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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

ในปจจุบนักฬีาบาสเกตบอลไดรับความนยิมแพรหลายทัว่โลกและจัดเปนกีฬาสากลที่ทุกๆ
ประเทศใหความสําคัญไมนอยไปกวา ฟุตบอล และวอลเลยบอล ซ่ึงในกีฬาบาสเกตบอลนั้น
กําหนดใหมีผูเลน 2 ฝาย ฝายละ 5  คน โดยจุดมุงหมายในการเลนนั้นผูเลนแตละฝายตองพยายาม 
นําลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของคูตอสู  และปองกันไมใหคูตอสูครอบครองลูกบอลหรือทํา
คะแนน ไดซ่ึงทีมที่สามารถนําลูกบอลไปโยน หรือยิงประตูลงหวงประตูของฝายตรงขามได
มากกวาอกีทีมหนึ่งจะเปนทมีที่ชนะการแขงขัน 
 

การเลนกฬีาบาสเกตบอล เปนกีฬาที่ตองอาศยัทกัษะตาง  ๆและการฝกซอมเพื่อใหมีทกัษะที่สูงขึ้น 
ซ่ึงประกอบไปดวยทกัษะพื้นฐานสําคัญ 3 อยาง คือ  การรับ-สงลูกบอล การเลี้ยงลูกบอล และการยิง
ประตู ในการแขงขันทักษะที่มีความจําเปนและทาทายความสามารถของนักกฬีามากคอื การยงิประตู 
เพราะทีมที่มีผูเลนยิงประตูไดแมนยํากวายอมมีโอกาสจะเปนทีมชนะ เนือ่งจากผลแพชนะขึ้นอยูกบัการ
ทําประตู ซ่ึงสอดคลองกับกติกาการแขงขนั International Basketball Federation (1994) ที่วาในการ
แขงขันบาสเกตบอลนั้นมีจุดมุงหมายในการเลนของแตละทีม คือการทําคะแนนโดยพยายามโยนลูก
บอลใหลงไปในหวงตาขายของคูแขงขัน ซ่ึงหมายถึงการยิงประตูนัน่เอง 
 

เทพประสิทธิ์  กุลธวัชชัย (2541) ไดกลาววา “การยิงประตูสามารถกระทําไดหลายลักษณะไม
วาจะเปนการยนืยงิประตู กระโดดยิงประตู การเลี้ยงลูกขึ้นยิงประต”ู ซ่ึงสามารถแบงได 3 ระยะ คือ 
การยิงประตูระยะใกล หมายถึงการยิงประตูบริเวณเขตโยนโทษ เปนการยิงประตูที่หวังผลได 80-
100% การยิงประตูระยะกลาง หมายถึง การยิงประตูนอกบริเวณเขตโยนโทษแตไมเกนิเสนเขตยิง
ประตู 3 คะแนน เปนระยะการยิงประตูที่หวงัผลได 60-80% การยิงประตูระยะไกล หมายถึงการยิง
ประตูนอกบริเวณเสนเขตยิงประตู 3 คะแนน เปนการยิงประตูที่หวังผลได 40-60%  ซ่ึงในปจจุบนั
การยิงประตูระยะไกลเปนทีน่ิยมกนัอยางมากในเกมกฬีาบาสเกตบอลเนื่องจากการยงิประตู
ระยะไกลสงผลใหไดคะแนนสูงสุดและยงัสามารถสงใหเกิดผลแพชนะกนัไดในชวงทายของเกม
การแขงขัน ซ่ึงเราจะเห็นไดบอยครั้งในการแขงกันระดับ NBA (National Basketball Association) 
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หรือแมแตเกมระดับนานาชาติ และการที่ทมีมีผูเลนที่มีความแมนยําในการยิงประตูระยะไกลจะทํา
ใหการเลนเปนทีมรุกสามารถใชยุทธวิธีไดหลากหลายขึ้น ซ่ึงจะสงผลทําใหทีมประสบความสําเร็จ
ในเกมการแขงขันได 
 

จากที่กลาวมาขางตนการยิงประตูจึงเปนหวัใจของการเลนกีฬาบาสเกตบอล เพราะจุดมุงหมาย
ในการเลนกีฬาบาสเกตบอล คือ ทีมที่สามารถนําลูกบอลไปโยนหรือยิงประตู (shooting)   ลงหวงประตู
ของฝายตรงกันขามไดมากกวาอีกทีมหนึ่งจะเปนทีมที่ชนะ   เนื่องจากในเกมการแขงขันจะมีฝายตรง
ขามคอยปองกันมิใหยิงประตไูดสะดวก ผูเลนที่จะยิงประตจูึงจําเปนตองหาวิธีการในการยิงประตูให
ได ฉะนัน้การที่ผูเลนจะยิงประตูใหเปนผล จะตองใชความสามารถในการยิงประตูซ่ึงประกอบดวยทักษะ
หรือความชํานาญ (skill) มีความแมนยํา และมีความรวดเรว็ในการยิงประต ู 
 

การที่จะเลนกฬีาบาสเกตบอลใหไดดีนั้น ผูเลนจะตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (health-related physical fitness) ซ่ึงไดแก ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (muscle strength)  ความ
อดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
(cardiorespiratory endurance) และสวนประกอบของรางกาย (body composition) ความออนตวั 
(flexibility) และตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ ไดแก  ความคลองแคลววองไว 
(agility) ความเร็ว (speed)  การประสานงาน (coordination) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และ
พลังกลามเนื้อ (muscle power)ในการเลนผูเลนตองเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา เปนการเคลื่อนที่รูปแบบ
ตางๆ โดยเปลี่ยนทิศทางและจังหวะการเคลือ่นที่บอยครั้ง กระทําซ้ําๆ ติดตอกัน ไมวาจะเปนการวิ่ง 
การสไลด การเลี้ยงลูก การหลบหลีก การรับ-สงลูกบอล การขวางบอล การหยุด การหมุนตัว การ
กระโดดแยงลูกบอลจากแปน (rebound)  การกระโดดยงิประตู การเลีย้งลูกบอลขึ้นยิงประต ู(lay-up 
shot)  ฯลฯ ซึ่งการเคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ จะมีทั้งการทํางานแบบใชออกซิเจน (aerobic) และการ
ทํางานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic) โดยท่ัวไปแลวนกักีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหว
อยางรวดเรว็ เปลี่ยนทิศทางและจังหวะบอยคร้ัง จึงจําเปนตองมีโปรแกรมการฝกเพือ่พัฒนา
สมรรถภาพการทํางานแบบไมใชออกซิเจนดวย เพราะถาหากนกักฬีาไดรับการฝกกลามเนื้อให
ทํางานแบบไมใชออกซิเจนจะสามารถวิ่งเร็วซํ้าๆ กระโดดซ้ําๆ รับ-สงลูกบอลซ้ําๆ ติดตอกันได
หลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นเพยีงเล็กนอย  หรือเกิดชากวานกักีฬาที่ขาดการฝกนอกจาก
การฝกซอมทักษะตางๆ แลวการฝกที่จะชวยใหนกักฬีาสามารถเลนไดเต็มเวลาทีแ่ขงขันในนกักฬีา
บาสเกตบอลควรทําการฝกพลังกลามเนื้อดวย  เนื่องจากพลังกลามเนื้อมีความสําคัญ และจําเปน
สําหรับประเภทกีฬาที่ตองใชในการออกตวัอยางรวดเร็ว การเคลื่อนที่ในระยะสั้น หรือเปลี่ยน
จังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว การกระโดดในกฬีาประเภทตางๆ (rebound) 
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(เจริญ  กระบวนรัตน, 2538) ในกฬีาบาสเกตบอล การเลนรุกเร็ว (fast break) การกระโดดแยงลูก
จากแปน (rebound) กระโดดยิงประต ู(jump shot) ซ่ึงการพัฒนาทักษะเหลานีจ้ําเปนตองเนนทั้งใน
ดานความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา แขน และหัวไหล ควบคูกันไป (ประจวบ  ไทยยารัมย, 
2544) วิธีการในการสราง และพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ ไดแก การฝกดวย
น้ําหนกั (weight training) และการฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) ซ่ึงจะสงผลทําใหนักกีฬา
มคีวามสามารถในการกระโดด และการวิ่งไดดีขึ้น เมื่อพจิารณาเกีย่วกบัอุปกรณในการฝก จะเห็นวา
อุปกรณในการฝกพลัยโอเมตริกสามารถจัดหาไดงายกวาการฝกดวยน้าํหนัก การฝกพลัยโอเมตริก
นิยมใชน้ําหนกัของตัวเองเปนน้ําหนักถวงและใชการฝกในลักษณะกระโดดแบบตางๆ  หรือใช
วิธีการฝกดวยการทุมลูกเมดซิินบอล หรือใชถุงทรายถวง (George, 1998) 
 

จะเห็นไดวาการยิงประตูบาสเกตบอลนั้นตองอาศัยการกระโดดเพื่อเปนแรงในการสงลูก
บาสเกตบอลไปยังหวงประตแูละในการกระโดดนัน้ตองอาศัยพลังกลามเนื้อซ่ึงพลังกลามเนื้อเปน
องคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีา  จากการศกึษางานวิจยัพบวาการฝกพลัย
โอเมตริกมีสวนในการพัฒนาพลังกลามเนือ้แขน และขาของนักกฬีา ถึงแมจะมีของสงัเกตกับการใช
การฝกพลัยโอเมตริกกับเยาวชนทั้งที่เปนนกักีฬาและไมใชนักกฬีา ผูวจิยัในฐานะทีเ่คยเปผูฝกสอน
กีฬาบาสเกตบอลในระดับมธัยมศึกษา (เยาวชน) จึงสนใจในการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อ
สรางพลังกลามเนื้อแขน ขาและความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอพลังกลามเนื้อแขน ขา และ ความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนือ้แขน 
และขา ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว  และกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ทราบถึงผลการฝกทั้ง 2 โปรแกรมที่มีตอพลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล เพื่อเปนแนวทางใหครูพลศึกษา ผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอล 
สามารถนําไปเลือกใชไดตามความเหมาะสม 

 
2.  ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอผูฝกสอน ครูพลศึกษา นักกีฬาและผูสนใจ สามารถนํา

ผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางในสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อแขน ขา และ
ความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

 
3.  เพื่อเปนพืน้ฐานในการศกึษาคนควาวิจยัในเรื่องที่เกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกในกีฬา

ประเภทอื่นตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง   เพื่อเปรียบเทยีบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

 
2.  การวิจยัในครั้งนี้ใชนักกฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย ระหวางอาย ุ14-18 ปจํานวน 

30 คนของโรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลัยเชยีงราย และโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม จังหวัดเชยีงราย 
 
3.  การวิจยัในครั้งนี้ใชระยะเวลาในการวิจยัรวม 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจนัทร 

วันพุธ และวนัศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 – 18.00 น. 
 
4.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 

 
 4.1  ตัวแปรอสิระ (independent variables) คือ  
 

 4.1.1  โปรแกรมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล 
 
 4.1.2  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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 4.2  ตัวแปรตาม (dependent variables) คือ  
 

 4.2.1  ความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 
 4.2.2  พลังกลามเนื้อแขน และขา  

 
นิยามศัพท 

 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดกําหนดนยิามศัพทที่ใชในการวจิัยดังนี ้

  
“พลังกลามเนื้อ” (muscle power) หมายถึง  ขีดความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน

อยางทันทีทันใดดวยความเร็ว และแรงสูงสุดในชวงเวลาหนึ่ง หรือการที่รางกายปลอยแรงออกมามาก
ที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 
 

“การฝกพลัยโอเมตริก” (plyometrics training) หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝก
บริหารรางกายที่รวมไวซ่ึงกาํลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการ
เคลื่อนไหวอยางเฉยีบพลันของกลามเนือ้ เอน็ กระดกู และขอตอ ประสานกนัอยางมีประสิทธิภาพทําให
เกิดพลัง (power) ขึ้น เชน การฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ 
 

“การอบอุนรางกาย” (warm-up) หมายถึง การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อ ขอตอของ
รางกายใหพรอมในการประกอบกิจกรรมการฝกเพื่อปองกัน หรือลดอาการการบาดเจ็บ 
 

“การคลายอุน” (cool-down) หมายถึง การยืด เหยยีด คลายกลามเนื้อ หลังจากประกอบ
กิจกรรมการฝก เพื่อใหรางกายกลับสูสภาวะปกต ิ
 

“โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก” (plyometric training program) หมายถึง โปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยแบบฝก 6 รายการ คือ ยืนกระโดดเทาคูกับวงแหวนสี่วง (Box Drill 
with Rings) กาวผลักเมดิซินบอล (One Step Put) ยืนกระโดดโยนลูกเมดิซินบอล (Squat Throw) 
ยืนยอกระโดด (Squat Jump) โยนเมดิซินบอลดานขาง (Side Throw) ยนืกระโดดขาเดียว (Single 
Leg Box Hops) 
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“กลุมประชากร” หมายถึง นกักีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย อายุระหวาง 14-18 ป  
โรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลยัเชียงราย และโรงเรียนสามคัคีวิทยาคม จงัหวัดเชียงราย จํานวน 30 คน 
 

“ความแมนยําในการยงิประต”ู  หมายถึง ผลสัมฤทธิ์ของการยงิประตูบาสเกตบอลที่สามารถบังคับ
ลูกบาสเกตบอลซึ่งเกิดจากการยืนยิงลงหวงประตู จากการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
จํานวนทั้งสิ้น 30 ลูก 
 

“กลุมทดลองที่ 1”  คือ กลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 
 

“กลุมทดลองที่ 2”  คือ กลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัย 
โอเมตริก 
 



 

บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของซึ่งมีหัวขอ 
ดังตอไปนี ้

 
1.  หลักการยิงประตูบาสเกตบอล 
2.  การยิงประตูบาสเกตบอล 
3.  ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ 
4.  สมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอล 
5.  หลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
6.  หลักการสรางพลังกลามเนื้อ 
7.  หลักการของพลัยโอเมตริก 
8.  หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
9.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
หลักการยิงประตูบาสเกตบอล 

 
ทวี  แสงมณี (2533: 135) การยิงประตูเปนหัวใจสําคัญสําหรับการเลนบาสเกตบอล ทีมใด

ทําคะแนนไดมากกวา เปนทมีที่ชนะการแขงขัน การทําคะแนนเกดิจากความแมนยําในการยิงประตู 
การยิงประตูมรูีปแบบมากมายแตที่นยิมกนัมี 5 แบบ คือ การเลี้ยงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง การยนื
ยิง การกระโดดยิงประตู การยิงลูกตวดั และการยิงประตโูทษ  รูปแบบการยิงประตูทัง้ 5 แบบ ถา
ตองการใหเกดิความแมนยําตองมีการฝกเปนประจํา และมีหลักการยิงประตูเบื้องตนเปนพื้นฐานใน 
การยิงประตู หลักในการยิงประตูเบื้องตน ใหผูยิงประตหูันหนาและมองไปทางหวงประตูอยูในทา
การทรงตัว สามารถเคลื่อนไหวในทาอื่นๆไดสะดวก เมือ่มีการเปลี่ยนจากการยิงประตูเปนอยางอืน่ 
ตาจองมองเปาหมายถึงแมวาลูกจะหลุดจากมือไปแลวก็ตาม ครอบครองลูกใหดี ใชแขนปองกันกาง
นิ้วออก ใชนิว้หัวแมมือบังคับลูก ถาเกิดลังเลอยายิงประตเูปนอันขาด ทกุครั้งที่ทําการยิงประตูตองมี
การติดตามลูก 
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จรินทร  ธานีรัตน (2527: 320) ไดกลาวถึงหลักการยิงประตูบาสเกตบอลวา ใหผูยิงอยูในทา
การทรงตัวที่ด ีใชทายิงที่สบายๆ ที่สุด อยาพยายามใชทายากเปนอนัขาด นิ้วหัวแมมือและปลายนิว้
เปนสวนบังคบัลูก ตองปลอยมือตามลูก การยิงประตูแตละทาตองฝกโดยสม่ําเสมอจนเกิดทกัษะ 
การยิงประตูทกุครั้งตองติดตามลูกเสมอ หากผิดพลาดจะไดยิงซ้ํา 
 
องคประกอบท่ีมีตอความแมนยําในการยงิประต ู
 

Hay (1985: 216-217) ไดกลาวถึงองคประกอบที่ทําใหเกดิความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลไวดังนี ้
 

1.  ความสูงในการปลอยลูกบอล (height of release) ขึ้นอยูกับลักษณะรูปรางของผูยิงประตู
และแบบของการยิงประตแูตละแบบดวย เชน การยิงประตูแบบยืนยิง และแบบกระโดดยิง 
นอกจากนี้ ตําแหนงทีย่ืนในสนามวาอยูในระยะใกล หรือระยะไกลหวงประตูเพียงใด ความพรอมที่
จะยิงประตู และการปองกันของฝายปองกัน สรุปไดวา ความสูงของการปลอยลูกบอลนั้นเปนขอ 
จํากัดของผูยิงประตู แตความเร็วและมุมของลูกบอลนั้นขึ้นอยูกับระยะทางในการยงิประตูและการ
ปองกันของฝายปองกัน 
 

2.  ระยะทางในการยิงประต ู(distance of the shot) ระยะทางในการยิงประตูมีอิทธิพลตอ
ความเร็วของลกูบอล สําหรับการยิงประตแูบบปดบอลลงหวง (tip-in) และการเลี้ยงไปยังประตูใต
แปน (lay up) จะใชความเร็วของลูกบอลนอยกวาการยิงประตูแบบอื่นๆ นั่นคือ ความ เร็วและมุม
ของลูกบอลเพื่อใหเกดิความแมนยําในการยิงประตมูีความสัมพันธซ่ึงกันและกนั ระยะทางในการยงิ
ประตูมีความเกี่ยวของกับมมุของการปลอยลูกบอล ถามีการเปลี่ยนแปลงความเร็วและมุมของลูก
บอลในการยิงประตู จะทําใหลูกบอลลอยในอากาศนานยิ่งขึ้นและจะทาํใหความแมนยําในการยิง
ประตูเปลี่ยนแปลงไดตามระยะทางในการยิงประต ู

 
3.  ตําแหนงในการยืนและรปูรางของผูเลนฝายปองกัน (position and caliber of defensive 

player) ตําแหนงในการยืน ความสามารถในการกระโดดและรูปรางของฝายปองกัน มีผลตอ
ความเร็วและมุมของลูกบอล ทําใหความแมนยําในการยิงประตูลดลง ผูเลนฝายปองกันที่มีรูปรางสูง 
แขน ขายาว สามารถกระโดดไดสูงและอยูใกลกับผูยิงประตูมาก สามารถปองกันการยงิประตูไดดี 
ดังนั้นผูยิงประตูตองใชความเร็วและมุมของลูกบอลใหสูงกวามือของฝายปองกันที่เอือ้มมาปดกั้น 
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สุนทร  กายประจักษ (2536: 30) กลาวถึงกลไกของการยงิประตูไววา การยิงประตูมีอยู
หลายรูปแบบแตมีหลักการสวนรวมคลายๆ กัน ผูเลนคนใดในทีมก็สามารถยิงประตูไดแตถาเขาไม
เคยไดพฒันาความเชื่อมั่นในการยิงประตูมากอนเขาจะไมสามารถทําใหลูกบอลผานลงหวงประตู
ไปได  ตองฝกฝนเริ่มตนดวยทาทางการยิงที่ถูกตองจากนั้นก็ฝกยิงดวยวิธีเดิมครั้งแลวคร้ังเลาเพื่อจะ
ไดมีวิธีการยิงที่ถูกตอง อยาเปลี่ยนทาทางจงฝกซ้ําในทาเดิมเสมอๆ กอนที่จะยิงประตแูตละครั้ง 
จะตองคาดสถานการณลวงหนาไวกอนวา จะยิงจากจุดไหนและจะมีโอกาสจะไดยิงเมื่อไหร โอกาส
ในการยิงอาจจะมาจากขณะกาํลังเลี้ยงลูกบอล หรือจากการสงลูกของผูเลนรวมทีม ไมวาจะมาจาก
ไหนตองเตรยีมพรอมไวเสมอ ถาจะยิงลูกตอจากการเลี้ยงลูกจะตองจบการเลี้ยงลูกดวยการจับลูก
บอลในลักษณะที่พรอมจะยิงประตู ถาจะยิงประตูตอจากการรับลูกจะตองรับลูกในลักษณะที่กางมือ
ออกพรอมที่จะยิงประตูตอจากการรบัไปไดทันที เมื่อมีโอกาสที่จะยิงประตูส่ิงแรกที่จะตองทําคือ
ปรับทาทางของรางกายใหอยูในทาที่ถูกตองเหมาะสมเสียกอน โดยยืนบนปลายเทา เขางอเล็กนอย
เพื่อวาจะไดสามารถสปริงตัวไดอยางนุมนวลหรือกระโดดขึ้นลงไดอยางสะดวก ทักษะการยิงประตู
จะพัฒนาดีขึ้นไดจากการฝกฝน แตกอนอืน่ตองรูจักการใชพละกําลังของรางกาย ผานเทาและขาทัง้
สองขางเพื่อใหการทรงตัวสมดุลอยูในลักษณะพรอมที่จะยิงประตูเสียกอน กอนที่จะยิงประตู
ออกไปตองตดัสินใจใหไดกอนวาจะยิงไปที่ไหน ตองหาจุดที่จะยิงใหไดกอนวาจะเปนที่ขอบหวง
ดานหนา ขอบหวงดานหลัง หรือบนกระดานแปน จากนัน้จะตองยิงลูกไปใหตรงจดุทีก่ําหนด ถาจะ
ยิงลูกจากทางดานหนาของหวงประตูหรือมุมสนาม ควรเลือกจุดยิงทีต่รงกลางของขอบหวงดาน
นอก ดานทีห่นัหนาเขาหา แตถายิงประตูจากทางดานขางของหวงประตูหรือจากพืน้ที่บริเวณปก
ของสนาม ใหใชกระดานแปนเปนจดุยิงเพือ่ใหลูกบอลสะทอนลงสูหวงประตูและถายิงประตูดวย
วิธียิงลูกใตหวงจะตองเลือกกระดานแปนเปนจุดเปาหมายในการยิง 
 

