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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

ในปจจุบนักฬีาบาสเกตบอลไดรับความนยิมแพรหลายทัว่โลกและจัดเปนกีฬาสากลที่ทุกๆ
ประเทศใหความสําคัญไมนอยไปกวา ฟุตบอล และวอลเลยบอล ซ่ึงในกีฬาบาสเกตบอลนั้น
กําหนดใหมีผูเลน 2 ฝาย ฝายละ 5  คน โดยจุดมุงหมายในการเลนนั้นผูเลนแตละฝายตองพยายาม 
นําลูกบอลไปโยนลงหวงประตูของคูตอสู  และปองกันไมใหคูตอสูครอบครองลูกบอลหรือทํา
คะแนน ไดซ่ึงทีมที่สามารถนําลูกบอลไปโยน หรือยิงประตูลงหวงประตูของฝายตรงขามได
มากกวาอกีทีมหนึ่งจะเปนทมีที่ชนะการแขงขัน 
 

การเลนกฬีาบาสเกตบอล เปนกีฬาที่ตองอาศยัทกัษะตาง  ๆและการฝกซอมเพื่อใหมีทกัษะที่สูงขึ้น 
ซ่ึงประกอบไปดวยทกัษะพื้นฐานสําคัญ 3 อยาง คือ  การรับ-สงลูกบอล การเลี้ยงลูกบอล และการยิง
ประตู ในการแขงขันทักษะที่มีความจําเปนและทาทายความสามารถของนักกฬีามากคอื การยงิประตู 
เพราะทีมที่มีผูเลนยิงประตูไดแมนยํากวายอมมีโอกาสจะเปนทีมชนะ เนือ่งจากผลแพชนะขึ้นอยูกบัการ
ทําประตู ซ่ึงสอดคลองกับกติกาการแขงขนั International Basketball Federation (1994) ที่วาในการ
แขงขันบาสเกตบอลนั้นมีจุดมุงหมายในการเลนของแตละทีม คือการทําคะแนนโดยพยายามโยนลูก
บอลใหลงไปในหวงตาขายของคูแขงขัน ซ่ึงหมายถึงการยิงประตูนัน่เอง 
 

เทพประสิทธิ์  กุลธวัชชัย (2541) ไดกลาววา “การยิงประตูสามารถกระทําไดหลายลักษณะไม
วาจะเปนการยนืยงิประตู กระโดดยิงประตู การเลี้ยงลูกขึ้นยิงประต”ู ซ่ึงสามารถแบงได 3 ระยะ คือ 
การยิงประตูระยะใกล หมายถึงการยิงประตูบริเวณเขตโยนโทษ เปนการยิงประตูที่หวังผลได 80-
100% การยิงประตูระยะกลาง หมายถึง การยิงประตูนอกบริเวณเขตโยนโทษแตไมเกนิเสนเขตยิง
ประตู 3 คะแนน เปนระยะการยิงประตูที่หวงัผลได 60-80% การยิงประตูระยะไกล หมายถึงการยิง
ประตูนอกบริเวณเสนเขตยิงประตู 3 คะแนน เปนการยิงประตูที่หวังผลได 40-60%  ซ่ึงในปจจุบนั
การยิงประตูระยะไกลเปนทีน่ิยมกนัอยางมากในเกมกฬีาบาสเกตบอลเนื่องจากการยงิประตู
ระยะไกลสงผลใหไดคะแนนสูงสุดและยงัสามารถสงใหเกิดผลแพชนะกนัไดในชวงทายของเกม
การแขงขัน ซ่ึงเราจะเห็นไดบอยครั้งในการแขงกันระดับ NBA (National Basketball Association) 
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หรือแมแตเกมระดับนานาชาติ และการที่ทมีมีผูเลนที่มีความแมนยําในการยิงประตูระยะไกลจะทํา
ใหการเลนเปนทีมรุกสามารถใชยุทธวิธีไดหลากหลายขึ้น ซ่ึงจะสงผลทําใหทีมประสบความสําเร็จ
ในเกมการแขงขันได 
 

จากที่กลาวมาขางตนการยิงประตูจึงเปนหวัใจของการเลนกีฬาบาสเกตบอล เพราะจุดมุงหมาย
ในการเลนกีฬาบาสเกตบอล คือ ทีมที่สามารถนําลูกบอลไปโยนหรือยิงประตู (shooting)   ลงหวงประตู
ของฝายตรงกันขามไดมากกวาอีกทีมหนึ่งจะเปนทีมที่ชนะ   เนื่องจากในเกมการแขงขันจะมีฝายตรง
ขามคอยปองกันมิใหยิงประตไูดสะดวก ผูเลนที่จะยิงประตจูึงจําเปนตองหาวิธีการในการยิงประตูให
ได ฉะนัน้การที่ผูเลนจะยิงประตูใหเปนผล จะตองใชความสามารถในการยิงประตูซ่ึงประกอบดวยทักษะ
หรือความชํานาญ (skill) มีความแมนยํา และมีความรวดเรว็ในการยิงประต ู 
 

การที่จะเลนกฬีาบาสเกตบอลใหไดดีนั้น ผูเลนจะตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (health-related physical fitness) ซ่ึงไดแก ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (muscle strength)  ความ
อดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
(cardiorespiratory endurance) และสวนประกอบของรางกาย (body composition) ความออนตวั 
(flexibility) และตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ ไดแก  ความคลองแคลววองไว 
(agility) ความเร็ว (speed)  การประสานงาน (coordination) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) และ
พลังกลามเนื้อ (muscle power)ในการเลนผูเลนตองเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา เปนการเคลื่อนที่รูปแบบ
ตางๆ โดยเปลี่ยนทิศทางและจังหวะการเคลือ่นที่บอยครั้ง กระทําซ้ําๆ ติดตอกัน ไมวาจะเปนการวิ่ง 
การสไลด การเลี้ยงลูก การหลบหลีก การรับ-สงลูกบอล การขวางบอล การหยุด การหมุนตัว การ
กระโดดแยงลูกบอลจากแปน (rebound)  การกระโดดยงิประตู การเลีย้งลูกบอลขึ้นยิงประต ู(lay-up 
shot)  ฯลฯ ซึ่งการเคลื่อนที่ในรูปแบบตางๆ จะมีทั้งการทํางานแบบใชออกซิเจน (aerobic) และการ
ทํางานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic) โดยท่ัวไปแลวนกักีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหว
อยางรวดเรว็ เปลี่ยนทิศทางและจังหวะบอยคร้ัง จึงจําเปนตองมีโปรแกรมการฝกเพือ่พัฒนา
สมรรถภาพการทํางานแบบไมใชออกซิเจนดวย เพราะถาหากนกักฬีาไดรับการฝกกลามเนื้อให
ทํางานแบบไมใชออกซิเจนจะสามารถวิ่งเร็วซํ้าๆ กระโดดซ้ําๆ รับ-สงลูกบอลซ้ําๆ ติดตอกันได
หลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยลาเกิดขึ้นเพยีงเล็กนอย  หรือเกิดชากวานกักีฬาที่ขาดการฝกนอกจาก
การฝกซอมทักษะตางๆ แลวการฝกที่จะชวยใหนกักฬีาสามารถเลนไดเต็มเวลาทีแ่ขงขันในนกักฬีา
บาสเกตบอลควรทําการฝกพลังกลามเนื้อดวย  เนื่องจากพลังกลามเนื้อมีความสําคัญ และจําเปน
สําหรับประเภทกีฬาที่ตองใชในการออกตวัอยางรวดเร็ว การเคลื่อนที่ในระยะสั้น หรือเปลี่ยน
จังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคลื่อนไหว การกระโดดในกฬีาประเภทตางๆ (rebound) 
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(เจริญ  กระบวนรัตน, 2538) ในกฬีาบาสเกตบอล การเลนรุกเร็ว (fast break) การกระโดดแยงลูก
จากแปน (rebound) กระโดดยิงประต ู(jump shot) ซ่ึงการพัฒนาทักษะเหลานีจ้ําเปนตองเนนทั้งใน
ดานความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา แขน และหัวไหล ควบคูกันไป (ประจวบ  ไทยยารัมย, 
2544) วิธีการในการสราง และพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ ไดแก การฝกดวย
น้ําหนกั (weight training) และการฝกพลัยโอเมตริก (plyometric training) ซ่ึงจะสงผลทําใหนักกีฬา
มคีวามสามารถในการกระโดด และการวิ่งไดดีขึ้น เมื่อพจิารณาเกีย่วกบัอุปกรณในการฝก จะเห็นวา
อุปกรณในการฝกพลัยโอเมตริกสามารถจัดหาไดงายกวาการฝกดวยน้าํหนัก การฝกพลัยโอเมตริก
นิยมใชน้ําหนกัของตัวเองเปนน้ําหนักถวงและใชการฝกในลักษณะกระโดดแบบตางๆ  หรือใช
วิธีการฝกดวยการทุมลูกเมดซิินบอล หรือใชถุงทรายถวง (George, 1998) 
 

จะเห็นไดวาการยิงประตูบาสเกตบอลนั้นตองอาศัยการกระโดดเพื่อเปนแรงในการสงลูก
บาสเกตบอลไปยังหวงประตแูละในการกระโดดนัน้ตองอาศัยพลังกลามเนื้อซ่ึงพลังกลามเนื้อเปน
องคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกฬีา  จากการศกึษางานวิจยัพบวาการฝกพลัย
โอเมตริกมีสวนในการพัฒนาพลังกลามเนือ้แขน และขาของนักกฬีา ถึงแมจะมีของสงัเกตกับการใช
การฝกพลัยโอเมตริกกับเยาวชนทั้งที่เปนนกักีฬาและไมใชนักกฬีา ผูวจิยัในฐานะทีเ่คยเปผูฝกสอน
กีฬาบาสเกตบอลในระดับมธัยมศึกษา (เยาวชน) จึงสนใจในการศึกษาการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อ
สรางพลังกลามเนื้อแขน ขาและความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอพลังกลามเนื้อแขน ขา และ ความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนือ้แขน 
และขา ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว  และกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ทราบถึงผลการฝกทั้ง 2 โปรแกรมที่มีตอพลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล เพื่อเปนแนวทางใหครูพลศึกษา ผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอล 
สามารถนําไปเลือกใชไดตามความเหมาะสม 

 
2.  ผลการวิจัยจะเปนประโยชนตอผูฝกสอน ครูพลศึกษา นักกีฬาและผูสนใจ สามารถนํา

ผลการวิจัยไปใชเปนแนวทางในสรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อแขน ขา และ
ความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

 
3.  เพื่อเปนพืน้ฐานในการศกึษาคนควาวิจยัในเรื่องที่เกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกในกีฬา

ประเภทอื่นตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1.  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง   เพื่อเปรียบเทยีบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

 
2.  การวิจยัในครั้งนี้ใชนักกฬีาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย ระหวางอาย ุ14-18 ปจํานวน 

30 คนของโรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลัยเชยีงราย และโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม จังหวัดเชยีงราย 
 
3.  การวิจยัในครั้งนี้ใชระยะเวลาในการวิจยัรวม 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจนัทร 

วันพุธ และวนัศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 – 18.00 น. 
 
4.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 

 
 4.1  ตัวแปรอสิระ (independent variables) คือ  
 

 4.1.1  โปรแกรมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล 
 
 4.1.2  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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 4.2  ตัวแปรตาม (dependent variables) คือ  
 

 4.2.1  ความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 
 4.2.2  พลังกลามเนื้อแขน และขา  

 
นิยามศัพท 

 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดกําหนดนยิามศัพทที่ใชในการวจิัยดังนี ้

  
“พลังกลามเนื้อ” (muscle power) หมายถึง  ขีดความสามารถของกลามเนื้อในการทํางาน

อยางทันทีทันใดดวยความเร็ว และแรงสูงสุดในชวงเวลาหนึ่ง หรือการที่รางกายปลอยแรงออกมามาก
ที่สุดในชวงเวลาที่ส้ันที่สุด 
 

“การฝกพลัยโอเมตริก” (plyometrics training) หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝก
บริหารรางกายที่รวมไวซ่ึงกาํลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการ
เคลื่อนไหวอยางเฉยีบพลันของกลามเนือ้ เอน็ กระดกู และขอตอ ประสานกนัอยางมีประสิทธิภาพทําให
เกิดพลัง (power) ขึ้น เชน การฝกกระโดดในรูปแบบตางๆ 
 

“การอบอุนรางกาย” (warm-up) หมายถึง การเตรียมความพรอมของกลามเนื้อ ขอตอของ
รางกายใหพรอมในการประกอบกิจกรรมการฝกเพื่อปองกัน หรือลดอาการการบาดเจ็บ 
 

“การคลายอุน” (cool-down) หมายถึง การยืด เหยยีด คลายกลามเนื้อ หลังจากประกอบ
กิจกรรมการฝก เพื่อใหรางกายกลับสูสภาวะปกต ิ
 

“โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก” (plyometric training program) หมายถึง โปรแกรมที่
ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวยแบบฝก 6 รายการ คือ ยืนกระโดดเทาคูกับวงแหวนสี่วง (Box Drill 
with Rings) กาวผลักเมดิซินบอล (One Step Put) ยืนกระโดดโยนลูกเมดิซินบอล (Squat Throw) 
ยืนยอกระโดด (Squat Jump) โยนเมดิซินบอลดานขาง (Side Throw) ยนืกระโดดขาเดียว (Single 
Leg Box Hops) 
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“กลุมประชากร” หมายถึง นกักีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย อายุระหวาง 14-18 ป  
โรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลยัเชียงราย และโรงเรียนสามคัคีวิทยาคม จงัหวัดเชียงราย จํานวน 30 คน 
 

“ความแมนยําในการยงิประต”ู  หมายถึง ผลสัมฤทธิ์ของการยงิประตูบาสเกตบอลที่สามารถบังคับ
ลูกบาสเกตบอลซึ่งเกิดจากการยืนยิงลงหวงประตู จากการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
จํานวนทั้งสิ้น 30 ลูก 
 

“กลุมทดลองที่ 1”  คือ กลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 
 

“กลุมทดลองที่ 2”  คือ กลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัย 
โอเมตริก 
 



 

บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของซึ่งมีหัวขอ 
ดังตอไปนี ้

 
1.  หลักการยิงประตูบาสเกตบอล 
2.  การยิงประตูบาสเกตบอล 
3.  ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ 
4.  สมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอล 
5.  หลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
6.  หลักการสรางพลังกลามเนื้อ 
7.  หลักการของพลัยโอเมตริก 
8.  หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
9.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
หลักการยิงประตูบาสเกตบอล 

 
ทวี  แสงมณี (2533: 135) การยิงประตูเปนหัวใจสําคัญสําหรับการเลนบาสเกตบอล ทีมใด

ทําคะแนนไดมากกวา เปนทมีที่ชนะการแขงขัน การทําคะแนนเกดิจากความแมนยําในการยิงประตู 
การยิงประตูมรูีปแบบมากมายแตที่นยิมกนัมี 5 แบบ คือ การเลี้ยงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง การยนื
ยิง การกระโดดยิงประตู การยิงลูกตวดั และการยิงประตโูทษ  รูปแบบการยิงประตูทัง้ 5 แบบ ถา
ตองการใหเกดิความแมนยําตองมีการฝกเปนประจํา และมีหลักการยิงประตูเบื้องตนเปนพื้นฐานใน 
การยิงประตู หลักในการยิงประตูเบื้องตน ใหผูยิงประตหูันหนาและมองไปทางหวงประตูอยูในทา
การทรงตัว สามารถเคลื่อนไหวในทาอื่นๆไดสะดวก เมือ่มีการเปลี่ยนจากการยิงประตูเปนอยางอืน่ 
ตาจองมองเปาหมายถึงแมวาลูกจะหลุดจากมือไปแลวก็ตาม ครอบครองลูกใหดี ใชแขนปองกันกาง
นิ้วออก ใชนิว้หัวแมมือบังคับลูก ถาเกิดลังเลอยายิงประตเูปนอันขาด ทกุครั้งที่ทําการยิงประตูตองมี
การติดตามลูก 
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จรินทร  ธานีรัตน (2527: 320) ไดกลาวถึงหลักการยิงประตูบาสเกตบอลวา ใหผูยิงอยูในทา
การทรงตัวที่ด ีใชทายิงที่สบายๆ ที่สุด อยาพยายามใชทายากเปนอนัขาด นิ้วหัวแมมือและปลายนิว้
เปนสวนบังคบัลูก ตองปลอยมือตามลูก การยิงประตูแตละทาตองฝกโดยสม่ําเสมอจนเกิดทกัษะ 
การยิงประตูทกุครั้งตองติดตามลูกเสมอ หากผิดพลาดจะไดยิงซ้ํา 
 
องคประกอบท่ีมีตอความแมนยําในการยงิประต ู
 

Hay (1985: 216-217) ไดกลาวถึงองคประกอบที่ทําใหเกดิความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลไวดังนี ้
 

1.  ความสูงในการปลอยลูกบอล (height of release) ขึ้นอยูกับลักษณะรูปรางของผูยิงประตู
และแบบของการยิงประตแูตละแบบดวย เชน การยิงประตูแบบยืนยิง และแบบกระโดดยิง 
นอกจากนี้ ตําแหนงทีย่ืนในสนามวาอยูในระยะใกล หรือระยะไกลหวงประตูเพียงใด ความพรอมที่
จะยิงประตู และการปองกันของฝายปองกัน สรุปไดวา ความสูงของการปลอยลูกบอลนั้นเปนขอ 
จํากัดของผูยิงประตู แตความเร็วและมุมของลูกบอลนั้นขึ้นอยูกับระยะทางในการยงิประตูและการ
ปองกันของฝายปองกัน 
 

2.  ระยะทางในการยิงประต ู(distance of the shot) ระยะทางในการยิงประตูมีอิทธิพลตอ
ความเร็วของลกูบอล สําหรับการยิงประตแูบบปดบอลลงหวง (tip-in) และการเลี้ยงไปยังประตูใต
แปน (lay up) จะใชความเร็วของลูกบอลนอยกวาการยิงประตูแบบอื่นๆ นั่นคือ ความ เร็วและมุม
ของลูกบอลเพื่อใหเกดิความแมนยําในการยิงประตมูีความสัมพันธซ่ึงกันและกนั ระยะทางในการยงิ
ประตูมีความเกี่ยวของกับมมุของการปลอยลูกบอล ถามีการเปลี่ยนแปลงความเร็วและมุมของลูก
บอลในการยิงประตู จะทําใหลูกบอลลอยในอากาศนานยิ่งขึ้นและจะทาํใหความแมนยําในการยิง
ประตูเปลี่ยนแปลงไดตามระยะทางในการยิงประต ู

 
3.  ตําแหนงในการยืนและรปูรางของผูเลนฝายปองกัน (position and caliber of defensive 

player) ตําแหนงในการยืน ความสามารถในการกระโดดและรูปรางของฝายปองกัน มีผลตอ
ความเร็วและมุมของลูกบอล ทําใหความแมนยําในการยิงประตูลดลง ผูเลนฝายปองกันที่มีรูปรางสูง 
แขน ขายาว สามารถกระโดดไดสูงและอยูใกลกับผูยิงประตูมาก สามารถปองกันการยงิประตูไดดี 
ดังนั้นผูยิงประตูตองใชความเร็วและมุมของลูกบอลใหสูงกวามือของฝายปองกันที่เอือ้มมาปดกั้น 
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สุนทร  กายประจักษ (2536: 30) กลาวถึงกลไกของการยงิประตูไววา การยิงประตูมีอยู
หลายรูปแบบแตมีหลักการสวนรวมคลายๆ กัน ผูเลนคนใดในทีมก็สามารถยิงประตูไดแตถาเขาไม
เคยไดพฒันาความเชื่อมั่นในการยิงประตูมากอนเขาจะไมสามารถทําใหลูกบอลผานลงหวงประตู
ไปได  ตองฝกฝนเริ่มตนดวยทาทางการยิงที่ถูกตองจากนั้นก็ฝกยิงดวยวิธีเดิมครั้งแลวคร้ังเลาเพื่อจะ
ไดมีวิธีการยิงที่ถูกตอง อยาเปลี่ยนทาทางจงฝกซ้ําในทาเดิมเสมอๆ กอนที่จะยิงประตแูตละครั้ง 
จะตองคาดสถานการณลวงหนาไวกอนวา จะยิงจากจุดไหนและจะมีโอกาสจะไดยิงเมื่อไหร โอกาส
ในการยิงอาจจะมาจากขณะกาํลังเลี้ยงลูกบอล หรือจากการสงลูกของผูเลนรวมทีม ไมวาจะมาจาก
ไหนตองเตรยีมพรอมไวเสมอ ถาจะยิงลูกตอจากการเลี้ยงลูกจะตองจบการเลี้ยงลูกดวยการจับลูก
บอลในลักษณะที่พรอมจะยิงประตู ถาจะยิงประตูตอจากการรับลูกจะตองรับลูกในลักษณะที่กางมือ
ออกพรอมที่จะยิงประตูตอจากการรบัไปไดทันที เมื่อมีโอกาสที่จะยิงประตูส่ิงแรกที่จะตองทําคือ
ปรับทาทางของรางกายใหอยูในทาที่ถูกตองเหมาะสมเสียกอน โดยยืนบนปลายเทา เขางอเล็กนอย
เพื่อวาจะไดสามารถสปริงตัวไดอยางนุมนวลหรือกระโดดขึ้นลงไดอยางสะดวก ทักษะการยิงประตู
จะพัฒนาดีขึ้นไดจากการฝกฝน แตกอนอืน่ตองรูจักการใชพละกําลังของรางกาย ผานเทาและขาทัง้
สองขางเพื่อใหการทรงตัวสมดุลอยูในลักษณะพรอมที่จะยิงประตูเสียกอน กอนที่จะยิงประตู
ออกไปตองตดัสินใจใหไดกอนวาจะยิงไปที่ไหน ตองหาจุดที่จะยิงใหไดกอนวาจะเปนที่ขอบหวง
ดานหนา ขอบหวงดานหลัง หรือบนกระดานแปน จากนัน้จะตองยิงลูกไปใหตรงจดุทีก่ําหนด ถาจะ
ยิงลูกจากทางดานหนาของหวงประตูหรือมุมสนาม ควรเลือกจุดยิงทีต่รงกลางของขอบหวงดาน
นอก ดานทีห่นัหนาเขาหา แตถายิงประตูจากทางดานขางของหวงประตูหรือจากพืน้ที่บริเวณปก
ของสนาม ใหใชกระดานแปนเปนจดุยิงเพือ่ใหลูกบอลสะทอนลงสูหวงประตูและถายิงประตูดวย
วิธียิงลูกใตหวงจะตองเลือกกระดานแปนเปนจุดเปาหมายในการยิง 
 

