
 
บทท่ี 3 

วิธีการดําเนินการศึกษา 
 

การวิจัยในคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของ 
แขนตอความแมนยําในการยืนยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ผูวจิัยไดดําเนนิการวจิัยตามลําดับ 
ดังตอไปนี ้

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของกบัหลักการฝกความแข็งแรง 
 2. สรางโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขน 
 3. ทดลองใชและปรับปรุงแกไข 
 4. จัดเตรียมอุปกรณท่ีใชในการฝก 

5. ทําการทดสอบความแมนยํา กอนการฝกซอม 1 วัน (Pre - Test) 
6. ใหกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน ฝกตามโปรแกรมการฝกความแข็งแรงเปนระยะเวลา 6    
    สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วนัจันทร วนัพธุ วันศุกร ในเวลา 17.00 – 17.30 น. 
7. ทําการทดสอบความแมนยํา หลังจากการฝกซอมของสัปดาหท่ี 2 ,4 และ 6  (Post - Test) 
8. ตรวจสอบความสมบูรณขอมูล 
9. นําขอมูลไปวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา 

นักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหมท่ีเขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชน
แหงชาติ ณ จังหวัดเพชรบูรณ ในป 2552 จํานวน 12 คน   

 
สถานท่ีท่ีใชในการศึกษา 

1. สถานท่ีทําการทดสอบความแข็งแรงกลามเน้ือแขน ทําการทดสอบ ณ ศูนยวิทยาศาสตร
การกีฬา ของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม 

2. สถานท่ีใชในการฝกความแข็งแรง จะทําการฝกซอม ณ หองออกกําลังกายดวยน้ําหนัก 
ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา ของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
1. อุปกรณท่ีใชในการฝกความแข็งแรง 

  - Barbell (บารเบลล) 
  - Dumbbell (ดมัเบลล) 
 2. ทาท่ีใชในการฝกความแข็งแรงของแขน 
  - Dumbbell wrist flexion  

- Dumbbell wrist extension 
- Barbell standing triceps extension 
- Barbell biceps curl 
- Barbell standing press 

 3. อุปกรณท่ีใชฝกความแมนยํา 
  - ลูกบาสเกตบอลเบอร 7 จํานวน 12 ลูก 
  - สนามบาสเกตบอลพรอมหวงประตู 
 4. เอกสารใบบันทึกตางๆ  
 
ขั้นตอนในการศึกษา 

ผูศึกษาดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ดังนี ้
1. สรางโปรแกรมการฝกซ่ึงประกอบไปดวย 

- โปรแกรมการฝกประจําวนัของนักกฬีาบาสเกตบอล ระยะเวลา 6 
สัปดาห 

- โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขน ของนักกฬีาบาสเกตบอล 
ระยะเวลา 6 สัปดาห 

2. ประชุมช้ีแจง อธิบายข้ันตอนและวิธีการฝก และประโยชนท่ีคาดวา 
นักกฬีาจะไดรับ 

3. ทําการทดสอบความแมนยํากอนการฝกซอม 1 วัน (Pre - Test) 
4. ดําเนินการฝกความแข็งแรงของแขนตามโปรแกรม เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
5. ทําการทดสอบความแมนยําหลังการฝกซอมของสัปดาหท่ี 2, 4 และ 6 (Post – 

Test ) 
 
 



 23

ตาราง 1  แสดงโปรแกรมการฝกปกติประจําวันของนกักฬีาบาสเกตบอล  6 สัปดาห 
 

วัน โปรแกรมการฝกสัปดาหท่ี 1-6 
จันทร - บริหารรางกายกอนการฝก(Warm-up) 

- ลงโปรแกรมการฝกความแข็งแรง Weight Training 
- ฝกการเล้ียงบอลตํ่า การเล้ียงบอลหลบหลีก 
- ฝกการสงบอลเพ่ือนําไปสูการยิงประตูระยะใกล (Lay-up) 
- ฝกแบบฝกการรุก 
-ฝกแบบฝกการรับ 
- ฝกการยิงประตูระยะไกล 
- ฝกการเลนเปนทีม 
- บริหารรางกายหลังการฝก (Cool-down) 

อังคาร - บริหารรางกายกอนการฝก(Warm-up) 
- ฝกการเล้ียงบอลระดับกลางเพื่อนําไปสูการยิงประตูระยะใกล (Lay-up) 
- ฝกการยิงประตูในระยะกลางและระยะไกลในลักษณะ (Jump shot) 
- ฝกแบบฝกการรุก 
- ฝกแบบฝกการรับ 
- ฝกการยิงประตูระยะไกล 
- ฝกการเลนเปนทีม 
- บริหารรางกายหลังการฝก (Cool-down) 

