
 

บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาคนควาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรง

ของแขนตอความแมนยําในการยืนยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา 
คือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม ป 2552 จํานวน 12 คน นําผลท่ีไดกอนฝก
และหลังฝกมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSSโดยใชระยะเวลา
ในการเก็บรวบรวมขอมูล 6 สัปดาห ผลการวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาปรากฏผล ดังนี้ 

 
สรุปผลการศึกษา 

จากผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขนตอความแมนยําในการยืนยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล ของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน 
พบวาภายหลังการฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห นักกีฬามีการพัฒนาเร่ืองความแมนยําในการยืนยิง
ประตูบาสเกตบอลในระยะไกลดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงแสดงวาโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงท่ีผูศึกษาไดกําหนดข้ึน มีผลดีตอการพัฒนาการยืนยิงประตูบาสเกตบอลในระยะไกล 
ซ่ึงไดเปนไปตามขอสมมุติฐานท่ีตั้งเอาไว ดังนั้นโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขนสามารถ
นําไปฝกเสริมทักษะการเลนกีฬาบาสเกตบอลในเร่ืองของการยิงประตู ผูศึกษาจึงขอเสนอและ
เผยแพรผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงเพ่ือประโยชนในการสงเสริมและพัฒนาทักษะ
ทางดานกีฬาบาสเกตบอลตอไป 

 
อภิปรายผลการศึกษา 

จาการศึกษาผูศึกษาสามารถอภิปลายผลไดดังนี้  
1. นักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน กอนการฝกตาม

โปรแกรมมีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยืนยิงประตูบาสเกตบอลที่ 6.08 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
2.02 และหลังการฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาหมีคาเฉล่ียความแมนยําในการยืนยิงประตูบาสเกตบอล
ท่ี 9.75 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวานักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัด
เชียงใหมภายหลังการฝกตามโปรแกรมมีความแมนยําในการยืนยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลดี
ข้ึนซ่ึงผลการศึกษาได ดนัย ถึกไทย (2542) ไดทําการศึกษาเร่ือง” ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอ
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ความแมนยําในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล”  ผลการศึกษาพบวา ความแมนยํา
ในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขน ไหล และมือ 
ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการฝกเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงประตูบาสเกตบอล กับการฝก
ดวยโปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมการฝกเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับ
การฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงวาการฝกดวยน้ําหนัก มี
ผลตอความแมนยําในการเล้ียงลูกบาสเกตบอลเขายิงประตูใตหวง และยังสอดคลองกับ พิจิตร  มี
เพ็งจันทร (2551) ไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลการใชแบบฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอลมือลาง  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2  
ผลการศึกษาพบวา 1. ประสิทธิภาพของแบบฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน เพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอลมือลาง  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  2   
เทากับ 81.10 / 86.75 ซ่ึงสูงกวาเกณฑท่ีกําหนดไว 2.  นักเรียนท่ีฝกโดยใชน้ําหนักชวยสรางความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขน มีกลามเน้ือแขนหลังการฝกแข็งแรงกวากลามเนื้อแขนกอนฝกโดย
นักเรียนชายมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 54.50 % และ นักเรียนหญิงมีความกาวหนาคิดเปนรอย
ละ 60.89 % หลังการฝก 8 สัปดาห 3.  นักเรียนท่ีฝกโดยใชแบบฝกสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
แขนโดยใชน้ําหนักชวยเพื่อเพิ่มสมรรถภาพการเสิรฟวอลเลยบอล มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพ
การเสิรฟวอลเลยบอลหลังฝกสูงกวากอนฝกมีความกาวหนาคิดเปนรอยละ 33.91% หลังการฝก 8 
สัปดาห   