การปลอยลูก นับวาเปนหวัใจสําคัญของกลไกในการยิงประตู ชวงจังหวะและลีลาในการ
ปลอยลูก สามารถบงชี้ไดวาการยิงประตูคร้ังนั้นจะประสบความสําเร็จหรือลมเหลว การปลอยลูก
บอลออกไปจากมือควรกระทําในจังหวะทีก่ระโดดถึงจดุสูงสุด มือทั้งสองขางอยูที่ลูกบอล มือหนึ่ง
ออกแรงผลักสงลูกออกไป ในขณะที่อีกมอืหนึ่งทําหนาที่ในการประคบัประคองนําทางใหลูกบอล
พุงตรงออกไปในทิศทางที่ตองการ กางมือออกจากกนั ใชปลายนิ้วจับอยูที่ลูกบอล จะมองเหน็
ชองวางที่อยูระหวางนิว้กับฝามือ ยืดแขนขางที่ใชสงบอลออกตรงไปยังหวงประตูจนกระทั่งแขนตึง 
กระดกขอมือลง ในขณะที่สงลูกออกไปใหมือทํามุมฉากกับปลายแขน ลูกบอลจะออกจากปลายนิว้
การกระดกขอมือจะทําใหลูกบอลหมนุกลับหลังกอนจะพุงตรงไปยังเปาหมาย เมื่อสงบอลออกไป
แลวปลอยใหแขนตึงอยูอยางเดิม ขอมืออยูในลักษณะกระดกลงต่ําปลายนิ้วช้ีไปยังจุดเปาหมายและ
สายตาจับอยูทีจุ่ดเปาหมายเชนกัน 
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การยิงประตูบาสเกตบอล 
 

ในดานทกัษะการยิงประตูบาสเกตบอล เฉลี่ย  พิมพพันธ (2541: 99) ไดแบงทักษะพืน้ฐาน
การยิงประตู  มี 3 แบบ คือ 

 
1.  การยืนยิงประตู (set shot) 
2.  การกระโดดยิงประตู (jump shot) 
3.  การเลี้ยงลูกเขายิงประตู (lay-up shot) 

 
การยืนยงิประตู  (set shot) 
 

วิวัฒน  จิตตปาลกุล (2548: 23) การยืนยิงประตูนั้นโดยทั่วไปในการแขงขันไมนิยมใช
ลักษณะการยิงชนิดนี้ระหวางนาฬิกาเดิน เนื่องจากการยนืยิงประตูงายตอการสกัดกัน้ สวนมากใช
ในการโยนโทษ ซ่ึงสอดคลองกับ เฉลี่ย  พมิพพันธ (2541: 99) การยนืยิงประตู เหมาะมากสําหรับ
การยิงประตู ณ เสนโยนโทษ เพราะเปนการยิงโดยอิสระไมมีฝายปองกัน 
  
กระโดดยิงประตู (jump shot) 
 

ปรีดา  รอดโพธ์ิทอง (2516: 51) การยิงประตูดวยลูกกระโดดมีประโยชนมาก ยิ่งปจจบุัน 
เราจะเห็นวาทกุครั้งของการแขงขันจะมกีารยิงประตูดวยลูกกระโดดเปนสวนมาก ไมวาจะเปนทีม
ที่มาจากตางประเทศ หรือทมีในประเทศกต็าม ทั้งนี้ เพราะการยิงทานีไ้ดเปรียบฝายตรงขามมาก ทํา
ใหฝายปองกันยากแกการปองกัน สอดคลองกับ ววิัฒน  จติตปาลกุล (2548: 24) การกระโดดยิง
ประตูเปนลักษณะการยิงประตูที่พบมากระหวางการแขงขัน เนื่องจากยากตอการปองกัน โดยเฉพาะ
หากผูเลนยิงประตูมีความสูง วิธีปฏิบัติมีดังนี้ ยืนหันหนามองหวงประต ูวางเทาหางกนัประมาณเทา
ชวงไหล งอเขาทั้งสองลงเล็กนอย น้ําหนกัตัวอยูที่เทาทั้งสองคอนไปทางปลายเทา จบัลูกบอลใหอยู
ขางหนาลําตัวระดับไหล โดยมือขวาอยูดานหลังและมือซายอยูบนดานซายคอนไปดานหนา
เล็กนอย (สําหรับผูถนัดขวา) เสร็จแลวนําลูกบอลขึ้นมาที่ระดับหนาผาก ถายน้ําหนกัลูกบอลมาไว
มือขวาสวนมอืซายประคองขอศอกชี้ตรงไปที่หวงประตู การงอขอศอกมากหรือนอยขึ้น อยูกับ
ระยะความใกล-ไกล ถาใกลงอนอย  ถาไกลงอมาก ตอจากนั้นใหกระโดดขึ้นในอากาศดวยเทาทั้ง
สอง ยืดตัว สายตามองดูหวงประตูตลอดเวลา ปลอยลูกบอลขณะตัวลอยถึงจุดสูงสุดโดยการปลอย
มือซายออก พรอมกับเหยยีดแขนขวาดีดสงดวยขอมือและหงายนิว้มือ บงัคับใหลูกบอลหมุนกลับ
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หลังและแขนเหยยีดไปตามทิศทางของลูกบอล ลงสูพื้นดวยการงอเขา ยอตัวลงใหเทาวางหางกัน
ประมาณเทาชวงไหล (เฉลี่ย  พิมพพันธ, 2541: 102) 
 
การเลี้ยงลูกเขายิงประตู (lay-up shot) 
 

การเลี้ยงลูกเขายิงประตูเปนทักษะพื้นฐานของการยิงประตูที่เปนวิธีที่รวดเรว็และสามารถ
เขาใกลหวงประตูไดมากที่สุด ผูเลนจะตองฝกฝนจนเกิดความชํานาญรวดเร็วแมนยําทัง้มือซายและ
มือขวา วิธีปฏิบัติดังนี้ จงัหวะที่ 1 สําหรับผูที่ถนัดขวา ใหจับลูกบอลทีก่ําลังเล้ียงมาหรือลอยมาจาก
การสงใหตกเทาขวาพอดี จงัหวะที่ 2 ใหกาวเทาซายไปขางหนา จังหวะที่ 3 ตั้งเขาขวาขึ้นถีบสงดวย
เทาซายใหตวัลอยพรอมกับนําลูกบอลขึ้นมาที่ระดับหนาผาก โดยการถายน้ําหนกัลูกบอลมาไวทีม่ือ
ขวา มือซายประคองลูก ขอศอกขวาชี้ตรงไปยังหวงประตู จังหวะที่ 4 แขนขวาดีดสงดวยขอมือและ
ปลายนิ้วมือบงัคับใหลูกบอลหมุนกลับแขนเหยียดไปตามทิศทางของลูกบอล ลงสูพื้นดวยเทาซาย
กอน (เฉลี่ย  พมิพพันธ, 2541: 103) 
 

ในการทําวิจัยในครั้งนี้ผูวิจยัไดเลือกรูปแบบการยิงประตแูบบการกระโดดยิงประตู เนือ่ง 
จากในการเลนหรือการแขงขันกีฬาบาสเกตบอล การกระโดดยิงประตเูปนวิธีการทําคะแนนที่
กระทําไดในทกุพื้นที่ของสนาม ไมวาจะอยูในระยะใกลหรือระยะไกล ถาผูเลนมีจังหวะและโอกาส
ก็สามารถยิงลูกบอลโดยการกระโดดยิงไดเลย 
 

ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ 
 

สมรรถภาพทางกายมีความสาํคัญตอการดํารงชีวิตประจําวันของมนษุย และมีความ สําคัญ
ตอกีฬาทกุชนดิ สมรรถภาพทางกายที่ดีทําใหสามารถทํากิจกรรมในภารกิจประจําวันไดโดยไม
เมื่อยลา งานทีป่ฏิบัตินั้นมีประสิทธิภาพ และสําเร็จลุลวงไปดวยดี การที่ประชาชนมสีมรรถภาพทาง
กายที่ดนีั้นยอมจะทําใหประเทศชาติพัฒนาเจริญกาวหนายิ่งขึ้น ในปจจบุันนั้น คําวา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจาํวันไดดวยความกระฉับ 
กระเฉง พื้นตวักลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว โดยเนนหนักเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับการมีสุขภาพดี ไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย (กรรวี   
บุญชัย, 2545: 13) 
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วิริยา  บุญชัย (2529: 4)  กลาววา สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง 
“ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏบิัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนือ่ย” ในทํานองเดียวกัน อภิชัย  
คงเสรีพงศ และ จิตตินดัด  หะวานนท (2537: 4) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการควบคุมรางกายและการทํางานของรางกายไดทันทแีละไดนานโดยไมเสื่อม
ประสิทธิภาพ 

 
Hoeger (1989: 3) ไดกลาวไววา ถาบุคคลที่มีรางกายสมบูรณแลวสามารถพบเหตุการณ

ตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันทั้งที่เปนปกติหรือไมปกติไดอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 
และปราศจากความเหน็ดเหนื่อย และยังมพีลังงานพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมยามวางไดอยาง
สนุกสนาน และไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 1) องค 
ประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) ซ่ึงประกอบดวย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ (cardio respiratory endurance) ความ
อดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) 
สวนประกอบของรางกาย (body composition) และความออนตัว (flexibility)  2) องคประกอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะ (skill-related physical fitness) ซ่ึงประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลววองไว ความสมดุล  พลังกลามเนื้อ 
ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time)  

 
Corbin and Lindsey (1988) กลาวไววา “สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการ

ทํางานของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดจากองคประกอบอยางนอย 11 ดาน และ
องคประกอบแตละดานจะทําใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สนุกเพลิดเพลินใน
เวลาวาง มีสุขภาพดี ไมเปนโรคเกี่ยวกับการขาดการออกกําลังกาย (hypokinetic disease) และ
สามารถเผชิญกับเหตกุารณฉุกเฉินได” และไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 
สวน คือ องคประกอบเพื่อสุขภาพ ประกอบดวยกัน 5 ดาน คือ ความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว 
สวนประกอบของรางกาย และองคประกอบเพื่อทักษะ ประกอบดวยกนั 11 ดาน คือ ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลววองไว ความสมดุล การประสานงาน 
พลังกลามเนื้อ ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนอง  
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ดังนั้นการใหความหมายและองคประกอบ ของสมรรถภาพทางกายควรพิจารณากลุม
ประชากร และวัตถุประสงคของการทดสอบดวยจึงจะไดรับประโยชนสูงสุด 
 

สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ หมายถึง ความสามารถของรางกายที่แบง
เฉพาะเจาะจงหรือเนนหนักทางการเคลื่อนไหวซ่ึงเกีย่วของกับกลามเนื้อ พลังในมัดกลามเนื้อและ
ขอตอตางๆ ซ่ึงจะแสดงออกในดานความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะนี้เปนสิ่งสําคัญที่จะสงผลให
นักกฬีาประสบความสําเร็จในการแขงขันไดเปนอยางดี และเปนที่ยอมรบักันโดยทัว่ไปวา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะเปนพื้นฐานสําคัญ ที่อาจพัฒนาไปสูการมีสมรรถภาพทางกายเพือ่
ทักษะกีฬาตอไป 

 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 
บาสเกตบอลเปนกีฬาทีต่องการองคประกอบสมรรถภาพทางกายในหลายดานประกอบกัน 

เพื่อใหนักกฬีาสามารถปฏิบัติทักษะตางไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังที่ Stone and Kroll (1978: 157) 
กลาวไววา “...บาสเกตบอล เปนเกมที่ตองการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic power) มาก 
แตการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic power) ก็มีความจําเปนในการกระโดด การยิง
ประตู การแยงลูกบอล และการรุกกลับอยางฉับพลันทันที่...” ในขณะที่ Kibler (1990: 22) กลาววา 
“...บาสเกตบอลเปนกีฬาที่ตองการพลัง (power) ความอดทนของการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน 
(aerobic endurance) และความอดทนของการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic 
endurance) มากที่สุด...” นอกจากนี้ Moran and McGlynn (1997: 200) ยังไดกลาวไววา “...
บาสเกตบอลตองการกลามเนื้อที่แข็งแรงเพื่อความเร็ว และการกระโดดแยงลูกบอล (rebounding) 
รวมทั้งยังมีความตองการระบบพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic energy system) อยางมาก...” 

 
Moran and McGlynn (1997: 200-201) ไดกลาวถึง องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่

สําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ไดแก 
 
1.  ความแข็งแรง  
2.  ความอดทนของกลามเนือ้  
3.  การใชพลังงานแบบใชออกซิเจน  
4.  การใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน  
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5.  ความออนตัว  
6.  ความคลองแคลววองไว  
7.  ความสมดลุ  

 
กรรวี  บุญชัย (2539: 48-53) ไดกลาวถึงองคประกอบและการเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กายของนกักฬีาบาสเกตบอล ไววา 
 

...การเปนนกักีฬาบาสเกตบอลที่ดีนั้นตองมีองคประกอบหรือคุณสมบัติดังนี้ คือ ความ
คลองแคลววองไว ความเฉลียวฉลาด ปฏิกริิยาตอบสนอง การประสานงาน ความเร็ว  
ความอยากหรอืความกระหาย ความอดทน ความแข็งแรง องคประกอบสมรรถภาพทางกาย
ดังกลาวนี้ จะเกิดขึ้นหรือมีความสมบูรณไดก็ตองอาศัยการเสริมสรางรางกายที่ดี นักกีฬาที่
ไมไดรับการเสริมสรางรางกายอยางถกูตองจะมีส่ิงดังกลาวนี้นอย นักกีฬาควรไดรับการฝก
ถึงจุดที่สามารถเลนไดตลอดเกมการแขงขนัดวยความเร็วเต็มที่และไมหมดแรง การฝกควร
มุงการพัฒนาความแข็งแรง (stamina) และความอดทนของกลามเนื้อ ผูฝกสอนสวนมาก
ยอมรับวานกักีฬาตองการความแข็งแรงของรางกายทั่วๆ ไป เพราะโดยธรรมชาติของ
นักกฬีาบาสเกตบอลไมใชกจิกรรมเสริมสรางความแข็งแรง แตความแข็งแรงนั้นเปน
พื้นฐานของความสําเร็จในการเลนบาสเกตบอล ทักษะเบือ้งตนที่ทําใหสามารถเลน
บาสเกตบอลไดดี คือ การเลีย้งลูกบอล การหลอกลอ การหมุนตัว การปองกัน การรบัและ
การสงลูกบอล การยิงประตู และการแยงลูกบอล การที่จะสามารถปฏิบัติทักษะตางๆ 
เหลานี้ไดอยางมีประสิทธิภาพนั้น ความแข็งแรงเปนสิ่งจําเปนที่นกักฬีาตองมี ซ่ึงทักษะ
ตางๆ เหลานี้ตองการความแข็งแรงพอประมาณเทานัน้... 

 
Stone and Kroll (1978: 157) ไดกลาวถึงการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย สําหรับนกักีฬา

บาสเกตบอลไววา  
 

...โดยธรรมชาติของบาสเกตบอล เปนเกมที่มีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง ดังนั้นจึงมีความ
ตองการความสามารถในระดับสูงเพื่อชวยใหมีสมรรถนะในเกมบาสเกตบอลที่ตองการใช
ความอดทนสงูดวย นอกจากนี้บาสเกตบอลยังตองอาศัยประสิทธิภาพของการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน (anaerobic power) นีค่ือส่ิงที่จะเปนที่จะตองพจิารณาในการสราง
โปรแกรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การฝกความแขง็แรงเปนความสําคัญสวนหนึ่ง
ของการเสริมรางกายนกักฬีาบาสเกตบอล เพราะตองการความแข็งแรงของขาและพลัง
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สําหรับการกระโดดและแยงลูกบอล รางกายที่เหนือกวาและความแข็งแรงในการควาลูก
บอล คือส่ิงจําเปนในการกระโดดแบงลูกบอล นอกจากนีก้ารปรับปรุงความสามารถในการ
ใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic capacity) ของนักกฬีาบาสเกตบอล จะชวยให
นักกฬีามีพลังเพิ่มขึ้นและสามารถเลนไดยาวนาน ซ่ึงจะเปนประโยชนตอทีมอยางมากใน
เกมกฬีาบาสเกตบอล สําหรับการฝกเพื่อสรางพลังแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic power) 
จะชวยทําใหนกักีฬาบาสเกตบอลมีความสามารถดี... 

 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของกฬีาประเภทใด ควรใหสอดคลองกับความตองการ

ทางรางกาย (physical demands) ของกิจกรรมประเภทนัน้ๆ ซ่ึง Stone and Kroll (1978: 3-4) กลาว
วา กฬีาบาสเกตบอล อาจไมตองการเวลาในการเสริมสรางสมรรถภาพมาก เหมือนกบัของกรีฑา
และวายน้ํา แตก็ยังมีความสําคัญเชนเดียวกนั (รายละเอยีดดังภาที่ 1) ซ่ึงจะเห็นไดวา กีฬา
บาสเกตบอลมีความตองการในการใชเวลา สําหรับเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกับการพัฒนา
ทักษะและกลยุทธตางๆ ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1  ความตองการดานทักษะและการเสริมสรางรางกายของกฬีาชนิดตางๆ 
 

นอกจากนี้ โปรแกรมการฝกกีฬาตลอดป ซ่ึงเปนที่นิยมในตางประเทศ จะชวยใหสามารถ
เขาใจไดอยางชัดเจนเกี่ยวกบัการฝกทักษะและกลยุทธกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ซ่ึง 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

พัฒนาดานทักษะและกลยุทธ 

กรีฑา                    ฮอกกี้                             ฟุตบอล                    เบสบอล 
วายน้ํา                     บาสเกตบอล                       เทนนิส                              กอลฟ 

ชนิดกีฬา 
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Stone and Kroll (1978: 129-134) ไดกลาวถึง โปรแกรมการฝกตลอดปวาแบงออกเปน 3 ชวง คือ 
ชวงนอกฤดกูาลการแขงขัน (off-season) ชวงกอนฤดกูาลการแขงขัน (pre-season) และชวงฤดกูาล
การแขงขัน (in-season) 
 

ในการฝกทั้ง 3 ชวงนั้น จะเกีย่วของกับการฝกดานตางๆ ดังนี ้
1.  การเสริมสรางการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (aerobic conditioning) 
2.  การเสริมสรางการใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic conditioning) 
3.  การฝกความแข็งแรง (strength training) 
4.  ทักษะและกลยุทธ (skill and strategies) 

 
ส่ิงที่แตกตางกนัในการฝกทั้ง 4 ดาน คือ การเนนการฝกในแตละชวงแตกตางกัน  

ดังรายละเอยีดในภาพที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2  โปรแกรมการเสรมิสรางทางดานรางกายทกุฤดูกาลการแขงขัน 
 

จากภาพที่ 2 สามารถอธิบายไดดังนี ้
 

1.  การฝกนอกฤดูกาลการแขงขัน (off-season) การรักษาสภาพรางกายในชวงนี้จะ
ประหยดัเวลาในชวงกอนฤดูกาลการแขงขัน เปนการสรางความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายลด

Off-season Preseason In-season 

Aerobic 

Strength 

Skill and Strategy 

Off-season Preseason In-season 

Time 

Anaerobic 
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เวลาในการฝกทักษะและกลยุทธ เนนการฝกสมรรถภาพทางกายทั้งแบบใชออกซิเจน (aerobic) 
และไมใชออกซิเจน (anaerobic) การฝกแบบใชออกซิเจน เชน กําหนดใหวิ่ง 2-3 ไมล อยางนอย 3 
คร้ัง ตอสัปดาห 

 
2.  การฝกกอนฤดูกาลการแขงขัน (pre-season) ในชวงนี้จะมกีารฝกแบบไมใชออกซิเจน 

(anaerobic) มากขึ้น ฝกใหมากกวาในชวงนอกฤดูกาลการแขงขัน เปาหมายเพื่อฝกระบบการใช
พลังงานแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic system) เชน ผูเลนสามารถฝกเลนรุกเร็ว (fast break) ดวย
ความเร็วเต็มทีไ่ดหลายเที่ยวติดตอกัน 