การปลอยลูก นับวาเปนหวัใจสําคัญของกลไกในการยิงประตู ชวงจังหวะและลีลาในการ
ปลอยลูก สามารถบงชี้ไดวาการยิงประตูคร้ังนั้นจะประสบความสําเร็จหรือลมเหลว การปลอยลูก
บอลออกไปจากมือควรกระทําในจังหวะทีก่ระโดดถึงจดุสูงสุด มือทั้งสองขางอยูที่ลูกบอล มือหนึ่ง
ออกแรงผลักสงลูกออกไป ในขณะที่อีกมอืหนึ่งทําหนาที่ในการประคบัประคองนําทางใหลูกบอล
พุงตรงออกไปในทิศทางที่ตองการ กางมือออกจากกนั ใชปลายนิ้วจับอยูที่ลูกบอล จะมองเหน็
ชองวางที่อยูระหวางนิว้กับฝามือ ยืดแขนขางที่ใชสงบอลออกตรงไปยังหวงประตูจนกระทั่งแขนตึง 
กระดกขอมือลง ในขณะที่สงลูกออกไปใหมือทํามุมฉากกับปลายแขน ลูกบอลจะออกจากปลายนิว้
การกระดกขอมือจะทําใหลูกบอลหมนุกลับหลังกอนจะพุงตรงไปยังเปาหมาย เมื่อสงบอลออกไป
แลวปลอยใหแขนตึงอยูอยางเดิม ขอมืออยูในลักษณะกระดกลงต่ําปลายนิ้วช้ีไปยังจุดเปาหมายและ
สายตาจับอยูทีจุ่ดเปาหมายเชนกัน 
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การยิงประตูบาสเกตบอล 
 

ในดานทกัษะการยิงประตูบาสเกตบอล เฉลี่ย  พิมพพันธ (2541: 99) ไดแบงทักษะพืน้ฐาน
การยิงประตู  มี 3 แบบ คือ 

 
1.  การยืนยิงประตู (set shot) 
2.  การกระโดดยิงประตู (jump shot) 
3.  การเลี้ยงลูกเขายิงประตู (lay-up shot) 

 
การยืนยงิประตู  (set shot) 
 

วิวัฒน  จิตตปาลกุล (2548: 23) การยืนยิงประตูนั้นโดยทั่วไปในการแขงขันไมนิยมใช
ลักษณะการยิงชนิดนี้ระหวางนาฬิกาเดิน เนื่องจากการยนืยิงประตูงายตอการสกัดกัน้ สวนมากใช
ในการโยนโทษ ซ่ึงสอดคลองกับ เฉลี่ย  พมิพพันธ (2541: 99) การยนืยิงประตู เหมาะมากสําหรับ
การยิงประตู ณ เสนโยนโทษ เพราะเปนการยิงโดยอิสระไมมีฝายปองกัน 
  
กระโดดยิงประตู (jump shot) 
 

ปรีดา  รอดโพธ์ิทอง (2516: 51) การยิงประตูดวยลูกกระโดดมีประโยชนมาก ยิ่งปจจบุัน 
เราจะเห็นวาทกุครั้งของการแขงขันจะมกีารยิงประตูดวยลูกกระโดดเปนสวนมาก ไมวาจะเปนทีม
ที่มาจากตางประเทศ หรือทมีในประเทศกต็าม ทั้งนี้ เพราะการยิงทานีไ้ดเปรียบฝายตรงขามมาก ทํา
ใหฝายปองกันยากแกการปองกัน สอดคลองกับ ววิัฒน  จติตปาลกุล (2548: 24) การกระโดดยิง
ประตูเปนลักษณะการยิงประตูที่พบมากระหวางการแขงขัน เนื่องจากยากตอการปองกัน โดยเฉพาะ
หากผูเลนยิงประตูมีความสูง วิธีปฏิบัติมีดังนี้ ยืนหันหนามองหวงประต ูวางเทาหางกนัประมาณเทา
ชวงไหล งอเขาทั้งสองลงเล็กนอย น้ําหนกัตัวอยูที่เทาทั้งสองคอนไปทางปลายเทา จบัลูกบอลใหอยู
ขางหนาลําตัวระดับไหล โดยมือขวาอยูดานหลังและมือซายอยูบนดานซายคอนไปดานหนา
เล็กนอย (สําหรับผูถนัดขวา) เสร็จแลวนําลูกบอลขึ้นมาที่ระดับหนาผาก ถายน้ําหนกัลูกบอลมาไว
มือขวาสวนมอืซายประคองขอศอกชี้ตรงไปที่หวงประตู การงอขอศอกมากหรือนอยขึ้น อยูกับ
ระยะความใกล-ไกล ถาใกลงอนอย  ถาไกลงอมาก ตอจากนั้นใหกระโดดขึ้นในอากาศดวยเทาทั้ง
สอง ยืดตัว สายตามองดูหวงประตูตลอดเวลา ปลอยลูกบอลขณะตัวลอยถึงจุดสูงสุดโดยการปลอย
มือซายออก พรอมกับเหยยีดแขนขวาดีดสงดวยขอมือและหงายนิว้มือ บงัคับใหลูกบอลหมุนกลับ
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หลังและแขนเหยยีดไปตามทิศทางของลูกบอล ลงสูพื้นดวยการงอเขา ยอตัวลงใหเทาวางหางกัน
ประมาณเทาชวงไหล (เฉลี่ย  พิมพพันธ, 2541: 102) 
 
การเลี้ยงลูกเขายิงประตู (lay-up shot) 
 

การเลี้ยงลูกเขายิงประตูเปนทักษะพื้นฐานของการยิงประตูที่เปนวิธีที่รวดเรว็และสามารถ
เขาใกลหวงประตูไดมากที่สุด ผูเลนจะตองฝกฝนจนเกิดความชํานาญรวดเร็วแมนยําทัง้มือซายและ
มือขวา วิธีปฏิบัติดังนี้ จงัหวะที่ 1 สําหรับผูที่ถนัดขวา ใหจับลูกบอลทีก่ําลังเล้ียงมาหรือลอยมาจาก
การสงใหตกเทาขวาพอดี จงัหวะที่ 2 ใหกาวเทาซายไปขางหนา จังหวะที่ 3 ตั้งเขาขวาขึ้นถีบสงดวย
เทาซายใหตวัลอยพรอมกับนําลูกบอลขึ้นมาที่ระดับหนาผาก โดยการถายน้ําหนกัลูกบอลมาไวทีม่ือ
ขวา มือซายประคองลูก ขอศอกขวาชี้ตรงไปยังหวงประตู จังหวะที่ 4 แขนขวาดีดสงดวยขอมือและ
ปลายนิ้วมือบงัคับใหลูกบอลหมุนกลับแขนเหยียดไปตามทิศทางของลูกบอล ลงสูพื้นดวยเทาซาย
กอน (เฉลี่ย  พมิพพันธ, 2541: 103) 
 

ในการทําวิจัยในครั้งนี้ผูวิจยัไดเลือกรูปแบบการยิงประตแูบบการกระโดดยิงประตู เนือ่ง 
จากในการเลนหรือการแขงขันกีฬาบาสเกตบอล การกระโดดยิงประตเูปนวิธีการทําคะแนนที่
กระทําไดในทกุพื้นที่ของสนาม ไมวาจะอยูในระยะใกลหรือระยะไกล ถาผูเลนมีจังหวะและโอกาส
ก็สามารถยิงลูกบอลโดยการกระโดดยิงไดเลย 
 

ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ 
 

สมรรถภาพทางกายมีความสาํคัญตอการดํารงชีวิตประจําวันของมนษุย และมีความ สําคัญ
ตอกีฬาทกุชนดิ สมรรถภาพทางกายที่ดีทําใหสามารถทํากิจกรรมในภารกิจประจําวันไดโดยไม
เมื่อยลา งานทีป่ฏิบัตินั้นมีประสิทธิภาพ และสําเร็จลุลวงไปดวยดี การที่ประชาชนมสีมรรถภาพทาง
กายที่ดนีั้นยอมจะทําใหประเทศชาติพัฒนาเจริญกาวหนายิ่งขึ้น ในปจจบุันนั้น คําวา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจาํวันไดดวยความกระฉับ 
กระเฉง พื้นตวักลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับการมีสุขภาพดี ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย (กรรวี   
บุญชัย, 2545: 13) 
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วิริยา  บุญชัย (2529: 4)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง 
“ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏบิัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนือ่ย” ในทํานองเดียวกัน อภิชัย  
คงเสรีพงศ และ จิตตินดัด  หะวานนท (2537: 4) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการควบคุมรางกายและการทํางานของรางกายไดทันทแีละไดนานโดยไมเสื่อม
ประสิทธิภาพ 

 
Hoeger (1989: 3) ไดกลาวไววา ถาบุคคลที่มีรางกายสมบูรณแลวสามารถพบเหตุการณ

ตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันทั้งที่เปนปกติหรือไมปกติไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 
และปราศจากความเหน็ดเหนื่อย และยังมพีลังงานพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมยามวางไดอยาง
สนุกสนาน และไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 1) องค 
ประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) ซ่ึงประกอบดวย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ (cardio respiratory endurance) ความ
อดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) 
สวนประกอบของรางกาย (body composition) และความออนตัว (flexibility)  2) องคประกอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ (skill-related physical fitness) ซ่ึงประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลววองไว ความสมดุล  พลังกลามเนื้อ 
ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time)  

 
Corbin and Lindsey (1988) กลาวไววา “สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการ

ทํางานของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดจากองคประกอบอยางนอย 11 ดาน และ
องคประกอบแตละดานจะทําใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สนุกเพลิดเพลินใน
เวลาวาง มีสุขภาพดี ไมเปนโรคเกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกาย (hypokinetic disease) และ
สามารถเผชิญกับเหตกุารณฉุกเฉินได” และไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 
สวน คือ องคประกอบเพื่อสุขภาพ ประกอบดวยกัน 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว 
สวนประกอบของรางกาย และองคประกอบเพื่อทักษะ ประกอบดวยกนั 11 ดาน คือ ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลววองไว ความสมดุล การประสานงาน 
พลังกลามเนื้อ ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง  
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ดังนั้นการใหความหมายและองคประกอบ ของสมรรถภาพทางกายควรพิจารณากลุม
ประชากร และวัตถุประสงคของการทดสอบดวยจึงจะไดรับประโยชนสูงสุด 
 

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ หมายถึง ความสามารถของรางกายที่แบง
เฉพาะเจาะจงหรือเนนหนักทางการเคลื่อนไหวซ่ึงเกีย่วของกับกลามเนื้อ พลังในมัดกลามเนื้อและ
ขอตอตางๆ ซ่ึงจะแสดงออกในดานความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะนี้เปนสิ่งสําคัญที่จะสงผลให
นักกฬีาประสบความสําเร็จในการแขงขันไดเปนอยางดี และเปนที่ยอมรบักันโดยทัว่ไปวา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะเปนพื้นฐานสําคัญ ที่อาจพัฒนาไปสูการมีสมรรถภาพทางกายเพือ่
ทักษะกีฬาตอไป 

 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 
บาสเกตบอลเปนกีฬาทีต่องการองคประกอบสมรรถภาพทางกายในหลายดานประกอบกัน 

เพื่อใหนักกฬีาสามารถปฏิบัติทักษะตางไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังที่ Stone and Kroll (1978: 157) 
กลาวไววา “...บาสเกตบอล เปนเกมที่ตองการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic power) มาก 
แตการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic power) ก็มีความจําเปนในการกระโดด การยิง
ประตู การแยงลูกบอล และการรุกกลับอยางฉับพลันทันที่...” ในขณะที่ Kibler (1990: 22) กลาววา 
“...บาสเกตบอลเปนกีฬาที่ตองการพลัง (power) ความอดทนของการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน 
(aerobic endurance) และความอดทนของการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic 
endurance) มากที่สุด...” นอกจากนี้ Moran and McGlynn (1997: 200) ยังไดกลาวไววา “...
บาสเกตบอลตองการกลามเนื้อที่แข็งแรงเพื่อความเร็ว และการกระโดดแยงลูกบอล (rebounding) 
รวมทั้งยังมีความตองการระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic energy system) อยางมาก...” 

 
Moran and McGlynn (1997: 200-201) ไดกลาวถึง องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่

สําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ไดแก 
 
1.  ความแข็งแรง  
2.  ความอดทนของกลามเนือ้  
3.  การใชพลังงานแบบใชออกซิเจน  
4.  การใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน  
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5.  ความออนตัว  
6.  ความคลองแคลววองไว  
7.  ความสมดลุ  

 
กรรวี  บุญชัย (2539: 48-53) ไดกลาวถึงองคประกอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กายของนกักฬีาบาสเกตบอล ไววา 
 

...การเปนนกักีฬาบาสเกตบอลที่ดีนั้นตองมีองคประกอบหรือคุณสมบัติดังนี้ คือ ความ
คลองแคลววองไว ความเฉลียวฉลาด ปฏิกริิยาตอบสนอง การประสานงาน ความเร็ว  
ความอยากหรอืความกระหาย ความอดทน ความแข็งแรง องคประกอบสมรรถภาพทางกาย
ดังกลาวนี้ จะเกิดขึ้นหรือมีความสมบูรณไดก็ตองอาศัยการเสริมสรางรางกายที่ดี นักกีฬาที่
ไมไดรับการเสริมสรางรางกายอยางถกูตองจะมีส่ิงดังกลาวนี้นอย นักกีฬาควรไดรับการฝก
ถึงจุดที่สามารถเลนไดตลอดเกมการแขงขนัดวยความเร็วเต็มที่และไมหมดแรง การฝกควร
มุงการพัฒนาความแข็งแรง (stamina) และความอดทนของกลามเนื้อ ผูฝกสอนสวนมาก
ยอมรับวานกักีฬาตองการความแข็งแรงของรางกายทั่วๆ ไป เพราะโดยธรรมชาติของ
นักกฬีาบาสเกตบอลไมใชกจิกรรมเสริมสรางความแข็งแรง แตความแข็งแรงนั้นเปน
พื้นฐานของความสําเร็จในการเลนบาสเกตบอล ทักษะเบือ้งตนที่ทําใหสามารถเลน
บาสเกตบอลไดดี คือ การเลีย้งลูกบอล การหลอกลอ การหมุนตัว การปองกัน การรบัและ
การสงลูกบอล การยิงประตู และการแยงลูกบอล การที่จะสามารถปฏิบัติทักษะตางๆ 
เหลานี้ไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น ความแข็งแรงเปนสิ่งจําเปนที่นกักฬีาตองมี ซ่ึงทักษะ
ตางๆ เหลานี้ตองการความแข็งแรงพอประมาณเทานัน้... 

 
Stone and Kroll (1978: 157) ไดกลาวถึงการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับนกักีฬา

บาสเกตบอลไววา  
 

...โดยธรรมชาติของบาสเกตบอล เปนเกมที่มีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ดังนั้นจึงมีความ
ตองการความสามารถในระดับสูงเพื่อชวยใหมีสมรรถนะในเกมบาสเกตบอลที่ตองการใช
ความอดทนสงูดวย นอกจากนี้บาสเกตบอลยังตองอาศัยประสิทธิภาพของการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (anaerobic power) นีค่ือส่ิงที่จะเปนที่จะตองพจิารณาในการสราง
โปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การฝกความแขง็แรงเปนความสําคัญสวนหนึ่ง
ของการเสริมรางกายนกักฬีาบาสเกตบอล เพราะตองการความแข็งแรงของขาและพลัง



 

 

15

 

สําหรับการกระโดดและแยงลูกบอล รางกายที่เหนือกวาและความแข็งแรงในการควาลูก
บอล คือส่ิงจําเปนในการกระโดดแบงลูกบอล นอกจากนีก้ารปรับปรุงความสามารถในการ
ใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic capacity) ของนักกฬีาบาสเกตบอล จะชวยให
นักกฬีามีพลังเพิ่มขึ้นและสามารถเลนไดยาวนาน ซ่ึงจะเปนประโยชนตอทีมอยางมากใน
เกมกฬีาบาสเกตบอล สําหรับการฝกเพื่อสรางพลังแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic power) 
จะชวยทําใหนกักีฬาบาสเกตบอลมีความสามารถดี... 

