
บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจยัครั้งนี ้ ผูวิจยัไดใชโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกเปนเครื่องมอืในการทดลอง โดย

ใชแบบทดสอบการยนืทุมลูกเมดิซีนบอล แบบทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนัง แบบทดสอบวดั

แรงดึงขา แบบทดสอบวดัแรงดึงหลัง และแบบทดสอบวัดแรงบีบมือ เปนเครื่องมือในการ

ประเมินผลการทดลอง โดยนําขอมูลจากผลการทดลองกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 สัปดาห

ที่ 6 และสัปดาหที่ 8 มาวิเคราะหขอมูลตามระเบียบวธิีการทางสถิติ โดยการหาคาเฉลี่ย (μ) สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) คาเฉลี่ยที่เพิม่ข้ึนเปนเปอรเซน็ต (%) วิเคราะหขอมูลแลวนาํเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูลในรูปของแผนภูมิ กราฟ ตาราง และความเรียง เพื่อตอบคําถามสมมติฐานการวิจยั 

ดังนี ้

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

 1. พลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลัง และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการ

ฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพลังกลามเนื้อแขนและหัวไหล กอนการ 

 ฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

ระยะเวลา μ σ 
กอนการฝก 36.77 4.02 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 40.11 4.16 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 42.74 3.80 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 41.85 3.81 
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 จากตารางที ่1  แสดงใหเหน็วา พลงักลามเนื้อแขนและหัวไหลหลงัการฝกสัปดาหที ่4 และ 6 

เพิ่มข้ึน โดยมคีาเฉลี่ยเทากบั 40.11 และ 42.74 ตามลําดับ โดยคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อแขน

และหัวไหลจะสูงสุด หลงัการฝกสัปดาหที ่ 6 สวนหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของพลัง

กลามเนื้อแขนและหัวไหลลดลง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 41.85 

 

ตารางที่ 2  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพลังกลามเนื้อขากอนการฝก 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 

 

ระยะเวลา μ σ 
กอนการฝก 23.70 2.85 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 24.67 2.78 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 26.07 2.99 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 26.07 3.36 

 

 จากตารางที่ 2  แสดงใหเหน็วา พลงักลามเนื้อขาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 เพิ่มข้ึน 

โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 24.67 และ 26.07 ตามลําดับ โดยคาเฉลีย่ของพลังกลามเนื้อขาจะสูงสุด 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาคงที่ โดย

มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.07 

 

ตารางที่ 3  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการฝก 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 

 

ระยะเวลา μ σ 
กอนการฝก 159.87 33.39 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 177.40 29.51 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 195.06 32.36 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 193.00 31.82 
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 จากตารางที่ 3  แสดงใหเหน็วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 

6 เพิ่มข้ึน โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 177.40 และ 195.06 ตามลําดับ โดยคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาจะสูงสุด หลงัการฝกสัปดาหที ่ 6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาลดลง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 193.00 

 

ตารางที่ 4  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กอนการฝก 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 

 

ระยะเวลา μ σ 
กอนการฝก 133.93 23.34 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 140.27 21.76 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 146.47 21.84 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 145.13 20.41 

 

 จากตารางที่ 4  แสดงใหเหน็วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงั หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

และ 6 เพิ่มข้ึน โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 140.27 และ 146.47 ตามลําดับ โดยคาเฉลี่ยความแข็งแรง

ของกลามเนื้อหลังจะสูงสุด หลังการฝกสปัดาหที่ 6 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลีย่

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังลดลง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 145.13 

 

ตารางที่ 5  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน กอนการฝก 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 

 

ระยะเวลาการทดสอบ μ σ 
กอนการฝก 47.40 6.98 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 50.87 6.33 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 53.60 6.33 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 52.47 6.36 
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 จากตารางที่ 5  แสดงใหเหน็วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

และ 6 เพิ่มข้ึน โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 50.87 และ 53.60 ตามลําดับ โดยคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนจะสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที ่ 6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที ่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแขนลดลง โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 52.47 

 

ตารางที่ 6  แสดงคาเฉลี่ยของพลงักลามเนื้อแขนและหวัไหล ความแตกตางของคาเฉลี่ย และ 

 เปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึนกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

การทดสอบ พลังกลามเนื้อแขน 

 μ ความแตกตาง % ที่เพิม่ข้ึน 

กอนการฝก 36.77 - - 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 40.11 3.34   9.08 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 42.74 5.97 16.24 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 41.85 5.08 13.82 

 

 จากตารางที่ 6  แสดงใหเหน็วา พลงักลามเนื้อแขนและหัวไหลหลงัการฝกสัปดาหที ่ 4 และ 

6 เพิ่มข้ึน โดยมีเปอรเซ็นตเทากับ 9.08 และ 16.24 ตามลําดับ โดยเปอรเซ็นตของพลงักลามเนือ้