 
3.  การฝกในฤดูกาลการแขงขัน (in-season) ผูฝกสอนสวนใหญละเลยเรื่องการเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย เพราะไมมีเวลาและเหน็วาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไมจําเปน
ประกอบกับมปีญหาเกี่ยวกับอุปกรณและสถานที่ วัตถุประสงคของการเสริมสรางสําหรับนักกฬีา
บาสเกตบอลเพื่อรักษาระดบัของการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน และการใชพลังงานแบบไมใช
ออกซิเจน ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ การฝกแบบใชออกซิเจนใหฝก 2 คร้ัง ตอ
สัปดาห สวนการฝกแบบไมใชออกซิเจนใหฝกทุกวัน อาจจะกอนหรือหลังการฝกในแตละวนั 
 

จากที่กลาวมาขางตน ผูวิจยัเห็นวาสมรรถทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลควรประกอบไป
ดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนือ้ พลัง ความเร็ว ความออนตัว ความ
คลองแคลววองไว ความอดทนในการใชพลังงานแบบใชออกซิเจน (anaerobic endurance) ความ
สมดุล และความรูสึกเกี่ยวกบัตําแหนงของรางกาย (kinesthesis) 

 
หลักในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
Joseph and Francis (1985: 34-35) ไดกลาววา พลังเปนคํานิยามทัว่ๆ ไป เหมือนกับการ

รวมกันของแรงซึ่งกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อไดออกแรงพยายามในเวลาอันจํากัด จะ
ปรากฏไดก็ตอเมื่อพลังที่เกดิจากการรวมกันของความเร็วกับความแขง็แรง ในที่นี้อํานาจของการ
ทํางานนั้นไมเหมือนกับพลังกลามเนื้อและสามารถแยกองคประกอบของพลังไดเปน 3 ประเภท
ดวยกันคือ พลังความแข็งแรง (power-strength) พลังความเร็ว (power-speed) และพลงัความอดทน 
(power-endurance) หลักของการพัฒนาพลังกลามเนื้อมีดังตอไปนี้คือ 
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1.  พลังกลามเนื้อเปนการพฒันาโดยการเพิ่มความหนัก เพิ่มการทําซ้ําใหมาก และเพิม่
ความเร็ว 
 

2.  คําแนะนําทั้งหมดสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนการทํางานในลักษณะงานที่หนกั
และเวลาทีน่อย เรงความเรว็สุดความสามารถ 

 
3.  กิจกรรมสําหรับการพัฒนาพลังกลามเนือ้ทั่วๆ ไป ควรอยูในชวงเวลา 30 วินาที แตควร

ที่จะเพิ่มถาตองการสรางพลังอดทน 
 
4.  การพัฒนาพลังกลามเนื้อเปนกิจกรรมที่อยูใน 2-3 ทาตอ 1 ชุด และ 3-5 วันตอสัปดาห 
 
5.  หลักของฝกเกินกวาปกต ิตองทําตามขั้นตอนจึงจะพฒันาพลังกลามเนื้อได 
 
6.  ใชกิจกรรมตางๆ ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อโดยไมมีขอจํากัดในการออกกําลังกายดวย

การยกน้ําหนกั 
 

Pruno (1991: 64-65) ไดกลาววา พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อและ
เกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเนื้อ พลังเปนผลมาจากความแข็งแรงและ
ความเร็ว ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเรจ็สูงสุด พลังสามารถเปลี่ยนได ถาความแข็งแรงหรือ
ความเร็วที่เปนองคประกอบของนักกฬีาไมวาจะเปนหญิงหรือเปนชายก็ตองการพลงัเปนจํานวน
มากเพื่อนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดมพีลังที่เพิ่มขึ้น สําหรับตัวอยาง
นักกฬีาที่ตองการพลังกลามเนื้อสูงสุดไดแก กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เบสบอล บาสเกตบอล
ฮอกกี้ เปนตน โปรแกรมการสรางพลังนําไปสูการฝกที่นอย งานที่หนักมาก จํานวนชดุนอย 
ระยะเวลานอยและมีเวลายาวนานในการฝกโปรแกรมความอดทน 
 

Chris (1999: 1) ไดกลาววา พลังจะเทากับแรงคูณดวยความเร็ว แต Johnson and Neilson 
(1986 อางใน หนึ่งฤทัย  สระทองเวยีน, 2541: 12) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรง
มาใชใหมากทีสุ่ดในชวงเวลาอันสั้นที่สุดที่จะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกล 
หรืออ่ืนๆ ที่เกีย่วของกับการกระโดดหรือกฬีาทุม พุง ขวาง ที่กลามเนื้อจะมีการหดตัวอยาง
ทันทีทันใด โดยการเพิ่มศักยภาพของกลามเนื้อ มีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะหด
ตัวใหเกดิแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด 
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พลังอาจเปลี่ยนแปลงไปไดถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเร็วที่
เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนทีจ่ะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็วของ
กลามเนื้อดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยกลามเนื้อมีความเร็วในการหด
ตัวมากยิ่งขึ้น อันกอใหเกิดเปนพลังนั้นเอง ซ่ึงในหลักการทางฟสิกสนั้นถือวาเปนอตัราสวนกับงาน
และเวลา กลาวคือ กําลังเปนจํานวนของงานที่กระทําตดิตอกันโดยสม่าํเสมอในหนึ่งหนวยเวลา 
สวนงานเปนผลของแรงที่กระทําตอวัตถุทีม่ีความตานทานใหพยายามเคลื่อนที่ไป การฝกพลัง
จะตองมีความแข็งแรงและความเรว็เปนพืน้ฐาน เพราะหากนกักฬีาไดรับการพัฒนาความแขง็แรงและ
ความเร็วของกลามเนื้อ ก็สามารถแสดงออกซึ่งกําลังของกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้
ดวย และถาสวนตางๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ไดรับการพัฒนาใหแข็งแรงขึ้นและเคลื่อนไหวเร็ว
ขึ้น การสงพลังเพื่อเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายก็เพิ่มมากขึ้น การพัฒนาพลังใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น  

 
หลักการสรางพลังกลามเนื้อ 

 
ในกฬีาบาสเกตบอลพลัง คือ ส่ิงที่ทําใหผูเลนสามารถกระโดดยิงไดสูง พลังเปนสิ่งสําคัญที่

ควรเนนใหกับนักกฬีาในการฝกซอมโดยเฉพาะกฬีาบาสเกตบอลรางกายจะตองไดรับการพัฒนา
กลามเนื้อใหถูกตองกับชนดิของกีฬานัน้ๆ ดังที่ กรรวี  บญุชัย (2540: 77) ไดกลาววากลามเนื้อที่ทํา
หนาที่ในการเคลื่อนไหว ที่เปนโครงสรางของรางกายทีป่ระกอบกันเปนเรือนรางรูปทรงของมนุษย 
กลามเนื้อในรางกายเมื่อคิดเปนเปอรเซ็นตตอน้ําหนกัตัวมีประมาณ 40-50 เปอรเซ็นต ของน้ําหนัก
ตัว และมกีลามเนื้อจํานวน 434 มัด แตมีเพียง 75 คูเทานั้นที่เกีย่วของกับการทรงตัวและการ
เคลื่อนไหวของรางกาย เพ็ญพิมล  ธัมมรัคคิต (2537: 49) ในการทํางานของกลามเนื้อมีขึ้นตอน
สําคัญในการออกกําลังไดแก การที่กลามเนือ้เปลี่ยนพลังงานเคมีใหเปนพลังงานกล คือ แรง (foce) 
หรือ ความตึง (tension) การหดตัวของกลามเนื้อตานน้ําหนักหรือแรงภาระ ความตานทานจะทําให
เกิดงาน (work) ขณะทีก่ารเกดิความตึงโดยไมมีการหดสัน้ของกลามเนือ้ อาจใชในการตึงไมใหเกิด
การเคลื่อนไหว การหดตัวของกลามเนื้อจะเกิดขึน้ โดยพลังงานที่มาจากกระบวนการเคมีที่แตกตาง
กัน เปนการสะทอนถึงการมโีครงสราง หนาที่เชื้อเพลิงและของเสียทีแ่ตกตางกนั กรรวี  บุญชัย 
(2540: 85) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของกลามเนื้อไวคือ 
 

1.  มีความรูสึกตอส่ิงเรา (excitability) สามารถรับและตอบสนองสิ่งเราได 
2.  มีการหดตวั (contractility) เพื่อเปลี่ยนรูปรางใหหนาและสั้นเขา 
3.  มีการยืดตวั (extensibility)  
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4.  ยืดหยุนได (elasticity)  
5.  สามารถประสานงานกนั (co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุม 
 
ธันวา  ตันสถิตย และ มนตกานต  ตันสถติย (2539: 87) ไดแบงชนดิของกลามเนื้อโดยอาศัย

ตําแหนงที่อยู ลักษณะทางจลุกายวภิาคและการควบคุมโดยระบบประสาทได 3 ชนดิ คือ กลามเนือ้
ลาย กลามเนื้อเรียบ และกลามเนื้อหวัใจ โดยในกลามเนื้อลายนั้นจะมีเสนใยทําหนาทีแ่ตกตางกนั
ตามลักษณะทางกายภาพและชีวเคมี 2 ชนดิ คือ 

 
1.  เสนใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, aerobic type, slow-twitch, red: ST) เสนใยกลามเนือ้ชนิด

นี้จะหดตวัไดไมเร็วและไมรุนแรงเทาเสนใยกลามเนื้อสีขาว ทั้งนี้เพราะลักษณะของเสนใยมีขนาด
เล็กกวา แตการหดตัวจะสามารถหดตัวไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกนัดีกวาเสนใยกลามเนื้อสีขาว 
เสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถออกกําลังกายไดนานและมีความอดทนสูง 

 
2.  เสนใยชนิดที่ 2 สีขาว (type II, anaerobic type, fast-twitch, white: FT) เปนเสนใย

กลามเนื้อขนาดใหญ การหดตัวของเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้หดตวัไดอยางรวดเร็วและรุนแรง ใน
ระยะเวลาสั้นๆ มีความสามารถทํางานที่มีความหนกัมากไดดี เกิดความเมื่อยลาเร็ว ทํางานไดใน
ระยะเวลาสั้นๆ นอกจากนีเ้สนใยกลามเนือ้ชนิดที่ 2 ยังแบงออกเปน 
 

2.1  เสนใยชนดิที่ 2 เอ (type II a, fast-oxidative-glycolytic, FOG) มีลักษณะการ
ทํางานที่ดี คือ เปนทั้งแอโรบคิ และแอนแอโรบิค 

 
2.2  เสนใยชนดิที่ 2 บี (type II b, fast-glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะแอน

แอโรบิคไดดี แตทํางานในลักษณะแอโรบคิไมดี 
 
2.3  เสนใยชนดิที่ 2 ซี (type II c, intermediate) มีคุณลักษณะอยูระหวางชนิด เอ และ บี  

 
กลามเนื้อมัดตางๆ ในรางกายประกอบดวยเสนใยกลามเนื้อแดงและเสนใยกลามเนื้อขาว

ถึงแมวากลามเนื้อบางมัดจะมีเสนใยกลามเนื้อขาวมากกวา หรือเสนใยกลามเนื้อแดงมากกวา
ลักษณะดังกลาวนี้จะขึ้นอยูกบัพันธุกรรม หรือ ยีน (genetic code) ที่มีมาแตกําเนิด (กรรวี  บุญชัย, 
2540) โครงสรางของเสนใยกลามเนื้อในแตละบุคคลผูที่รางกายมีกลามเนื้อที่หดตวัชาอยูเปน
จํานวนมากเหมาะที่จะทํางานหรือเลนกฬีาประเภทความอดทนซึ่งถือเปนงานเบา (submaximal 
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endurance) และกิจกรรมนัน้ๆ ใชเวลาคอนขางมาก เชน วิ่งระยะไกล วายน้ําระยะไกล จักรยาน
ทางไกล เปนตน สวนผูที่มีกลามเนื้อหดตวัเร็วเปนจาํนวนมากเหมาะทีจ่ะเลนกีฬาที่ตองอาศัยกําลัง
และความเรว็ซ่ึงเปนงานในชวงสั้นๆ เชนวิ่งระยะสั้น หรือ กรีฑา พวกกระโดด ทุม พุง ขวาง 
นอกจากนั้นยงัเหมาะทีจ่ะเลนกีฬาทีต่องอาศัยกําลังและความเร็วเปนสวนที่สําคัญ เชน ฟุตบอล 
บาสเกตบอล รักบี้ เปนตน ในบุคคลบางกลุมอาจจะมีกลามเนื้อทั้ง 2 ประเภท ในปรมิาณที่ใกลเคยีง
กันอาจจดัเปนพวกที่มีเสนใยกลามเนื้อระหวางแดงกับขาว (intermediate fibers) มีคุณสมบัติในการ
ทํางานเปนกลางๆ ระหวางพวกที่มีกลามเนือ้ที่หดตัวชา และพวกที่มีกลามเนื้อที่หดตวัเร็ว 

Lawernce (2000) ไดกลาวถึงเซลลกลามเนื้อวาไมเหมือนกันทั้งหมด เพราะวาชวีเคมีของ
แตละคนขึ้นอยูกับการใชแรงกระทํากจิกรรมที่ตางกันออกไป ซ่ึงเปนความสามารถในการหดตัว
และการรับออกซิเจนซึ่งสามารถแบงเสนใยกลามเนื้อไดเปน 2 ชนิดดวยกัน คือ เสนใยกลามเนื้อ
ชนิดสีขาว (fast-twitch fiber) หรือเสนใยกลามเนื้อสีขาวเปนเสนใยที่มกีารรับออกซิเจนที่มีการหด
ตัวไดเร็วและแรงจนทําใหเกิดเปนแรงระเบิดขึ้น เมื่อกลามเนื้อทํางานเปนเวลานานนัน้แสดงใหเหน็
วาเสนใยกลามเนื้อมีการหดตัวตางจากเสนใยกลามเนื้อชนิดแรก ทํางานแลวเกิดอาการเหนื่อยชา 
กลามเนื้อชนิดนี้เรียกวา เสนใยกลามเนื้อชนิดสีแดง (slow-twitch fiber) กลามเนื้อทั้งหมดจะมีเสน
ใยกลามเนื้อชนิดนี้อยูถึงแมวากลามเนื้อจะมีเปอรเซ็นตเสนใยกลามเนือ้ชนิดที่ 1 มากกวาก็ตามแต
มันจะทํางานรวมกันเมื่อทํางานในลักษณะของความอดทนและการออกแรงเรงความเรว็ 
  

กรรวี  บุญชัย (2540: 81-89) ไดแบงการหดตัวของกลามเนื้อที่หดตวัเร็วออกเปน 3 ชนดิ คือ 
 

1.  concentric contraction คือ การหดตวัของกลามเนื้อทีส่ามรรถเอาชนะความตานทาน 
(resistance) กลามเนื้อนั้นจะหดเขาและหนาขึ้น บางทีเรียกการหดตัวแบบนี้วา isotonic contraction 
ซ่ึงมีรูปแบบการหดตัวทีไ่มแนนอนมกัเปลี่ยนแปลงไปตามกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
 

2.  eccentric contraction คือ การหดตวัของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะความตานทาน
ได แตเสนใยกลามเนื้อถูกเหยียดตวัยาวในขณะที่ทํางานบางครั้งเรียกการหดตัวแบบนี้วา isotonic 
contraction เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง 

 
3.  static contraction คือ การหดตัวของกลามเนื้อที่เพิ่มความเครียดมากขึ้นตามลําดับแตไม

สามารถเคลื่อนไหวน้ําหนัก (load) หรือวตัถุใหเคลื่อนทีไ่ปได บางครั้งเรียกการหดตวัแบบนีว้า 
isometric contraction เนื่องจากความยาวกลามเนื้อคงที่ไมเปลี่ยนแปลง 
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พลังหรือกําลังของกลามเนื้อ เปนองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่สําคัญ และจําเปน
ที่สุดอยางหนึง่ของนักกฬีา ซ่ึงแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการฝกฝน 
ส่ิงแวดลอม และพันธุกรรมของแตละคน รวมทั้งความจาํเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยเพยีงใดใน
การดํารงชีวิตประจําวนั คําวาพลังหรือกําลัง ไดมีผูใหคําจํากัดความไวหลายอยาง ดังตอไปนี้ เชน    
วิริยา  บุญชัย (2529: 5) กลาววา “...เปนกําลังของกลามเนื้อที่แสดงออกในการเคลื่อนที่หลาย
กิจกรรมหรือเปนความสามารถของบุคคล ในการเคลื่อนที่ของรางกายในระยะเวลาอันสั้นเปน
เครื่องวัดกําลังของกลามเนื้อในแงสรีรวิทยา คือ กิจกรรมที่กระทําในระดับไมใชออกซิเจน...”  สวน 
พีระพงษ  บุญศิริ (2532: 142) กลาววา เปนความสามารถในการใชแรงใหรวดเร็วที่มพีลังสูงสุด เกิด
จากความแข็งแรงคูณดวยความเร็ว หรือ คํานวณหาพลังไดโดยมีสัดสวนระหวาง แรงคูณระยะทาง / 
เวลา และ Boosey (1980: 18) กลาววา “พลังคือการรวมกนัของแรงและความเร็ว”  สวน วุฒิพงษ  
ปรมัตถากร (2537: 78,101) กลาวถึงพลังไววา คือ “ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานได
อยางรวดเรว็และแรง ในจังหวะของกลามเนื้อหดตวัคร้ังเดียว หรือเปนกําลังของกลามเนื้อที่ตอง
เร่ิมตนอยางรวดเร็ว ใชเวลาสัน้ๆ แต ใหไดระยะทางไกลที่สุด” หรือหมายถึงความสามารถของ
กลามเนื้อในการหดตัวไดแรงเคลื่อนวัตถุหรือรางกายออกไปไดระยะทางมากที่สุดในเวลาจํากดั  
ซ่ึงขึ้นอยูกับความแรงและความเร็วในการหดตัว (วิชัย  วนดุงควรรณ และ เจริญทัศน  จินตนาเสรี, 
2535: 159; และ ลิขิต  อมาตยคง, 2537: 106) ซ่ึงสอดคลองกับ Johnson and Nelson (1986: 209-
210) ที่กลาววา “เปนความสามารถในการนําเอาแรงมาใชใหมากที่สุด ในชวงเวลาทีส้ั่นที่สุดที่จะ
เปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล หรืออ่ืนๆ ที่เกีย่วของกับการกระโดด หรือ
ทุมที่กลามเนื้อจะมีการหดตวัอยางทันทีทันใด” นอกจากนี้ Wilk  et al. (อางใน อารมณ  ตรีราช, 
2540: 6) กลาววา “คือ การเพิม่ศักยภาพของกลามเนื้อโดยมีพื้นฐานอยูทีค่วามสามารถ 
ของกลามเนื้อที่จะหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด” 
  

จากความหมายที่กลาวถึงขางตน จึงจะพอสรุปไดวาพลังหรือกําลังของกลามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางรวดเร็วและแรง โดยท่ีกลามเนื้อหดตัวเพยีงหนึ่ง
คร้ังใชเวลาสั้นที่สุดแตใหระยะทางมากทีสุ่ด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุม 
การขวาง เปนตน พลังอาจเปลี่ยนแปลไปได ถาองคประกอบทางดานความแข็งแรงและความเรว็
เปลี่ยนแปลงไป การเพิ่มพลังของกลามเนื้อจึงจําเปนทีจ่ะตองเพิ่มทั้งความแข็งแรงและความเร็วของ
กลามเนื้อดวย เพราะความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสงผลใหเสนใยของกลามเนื้อมีความเร็วในการ
หดตัวมากยิ่งขึน้ อันกอใหเกดิเปนพลังนัน่เอง  
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วุฒิพงษ  ปรมตัถากร และอารี  ปรมัตถากร (2537: 54) การเสริมสรางพลังของกลามเนื้อ 
(muscle power) จะตองใหกลามเนื้อหดตวัเพื่อตอสูกับแรงตานทาน ซ่ึงจะตองเพิ่มแรงตานทานขึ้น
เร่ือยๆ เปนเวลานานพอสมควรและสม่ําเสมอ ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองพัฒนาและเสริมสรางใน
สวนที่เกีย่วของและมีความจาํเปนตอกฬีาชนิดนั้นๆ โดยเฉพาะการสรางเสริมพลังของกลามเนื้อขา 
ที่ควรเนนไปที่รูปแบบของการฝกเขยงขาเดียวหรือสองขา การกระโดดขึ้นลงจากทีสู่งตางระดับ 
การกระโดดขามรั้ว การกระโดดอยูกับทีห่รือเคลื่อนที่ เปนตน การฝกดงักลาวควรใชเวลาฝกอยาง
นอยครั้งละ 20-30 นาที จึงจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในสวนตางๆ ของรางกายทั้งความ
แข็งแรง ความเร็ว ความวองไว และพลัง รวมทั้งควรมีเวลาพักระหวางชุด 1-2 นาที เพื่อการฟนตวั
ของระบบประสาทกลามเนือ้ พังผืด และเอ็น (เจริญ  กระบวนรัตน, 2538: 123-124) 
 

หลักการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ไดมีนกัวิชาการหลายทานไดใหความหมายและหลักการฝกพลัยโอเมตรกิไวดังนี ้
 