 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกฬีาประเภทใด ควรใหสอดคลองกับความตองการ

ทางรางกาย (physical demands) ของกิจกรรมประเภทนัน้ๆ ซ่ึง Stone and Kroll (1978: 3-4) กลาว
วา กฬีาบาสเกตบอล อาจไมตองการเวลาในการเสริมสรางสมรรถภาพมาก เหมือนกบัของกรีฑา
และวายน้ํา แตก็ยังมีความสําคัญเชนเดียวกนั (รายละเอยีดดังภาที่ 1) ซ่ึงจะเห็นไดวา กีฬา
บาสเกตบอลมีความตองการในการใชเวลา สําหรับเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกับการพัฒนา
ทักษะและกลยุทธตางๆ ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1  ความตองการดานทักษะและการเสริมสรางรางกายของกฬีาชนิดตางๆ 
 

นอกจากนี้ โปรแกรมการฝกกีฬาตลอดป ซ่ึงเปนที่นิยมในตางประเทศ จะชวยใหสามารถ
เขาใจไดอยางชัดเจนเกี่ยวกบัการฝกทักษะและกลยุทธกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ซ่ึง 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

พัฒนาดานทักษะและกลยุทธ 

กรีฑา                    ฮอกกี้                             ฟุตบอล                    เบสบอล 
วายน้ํา                     บาสเกตบอล                       เทนนิส                              กอลฟ 

ชนิดกีฬา 
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Stone and Kroll (1978: 129-134) ไดกลาวถึง โปรแกรมการฝกตลอดปวาแบงออกเปน 3 ชวง คือ 
ชวงนอกฤดกูาลการแขงขัน (off-season) ชวงกอนฤดกูาลการแขงขัน (pre-season) และชวงฤดกูาล
การแขงขัน (in-season) 
 

ในการฝกทั้ง 3 ชวงนั้น จะเกีย่วของกับการฝกดานตางๆ ดังนี ้
1.  การเสริมสรางการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic conditioning) 
2.  การเสริมสรางการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic conditioning) 
3.  การฝกความแข็งแรง (strength training) 
4.  ทักษะและกลยุทธ (skill and strategies) 

 
ส่ิงที่แตกตางกนัในการฝกทั้ง 4 ดาน คือ การเนนการฝกในแตละชวงแตกตางกัน  

ดังรายละเอยีดในภาพที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2  โปรแกรมการเสรมิสรางทางดานรางกายทกุฤดูกาลการแขงขัน 
 

จากภาพที่ 2 สามารถอธิบายไดดังนี ้
 

1.  การฝกนอกฤดูกาลการแขงขัน (off-season) การรักษาสภาพรางกายในชวงนี้จะ
ประหยดัเวลาในชวงกอนฤดูกาลการแขงขัน เปนการสรางความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายลด

Off-season Preseason In-season 

Aerobic 

Strength 

Skill and Strategy 

Off-season Preseason In-season 

Time 

Anaerobic 
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เวลาในการฝกทักษะและกลยุทธ เนนการฝกสมรรถภาพทางกายทั้งแบบใชออกซิเจน (aerobic) 
และไมใชออกซิเจน (anaerobic) การฝกแบบใชออกซิเจน เชน กําหนดใหวิ่ง 2-3 ไมล อยางนอย 3 
คร้ัง ตอสัปดาห 

 
2.  การฝกกอนฤดูกาลการแขงขัน (pre-season) ในชวงนี้จะมกีารฝกแบบไมใชออกซิเจน 

(anaerobic) มากขึ้น ฝกใหมากกวาในชวงนอกฤดูกาลการแขงขัน เปาหมายเพื่อฝกระบบการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic system) เชน ผูเลนสามารถฝกเลนรุกเร็ว (fast break) ดวย
ความเร็วเต็มทีไ่ดหลายเที่ยวติดตอกัน 

 
3.  การฝกในฤดูกาลการแขงขัน (in-season) ผูฝกสอนสวนใหญละเลยเรื่องการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย เพราะไมมีเวลาและเหน็วาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไมจําเปน
ประกอบกับมปีญหาเกี่ยวกับอุปกรณและสถานที่ วัตถุประสงคของการเสริมสรางสําหรับนักกฬีา
บาสเกตบอลเพื่อรักษาระดบัของการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน และการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ การฝกแบบใชออกซิเจนใหฝก 2 คร้ัง ตอ
สัปดาห สวนการฝกแบบไมใชออกซิเจนใหฝกทุกวัน อาจจะกอนหรือหลังการฝกในแตละวนั 
 

จากที่กลาวมาขางตน ผูวิจยัเห็นวาสมรรถทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลควรประกอบไป
ดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนือ้ พลัง ความเร็ว ความออนตัว ความ
คลองแคลววองไว ความอดทนในการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (anaerobic endurance) ความ
สมดุล และความรูสึกเกี่ยวกบัตําแหนงของรางกาย (kinesthesis) 

 
หลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
Joseph and Francis (1985: 34-35) ไดกลาววา พลังเปนคํานิยามทัว่ๆ ไป เหมือนกับการ

รวมกันของแรงซึ่งกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อไดออกแรงพยายามในเวลาอันจํากัด จะ
ปรากฏไดก็ตอเมื่อพลังที่เกดิจากการรวมกันของความเร็วกับความแขง็แรง ในที่นี้อํานาจของการ
ทํางานนั้นไมเหมือนกับพลังกลามเนื้อและสามารถแยกองคประกอบของพลังไดเปน 3 ประเภท
ดวยกันคือ พลังความแข็งแรง (power-strength) พลังความเร็ว (power-speed) และพลงัความอดทน 
(power-endurance) หลักของการพัฒนาพลังกลามเนื้อมีดังตอไปนี้คือ 
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1.  พลังกลามเนื้อเปนการพฒันาโดยการเพิ่มความหนัก เพิ่มการทําซ้ําใหมาก และเพิม่
ความเร็ว 
 

2.  คําแนะนําทั้งหมดสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนการทํางานในลักษณะงานที่หนกั
และเวลาทีน่อย เรงความเรว็สุดความสามารถ 

 
3.  กิจกรรมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนือ้ทั่วๆ ไป ควรอยูในชวงเวลา 30 วินาที แตควร

ที่จะเพิ่มถาตองการสรางพลังอดทน 
 
4.  การพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนกิจกรรมที่อยูใน 2-3 ทาตอ 1 ชุด และ 3-5 วันตอสัปดาห 
 
5.  หลักของฝกเกินกวาปกต ิตองทําตามขั้นตอนจึงจะพฒันาพลังกลามเนื้อได 
 
6.  ใชกิจกรรมตางๆ ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยไมมีขอจํากัดในการออกกําลังกายดวย

การยกน้ําหนกั 
 

Pruno (1991: 64-65) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อและ
เกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและ
ความเร็ว ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเรจ็สูงสุด พลังสามารถเปลี่ยนได ถาความแข็งแรงหรือ
ความเร็วที่เปนองคประกอบของนักกฬีาไมวาจะเปนหญิงหรือเปนชายก็ตองการพลงัเปนจํานวน
มากเพื่อนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดมพีลังที่เพิ่มขึ้น สําหรับตัวอยาง
นักกฬีาที่ตองการพลังกลามเนื้อสูงสุดไดแก กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เบสบอล บาสเกตบอล
ฮอกกี้ เปนตน โปรแกรมการสรางพลังนําไปสูการฝกที่นอย งานที่หนักมาก จํานวนชดุนอย 
ระยะเวลานอยและมีเวลายาวนานในการฝกโปรแกรมความอดทน 
 

Chris (1999: 1) ไดกลาววา พลังจะเทากับแรงคูณดวยความเร็ว แต Johnson and Neilson 
(1986 อางใน หนึ่งฤทัย  สระทองเวยีน, 2541: 12) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรง
มาใชใหมากทีสุ่ดในชวงเวลาอันสั้นที่สุดที่จะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกล 
หรืออ่ืนๆ ที่เกีย่วของกับการกระโดดหรือกฬีาทุม พุง ขวาง ที่กลามเนื้อจะมีการหดตัวอยาง
ทันทีทันใด โดยการเพิ่มศักยภาพของกลามเนื้อ มีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะหด
ตัวใหเกดิแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด 
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พลังอาจเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วที่
เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนทีจ่ะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็วของ
กลามเนื้อดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหด
ตัวมากยิ่งขึ้น อันกอใหเกิดเปนพลังนั้นเอง ซ่ึงในหลักการทางฟสิกสนั้นถือวาเปนอตัราสวนกับงาน
และเวลา กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําตดิตอกันโดยสม่าํเสมอในหนึ่งหนวยเวลา 
สวนงานเปนผลของแรงที่กระทําตอวัตถุทีม่ีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป การฝกพลัง
จะตองมีความแข็งแรงและความเรว็เปนพืน้ฐาน เพราะหากนกักฬีาไดรับการพัฒนาความแขง็แรงและ
ความเร็วของกลามเนื้อ ก็สามารถแสดงออกซึ่งกําลังของกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้
ดวย และถาสวนตางๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาใหแข็งแรงขึ้นและเคลื่อนไหวเร็ว
ขึ้น การสงพลังเพื่อเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายก็เพิ่มมากขึ้น การพัฒนาพลังใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น  

 
หลักการสรางพลังกลามเนื้อ 

 
ในกฬีาบาสเกตบอลพลัง คือ ส่ิงที่ทําใหผูเลนสามารถกระโดดยิงไดสูง พลังเปนสิ่งสําคัญที่

ควรเนนใหกับนักกฬีาในการฝกซอมโดยเฉพาะกฬีาบาสเกตบอลรางกายจะตองไดรับการพัฒนา
กลามเนื้อใหถูกตองกับชนดิของกีฬานัน้ๆ ดังที่ กรรวี  บญุชัย (2540: 77) ไดกลาววากลามเนื้อที่ทํา
หนาที่ในการเคลื่อนไหว ที่เปนโครงสรางของรางกายทีป่ระกอบกันเปนเรือนรางรูปทรงของมนุษย 
กลามเนื้อในรางกายเมื่อคิดเปนเปอรเซ็นตตอน้ําหนกัตัวมีประมาณ 40-50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนัก
ตัว และมกีลามเนื้อจํานวน 434 มัด แตมีเพียง 75 คูเทานั้นที่เกีย่วของกับการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวของรางกาย เพ็ญพิมล  ธัมมรัคคิต (2537: 49) ในการทํางานของกลามเนื้อมีขึ้นตอน
สําคัญในการออกกําลังไดแก การที่กลามเนือ้เปลี่ยนพลังงานเคมีใหเปนพลังงานกล คือ แรง (foce) 
หรือ ความตึง (tension) การหดตัวของกลามเนื้อตานน้ําหนักหรือแรงภาระ ความตานทานจะทําให
เกิดงาน (work) ขณะทีก่ารเกดิความตึงโดยไมมีการหดสัน้ของกลามเนือ้ อาจใชในการตึงไมใหเกิด
การเคลื่อนไหว การหดตัวของกลามเนื้อจะเกิดขึน้ โดยพลังงานที่มาจากกระบวนการเคมีที่แตกตาง
กัน เปนการสะทอนถึงการมโีครงสราง หนาที่เชื้อเพลิงและของเสียทีแ่ตกตางกนั กรรวี  บุญชัย 
(2540: 85) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของกลามเนื้อไวคือ 
 

1.  มีความรูสึกตอส่ิงเรา (excitability) สามารถรับและตอบสนองสิ่งเราได 
2.  มีการหดตวั (contractility) เพื่อเปลี่ยนรูปรางใหหนาและสั้นเขา 
3.  มีการยืดตวั (extensibility)  
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4.  ยืดหยุนได (elasticity)  
5.  สามารถประสานงานกนั (co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุม 
 
ธันวา  ตันสถิตย และ มนตกานต  ตันสถติย (2539: 87) ไดแบงชนดิของกลามเนื้อโดยอาศัย

ตําแหนงที่อยู ลักษณะทางจลุกายวภิาคและการควบคุมโดยระบบประสาทได 3 ชนดิ คือ กลามเนือ้
ลาย กลามเนื้อเรียบ และกลามเนื้อหวัใจ โดยในกลามเนื้อลายนั้นจะมีเสนใยทําหนาทีแ่ตกตางกนั
ตามลักษณะทางกายภาพและชีวเคมี 2 ชนดิ คือ 

 
1.  เสนใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, aerobic type, slow-twitch, red: ST) เสนใยกลามเนือ้ชนิด

นี้จะหดตวัไดไมเร็วและไมรุนแรงเทาเสนใยกลามเนื้อสีขาว ทั้งนี้เพราะลักษณะของเสนใยมีขนาด
เล็กกวา แตการหดตัวจะสามารถหดตัวไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกนัดีกวาเสนใยกลามเนื้อสีขาว 
เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถออกกําลังกายไดนานและมีความอดทนสูง 

 
2.  เสนใยชนิดที่ 2 สีขาว (type II, anaerobic type, fast-twitch, white: FT) เปนเสนใย

กลามเนื้อขนาดใหญ การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตวัไดอยางรวดเร็วและรุนแรง ใน
ระยะเวลาสั้นๆ มีความสามารถทํางานที่มีความหนกัมากไดดี เกิดความเมื่อยลาเร็ว ทํางานไดใน
ระยะเวลาสั้นๆ นอกจากนีเ้สนใยกลามเนือ้ชนิดที่ 2 ยังแบงออกเปน 
 

2.1  เสนใยชนดิที่ 2 เอ (type II a, fast-oxidative-glycolytic, FOG) มีลักษณะการ
ทํางานที่ดี คือ เปนทั้งแอโรบคิ และแอนแอโรบิค 

 
2.2  เสนใยชนดิที่ 2 บี (type II b, fast-glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะแอน

แอโรบิคไดดี แตทํางานในลักษณะแอโรบคิไมดี 
 
2.3  เสนใยชนดิที่ 2 ซี (type II c, intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิด เอ และ บี  

 
กลามเนื้อมัดตางๆ ในรางกายประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อแดงและเสนใยกลามเนื้อขาว

ถึงแมวากลามเนื้อบางมัดจะมีเสนใยกลามเนื้อขาวมากกวา หรือเสนใยกลามเนื้อแดงมากกวา
ลักษณะดังกลาวนี้จะขึ้นอยูกบัพันธุกรรม หรือ ยีน (genetic code) ที่มีมาแตกําเนิด (กรรวี  บุญชัย, 
2540) โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อในแตละบุคคลผูที่รางกายมีกลามเนื้อที่หดตวัชาอยูเปน
จํานวนมากเหมาะที่จะทํางานหรือเลนกฬีาประเภทความอดทนซึ่งถือเปนงานเบา (submaximal 
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endurance) และกิจกรรมนัน้ๆ ใชเวลาคอนขางมาก เชน วิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล จักรยาน
ทางไกล เปนตน สวนผูที่มีกลามเนื้อหดตวัเร็วเปนจาํนวนมากเหมาะทีจ่ะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกําลัง
และความเรว็ซ่ึงเปนงานในชวงสั้นๆ เชนวิ่งระยะสั้น หรือ กรีฑา พวกกระโดด ทุม พุง ขวาง 
นอกจากนั้นยงัเหมาะทีจ่ะเลนกีฬาทีต่องอาศัยกําลังและความเร็วเปนสวนที่สําคัญ เชน ฟุตบอล 
บาสเกตบอล รักบี้ เปนตน ในบุคคลบางกลุมอาจจะมีกลามเนื้อทั้ง 2 ประเภท ในปรมิาณที่ใกลเคยีง
กันอาจจดัเปนพวกที่มีเสนใยกลามเนื้อระหวางแดงกับขาว (intermediate fibers) มีคุณสมบัติในการ
ทํางานเปนกลางๆ ระหวางพวกที่มีกลามเนือ้ที่หดตัวชา และพวกที่มีกลามเนื้อที่หดตวัเร็ว 

Lawernce (2000) ไดกลาวถึงเซลลกลามเนื้อวาไมเหมือนกันทั้งหมด เพราะวาชวีเคมีของ
แตละคนขึ้นอยูกับการใชแรงกระทํากจิกรรมที่ตางกันออกไป ซ่ึงเปนความสามารถในการหดตัว
และการรับออกซิเจนซึ่งสามารถแบงเสนใยกลามเนื้อไดเปน 2 ชนิดดวยกัน คือ เสนใยกลามเนื้อ
ชนิดสีขาว (fast-twitch fiber) หรือเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนเสนใยที่มกีารรับออกซิเจนที่มีการหด
ตัวไดเร็วและแรงจนทําใหเกิดเปนแรงระเบิดขึ้น เมื่อกลามเนื้อทํางานเปนเวลานานนัน้แสดงใหเหน็
วาเสนใยกลามเนื้อมีการหดตัวตางจากเสนใยกลามเนื้อชนิดแรก ทํางานแลวเกิดอาการเหนื่อยชา 
กลามเนื้อชนิดนี้เรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดสีแดง (slow-twitch fiber) กลามเนื้อทั้งหมดจะมีเสน
ใยกลามเนื้อชนิดนี้อยูถึงแมวากลามเนื้อจะมีเปอรเซ็นตเสนใยกลามเนือ้ชนิดที่ 1 มากกวาก็ตามแต
มันจะทํางานรวมกันเมื่อทํางานในลักษณะของความอดทนและการออกแรงเรงความเรว็ 
  

กรรวี  บุญชัย (2540: 81-89) ไดแบงการหดตัวของกลามเนื้อที่หดตวัเร็วออกเปน 3 ชนดิ คือ 
 

1.  concentric contraction คือ การหดตวัของกลามเนื้อทีส่ามรรถเอาชนะความตานทาน 
(resistance) กลามเนื้อนั้นจะหดเขาและหนาขึ้น บางทีเรียกการหดตัวแบบนี้วา isotonic contraction 
ซ่ึงมีรูปแบบการหดตัวทีไ่มแนนอนมกัเปลี่ยนแปลงไปตามกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
 

2.  eccentric contraction คือ การหดตวัของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะความตานทาน
ได แตเสนใยกลามเนื้อถูกเหยียดตวัยาวในขณะที่ทํางานบางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้วา isotonic 
contraction เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง 

 
3.  static contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่เพิ่มความเครียดมากขึ้นตามลําดับแตไม

สามารถเคลื่อนไหวน้ําหนัก (load) หรือวตัถุใหเคลื่อนทีไ่ปได บางครั้งเรียกการหดตวัแบบนีว้า 
isometric contraction เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง 
 



 

 

22

 

พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ เปนองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่สําคัญ และจําเปน
ที่สุดอยางหนึง่ของนักกฬีา ซ่ึงแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการฝกฝน 
ส่ิงแวดลอม และพันธุกรรมของแตละคน รวมทั้งความจาํเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยเพยีงใดใน
การดํารงชีวิตประจําวนั คําวาพลังหรือกําลัง ไดมีผูใหคําจํากัดความไวหลายอยาง ดังตอไปนี้ เชน    
วิริยา  บุญชัย (2529: 5) กลาววา “...เปนกําลังของกลามเนื้อที่แสดงออกในการเคลื่อนที่หลาย
กิจกรรมหรือเปนความสามารถของบุคคล ในการเคลื่อนที่ของรางกายในระยะเวลาอันสั้นเปน
เครื่องวัดกําลังของกลามเนื้อในแงสรีรวิทยา คือ กิจกรรมที่กระทําในระดับไมใชออกซิเจน...”  สวน 
พีระพงษ  บุญศิริ (2532: 142) กลาววา เปนความสามารถในการใชแรงใหรวดเร็วที่มพีลังสูงสุด เกิด
จากความแข็งแรงคูณดวยความเร็ว หรือ คํานวณหาพลังไดโดยมีสัดสวนระหวาง แรงคูณระยะทาง / 
เวลา และ Boosey (1980: 18) กลาววา “พลังคือการรวมกนัของแรงและความเร็ว”  สวน วุฒิพงษ  
ปรมัตถากร (2537: 78,101) กลาวถึงพลังไววา คือ “ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานได
อยางรวดเรว็และแรง ในจังหวะของกลามเนื้อหดตวัคร้ังเดียว หรือเปนกําลังของกลามเนื้อที่ตอง
เร่ิมตนอยางรวดเร็ว ใชเวลาสัน้ๆ แต ใหไดระยะทางไกลที่สุด” หรือหมายถึงความสามารถของ
กลามเนื้อในการหดตัวไดแรงเคลื่อนวัตถุหรือรางกายออกไปไดระยะทางมากที่สุดในเวลาจํากดั  
ซ่ึงขึ้นอยูกับความแรงและความเร็วในการหดตัว (วิชัย  วนดุงควรรณ และ เจริญทัศน  จินตนาเสรี, 
2535: 159; และ ลิขิต  อมาตยคง, 2537: 106) ซ่ึงสอดคลองกับ Johnson and Nelson (1986: 209-
210) ที่กลาววา “เปนความสามารถในการนําเอาแรงมาใชใหมากที่สุด ในชวงเวลาทีส้ั่นที่สุดที่จะ
เปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล หรืออ่ืนๆ ที่เกีย่วของกับการกระโดด หรือ
ทุมที่กลามเนื้อจะมีการหดตวัอยางทันทีทันใด” นอกจากนี้ Wilk  et al. (อางใน อารมณ  ตรีราช, 
2540: 6) กลาววา “คือ การเพิม่ศักยภาพของกลามเนื้อโดยมีพื้นฐานอยูทีค่วามสามารถ 
ของกลามเนื้อที่จะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด” 
  

