
บทที่ 5 
 

สรุปผลการวจิัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคดังตอไปนี้ 

 

 พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ภายหลังการ

ฝกดวยโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกเพิม่ข้ึน 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

 1. พลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลัง และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการ

ฝกพลัยโอเมรกิเพิ่มข้ึน 

 
กลุมประชากร 
 

 กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัครั้งนี้เปนนกักีฬาบาสเกตบอลชาย ซึ่งผานการคัดเลือกเปน

นักกฬีาตวัแทนของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 15 คน อายุระหวาง 18-22 ป ไดรับการฝก

ความแขง็แรงมาแลวเพือ่ปองกนัการบาดเจ็บเมือ่มกีารฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 

 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจยัสรางขึ้น ประกอบดวยทาฝก 8 ทา ดังตอไปนี ้

 

  1.1 วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) 

  1.2 กระโดดเทาคูซิกแซ็ก (vertical hop) 

  1.3 เด็พธจัมพข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) 

  1.4 บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา (stride jump crossover) 

  1.5 นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) 

  1.6 ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบลสองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) 

  1.7 บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซนีบอล (medicine ball twist/toss) 

  1.8 ดันพืน้ตบมือ (clap one’s hands and push-up) 

 

 2. แบบทดสอบทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้มี 5 รายการ เปนองคประกอบที่สําคัญสนับสนนุการ

ทําวิจัยในครั้งนี้ คือ 

 

  2.1 ยืนทุมลูกบอล (medicine ball put) แบบทดสอบของ Barrow (Barrow Motor 

Ability Test) 

 

  2.2 ยืนกระโดดสูง (vertical jump, jump and reach หรือ sargent jump) 

แบบทดสอบของโอเรกอน Oregon Motor Fitness Test 

 

  2.3 วัดแรงดึงขา (leg lift) แบบทดสอบของโรเจอร (Roger’s Physical Fitness 

Index) 
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  2.4 วัดแรงดึงหลงั (back lift) แบบทดสอบของโรเจอร (Roger’s Physical Fitness 

Index) 

 

  2.5 วัดแรงบีบมือ (grip strength หรือ hand grip) แบบทดสอบมาตรฐานระหวาง

ประเทศ ICSPFT-International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

 ผูวิจัยไดใชหองฝกดวยน้าํหนักสําหรับนกักีฬา และโรงยิมเนเซยีมของมหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตร จังหวัดกรุงเทพมหานคร เปนสถานที่เก็บรวบรวมขอมูล และเก็บรวบรวมขอมูลดวย

ตนเอง โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี ้

 

 1. จัดเตรียมสถานที ่อุปกรณ ตารางฝก ใบบันทกึเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  

 

 2. ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกกลุมทดลองที่เขารับการฝก 

 

 3. ทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา ดวยแบบทดสอบ 5 รายการ 

 

 4. ทําการฝกตามโปรแกรม เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวนั

พฤหัสบดี วนัละ 1 ชัว่โมง 

 

 5. ทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา โดยการวดัซ้ํากลุมทดลอง

เดิม หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6  และ 8 

 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

 โดยการหาคาเฉลี่ย (μ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และคาเฉลีย่ของเปอรเซน็ตการ

เพิ่มข้ึน (%) ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลอง กอนการฝก ระหวางการ

ทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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การวิเคราะหขอมูล 
 

 นําขอมูลที่รวบรวมไดจากการทดลองมาวเิคราะหทางสถิติ 

 
ผลการวิจัย 
 

 ผลการวิจยัในครั้งนี้ปรากฏวา 

 

 1. การฝกพลยัโอเมตริกทําใหพลังกลามเนื้อแขนและขา หลงัการฝกสปัดาหที ่ 4 เพิม่ข้ึน 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เพิ่มข้ึนจนถงึจดุสูงสุด (peak) เร่ิมคงที ่และคอยๆ ลดลง หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

 

 2. การฝกพลยัโอเมตริกทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลงั และขา หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 เพิ่มข้ึน และหลังการฝกสปัดาหที ่6 เพิ่มข้ึนจนถงึจุดสงูสุด (peak) เร่ิมคงที ่และคอยๆ 

ลดลง หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

 
ขอเสนอแนะ 

 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

 จากการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลงัและความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน

และขา ผูวิจยัมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้ 

 

 1. ควรมีการอบอุนรางกายและคูลดาวนใหเพยีงพอทุกครั้งกอนและหลงัการฝก เพื่อ

ปองกันการบาดเจ็บจากการฝก 

 

 2. ควรพยายามกระตุนกลุมทดลอง ใหทําการฝกอยางสม่าํเสมอและเตม็ความสามารถ 

ตองการใชจิตวิทยาเปนอยางมาก 
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 3. ผลจากการวิจยัแสดงวา โปรแกรมที่ผูวิจยัสรางขึ้นเหมาะสมกับการฝก โดยใชทักษะ

และลักษณะการเคลื่อนไหวที่สอดคลองและเหมาะสมสาํหรับตอการเลนกีฬาบาสเกตบอล 

 

 4. การฝกพลยัโอเมตริกเปนการฝกที่มีลักษณะเฉพาะ ผูเขารับการฝกควรจะมี

สมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลางถึงระดับดี เพราะเมื่อฝกไดถึงระดับสูงสุด (peak) แลว 

สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนในการแขงขันได 

 

 5. การฝกพลยัโอเมตริกที่ผูวจิัยสรางขึ้นทั้ง 8 รายการ เมื่อผูฝกสอน ผูชวยผูฝกสอน หรือ

ครูพลศึกษานาํไปใชฝกนกักฬีา ควรจะใชเวลาในการฝกเพียง 6 สัปดาห เพราะจะทาํใหพลงัและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดรับการฝกและพัฒนาเพิม่ข้ึนถงึระดับสูงสุด (peak) นั้น สามารถที่

จะนําไปใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

 
ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 

 1. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบถงึผลของการฝกพลัยโอเมตริกหลังการฝกในสัปดาห

ที่ 6 กับโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกอื่นๆ  

 

 2. ผลของการวิจยัในครั้งนี้สามารถนาํโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกไปปรับใชกับ

นักกฬีาชนิดอืน่ที่มกีารเคลื่อนไหวหลายทศิทาง และใชพลังกลามเนื้อแขนและขาอยางตอเนื่อง 

ไดแก วอลเลยบอล แบดมินตัน แฮนดบอล เปนตน 