แขนและหัวไหลจะสูงสุด หลังการฝกสปัดาหที ่ 6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา เปอรเซน็ต

พลังกลามเนื้อแขนและหัวไหลลดลง โดยมเีปอรเซ็นตเทากับ 13.82 

 

ตารางที่ 7  แสดงคาเฉลี่ยของพลงักลามเนื้อขา ความแตกตางของคาเฉลี่ย และเปอรเซ็นต 

 ที่เพิม่ข้ึนกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

การทดสอบ พลังกลามเนื้อขา 

 μ ความแตกตาง % ที่เพิม่ข้ึน 

กอนการฝก 23.70 - - 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 24.67 0.97   4.09 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 26.07 2.37 10.00 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 26.07 2.37 10.00 
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 จากตารางที่ 7  แสดงใหเหน็วา พลงักลามเนื้อขาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 เพิ่มข้ึน 

โดยมีเปอรเซน็ตเทากับ 4.09 และ 10.00 ตามลาํดับ โดยเปอรเซ็นตของพลังกลามเนื้อขาจะสูงสุด 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา เปอรเซน็ตพลังกลามเนือ้ขาคงที ่ โดยมี

เปอรเซ็นตเทากับ 10.00 

 

ตารางที ่8  แสดงคาเฉลีย่ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา ความแตกตางของคาเฉลี่ย และเปอรเซน็ต 

 ที่เพิม่ข้ึนกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

การทดสอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 μ ความแตกตาง % ที่เพิม่ข้ึน 

กอนการฝก 159.87 - - 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 177.40 17.53 10.97 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 195.06 35.20 22.02 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 193.00 33.13 20.72 

 

 จากตารางที่ 8  แสดงใหเหน็วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 

6 เพิ่มข้ึน โดยมีเปอรเซ็นตเทากับ 10.97 และ 22.02 ตามลําดับ โดยเปอรเซ็นตความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาจะสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที่ 6 สวนหลงัการฝกสัปดาหที ่ 8 พบวา เปอรเซ็นตความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขาลดลง โดยมีเปอรเซ็นตเทากับ 20.72 

 

ตารางที่ 9  แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ความแตกตางของคาเฉลี่ย และ 

 เปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึนกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

การทดสอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 

 μ ความแตกตาง % ที่เพิม่ข้ึน 

กอนการฝก 133.93 - - 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 140.27 6.34 4.73 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 146.47 12.54 9.36 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 145.13 11.20 8.36 
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 จากตารางที่ แสดงใหเหน็วา ความแขง็แรงของกลามเนือ้หลงั หลงัการฝกสัปดาหที ่4 และ 6 

เพิ่มข้ึน โดยมีเปอรเซ็นตเทากับ 4.73 และ 9.36 ตามลําดับ โดยเปอรเซ็นตความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหลงัจะสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที ่6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที ่8 พบวา เปอรเซ็นตความ

แข็งแรงของกลามเนื้อหลงัลดลง โดยมเีปอรเซ็นตเทากบั 8.36 

 

ตารางที่ 10  แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแตกตางของคาเฉลี่ย และ 

   เปอรเซน็ตที่เพิ่มข้ึนกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

การทดสอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

 μ ความแตกตาง % ที่เพิม่ข้ึน 

กอนการฝก 47.40 - - 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 50.87 3.47   7.32 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 53.60 6.20 13.08 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 52.47 5.07 10.70 

 

 จากตารางที่ 10  แสดงใหเหน็วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนหลงัการฝกสัปดาหที ่ 4 

และ 6 เพิ่มข้ึน โดยมีเปอรเซ็นตเทากับ 7.32 และ 13.08 ตามลําดับ โดยเปอรเซ็นตความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขนจะสูงสุด หลังการฝกสปัดาหที่ 6 สวนหลงัการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา เปอรเซ็นต

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนลดลง โดยมีเปอรเซ็นตเทากับ 10.70 
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ตารางที่ 11  แสดงเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนของพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 

   กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  6 และ 8 

 

 กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

รายการทดสอบ μ % ที ่

เพิ่มขึ้น 
μ % ที ่

เพิ่มขึ้น 
μ % ที ่

เพิ่มขึ้น 
μ % ที ่

เพิ่มขึ้น 

พลังกลามเนื้อแขน  23.70 0  24.67   9.08  26.07 16.24  26.07 13.82 

พลังกลามเนื้อขา  36.77 0  40.11   4.09  42.74 10.00  41.85 10.00 

ความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขา 

 

159.87 

 

0 

 

177.40 

 

10.97 

 

195.06 

 

22.02 

 

193.00 

 