Chu (1992: 1) ไดกลาวถึงความหมายของพลัยโอเมตริกไววา พลัยโอเมตริกเปนคําที่เร่ิม
นํามาใชกับการออกกําลังกายในทวีปยุโรป เปนที่รูจักกนัดีในตอนแรกวาการฝกการกระโดด (jump 
training) ความสนใจเกีย่วกบัการฝกการกระโดดไดเพิ่มมากขึ้นในชวงตนของป ค.ศ.1970 (พ.ศ.
2513) ดังเชน นักกฬีาของประเทศยุโรปตะวันออกเปนกลุมที่มีความแข็งแกรงมากในการแขงขัน
กีฬาระดับโลก ในขณะที่กลุมประเทศทางตะวนัออกไดสรางนักกีฬาชัน้ดีในกฬีาประเภทกรีฑาลู
และลาน ยิมนาสติก และยกน้ําหนกั ซ่ึงความสําเร็จดังกลาวนั้นมุงไปทีว่ิธีการฝกการกระโดดเปน
สําคัญ 
 

George et al. (1998: 121-122)  ไดกลาววา พลัยโอเมตริกมาจากภาษากรีกคําวา pleythyei 
หมายถึง การเพิ่มหรือจากรากศัพทที่วา pilo และ metric หมายถึงมาตร หรือ การวัด เมื่อนํามา
รวมกันพลัยโอเมตริก จึงหมายถึงการออกกําลังกายซึ่งทําใหกลามเนือ้เกิดความแขง็แรงสูงสุดใน
ระยะเวลาอันสั้น พลัยโอเมตริกมีความสําคัญตอกีฬาที่ตองการความแข็งแรงและความเร็วในระดบั
สูงสุด เชน การออกตัวของนักกรีฑา การขวาง การตีเปนตน 
 

Andrew (1998: 1) ไดกลาวไววา พลัยโอเมตริกไดเร่ิมมาจากการออกกาํลังแบบการฝก
ความแข็งแรงในการพัฒนาแรงระเบิด  สําหรับนักกฬีาพลัยโอเมตริกจะเนนความเรว็และแรง แต
กอนเรียกวา “eccentric” (การยืดเหยียด) คอืการหดตวัของกลามเนื้อที่ไมสามารถเอาชนะความ
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ตานทานได การทํางานของกลามเนื้อในการเรงความเร็วเปนการทํางานระหวางการหดตัวของ
กลามเนื้อ (concentric) ที่สามารถเอาชนะแรงตานทาน เมื่อกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นจะทําใหเกดิพลังที่
เพิ่มขึ้นในการเคลื่อนที่ การที่ทําใหนกักฬีาเคลื่อนที่ดวยความแข็งแรงจะทําใหเกดิพลังที่มากขึ้นดวย 
การฝกพลัยโอเมตริกไดมกีารพัฒนาครั้งแรกที่สหภาพโซเวียตเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพนักกฬีาและ
โปรแกรมการฝกของนักกฬีาเริ่มตนเมื่อ ค.ศ. 1960 เปนการทดลองอยางสั้นๆ ตอจากนั้นในชวง 
ค.ศ.1970-1980 ก็ไดรับความสนใจมากขึน้เรื่อยๆ และ West ก็ไดนําพลัยโอเมตริกมาสรางเปน
เครื่องมือในการสรางโปรแกรมที่เกี่ยวกับการกีฬา ในป ค.ศ.1984 พลัยโอเมตริกก็เขามามีบทบาท
ในโรงเรียนทีส่อนเทควันโดและเชนเดยีวกันกับโคชเทนนิสก็เอาพลัยโอเมตริกใชในมหาวิทยาลัย 
 

Edell (2000: 1) กลาววาหากพูดถึง พลัยโอเมตริก ผูฝกสอนสวนมากจะนึกไปถึงกลองทํา
การกระโดด (jump box) พลัยโอเมตริก เปนรูปแบบหนึ่งของการบริหารรางกายที่ออกแบบมาให
เสริมสรางพลังงานใหมากทีสุ่ดในเวลาสั้นที่สุดเทาที่มีโดยวิธีการแบบ พลัยโอเมตริก นี้จะใช
ประโยชนจากแรงโนมถวงของโลกชวยสรางกําลังเทาที่กลามเนื้อรับได จากนั้นจึงนําพลังงานที่
ไดรับเปลี่ยนเปนพลังในการเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสัน้ ตัวอยางที่รูจักดีที่สุดก็คือการกระโดดใน
แนวดิ่ง กลาวคือขณะที่นกักฬีากาวลงจากกลองที่ยกสูงขึ้นจากพืน้ ขาจะรับแรงเอาไว (พลังงานที่
ไดรับจะไดรับการบรรจุ) จากนั้นใหรีบดีดตัวไปทําการกระโดดที่กลองถัดไปอยางรวดเร็ว (ใชใน
รูปของพลังงานในการเคลื่อนที่) คุณสมบตัิความยืดหยุนตามธรรมชาติของกลามเนือ้ ชวยใหมัน
สามารถเปนสิ่งที่กักเก็บพลังงานไดอยางดีเยี่ยม และเพื่อจะไดประโยชนสูงสุดจากวิธีการฝกแบบ 
พลัยโอเมตริก ส่ิงที่สําคัญที่ตองจดจําไวคือพลังที่กักเก็บเอาไวนัน้จะตองนําออกมาใชในทันทีใน
ทิศทางตรงกันขางกับการเคลื่อนไหวเดิม 
 

Jack (2001: 1) กลาวไววาในการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะตองมีความแข็งแรงเปนพื้นฐาน
เพื่อที่จะพัฒนาแรงระเบิดโดยใชระยะเวลา 20 นาที เปนอยางนอยเพราะจะตองพัฒนาในเรื่องของ
กลามเนื้อหดตวั เหยียดตัวและความแข็งแรงของการเคลื่อนไหวอยางคงที่ เมื่อเร่ิมทําการฝกจะตอง
ปรับสภาพรางกายใหพรอมกบัโปรแกรมที่จะทําการฝกเสียกอน ในการปฏิบัติจะตองทําอยางจริงจงั 
และสนุกสนานกับการฝก ระยะเวลาทีใ่ชในการฝกนั้น ใชเวลา 1-3 เดือน เพื่อใหรางกายเกิดความ
แข็งแรง และความแข็งแรงนัน้เปนพืน้ฐานในการเคลื่อนไหวของกีฬาทุกชนิดและสามารถทําได
ดวยการฝกพลัยโอเมตริกนั้นเอง ในการพัฒนาแรงระเบดินั้นสามารถแบงวิธีการฝกไดเปน 4 
ประเภทดวยกนัดังนี ้
 

1.  การฝกดวยน้ําหนกั (exercise with weights)  
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2.  การฝกดวยการกระโดด 
3.  การฝกดวยลักษณะวิธีการขวางหรือตีแรงๆ (the hit (shock) method). 
4.  การฝกเฉพาะอุปกรณ (specialized equipment) 

 
การฝกพลัยโอเมตริกนั้นนอกจากจะใชน้ําหนักตวัเปนแรงตานและยังสามารถใชอุปกรณ

อ่ืนๆ ชวยไดเชน กลอง กรวย เมดิซินบอล ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจการจัดทํา
โปรแกรมการฝกไวใหกับนกักีฬาเพื่อใหเกิดการตอบสนองหรือพัฒนาทักษะหรือพลังใหเร็วข้ึน   

 
ถนอมวงศ  กฤษเพ็ชร (2534 ) กลาวไววา การออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะเนนขา

และสะโพกมากกวาทีจ่ะเนนที่แขนและหัวไหล การเคลื่อนไหวของพลัยโอเมตริกอยูที่การกาวจาก
ที่สูงไปสูที่วาง (space) แลวรวบรวมการเคลื่อนไหวใหเร็วที่สุดกอนทีจ่ะเกดิการหดตัวแบบ 
concentric contraction ขึ้นอีกครั้ง ความสูงเริ่มจากผูออกกําลังกายกาวไปสูที่วางและทําใหแรงโนม
ถวงของโลกเปนตัวเรงใหรางกายลงสูพื้น ความสูงจะขึน้กับสภาวะรางกายแตละคน นักกฬีาสวน
ใหญจะกระโดดไดสูง 12 นิว้ แลวคอยๆ เพิ่มจนถึงจุดสงูสุดคือ ประมาณ 12-18 นิ้ว แมวา นกักฬีา
จะกระโดดสูงกวานีแ้ตไมแนะนําใหทํา ทัง้นี้เนื่องจากศกัยภาพของการบาดเจ็บจะเพิม่ขึ้นตามความ
สูงสุดที่กระโดด ผูฝกสอนและนักกฬีาตองมีความระมัดระวังในการใชโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

 
Hazeldine (1985 อางใน อดศิร  พงษพัว, 2540: 16) กลาวถึงหลักการฝกพลัยโอเมตริกไววา 

หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูที่การพัฒนาความตึงมากทีสุ่ด เมื่อกลามเนื้อมีการเหยียดตัวอยาง
รวดเร็ว ความเร็วของแรงที่กระทําตอกลามเนื้อมากเทาไรจะทําใหเกดิความตึงตัวมากเทานั้น อัตรา
การเหยยีดตวัมีความสําคัญกวาปริมาณการเหยยีดตวัและจํานวนกลามเนื้อที่ใชกอนที่การหดตวัจะ
เกิดขึ้นตามความยาวที่มีอยูตามธรรมชาติ การยืดตวัของกลามเนื้อนักกฬีาจะไดความแข็งแรงมาก 
แตไมสามารถสรางพลังระเบิดในกจิกรรมตางๆ ฉะนั้นงานของพลัยโอเมตริกจะเปนการเชื่อม
ระหวางความแข็งแรงและพลัง ซ่ึงเจริญ  กระบวนรัตน (2538: 121-122) ไดกลาววาเกี่ยวกับเรื่องนี้
วา 
 

...ในการทํางานของกลามเนือ้เพื่อใหไดมาซึ่งกําลังสูงสุดของกลามเนื้อแตละกลุมที่ทาํ
หนาที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวนั้น ควรใหกลามเนื้อเหลานั้นไดมีโอกาสยืดตวัออก
เล็กนอย (pre-stretch) กอนที่จะหดตัวออกแรงเต็มที่เพือ่การเคลื่อนไหวนัน้ นกักฬีา
สามารถเพิ่มกําลังในการเคลื่อนไหวไดดวยการเคลื่อนไหวรางกายไปในทิศทางตรงกันขาม
กอน จากนั้นจงึเริ่มเคลื่อนไหวกลับมาสูทศิทางการเคลื่อนไหวที่ตองการ เทากับเปนการ
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เปดโอกาสใหกลามเนื้อที่จําเปนตองใชในการเคลื่อนไหวไดยืดตวัเตรยีมพรอม (pre-
stretch) กอนที่จะหดตัว ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวเพื่อการเคลื่อนไหวไดกาํลัง
สูงสุด (maximum power)... 
 
จากที่กลาวมาขางตนสรุปหลักการฝกพลัยโอเมตริก คือ การทาํงานของกลามเนื่อใหไดมาซึ่ง

กําลังสูงสุด โดยเปนการฝกการยืดตวัของกลามเนื้อกอนทีจ่ะหดออกแรงเต็มที่ จึงตองการความ
แข็งแรงและความเร็ว ความเร็วและความแข็งแรงเปนความสามารถที่จะทําใหเกิดพลังงานสูงสุด
และจะนําไปสูความเร็วในการเคลื่อนไหว 

 
การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก จะเนนการประสานงานรวมกันของกลุมกลามเนื้อซ่ึง

มีการแบงกลามเนื้อที่ใชออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกออกเปน 3 กลุม คือ 
 

1.  กลามเนื้อสวนลาง ไดแก กลามเนื้อขาและสะโพก 
2.  กลามเนื้อสวนกลาง ไดแก กลามเนื้อลําตัวและหลัง 
3.  กลามเนื้อสวนบนไดแก กลามเนื้อหนาอก หัวไหลและแขน 

 
ซ่ึงทั้ง 3 สวนจะทํางานประสานตอเนื่องกนัไป (power -chain) แตสวนสําคัญของการฝก

กระโดดจะเนนที่ขาและสะโพกมากวาสวนอื่นๆ สมพงษ  วัฒนาโภคยกิจ (2541: 11-13) ไดให
คําแนะนําการฝกพลัยโอเมตริกไว 8 ขอดังนี้ คือ 

 
1.  การอบอุนรางกายกอนและหลังการฝก โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายใหเหมาะสม

และพอเพยีง เชน การวิ่งเหยาะ การยดืเหยยีดกลามเนื้อ และการบริหารรางกายอยางงายๆ เมื่อฝก
เสร็จแลวตองมีการคลายกลามเนื้อ โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อเชนกนั 

 
2.  ความหนกัของงานจะตองมีความหนกัมากกวาปกติ การกระทําตองรวดเร็วดวยความ

พยายามเต็มที่ ซ่ึงมีความสําคัญมากตอการฝกกลามเนื้อยืดเหยยีด (muscle stretch) เนื่องจากการ
ตอบสนองตอรีเฟล็กซ จะไดผลเมื่อกลามเนื้อไดรับน้ําหนักอยางรวดเรว็ 

 
3.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกตองมีแรงตานทาน เวลาทําการฝกใชน้ําหนกัถวง

มากกวาปกติ (overload) การฝกกําหนดน้ําหนักถวงมากกวาปกติอยางเหมาะสมสําหรับการฝกพลัย
โอเมตริกจะควบคุมโดยการจัดระดบัความสูงของการกระโดดลงจากกลอง การใชน้ําหนัก และ
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ระยะทาง การใชน้ําหนักมากกวาปกติที่ไมเหมาะสม อาจทําใหขาดประสิทธิภาพหรอือาจเกิดการ
บาดเจ็บ การใชน้ําหนกัเพิ่มแรงตานทานใหมากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบพลัยโอเมตริกอาจเพิ่ม
ความแข็งแรงแตไมจําเปนสําหรับการฝกพลังระเบิดกลามเนื้อ 

 
4.  การใชแรงใหมากที่สุดและใชเวลาใหนอยที่สุดทั้งแรงและเร็วของการเคลื่อนไหวเปน

ส่ิงสําคัญในการฝกพลัยโอเมตริก ส่ิงสําคัญที่ตองคํานึงถึงคือความเร็วในการกระทํา เชน กฬีาทุม
น้ําหนกั วตัถุประสงคเบื้องตนเพื่อออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหว การกระทํามากเทาไหรก็ยิ่งมี
แรงออกมามากและไดระยะทุมที่ไกลออกไป 

 
5.  ทําการฝกในจํานวนที่เหมาะสม ปกติทาํซ้ําอยูระหวาง 8-12 คร้ัง ถาการกระทํานอยหรือ

มากเกินไปจะไดผลนอย และจํานวนชดุหรือเที่ยวตองแปรเปลี่ยนไปดวย จากการศกึษางานวจิัยของ
รัสเซียไดแนะนําวา 3-6 ชุด เหมาะสมที่สุด จํานวนการกระทําไมไดช้ีแตความหนกัเบาของการฝก
ยังบงบอกถึงสมรรถภาพของนักกฬีา การกระทําแตละครัง้และคุณคาของผลที่เกิดขึ้น จํานวนชุด 
จํานวนครั้ง และเวลาพักขึน้อยูกับวตัถุประสงคที่ตั้งไวเพื่อใหประสบผลสําเร็จที่เหมาะสมที่สุด การ
ฝกพลัยโอเมตริกจะไดรับผลนอยถาใชปริมาณความหนักของงานต่ําและปฏิบัติไมถูกตอง 

 
6.  เวลาพักที่เหมาะสม เวลาพักระหวางชุดควรใชเวลา 1- 2 นาที ก็เพยีงพอสําหรับระบบ

ประสาทกลามเนื้อที่เครียดจะไดฟนตวั โดยเฉพาะพังผืดและเอ็น การฝก 2-3 วนัตอสัปดาห จะ
ใหผลที่เหมาะสมที่สุด Roundtable (1986: 14-24) ไดแนะนําวาการฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วัน
ตอสัปดาห ใชเวลาไมเกนิ 20 นาที ผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา 2 -4 ชุด ทําซ้ําแตละชุด 
5-10 คร้ัง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที ซ่ึงสอดคลองกับ Novkov (1987: 60-61) ไดกลาววา 
“การฝก 4 สัปดาหเหมาะสมสําหรับการฝกกระโดดวันเวนวันและความสูงเปลี่ยนไปทุกๆครั้ง 
จํานวนเที่ยวทีเ่หมาะสมคือ 2-4 ชุด และทาํซ้ําชุดละ 1 คร้ัง 

 
7.  การสรางสมรรถภาพพื้นฐานที่เหมาะสม ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญและ

ชวยใหการฝกพลัยโอเมตริกไดเปรียบมากขึ้น การฝกดวยน้ําหนักควรฝกแบบสงเสริมไมใชตอ ตาน
การพัฒนาพลงัระเบิดของกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อตองมากอนการฝก   พลัยโอ
เมตริกและไมตองทํามาก ผูเร่ิมฝกควรเริ่มตนดวยการฝกหนักปานกลาง เชน การโดดจากระดับพืน้ 
การกระโดดเขยง การกระดอน การกระโจนดวยเทาทั้งสองขางในขณะที่ความแข็งแรงและพลัง
ระเบิดเพิ่มขึน้ การฝกแบบกาวหนาจะเริ่มดวยขาขางเดยีว เด็พธจัมพ และการฝกแบบระดับเอยีงขึ้น
และเอียงมากขึ้นได 
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8.  โปรแกรมการฝกเพื่อใหไดผลดีที่สุด ตองเปนแบบรายบุคคลผูฝกสอนตองทราบ
วัตถุประสงคของโปรแกรมการฝกและทราบความสามารถของนักกีฬาวาจะทาํไดมากนอยเพียงใด
จึงจะทําใหการฝกพลัยโอเมตริกไดผลตามที่ตองการ ยังมขีอเพิ่มเติมแนะนํา คือ ในการกระโดดจาก
ที่สูง (boxes) หรือที่นั่งของสนามกีฬาที่มลัีกษณะเปนขัน้บันได เทาทัง้สองที่รองรับน้ําหนกัตัวขณะ
ลงสูพื้นนั้นจะตองมีความมัน่คงและพรอมที่จะกระโดดเคลื่อนไหวตดิตอกันไปไดโดยไมเสยี
จังหวะและควรฝกบนสนามที่มีความออนนุม หรือใชเบาะรองรับในการกระโดด เพือ่ปองกัน
อันตรายและการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับขอเทา ขอเขา และสนเทา ตลอดจนกลามเนือ้สวนที่รับแรง
กระแทกโดยตรง 
 

จากความสําคญัดังกลาวสรุปไดวา พลัยโอเมตริก คือการฝกที่เปนการนําเอาการกระโดด
แบบตางๆ มาใชในการฝกกลามเนื้อเพื่อใหเกิดความแขง็แรงและพลัง อีกทั้งยังพัฒนาความเร็วซ่ึง
การฝกพลัยโอเมตริกนี้นําไปสูการปรับปรุงพลังระเบดิซึ่งเกิดจากการเพิม่แรงและความเร็ว 
ประโยชนที่ไดจากการฝกพลัยโอเมตริกที่สําคัญคือ พลังที่กักเก็บเอาไวนั้นจะนํามาใชในทันทีใน
ทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหวเดิม การฝกพลัยโอเมตริกฝกไดหลายแบบดวยกนั เชน การฝก
โดยใชลูกเมดซิินบอล (medicine ball) เปนตน ซ่ึงมีการสรางโปรแกรมโดยพิจารณาวัตถุประสงค
ของการฝก และกลุมกลามเนื้อที่กีฬาประเภทนั้นใช เชน กีฬาบาสเกตบอลที่ทักษะเกี่ยวกับแขน และ
ขามาก ฉะนั้นโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองเนนในการพัฒนาพลังกลามเนื้อแขน และขาให
มากโดยจะใชการฝกกระโดด (jump training)  กระโดดขามรั้ว (hurdle hopping) หรือ การสงลูกเมดิ
ซินบอลในรูปแบบที่ใชกลามเนื้อที่เกีย่วของกับการยิงประตูระยะไกล 
 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 

David (2001: 3)ไดกลาวถึง หลักในการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนาความสามารถ
ของนักกฬีาเพือ่ใหบรรลุตามจุดมุงหมายจะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกฬีาเปนสําคัญ 
ความสามารถของผูฝกในเรื่องของความรูความเขาใจในหลักของการฝก การฝกที่เฉพาะเจาะจงวา
กีฬาชนดินั้นๆ ตองการสรางเสริมสมรรถภาพทางดานใด ระดับความแขง็แรงของนักกฬีาวา
โปรแกรมการฝกที่จะไดรับนั้นสมรรถภาพของนักกฬีาสามารถรับไดหรือไม และองคประกอบ
อ่ืนๆ อีกมากมาย นอกจากนี ้Anonymous (1997: 1-4) ไดกลาวไววา ผูฝกจะตองสรางความพรอม
ดานจิตใจดวย การฝก คือ การเตรียมตัวเพื่อทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง และหลายคนเชื่อวาเมื่อฝก
แลวก็จะจบแคนั้น อยางไรกต็ามเมื่อเราจะชวยใหบรรลุผลสําเร็จสูงสุดเชนนั้นแลว เราตองเขาใจให
ถูกตองวาจะบรรลุจุดมุงหมายนั้นไดก็โดยการฝก  
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American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD 
1999: 78-79) ไดกําหนดองคประกอบพื้นฐานของการออกกําลังกายไว 4 ประการดวยกัน คือ 
 