จากความหมายที่กลาวถึงขางตน จึงจะพอสรุปไดวาพลังหรือกําลังของกลามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็วและแรง โดยท่ีกลามเนื้อหดตัวเพยีงหนึ่ง
คร้ังใชเวลาสั้นที่สุดแตใหระยะทางมากทีสุ่ด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุม 
การขวาง เปนตน พลังอาจเปลี่ยนแปลไปได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเรว็
เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนทีจ่ะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็วของ
กลามเนื้อดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยของกลามเนื้อมีความเร็วในการ
หดตัวมากยิ่งขึน้ อันกอใหเกดิเปนพลังนัน่เอง  
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วุฒิพงษ  ปรมตัถากร และอารี  ปรมัตถากร (2537: 54) การเสริมสรางพลังของกลามเนื้อ 
(muscle power) จะตองใหกลามเนื้อหดตวัเพื่อตอสูกับแรงตานทาน ซ่ึงจะตองเพิ่มแรงตานทานขึ้น
เร่ือยๆ เปนเวลานานพอสมควรและสม่ําเสมอ ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองพัฒนาและเสริมสรางใน
สวนที่เกีย่วของและมีความจาํเปนตอกฬีาชนิดนั้นๆ โดยเฉพาะการสรางเสริมพลังของกลามเนื้อขา 
ที่ควรเนนไปที่รูปแบบของการฝกเขยงขาเดียวหรือสองขา การกระโดดขึ้นลงจากทีสู่งตางระดับ 
การกระโดดขามรั้ว การกระโดดอยูกับทีห่รือเคลื่อนที่ เปนตน การฝกดงักลาวควรใชเวลาฝกอยาง
นอยครั้งละ 20-30 นาที จึงจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในสวนตางๆ ของรางกายทั้งความ
แข็งแรง ความเร็ว ความวองไว และพลัง รวมทั้งควรมีเวลาพักระหวางชุด 1-2 นาที เพื่อการฟนตวั
ของระบบประสาทกลามเนือ้ พังผืด และเอ็น (เจริญ  กระบวนรัตน, 2538: 123-124) 
 

หลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ไดมีนกัวิชาการหลายทานไดใหความหมายและหลักการฝกพลัยโอเมตรกิไวดังนี ้
 

Chu (1992: 1) ไดกลาวถึงความหมายของพลัยโอเมตริกไววา พลัยโอเมตริกเปนคําที่เร่ิม
นํามาใชกับการออกกําลังกายในทวีปยุโรป เปนที่รูจักกนัดีในตอนแรกวาการฝกการกระโดด (jump 
training) ความสนใจเกีย่วกบัการฝกการกระโดดไดเพิ่มมากขึ้นในชวงตนของป ค.ศ.1970 (พ.ศ.
2513) ดังเชน นักกฬีาของประเทศยุโรปตะวันออกเปนกลุมที่มีความแข็งแกรงมากในการแขงขัน
กีฬาระดับโลก ในขณะที่กลุมประเทศทางตะวนัออกไดสรางนักกีฬาชัน้ดีในกฬีาประเภทกรีฑาลู
และลาน ยิมนาสติก และยกน้ําหนกั ซ่ึงความสําเร็จดังกลาวนั้นมุงไปทีว่ิธีการฝกการกระโดดเปน
สําคัญ 
 

George et al. (1998: 121-122)  ไดกลาววา พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีกคําวา pleythyei 
หมายถึง การเพิ่มหรือจากรากศัพทที่วา pilo และ metric หมายถึงมาตร หรือ การวัด เมื่อนํามา
รวมกันพลัยโอเมตริก จึงหมายถึงการออกกําลังกายซึ่งทําใหกลามเนือ้เกิดความแขง็แรงสูงสุดใน
ระยะเวลาอันสั้น พลัยโอเมตริกมีความสําคัญตอกีฬาที่ตองการความแข็งแรงและความเร็วในระดบั
สูงสุด เชน การออกตัวของนักกรีฑา การขวาง การตีเปนตน 
 

Andrew (1998: 1) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริกไดเร่ิมมาจากการออกกาํลังแบบการฝก
ความแข็งแรงในการพัฒนาแรงระเบิด  สําหรับนักกฬีาพลัยโอเมตริกจะเนนความเรว็และแรง แต
กอนเรียกวา “eccentric” (การยืดเหยียด) คอืการหดตวัของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะความ
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ตานทานได การทํางานของกลามเนื้อในการเรงความเร็วเปนการทํางานระหวางการหดตัวของ
กลามเนื้อ (concentric) ที่สามารถเอาชนะแรงตานทาน เมื่อกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นจะทําใหเกดิพลังที่
เพิ่มขึ้นในการเคลื่อนที่ การที่ทําใหนกักฬีาเคลื่อนที่ดวยความแข็งแรงจะทําใหเกดิพลังที่มากขึ้นดวย 
การฝกพลัยโอเมตริกไดมกีารพัฒนาครั้งแรกที่สหภาพโซเวียตเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพนักกฬีาและ
โปรแกรมการฝกของนักกฬีาเริ่มตนเมื่อ ค.ศ. 1960 เปนการทดลองอยางสั้นๆ ตอจากนั้นในชวง 
ค.ศ.1970-1980 ก็ไดรับความสนใจมากขึน้เรื่อยๆ และ West ก็ไดนําพลัยโอเมตริกมาสรางเปน
เครื่องมือในการสรางโปรแกรมที่เกี่ยวกับการกีฬา ในป ค.ศ.1984 พลัยโอเมตริกก็เขามามีบทบาท
ในโรงเรียนทีส่อนเทควันโดและเชนเดยีวกันกับโคชเทนนิสก็เอาพลัยโอเมตริกใชในมหาวิทยาลัย 
 

Edell (2000: 1) กลาววาหากพูดถึง พลัยโอเมตริก ผูฝกสอนสวนมากจะนึกไปถึงกลองทํา
การกระโดด (jump box) พลัยโอเมตริก เปนรูปแบบหนึ่งของการบริหารรางกายที่ออกแบบมาให
เสริมสรางพลังงานใหมากทีสุ่ดในเวลาสั้นที่สุดเทาที่มีโดยวิธีการแบบ พลัยโอเมตริก นี้จะใช
ประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกชวยสรางกําลังเทาที่กลามเนื้อรับได จากนั้นจึงนําพลังงานที่
ไดรับเปลี่ยนเปนพลังในการเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสัน้ ตัวอยางที่รูจักดีที่สุดก็คือการกระโดดใน
แนวดิ่ง กลาวคือขณะที่นกักฬีากาวลงจากกลองที่ยกสูงขึ้นจากพืน้ ขาจะรับแรงเอาไว (พลังงานที่
ไดรับจะไดรับการบรรจุ) จากนั้นใหรีบดีดตัวไปทําการกระโดดที่กลองถัดไปอยางรวดเร็ว (ใชใน
รูปของพลังงานในการเคลื่อนที่) คุณสมบตัิความยืดหยุนตามธรรมชาติของกลามเนือ้ ชวยใหมัน
สามารถเปนสิ่งที่กักเก็บพลังงานไดอยางดีเยี่ยม และเพื่อจะไดประโยชนสูงสุดจากวิธีการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก ส่ิงที่สําคัญที่ตองจดจําไวคือพลังที่กักเก็บเอาไวนัน้จะตองนําออกมาใชในทันทีใน
ทิศทางตรงกันขางกับการเคลื่อนไหวเดิม 
 

Jack (2001: 1) กลาวไววาในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองมีความแข็งแรงเปนพื้นฐาน
เพื่อที่จะพัฒนาแรงระเบิดโดยใชระยะเวลา 20 นาที เปนอยางนอยเพราะจะตองพัฒนาในเรื่องของ
กลามเนื้อหดตวั เหยียดตัวและความแข็งแรงของการเคลื่อนไหวอยางคงที่ เมื่อเร่ิมทําการฝกจะตอง
ปรับสภาพรางกายใหพรอมกบัโปรแกรมที่จะทําการฝกเสียกอน ในการปฏิบัติจะตองทําอยางจริงจงั 
และสนุกสนานกับการฝก ระยะเวลาทีใ่ชในการฝกนั้น ใชเวลา 1-3 เดือน เพื่อใหรางกายเกิดความ
แข็งแรง และความแข็งแรงนัน้เปนพืน้ฐานในการเคลื่อนไหวของกีฬาทุกชนิดและสามารถทําได
ดวยการฝกพลัยโอเมตริกนั้นเอง ในการพัฒนาแรงระเบดินั้นสามารถแบงวิธีการฝกไดเปน 4 
ประเภทดวยกนัดังนี ้
 

1.  การฝกดวยน้ําหนกั (exercise with weights)  
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2.  การฝกดวยการกระโดด 
3.  การฝกดวยลักษณะวิธีการขวางหรือตีแรงๆ (the hit (shock) method). 
4.  การฝกเฉพาะอุปกรณ (specialized equipment) 

 
การฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนักตวัเปนแรงตานและยังสามารถใชอุปกรณ

อ่ืนๆ ชวยไดเชน กลอง กรวย เมดิซินบอล ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจการจัดทํา
โปรแกรมการฝกไวใหกับนกักีฬาเพื่อใหเกิดการตอบสนองหรือพัฒนาทักษะหรือพลังใหเร็วข้ึน   

 
ถนอมวงศ  กฤษเพ็ชร (2534 ) กลาวไววา การออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะเนนขา

และสะโพกมากกวาทีจ่ะเนนที่แขนและหัวไหล การเคลื่อนไหวของพลัยโอเมตริกอยูที่การกาวจาก
ที่สูงไปสูที่วาง (space) แลวรวบรวมการเคลื่อนไหวใหเร็วที่สุดกอนทีจ่ะเกดิการหดตัวแบบ 
concentric contraction ขึ้นอีกครั้ง ความสูงเริ่มจากผูออกกําลังกายกาวไปสูที่วางและทําใหแรงโนม
ถวงของโลกเปนตัวเรงใหรางกายลงสูพื้น ความสูงจะขึน้กับสภาวะรางกายแตละคน นักกฬีาสวน
ใหญจะกระโดดไดสูง 12 นิว้ แลวคอยๆ เพิ่มจนถึงจุดสงูสุดคือ ประมาณ 12-18 นิ้ว แมวา นกักฬีา
จะกระโดดสูงกวานีแ้ตไมแนะนําใหทํา ทัง้นี้เนื่องจากศกัยภาพของการบาดเจ็บจะเพิม่ขึ้นตามความ
สูงสุดที่กระโดด ผูฝกสอนและนักกฬีาตองมีความระมัดระวังในการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 
Hazeldine (1985 อางใน อดศิร  พงษพัว, 2540: 16) กลาวถึงหลักการฝกพลัยโอเมตริกไววา 

หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูที่การพัฒนาความตึงมากทีสุ่ด เมื่อกลามเนื้อมีการเหยียดตัวอยาง
รวดเร็ว ความเร็วของแรงที่กระทําตอกลามเนื้อมากเทาไรจะทําใหเกดิความตึงตัวมากเทานั้น อัตรา
การเหยยีดตวัมีความสําคัญกวาปริมาณการเหยยีดตวัและจํานวนกลามเนื้อที่ใชกอนที่การหดตวัจะ
เกิดขึ้นตามความยาวที่มีอยูตามธรรมชาติ การยืดตวัของกลามเนื้อนักกฬีาจะไดความแข็งแรงมาก 
แตไมสามารถสรางพลังระเบิดในกจิกรรมตางๆ ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อม
ระหวางความแข็งแรงและพลัง ซ่ึงเจริญ  กระบวนรัตน (2538: 121-122) ไดกลาววาเกี่ยวกับเรื่องนี้
วา 
 

...ในการทํางานของกลามเนือ้เพื่อใหไดมาซึ่งกําลังสูงสุดของกลามเนื้อแตละกลุมที่ทาํ
หนาที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวนั้น ควรใหกลามเนื้อเหลานั้นไดมีโอกาสยืดตวัออก
เล็กนอย (pre-stretch) กอนที่จะหดตัวออกแรงเต็มที่เพือ่การเคลื่อนไหวนัน้ นกักฬีา
สามารถเพิ่มกําลังในการเคลื่อนไหวไดดวยการเคลื่อนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกันขาม
กอน จากนั้นจงึเริ่มเคลื่อนไหวกลับมาสูทศิทางการเคลื่อนไหวที่ตองการ เทากับเปนการ
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เปดโอกาสใหกลามเนื้อที่จําเปนตองใชในการเคลื่อนไหวไดยืดตวัเตรยีมพรอม (pre-
stretch) กอนที่จะหดตัว ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวเพื่อการเคลื่อนไหวไดกาํลัง
สูงสุด (maximum power)... 
 
จากที่กลาวมาขางตนสรุปหลักการฝกพลัยโอเมตริก คือ การทาํงานของกลามเนื่อใหไดมาซึ่ง

กําลังสูงสุด โดยเปนการฝกการยืดตวัของกลามเนื้อกอนทีจ่ะหดออกแรงเต็มที่ จึงตองการความ
แข็งแรงและความเร็ว ความเร็วและความแข็งแรงเปนความสามารถที่จะทําใหเกิดพลังงานสูงสุด
และจะนําไปสูความเร็วในการเคลื่อนไหว 

 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเนนการประสานงานรวมกันของกลุมกลามเนื้อซ่ึง

มีการแบงกลามเนื้อที่ใชออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกออกเปน 3 กลุม คือ 
 

1.  กลามเนื้อสวนลาง ไดแก กลามเนื้อขาและสะโพก 
2.  กลามเนื้อสวนกลาง ไดแก กลามเนื้อลําตัวและหลัง 
3.  กลามเนื้อสวนบนไดแก กลามเนื้อหนาอก หัวไหลและแขน 

 
ซ่ึงทั้ง 3 สวนจะทํางานประสานตอเนื่องกนัไป (power -chain) แตสวนสําคัญของการฝก

กระโดดจะเนนที่ขาและสะโพกมากวาสวนอื่นๆ สมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ (2541: 11-13) ไดให
คําแนะนําการฝกพลัยโอเมตริกไว 8 ขอดังนี้ คือ 

 
1.  การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม

และพอเพยีง เชน การวิ่งเหยาะ การยดืเหยยีดกลามเนื้อ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เมื่อฝก
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกนั 

 
2.  ความหนกัของงานจะตองมีความหนกัมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความ

พยายามเต็มที่ ซ่ึงมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อยืดเหยยีด (muscle stretch) เนื่องจากการ
ตอบสนองตอรีเฟล็กซ จะไดผลเมื่อกลามเนื้อไดรับน้ําหนักอยางรวดเรว็ 

 
3.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนกัถวง

มากกวาปกติ (overload) การฝกกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัย
โอเมตริกจะควบคุมโดยการจัดระดบัความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนัก และ
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ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติที่ไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรอือาจเกิดการ
บาดเจ็บ การใชน้ําหนกัเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่ม
ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดกลามเนื้อ 

 
4.  การใชแรงใหมากที่สุดและใชเวลาใหนอยที่สุดทั้งแรงและเร็วของการเคลื่อนไหวเปน

ส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงสําคัญที่ตองคํานึงถึงคือความเร็วในการกระทํา เชน กฬีาทุม
น้ําหนกั วตัถุประสงคเบื้องตนเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหว การกระทํามากเทาไหรก็ยิ่งมี
แรงออกมามากและไดระยะทุมที่ไกลออกไป 

 
5.  ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม ปกติทาํซ้ําอยูระหวาง 8-12 คร้ัง ถาการกระทํานอยหรือ

มากเกินไปจะไดผลนอย และจํานวนชดุหรือเที่ยวตองแปรเปลี่ยนไปดวย จากการศกึษางานวจิัยของ
รัสเซียไดแนะนําวา 3-6 ชุด เหมาะสมที่สุด จํานวนการกระทําไมไดช้ีแตความหนกัเบาของการฝก
ยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกฬีา การกระทําแตละครัง้และคุณคาของผลที่เกิดขึ้น จํานวนชุด 
จํานวนครั้ง และเวลาพักขึน้อยูกับวตัถุประสงคที่ตั้งไวเพื่อใหประสบผลสําเร็จที่เหมาะสมที่สุด การ
ฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความหนักของงานต่ําและปฏิบัติไมถูกตอง 

 
6.  เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใชเวลา 1- 2 นาที ก็เพยีงพอสําหรับระบบ

ประสาทกลามเนื้อที่เครียดจะไดฟนตวั โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วนัตอสัปดาห จะ
ใหผลที่เหมาะสมที่สุด Roundtable (1986: 14-24) ไดแนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วัน
ตอสัปดาห ใชเวลาไมเกนิ 20 นาที ผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา 2 -4 ชุด ทําซ้ําแตละชุด 
5-10 คร้ัง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที ซ่ึงสอดคลองกับ Novkov (1987: 60-61) ไดกลาววา 
“การฝก 4 สัปดาหเหมาะสมสําหรับการฝกกระโดดวันเวนวันและความสูงเปลี่ยนไปทุกๆครั้ง 
จํานวนเที่ยวทีเ่หมาะสมคือ 2-4 ชุด และทาํซ้ําชุดละ 1 คร้ัง 

 
7.  การสรางสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและ

ชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากขึ้น การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใชตอ ตาน
การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝก   พลัยโอ
เมตริกและไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การโดดจากระดับพืน้ 
การกระโดดเขยง การกระดอน การกระโจนดวยเทาทั้งสองขางในขณะที่ความแข็งแรงและพลัง
ระเบิดเพิ่มขึน้ การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยขาขางเดยีว เด็พธจัมพ และการฝกแบบระดับเอยีงขึ้น
และเอียงมากขึ้นได 
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8.  โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดีที่สุด ตองเปนแบบรายบุคคลผูฝกสอนตองทราบ
วัตถุประสงคของโปรแกรมการฝกและทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทาํไดมากนอยเพียงใด
จึงจะทําใหการฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามที่ตองการ ยังมขีอเพิ่มเติมแนะนํา คือ ในการกระโดดจาก
ที่สูง (boxes) หรือที่นั่งของสนามกีฬาที่มลัีกษณะเปนขัน้บันได เทาทัง้สองที่รองรับน้ําหนกัตัวขณะ
ลงสูพื้นนั้นจะตองมีความมัน่คงและพรอมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวตดิตอกันไปไดโดยไมเสยี
จังหวะและควรฝกบนสนามที่มีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด เพือ่ปองกัน
อันตรายและการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเนือ้สวนที่รับแรง
กระแทกโดยตรง 
 

จากความสําคญัดังกลาวสรุปไดวา พลัยโอเมตริก คือการฝกที่เปนการนําเอาการกระโดด
แบบตางๆ มาใชในการฝกกลามเนื้อเพื่อใหเกิดความแขง็แรงและพลัง อีกทั้งยังพัฒนาความเร็วซ่ึง
การฝกพลัยโอเมตริกนี้นําไปสูการปรับปรุงพลังระเบดิซึ่งเกิดจากการเพิม่แรงและความเร็ว 
ประโยชนที่ไดจากการฝกพลัยโอเมตริกที่สําคัญคือ พลังที่กักเก็บเอาไวนั้นจะนํามาใชในทันทีใน
ทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหวเดิม การฝกพลัยโอเมตริกฝกไดหลายแบบดวยกนั เชน การฝก
โดยใชลูกเมดซิินบอล (medicine ball) เปนตน ซ่ึงมีการสรางโปรแกรมโดยพิจารณาวัตถุประสงค
ของการฝก และกลุมกลามเนื้อที่กีฬาประเภทนั้นใช เชน กีฬาบาสเกตบอลที่ทักษะเกี่ยวกับแขน และ
ขามาก ฉะนั้นโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองเนนในการพัฒนาพลังกลามเนื้อแขน และขาให
มากโดยจะใชการฝกกระโดด (jump training)  กระโดดขามรั้ว (hurdle hopping) หรือ การสงลูกเมดิ
ซินบอลในรูปแบบที่ใชกลามเนื้อที่เกีย่วของกับการยิงประตูระยะไกล 
 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

David (2001: 3)ไดกลาวถึง หลักในการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนาความสามารถ
ของนักกฬีาเพือ่ใหบรรลุตามจุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ 
ความสามารถของผูฝกในเรื่องของความรูความเขาใจในหลักของการฝก การฝกที่เฉพาะเจาะจงวา
กีฬาชนดินั้นๆ ตองการสรางเสริมสมรรถภาพทางดานใด ระดับความแขง็แรงของนักกฬีาวา
โปรแกรมการฝกที่จะไดรับนั้นสมรรถภาพของนักกฬีาสามารถรับไดหรือไม และองคประกอบ
อ่ืนๆ อีกมากมาย นอกจากนี ้Anonymous (1997: 1-4) ไดกลาวไววา ผูฝกจะตองสรางความพรอม
ดานจิตใจดวย การฝก คือ การเตรียมตัวเพื่อทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเชื่อวาเมื่อฝก
แลวก็จะจบแคนั้น อยางไรกต็ามเมื่อเราจะชวยใหบรรลุผลสําเร็จสูงสุดเชนนั้นแลว เราตองเขาใจให
ถูกตองวาจะบรรลุจุดมุงหมายนั้นไดก็โดยการฝก  
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American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD 
1999: 78-79) ไดกําหนดองคประกอบพื้นฐานของการออกกําลังกายไว 4 ประการดวยกัน คือ 
 