20.72 

ความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อหลัง 

 

133.93 

 

0 

 

140.27 

 

  4.73 

 

146.47 

 

  9.36 

 

145.13 

 

  8.36 

ความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อหลัง 

 

 47.40 

 

0 

 

 50.87 

 

  7.32 

 

 53.60 

 

13.08 

 

 52.47 

 

10.70 

 

 จากตารางที่ 11  แสดงใหเหน็วา เปอรเซ็นตการเพิม่ข้ึนของพลงัและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนและขาเพิ่มข้ึนหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 6 โดยเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนของพลงัและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาจะเพิ่มสูงสุดในสัปดาหที่ 6 แตอยางไรก็ตามพบวา หลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 เปอรเซ็นตการเพิม่ข้ึนของพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา

คอนขางคงที่และลดลง ดังทีแ่สดงในแผนภาพที ่1 
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ภาพที ่1  กราฟแสดงเปอรเซ็นตที่เพิ่มข้ึนของพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 

 กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที ่4  6 และ 8 

 

พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอล
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 จากภาพที่ 1 แสดงใหเห็นวา เปอรเซ็นตของพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและ

ขา ภายหลังการฝกพลัยโอเมตริกตั้งแตสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนตามลําดับ และ

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุด (peak) เมื่อทําการฝกตอไป

จนกระทั่งภายหลังสัปดาหที่ 8 พบวา เปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนของพลังและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเร่ิมคงที่และคอยๆ ลดลง 

 

 จากภาพที่ 1 พบวา การฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 6 โดยมีเปอรเซ็นตคาเฉลี่ยที่เพิ่มข้ึนสูงสุด (peak) เทากับ 22.02 รองลงมา คือ พลัง

กลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึน เทากับ 16.24 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึน เทากับ 13.08 พลัง

กลามเนื้อขา เทากับ 10.00 และความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง เทากับ 9.36 ตามลําดับ ซึ่งได

แสดงเปนกราฟแทง ดังแผนภาพที่ 2-6 
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ภาพที ่2  กราฟแสดงพลงักลามเนื้อแขนและหัวไหลที่เพิม่ข้ึน กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6  

   และ 8 

 

 จากภาพที่ 2 แสดงใหเห็นวา พลังกลามเนื้อแขนและหัวไหลของนักกีฬา จํานวนทั้งสิ้น 15 

คน หลังการฝกพลัยโอเมตริกตั้งแตสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนเปนลําดับ และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 เปอรเซ็นตการเพิ่มถึงจุดสูงสุด (peak) เมื่อทําการฝกตอไป พบวา หลังการฝกสัปดาห

ที่ 8 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคงที่ เพียง 1 คน (คนที่ 12) สวนนักกีฬาอีก 14 คน มีเปอรเซ็นตการ

เพิ่มข้ึนคอยๆ ลดลง 
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ภาพที ่3  กราฟแสดงพลงักลามเนื้อขาที่เพิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 

 

 จากภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวา พลังกลามเนื้อขาของนักกีฬา จํานวนทั้งสิ้น 15 คน หลังการ

ฝกพลัยโอเมตริกตั้งแตสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนเปนลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

เปอรเซ็นตการเพิ่มถึงจุดสูงสุด (peak) เมื่อทําการฝกตอไป พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มี

เปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึน 3 คน (คนที่ 2  7 และ 10) และมีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคงที่ 6 คน สวน

นักกีฬา 6 คน มีเปอรเซน็ตการเพิ่มข้ึนคอยๆ ลดลง 
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ภาพที ่4  กราฟแสดงความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทีเ่พิม่ข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4   

 6 และ 8 

 

 จากภาพที่ 4 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬา จํานวนทั้งสิ้น 15 

คน หลังการฝกพลัยโอเมตริกตั้งแตสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนเปนลําดับ และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 เปอรเซ็นตการเพิ่มถึงจุดสูงสุด (peak) เมื่อทําการฝกตอไป พบวา หลังการฝกสัปดาห

ที่ 8 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคงที่ 6 คน สวนนักกีฬาอีก 9 คน มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคอยๆ ลดลง 
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ภาพที ่5  กราฟแสดงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงัทีเ่พิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4   

 6 และ 8 

 

 จากภาพที่ 5 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของนักกีฬา จํานวนทั้งสิ้น 

15 คน หลังการฝกพลัยโอเมตริกตั้งแตสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนเปนลําดับ และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 6 เปอรเซ็นตเพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุด (peak) เมื่อทําการฝกตอไป พบวา หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึน เพียง 1 คน(คนที่ 15) และมีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคงที่ 4 คน 

สวนนักกีฬาอีก 10 คน มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคอยๆ ลดลง 
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ภาพที ่6  กราฟแสดงความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทีเ่พิ่มข้ึน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