1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้น จะตองขึ้นอยูกบัจุดมุงหมายของผูฝก เชน บุคคลที่
อายุ 45 ป ตองการที่จะกลับสูสภาพที่แข็งแรง รูปรางดี มีกลามเนื้อที่แข็งแรงบึกบึน ก็ควรฝกความ
แข็งแรงทางดานความอดทน (endurance activities) เพราะวาการฝกทางดานนี้จะเปนการปรับปรุง
ระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึง 2 ระบบนี้จะชวยปรับปรุงใหสามารถออกกําลังกาย
ไดเปนระยะเวลานานๆ เปนตน 

 
2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวัน จะตองคํานึงวา ฝกเพื่อแขงขันหรือฝกเพื่อสุขภาพ 

ระยะเวลาการฝก 20-30 นาทีตอวัน กเ็พียงพอสําหรับการฝกเพื่อสุขภาพ แตสําหรับนักกฬีา
โดยเฉพาะนักกรีฑาทั้งประเภทลูและลาน ควรฝก 1-2 ช่ัวโมง และถาตองการเตรียมพรอมเพื่อ
แขงขัน การฝกในน้ําก็เปนสิง่จําเปนดวย 

 
3.  ความถี่ของการฝกใน 1 สัปดาห ขึ้นอยูกบัระยะเวลาในการฝกแตละวนั และความหนัก

เบาของกิจกรรม เชน อายุ 45 ป ระยะเวลาฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถา 2 วันตอสัปดาห 
รางกายกจ็ะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วันตอสัปดาห หรือจะฝก
มากขึ้นเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะทําใหเกดิผลเสียมากกวาผลดี สําหรับในฤดูกาลการแขงขันกีฬา 
การเพิ่มสมรรถภาพทางกายดวยการฝกเพยีง 2 วนัตอสัปดาห เปนสิ่งจําเปนเพราะนั่นหมายถึงผล
ของการแพชนะระหวางที่ 1 กับที่ 2 ได 
 

4.  ความหนกัของการฝก การกําหนดความหนักของกจิกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึงความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแตละบุคคลดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาได ถาไดรับการฝกดวยการยกน้ําหนกั
ที่มากเกินไป ไมเหมือนกับการฝกทางดานความอดทนของระบบหายใจ ซ่ึงการฝกดานนี้จะไมมี
ผลกระทบกระเทือนตอกลามเนื้อเลย ถาฝกเพียง 50-70% ของความสามารถสูงสุดแลวพัก และการ
ฝกแบบตอเนือ่ง (continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย
ระยะเวลาที่ยาวนานแตชา 
 กรรวี  บุญชัย(2540: 199-203) ไดกลาวถึงหลักการฝกทีสํ่าคัญๆ ไวดังนี้ 
 

1.  หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอมทาง
สรีรวิทยาของแตละบุคคล ซ่ึงเกิดขึ้นพรอมกับวุฒภิาวะ 
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2.  หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง
แตกตางกนัตอการฝกแบบเดยีวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วฒุิภาวะ ระดับ
สมรรถภาพ เปนตน 

 
3.  หลักการทาํงานมากกวาปกติ (overload principle) ประโยชนที่ไดรับ คือ การปรับตัว 

(adaptation) ตอระดับการทํางานที่มากกวาปกติที่สามารถทนไดและปลอดภัย 
 
4.  หลักของความหนกัของงาน (intensity principle) ตามหลักวิชาการนัน้ การทํางาน

มากกวาปกติ หมายถึง จํานวนงานเทานั้น ในการประเมนิความเพยีงพอของสิ่งกระตุนการฝก ไม
เพียงแตพิจารณาเฉพาะของงานเทานั้น แตพิจารณาความหนักของงานดวย ซ่ึงในทางฟสิกส 
หมายถึง จํานวนของแรงหรือพลังงานที่ใชไปตอหนึ่งหนวยเวลาพื้นทีห่รือปริมาตร 

 
5.  หลักเกีย่วกบัความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอ โดยฝกวัน

เวนวันจะใหผลมากที่สุด การฝกทุกวัน อาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอยเกนิไป 
และมีการวิจยัแลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน 

 
6.  หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตางๆ จะเปน

อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงเลือกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัตถึิงจุดที่ตองการซึ่งเปนการ
ปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดยีวเพือ่พัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 

 
7.  หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติทั้งหมดจะไมพัฒนา

องคประกอบของแตละบุคคลตามที่ตองการ แตการปฏิบัต ิ(สุดทายจริงๆ) ที่ดีที่สุดคือส่ิงที่กระทํา
นั้นเปนการปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดยีวกนั 

 
8.  หลักของความกาวหนา (progression principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมีแนวโนม

จะเปลี่ยนเปนระยะๆ เมื่อมีความกาวหนาเกิดขึ้นเพื่อพัฒนาองคประกอบดานตางๆ 
 
9.  หลักเกีย่วกบัประสิทธิภาพ (efficiency principle) ประสิทธิภาพตองการองคประกอบที่

ใชเพื่อประสิทธิภาพในการฝก ซ่ึงบางทีอาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด 
กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกินไป 
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10.  หลักการฝกซอมมากเกินไป (overtraining principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อยเร้ือรัง 
ซ่ึงนําไปสูการเปลี่ยนแปลงทีไ่มตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะ หรือรางกาย เปนตน การที่
จะรักษาไดคือการหยดุฝกชั่วคราว หรือเปลี่ยนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอนคลายดวย
กิจกรรมนันทนาการ การฝกซอมมากเกินไปอาจเกิดอนัตรายไดมากกวาการฝกซอมนอยเกินไป 
(undertraining) 
 

หลักการสําคัญที่ไดกลาวมาแลวนั้น ลวนเปนสิ่งที่สําคัญตอการสรางโปรแกรมเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไมวาดานใดๆ การฝกซอมตองเปนไปตามหลักตางๆ ที่เลือกสรรมาใชเพื่อการ
พัฒนาใหเกดิความสมดุล แมวาจะเนนความแข็งแรงของกลามเนื้อบางมัดก็ควรจะพฒันากลามเนื้อ
มัดอื่นๆ ดวย หรือตองการพฒันาพลังกลามเนื้อก็ตองพฒันาความแข็งแรงและความเร็ว  
 

นอกจากนี้เจรญิ  กระบวนรัตน (2545: 114) กลาวไววา การฝกซอมที่ตองการพัฒนา
ความกาวหนาใหกับนักกฬีานั้นกิจกรรมที่นาํมาใหนักกฬีาฝกหรือปฏิบัตินั้น ควรมลํีาดับขึ้นตอน
การปฏิบัติดังนี้ 
 

1.  ฝกจากงายไปหายาก 
2.  ฝกจากชาไปหาเร็ว 
3.  ฝกโดยใชชวงเวลาสั้นๆ ไปสูชวงเวลาทีย่าวนานขึ้น 
4.  ฝกจากสิ่งที่เรารูแลวหรือคุนเคยไปหาสิ่งที่ยังไมรูหรือส่ิงที่เปนความรูใหม 
5.  ฝกจากการใชความสามารถทั่วไปพัฒนาไปสูความสามารถเฉพาะหนา 
6.  ฝกจากจดุเริ่มตนการเคลื่อนไหวของทักษะไปสูจุดสิน้สุดการเคลื่อนไหวของทกัษะ 

 
ดังนั้นการสรางโปรแกรมการฝกจําเปนตองคํานึงถึงจุดมุงหมายในการฝก ระยะเวลาในการ

ฝก ปริมาณของการฝก ประเภทของการฝก ขึ้นตอนในการฝก ตัวผูฝก โดยมีหลักการทําซ้ํา 
สม่ําเสมอ หลักการคอยๆเพิม่ความหนกัขึน้ หลักการคอยๆเพิ่มความยากขึ้น ซ่ึงมีจุดประสงคที่
ตองการสรางกําลัง ความแขง็แรง ความเร็วและความอดทน จากการศึกษาหลักการดังกลาว
ประกอบกับปรึกษาผูเชี่ยวชาญ จึงสามารถนํามาสรางเปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริตอไป ดังที่ 
Bill et al. (1994: 83-84) ไดกลาวถึงหลักการสรางโปรแกรมการฝกไวดงันี้ 
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1.  ผูที่เร่ิมตนการฝกพลัยโอเมตริก ระยะเวลาของการฝก 12 สัปดาห ทําการฝก 1-2 คร้ังตอ
สัปดาห ใชเวลาในการฝก 15-30 นาทีตอคร้ัง มีเวลาพัก 2-4 นาทีในระหวางชุด การฝกรางกาย
สวนบนและสวนลาง ความหนักของงานอยูในระดับเบา 

 
2.  การฝกผลัยโอเมตริกในชวงฤดูการแขงขัน  ระยะเวลาขึ้นอยูกับระยะเวลาของฤดกูาล 

ตารางแขงขัน ใชความหนักตลอดเกมการแขงขัน 1-2 คร้ังตอสัปดาห 15-30 นาทีตอคร้ัง 48 ช่ัวโมง
เปนอยางนอยในระหวางครัง้ 1-3 นาทีตอชุด การฝกสวนบนและสวนลางตอความหนักของงานเบา
พอประมาณ การฝกพลัยโอเมตริกในชวงฤดูกาลการแขงขัน นี้เปนการฝกที่นักกฬีาไมมีการแขงขัน 
ไมควรที่จะฝกเกิน 

 
3.  การฝกพลัยโอเมตริกหลังเสร็จสิ้นฤดูการแขงขัน ระยะเวลา 4 สัปดาหหลังจากจบการ

แขงขัน ความหนัก ความถี่ และเหน็ไดวาควรหยดุการฝกระหวางครั้ง เวลาควรจะใชในกิจกรรมการ
พักผอน 

 
4.  การฝกพลัยโอเมตริกในชวงปดฤดูกาลการแขงขัน  ระยะการฝกขึน้อยูกับตารางการ

แขงขัน 2-3 คร้ังตอสัปดาห 30-45 นาทีตอคร้ัง พัก 1-2 นาทีระหวางชดุ การทําซ้ําที่มีตอรางกาย
สวนบนและสวนลางตอคร้ังสําหรับนักกฬีาที่ฝกใหม 100-150 คร้ัง นักกีฬาที่มีประสบการณ     
150-200 คร้ัง ความหนกัของงานหนกัพอประมาณ 
 

สรุปหลักการสรางโปรแกรมการฝกไดวา ผูสรางโปรแกรมจะตองคํานงึถึงหลักการฝก 
หลักของความพรอม หลักการตอบสนองของบุคคลที่ขึ้นอยูกับพนัธุกรรม วุฒิภาวะ โภชนาการ การ
พักผอนและการนอนหลับ ระดับสมารถภาพทางกาย อิทธิพลของสิ่งแวดลอม นอกจากนั้นยังขึ้นอยู
กับหลักการทาํงานมากกวาปกติ หลักความหนักของงาน หลักเกี่ยวกบัความบอย และในการฝกควร
เร่ิมจากชาไปเร็ว พัฒนาความสามารถทั่วไปสูความสามารถเฉพาะดาน เวลาในการฝกนั้นควรฝก
สัปดาหละ 3-6 คร้ังตอสัปดาห จากการศึกษาหลักการดังกลาวประกอบกับการปรึกษาผูเชี่ยวชาญ 
ผูวิจัยจึงสรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

เนื่องจากงานวจิัยที่เกีย่วของกับการฝกพลัยโอเมตริกกับกีฬาบาสเกตบอลในประเทศไทย 
และตางประเทศยังมีคนทํางานวิจยัดานนีน้อยมาก ผูวิจยัจึงขอเสนองานวิจยัที่เกีย่วของและใกลเคียง
กัน ดังนี ้
 

สมรรถชัย  นอยศิริ (2526) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่มีตอ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตชาย ช้ันปที่ 1 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒพลศึกษา จํานวน 24 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย เปนผู
ที่กําลังเรียนวชิาบาสเกตบอล 2 และไมเคยเปนนกักฬีาบาสเกตบอลมากอน โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม เทาๆ กัน คอื กลุมฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมฝกกระโดด
ยิงประตูควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คอื 
วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 17.00-18.30 น. แลวทดสอบความแมนยําในการกระโดดยงิ
ประตูบาสเกตบอลหลังจากฝกสัปดาหที่ 2   4  และ 6 โดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของ ผูวิจัย ซ่ึงมีความเชื่อมัน่เทากับ 0.91 ระยะทางในการยิงประตู คือ 
4.60 เมตร ใหกระโดดยิงประตูทั้งหมด 5 จดุ ๆ ละ 10 คร้ัง รวมทั้งหมด 50 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา 
การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียวและการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลไม
ตางกัน อยางไรก็ตามการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อชวยใหอัตราความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้นทุกชวง 2 สัปดาห 
นอกจากนี้ในการฝกในการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลยังชวยใหมีการพัฒนาดานความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้ ทั้งกลุมที่ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  

ชัยวัฒน  โคสุวรรณเวช (2545) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนกัที่มตีอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล  กลุมตวัอยางทีใ่ชในการวิจยัในครัง้นี้เปนนกัศึกษาชาย ช้ันปที ่
3 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัศรีสะเกษ จํานวน 60 คน โดยการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยกลุมที่ 1 ฝก
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล วันละ 1 ช่ัวโมง สวนกลุมที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
วันละ 1 ช่ัวโมง และฝกดวยน้ําหนกั 40 นาที ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ละ 3 วนั  ทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝก 8 สัปดาห
ของทั้งสองกลุมเพิ่มขึ้น และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 ที่ทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั มี
การพัฒนาสูงกวากลุมที่ 1 ซ่ึงทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
 

เทอดไทย  หอมสมบัติ (2547) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเนือ้ขา
และความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  5 และ 6 ของโรงเรียนคําราษฎรรังสรรค  จังหวัดนครพนม  อายุ 18 ป 
จํานวน 40 คนไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผูเขารับการทดสอบทุกคนรับการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยปฏิบัติการยนืกระโดดไกล จากนั้นทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ 
ละ 20 คน กลุมที่ 1 คือ กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกยิงประตู
ฟุตบอล กลุมที่ 2 คือ กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลอยางเดียว การฝกใชเวลา 
10 สัปดาหๆละ 3 วนั คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกร ตัง้แตเวลา 16.00 – 18.00 น. และทําการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6  8 และ 10  
 

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 10 ทั้งสองกลุม
มีคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยผลของ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้ขาหลังการฝก
พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุม หลังจากฝกสปัดาหที่ 4  6  8 
และ 10 
 

กฤษฎา  ชางงาม (2547) ไดศึกษาผลของฝกพลังกระโดดลอยตัวที่มีตอความสามารถในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน
มัธยมสังคีตวิทยา จํานวน 30 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม 
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิงเพยีงอยาง
เดียว กลุมทดลองฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิงควบคูกับการฝกพลังกระโดดลอยตวั ทํา
การฝก 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน ผลการวิจัยพบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ภายใน
กลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกพลังกระโดดลอยตวัมีผลตอความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบกระโดดยิง 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

Naylor (1971 อางใน วิริยา  บุญชัย, 2517) ไดศึกษาผลของกําลังขอมือและขอศอก (power 
of the elbow extensor) และกําลังแขนในการงอขอมือ (wrist flexion) ที่มีผลตอความแมนยําในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 57 
คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลังและความแขง็แรง 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 19 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 5 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน 
แตละกลุมฝกตามแผนการฝกดังนี้ คือ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงดวยทามอืเดียว ที่
ระยะทาง 15 ฟุต 20ฟุต และ 25 ฟุต จํานวน 75 คร้ัง ควบคูกับการฝกหัดกําลังแขนที่ใชยิงประตแูบบ
ความตึงคงที่ (isotonic) โดยใชเครื่องฝกแอสโตรยิม (Astro-Gym) ใหฝกขอศอกและขอมือกับเวลา
ยิงประตู กลุมที่ 2 ฝกหัดขอศอกและขอมอืเหมือนกับเวลายิงประตูโดยใชแอสโตรยมิอยางเดยีว 
กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูอยางเดยีว ผลการศึกษาพบวา (1) การฝกยิงประตูทีร่ะยะทาง 25 ฟุต รวมกับ
การฝกหัดกําลังแขนมีการปรบัปรุงความแมนยําในการยิงประตูดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดยีวมี
นัยสําคัญทางสถิติ (2) การฝกยิงประตูที่ระยะทาง 25 ฟุต พบวา กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการ
ฝกหัดกําลังแขนและที่ฝกหัดเฉพาะกําลังแขน มีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกัน (3) กลุม
ที่ฝกยิงประตแูละกลุมที่ฝกหดักําลังแขนมกีารปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกนั 
(4) กลุมที่ฝกยงิประตูในทากระโดดยิงที่ระยะทาง 15 ฟุต สามารถถายทอดความแมนยําไปยังการยิง
ลูกโทษไดดกีวาการฝกหดัยงิประตูในทามอืเดียว (5) การเหยยีดของขอศอก และการงอของขอมือ มี
การปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกนั (6) กลุมที่ฝกกําลังแขนและกลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู การเหยยีดของ
ขอศอกและการงอขอมือ มีการปรับปรุงไมแตกตางกนั (7) กําลังของขา ความแข็งแรงของขอตอที่
หัวไหล ขอศอก ขอมือ สะโพก และเขาไมมีความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตทูี่
ระยะทาง 15 ฟุต 20 ฟุต และ 25 ฟุต (8) กาํลังของขอศอก และขอมือ มีความสัมพันธกับความ
แมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง 15 ฟุต 20 ฟุต และ 25 ฟุต (9) การฝกแบบไฮโซโทนิคไมทําให
เสียผลในการยิงประตูบาสเกตบอล 
 

Sawyer (1976 อางใน ไชยรัตน  พรกระแส, 2541) ไดทาํการศึกษาวิจยัเกีย่วกับผลของ
วิธีการฝกที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล และระยะทางในการขวางลกู
บาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชายระดับอดุมศกึษา จํานวน 55 คน มีความสามารถในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลในระดับเดียวกนั คดัเลือกโดยการทดสอบยิงประตูจํานวน 30 คร้ัง กอนการ
ฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูทีร่ะยะทาง 18 ฟุต และ 24 ฟตุ ทดสอบความ
แข็งแรงของขอมือ และการขวางลูกบาสเกตบอล แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด 4 กลุม ๆ ละ 
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11 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 11 คน ฝกติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห ๆ 3 วนัแตละกลุม
ฝกตามแผนการดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกยิงประตวูนัละ 30 คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนกั 
โดยใช 40 เปอรเซ็นตของกําลังสูงสุด ยกวนัละ 3 ชุด ๆ ละ 10 คร้ัง กลุมที่ 3 ฝกยิงประตูวันละ 15 
คร้ัง ที่ระยะทาง 18 ฟุต ควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัวนัละ 3 ชุด ๆ ละ 5 คร้ัง กลุมที่ 4 ฝกเลียนแบบ
การยิงประตูโดยไมมแีรงตานทาน กลุมที่ 5 กลุมควบคุม ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมฝกยิงประตูมกีาร
ปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตู อยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมอื่นๆ (2) ทั้ง 5 กลุมไมมีผลตอ
ความแมนยําทีร่ะยะทาง 24 ฟุต (3) กลุมฝกยกน้ําหนัก ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนกั มีการ
ปรับปรุงความแรงของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญ (4) กลุมยกน้ําหนกัและกลุมฝกยิงประตูควบคู
กับการฝกยกน้ําหนกั มีการพัฒนาการขวางลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญ 
 

Brown et al. (1986) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตรกิที่มีตอความสามารถในการยืน
กระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษาจํานวน 26 คน หลังจากการ
ฝกกีฬาบาสเกตบอลในเวลา 3 สัปดาห นกักีฬาแตละคนไดรับการทดสอบการยืนกระโดดสูงใชการ
เหวีย่งแขนทั้งสองขาง ทําการทดสอบ 3 คร้ัง และทําการทดสอบอีก 3 คร้ัง ใหจับมือทั้งสองไว
ดานหลัง บันทึกครั้งที่ดีที่สุด แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกพลัยโอเมตริกและกลุม
ควบคุม กลุมที่ฝก พลัยโอเมตริกประกอบดวยการฝกดวยเด็พธจัมพดวยเกาอี้สูง 45 เซนติเมตร ทํา
การฝก 3 ชุดๆ ละ10 คร้ัง และพักระหวางชดุ 1 นาที ทําการฝกเปนเวลา 12 สัปดาห ผลการวิจยั
พบวา ความสามารถในการกระโดดสูงที่เหวีย่งแขนชวย ของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกพัฒนามากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความสามารถในการกระโดดสงูแบบจับแขน
ดานหลังของกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกและกลุมควบคุมไมแตกตางกนั 
 