พุธ - บริหารรางกายกอนการฝก(Warm-up) 
- ลงโปรแกรมการฝกความแข็งแรง Weight Training 
- ฝกการสงบอล 3 มุม การสงบอล 4 มุม (คร่ึงสนาม) 
- แบบฝกการยงิลูกโทษ  
- ปรับทาในการยิงประตูของนักกฬีา 
- ฝกแบบฝกการรุก  
- ฝกแบบฝกการรับ 
- ฝกการยิงประตูระยะไกล 
- ฝกการเลนเปนทีม 
- บริหารรางกายหลังการฝก (Cool-down) 
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ตาราง 1  แสดงโปรแกรมการฝกปกติประจําวันของนกักฬีาบาสเกตบอล  6 สัปดาห (ตอ) 
 

พฤหัสบด ี - บริหารรางกายกอนการฝก(Warm-up) 
- ฝกการยิงประตูในระยะไกล ในมุม 45 องศา (ขวา-ซาย) และมุม 90 องศา 
- แบบ ฝกการกระโดด 
- ฝกการสงบอลเพ่ือนําไปสูการยิงประตูระยะใกล (Lay-up) 
- ฝกแบบฝกการรุก 
- ฝกแบบฝกการรัย 
- ฝกการยิงประตูระยะไกล 
- ฝกการเลนเปนทีม 
- บริหารรางกายหลังการฝก (Cool-down) 

ศุกร - บริหารรางกายกอนการฝก(Warm-up) 
- ลงโปรแกรมการฝกความแข็งแรง Weight Training 
- แบบฝกการปองกันคนของทีมรับ (Blocking out) 
- ฝกเฉพาะตําแหนง (การขาม, lay-up, การยิงประตู) 
- ฝกการยิงลูกโทษโดยกําหนดจํานวนลูกลง 
- ฝกการเลนเปนทีม 
- บริหารรางกายหลังการฝก 

 
 
หมายเหตุ *  โปรแกรมการฝกสําหรับวันเสารและวันอาทิตยจะเปนการประลองทีมกับทีมตางๆ 
และ วายน้ําเพื่อผอนคลายกลามเนื้อ ท่ีสระวายน้ําของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม 
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ตาราง 2  แสดงโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขน ของนักกฬีาบาสเกตบอล 6 สัปดาห 
 
สัปดาหท่ี 
(Week) 

กิจกรรม 
(Post Exercises) 

เซตในการ
ปฏิบัติ 
(Sets) 

ความหนัก 
(Intensity) 

จํานวน
คร้ัง 

(Reps) 

เวลาพักระหวาง
เซต  (Rest) 

1-2 1. Dumbbell wrist 
flexion  
2. Dumbbell wrist          
extension 
3. Barbell standing 
triceps extension 
4. Barbell biceps curl 
5. Barbell standing 
press  

เซตที่ 1 
เซตที่ 2 
เซตที่ 3 

70% ของ 1 RM 
75% ของ 1 RM 
80% ของ 1 RM 

10 
8 
6 
 

* พักระหวางเซต 1 

นาที 
* พักระหวางเปลี่ยน
ทาฝก 2 นาที 

3-4 1. Dumbbell wrist 
flexion  
2. Dumbbell wrist 
extension 
3. Barbell standing 
triceps extension 
4. Barbell biceps curl 
5. Barbell standing 
press 

เซตที่ 1 
เซตที่ 2 
เซตที่ 3 
เซตที่ 4 

75% ของ 1 RM 
80% ของ 1 RM 
85% ของ 1 RM 
90% ของ 1 RM 

 

8 
6 
4 
2 
 
 

* พักระหวางเซต 1 

นาที 
* พักระหวางเปลี่ยน

ทาฝก 2 นาที 

5-6 1. Dumbbell wrist 
flexion  
2. Dumbbell wrist 
extension 
3. Barbell standing 
triceps extension 
4. Barbell biceps curl 
5. Barbell standing 
press 

เซตที่ 1 
เซตที่ 2 
เซตที่ 3 
เซตที่ 4 

75% ของ 1 RM 
80% ของ 1 RM 
85% ของ 1 RM 
90% ของ 1 RM 

8 
6 
4 
2 
 

* พักระหวางเซต 1 

นาที 
* พักระหวางเปลี่ยน

ทาฝก 2 นาที 
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วิธีการทดสอบความแมนยาํ  
กลุมตัวอยาง จํานวน 12 คน ทําการยืนยิงประตูบาสเกตบอลในระยะ 3 คะแนนที่มุม 90 

องศาจํานวน คนละ 20 คร้ัง นับจํานวนคร้ังท่ีลงประตู   
 
การวิเคราะหขอมูล 

วิเคราะหขอมูลโดย นําผลการทดสอบความแมนยํากอนการฝก (Pre - Test) และผลของการ
ทดสอบหลังการฝก (Post - Test) มาวิเคราะหหาคาความแตกตางโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูป SPSS 
  

 