1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้น จะตองขึ้นอยูกบัจุดมุงหมายของผูฝก เชน บุคคลที่
อายุ 45 ป ตองการที่จะกลับสูสภาพที่แข็งแรง รูปรางดี มีกลามเนื้อที่แข็งแรงบึกบึน ก็ควรฝกความ
แข็งแรงทางดานความอดทน (endurance activities) เพราะวาการฝกทางดานนี้จะเปนการปรับปรุง
ระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึง 2 ระบบนี้จะชวยปรับปรุงใหสามารถออกกําลังกาย
ไดเปนระยะเวลานานๆ เปนตน 

 
2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวัน จะตองคํานึงวา ฝกเพื่อแขงขันหรือฝกเพื่อสุขภาพ 

ระยะเวลาการฝก 20-30 นาทีตอวัน กเ็พียงพอสําหรับการฝกเพื่อสุขภาพ แตสําหรับนักกฬีา
โดยเฉพาะนักกรีฑาทั้งประเภทลูและลาน ควรฝก 1-2 ช่ัวโมง และถาตองการเตรียมพรอมเพื่อ
แขงขัน การฝกในน้ําก็เปนสิง่จําเปนดวย 

 
3.  ความถี่ของการฝกใน 1 สัปดาห ขึ้นอยูกบัระยะเวลาในการฝกแตละวนั และความหนัก

เบาของกิจกรรม เชน อายุ 45 ป ระยะเวลาฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถา 2 วันตอสัปดาห 
รางกายกจ็ะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วันตอสัปดาห หรือจะฝก
มากขึ้นเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะทําใหเกดิผลเสียมากกวาผลดี สําหรับในฤดูกาลการแขงขันกีฬา 
การเพิ่มสมรรถภาพทางกายดวยการฝกเพยีง 2 วนัตอสัปดาห เปนสิ่งจําเปนเพราะนั่นหมายถึงผล
ของการแพชนะระหวางที่ 1 กับที่ 2 ได 
 

4.  ความหนกัของการฝก การกําหนดความหนักของกจิกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึงความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแตละบุคคลดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาได ถาไดรับการฝกดวยการยกน้ําหนกั
ที่มากเกินไป ไมเหมือนกับการฝกทางดานความอดทนของระบบหายใจ ซ่ึงการฝกดานนี้จะไมมี
ผลกระทบกระเทือนตอกลามเนื้อเลย ถาฝกเพียง 50-70% ของความสามารถสูงสุดแลวพัก และการ
ฝกแบบตอเนือ่ง (continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย
ระยะเวลาที่ยาวนานแตชา 
 กรรวี  บุญชัย(2540: 199-203) ไดกลาวถึงหลักการฝกทีสํ่าคัญๆ ไวดังนี้ 
 

1.  หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอมทาง
สรีรวิทยาของแตละบุคคล ซ่ึงเกิดขึ้นพรอมกับวุฒภิาวะ 
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2.  หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง
แตกตางกนัตอการฝกแบบเดยีวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วฒุิภาวะ ระดับ
สมรรถภาพ เปนตน 

 
3.  หลักการทาํงานมากกวาปกติ (overload principle) ประโยชนที่ไดรับ คือ การปรับตัว 

(adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถทนไดและปลอดภัย 
 
4.  หลักของความหนกัของงาน (intensity principle) ตามหลักวิชาการนัน้ การทํางาน

มากกวาปกติ หมายถึง จํานวนงานเทานั้น ในการประเมนิความเพยีงพอของสิ่งกระตุนการฝก ไม
เพียงแตพิจารณาเฉพาะของงานเทานั้น แตพิจารณาความหนักของงานดวย ซ่ึงในทางฟสิกส 
หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานที่ใชไปตอหนึ่งหนวยเวลาพื้นทีห่รือปริมาตร 

 
5.  หลักเกีย่วกบัความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอ โดยฝกวัน

เวนวันจะใหผลมากที่สุด การฝกทุกวัน อาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอยเกนิไป 
และมีการวิจยัแลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน 

 
6.  หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตางๆ จะเปน

อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงเลือกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัตถึิงจุดที่ตองการซึ่งเปนการ
ปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดยีวเพือ่พัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 

 
7.  หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติทั้งหมดจะไมพัฒนา

องคประกอบของแตละบุคคลตามที่ตองการ แตการปฏิบัต ิ(สุดทายจริงๆ) ที่ดีที่สุดคือส่ิงที่กระทํา
นั้นเปนการปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดยีวกนั 

 
8.  หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมีแนวโนม

จะเปลี่ยนเปนระยะๆ เมื่อมีความกาวหนาเกิดขึ้นเพื่อพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 
 
9.  หลักเกีย่วกบัประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตองการองคประกอบที่

ใชเพื่อประสิทธิภาพในการฝก ซ่ึงบางทีอาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 
กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 
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10.  หลักการฝกซอมมากเกินไป (overtraining principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อยเร้ือรัง 
ซ่ึงนําไปสูการเปลี่ยนแปลงทีไ่มตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะ หรือรางกาย เปนตน การที่
จะรักษาไดคือการหยดุฝกชั่วคราว หรือเปลี่ยนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอนคลายดวย
กิจกรรมนันทนาการ การฝกซอมมากเกินไปอาจเกิดอนัตรายไดมากกวาการฝกซอมนอยเกินไป 
(undertraining) 
 

หลักการสําคัญที่ไดกลาวมาแลวนั้น ลวนเปนสิ่งที่สําคัญตอการสรางโปรแกรมเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไมวาดานใดๆ การฝกซอมตองเปนไปตามหลักตางๆ ที่เลือกสรรมาใชเพื่อการ
พัฒนาใหเกดิความสมดุล แมวาจะเนนความแข็งแรงของกลามเนื้อบางมัดก็ควรจะพฒันากลามเนื้อ
มัดอื่นๆ ดวย หรือตองการพฒันาพลังกลามเนื้อก็ตองพฒันาความแข็งแรงและความเร็ว  
 

นอกจากนี้เจรญิ  กระบวนรัตน (2545: 114) กลาวไววา การฝกซอมที่ตองการพัฒนา
ความกาวหนาใหกับนักกฬีานั้นกิจกรรมที่นาํมาใหนักกฬีาฝกหรือปฏิบัตินั้น ควรมลํีาดับขึ้นตอน
การปฏิบัติดังนี้ 
 

1.  ฝกจากงายไปหายาก 
2.  ฝกจากชาไปหาเร็ว 
3.  ฝกโดยใชชวงเวลาสั้นๆ ไปสูชวงเวลาทีย่าวนานขึ้น 
4.  ฝกจากสิ่งที่เรารูแลวหรือคุนเคยไปหาสิ่งที่ยังไมรูหรือส่ิงที่เปนความรูใหม 
5.  ฝกจากการใชความสามารถทั่วไปพัฒนาไปสูความสามารถเฉพาะหนา 
6.  ฝกจากจดุเริ่มตนการเคลื่อนไหวของทักษะไปสูจุดสิน้สุดการเคลื่อนไหวของทกัษะ 

 
ดังนั้นการสรางโปรแกรมการฝกจําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลาในการ

ฝก ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ขึ้นตอนในการฝก ตัวผูฝก โดยมีหลักการทําซ้ํา 
สม่ําเสมอ หลักการคอยๆเพิม่ความหนกัขึน้ หลักการคอยๆเพิ่มความยากขึ้น ซ่ึงมีจุดประสงคที่
ตองการสรางกําลัง ความแขง็แรง ความเร็วและความอดทน จากการศึกษาหลักการดังกลาว
ประกอบกับปรึกษาผูเชี่ยวชาญ จึงสามารถนํามาสรางเปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริตอไป ดังที่ 
Bill et al. (1994: 83-84) ไดกลาวถึงหลักการสรางโปรแกรมการฝกไวดงันี้ 
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1.  ผูที่เร่ิมตนการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาของการฝก 12 สัปดาห ทําการฝก 1-2 คร้ังตอ
สัปดาห ใชเวลาในการฝก 15-30 นาทีตอคร้ัง มีเวลาพัก 2-4 นาทีในระหวางชุด การฝกรางกาย
สวนบนและสวนลาง ความหนักของงานอยูในระดับเบา 

 
2.  การฝกผลัยโอเมตริกในชวงฤดูการแขงขัน  ระยะเวลาขึ้นอยูกับระยะเวลาของฤดกูาล 

ตารางแขงขัน ใชความหนักตลอดเกมการแขงขัน 1-2 คร้ังตอสัปดาห 15-30 นาทีตอคร้ัง 48 ช่ัวโมง
เปนอยางนอยในระหวางครัง้ 1-3 นาทีตอชุด การฝกสวนบนและสวนลางตอความหนักของงานเบา
พอประมาณ การฝกพลัยโอเมตริกในชวงฤดูกาลการแขงขัน นี้เปนการฝกที่นักกฬีาไมมีการแขงขัน 
ไมควรที่จะฝกเกิน 

 
3.  การฝกพลัยโอเมตริกหลังเสร็จสิ้นฤดูการแขงขัน ระยะเวลา 4 สัปดาหหลังจากจบการ

แขงขัน ความหนัก ความถี่ และเหน็ไดวาควรหยดุการฝกระหวางครั้ง เวลาควรจะใชในกิจกรรมการ
พักผอน 

 
4.  การฝกพลัยโอเมตริกในชวงปดฤดูกาลการแขงขัน  ระยะการฝกขึน้อยูกับตารางการ

แขงขัน 2-3 คร้ังตอสัปดาห 30-45 นาทีตอคร้ัง พัก 1-2 นาทีระหวางชดุ การทําซ้ําที่มีตอรางกาย
สวนบนและสวนลางตอคร้ังสําหรับนักกฬีาที่ฝกใหม 100-150 คร้ัง นักกีฬาที่มีประสบการณ     
150-200 คร้ัง ความหนกัของงานหนกัพอประมาณ 
 

สรุปหลักการสรางโปรแกรมการฝกไดวา ผูสรางโปรแกรมจะตองคํานงึถึงหลักการฝก 
หลักของความพรอม หลักการตอบสนองของบุคคลที่ขึ้นอยูกับพนัธุกรรม วุฒิภาวะ โภชนาการ การ
พักผอนและการนอนหลับ ระดับสมารถภาพทางกาย อิทธิพลของสิ่งแวดลอม นอกจากนั้นยังขึ้นอยู
กับหลักการทาํงานมากกวาปกติ หลักความหนักของงาน หลักเกี่ยวกบัความบอย และในการฝกควร
เร่ิมจากชาไปเร็ว พัฒนาความสามารถทั่วไปสูความสามารถเฉพาะดาน เวลาในการฝกนั้นควรฝก
สัปดาหละ 3-6 คร้ังตอสัปดาห จากการศึกษาหลักการดังกลาวประกอบกับการปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 
ผูวิจัยจึงสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

เนื่องจากงานวจิัยที่เกีย่วของกับการฝกพลัยโอเมตริกกับกีฬาบาสเกตบอลในประเทศไทย 
และตางประเทศยังมีคนทํางานวิจยัดานนีน้อยมาก ผูวิจยัจึงขอเสนองานวิจยัที่เกีย่วของและใกลเคียง
กัน ดังนี ้
 

สมรรถชัย  นอยศิริ (2526) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่มีตอ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตชาย ช้ันปที่ 1 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒพลศึกษา จํานวน 24 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย เปนผู
ที่กําลังเรียนวชิาบาสเกตบอล 2 และไมเคยเปนนกักฬีาบาสเกตบอลมากอน โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม เทาๆ กัน คอื กลุมฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมฝกกระโดด
ยิงประตูควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คอื 
วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 17.00-18.30 น. แลวทดสอบความแมนยําในการกระโดดยงิ
ประตูบาสเกตบอลหลังจากฝกสัปดาหที่ 2   4  และ 6 โดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของ ผูวิจัย ซ่ึงมีความเชื่อมัน่เทากับ 0.91 ระยะทางในการยิงประตู คือ 
4.60 เมตร ใหกระโดดยิงประตูทั้งหมด 5 จดุ ๆ ละ 10 คร้ัง รวมทั้งหมด 50 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา 
การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียวและการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลไม
ตางกัน อยางไรก็ตามการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อชวยใหอัตราความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้นทุกชวง 2 สัปดาห 
นอกจากนี้ในการฝกในการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลยังชวยใหมีการพัฒนาดานความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้ ทั้งกลุมที่ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  

ชัยวัฒน  โคสุวรรณเวช (2545) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนกัที่มตีอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล  กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจยัในครัง้นี้เปนนกัศึกษาชาย ช้ันปที ่
3 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัศรีสะเกษ จํานวน 60 คน โดยการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยกลุมที่ 1 ฝก
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล วันละ 1 ช่ัวโมง สวนกลุมที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
วันละ 1 ช่ัวโมง และฝกดวยน้ําหนกั 40 นาที ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ละ 3 วนั  ทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝก 8 สัปดาห
ของทั้งสองกลุมเพิ่มขึ้น และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั มี
การพัฒนาสูงกวากลุมที่ 1 ซ่ึงทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
 

เทอดไทย  หอมสมบัติ (2547) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนือ้ขา
และความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  5 และ 6 ของโรงเรียนคําราษฎรรังสรรค  จังหวัดนครพนม  อายุ 18 ป 
จํานวน 40 คนไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผูเขารับการทดสอบทุกคนรับการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยปฏิบัติการยนืกระโดดไกล จากนั้นทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ 
ละ 20 คน กลุมที่ 1 คือ กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกยิงประตู
ฟุตบอล กลุมที่ 2 คือ กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลอยางเดียว การฝกใชเวลา 
10 สัปดาหๆละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกร ตัง้แตเวลา 16.00 – 18.00 น. และทําการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6  8 และ 10  
 

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10 ทั้งสองกลุม
มีคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลของ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้ขาหลังการฝก
พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุม หลังจากฝกสปัดาหที่ 4  6  8 
และ 10 
 

กฤษฎา  ชางงาม (2547) ไดศึกษาผลของฝกพลังกระโดดลอยตัวที่มีตอความสามารถในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน
มัธยมสังคีตวิทยา จํานวน 30 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม 
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิงเพยีงอยาง
เดียว กลุมทดลองฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิงควบคูกับการฝกพลังกระโดดลอยตวั ทํา
การฝก 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ภายใน
กลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกพลังกระโดดลอยตวัมีผลตอความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบกระโดดยิง 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

Naylor (1971 อางใน วิริยา  บุญชัย, 2517) ไดศึกษาผลของกําลังขอมือและขอศอก (power 
of the elbow extensor) และกําลังแขนในการงอขอมือ (wrist flexion) ที่มีผลตอความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 57 
คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลังและความแขง็แรง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 19 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 5 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน 
แตละกลุมฝกตามแผนการฝกดังนี้ คือ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงดวยทามอืเดียว ที่
ระยะทาง 15 ฟุต 20ฟุต และ 25 ฟุต จํานวน 75 คร้ัง ควบคูกับการฝกหัดกําลังแขนที่ใชยิงประตแูบบ
ความตึงคงที่ (isotonic) โดยใชเครื่องฝกแอสโตรยิม (Astro-Gym) ใหฝกขอศอกและขอมือกับเวลา
ยิงประตู กลุมที่ 2 ฝกหัดขอศอกและขอมอืเหมือนกับเวลายิงประตูโดยใชแอสโตรยมิอยางเดยีว 
กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูอยางเดยีว ผลการศึกษาพบวา (1) การฝกยิงประตูทีร่ะยะทาง 25 ฟุต รวมกับ
การฝกหัดกําลังแขนมีการปรบัปรุงความแมนยําในการยิงประตูดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดยีวมี
นัยสําคัญทางสถิติ (2) การฝกยิงประตูที่ระยะทาง 25 ฟุต พบวา กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการ
ฝกหัดกําลังแขนและที่ฝกหัดเฉพาะกําลังแขน มีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกัน (3) กลุม
ที่ฝกยิงประตแูละกลุมที่ฝกหดักําลังแขนมกีารปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกนั 
(4) กลุมที่ฝกยงิประตูในทากระโดดยิงที่ระยะทาง 15 ฟุต สามารถถายทอดความแมนยําไปยังการยิง
ลูกโทษไดดกีวาการฝกหดัยงิประตูในทามอืเดียว (5) การเหยยีดของขอศอก และการงอของขอมือ มี
การปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกนั (6) กลุมที่ฝกกําลังแขนและกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู การเหยยีดของ
ขอศอกและการงอขอมือ มีการปรับปรุงไมแตกตางกนั (7) กําลังของขา ความแข็งแรงของขอตอที่
หัวไหล ขอศอก ขอมือ สะโพก และเขาไมมีความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตทูี่
ระยะทาง 15 ฟุต 20 ฟุต และ 25 ฟุต (8) กาํลังของขอศอก และขอมือ มีความสัมพันธกับความ
แมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง 15 ฟุต 20 ฟุต และ 25 ฟุต (9) การฝกแบบไฮโซโทนิคไมทําให
เสียผลในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 

Sawyer (1976 อางใน ไชยรัตน  พรกระแส, 2541) ไดทาํการศึกษาวิจยัเกีย่วกับผลของ
วิธีการฝกที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวางลกู
บาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชายระดับอดุมศกึษา จํานวน 55 คน มีความสามารถในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกนั คดัเลือกโดยการทดสอบยิงประตูจํานวน 30 คร้ัง กอนการ
ฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูทีร่ะยะทาง 18 ฟุต และ 24 ฟตุ ทดสอบความ
แข็งแรงของขอมือ และการขวางลูกบาสเกตบอล แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด 4 กลุม ๆ ละ 
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11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 11 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห ๆ 3 วนัแตละกลุม
ฝกตามแผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตวูนัละ 30 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนกั 
โดยใช 40 เปอรเซ็นตของกําลังสูงสุด ยกวนัละ 3 ชุด ๆ ละ 10 คร้ัง กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูวันละ 15 
คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต ควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัวนัละ 3 ชุด ๆ ละ 5 คร้ัง กลุมที่ 4 ฝกเลียนแบบ
การยิงประตูโดยไมมแีรงตานทาน กลุมที่ 5 กลุมควบคุม ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมฝกยิงประตูมกีาร
ปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตู อยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมอื่นๆ (2) ทั้ง 5 กลุมไมมีผลตอ
ความแมนยําทีร่ะยะทาง 24 ฟุต (3) กลุมฝกยกน้ําหนัก ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนกั มีการ
ปรับปรุงความแรงของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญ (4) กลุมยกน้ําหนกัและกลุมฝกยิงประตูควบคู
กับการฝกยกน้ําหนกั มีการพัฒนาการขวางลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญ 
 

Brown et al. (1986) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตรกิที่มีตอความสามารถในการยืน
กระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาจํานวน 26 คน หลังจากการ
ฝกกีฬาบาสเกตบอลในเวลา 3 สัปดาห นกักีฬาแตละคนไดรับการทดสอบการยืนกระโดดสูงใชการ
เหวีย่งแขนทั้งสองขาง ทําการทดสอบ 3 คร้ัง และทําการทดสอบอีก 3 คร้ัง ใหจับมือทั้งสองไว
ดานหลัง บันทึกครั้งที่ดีที่สุด แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกพลัยโอเมตริกและกลุม
ควบคุม กลุมที่ฝก พลัยโอเมตริกประกอบดวยการฝกดวยเด็พธจัมพดวยเกาอี้สูง 45 เซนติเมตร ทํา
การฝก 3 ชุดๆ ละ10 คร้ัง และพักระหวางชดุ 1 นาที ทําการฝกเปนเวลา 12 สัปดาห ผลการวิจยั
พบวา ความสามารถในการกระโดดสูงที่เหวีย่งแขนชวย ของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกพัฒนามากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความสามารถในการกระโดดสงูแบบจับแขน
ดานหลังของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกและกลุมควบคุมไมแตกตางกนั 
 