Benash (1990: 195) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก 2 วิธี กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับโรงเรียน จํานวน 24 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 
1 ไดรับการฝกพลัยโอเมตรกิ กลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการถวงน้ําหนกั 
และกลุมควบคุมเปนกลุมเปรียบเทียบ ทําการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห ทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา และพลังกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝกผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความแขง็แรงของกลามเนื้อ และ
พลังกลามเนื้อขา เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
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Al-Ahmad (1990) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอสรีรวิทยา และสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาบาสเกตบอล อายุ 14-
18 ป จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมการฝกพลัยโอเมตริก ใชระยะเวลา
ในการฝก 6 สัปดาห ทําการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ความสามารถใน
การยืนกระโดดไกล ความเรว็ในการวิ่ง 40 หลา และทดสอบหาน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 1 คร้ัง (1 RM) 
ในทาสควอท กอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา กลุมการฝกพลัยโอเมตริกมี
ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและความสามารถในการยนืกระโดดไกลสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเนื้อในทาสควอท และ
ความเร็วในการวิ่ง 40 หลา ของกลุมควบคุมและกลุมการฝกพลัยโอเมตริกไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Leuber (1993) ไดทําการเปรยีบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของพลังกลามเนื้อขา โดยใช
กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาหญิงของมหาวทิยาลัยมิชิแกน จํานวน 39 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที่ 1 
เปนกลุมควบคุม กลุมที่ 2 ฝกดวยน้ําหนัก กลุมที่ 3 ฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่ 4 ฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกดวยน้ําหนัก ใชระยะเวลา 8 สัปดาห ในการฝกผลการวิจยัพบวา 
 

1.  ความสามารถในการยืนกระโดดสูง แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู พบวา กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกดวยน้ําหนัก 
มีความแตกตางกับกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก 

 
2.  ภายในกลุมแตละกลุมมคีวามแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ กอนการทดสอบและหลังการ

ทดสอบแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Bonetto (1997) ไดทําการวิจยั เร่ืองการเปรยีบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเรว็และการยืนกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาเพศชายระดับวิทยาลยั จํานวน 25 
คน แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมที่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบ
ดั้งเดิม และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม โดยกลุมที่ 1 และ 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วันตอสัปดาห 
และทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วันตอสัปดาห ใหกลุมที่ 1 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูง
ขั้นบันได กลุมที่ 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสงูปกติเทากัน ระยะเวลาในการฝก 10 สัปดาห 
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ทดสอบความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยนืกระโดดสูง กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 5 และ 10 ผลการวิจัยพบวา 
 

1.  กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีความเร็วและ
ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2.  กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 มีความเร็วดี

ขึ้นแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
3.  กลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการ

ยืนกระโดดสูงเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Gehri et al. (1998: 1) ไดทําการวิจัย เรื่องการเปรียบเทียบเทคนิคการฝกพลัยโอเมตริก
สําหรับการปรับปรุงความสามารถในการกระโดดขึ้นลงในการสรางพลังงาน กลุมตัวอยางมีจํานวน 
28 คน กําหนดใหเปนกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมที่มีการฝกกระโดดเดพ็ธจัมพ 1 กลุม และกลุมที่ฝก
แบบทาเตรียมกระโดด (countermovment jump) 1 กลุม กลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม จะทําการฝกตาม
โปรแกรม ทําการฝก 2 วัน ตอสัปดาห ระยะเวลาการฝก 12 สัปดาห ทาํการทดสอบกอน และหลังการ
ฝก 12 สัปดาห โปรแกรมการฝก มีดงันี้ กลุมตวัอยางจะทําการทดสอบดวยทาสควอทจัมพ (squat jump) 
ทาเตรียมกระโดดและเด็พธจัมพ ผลการทดลองสรุปไดวา กลุมที่มีการฝกเด็พธจัมพ คาเฉลี่ยเพิ่มขึน้ 
ลักษณะของยนืการกระโดดสูง (vertical jump) สูงขึ้น โดยสควอทจัมพ มีคาเทากับ 113.61% ในทา
เตรียมกระโดด มีคาเทากับ 108.04% และทาเด็พธจัมพ มีคาเทากับ 110.95% กลุมที่อยูในกลุมการ
ฝกทาเตรียมกระโดด มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น ลักษณะของการกระโดดเพิ่มสูงขึ้น ในทาสควอทจัมพ มีคา
เทากับ 106.83% ในทาเตรยีมกระโดด มีคาเทากับ 105.40% และทาเดพ็ธจัมพ มีคาเทากับ 108.74% 
โดยทั้งสองกลุมไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ การปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในกลุมควบคุม 
กลุมทาเตรียมกระโดดมีผลตอการปรับปรงุในการฝกกระโดดขึน้ลง ในการสรางพลังงานอยางแนนอน 
โดย 9.74 จูลในทาสควอทจัมพ และในทาเตรยีมกระโดด มคีาเทากับ 8.60 จูล ซ่ึงมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ในกลุมเดพ็ธจมัพก็มีผลทําใหเกิดพลังงานไดเหมือนกัน โดยเพิ่มขึ้น 15.48 จูล ถึงแมวาการเพิ่มนี้ไม
มีนัยสําคัญทางสถิติก็ตาม เด็พธจัมพดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ทั้ง 3 ทา คือ 21.51 จูล 14.11 จูล และ 18.39 
จูล ในทาสควอทจัมพ ทาเตรียมกระโดด และทาเดพ็ธจมัพ ตามลําดับ หมายความวาโปรแกรมการ
ฝกเด็พธจัมพ และทาเตรียมกระโดด ไดแสดงใหเห็นวาผลที่เทากันในการปรับปรุงการกระโดดขึ้น
ลงใหสูงขึ้นนัน้ จะเปนผลใหพลังงานเพิ่มสูงขึ้นดวย  
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Rahman and Naser (2005)ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยน้ําหนักและ
การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวยน้าํหนักที่มีผลตอพลังกลามเนือ้และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 48 คน แบงออกเปน 4 กลุม คือกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝก 
พลัยโอเมตริก กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยน้ําหนัก กลุมทดลองที่ 3 ทําการฝกพลัยโอเมตริก
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนกั กลุมทดลองที่ 4 เปนกลุมควบคุม ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อขา และ
ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา กอนการฝกและหลังการฝก ใชระยะเวลาในการทดลอง 6 
สัปดาห ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกกลุมทดลองที่ 1  2 และ 3 มีพลังกลามเนื้อ และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 และในกลุมทดลองที่ 3 มีการเพิ่มขึ้น
ของพลังกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวาทุกกลุมทดลอง  
 

จากการตรวจเอกสารที่เกี่ยวของกับงานวจิยัคร้ังนี้ กลาวโดยสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริก
เปนที่นิยมมากในตางประเทศแถบทวีปยโุรปและอเมริกา สวนในประเทศไทยยังมกีารฝก พลัยโอ
เมตริกคอนขางนอย การฝกพลัยโอเมตริกนั้นใหผลตอการเพิ่มความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ 
และเปนองคประกอบที่สําคัญในนักกรีฑา บาสเกตบอล หรือกีฬาที่ตองใชการกระโดดประเภท
ตางๆ ซ่ึงมีวิธีการฝกที่หลากหลายรูปแบบดวยกันแลว แตจะประยุกตเขากับชนิดของกีฬา และ
กลามเนื้อในสวนที่กฬีาชนดินั้นใชมาก นอกจากนีง้านวจิยัสวนใหญกลุมตัวอยางจะเปนเพศชาย
มากกวาเพศหญิง ผูวิจัยจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาในกลุมตัวอยางเพศชาย เพื่อดูผลการฝกพลัยโอ
เมตริกผลตอพลังกลามเนื้อแขน ขา 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

1. พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ดีกวากอนการฝก 
 

2. ความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิ ดีกวากลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 



 

บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยมจีุดประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลัง
กลามเนื้อแขน ขา และความแมยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล โดยมีวิธีการดําเนิน       
การวิจยั ดังนี ้

 
กลุมประชากร 

 
กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัคร้ังนี้เปนนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย โรงเรียนจฬุาภรณ

ราชวิทยาลัยเชยีงราย และโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม จังหวัดเชยีงราย จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ซ่ึงมีอายุ
ระหวาง 14-18 ป แบงกลุมประชากรออกเปน 2 กลุม โดยดําเนนิการแบงกลุม ตามขั้นตอนดังนี ้
 

1.  นํากลุมประชากรทั้งหมดจํานวน 30 คน มาทําการทดสอบเบื้องตน (pretest) ดวยการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน โดยใชแบบทดสอบการขวางลูกเมดิซินบอล ทดสอบพลังกลามเนื้อขา
ดวยแบบทดสอบกาวกระโดดสูง (ดูภาคผนวก จ) และทดสอบความแมนยําในการยงิประตูระยะ 
ไกลนอกเขต 2 คะแนน โดยกําหนดจุดในการยิงประตูทดสอบจํานวน 5 จุด จํานวนจดุละ 6 ลูก รวม
ทั้งสิ้น 30 ลูก กําหนดใหลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูได 1 คะแนน ตอ 1 ลูก 

 
2.  นํากลุมประชากรมาแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน จัดคะแนนจากการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลของผูทดสอบทั้งหมดมาเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดับที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากรมีความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลอยูในระดับเดียวกนั 

 
3.  ทดสอบความแตกตางความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ระหวางกลุม

ทั้งสองดวยการทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของทัง้ 2 กลุมไมแตกตางกัน 

 
4.  ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน และขา  
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5.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมทัง้สองดวยการ
ทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถของพลังกลามเนื้อแขน และขา ของทั้ง 2 
กลุมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

 
6.  ผูวิจัยใชการสุมแบบงาย (simple random sampling) โดยการจับฉลาก เพื่อกําหนดกลุม

การทดลองในการวิจยัในครัง้นี้  คือ  
 

6.1  กลุมทดลองที่ 1 คือ กลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว  
 

6.2  กลุมทดลองที่ 2  คอื กลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝก 
พลัยโอเมตริก  
 

รูปแบบการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental research) ซ่ึงผูวิจัยใชรูปแบบการวิจัย
แบบ Pretest –Posttest Design โดยมีแผนการทดลองดังนี้ 
 

R1 O1 T1 O2 
R2 O1 T2 O2 

  
 R1 = กลุมทดลองที่ 1 
 
 R2 = กลุมทดลองที่ 2 
 
 O1 = ทดสอบกอนการทดลอง (pretest) 
 
 O2 = ทดสอบหลังการทดลอง (posttest) 
 
 T1 = โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 
 T2 = โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบั 
   โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ประกอบดวย 
 

1.  โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล (ดภูาคผนวก ค) 
 

2.  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก (ดภูาคผนวก ง) 
 

3.  แบบทดสอบการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล 
 

4.  แบบทดสอบพลังกลามเนือ้แขนโดยใชการทุมลูกเมดิซินบอล (medicine ball throw)  
และแบบทดสอบพลังกลามเนื้อขาโดยใชแบบทดสอบ กาวกระโดดสูง (one step vertical jump) 
ของฉลอง   แขวงอินทร (2545) (ดภูาคผนวก จ) 
 

การสรางโปรแกรมการฝกผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดงันี้ 
 

1.  ศึกษาคนควา เอกสาร และงานวิจัยทีเ่กีย่วของ การวิเคราะหทักษะการยิงประตู
บาสเกตบอลและการฝกพลังกลามเนื้อดวยโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก นํามาเปนหลักในการ
สรางโปรแกรมฝก 

 
2.  สรางโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการพลัยโอเมตริก 

โดยปรึกษาคณะกรรมการที่ปรึกษา 
 
3.  นําโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

ที่สรางขึ้น เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา หลังจากนัน้นาํไปแกไข 
 
4.  นําโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลและโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

ที่ผานการพิจารณาของคณะกรรมการที่ปรึกษาหาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (face validity) ดวยการ
เสนอใหผูเชีย่วชาญจํานวน 7 ทานพิจารณาตรวจสอบความถูกตองและความเหมาะสม  
(ดูภาคผนวก ก) 
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5.  นําโปรแกรมที่ไดแกไขแลวเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อจะนําไปใชในการฝก
ตอไป  

 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ผูวิจัยไดศึกษาหลักในการสรางโปรแกรมฝกพลัยโอเมตรกิซึ่งไดนําหลักการและวิธีการ   
มาสรางโปรแกรมฝกโดยคํานึงถึงการทํางานประสานกนั ของกลุมกลามเนื้อสวนบน สวนกลาง 
และสวนลาง โดยการเลือกทาฝกตองใหสอดคลองกับกีฬาบาสเกตบอล 
 

1.  กลุมกลามเนื้อที่สําคัญและเกีย่วของกับการยิงประตกูฬีาบาสเกตบอลไดแก กลามเนื้อ
สวนบน ประกอบดวย กลามเนื้อหวัไหล กลามเนื้อแขนทอนบน และแขนทอนลาง กลามเนื้อขา 
ประกอบดวย กลามเนื้อตนขาดานหนา กลามเนื้อขาสวนลาง และกลามเนื้อตนขาดานหลัง  

 
2.  เลือกทาฝกที่สรางเสริมกลุมกลามเนื้อหลัก ที่เกี่ยวของกับการยิงประตูบาสเกตบอล และ

ทาที่ฝกใชตองเปนทาฝกที่ไมยุงยากหรือซับซอน ประกอบดวยทาฝกทั้งหมด 6 รายการ แยกเปนทา
ที่ใชในการพฒันากลามเนื้อสวนบน จํานวน 3 ทาฝก  และทาที่ใชในการพัฒนากลามเนื้อสวนลาง 3 
ทาฝก 

 
ทาฝกสําหรับกลามเนื้อสวนบน  ไดแก 

 
2.1  ทาฝกกาวผลักเมดิซินบอล (One Step Wall Throws) 
2.2  ทาฝกยืนกระโดดโยนลกูเมดิซินบอล (Squat Throw) 
2.3  ทาฝกโยนเมดิซินบอลดานขาง  (Side Throw) 

  
ทาฝกสําหรับกลามเนื้อสวนลาง ไดแก 

 
2.4  ทาฝกยืนกระโดดเทาคูกบัวงแหวนสีว่ง (Box Drill with Rings)  
2.5  ทาฝกยืนกระโดดขาเดียว (Single Leg Box Hops) 
2.6  ทาฝกยืนยอกระโดด (Squat Jump) 
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สถานที่และอุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  สนามบาสเกตบอลมาตรฐาน 1 สนาม 
2.  เทปกาว  1 มวน 
3.  ตลับเทปวดัระยะ ความยาว 50 เมตร จํานวน 1 ตลับ 
4.  ลูกบาสเกตบอล จํานวน 10 ลูก 
5.  ลูกเมดิซินบอล น้ําหนัก 3 กิโลกรัม จํานวน 2 ลูก 
6.  ใบบันทึกคะแนนของผูรับการฝก 

 
ระยะเวลาที่ใชในการทําวิจัย 

 
ในการทําวิจัยในครั้งนี้ผูวิจยัใชเวลารวม 8 สัปดาห ซ่ึงทําการฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วัน

จันทร วันพุธ และวนัศุกร ตัง้แตเวลา 16.00-18.00 น. 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
  

ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัคํานงึถึงความเที่ยงตรง 
และความเชื่อถือไดในการเก็บรวบรวมขอมูลและผลของขอมูล จึงดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเอง และผูชวยวิจยั จํานวน 1 คน ในการเตรียมอุปกรณและบันทกึคะแนน เพื่อใหการ
ทดสอบดําเนนิไปอยางคลองตัว และไดขอมูลที่สมบูรณยิ่งขึ้น ซ่ึงมีขัน้ตอนในการดําเนินการดังนี้ 
 

1.  ศึกษารายละเอียดของการทดลองเพื่อทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการปฏิบัติและ
รายละเอียดตางๆเพื่อใหเกิดความเขาใจถูกตองตรงกันในการทําวิจยั  

 
2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการทําวิจยั จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเชียงราย และโรงเรียน
สามัคคีวิทยาคม จังหวดัเชยีงราย เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ และอุปกรณในการ
ทดลอง พรอมทั้งกําหนดวนั เวลา ในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
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3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตางๆ ที่ใชในการวจิัย โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับจาํนวน
ผูฝก ประชุมชี้แจงขั้นตอนวธีิการฝกโดยละเอียดแกผูชวยในการฝกซอม และผูเขารับการฝก 
กําหนดวนั เวลา และสถานที่ในการดําเนนิการทดลอง 

 
4.  ดําเนินการทดสอบความแมยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมประชากร

ทั้งหมด จํานวน 30 คน เพื่อนําคะแนนมาจัดเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดบัที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากร ทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน 

 
5.  ทดสอบความแตกตางของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ

ฝกระหวางกลุมที่ 1 และ 2 
 
6.  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อแขน  ดวยการขวางลูกเมดิซินบอล ซ่ึงเปนแบบทดสอบ

ความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor Ability Test) (อางถึงใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 
156) และทดสอบพลังกลามเนื้อขา ดวยการกาวกระโดดสงู (one step vertical jump) ของ ฉลอง   
แขวงอินทร (2545) 

 
7.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมที ่1 และ 2 
 
8.  ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 

วันพุธ และวนัศุกร ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
 

กลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัย 
โอเมตริก 

 
9.  นําคะแนนที่ไดจากการเกบ็รวบรวมขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติโดยโปรแกรม

คอมพิวเตอรเพื่อนําไปใชในการสรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยั
ในครั้งนี ้
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การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

พลังกลามเนื้อแขน และ ขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม โดย
ทดสอบคา “ที” (independent t-test) 

 
3.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-
way analysis of variance with repeated measure) 

 
4.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure) 

 
5.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธี Tukey 
 
6.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
7.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตาราง ความเรียง และกราฟ 



 

บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดนําขอมูลของพลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล 
ระยะไกล ในกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จํานวนทั้งสิ้น 30 คน มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวดัซ้ํา (one-way analysis of 
variance with repeated measures) เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้งสองกลุม โดยการทดสอบคา “ที”  (independent t-test) เปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey และนําเสนอขอมูลเปนตารางประกอบความเรียง เพื่อ
ตอบคําถามของสมมติฐานการวิจัย ตามลําดบัดังนี ้
 
 1.  พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ดีกวากอนการฝก 
 

2.  พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกดีกวา
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 
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ตารางที่ 1  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก 
ระหวางกลุมทีฝ่กยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว และกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  S.D t p 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 4.13 2.35 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก 4.06 2.68 

-.072 .943 

 
จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ

ฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว และกลุมที่ฝกยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 

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

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว  4.13 2.35 5.26 1.48 6.46 1.30 
 
กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 4.06 2.68 5.33 1.71 8.40 1.29 
 

จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา 
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1.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 เทากับ 4.13  5.26 และ 6.46 ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ  2.35  1.48  1.30 จะ
เห็นไดวาคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว แตกตางกัน เมื่อพิจารณาถึงสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จะเหน็
ไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากที่สุด รองลงมาคือ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดบั 
 

2.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 4.06  5.33 และ 8.40  ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 2.68  
1.71  1.29 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมที่
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก แตกตางกัน เมื่อพจิารณาถึงสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน จะเห็นไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากที่สุดรองลงมาคือ หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดบั 
 
ตารางที่ 3  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของความแมนยําในการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

40.844 
132.400 
173.244 

 
20.422 
3.152 

 
6.478 

 
.004 * 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แสดงวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางนอยหนึ่งชวงของการฝกแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 4  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

4.13 
 

5.26 
 

6.46 

 
 
 
 

 * 

* p < .05  
 

จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของ
กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวากอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวระหวางกอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

148.933 
165.867 
314.800 

 
74.467 
3.94 

 
18.856 

 
.000* 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 5  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
แสดงวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก อยางนอยหนึ่งชวงของการฝกแตกตางกนั 

 
ตารางที่ 6  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยาํในการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

4.13 
 

5.26 
 

6.46 

 
 
 
 

 
 
 
 

* 
 
* 

* p < .05  
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 จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของ
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูง
กวา กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความแมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัย
โอเมตริก ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ 
ระดับ .05 

 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยาง
เดียวและกลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  

 

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X  

กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว 
 
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

t 
 
p 

 
5.26 

 
 

5.33 
 

2.352 
 

.026* 

 
6.46 

 
 

8.40 
 

5.515 
 

.000* 
 

* p < .05 
 
จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8 ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีวและ
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิ แตกตางกันอยางมีนัยสําคญั
ที่ระดับ .05 
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เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล จะเหน็ไดวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีความแมนยํามากกวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางมีนัยสําคัญ 

 
ตารางที่ 8  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว และกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคู
กับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  S.D t p 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว  
 

3.0 .68 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก 2.98 .27 

-.105 .917 

 
จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวา พลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว และกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 9  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 

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

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว  3.00 .68 2.97 .61 3.34 .52 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 2.98 .27 3.15 .23 3.71 .32 
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จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวา 
 
 1.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้แขน ของกลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยาง
เดียว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 3.00  2.97  และ 3.34 
ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ .68  .61  .52 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อ
ในกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีวแตกตางกัน เมื่อพิจารณาถึงสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน จะเห็นไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากที่สุดรองลงมาคือ หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดับ 
 
 2.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้แขน ของกลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับ
การฝกพลัยโอเมตริก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 2.98 
3.15 และ 3.71  ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ .27  .23  .32 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของ
พลังกลามเนื้อแขน ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก
แตกตางกนั เมือ่พิจารณาถึงสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน จะเหน็ไดวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีการ
กระจายของคะแนนมากที่สุด รองลงมาคือ กอนการฝก และ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 10  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

1.301 
15.647 
16.948 

 
.651 
.373 

 
1.747 

 
.187  

* p > .05 
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อแขน 
ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีวไมแตกตางกนั 
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ตารางที่ 11  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