2. จากการเปรียบเทียบผลของการฝกตามโปรแกรมหลังจากทําการฝกสัปดาหท่ี 2 
สัปดาห ท่ี 4 และสัปดาหท่ี 6 จะเห็นไดวาผลของการฝกในแตละชวงมีความแมนยําในการยืนยิง
ประตูเพิ่มข้ึน เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาท่ีไดรับการฝกซอมมานานมีทักษะทางดานกีฬา
บาสเกตบอลอยูในเกณฑท่ีดี และมีสมรรถภาทางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงดีทุกคน เม่ือไดรับการฝก
ทักษะทางดานความแข็งแรงของแขนเพ่ิมเติมจึงทําใหนักกีฬามีการพัฒนาความแมนยําในการยืนยิง
ประตูบาสเกตบอลดีข้ึนเปนลําดับ เพราะ เม่ือความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึนก็จะสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพในการใชงานไดมาก ( อางใน เรวดี, 2544: 41 ) รายงานวา การฝกดวยน้ําหนัก
สามารถพัฒนาความแข็งแรงใหดีข้ึนได และในการฝกยกน้ําหนักจะเร่ิมเห็นพัฒนาการเม่ือฝกครบ 
2-3 สัปดาห และพัฒนาการความแข็งแรงควรเร่ิมท่ีความหนักท่ี  75% , 85%, 90%, และ 100% ของ 
1RM และทําการฝก 3-4 วันตอสัปดาห และสอดคลองกับ Macked และคณะ (1993) รายงานวา 
ความแข็งแรงเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วในสัปดาหท่ี 2 และ สัปดาหท่ี 4 และถาทําการฝกโดยน้ําหนักเทา
เดิมตลอดเวลา จะพบวา การที่จะพัฒนาความแข็งแรงจะไมเกิดผล แตจะเกิดความทนทานมากกวา 
ดังนั้นการฝกความแข็งแรงจะตองเพ่ิมน้ําหนักแตละคร้ังโดยการปรับความหนัก (load) ทุก 2 
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สัปดาห และ อภิลักษณ เทียนทอง (2549) ไดกลาววา ความแข็งแรงที่เปล่ียน แปลงไปหรือถูก
พัฒนาข้ึน อันเปนผลมาจากการฝกดวยน้ําหนักนั้น จะมีความเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาของระบบประสาทกลามเน้ือ (Neuromuscular) อันเนื่องมาจากการเรียนรูในการปฏิบัติทา
ฝกตางๆ และการเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ (Increasing muscle mass) ปจจัยดังกลาวมีความเกี่ยวของ
กับการเปล่ียนแปลงทางโครงสราง และสรีรวิทยาของกลาม เนื้อและสงผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ นอกจากนี้ยังมีความเกี่ยวของกับนิสัยของการฝกวามีความรับผิดชอบหรือมีความ
สมํ่าเสมอในการฝกมากนอยเพียงใด   

ผลการศึกษา การใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขนตอความแมนยําในการยืน      
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ถือวาประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงคท่ีต้ังไว โดยนักกีฬา
บาสเกตบอลทีมเยาวชนจังหวัดเชียงใหม มีการพัฒนาการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลไดดีเพิ่ม
มากข้ึน 

 
ขอเสนอแนะจากการศึกษาคร้ังนี้ 

1. โปรแกรมการฝกนี้ สามารถนําไปใชในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงสําหรับนักกีฬา
บาสเกตบอล และนักกีฬาอ่ืนๆ ท่ีมีจุดมุงหมายในการฝกท่ีคลายคลึงกันได 

2. ผูฝกสอนหรือผูท่ีสนใจท่ีจะนําวิธีการฝกความแข็งแรงนี้ไปใช ควรศึกษาวิธีการฝกให
ถูกตอง เหมาะสมกับผูรับการฝก เนื่องจากโปรแกรมการฝกความแข็งแรงตองคํานึงถึงผูรับการฝก
แตละคนดวย หากฝกดวยวิธีท่ีผิดอาจสงผลใหเกิดอาการบาดเจ็บและเปนผลเสียตอผูรับการฝกได 
 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. การศึกษาคร้ังตอไปควรมีการเปรียบเทียบหลาย ๆ กลุม เพื่อศึกษาความแตกตาง
ระหวางกลุมดวย 

2. ควรศึกษาผลการฝกความแข็งแรงกับนักกีฬาบาสเกตบอลที่พึ่งจะเร่ิมเลนกีฬา
บาสเกตบอล 

3. ควรมีการศึกษาความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน และกลามเน้ือขาในการกระโดดยิง
ประตูบาสเกตบอลในระยะไกล หรือกับกีฬาชนิดอ่ืนๆ 
 
 
 


