00 น.  
  
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

1.  การวิเคราะหขอมูลเบ้ืองตนของกลุมตัวอยาง และจําแนกลักษณะของตัวแปรโดยใช
สถิติพื้นฐาน ไดแก คารอยละ คาเฉล่ีย และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

2.  ใชสถิติการวิเคราะหแบบ t-test เปรียบเทียบรายคู กอนและหลังการฝกโปรแกรมดวย
โปรแกรมวิเคราะหทางสถิติแบบ Non-Parametric  
 
 
 
 