4.407 
3.279 
7.686 

 
2.204 
.078 

 
28.228 

 
.000* 

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 11  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขนกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อแขน 
ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก อยางนอยหนึ่งชวงของ
การฝกแตกตางกัน 

 
ตารางที่ 12  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน กอนการฝก หลัง

การฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2.98 
 

3.15 
 

3.71 

 
 
 
 

 
 
 
 

* 
 
* 

* p < .05  
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จากตารางที่ 12  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขน ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวา กอนการฝก และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อแขนระหวางกอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 13  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกลเพยีงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที ่8 

 

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X  

กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว 
 
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

t 
 
p 

 
2.97 

 
 

3.15 
 

1.06 
 

.30 

 
3.34 

 
 

3.71 
 

2.30 
 

.03* 
 

* p < .05 
 
จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อแขนหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกลุมที่

ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน จะเหน็ไดวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เพิ่มมากกวา กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีง
อยางเดยีว  
 
ตารางที่ 14  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกลเพยีงอยางเดยีวและกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ  
ฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  S.D t p 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว  
 

47.93 7.41 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก 

 
48.66 

 
6.84 

-.282 .780 

 
จากตารางที่ 14  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา กอนการฝก ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว และกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 15  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง 

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

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว  47.93 7.41 51.20 5.11 53.73 3.53 

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 48.66 6.84 53.73 6.54 59.33 5.72 
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จากตารางที่ 15  แสดงใหเหน็วา 
 
1.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้ขา ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 47.93  51.20 และ 53.73 
ตามลําดับ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 7.41  5.11 และ 3.53 จะเห็นไดวาคาเฉลี่ยของพลัง
กลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีวแตกตางกัน เมื่อพิจารณา
ถึงสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จะเหน็ไดวากอนการฝกมีการกระจายของคะแนนมากทีสุ่ดรองลงมาคือ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ตามลําดับ 
 

2.  คาเฉลี่ยของพลังกลามเนือ้ขา ของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการ
ฝกพลัยโอเมตริก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 48.66 
53.73 และ 59.33  ตามลําดับ และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 6.84  6.54 และ 5.72 จะเหน็ไดวา
คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอ
เมตริก แตกตางกัน เมื่อพจิารณาถึงสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน จะเห็นไดวากอนการฝกมกีารกระจาย
ของคะแนนมากที่สุดรองลงมาคือ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 16  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

270.711 
1310.267 
1580.978 

 
135.356 
31.197 

 
4.339 

 
.019* 

* p < .05 
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อขา ของกลุม
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวอยางนอยหนึ่งชวงของการฝกแตกตางกัน 
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ตารางที่ 17  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

47.93 
 

51.20 
 

53.93 

 
 
 
 

 * 

* p < .05  
 

จากตารางที่ 17  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา ของกลุมฝกยิงประตบูาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 สูงกวา กอนการฝก อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อแขนระหวางกอน
การฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํของพลังกลามเนื้อขา  กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 
รวมทั้งหมด 

2 
42 
44 

854.044 
1713.60 
2567.644 

 
427.022 
40.800 

 
10.466 

 
.000* 

* p < .05 
จากตารางที่ 18  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา พลังกลามเนื้อขา ของกลุม
ที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก อยางนอยหนึ่งชวงของการฝก
แตกตางกนั 

 
ตารางที่ 19  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กอนการฝก หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 

 

กลุมทดลอง X  กอนการฝก 
หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

48.66 
 

53.73 
 

59.33 

 
 
 
 

 
 
 
 

* 
 
* 

* p < .05  
 



 

 

61

 

จากตารางที่ 19  แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 8 สูงกวา กอนการฝก อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนพลังกลามเนื้อขาระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไม
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 20  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา ระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล

เพียงอยางเดยีวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอ
เมตริก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 

 

กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X  

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X  

กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
เพียงอยางเดยีว 
 
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 

t 
 
p 

 
51.20 

 
 

53.73 
 

-1.702 
 

.101 

 
53.93 

 
 

59.33 
 

-2.495 
 

.019* 
 

* p < .05 
 
จากตารางที่ 20 แสดงใหเหน็วา พลังกลามเนื้อขา  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมที่

ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุมทีฝ่กยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียวและกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
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กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว
 

 
ภาพที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมทดลอง 

ทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 1 แสดงใหเห็นวาแทงกราฟคาเฉลี่ยผลความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของ กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในชวงกอนการฝกกลุม
ทดลองทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ยผลความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลใกลเคียงกัน สวน
ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอ
เมตริก มีคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลไดดีกวา กลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

X = 4.06 X
X X

X

X

= 4.13 
= 5.33 = 5.26 

= 8.40 

= 6.64 
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กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว  
 

ภาพที่ 2  แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็นวาแทงกราฟเฉลีย่แสดงผลของการทดสอบพลังกลามเนื้อแขน 
ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในชวงกอนการฝกทั้ง 2 กลุมมคีวามแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนใกลเคยีงกันพอในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขนมากกวากลุม
ที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 

X X X X
X

X= 2.98 = 3.00 = 3.15 = 2.97 
= 3.71 

= 3.34 
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กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8

กลุมฝกยิงระตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว
 

 
ภาพที่ 3  แสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวาแทงกราฟเฉลีย่แสดงผลของการทดสอบพลังกลามเนื้อขาของ
กลุมทดลองทั้ง 2 กลุม จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห ในชวงกอนการฝกทั้ง 2 กลุมมีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาใกลเคียงกันพอในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมที่
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X X X
X

X
X

= 48.66 
= 47.93 

= 53.73 = 51.20 = 59.33 = 53.93 
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ภาพที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกล ของกลุมทดลอง 

ทั้ง 2 กลุม 
 
จากภาพที่ 4 แสดงใหเห็นวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล

ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก จะมีคาเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลไดดกีวากลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอละระยะไกลเพียงอยางเดียว
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอละระยะไกลเพียงอยางเดียว

 
 

ภาพที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อแขน ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 5 แสดงใหเห็นวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขนมากกวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 
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ภาพที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

จากภาพที่ 6 แสดงใหเห็นวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมที่
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว 
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก

กลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอละระยะไกลเพียงอยางเดียว
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ขอวิจารณ 
 

การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมติก ที่มีตอความเเมน
ยํา ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล เเละพลังกลามเนื้อเเขนขา ซ่ึงผลวิเคราะหทางสถิติ เพื่อ
พิจารณาเปรยีบเทียบระหวางกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตกิ 
เเละกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว โดยมีรายละเอียดขอวิจารณดังนี ้

 
1.  ความเเมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กอนเเละหลังการฝกของกลุมที่ฝก

ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว เเละกลุมที่ฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลควบคู
กับการฝกพลัยโอเมตริก เพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงเปนไปตามขอสมมุติฐานในขอ 1 
กลาวคือ คาเฉลี่ยความเเมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนเเละหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 กลุมที่ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว เทากับ 4.13 เเละ 6.46 ตามลําดับ สวนคา 
เฉลี่ยความเเมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เทากับ 4.06 
เเละ 8.40 ตามลําดับ จะเห็นไดวาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เเลวทั้งสองกลุมทดลองมีความเเมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพิ่มขึ้น ทั้งนี้เนื่องมาจากทั้งสองกลุมไดมีการฝกฝนเปนประจํา 
คือ ไดมีการฝกฝนยิงประตบูาสเกตบอล ตลอดจนมีการฝกที่ตอเนื่อง เเละมีระยะเวลาในการฝกนาน
พอสมควร คือจํานวน 8 สัปดาห ทําใหมีพฒันาในดาน ความเเมนยําเพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ 
.05 ซ่ึงสอดคลองกับ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535) ซ่ึงไดกลาวไววา ระยะเวลาของการฝกควรเปน 3 
วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายจะเกดิการเปลี่ยนแปลงนอยกวา หรือถาฝก 4 วัน
ตอสัปดาห อาจทําใหเปนการสูญเปลามากกวาผลดี และสอดคลองกับ โกวิท  ซังพุก (2543: 
บทคัดยอ) ที่พบกวา ผลการฝกโดยใชน้ําหนักถวงที่ขาทีม่ตีอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล
และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยฝกสัปดาหละ 3 วนั เปนเวลา 8 
สัปดาห ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ดีขึ้นกวากอนการ
ฝกอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

 
2.  พลังกลามเนื้อแขน และขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิง

ประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในดานการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ ประจวบ  ไทยยารัมย (2544) การสราง และการพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังกลามเนื้อ นั้นการฝกพลัยโอเมตริกเปนวิธีการหนึ่งที่สงผลทําใหนักกฬีามี
ความสามารถในการกระโดดไดดีขึน้  สวนกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
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กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 8 พลังกลามเนื้อขา เพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวน 
พลังกลามเนื้อแขน ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เนื่องจากกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว เปนการฝกที่เนนการพัฒนาทักษะมากกวาการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
และพลังกลามเนื้อ จึงสงผลทําใหพลังกลามเนื้อแขนของกลุมนี้ไมเพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคญั 
 

3.  ความเเมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 
ฝกยิงประตูบาสเกตบอลของระยะไกลเพยีงอยางเดยีว เเละกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล
ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตกิ เเตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 ซ่ึงคาเฉลี่ยความเเมนยําในการ
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลของกลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว เทากับ 
6.46 สวนกลุมที่ฝกยิงประตู บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมติก เทากับ 8.40 จาก
คาเฉลี่ยเเสดงวา กลุมที่ฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมติก มีความเเมน
ยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลสูงกวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยาง
เดียว ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกของกลุมที่ 2 นอกจากจะฝกทกัษะการยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลแลว ยังมีการฝกพลัยโอเมตริก ซ่ึงการฝกทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง มีผลในดานการ
พัฒนาพลังกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ เจรญิ   กระบวนรัตน (2538) ทีก่ลาววา ในกฬีาบาสเกตบอล
การกระโดดแยงลูกบอล การเลนรุกเร็ว และการกระโดดยิงประตู การพัฒนาทักษะเหลานี้
จําเปนตองเนนทั้งในดานความแข็งแรง และพลังกลามเนื้อแขน ขา และหัวไหลควบคูกันไป และ
สอดคลองกับงานวิจยัของ กฤษฎา   ชางงาม (2547) ไดศกึษาผลของการฝกพลังกระโดดลอยตวัที่มี
ตอความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง ผลการศกึษาพบวา การฝกพลัง
กระโดดลอยตวัสามารถพัฒนาความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิงใหดีขึ้นได 
 

4.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขน และขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวาง
กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตรกิดีกวากลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  เพราะวา กลุมทีฝ่กยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกนั้น โปรแกรมพลัยโอเมตริกที่ผูวิจัยสรางขึ้น
มุงเนนในการพัฒนาพลังกลามเนื้อแขนและขา ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ ์  เวชแพศย และกัลยา  ปาละ
วิวัธน (2536) ที่กลาววา   “ผลของการฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ เปนผลมาจากความแข็งแรงและ
ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ ตามทฤษฏีการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกที่ทาํใหเกดิ แรง
ระเบิด (explosive contraction) ของกลามเนื้อ โดยใชเวลาในการหดตัวนอยที่สุด จึงทาํใหเกดิพลัง
ในการเคลื่อนไหว  และสอดคลองกับ ธีรนันท   แตงนิ่ม (2547) ไดศกึษาการพัฒนาโปรแกรมการ
ฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเสริมสรางพลังกลามเนื้อแขน และขาของนักกฬีาฮอกกี้หญิง พบวา พลัง
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กลามเนื้อแขนและขาหลังการฝกของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมฝกพลัยโอเมตรกิควบคูกับ
โปรแกรมฝกทักษากฬีาฮอกกี้ดกีวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมฝกทักษะกฬีาฮอกกี้เพียงอยางเดียว 

 
จากงานวิจยัสามารถสรุปไดวา โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับ

การฝกพลัยโอเมตริกสามารถทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงพลังกลามเนื้อแขนและขา และเพิ่มความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลไดดีกวา โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลเพยีงอยางเดยีว ในทํานองเดียวกนั ถามีการนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตรกิไปใชในการ
ฝกซอมนักกฬีาควบคูกับการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล  กจ็ะทําใหเกดิความแมยํา และ  
พลังของกลามเนื้อนั้นเพิ่มขึน้ไดเร็วกวา การฝกยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีวใน
ระยะเวลาการฝกซอมที่เทากัน 



 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
  

การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคดังตอไปนี ้
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีผลตอพลังกลามเนื้อแขน ขา  และ ความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

 
2.  เพื่อเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนือ้แขน 

และขาระหวางกลุมที่  ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว และกลุมที่ยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

 
1.  พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม ดีกวากอนการฝก 
 
2.  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่

ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก ดีกวากลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว 
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กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัคร้ังนี้เปนนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย โรงเรียนจฬุาภรณ
ราชวิทยาลัยเชยีงราย และโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม จังหวัดเชยีงราย จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ซ่ึงซึ่งอายุ
ระหวาง 14-18 ป แบงกลุมประชากรออกเปน 2 กลุม โดยดําเนนิการแบงกลุม ตามขั้นตอนดังนี ้
 

1.  นํากลุมประชากรทั้งหมดจํานวน 30 คน มาทําการทดสอบเบื้องตน (pretest) ดวยการ
ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน โดยใชแบบทดสอบการขวางลูกเมดิซินบอล ทดสอบพลังกลามเนื้อขา
ดวยแบบทดสอบกาวกระโดดสูง (ดูภาคผนวก จ) และทดสอบความแมนยําในการยงิประตู
บาสเกตบอลระยะไกลนอกเขต 2 คะแนน โดยกําหนดจดุในการยิงประตูทดสอบจํานวน 5 จุด 
จํานวนจุดละ 6 ลูก รวมทั้งสิ้น 30 ลูก กําหนดใหลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูได 1 คะแนน 
ตอ 1 ลูก 

 
2.  นํากลุมประชากรมาแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน จัดคะแนนจากการยิงประตู

บาสเกตบอลระยะไกลของผูทดสอบทั้งหมดมาเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดับที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากรมีความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอล
ระยะไกลอยูในระดับเดียวกนั 

 
3.  ทดสอบความแตกตางความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ระหวางกลุม

ทั้งสองดวยการทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลของทัง้ 2 กลุมไมแตกตางกัน 

 
4.  ทดสอบพลังกลามเนื้อแขน และขา  
 
5.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมทัง้สองดวยการ

ทดสอบคา “ที” (independent t-test) พบวา ความสามารถของพลังกลามเนื้อแขน และขา ของทั้ง 2 
กลุมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
6.  ผูวิจัยใชการสุมแบบงาย (simple random sampling) โดยการจับฉลาก เพื่อกําหนดกลุม

การทดลองในการวิจยัในครัง้นี้  คือ  
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6.1  กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว  
 
6.1  กลุมทดลองที่ 2  ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝก 

พลัยโอเมตริก  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกล โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยใชทาฝก 6 ทาฝก ที่ผูวิจยัไดรวบรวม
มา ซ่ึงประกอบดวยทาฝกดังตอไปนี ้

 
ทาฝกที่ 1 กระโดดเทาคูกับวงแหวนสี่วง (Box Drill with Rings) 
ทาฝกที่ 2 กาวขวางเมดิซินบอล (One Step Wall Throws) 
ทาฝกที่ 3 กระโดดพรอมขวางลูกเมดิซินบอล (Squat Throw) 
ทาฝกที่ 4 ยืนยอกระโดด (Squat Jump) 
ทาฝกที่ 5 ขวางเมดิซินบอลดานขาง (Side Throw) 
ทาฝกที่ 6 ยืนกระโดดขาเดยีว (Single Leg  Hop) 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัคํานงึถึงความเที่ยงตรง 
และความเชื่อถือไดในการเก็บรวบรวมขอมูลและผลของขอมลู จึงดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยตนเอง และผูชวยวิจยั จํานวน 1 คน ในการเตรียมอุปกรณและบันทกึคะแนน เพื่อใหการ
ทดสอบดําเนนิไปอยางคลองตัว และไดขอมูลที่สมบูรณยิ่งขึ้น ซ่ึงมีขัน้ตอนในการดําเนินการดังนี้ 
 

1.  ศึกษารายละเอียดของการทดลองเพื่อทําความเขาใจเกีย่วกับขั้นตอนการปฏิบัติและ
รายละเอียดตางๆเพื่อใหเกิดความเขาใจถูกตองตรงกันในการทําวิจยั  

 
2.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการทําวิจยั จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเชียงราย และโรงเรียน
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สามัคคีวิทยาคม จังหวดัเชยีงราย เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ และอุปกรณในการ
ทดลอง พรอมทั้งกําหนดวนั เวลา ในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

 
3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณตางๆ ที่ใชในการวจิัย โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับจาํนวน

ผูฝก ประชุมชี้แจงขั้นตอนวธีิการฝกโดยละเอียดแกผูชวยวิจยั ในการฝกซอม และผูเขารับการฝก 
กําหนดวนั เวลา และสถานที่ในการดําเนนิการทดลอง 

 
4.  ดําเนินการทดสอบความแมยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมประชากร

ทั้งหมด จํานวน 30 คน เพื่อนําคะแนนมาจัดเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหานอย แลวแบงสลับ
ลําดับที่เพื่อใหความสามารถของกลุมประชากร ทั้ง 2 กลุม ไมแตกตางกัน 

 
5.  ทดสอบความแตกตางของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลกอนการ

ฝกระหวางกลุมที่ 1 และ 2 
 
6.  ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อแขน  ดวยการขวางลูกเมดิซินบอล ซ่ึงเปนแบบทดสอบ

ความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor Ability Test) (อางถึงใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 
156) และทดสอบพลังกลามเนื้อขา ดวยการกาวกระโดดสงู (one step vertical jump) ของ ฉลอง   
แขวงอินทร (2545) 

 
7.  ทดสอบความแตกตางของพลังกลามเนือ้แขน และขา ระหวางกลุมที ่1 และ 2 
 
8.  ทําการฝกตามโปรแกรมทั้ง 2 กลุม เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 

วันพุธ และวนัศุกร ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
 

กลุมทดลองที่ 2 คือ กลุมฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัย 
โอเมตริก 

 
นําคะแนนที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลไปวิเคราะหทางสถิติโดยโปรแกรมคอมพวิเตอร

เพื่อนําไปใชในการสรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยัในครั้งนี ้
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การวิเคราะหขอมูล 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใชการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 

1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความแมนยํา
ในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

พลังกลามเนื้อแขน และ ขา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม ของกลุมทดลองทั้งสองกลุม โดย
ทดสอบคา “ที” (independent t-test) 

 
3.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-
way analysis of variance with repeated measure) 

 
4.  เปรียบเทียบพลังกลามเนือ้แขน ขา และความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล

ระยะไกลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated measure) 

 
5.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธี Tukey 
 
6.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
7.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตาราง ความเรียง และกราฟ 
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ผลการวิจัย 
 

ผลการวิจัยในครั้งนี้ปรากฏวา 
 
1.  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อขา ของกลุมที่ฝกดวย

โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดียว เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
สวนพลังกลามเนื้อแขน ไมเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญ 

 
2.  ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา ของกลุม

ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 

 
3.  ความแมยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล พลังกลามเนื้อแขน และขา กลุมที่ฝก

ดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก ดกีวากลุมที่ฝก
ดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพยีงอยางเดยีว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกเพื่อเสริมสราง
พลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ผูวิจยัมีขอเสนอแนะ
ดังตอไปนี ้

 
1. จากการวิจัยในครั้งนี้พบวา โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคู

กับการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกดวยโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยาง
เดียวมีผลตอความสามารถในการยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลใหดีขึน้ได ดังนั้นผูฝกสอนหรือ
อาจารยในหมวดพลศึกษาและผูเกี่ยวของในดานกฬีาบาสเกตบอลนั้น สามารถที่จะนําโปรแกรมทั้ง 
2 โปรแกรม ไปประยุกตใชในดานของการฝกซอมกีฬา ทัง้นี้ขึ้นอยูกับความพรอมทางดานรางกาย 
ตลอดจนความพรอมทางดานอุปกรณและสถานที่ ที่ใชในการฝกซอม 
 

2. จากผลของการฝกตามโปรแกรมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการ
ฝกการฝกพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาพลังกลามเนื้อแขน และขา ดังนัน้ในการวางแผนในการฝก 
ซอมยิงประตบูาสเกตบอลระยะไกลนัน้ ผูฝกสอนควรที่จะนําเรื่องของการฝกดวยพลัยโอเมตริกเขา
มาเกี่ยวของดวย เพื่อพัฒนาความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกฬีาบาสเกตบอล 
 

3. จากผลการวิจยัในครั้งนีพ้บวา ระยะเวลาในการฝกนั้นยอมมีผลที่จะทําใหความ 
สามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และพลังกลามเนื้อแขน ขา ของกลุมทดลองทั้ง 2 
กลุมนั้นเพิ่มขึน้หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4  และ 8 ดังนัน้ ในการที่จะกําหนดระยะเวลาในการฝก
นั้นควรที่จะใชระยะเวลาในการฝกอยางนอย 4 สัปดาห  
 
