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บทคดัย่อ 
 

วตัถุประสงค์ของงานวิจยัคร้ังน้ี เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกก าลงักลา้มเน้ือแบบมี
น ้ าหนกัถ่วงและไม่มีน ้ าหนกัถ่วง ต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา  ความสามารถในการกระโดด
แนวด่ิง และการยิงใต้ห่วง ของนักกีฬาบาสเกตบอล อาสาสมัครท่ีเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา ภาคพายพัเชียงใหม่ จ  านวน 24 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม
แบบสุ่มคือ กลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน กลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน โดยกลุ่มทดลอง ฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกประจ าวนัของนกักีฬาบาสเกตบอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกพลงักลา้มเน้ือแบบมี
น ้าหนกัถ่วง ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมการฝึกประจ าวนัของนกักีฬาบาสเกตบอลควบคู่กบั
โปรแกรมการฝึกก าลงักลา้มเน้ือแบบไม่มีน ้ าหนกัถ่วง เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ เพื่อหาค่าความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการกระโดดแนวด่ิง  และการยิงลูกใตห่้วง โดยท าการ
วเิคราะห์ความแตกต่างทางสถิติดว้ย Paired-T-test และ Independent-T test ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป
ท่ีระดบันยัส าคญัท่ี 0.05 
 ผลการศึกษาพบวา่ หลงัการฝึกตามโปรแกรม กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการกระโดดแนวด่ิง และยิงลูกใตห่้วงเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p < 0.001) และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขา  ความสามารถในการกระโดดแนวด่ิง  และการยิงลูกใตห่้วง  เพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.01, p < 0.001 และ p < 0.05 ตามล าดบั 
 การฝึกก าลังกล้ามเน้ือแบบมีน ้ าหนักถ่วงช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ความสามารถในการกระโดดแนวด่ิง และการยงิลูกใตห่้วงของนกักีฬาบาสเกตบอลได ้
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ABSTRACT 
 

 The objective of this study was to investigate effect of muscle power training program 
with and without weight on leg muscle strength, vertical jumping ability and shooting under the 
hoop in basketball player. Participants were 24 basketball players at the Rajamangala University 
of Technology Lanna Chiang Mai. They were divided into 2 groups, 12 persons per group. The 
experimental group received basketball training program and muscle power training program with 
weight. The control group received basketball training program and muscle power training 
program without weight. The duration of training was 10 weeks. They were tested muscle 
strength, vertical jumping ability and shooting under the hoop before and after training. Paired-T-
test and Independent-T-test were used to analyze the data  program with significant level at p = 
0.05. 
 The results showed that after training program leg muscle strength, vertical jumping 
ability and shooting under the hoop increased significantly (p <0.001) in the experimental group 
and control group. Comparing between groups, the experiments showed leg muscle strength, 
vertical jumping ability and shooting under the hoop were significant greater than in control 
group with statistical significance p <0.01, p <0.001 and p <0.05 respectively. 
 Power training program with weight could be useful for improving of muscle strength, 
vertical jump ability and shooting under the hoop in basketball players. 
 