Benash (1990: 195) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก 2 วิธี กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับโรงเรียน จํานวน 24 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 
1 ไดรับการฝกพลัยโอเมตรกิ กลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการถวงน้ําหนกั 
และกลุมควบคุมเปนกลุมเปรียบเทียบ ทําการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห ทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝกผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความแขง็แรงของกลามเนื้อ และ
พลังกลามเนื้อขา เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
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Al-Ahmad (1990) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอสรีรวิทยา และสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาบาสเกตบอล อายุ 14-
18 ป จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมการฝกพลัยโอเมตริก ใชระยะเวลา
ในการฝก 6 สัปดาห ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความสามารถใน
การยืนกระโดดไกล ความเรว็ในการวิ่ง 40 หลา และทดสอบหาน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 1 คร้ัง (1 RM) 
ในทาสควอท กอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา กลุมการฝกพลัยโอเมตริกมี
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและความสามารถในการยนืกระโดดไกลสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาสควอท และ
ความเร็วในการวิ่ง 40 หลา ของกลุมควบคุมและกลุมการฝกพลัยโอเมตริกไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Leuber (1993) ไดทําการเปรยีบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อขา โดยใช
กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาหญิงของมหาวทิยาลัยมิชิแกน จํานวน 39 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที่ 1 
เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่ 3 ฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ในการฝกผลการวิจยัพบวา 
 

1.  ความสามารถในการยืนกระโดดสูง แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก 
มีความแตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก 

 
2.  ภายในกลุมแตละกลุมมคีวามแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ กอนการทดสอบและหลังการ

ทดสอบแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Bonetto (1997) ไดทําการวิจยั เร่ืองการเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเรว็และการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาเพศชายระดับวิทยาลยั จํานวน 25 
คน แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบ
ดั้งเดิม และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม โดยกลุมที่ 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห 
และทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมที่ 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูง
ขั้นบันได กลุมที่ 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสงูปกติเทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห 
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ทดสอบความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยนืกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการวิจัยพบวา 
 

1.  กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีความเร็วและ
ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2.  กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 มีความเร็วดี

ขึ้นแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
3.  กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการ

ยืนกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Gehri et al. (1998: 1) ไดทําการวิจัย เรื่องการเปรียบเทียบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก
สําหรับการปรับปรุงความสามารถในการกระโดดขึ้นลงในการสรางพลังงาน กลุมตัวอยางมีจํานวน 
28 คน กําหนดใหเปนกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมที่มีการฝกกระโดดเดพ็ธจัมพ 1 กลุม และกลุมที่ฝก
แบบทาเตรียมกระโดด (countermovment jump) 1 กลุม กลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม จะทําการฝกตาม
โปรแกรม ทําการฝก 2 วัน ตอสัปดาห ระยะเวลาการฝก 12 สัปดาห ทาํการทดสอบกอน และหลังการ
ฝก 12 สัปดาห โปรแกรมการฝก มีดงันี้ กลุมตวัอยางจะทําการทดสอบดวยทาสควอทจัมพ (squat jump) 
ทาเตรียมกระโดดและเด็พธจัมพ ผลการทดลองสรุปไดวา กลุมที่มีการฝกเด็พธจัมพ คาเฉลี่ยเพิ่มขึน้ 
ลักษณะของยนืการกระโดดสูง (vertical jump) สูงขึ้น โดยสควอทจัมพ มีคาเทากับ 113.61% ในทา
เตรียมกระโดด มีคาเทากับ 108.04% และทาเด็พธจัมพ มีคาเทากับ 110.95% กลุมที่อยูในกลุมการ
ฝกทาเตรียมกระโดด มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น ลักษณะของการกระโดดเพิ่มสูงขึ้น ในทาสควอทจัมพ มีคา
เทากับ 106.83% ในทาเตรยีมกระโดด มีคาเทากับ 105.40% และทาเดพ็ธจัมพ มีคาเทากับ 108.74% 
โดยทั้งสองกลุมไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ การปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในกลุมควบคุม 
กลุมทาเตรียมกระโดดมีผลตอการปรับปรงุในการฝกกระโดดขึน้ลง ในการสรางพลังงานอยางแนนอน 
โดย 9.74 จูลในทาสควอทจัมพ และในทาเตรยีมกระโดด มคีาเทากับ 8.60 จูล ซ่ึงมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ในกลุมเดพ็ธจมัพก็มีผลทําใหเกิดพลังงานไดเหมือนกัน โดยเพิ่มขึ้น 15.48 จูล ถึงแมวาการเพิ่มนี้ไม
มีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม เด็พธจัมพดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ทั้ง 3 ทา คือ 21.51 จูล 14.11 จูล และ 18.39 
จูล ในทาสควอทจัมพ ทาเตรียมกระโดด และทาเดพ็ธจมัพ ตามลําดับ หมายความวาโปรแกรมการ
ฝกเด็พธจัมพ และทาเตรียมกระโดด ไดแสดงใหเห็นวาผลที่เทากันในการปรับปรุงการกระโดดขึ้น
ลงใหสูงขึ้นนัน้ จะเปนผลใหพลังงานเพิ่มสูงขึ้นดวย  
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Rahman and Naser (2005)ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนักที่มีผลตอพลังกลามเนือ้และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 48 คน แบงออกเปน 4 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝก 
พลัยโอเมตริก กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองที่ 3 ทําการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั กลุมทดลองที่ 4 เปนกลุมควบคุม ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา และ
ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝก ใชระยะเวลาในการทดลอง 6 
สัปดาห ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกกลุมทดลองที่ 1  2 และ 3 มีพลังกลามเนื้อ และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 และในกลุมทดลองที่ 3 มีการเพิ่มขึ้น
ของพลังกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวาทุกกลุมทดลอง  
 

จากการตรวจเอกสารที่เกี่ยวของกับงานวจิยัคร้ังนี้ กลาวโดยสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริก
เปนที่นิยมมากในตางประเทศแถบทวีปยโุรปและอเมริกา สวนในประเทศไทยยังมกีารฝก พลัยโอ
เมตริกคอนขางนอย การฝกพลัยโอเมตริกนั้นใหผลตอการเพิ่มความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ 
และเปนองคประกอบที่สําคัญในนักกรีฑา บาสเกตบอล หรือกีฬาที่ตองใชการกระโดดประเภท
ตางๆ ซ่ึงมีวิธีการฝกที่หลากหลายรูปแบบดวยกันแลว แตจะประยุกตเขากับชนิดของกีฬา และ
กลามเนื้อในสวนที่กฬีาชนดินั้นใชมาก นอกจากนีง้านวจิยัสวนใหญกลุมตัวอยางจะเปนเพศชาย
มากกวาเพศหญิง ผูวิจัยจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาในกลุมตัวอยางเพศชาย เพื่อดูผลการฝกพลัยโอ
เมตริกผลตอพลังกลามเนื้อแขน ขา 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

1. พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ดีกวากอนการฝก 
 

2. ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิ ดีกวากลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 



 

บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยมจีุดประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง
กลามเนื้อแขน ขา และความแมยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล โดยมีวิธีการดําเนิน       
การวิจยั ดังนี ้

 
กลุมประชากร 

 
กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัคร้ังนี้เปนนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย โรงเรียนจฬุาภรณ

ราชวิทยาลัยเชยีงราย และโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม จังหวัดเชยีงราย จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ซ่ึงมีอายุ
ระหวาง 14-18 ป แบงกลุมประชากรออกเปน 2 กลุม โดยดําเนนิการแบงกลุม ตามขั้นตอนดังนี ้
 

1.  นํากลุมประชากรทั้งหมดจํานวน 30 คน มาทําการทดสอบเบื้องตน (pretest) ดวยการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน โดยใชแบบทดสอบการขวางลูกเมดิซินบอล ทดสอบพลังกลามเนื้อขา
ดวยแบบทดสอบกาวกระโดดสูง (ดูภาคผนวก จ) และทดสอบความแมนยําในการยงิประตูระยะ 
ไกลนอกเขต 2 คะแนน โดยกําหนดจุดในการยิงประตูทดสอบจํานวน 5 จุด จํานวนจดุละ 6 ลูก รวม
ทั้งสิ้น 30 ลูก กําหนดใหลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูได 1 คะแนน ตอ 1 ลูก 

 
2.  นํากลุมประชากรมาแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน จัดคะแนนจากการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลของผูทดสอบทั้งหมดมาเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดับที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากรมีความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลอยูในระดับเดียวกนั 

 
3.  ทดสอบความแตกตางความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ระหวางกลุม

ทั้งสองดวยการทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของทัง้ 2 กลุมไมแตกตางกัน 

 
4.  ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน และขา  
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5.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมทัง้สองดวยการ
ทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถของพลังกลามเนื้อแขน และขา ของทั้ง 2 
กลุมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

 
6.  ผูวิจัยใชการสุมแบบงาย (simple random sampling) โดยการจับฉลาก เพื่อกําหนดกลุม

การทดลองในการวิจยัในครัง้นี้  คือ  
 

6.1  กลุมทดลองที่ 1 คือ กลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว  
 

6.2  กลุมทดลองที่ 2  คอื กลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝก 
พลัยโอเมตริก  
 

รูปแบบการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental research) ซ่ึงผูวิจัยใชรูปแบบการวิจัย
แบบ Pretest –Posttest Design โดยมีแผนการทดลองดังนี้ 
 

R1 O1 T1 O2 
R2 O1 T2 O2 

  
 R1 = กลุมทดลองที่ 1 
 
 R2 = กลุมทดลองที่ 2 
 
 O1 = ทดสอบกอนการทดลอง (pretest) 
 
 O2 = ทดสอบหลังการทดลอง (posttest) 
 
 T1 = โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 
 T2 = โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบั 
   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ประกอบดวย 
 

1.  โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล (ดภูาคผนวก ค) 
 

2.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (ดภูาคผนวก ง) 
 

3.  แบบทดสอบการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล 
 

4.  แบบทดสอบพลังกลามเนือ้แขนโดยใชการทุมลูกเมดิซินบอล (medicine ball throw)  
และแบบทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยใชแบบทดสอบ กาวกระโดดสูง (one step vertical jump) 
ของฉลอง   แขวงอินทร (2545) (ดภูาคผนวก จ) 
 

การสรางโปรแกรมการฝกผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดงันี้ 
 

1.  ศึกษาคนควา เอกสาร และงานวิจัยทีเ่กีย่วของ การวิเคราะหทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอลและการฝกพลังกลามเนื้อดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก นํามาเปนหลักในการ
สรางโปรแกรมฝก 

 
2.  สรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการพลัยโอเมตริก 

โดยปรึกษาคณะกรรมการที่ปรึกษา 
 
3.  นําโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

ที่สรางขึ้น เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา หลังจากนัน้นาํไปแกไข 
 
4.  นําโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลและโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

ที่ผานการพิจารณาของคณะกรรมการที่ปรึกษาหาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (face validity) ดวยการ
เสนอใหผูเชีย่วชาญจํานวน 7 ทานพิจารณาตรวจสอบความถูกตองและความเหมาะสม  
(ดูภาคผนวก ก) 



 

 

43

 

5.  นําโปรแกรมที่ไดแกไขแลวเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อจะนําไปใชในการฝก
ตอไป  

 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ผูวิจัยไดศึกษาหลักในการสรางโปรแกรมฝกพลัยโอเมตรกิซึ่งไดนําหลักการและวิธีการ   
มาสรางโปรแกรมฝกโดยคํานึงถึงการทํางานประสานกนั ของกลุมกลามเนื้อสวนบน สวนกลาง 
และสวนลาง โดยการเลือกทาฝกตองใหสอดคลองกับกีฬาบาสเกตบอล 
 

1.  กลุมกลามเนื้อที่สําคัญและเกีย่วของกับการยิงประตกูฬีาบาสเกตบอลไดแก กลามเนื้อ
สวนบน ประกอบดวย กลามเนื้อหวัไหล กลามเนื้อแขนทอนบน และแขนทอนลาง กลามเนื้อขา 
ประกอบดวย กลามเนื้อตนขาดานหนา กลามเนื้อขาสวนลาง และกลามเนื้อตนขาดานหลัง  

 
2.  เลือกทาฝกที่สรางเสริมกลุมกลามเนื้อหลัก ที่เกี่ยวของกับการยิงประตูบาสเกตบอล และ

ทาที่ฝกใชตองเปนทาฝกที่ไมยุงยากหรือซับซอน ประกอบดวยทาฝกทั้งหมด 6 รายการ แยกเปนทา
ที่ใชในการพฒันากลามเนื้อสวนบน จํานวน 3 ทาฝก  และทาที่ใชในการพัฒนากลามเนื้อสวนลาง 3 
ทาฝก 

 
ทาฝกสําหรับกลามเนื้อสวนบน  ไดแก 

 
2.1  ทาฝกกาวผลักเมดิซินบอล (One Step Wall Throws) 
2.2  ทาฝกยืนกระโดดโยนลกูเมดิซินบอล (Squat Throw) 
2.3  ทาฝกโยนเมดิซินบอลดานขาง  (Side Throw) 

  
ทาฝกสําหรับกลามเนื้อสวนลาง ไดแก 

 
2.4  ทาฝกยืนกระโดดเทาคูกบัวงแหวนสีว่ง (Box Drill with Rings)  
2.5  ทาฝกยืนกระโดดขาเดียว (Single Leg Box Hops) 
2.6  ทาฝกยืนยอกระโดด (Squat Jump) 
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สถานที่และอุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  สนามบาสเกตบอลมาตรฐาน 1 สนาม 
2.  เทปกาว  1 มวน 
3.  ตลับเทปวดัระยะ ความยาว 50 เมตร จํานวน 1 ตลับ 
4.  ลูกบาสเกตบอล จํานวน 10 ลูก 
5.  ลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 3 กิโลกรัม จํานวน 2 ลูก 
6.  ใบบันทึกคะแนนของผูรับการฝก 

 
ระยะเวลาที่ใชในการทําวิจัย 

 
ในการทําวิจัยในครั้งนี้ผูวิจยัใชเวลารวม 8 สัปดาห ซ่ึงทําการฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วัน

จันทร วันพุธ และวนัศุกร ตัง้แตเวลา 16.00-18.00 น. 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
  

ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัคํานงึถึงความเที่ยงตรง 
และความเชื่อถือไดในการเก็บรวบรวมขอมูลและผลของขอมูล จึงดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเอง และผูชวยวิจยั จํานวน 1 คน ในการเตรียมอุปกรณและบันทกึคะแนน เพื่อใหการ
ทดสอบดําเนนิไปอยางคลองตัว และไดขอมูลที่สมบูรณยิ่งขึ้น ซ่ึงมีขัน้ตอนในการดําเนินการดังนี้ 
 

1.  ศึกษารายละเอียดของการทดลองเพื่อทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการปฏิบัติและ
รายละเอียดตางๆเพื่อใหเกิดความเขาใจถูกตองตรงกันในการทําวิจยั  

 
2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการทําวิจยั จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเชียงราย และโรงเรียน
สามัคคีวิทยาคม จังหวดัเชยีงราย เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ และอุปกรณในการ
ทดลอง พรอมทั้งกําหนดวนั เวลา ในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
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3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตางๆ ที่ใชในการวจิัย โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับจาํนวน
ผูฝก ประชุมชี้แจงขั้นตอนวธีิการฝกโดยละเอียดแกผูชวยในการฝกซอม และผูเขารับการฝก 
กําหนดวนั เวลา และสถานที่ในการดําเนนิการทดลอง 

 
4.  ดําเนินการทดสอบความแมยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมประชากร

ทั้งหมด จํานวน 30 คน เพื่อนําคะแนนมาจัดเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดบัที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากร ทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน 

 
5.  ทดสอบความแตกตางของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ

ฝกระหวางกลุมที่ 1 และ 2 
 
6.  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อแขน  ดวยการขวางลูกเมดิซินบอล ซ่ึงเปนแบบทดสอบ

ความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor Ability Test) (อางถึงใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 
156) และทดสอบพลังกลามเนื้อขา ดวยการกาวกระโดดสงู (one step vertical jump) ของ ฉลอง   
แขวงอินทร (2545) 

 
7.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมที ่1 และ 2 
 
8.  ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 

วันพุธ และวนัศุกร ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
 

กลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัย 
โอเมตริก 

 
9.  นําคะแนนที่ไดจากการเกบ็รวบรวมขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติโดยโปรแกรม

คอมพิวเตอรเพื่อนําไปใชในการสรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยั
ในครั้งนี ้
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การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

พลังกลามเนื้อแขน และ ขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม โดย
ทดสอบคา “ที” (independent t-test) 

 
3.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-
way analysis of variance with repeated measure) 

 
4.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure) 

 
5.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธี Tukey 
 
6.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
7.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตาราง ความเรียง และกราฟ 



 

บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดนําขอมูลของพลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล 
ระยะไกล ในกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จํานวนทั้งสิ้น 30 คน มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวดัซ้ํา (one-way analysis of 
variance with repeated measures) เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม โดยการทดสอบคา “ที”  (independent t-test) เปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey และนําเสนอขอมูลเปนตารางประกอบความเรียง เพื่อ
ตอบคําถามของสมมติฐานการวิจัย ตามลําดบัดังนี ้
 
 1.  พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ดีกวากอนการฝก 
 

2.  พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกดีกวา
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 
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ตารางที่ 1  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก 
ระหวางกลุมทีฝ่กยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว และกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  S.D t p 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 4.13 2.35 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก 4.06 2.68 

-.072 .943 

 
จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ

ฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว และกลุมที่ฝกยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 

X  S.D X  S.D X  S.D 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว  4.13 2.35 5.26 1.48 6.46 1.30 
 
กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 4.06 2.68 5.33 1.71 8.40 1.29 
 

จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา 
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1.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 เทากับ 4.13  5.26 และ 6.46 ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  2.35  1.48  1.30 จะ
เห็นไดวาคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว แตกตางกัน เมื่อพิจารณาถึงสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จะเหน็
ไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากที่สุด รองลงมาคือ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดบั 
 

2.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 4.06  5.33 และ 8.40  ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 2.68  
1.71  1.29 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมที่
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก แตกตางกัน เมื่อพจิารณาถึงสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน จะเห็นไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากที่สุดรองลงมาคือ หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดบั 
 
ตารางที่ 3  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของความแมนยําในการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

40.844 
132.400 
173.244 

 
20.422 
3.152 

 
6.478 

 
.004 * 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 



 

 

50

 

แสดงวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางนอยหนึ่งชวงของการฝกแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

4.13 
 

5.26 
 

6.46 

 
 
 
 

 * 

* p < .05  
 

จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของ
กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวากอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวระหวางกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

148.933 
165.867 
314.800 

 
74.467 
3.94 

 
18.856 

 
.000* 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 5  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
แสดงวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก อยางนอยหนึ่งชวงของการฝกแตกตางกนั 

 
ตารางที่ 6  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

4.13 
 

5.26 
 

6.46 

 
 
 
 

 
 
 
 

* 
 
* 

* p < .05  
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 จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของ
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูง
กวา กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความแมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัย
โอเมตริก ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ 
ระดับ .05 

 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยาง
เดียวและกลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  

 

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X  

กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว 
 
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

t 
 
p 

 
5.26 

 
 

5.33 
 

2.352 
 

.026* 

 
6.46 

 
 

8.40 
 

5.515 
 

.000* 
 

* p < .05 
 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีวและ
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิ แตกตางกันอยางมีนัยสําคญั
ที่ระดับ .05 
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เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล จะเหน็ไดวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีความแมนยํามากกวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางมีนัยสําคัญ 

 
ตารางที่ 8  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว และกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคู
กับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  S.D t p 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว  
 

3.0 .68 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก 2.98 .27 

-.105 .917 

 
จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวา พลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว และกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 9  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 

X  S.D X  S.D X  S.D 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว  3.00 .68 2.97 .61 3.34 .52 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 2.98 .27 3.15 .23 3.71 .32 
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จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวา 
 
 1.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้แขน ของกลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยาง
เดียว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 3.00  2.97  และ 3.34 
ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ .68  .61  .52 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อ
ในกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีวแตกตางกัน เมื่อพิจารณาถึงสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน จะเห็นไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากที่สุดรองลงมาคือ หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดับ 
 
