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งานวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน กลุ่มตัวอย่าง แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองกลุ่มละ 12 คน รวมเป็น 24 คนสถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เครื่องมือในการศึกษาครั้งนี้คือ โปรแกรมการ
ฝึกแบบสถานีที่ได้สร้างขึ้นและใช้แบบทดสอบความคล่องตัวและความแข็งแรงของอิลลินอยด์ 

ผลการวิจัย พบว่า ด้านความคล่องตัว ก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุม มีค่า x̄ = 17.87,  
SD = 1.13 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า x̄ = 17.32, SD = 1.20 วินาที ส่วนกลุ่มทดลองก่อน
การฝึก มีค่า x̄ = 17.90, SD = 1.04 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า x̄ = 16.19,  
SD = 0.96 วินาที สรุปว่าความคล่องตัวของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุมมีค่า x̄ = 61.96+17.40 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า x̄ = 67.95, SD = 14.21 ด้านความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการ
ฝึกของกลุ่มทดลองมีค่า x̄ = 84.96, SD = 40.41 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
มีค่า x̄ = 144.95, SD = 32.93 สรุปว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่ต่างกัน 

 
ค าส าคัญ: ความคล่องตัว, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา, นักกีฬาบาสเกตบอล, การฝึกแบบสถานี 
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ABSTRACT 
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  The purpose of this research was to study effect of circuit training on legs 
muscle agility and strength of youth basketball male players in Lamphun province.  
The samples were divided into 2 groups: control and experimental groups, each 
group was 12 youth basketball male players, for total of 24 participants. Data were 
analyzed by using mean and standard deviation.  Instruments used were circuit 
training program and Illinois agility and strength test. 

The results showed that the agility before training of the control group 
= 17.87+1.13 seconds, after 8 weeks of training, x̄= 17.32, SD = 1.20 seconds; the 
experimental group before training, x̄= 17.90, SD = 1.04  seconds, after 8 weeks of 
training, x̄= 16.19, SD = 0.96 seconds, It was concluded that the agility of the leg 
muscles were not significantly different.  

As regards the strength before training of the control group= 61.96+17.40 
seconds, after 8 weeks of training, x̄=  67.95, SD = 14.21 seconds; the experimental 
group before training, x̄=  84.96, SD = 40.41 seconds, after 8 weeks of training, 
x̄= 144.95, SD = 32.93 seconds. It was concluded that the strength of the leg muscles 
were not significantly different. 

 
Keywords: Agility” Leg Muscle, Strength, Basketball, Circuit Training 
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 กิตติกรรมประกาศ  

 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ประสบความส าเร็จลุล่วงไปด้วยความกรุณาจาก รองศาสตราจารย์ ดร.  
พีระพงศ์ บุญศิริ และรองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และ
คณาจารย์ประจ าหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิตที่ถ่ายทอดองค์ความรู้ วิธีการ ตลอดจนให้
ค าปรึกษาข้อบกพร่องต่างๆ ด้วย ความเต็มใจตลอดมา จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง รวมถึง 
อาจารย์นรินทร์ แสงศรีจันทร์ อาจารย์ ดร.ภาวินี ชุ่มใจ และอาจารย์ ดร.ชินวัฒน์ ไข่เกตุ ที่ได้สละ
เวลาอันมีค่าให้ค าปรึกษา และร่วมสร้างเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ดร.จารุวัฒน์ สัตยานุรักษ์ รองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา
ประจ าวิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ให้การส่งเสริมและสนับสนุนการศึกษาและให้ก าลังใจ การท าวิจัยในครั้งนี้  

ขอขอบพระคุณ คณะผู้อ านวยการโรงเรียนส่วนบุญโญปถัมภ์ ล าพูน และคณาจารย์ ที่ได้
อนุเคราะห์สถานที่ นักกีฬา ผู้เข้าร่วมวิจัยโครงการวิจัย ที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี ขอขอบคุณ
เพ่ือนๆ พ่ีๆ ระดับบัณฑิตศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ทุกท่าน ที่ให้ค าแนะน าและ
เป็นก าลังใจ ตลอดจนให้ความทรงจ าและความรู้สึกที่ดีตลอดมาที่ผู้วิจัยได้ศึกษาอยู่ในสถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่  
 ท้ายที่สุดนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดามารดา พี่ชาย ซึ่งคอยอบรมสั่งสอน ให้ความ
ช่วยเหลือและคอยให้ค าปรึกษา แก้ปัญหาต่างๆ จนท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้เสร็จสมบูรณ์ลุล่วงไปได้
ด้วยดี 
 

พัทธมน อ่อนถาวร 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญ 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีม ที่ผู้เล่นในแต่ละต าแหน่ง จะต้องอาศัยทักษะความ
คล่องตัวที่แตกต่างกันไป ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะส่งผลให้เกิดการเคลื่อนที่ 
ได้อย่างคล่องแคล่ว และมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะการฝึกหรือการเล่นที่ต้องใช้ทักษะขั้น
สูง ความคล่องตัวจะช่วยให้สามารถใช้เทคนิคเหล่านี้ได้ รวมถึงการน าไปประยุกต์ใช้รวมกับเทคนิค
อ่ืนๆ จะช่วยท าให้ได้เปรียบในการแข่งขัน ดังนั้นความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
จึงมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างยิ่ง กีฬาบาสเกตบอลต้องอาศัยความคล่องตัว 
อย่างมาก เพราะเป็นกีฬาที่ต้องการความเคลื่อนไหวและความคล่องตัว รวมถึงเทคนิคต่างๆ ที่จะช่วย
ท าให้ได้เปรียบ ทั้งเกมรุกและเกมรับ ดังนั้นความคล่องตัว จึงมีความส าคัญต่อการเล่นบาสเกตบอล  

