
 
สารบาญ 

 
                   หนา 

 
กิตติกรรมประกาศ          ค 
บทคัดยอภาษาไทย          ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ          จ 
สารบาญตาราง          ซ 
บทท่ี 1  บทนํา            1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา        1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา         3 
 สมมติฐานการศึกษา          3 
 ขอบเขตการศึกษา          3 
 นิยามศัพทเฉพาะ          3 
 ประโยชนท่ีไดรับจากการศกึษา         4 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ         5 
 สมรรถภาพทางกาย          5 
 ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับความแข็งแรง        8 
 พื้นฐานการฝกความแข็งแรง         8 
 หลักเกณฑการปฏิบัติในการฝกความแข็งแรง     11 
 หลักปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนัก       12 
 หลักการสรางโปรแกรม        14 
 หลักการฝกซอม         15 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ        16 
บทท่ี 3 วิธีการดําเนินการศึกษา        21 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา       21 
 สถานท่ีท่ีใชในการศึกษา        21 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา       22 
 วิธีทดสอบความแมนยํา        26 



สารบาญ(ตอ) 
 

                หนา 
 

 การวิเคราะหขอมูล        26 
บทท่ี 4  ผลการศึกษา         27 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ      31
 สรุปผลการศึกษา        31 

 อภิปรายผลการศึกษา        31 
 ขอเสนอแนะจากการศึกษาคร้ังนี้       33 
 ขอเสนอแนะจากการศึกษาคร้ังตอไป      33 

บรรณานุกรม          34 
 ภาคผนวก          36 
  ภาคผนวก ก  ภาพประกอบการฝก      37 
  ภาคผนวก ข การอบอุนรางกาย และการยดืเหยียดกลามเนื้อ   47 
 ประวัติผูเขียน          55 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
สารบาญตาราง 

 
ตาราง                      หนา 
 

1 แสดงโปรแกรมการฝกปกติประจําวนัของนักกฬีาบาสเกตบอล  6 สัปดาห  23 
2 แสดงโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขน ของนักกฬีาบาสเกตบอล 6 สัปดาห 25 
3 แสดงขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง      27 
4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการยืนยิงประตูระยะไกลกอนฝก  

และหลังฝก สัปดาหท่ี 2 , 4 และ 6       28 
5 แสดงผลการวเิคราะหการเปรียบเทียบความแมนยําในการยืนยิงประตู 

บาสเกตบอลระยะไกล กอนฝก และหลังฝกสัปดาหท่ี 2 , 4 และ 6        29 
6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการยืนยิงประตูระยะไกล  

กอนฝก และหลังฝก สัปดาหท่ี 2 , 4 และ 6       30 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
สารบาญภาพ 

 
ภาพ                      หนา 
 
1-2  แสดงการฝกความแข็งแรงทา Dumbbell wrist flexion    38 
3-4    แสดงการฝกความแข็งแรงทา Dumbbell wrist extension    39 
5-6    แสดงการฝกความแข็งแรงทา Barbell standing triceps extension   40 
7-8    แสดงการฝกความแข็งแรงทา Barbell biceps curl     41 
9-10    แสดงการฝกความแข็งแรงทา Barbell standing press     42 
11-12  แสดงแปนบาสเกตบอลและสนามบาสเกตบอลท่ีใชสําหรับการฝกซอม  43 
13-15  แสดงการยนืยงิประตูบาสเกตบอลในระยะไกล     44 
16    แสดงกลุมตัวอยาง        45 
17-18 แสดงอุปกรณการฝกความแข็งแรง       46 

 
 