ขอเสนอแนะในการทําวจัิยคร้ังตอไป 
 

1.  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียง
อยางเดยีว และโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอเมตริก ที่มี
ตอพลังกลามเนื้อแขน ขา และความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ฉะนั้นจึงควรทีจ่ะ
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มีการศึกษา และเปรียบเทยีบผลจากการฝกกับโปรแกรมการฝกอื่นๆ ที่มีผลตอการพัฒนาพลัง
กลามเนื้อ เชน โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก โปรแกรมฝกดวยพลัยโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวย
น้ําหนกั เพื่อนาํผลการเปรียบเทียบไปปรบัปรุง และพัฒนาโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาพลัง
กลามเนื้อแขน ขา และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ตอไป 

 
2.  ควรมีการนาํโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกบัการฝกพลัยโอ

เมตริกไปทดลองใชกับกลุมประชากรที่เปนนักกฬีาบาสเกตบอลทีมหญิง เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบ
ผลการฝกวา โปรแกรมฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริกสามารถ
พัฒนาความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล และเสริมสรางพลังกลามเนื้อแขน ขา 
ของนักกฬีาบาสเกตบอลทีมหญิงหรือไม 

 
3.  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล

ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดยีว 
โดยมุงเนนเฉพาะความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล และพลังกลามเนื้อแขน ขา 
เทานั้น ฉะนั้นจึงควรที่จะมีการศึกษาองคประกอบสมรรถภาพทางกายอื่นๆ ที่มีตอทักษะอืน่ๆ 
นอกจากการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล เชน การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล การรับ-สงลูกบอล การ
วิ่งกระโดดยิงประตู  เปนตน 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

หนังสือขอความอนุเคราะหพิจารณาโปรแกรมการฝก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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(สําเนา) 
ที่  ศธ.0513.10905/ว151     ภาควิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 
             13  ธันวาคม  2549 
 
เร่ือง    ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
เรียน     ผูอํานวยการโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย  เชียงราย 
 

ดวย นายวรวฒุิ   ธุวะคํา นสิิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกพลัยโมตริกที่มีผลตอพลังกลาม 
เนื้อแขน ขาและความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล” เพื่อประกอบการทํา
วิทยานพินธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของ 

    1. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี        บุญชัย   ประธานกรรมการ 
    2. รองศาสตราจารยไพวัลย            ตัณลาพุฒ   กรรมการวิชาเอก 
    3. ผูชวยศาสตราจารยอนุพร           สุวรรณวาจกกสิกจิ  กรรมการวิชารอง 

ภาควิชาพลศึกษา ใครขอความอนุเคราะหจากทานใหความสะดวกในการเก็บรวบรวม
ขอมูล โดยขอใชสถานที่และนักเรยีนในความดูแลของทาน เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองและ
สมบูรณตามวตัถุประสงค 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่งและ
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 (ผศ.ทรงศักดิ์    นุยสินธุ) 
 หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

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    ขอความอนุเคราะหเปนผูทรงคุณวฒุิตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน      
ส่ิงที่สงมาดวย      เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 

ดวย นายวรวฒุิ   ธุวะคํา นสิิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิยาลัยเกษตรศาสตร ไดทําวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกพลัยโมตริกที่มีผลตอพลัง
กลามเนื้อแขน ขาและความแมนยําในการยงิประตูบาสเกตบอลระยะไกล” เพื่อประกอบการทํา
วิทยานพินธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของ 

    1. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี    บุญชัย   ประธานกรรมการ 
    2. รองศาสตราจารยไพวัลย          ตัณลาพุฒ  กรรมการวิชาเอก 
    3. ผูชวยศาสตราจารยอนุพร           สุวรรณวาจกกสิกิจ กรรมการวิชารอง 

การวิจยัคร้ังนีน้ิสิตไดสรางเครื่องมือโปแกรมการฝก พลัยโอเมตริก ประกอบดวยทาฝก
จํานวนหกทา และโปรแกรมการยิงประตูบาสเกตบอล  เปนเครื่องมือในการทําวจิัย และอยูใน
ระหวางการดําเนินการปรับปรุงเครื่องมือซ่ึงการปรับปรุงดังกลาว จําเปนตองใหผูทรงคุณวุฒิ
พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ ทั้งนี้เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตาม
วัตถุประสงคที่ตั้งไว 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่งและ
ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

 (ผศ.ทรงศักดิ์    นุยสินธุ) 
 หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.0-2579-7149 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

การวิจยัคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกยิง
ประตูบาสเกตบอลระยะไกล และโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก ดังรายนามตอไปนี ้

 
1. รศ.เจริญ  กระบวนรัตน คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
 2. ผศ.ดร.ราตรี  เรืองไทย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
 3. ผศ.อภิลักษณ  เทียนทอง คณะวิทยาศาสตรการกฬีา  
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
 4. อาจารยโกวิท   ซังพุก ภาควิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร 
   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 5. นางสาวดาวนอย  สุทธินภาพันธ ผูฝกสอนบาสเกตบอลหญิงทีมชาติไทย 
 
 6. นายเอกวิทย  แสวงผล สถาบันการพลศึกษากรุงเทพ 
 

7. อาจารยธงชาติ   ภูเจริญ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
ทาอบอุนรางกายและคลายอุน 
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ทาอบอุนรางกายและคลายอุน 
 
 โดยการเหยยีดกลามเนื้อและขอตอดวยทาอบอุนรางกายและคลายอุน ดงัตอไปนี้ Anderson               
(อางใน กรรวี  บุญชัย และ สุดจิต  เขียวอุไร, 2540: 134) จาํนวน 18 ทา 
 
ตารางผนวกที่ 1 ทาอบอุนรางกายและคลายอุน จํานวน 18 ทา 
 

ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
1. เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 

แขน ไหล หลังสวนบน 15 วินาท ี

 
2. ดึงศอก 

ไหล ตนแขนดานหลัง ขางละ 10 วินาที 

 
3. เหยยีดแขนดานหลัง 

อก ไหล แขน 15 วินาท ี

 
4. กมแตะ 

ตนขา ดานหลัง 20 วินาท ี
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
5. แขนทอนลาง ขอมือ 

แขนทอนลาง ขอมือ 15 วินาท ี

 
6. ยอสลับเขา 

สะโพก ตนขาหลัง ขาหนีบ ขางละ 15 นาที 

 
7. กมแยกปลายเทา 

หลังสวนลาง 30 วินาท ี

 
8. กมจับขอเทา 

หลังสวนลาง ตนขาหลัง 20 วินาท ี

 
9. หมุนขอเทา 

ขอเทา ขางละ 10 วินาที 

 
10. นั่งผีเสื้อ 

ตนขาดานใน (ขาหนีบ) 20 วินาท ี
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
11. เหยยีดแขนไปดานหลัง 

แขน หวัไหล 10 วินาท ี

 
12. นอนกอดเขา 

หลังสวนลาง ตนขาหลัง ขางละ 20 วินาที 

 
13. เหยยีดตานขา 

ตนขาดานนอก สะโพก ขางละ 25 วินาท 

 
14. พับเพียบ 

ตนขาดานใน ขางละ 20 วินาที 

 
15. นอนดึงคอ 

ตนคอ 20 วินาท ี

 
16. ดึงศอกเหยียดลําตวั 

หัวไหล ตนแขน ลําตัวดานขาง ดานละ 10 วินาที 
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ทาฝก กลามเนื้อและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 

 
17. หมุนคอ 

คอ 10 วินาท ี

 
18. ยืนยอเขา 

ตนขา (หนา-หลัง) 20 วินาท ี
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
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โปรแกรมการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 

โปรแกรมการฝกใชระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห คือ วันจันทร วัน
พุธ และ วันศกุร โดยในการฝกแตละครั้งแบงออกเปน 3 ชวงดังนี ้

 
ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (warm-up) ดวยการยืด และเหยียดกลามเนื้อ (stretching) เปนการ

บริหารกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตางๆกอนเริ่มการฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อใหรางกายปรบั
สภาพใหพรอมที่จะออกกําลังกาย อีกทั้งยงัชวยปองกันอนัตรายและบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับ
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี โดยการยดืเหยียดกลามเนื้อใช
เวลา 10 นาที (ดูภาคผนวก ข) 

 
ชวงท่ี 2  ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล 45 นาทีโดยกําหนดจุดการยิงประตูทีมุ่ม 

180 องศา 45 องศา และ 90 องศา รวมเปน 5 จุด โดยในแตละจุดใหทาํการยิงประตู  ซ่ึงกําหนดความ
หนักของการปฏิบัติกิจกรรมโดยกําหนดจํานวนครั้งในการยิงประตู และจํานวนชุด ดังรูปและตาราง
ตอไปนี ้

 
สัปดาหที ่ จํานวนครั้ง / ชุด / จุดยิง 

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

 
 
 
 
 
 
ชวงท่ี 3 คลูดาวล (cool down) เปนการบรหิารและยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ หลังการ

ฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับคืนสูภาวะปกติจะใชเวลาประมาณ  
5 นาที (ดภูาคผนวก ข) 

=   จุดที่ทําการยิงประตู 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

โปรแกรมการฝกใชระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห คือ วันจันทร วัน
พุธ และ วนัศกุร ใชเวลาฝกวันละ 40 นาท ีโดยในการฝกแตละครั้งแบงออกเปน 3 ชวงดังนี ้

 
ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (warm-up) ดวยการยืด และเหยียดกลามเนื้อ (stretching) เปนการ

บริหารกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตางๆกอนเริ่มการฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อใหรางกายปรับ
สภาพใหพรอมที่จะออกกําลังกายอีกทั้งยงัชวยปองกันอนัตรายและบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับ
กลามเนื้อ เอ็นและขอตอที่เกีย่วของกับการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี โดยจะเนนกลุมกลามเนื้อ
สวนลางและสวนบนของรางกายเนื่องจากในโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก จะใชกลุมกลามเนื้อ
ทั้งสวนบนและสวนลางของรางกายในการเคลื่อนไหว ชวงอบอุนรางกายนี้ใชเวลาประมาณ 10 
นาที ประกอบดวยทาฝก (ดภูาคผนวก ข) 

 
ชวงท่ี 2  ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลตามโปรแกรมฝกยิงประตู (ดภูาคผนวก ค) 

หลังจากฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ใหผูเขารับการฝกพัก 3 นาที และทําการฝกตาม
โปรแกรมพลัยโอเมตริก (plyometric training) เปนการเคลื่อนไหวดวยการออกแรงอยางเต็มที่ใน
ระยะเวลาสั้นๆ ชวงนี้ใชเวลาประมาณ 40 นาที โดยใชทาฝกพลัยโอเมตริก  6 ทา (ดภูาคผนวก ง)   
 

ชวงท่ี 3 คลูดาวล (cool down) เปนการบรหิารและยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ หลังการ
ฝกประจําวนัทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับคืนสูภาวะปกติจะใชเวลาประมาณ      
10 นาทีประกอบดวยทาฝก (ดูภาคผนวก ข) 
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ตารางผนวกที่ 2  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ทาฝก สัปดาหที ่
1-2 

สัปดาหที ่
3-4 

สัปดาหที ่
5-6 

สัปดาหที ่
7-8 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10/ 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

1.  ยืนกระโดดเทาคูกับ
วงแหวนสี่วง  
(Box Drill with Rings) 
 

 

ระยะหาง
วงกลมแตละ
วง 30 ซ.ม. 

ระยะหาง
วงกลมแตละ
วง 40 ซ.ม. 

ระยะหางวงกลม
แตละวง 50 ซ.ม. 

ระยะหางวงกลม
แตละวง 60 ซ.ม. 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

2.  กาวผลักเมดิซินบอล  
(One Step Put)  

 ระยะหาง 1.5 
ม. 

ระยะหาง 2 ม. ระยะหาง 2.5 ม. ระยะหาง 3 ม. 

3.  ยอกระโดดโยนลูก 
เมดิซินบอล   
(Squat Throw) 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 2 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 3 

 

คร้ัง/ชุด 
10 / 3 

 

คร้ัง/ชุด 
8 / 4 

 

4.  ยืนยอกระโดด  
(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
ดานขาง 
(Side Throw) 
 

ระยะหาง 2 ม. ระยะหาง 3 ม. ระยะหาง 4 ม. ระยะหาง 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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วิธีการฝกพลัยโอเมตริก 
 

ทาฝกท่ี 1  ยืนกระโดดเทาคูกับวงแหวนสีว่ง (Box Drill with Rings) 
 

อุปกรณ                 วงกลม 4 วง ขนาดเสนผานศูนยกลาง 50 เซนติเมตร แตละวงหางกัน 30 
เซนติเมตร จากเสนรอบวง 

 
วิธีและการปฏบิัติ   1) ผูเขารับการฝกยืนบนวงกลมใดวงกลมหนึ่งแลวหันหนาไปยังวงกลมอีก  

หนึ่งวงหลังจากนั้น 2) ใหกระโดดสองเทาไปยังวงกลมขางหนา จากนัน้           
3) ใหกระโดดไปยังวงกลมดานซาย แลวตอดวย 4) กระโดดถอยหลังมายัง   
วงกลมขางหลงั สุดทายใหกระโดดกลับมายังวงกลมที่เร่ิมตน ดังรูป 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพทาฝกยืนกระโดดเทาคูกับวงแหวนสีว่ง  
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com  
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ทาฝกท่ี 2  กาวผลักเมดิซินบอล (On Step Wall Put) 
 

อุปกรณ                   ลูกเมดิซินบอล น้ําหนกั 3  กิโลกรัม 
เขียนเสนเริ่มหางจากผนัง 1.5 เมตร 

 
วิธีและการปฏบิัติ      ผูเขารับการฝกยืนหางจากผนัง ประมาณ 1.5 เมตร ดึงลูกเมดิซินบอลมาระดับ

อก แลวผลักลูกเมดิซินบอลใหแรงใหเต็มทีไ่ปยังผนัง หลังจากนั้นใหรับลูก
บอลที่กระดอนมาจากผนัง และทําการผลักลูกซ้ํากลับไปอีก ใหปฏิบตัิตาม
จํานวนครั้งที่กาํหนด 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพทาฝกกาวผลักเมดิซินบอล  
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

1.5 เมตร 
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ทาฝกท่ี 3  ยอกระโดดโยนลกูเมดิซินบอล (Squat Throw) 
 
อุปกรณ                    ลูกเมดซิินบอล ขนาดน้ําหนกั 3  กโิลกรัม 
 
วิธีและการปฏบิัติ      ผูเขารับการฝกยืนใหเทาทั้งสองขางแยกหางกนัประมาณหนึ่งชวงไหล ถือลูก

เมดิซิน บอลอยูระหวางหนาอก ยอเขาแลวกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะทาํได 
เมื่อถึงจุดสูงสุดใหโยนลูกบอลขึ้น เหนือศรีษะ หลังจากลงสูพื้นใหรับลูก    
เมดิซินบอลปฏิบัติตามจํานวนครั้งที่ไดกําหนดไว การกระโดดควรจะยอเขา
และกระโดดอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพทาฝกยอกระโดดโยนลูกเมดิซินบอล 
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

 
ทาฝกท่ี 4  ยืนกระโดดขาเดียว (Single Leg Box Hops) 

 
อุปกรณ                 เทปกาวสาํหรับสรางชองสี่เหล่ียม ขนาด 40 X 40 เซนติเมตร 

ชองสี่เหล่ียมหางกัน 50 เซนติเมตร 
 

วิธีและการปฏบิัติ   ผูเขารับการฝกยืนดวยเทาซายหรือเทาขวาอยูระหวาง ชองสี่เหล่ียมทั้งสองชอง 
หลังจากนัน้กระโดดขาเดยีวไปทางสี่เหล่ียมดานขวาแลวกระโดดขาเดี่ยวกลับ 
มายังจุดเริ่มตน และกระโดดขาเดี่ยวไปทางชองสี่เหล่ียมทางซายมือ จากนั้นให
กระโดดขาเดี่ยวกลับมายังจุดเริ่มตนทันท ี 

 
 

(1) (2) (3) 
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ภาพทาฝกยืนกระโดดขาเดียว 

ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 
 

ทาท่ี 5  ยืนยอกระโดด (Squat Jump) 
 
วิธีและการปฏบิัติ   ผูเขารับการฝกยืนเทาคูยอเขาโดยใหเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 

แขนทั้งสองอยู ขางลําตัว ยอเขาแลวทําการกระโดดใหสูงที่สุดเทาที่จะสามารถ
ทําได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพทาฝกยืนยอกระโดด 
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

ทาที่ (1) ทาที่ (2) ทาที่ (3) ทาที่ (4) 
ขวา ซาย ขวา ขวา ขวา ซาย ซาย ซาย 
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ทาฝกท่ี 6  โยนเมดิซินบอลดานขาง (Side Throws) 
 
อุปกรณ                  ลูกเมดิซินบอล ขนาดน้ําหนกั 3 กิโลกรัม 
       เขียนเสน 2 เสนหางกัน 2 เมตร 
 
วิธีและการปฏบิัติ   ผูเขารับการฝกยืนโดยมเีทาใดเทาหนึ่งเปนเทานํา เทาซายหรือเทาขวาก็ได ถือลูก

เมดิซินบอลไวดวยมือทั้งสองขาง หลังจากนัน้ใหแกวงแขนผานมายังทาง
สะโพกขวา แลวทําการโยนลูกเมดิซินบอลใหเต็มแรงโดยใชการโยนดวยมือลาง
ไปยังคูฝก แลวใหรับลูกทีก่ลับมาจากคูฝก 

 

 
 
 

 
 

ภาพทาฝกโยนเมดิซินบอลดานขาง 
ที่มา : www.sport-fitness-advisor.com 

 

(1) 

(2) 
2 เมตร 

2 เมตร 



 

 

107

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบพลังกลามเนื้อแขน 
แบบทดสอบพลังกลามเนื้อขา 
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แบบทดสอบพลังกลามเนื้อแขน (medicine ball throw) 
 
ผูวิจัยไดเลือกแบบทดสอบ พลังกลามเนื้อแขนโดยใชแบบทดสอบการขวางลูกเมดซิินบอล 

(medicine ball throw) ซ่ึงเปนแบบทดสอบความสามารถทางกลไกลของ Barrow (Barrow Motor 
Ability Test) (อางใน วิริยา  บุญชัย, 2529: 156) โดยมีรายละเอียดดังนี ้
 
ความมุงหมาย : เพื่อวดัพลังกลามเนื้อแขน 
 
อุปกรณ : 1. สนามที่มีขนาด 50X25 ฟุต และมีระยะทางวิง่อยางนอย 15 ฟุต 

  2. เทปวัดระยะ 
  3. ลูกเมดิซินบอล หนัก 1 ปอนด 1 ลูก 
  4. รายช่ือผูรับการทดสอบ 

 
วิธีปฏิบัติ : ใหผูรับการทดสอบถือลูกเมดิซินบอลดวยมอืขางที่ถนัด โดยใหลูกบอลอยูเหนือศรีษะ 
เหยยีดแขนดานตรงขามกับที่ถือลูกบอลไปขางหนา เมื่อไดรับสัญญาณ “เร่ิม” ใหขวางลูกบอลไปให
ไกลที่สุด 
 
การคิดคะแนน : วัดระยะทางเปนเมตรจากการประลองที่ขวางไดไกลที่สุด 
 
ระเบียบการทดสอบ  1. ใหประลอง 3 คร้ัง บันทึกครั้งที่ดีที่สุด 

2.  ใชการขวางลูกบอล
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แบบทดสอบกาวกระโดดสูง (one step vertical jump) 
แบบทดสอบวดัพลังกลามเนือ้ขา ของ ฉลอง  แขวงอินทร (2545) 

 
วัตถุประสงค      เพื่อวัดกําลังของกลามเนื้อขา 
 
อุปกรณ  1. ปูนขาวและสีฝุน 
  2. ฝาผนังที่มีความสูงพอสมควร 
  3. ใบบันทึกการทดสอบ 
  4. เทปวัดระยะทาง 
 
 วิธีการทดสอบ   1. ใหผูเขารับการทดสอบใชปลายนิว้กลางของมือทั้งสองแตะปูนขาว แลวยืนหนั

หนาเขาหาฝาผนัง ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ ลําตัวเหยียดตรง ฝาเทาราบกับพื้น กด
ปลายนิ้วกลางที่แตะปูนขาวใหแนบกับฝาผนัง เพื่อกําหนดจุดสูงสุดขณะยืน 

2. จากนั้นใหผูเขารับการทดสอบยืนแบบมเีทานําเทาตามหนัขางใหกับฝาผนัง
หางจากผนังประมาณ 1-1.20 เมตร โดยใหแขนขางที่แตะปูนขาวอยูดานใกล
กับฝาผนัง 

3. เมื่อจะเริ่มกระโดด ใหกาวเทาตามไปขางหนา แลวกระโดดขึ้นเหยยีดแขนขาง
ที่แตะปูนขาวใหตึง ใชปลายนิ้วกลางทีแ่ตะปูนขาวสัมผัสกับฝาผนงัในระยะที่
กระโดดถึงจดุสูงสุด 

 
การบันทึกผลของการทดสอบ   บันทึกความสูงที่ทําไดเปนเซนติเมตรโดยวดัชวงความสูงจากรอย

ปูนขาวที่ยนืแตะ กับรอยปนูขาวที่กระโดดแตะไดสูงสุด 
 
ระเบียบการทดสอบ   ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกครั้งที่กระโดดไดสูงสุด 
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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   อาจารยโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยเชียงราย 

พ.ศ. 2548  สํานักการกฬีามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

 