 2.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้แขน ของกลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับ
การฝกพลัยโอเมตริก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 2.98 
3.15 และ 3.71  ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ .27  .23  .32 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของ
พลังกลามเนื้อแขน ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก
แตกตางกนั เมือ่พิจารณาถึงสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน จะเหน็ไดวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีการ
กระจายของคะแนนมากที่สุด รองลงมาคือ กอนการฝก และ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 10  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

1.301 
15.647 
16.948 

 
.651 
.373 

 
1.747 

 
.187  

* p > .05 
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อแขน 
ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีวไมแตกตางกนั 
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ตารางที่ 11  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

4.407 
3.279 
7.686 

 
2.204 
.078 

 
28.228 

 
.000* 

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 11  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อแขน 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก อยางนอยหนึ่งชวงของ
การฝกแตกตางกัน 

 
ตารางที่ 12  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก หลัง

การฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2.98 
 

3.15 
 

3.71 

 
 
 
 

 
 
 
 

* 
 
* 

* p < .05  
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จากตารางที่ 12  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขน ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวา กอนการฝก และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อแขนระหวางกอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 13  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกลเพยีงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที ่8 

 

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X  

กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว 
 
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

t 
 
p 

 
2.97 

 
 

3.15 
 

1.06 
 

.30 

 
3.34 

 
 

3.71 
 

2.30 
 

.03* 
 

* p < .05 
 
จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกลุมที่

ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน จะเหน็ไดวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เพิ่มมากกวา กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีง
อยางเดยีว  
 
ตารางที่ 14  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกลเพยีงอยางเดยีวและกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ  
ฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  S.D t p 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว  
 

47.93 7.41 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก 

 
48.66 

 
6.84 

-.282 .780 

 
จากตารางที่ 14  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา กอนการฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว และกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 

X  S.D X  S.D X  S.D 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว  47.93 7.41 51.20 5.11 53.73 3.53 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 48.66 6.84 53.73 6.54 59.33 5.72 
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จากตารางที่ 15  แสดงใหเหน็วา 
 
1.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้ขา ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 47.93  51.20 และ 53.73 
ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 7.41  5.11 และ 3.53 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของพลัง
กลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีวแตกตางกัน เมื่อพิจารณา
ถึงสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จะเหน็ไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากทีสุ่ดรองลงมาคือ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ตามลําดับ 
 

2.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้ขา ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการ
ฝกพลัยโอเมตริก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 48.66 
53.73 และ 59.33  ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.84  6.54 และ 5.72 จะเหน็ไดวา
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอ
เมตริก แตกตางกัน เมื่อพจิารณาถึงสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน จะเห็นไดวากอนการฝกมกีารกระจาย
ของคะแนนมากที่สุดรองลงมาคือ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 16  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

270.711 
1310.267 
1580.978 

 
135.356 
31.197 

 
4.339 

 
.019* 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อขา ของกลุม
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวอยางนอยหนึ่งชวงของการฝกแตกตางกัน 
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ตารางที่ 17  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

47.93 
 

51.20 
 

53.93 

 
 
 
 

 * 

* p < .05  
 

จากตารางที่ 17  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา ของกลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 สูงกวา กอนการฝก อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อแขนระหวางกอน
การฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อขา  กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

854.044 
1713.60 
2567.644 

 
427.022 
40.800 

 
10.466 

 
.000* 

* p < .05 
จากตารางที่ 18  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อขา ของกลุม
ที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก อยางนอยหนึ่งชวงของการฝก
แตกตางกนั 

 
ตารางที่ 19  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

48.66 
 

53.73 
 

59.33 

 
 
 
 

 
 
 
 

* 
 
* 

* p < .05  
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จากตารางที่ 19  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวา กอนการฝก อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อขาระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไม
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 20  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล

เพียงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอ
เมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 

 

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X  

กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว 
 
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

t 
 
p 

 
51.20 

 
 

53.73 
 

-1.702 
 

.101 

 
53.93 

 
 

59.33 
 

-2.495 
 

.019* 
 

* p < .05 
 
จากตารางที่ 20 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมที่

ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุมทีฝ่กยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
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กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว
 

 
ภาพที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมทดลอง 

ทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 1 แสดงใหเห็นวาแทงกราฟคาเฉลี่ยผลความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของ กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในชวงกอนการฝกกลุม
ทดลองทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ยผลความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลใกลเคียงกัน สวน
ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอ
เมตริก มีคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลไดดีกวา กลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

X = 4.06 X
X X

X

X

= 4.13 
= 5.33 = 5.26 

= 8.40 

= 6.64 
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กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว  
 

ภาพที่ 2  แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็นวาแทงกราฟเฉลีย่แสดงผลของการทดสอบพลังกลามเนื้อแขน 
ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในชวงกอนการฝกทั้ง 2 กลุมมคีวามแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนใกลเคยีงกันพอในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขนมากกวากลุม
ที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

X X X X
X

X= 2.98 = 3.00 = 3.15 = 2.97 
= 3.71 

= 3.34 
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กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8

กลุมฝกยิงระตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว
 

 
ภาพที่ 3  แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวาแทงกราฟเฉลีย่แสดงผลของการทดสอบพลังกลามเนื้อขาของ
กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในชวงกอนการฝกทั้ง 2 กลุมมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาใกลเคียงกันพอในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมที่
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X X X
X

X
X

= 48.66 
= 47.93 

= 53.73 = 51.20 = 59.33 = 53.93 
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ภาพที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมทดลอง 

ทั้ง 2 กลุม 
 
จากภาพที่ 4 แสดงใหเห็นวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จะมีคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลไดดกีวากลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอละระยะไกลเพียงอยางเดียว
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอละระยะไกลเพียงอยางเดียว

 
 

ภาพที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 5 แสดงใหเห็นวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขนมากกวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 
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ภาพที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 6 แสดงใหเห็นวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมที่
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว 
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอละระยะไกลเพียงอยางเดียว



 

 

68

 

ขอวิจารณ 
 

การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมติก ที่มีตอความเเมน
ยํา ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล เเละพลังกลามเนื้อเเขนขา ซ่ึงผลวิเคราะหทางสถิติ เพื่อ
พิจารณาเปรยีบเทียบระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตกิ 
เเละกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว โดยมีรายละเอียดขอวิจารณดังนี ้

 
1.  ความเเมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กอนเเละหลังการฝกของกลุมที่ฝก

ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว เเละกลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคู
กับการฝกพลัยโอเมตริก เพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามขอสมมุติฐานในขอ 1 
กลาวคือ คาเฉลี่ยความเเมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนเเละหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 กลุมที่ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว เทากับ 4.13 เเละ 6.46 ตามลําดับ สวนคา 
เฉลี่ยความเเมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เทากับ 4.06 
เเละ 8.40 ตามลําดับ จะเห็นไดวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เเลวทั้งสองกลุมทดลองมีความเเมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพิ่มขึ้น ทั้งนี้เนื่องมาจากทั้งสองกลุมไดมีการฝกฝนเปนประจํา 
คือ ไดมีการฝกฝนยิงประตบูาสเกตบอล ตลอดจนมีการฝกที่ตอเนื่อง เเละมีระยะเวลาในการฝกนาน
พอสมควร คือจํานวน 8 สัปดาห ทําใหมีพฒันาในดาน ความเเมนยําเพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ 
.05 ซ่ึงสอดคลองกับ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535) ซ่ึงไดกลาวไววา ระยะเวลาของการฝกควรเปน 3 
วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายจะเกดิการเปลี่ยนแปลงนอยกวา หรือถาฝก 4 วัน
ตอสัปดาห อาจทําใหเปนการสูญเปลามากกวาผลดี และสอดคลองกับ โกวิท  ซังพุก (2543: 
บทคัดยอ) ที่พบกวา ผลการฝกโดยใชน้ําหนักถวงที่ขาทีม่ตีอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล
และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยฝกสัปดาหละ 3 วนั เปนเวลา 8 
สัปดาห ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดีขึ้นกวากอนการ
ฝกอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

 
2.  พลังกลามเนื้อแขน และขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิง

ประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในดานการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ ประจวบ  ไทยยารัมย (2544) การสราง และการพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อ นั้นการฝกพลัยโอเมตริกเปนวิธีการหนึ่งที่สงผลทําใหนักกฬีามี
ความสามารถในการกระโดดไดดีขึน้  สวนกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
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กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 8 พลังกลามเนื้อขา เพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวน 
พลังกลามเนื้อแขน ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เนื่องจากกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว เปนการฝกที่เนนการพัฒนาทักษะมากกวาการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
และพลังกลามเนื้อ จึงสงผลทําใหพลังกลามเนื้อแขนของกลุมนี้ไมเพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคญั 
 

3.  ความเเมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลของระยะไกลเพยีงอยางเดยีว เเละกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตกิ เเตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 ซ่ึงคาเฉลี่ยความเเมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว เทากับ 
6.46 สวนกลุมที่ฝกยิงประตู บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมติก เทากับ 8.40 จาก
คาเฉลี่ยเเสดงวา กลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมติก มีความเเมน
ยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลสูงกวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยาง
เดียว ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกของกลุมที่ 2 นอกจากจะฝกทกัษะการยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลแลว ยังมีการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงการฝกทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง มีผลในดานการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ เจรญิ   กระบวนรัตน (2538) ทีก่ลาววา ในกฬีาบาสเกตบอล
การกระโดดแยงลูกบอล การเลนรุกเร็ว และการกระโดดยิงประตู การพัฒนาทักษะเหลานี้
จําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อแขน ขา และหัวไหลควบคูกันไป และ
สอดคลองกับงานวิจยัของ กฤษฎา   ชางงาม (2547) ไดศกึษาผลของการฝกพลังกระโดดลอยตวัที่มี
ตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง ผลการศกึษาพบวา การฝกพลัง
กระโดดลอยตวัสามารถพัฒนาความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิงใหดีขึ้นได 
 

4.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขน และขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวาง
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิดีกวากลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  เพราะวา กลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกนั้น โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสรางขึ้น
มุงเนนในการพัฒนาพลังกลามเนื้อแขนและขา ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละ
วิวัธน (2536) ที่กลาววา   “ผลของการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ เปนผลมาจากความแข็งแรงและ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ตามทฤษฏีการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกที่ทาํใหเกดิ แรง
ระเบิด (explosive contraction) ของกลามเนื้อ โดยใชเวลาในการหดตัวนอยที่สุด จึงทาํใหเกดิพลัง
ในการเคลื่อนไหว  และสอดคลองกับ ธีรนันท   แตงนิ่ม (2547) ไดศกึษาการพัฒนาโปรแกรมการ
ฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเสริมสรางพลังกลามเนื้อแขน และขาของนักกฬีาฮอกกี้หญิง พบวา พลัง
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กลามเนื้อแขนและขาหลังการฝกของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตรกิควบคูกับ
โปรแกรมฝกทักษากฬีาฮอกกี้ดกีวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมฝกทักษะกฬีาฮอกกี้เพียงอยางเดียว 

 
จากงานวิจยัสามารถสรุปไดวา โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับ

การฝกพลัยโอเมตริกสามารถทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงพลังกลามเนื้อแขนและขา และเพิ่มความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลไดดีกวา โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว ในทํานองเดียวกนั ถามีการนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิไปใชในการ
ฝกซอมนักกฬีาควบคูกับการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล  กจ็ะทําใหเกดิความแมยํา และ  
พลังของกลามเนื้อนั้นเพิ่มขึน้ไดเร็วกวา การฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีวใน
ระยะเวลาการฝกซอมที่เทากัน 



 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
  

การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคดังตอไปนี ้
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอพลังกลามเนื้อแขน ขา  และ ความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

 
2.  เพื่อเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนือ้แขน 

และขาระหวางกลุมที่  ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว และกลุมที่ยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

 
1.  พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ดีกวากอนการฝก 
 
2.  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่

ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก ดีกวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 



 

 

72

 

กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัคร้ังนี้เปนนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย โรงเรียนจฬุาภรณ
ราชวิทยาลัยเชยีงราย และโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม จังหวัดเชยีงราย จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ซ่ึงซึ่งอายุ
ระหวาง 14-18 ป แบงกลุมประชากรออกเปน 2 กลุม โดยดําเนนิการแบงกลุม ตามขั้นตอนดังนี ้
 

1.  นํากลุมประชากรทั้งหมดจํานวน 30 คน มาทําการทดสอบเบื้องตน (pretest) ดวยการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน โดยใชแบบทดสอบการขวางลูกเมดิซินบอล ทดสอบพลังกลามเนื้อขา
ดวยแบบทดสอบกาวกระโดดสูง (ดูภาคผนวก จ) และทดสอบความแมนยําในการยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลนอกเขต 2 คะแนน โดยกําหนดจดุในการยิงประตูทดสอบจํานวน 5 จุด 
จํานวนจุดละ 6 ลูก รวมทั้งสิ้น 30 ลูก กําหนดใหลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูได 1 คะแนน 
ตอ 1 ลูก 

 
2.  นํากลุมประชากรมาแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน จัดคะแนนจากการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลของผูทดสอบทั้งหมดมาเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดับที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากรมีความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลอยูในระดับเดียวกนั 

 
3.  ทดสอบความแตกตางความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ระหวางกลุม

ทั้งสองดวยการทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของทัง้ 2 กลุมไมแตกตางกัน 

 
4.  ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน และขา  
 
5.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมทัง้สองดวยการ

ทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถของพลังกลามเนื้อแขน และขา ของทั้ง 2 
กลุมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
6.  ผูวิจัยใชการสุมแบบงาย (simple random sampling) โดยการจับฉลาก เพื่อกําหนดกลุม

การทดลองในการวิจยัในครัง้นี้  คือ  
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6.1  กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว  
 
6.1  กลุมทดลองที่ 2  ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝก 

พลัยโอเมตริก  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกล โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยใชทาฝก 6 ทาฝก ที่ผูวิจยัไดรวบรวม
มา ซ่ึงประกอบดวยทาฝกดังตอไปนี ้

 
ทาฝกที่ 1 กระโดดเทาคูกับวงแหวนสี่วง (Box Drill with Rings) 
ทาฝกที่ 2 กาวขวางเมดิซินบอล (One Step Wall Throws) 
ทาฝกที่ 3 กระโดดพรอมขวางลูกเมดิซินบอล (Squat Throw) 
ทาฝกที่ 4 ยืนยอกระโดด (Squat Jump) 
ทาฝกที่ 5 ขวางเมดิซินบอลดานขาง (Side Throw) 
ทาฝกที่ 6 ยืนกระโดดขาเดยีว (Single Leg  Hop) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัคํานงึถึงความเที่ยงตรง 
และความเชื่อถือไดในการเก็บรวบรวมขอมูลและผลของขอมลู จึงดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเอง และผูชวยวิจยั จํานวน 1 คน ในการเตรียมอุปกรณและบันทกึคะแนน เพื่อใหการ
ทดสอบดําเนนิไปอยางคลองตัว และไดขอมูลที่สมบูรณยิ่งขึ้น ซ่ึงมีขัน้ตอนในการดําเนินการดังนี้ 
 

1.  ศึกษารายละเอียดของการทดลองเพื่อทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการปฏิบัติและ
รายละเอียดตางๆเพื่อใหเกิดความเขาใจถูกตองตรงกันในการทําวิจยั  

 
2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการทําวิจยั จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเชียงราย และโรงเรียน
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สามัคคีวิทยาคม จังหวดัเชยีงราย เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ และอุปกรณในการ
ทดลอง พรอมทั้งกําหนดวนั เวลา ในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

 
3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตางๆ ที่ใชในการวจิัย โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับจาํนวน

ผูฝก ประชุมชี้แจงขั้นตอนวธีิการฝกโดยละเอียดแกผูชวยวิจยั ในการฝกซอม และผูเขารับการฝก 
กําหนดวนั เวลา และสถานที่ในการดําเนนิการทดลอง 

 
4.  ดําเนินการทดสอบความแมยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมประชากร

ทั้งหมด จํานวน 30 คน เพื่อนําคะแนนมาจัดเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดับที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากร ทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน 

 
5.  ทดสอบความแตกตางของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ

ฝกระหวางกลุมที่ 1 และ 2 
 
6.  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อแขน  ดวยการขวางลูกเมดิซินบอล ซ่ึงเปนแบบทดสอบ

ความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor Ability Test) (อางถึงใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 
156) และทดสอบพลังกลามเนื้อขา ดวยการกาวกระโดดสงู (one step vertical jump) ของ ฉลอง   
แขวงอินทร (2545) 

 
7.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมที ่1 และ 2 
 
8.  ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 

วันพุธ และวนัศุกร ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
 

กลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัย 
โอเมตริก 

 
นําคะแนนที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติโดยโปรแกรมคอมพวิเตอร

เพื่อนําไปใชในการสรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยัในครั้งนี ้
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การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

พลังกลามเนื้อแขน และ ขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม โดย
ทดสอบคา “ที” (independent t-test) 

 
3.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-
way analysis of variance with repeated measure) 

 
4.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure) 

 
5.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธี Tukey 
 
6.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
7.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตาราง ความเรียง และกราฟ 
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ผลการวิจัย 
 

ผลการวิจัยในครั้งนี้ปรากฏวา 
 
1.  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกดวย

โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
สวนพลังกลามเนื้อแขน ไมเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญ 

 
2.  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา ของกลุม

ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 

 
3.  ความแมยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา กลุมที่ฝก

ดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ดกีวากลุมที่ฝก
ดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเสริมสราง
พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ผูวิจยัมีขอเสนอแนะ
ดังตอไปนี ้

 
1. จากการวิจัยในครั้งนี้พบวา โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคู

กับการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยาง
เดียวมีผลตอความสามารถในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลใหดีขึน้ได ดังนั้นผูฝกสอนหรือ
อาจารยในหมวดพลศึกษาและผูเกี่ยวของในดานกฬีาบาสเกตบอลนั้น สามารถที่จะนําโปรแกรมทั้ง 
2 โปรแกรม ไปประยุกตใชในดานของการฝกซอมกีฬา ทัง้นี้ขึ้นอยูกับความพรอมทางดานรางกาย 
ตลอดจนความพรอมทางดานอุปกรณและสถานที่ ที่ใชในการฝกซอม 
 

2. จากผลของการฝกตามโปรแกรมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกการฝกพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อแขน และขา ดังนัน้ในการวางแผนในการฝก 
ซอมยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลนัน้ ผูฝกสอนควรที่จะนําเรื่องของการฝกดวยพลัยโอเมตริกเขา
มาเกี่ยวของดวย เพื่อพัฒนาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกฬีาบาสเกตบอล 
 

3. จากผลการวิจยัในครั้งนีพ้บวา ระยะเวลาในการฝกนั้นยอมมีผลที่จะทําใหความ 
สามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และพลังกลามเนื้อแขน ขา ของกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุมนั้นเพิ่มขึน้หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4  และ 8 ดังนัน้ ในการที่จะกําหนดระยะเวลาในการฝก
นั้นควรที่จะใชระยะเวลาในการฝกอยางนอย 4 สัปดาห  
 
ขอเสนอแนะในการทําวจัิยคร้ังตอไป 
 

1.  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียง
อยางเดยีว และโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก ที่มี
ตอพลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ฉะนั้นจึงควรทีจ่ะ
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มีการศึกษา และเปรียบเทยีบผลจากการฝกกับโปรแกรมการฝกอื่นๆ ที่มีผลตอการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ เชน โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก โปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวย
น้ําหนกั เพื่อนาํผลการเปรียบเทียบไปปรบัปรุง และพัฒนาโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ตอไป 

 
2.  ควรมีการนาํโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอ

เมตริกไปทดลองใชกับกลุมประชากรที่เปนนักกฬีาบาสเกตบอลทีมหญิง เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบ
ผลการฝกวา โปรแกรมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกสามารถ
พัฒนาความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล และเสริมสรางพลังกลามเนื้อแขน ขา 
ของนักกฬีาบาสเกตบอลทีมหญิงหรือไม 