นักกีฬาบาสเกตบอลส่วนใหญ่ มักอาศัยความได้เปรียบในด้านส่วนสูงในลักษณะของความสูง
ใหญ่ (ectomorph) แต่ไม่ได้ค านึงถึงสมรรถภาพร่างกายท่ีเป็นองค์ประกอบส าคัญของนักกีฬา 
โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) และ ยังไม่มีการสร้างโปรแกรมการฝึกเฉพาะส่วนที่
เหมาะสม เช่น ความคล่องตัว ส่วนใหญ่จะฝึกเฉพาะทักษะเฉพาะตัว และ เทคนิคทางการกีฬา จึงไม่มี
ข้อมูลน าเสนอถึงผลการพัฒนาในด้านที่ส าคัญของนักกีฬาบาสเกตบอล ด้านความคล่องตัวโดยเฉพาะ  
ซึ่งทีมใดที่มีความคล่องตัวดีเป็นหลักท้ังในการฝึกและการแข่งขัน ก็มักจะประสบความส าเร็จ นักกีฬา
ต้องมีสมรรถภาพทางกายที่พร้อมในหลายๆด้าน อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความยืดหยุ่น 
ความอ่อนตัว ความอดทนและความคล่องแคล่วว่องไว (สุพิตร สมาหิโต 2548) กล่าวว่า สมรรถภาพ
ทางกายที่เก่ียวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการ
เคลื่อนไหวและการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึนและ (เจริญ กระบวนรัตน์ 2549) กล่าวว่า การ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน จ าเป็นต้องกระตุ้นเร้ากล้ามเนื้อให้ท างานหนักและมากข้ึน
กว่าเดิมจึงจะได้ผลการพัฒนาขีดความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อระดับสูงสุดและปัจจัยที่ท า
ให้เกิดความคล่องตัวนั้น ประกอบไปด้วย การท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ เวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง จึงท าให้ฝึกสมรรถภาพของนักกีฬามีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

จากสภาพปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะหาแนวทางเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและความคล่องตัวของนักกีฬา โดยใช้โปแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยจะศึกษา ผล
การฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในนักกีฬาบาสเกตบอล
เยาวชนชาย จังหวัดล าพูน เพ่ือเสริมสร้างศักยภาพนักกีฬาบาสเกตบอลให้ดูดีขึ้น 
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วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ของนักกีฬาบาสเกตบอล เยาวชนชาย จังหวัดล าพูน 
2. เพ่ือศึกษาถึงผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

กลุ่มเป้ำหมำย 
นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน จ านวน 24 คน 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

กำรฝึกแบบสถำนี (circuit training) หมายถึง การฝึกแบบหมุนเวียนที่มี 6 สถานี โดยที่
การฝึกแบบสถานี จะเป็นการฝึกแบบหนักสลับเบา เพ่ือจะช่วยเสริมสร้างความคล่องตัวและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ให้กับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ควำมคล่องตัว หมายถึง การเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางไปมา ได้อย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียสมดุล
และมีประสิทธิภาพ นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท่ีส่งผลให้มีความ
คล่องตัว ในการเคลื่อนที่ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน 

นักกีฬำบำสเกตบอลเยำวชนชำย จังหวัดล ำพูน หมายถึง นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 
ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาปี พ.ศ. 2560 และมีอายุไม่เกิน 18 ปี 

 
สมมติฐำน 

ผลของการฝึกแบบสถานีมีผลต่อความคล่องตัวและแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน 

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจัย 
1. แบบการฝึกแบบสถานีสามารถสร้างความคล่องตัวให้กับนักกีฬาได้ 
2. นักกีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนาความคล่องตัวดีขึ้น 
3. สามารถน าไปใช้ฝึกความคล่องตัว (agility) กับกีฬาชนิดอ่ืนๆ ได้ 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย  
การที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสามารถช่วยให้มีความคล่องตัวได้อย่างสมดุล  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 
ที่สร้างขึ้นใหม่ 

 

ตัวแปรตำม 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ 

ความคล่องตัว 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้  

1. ความเป็นมาของกีฬาบาสเกตบอล (basketball introduction) 
2. เทคนิคพ้ืนฐานของนักกีฬาบาสเกตบอล (basic to technique for basketball players) 
3. สมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) 
4. การฝึกแบบสถานี (circuit training) 
5. ความส าคัญของการอบอุ่นร่างกาย 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

- งานวิจัยในประเทศ 
- งานวิจัยต่างประเทศ 
 

ความเป็นมาของกีฬาบาสเกตบอล 
 บาสเกตบอล (basketball) เป็นกีฬาชนิดหนึ่งซึ่งแบ่งผู้เล่นเป็น 2 ทีม แต่ละทีมประกอบด้วย
ผู้เล่น 5 คน พยายามท าคะแนนโดยการโยนลูกเข้าห่วงหรือตะกร้า (basket) ภายใต้กติกาการเล่น
มาตรฐาน 
 ตั้งแต่คิดค้นข้ึนในปี พ.ศ. 2434 (ค.ศ. 1891) โดยเจมส์ เนสมิท บาสเกตบอลได้ถูกพัฒนาขึ้น
เป็นกีฬาสากล กีฬานี้มีจุดเริ่มต้นจากในวายเอ็มซีเอลีก ที่เกิดขึ้นในสมัยแรกๆ เป็นระดับมหาวิทยาลัย 
ต่อมากลายเป็นกีฬาอาชีพ มีการจัดตั้งลีกเอ็นบีเอ (National Basketball Association NBA) และ
เริ่มมีการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกเม่ือ พ.ศ. 2479 (ค.ศ. 1936) ถึงแม้ว่าในระยะแรกยังเป็นนักกีฬาที่
เล่นเฉพาะในสหรัฐอเมริกา กีