
บทที่ 5 
 

สรุปผลการวจิัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคดังตอไปนี้ 

 

 พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ภายหลังการ

ฝกดวยโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกเพิม่ข้ึน 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 

 1. พลังกลามเนื้อแขนและขาของนักกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพิ่มข้ึน 

 

 2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลัง และขาของนักกีฬาบาสเกตบอล หลังการ

ฝกพลัยโอเมรกิเพิ่มข้ึน 

 
กลุมประชากร 
 

 กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัครั้งนี้เปนนกักีฬาบาสเกตบอลชาย ซึ่งผานการคัดเลือกเปน

นักกฬีาตวัแทนของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 15 คน อายุระหวาง 18-22 ป ไดรับการฝก

ความแขง็แรงมาแลวเพือ่ปองกนัการบาดเจ็บเมือ่มกีารฝกตามโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก 
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 

 

 1. โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกที่ผูวิจยัสรางขึ้น ประกอบดวยทาฝก 8 ทา ดังตอไปนี ้

 

  1.1 วิ่งขามสามเหลี่ยม (barrier runs) 

  1.2 กระโดดเทาคูซิกแซ็ก (vertical hop) 

  1.3 เด็พธจัมพข้ึนกลอง (depth jump to prescribed height) 

  1.4 บ็อกจัมพสลับซาย-ขวา (stride jump crossover) 

  1.5 นอนรับ-สงลูกเมดิซีนบอลสองมือระดับอก (medicine ball chest pass) 

  1.6 ยืนรับ-สงลูกเมดิซีนบลสองมือเหนือศีรษะ (medicine ball put) 

  1.7 บิดลําตัวรับ-สงลูกเมดิซนีบอล (medicine ball twist/toss) 

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

 

 2. แบบทดสอบทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้มี 5 รายการ เปนองคประกอบที่สําคัญสนับสนนุการ

ทําวิจัยในครั้งนี้ คือ 

 

  2.1 ยืนทุมลูกบอล (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) แบบทดสอบมาตรฐานระหวาง

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

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

 ผูวิจัยไดใชหองฝกดวยน้าํหนักสําหรับนกักีฬา และโรงยิมเนเซยีมของมหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตร จังหวัดกรุงเทพมหานคร เปนสถานที่เก็บรวบรวมขอมูล และเก็บรวบรวมขอมูลดวย

ตนเอง โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี ้

 

 1. จัดเตรียมสถานที ่อุปกรณ ตารางฝก ใบบันทกึเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  

 

 2. ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกกลุมทดลองที่เขารับการฝก 

 

 3. ทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา ดวยแบบทดสอบ 5 รายการ 

 

 4. ทําการฝกตามโปรแกรม เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวนั

พฤหัสบดี วนัละ 1 ชัว่โมง 

 

 5. ทดสอบพลงัและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา โดยการวดัซ้ํากลุมทดลอง

เดิม หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  6  และ 8 

 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

 โดยการหาคาเฉลี่ย (μ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และคาเฉลีย่ของเปอรเซน็ตการ

เพิ่มข้ึน (%) ผลการทดสอบพลังกลามเนื้อแขนและขาของกลุมทดลอง กอนการฝก ระหวางการ

ทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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การวิเคราะหขอมูล 
 

 นําขอมูลที่รวบรวมไดจากการทดลองมาวเิคราะหทางสถิติ 

 
ผลการวิจัย 
 

 ผลการวิจยัในครั้งนี้ปรากฏวา 

 

 1. การฝกพลยัโอเมตริกทําใหพลังกลามเนื้อแขนและขา หลงัการฝกสปัดาหที ่ 4 เพิม่ข้ึน 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เพิ่มข้ึนจนถงึจดุสูงสุด (peak) เร่ิมคงที ่และคอยๆ ลดลง หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

 

 2. การฝกพลยัโอเมตริกทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลงั และขา หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 เพิ่มข้ึน และหลังการฝกสปัดาหที ่6 เพิ่มข้ึนจนถงึจุดสงูสุด (peak) เร่ิมคงที ่และคอยๆ 

ลดลง หลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

 
ขอเสนอแนะ 

 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

 จากการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลงัและความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน

และขา ผูวิจยัมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้ 

 

 1. ควรมีการอบอุนรางกายและคูลดาวนใหเพยีงพอทุกครั้งกอนและหลงัการฝก เพื่อ

ปองกันการบาดเจ็บจากการฝก 

 

 2. ควรพยายามกระตุนกลุมทดลอง ใหทําการฝกอยางสม่าํเสมอและเตม็ความสามารถ 

ตองการใชจิตวิทยาเปนอยางมาก 
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 3. ผลจากการวิจยัแสดงวา โปรแกรมที่ผูวิจยัสรางขึ้นเหมาะสมกับการฝก โดยใชทักษะ

และลักษณะการเคลื่อนไหวที่สอดคลองและเหมาะสมสาํหรับตอการเลนกีฬาบาสเกตบอล 

 

 4. การฝกพลยัโอเมตริกเปนการฝกที่มีลักษณะเฉพาะ ผูเขารับการฝกควรจะมี

สมรรถภาพทางกายอยูในระดับปานกลางถึงระดับดี เพราะเมื่อฝกไดถึงระดับสูงสุด (peak) แลว 

สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนในการแขงขันได 

 

 5. การฝกพลยัโอเมตริกที่ผูวจิัยสรางขึ้นทั้ง 8 รายการ เมื่อผูฝกสอน ผูชวยผูฝกสอน หรือ

ครูพลศึกษานาํไปใชฝกนกักฬีา ควรจะใชเวลาในการฝกเพียง 6 สัปดาห เพราะจะทาํใหพลงัและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดรับการฝกและพัฒนาเพิม่ข้ึนถงึระดับสูงสุด (peak) นั้น สามารถที่

จะนําไปใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

 
ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 

 1. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบถงึผลของการฝกพลัยโอเมตริกหลังการฝกในสัปดาห

ที่ 6 กับโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกอื่นๆ  

 

 2. ผลของการวิจยัในครั้งนี้สามารถนาํโปรแกรมการฝกพลยัโอเมตริกไปปรับใชกับ

นักกฬีาชนิดอืน่ที่มกีารเคลื่อนไหวหลายทศิทาง และใชพลังกลามเนื้อแขนและขาอยางตอเนื่อง 

ไดแก วอลเลยบอล แบดมินตัน แฮนดบอล เปนตน 