 6 และ 8 

 

 จากภาพที่ 6 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนของนักกีฬา จํานวนทั้งสิ้น 

15 คน หลังการฝกพลัยโอเมตริกสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนเปนลําดับ และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 เปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุด (peak) เมื่อทําการฝกตอไป พบวา หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 เปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคงที่ 6 คน และนักกีฬา 9 คน มีเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนคอยๆ 

ลดลง 

 

 จากผลการศึกษา พบวา การฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกเปนเวลา 8 สัปดาห มีผลตอพลัง

และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา ซึ่งสามารถตอบสมมติฐานไดดังนี้ 

 

 1. พลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลัง และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการ

ฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 
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ขอวิจารณ 
 

 ผลการศึกษาวิจัย ที่ไดจากการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกใหกับนักกีฬาบาสเกตบอล

ในชวงฤดูกาลการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 33 (ศาลายาเกมส) ป 2549 

โดยทําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 2 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง การฝกพลัยโอเมตริกมีผลตอความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีเปอรเซ็นตคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มี

เปอรเซ็นตคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนสูงสุด (peak) เทากับ 22.02 รองลงมาพลังกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึน เทากับ 

16.24 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึน เทากับ 13.08 พลังกลามเนื้อขา เทากับ 10.00 และ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง เทากับ 9.36 ตามลําดับ ตอมาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา 

คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนเริ่มคงที่และคอยๆ ลดลง เปนไปตามหลักทฤษฎีและงานวิจัยที่

สอดคลองกับ Roundtable (1986: 14-24) ที่แนะนําวา การฝกพลัยโอเมตริกควรฝก 2 วันตอ

สัปดาห ใชเวลาไมเกิน 20 นาที ผลลัพธที่ประสบความสําเร็จตองกระทํา 2-4 ชุด ทําซ้ําแตละชุด 

5-10 ครั้ง พักอยางนอยระหวางชุด 1-3 นาที Bill และคณะ (1994: 83-84) กลาววา การฝก 

พลัยโอเมตริกในชวง in-season ใชความหนัก 1-2 คร้ังตอสัปดาห 15-30 นาทีตอคร้ัง 48 ชั่วโมง

เปนอยางนอย ในระหวางครั้ง 1-3 นาทีตอชุด 80-120 ตอรางกายสวนบนและสวนลางตอความ

หนักของงานเบาพอประมาณ ไมควรที่จะฝกเกิน และ American Alliance for Health, Physical 

Education, Recreation and Dance (1999: 78-79) ไดกลาววา สําหรับในฤดูกาลแขงขันกีฬา 

การเพิ่มสมรรถภาพทางกายดวยการฝกเพียง 2 วัน/สัปดาห เปนสิ่งจําเปนเพราะนั่นหมายถึงผล

ของการแพชนะระหวางที่ 1 กับที่ 2 ได 

 

 จะเห็นไดวา หลังการฝกสัปดาหที่ 6 แลวนั้น พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนถึงจุดสูงสุด (peak) ในทุกรายการทดสอบ ซึ่งสอดคลองกับ

งานวิจัยที่ขันติ (2535) พบวา กลุมที่ 2 ฝกแบบปกติและแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน ชวย

พัฒนาพลังของกลามเนื้อขาในสัปดาหที่ 6 ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวน AI-almad 

(1990) พบวา หลังการฝกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห สามารถเพิ่มความสามารถในการยืนกระโดด

แตะฝาผนังและการยืนกระโดดไกล และ Benesh (1990) พบวา หลังการฝก 6 สัปดาห 

ความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากําลังและความแข็งแรงของขาดีข้ึน และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย

ของเปอรเซ็นตการเพิ่มข้ึนจะเริ่มคงที่และคอยๆ ลดลงนั้น ไปตามหลักของการฝกที่กรรวี (2540: 
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199-203) กลาวไววา เมื่อพลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความกาวหนาเพิ่มข้ึนอยางมี

ประสิทธิภาพและพัฒนาไปจนถึงระดับสูงสุดที่กลามเนื้อสามารถรับและทนตอแรงตานไดแลวนั้น 

พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อจะคงที่และคอยลดลง เพราะมีปจจัยดานสภาวะความพรอม 

ความสามารถ ความรูความเขาใจ การตอบสนอง รวมถึงความพรอมดานจิตใจของนักกีฬาดวย ซึ่ง

นําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ไมตองการในดานจิตวิทยา รูปรางลักษณะ หรือรางกาย เปนตน การทีจ่ะ

รักษาไดคือการหยุดฝกชั่วคราว หรือเปลี่ยนหลักการฝกซอมพรอมๆ กับการผอนคลายดวย
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