 
3.  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล

ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
โดยมุงเนนเฉพาะความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และพลังกลามเนื้อแขน ขา 
เทานั้น ฉะนั้นจึงควรที่จะมีการศึกษาองคประกอบสมรรถภาพทางกายอื่นๆ ที่มีตอทักษะอืน่ๆ 
นอกจากการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล เชน การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล การรับ-สงลูกบอล การ
วิ่งกระโดดยิงประตู  เปนตน 
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หนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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(สําเนา) 
ที่  ศธ.0513.10905/ว151     ภาควิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 
             13  ธันวาคม  2549 
 
เร่ือง    ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
เรียน     ผูอํานวยการโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย  เชียงราย 
 

ดวย นายวรวฒุิ   ธุวะคํา นสิิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกพลัยโมตริกที่มีผลตอพลังกลาม 
เนื้อแขน ขาและความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล” เพื่อประกอบการทํา
วิทยานพินธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของ 

    1. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี        บุญชัย   ประธานกรรมการ 
    2. รองศาสตราจารยไพวัลย            ตัณลาพุฒ   กรรมการวิชาเอก 
    3. ผูชวยศาสตราจารยอนุพร           สุวรรณวาจกกสิกจิ  กรรมการวิชารอง 

ภาควิชาพลศึกษา ใครขอความอนุเคราะหจากทานใหความสะดวกในการเก็บรวบรวม
ขอมูล โดยขอใชสถานที่และนักเรยีนในความดูแลของทาน เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองและ
สมบูรณตามวตัถุประสงค 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่งและ
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 (ผศ.ทรงศักดิ์    นุยสินธุ) 
 หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.0-2579-7149 
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(สําเนา) 
ที่  ศธ.0513.10905/ว107     ภาควิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 

             6  กรกฎาคม  2549 
 

เร่ือง    ขอความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน      
ส่ิงที่สงมาดวย      เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 

ดวย นายวรวฒุิ   ธุวะคํา นสิิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกพลัยโมตริกที่มีผลตอพลัง
กลามเนื้อแขน ขาและความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล” เพื่อประกอบการทํา
วิทยานพินธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของ 

    1. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี    บุญชัย   ประธานกรรมการ 
    2. รองศาสตราจารยไพวัลย          ตัณลาพุฒ  กรรมการวิชาเอก 
    3. ผูชวยศาสตราจารยอนุพร           สุวรรณวาจกกสิกิจ กรรมการวิชารอง 

การวิจยัคร้ังนีน้ิสิตไดสรางเครื่องมือโปแกรมการฝก พลัยโอเมตริก ประกอบดวยทาฝก
จํานวนหกทา และโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอล  เปนเครื่องมือในการทําวจิัย และอยูใน
ระหวางการดําเนินการปรับปรุงเครื่องมือซ่ึงการปรับปรุงดังกลาว จําเปนตองใหผูทรงคุณวุฒิ
พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ ทั้งนี้เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตาม
วัตถุประสงคที่ตั้งไว 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่งและ
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 (ผศ.ทรงศักดิ์    นุยสินธุ) 
 หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.0-2579-7149 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกยิง
ประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ดังรายนามตอไปนี ้

 
1. รศ.เจริญ  กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
 2. ผศ.ดร.ราตรี  เรืองไทย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
 3. ผศ.อภิลักษณ  เทียนทอง คณะวิทยาศาสตรการกฬีา  
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
 4. อาจารยโกวิท   ซังพุก ภาควิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 5. นางสาวดาวนอย  สุทธินภาพันธ ผูฝกสอนบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย 
 
 6. นายเอกวิทย  แสวงผล สถาบันการพลศึกษากรุงเทพ 
 

7. อาจารยธงชาติ   ภูเจริญ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
ทาอบอุนรางกายและคลายอุน 
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ทาอบอุนรางกายและคลายอุน 
 
 โดยการเหยยีดกลามเนื้อและขอตอดวยทาอบอุนรางกายและคลายอุน ดงัตอไปนี้ Anderson               
(อางใน กรรวี  บุญชัย และ สุดจิต  เขียวอุไร, 2540: 134) จาํนวน 18 ทา 
 
ตารางผนวกที่ 1 ทาอบอุนรางกายและคลายอุน จํานวน 18 ทา 
 

ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
1. เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 

แขน ไหล หลังสวนบน 15 วินาท ี

 
2. ดึงศอก 

ไหล ตนแขนดานหลัง ขางละ 10 วินาที 

 
3. เหยยีดแขนดานหลัง 

อก ไหล แขน 15 วินาท ี

 
4. กมแตะ 

ตนขา ดานหลัง 20 วินาท ี
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
5. แขนทอนลาง ขอมือ 

แขนทอนลาง ขอมือ 15 วินาท ี

 
6. ยอสลับเขา 

สะโพก ตนขาหลัง ขาหนีบ ขางละ 15 นาที 

 
7. กมแยกปลายเทา 

หลังสวนลาง 30 วินาท ี

 
8. กมจับขอเทา 

หลังสวนลาง ตนขาหลัง 20 วินาท ี

 
9. หมุนขอเทา 

ขอเทา ขางละ 10 วินาที 

 
10. นั่งผีเสื้อ 

ตนขาดานใน (ขาหนีบ) 20 วินาท ี
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
11. เหยยีดแขนไปดานหลัง 

แขน หวัไหล 10 วินาท ี

 
12. นอนกอดเขา 

หลังสวนลาง ตนขาหลัง ขางละ 20 วินาที 

 
13. เหยยีดตานขา 

ตนขาดานนอก สะโพก ขางละ 25 วินาท 

 
14. พับเพียบ 

ตนขาดานใน ขางละ 20 วินาที 

 
15. นอนดึงคอ 

ตนคอ 20 วินาท ี

 
16. ดึงศอกเหยียดลําตวั 

หัวไหล ตนแขน ลําตัวดานขาง ดานละ 10 วินาที 
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
17. หมุนคอ 

คอ 10 วินาท ี

 
18. ยืนยอเขา 

ตนขา (หนา-หลัง) 20 วินาท ี
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
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โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 

โปรแกรมการฝกใชระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห คือ วันจันทร วัน
พุธ และ วันศกุร โดยในการฝกแตละครั้งแบงออกเปน 3 ชวงดังนี ้

 
ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (warm-up) ดวยการยืด และเหยียดกลามเนื้อ (stretching) เปนการ

บริหารกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตางๆกอนเริ่มการฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อใหรางกายปรบั
สภาพใหพรอมที่จะออกกําลังกาย อีกทั้งยงัชวยปองกันอนัตรายและบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับ
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี โดยการยดืเหยียดกลามเนื้อใช
เวลา 10 นาที (ดูภาคผนวก ข) 

 
ชวงท่ี 2  ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 45 นาทีโดยกําหนดจุดการยิงประตูทีมุ่ม 

180 องศา 45 องศา และ 90 องศา รวมเปน 5 จุด โดยในแตละจุดใหทาํการยิงประตู  ซ่ึงกําหนดความ
หนักของการปฏิบัติกิจกรรมโดยกําหนดจํานวนครั้งในการยิงประตู และจํานวนชุด ดังรูปและตาราง
ตอไปนี ้

 
สัปดาหที ่ จํานวนครั้ง / ชุด / จุดยิง 

1-2 12 / 2 
3-4 14 / 2 
5-6 16 / 2 
7-8 18/ 2 

 
 
 
 
 
 
ชวงท่ี 3 คลูดาวล (cool down) เปนการบรหิารและยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ หลังการ

ฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับคืนสูภาวะปกติจะใชเวลาประมาณ  
5 นาที (ดภูาคผนวก ข) 

=   จุดที่ทําการยิงประตู 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

โปรแกรมการฝกใชระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห คือ วันจันทร วัน
พุธ และ วนัศกุร ใชเวลาฝกวันละ 40 นาท ีโดยในการฝกแตละครั้งแบงออกเปน 3 ชวงดังนี ้

 
ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (warm-up) ดวยการยืด และเหยียดกลามเนื้อ (stretching) เปนการ

บริหารกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตางๆกอนเริ่มการฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อใหรางกายปรับ
สภาพใหพรอมที่จะออกกําลังกายอีกทั้งยงัชวยปองกันอนัตรายและบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับ
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี โดยจะเนนกลุมกลามเนื้อ
สวนลางและสวนบนของรางกายเนื่องจากในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก จะใชกลุมกลามเนื้อ
ทั้งสวนบนและสวนลางของรางกายในการเคลื่อนไหว ชวงอบอุนรางกายนี้ใชเวลาประมาณ 10 
นาที ประกอบดวยทาฝก (ดภูาคผนวก ข) 

 
ชวงท่ี 2  ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลตามโปรแกรมฝกยิงประตู (ดภูาคผนวก ค) 

หลังจากฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ใหผูเขารับการฝกพัก 3 นาที และทําการฝกตาม
โปรแกรมพลัยโอเมตริก (plyometric training) เปนการเคลื่อนไหวดวยการออกแรงอยางเต็มที่ใน
ระยะเวลาสั้นๆ ชวงนี้ใชเวลาประมาณ 40 นาที โดยใชทาฝกพลัยโอเมตริก  6 ทา (ดภูาคผนวก ง)   
 

ชวงท่ี 3 คลูดาวล (cool down) เปนการบรหิารและยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ หลังการ
ฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับคืนสูภาวะปกติจะใชเวลาประมาณ      
10 นาทีประกอบดวยทาฝก (ดูภาคผนวก ข) 
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ตารางผนวกที่ 2  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ทาฝก สัปดาหที ่
1-2 

สัปดาหที ่
3-4 

สัปดาหที ่
5-6 

สัปดาหที ่
7-8 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10/ 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

1.  ยืนกระโดดเทาคูกับ
วงแหวนสี่วง  
(Box Drill with Rings) 
 

 

ระยะหาง
วงกลมแตละ
วง 30 ซ.ม. 

ระยะหาง
วงกลมแตละ
วง 40 ซ.ม. 

ระยะหางวงกลม
แตละวง 50 ซ.ม. 

ระยะหางวงกลม
แตละวง 60 ซ.ม. 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

2.  กาวผลักเมดิซินบอล  
(One Step Put)  

 ระยะหาง 1.5 
ม. 

ระยะหาง 2 ม. ระยะหาง 2.5 ม. ระยะหาง 3 ม. 

3.  ยอกระโดดโยนลูก 
เมดิซินบอล   
(Squat Throw) 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 2 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 3 

 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 4 

 

4.  ยืนยอกระโดด  
(Squat Jump) 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 2 

คร้ัง/ชุด 
8 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
8 / 4 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

5.  โยนเมดิซินบอล
ดานขาง 
(Side Throw) 
 

ระยะหาง 2 ม. ระยะหาง 3 ม. ระยะหาง 4 ม. ระยะหาง 5 ม. 

6.  ยืนกระโดดขาเดียว  
(Single Leg Box Hops) 
   
 

คร้ัง/ชุด 
8 / 2 

คร้ัง/ชุด 
8 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
8 / 4 
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วิธีการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ทาฝกท่ี 1  ยืนกระโดดเทาคูกับวงแหวนสีว่ง (Box Drill with Rings) 
 

อุปกรณ                 วงกลม 4 วง ขนาดเสนผานศูนยกลาง 50 เซนติเมตร แตละวงหางกัน 30 
เซนติเมตร จากเสนรอบวง 

 
วิธีและการปฏบิัติ   1) ผูเขารับการฝกยืนบนวงกลมใดวงกลมหนึ่งแลวหันหนาไปยังวงกลมอีก  

หนึ่งวงหลังจากนั้น 2) ใหกระโดดสองเทาไปยังวงกลมขางหนา จากนัน้           
3) ใหกระโดดไปยังวงกลมดานซาย แลวตอดวย 4) กระโดดถอยหลังมายัง   
วงกลมขางหลงั สุดทายใหกระโดดกลับมายังวงกลมที่เร่ิมตน ดังรูป 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพทาฝกยืนกระโดดเทาคูกับวงแหวนสีว่ง  
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com  
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ทาฝกท่ี 2  กาวผลักเมดิซินบอล (On Step Wall Put) 
 

อุปกรณ                   ลูกเมดิซินบอล น้ําหนกั 3  กิโลกรัม 
เขียนเสนเริ่มหางจากผนัง 1.5 เมตร 

 
วิธีและการปฏบิัติ      ผูเขารับการฝกยืนหางจากผนัง ประมาณ 1.5 เมตร ดึงลูกเมดิซินบอลมาระดับ

อก แลวผลักลูกเมดิซินบอลใหแรงใหเต็มทีไ่ปยังผนัง หลังจากนั้นใหรับลูก
บอลที่กระดอนมาจากผนัง และทําการผลักลูกซ้ํากลับไปอีก ใหปฏิบตัิตาม
จํานวนครั้งที่กาํหนด 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพทาฝกกาวผลักเมดิซินบอล  
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

1.5 เมตร 
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ทาฝกท่ี 3  ยอกระโดดโยนลกูเมดิซินบอล (Squat Throw) 
 
อุปกรณ                    ลูกเมดซิินบอล ขนาดน้ําหนกั 3  กโิลกรัม 
 
วิธีและการปฏบิัติ      ผูเขารับการฝกยืนใหเทาทั้งสองขางแยกหางกนัประมาณหนึ่งชวงไหล ถือลูก

เมดิซิน บอลอยูระหวางหนาอก ยอเขาแลวกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทาํได 
เมื่อถึงจุดสูงสุดใหโยนลูกบอลขึ้น เหนือศรีษะ หลังจากลงสูพื้นใหรับลูก    
เมดิซินบอลปฏิบัติตามจํานวนครั้งที่ไดกําหนดไว การกระโดดควรจะยอเขา
และกระโดดอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพทาฝกยอกระโดดโยนลูกเมดิซินบอล 
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

 
ทาฝกท่ี 4  ยืนกระโดดขาเดียว (Single Leg Box Hops) 

 
อุปกรณ                 เทปกาวสาํหรับสรางชองสี่เหล่ียม ขนาด 40 X 40 เซนติเมตร 

ชองสี่เหล่ียมหางกัน 50 เซนติเมตร 
 

วิธีและการปฏบิัติ   ผูเขารับการฝกยืนดวยเทาซายหรือเทาขวาอยูระหวาง ชองสี่เหล่ียมทั้งสองชอง 
หลังจากนัน้กระโดดขาเดยีวไปทางสี่เหล่ียมดานขวาแลวกระโดดขาเดี่ยวกลับ 
มายังจุดเริ่มตน และกระโดดขาเดี่ยวไปทางชองสี่เหล่ียมทางซายมือ จากนั้นให
กระโดดขาเดี่ยวกลับมายังจุดเริ่มตนทันท ี 

 
 

(1) (2) (3) 
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ภาพทาฝกยืนกระโดดขาเดียว 

ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 
 

ทาท่ี 5  ยืนยอกระโดด (Squat Jump) 
 
วิธีและการปฏบิัติ   ผูเขารับการฝกยืนเทาคูยอเขาโดยใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 

แขนทั้งสองอยู ขางลําตัว ยอเขาแลวทําการกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะสามารถ
ทําได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพทาฝกยืนยอกระโดด 
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

ทาที่ (1) ทาที่ (2) ทาที่ (3) ทาที่ (4) 
ขวา ซาย ขวา ขวา ขวา ซาย ซาย ซาย 
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ทาฝกท่ี 6  โยนเมดิซินบอลดานขาง (Side Throws) 
 
อุปกรณ                  ลูกเมดิซินบอล ขนาดน้ําหนกั 3 กิโลกรัม 
       เขียนเสน 2 เสนหางกัน 2 เมตร 
 
วิธีและการปฏบิัติ   ผูเขารับการฝกยืนโดยมเีทาใดเทาหนึ่งเปนเทานํา เทาซายหรือเทาขวาก็ได ถือลูก

เมดิซินบอลไวดวยมือทั้งสองขาง หลังจากนัน้ใหแกวงแขนผานมายังทาง
สะโพกขวา แลวทําการโยนลูกเมดิซินบอลใหเต็มแรงโดยใชการโยนดวยมือลาง
ไปยังคูฝก แลวใหรับลูกทีก่ลับมาจากคูฝก 

 

 
 
 

 
 

ภาพทาฝกโยนเมดิซินบอลดานขาง 
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

 

(1) 

(2) 
2 เมตร 

2 เมตร 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบพลังกลามเนื้อแขน 
แบบทดสอบพลังกลามเนื้อขา 
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แบบทดสอบพลังกลามเนื้อแขน (medicine ball throw) 
 
ผูวิจัยไดเลือกแบบทดสอบ พลังกลามเนื้อแขนโดยใชแบบทดสอบการขวางลูกเมดซิินบอล 

(medicine ball throw) ซ่ึงเปนแบบทดสอบความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor 
Ability Test) (อางใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 156) โดยมีรายละเอียดดังนี ้
 
ความมุงหมาย : เพื่อวดัพลังกลามเนื้อแขน 
 
อุปกรณ : 1. สนามที่มีขนาด 50X25 ฟุต และมีระยะทางวิง่อยางนอย 15 ฟุต 

  2. เทปวัดระยะ 
  3. ลูกเมดิซินบอล หนัก 1 ปอนด 1 ลูก 
  4. รายช่ือผูรับการทดสอบ 

 
วิธีปฏิบัติ : ใหผูรับการทดสอบถือลูกเมดิซินบอลดวยมอืขางที่ถนัด โดยใหลูกบอลอยูเหนือศรีษะ 
เหยยีดแขนดานตรงขามกับที่ถือลูกบอลไปขางหนา เมื่อไดรับสัญญาณ “เร่ิม” ใหขวางลูกบอลไปให
ไกลที่สุด 
 
การคิดคะแนน : วัดระยะทางเปนเมตรจากการประลองที่ขวางไดไกลที่สุด 
 
ระเบียบการทดสอบ  1. ใหประลอง 3 คร้ัง บันทึกครั้งที่ดีที่สุด 

2.  ใชการขวางลูกบอล
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แบบทดสอบกาวกระโดดสูง (one step vertical jump) 
แบบทดสอบวดัพลังกลามเนือ้ขา ของ ฉลอง  แขวงอินทร (2545) 

 
วัตถุประสงค      เพื่อวัดกําลังของกลามเนื้อขา 
 
อุปกรณ  1. ปูนขาวและสีฝุน 
  2. ฝาผนังที่มีความสูงพอสมควร 
  3. ใบบันทึกการทดสอบ 
  4. เทปวัดระยะทาง 
 
 วิธีการทดสอบ   1. ใหผูเขารับการทดสอบใชปลายนิว้กลางของมือทั้งสองแตะปูนขาว แลวยืนหนั

หนาเขาหาฝาผนัง ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ ลําตัวเหยียดตรง ฝาเทาราบกับพื้น กด
ปลายนิ้วกลางที่แตะปูนขาวใหแนบกับฝาผนัง เพื่อกําหนดจุดสูงสุดขณะยืน 

2. จากนั้นใหผูเขารับการทดสอบยืนแบบมเีทานําเทาตามหนัขางใหกับฝาผนัง
หางจากผนังประมาณ 1-1.20 เมตร โดยใหแขนขางที่แตะปูนขาวอยูดานใกล
กับฝาผนัง 

3. เมื่อจะเริ่มกระโดด ใหกาวเทาตามไปขางหนา แลวกระโดดขึ้นเหยยีดแขนขาง
ที่แตะปูนขาวใหตึง ใชปลายนิ้วกลางทีแ่ตะปูนขาวสัมผัสกับฝาผนงัในระยะที่
กระโดดถึงจดุสูงสุด 

 
การบันทึกผลของการทดสอบ   บันทึกความสูงที่ทําไดเปนเซนติเมตรโดยวดัชวงความสูงจากรอย

ปูนขาวที่ยนืแตะ กับรอยปนูขาวที่กระโดดแตะไดสูงสุด 
 
ระเบียบการทดสอบ   ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกครั้งที่กระโดดไดสูงสุด 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ-นามสกุล นายวรวุฒิ  ธุวะคํา 
วัน เดือน ป ที่เกิด 18   กันยายน   2518 
สถานที่เกิด  จังหวดัเชยีงราย 
ประวัติการศกึษา พ.ศ. 2541  ศษ.บ. (ศึกษาศาสตร-สุขศึกษา) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ประวัติการทํางาน พ.ศ. 2542   อาจารยโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเชียงราย 

พ.ศ. 2548  สํานักการกฬีามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

 


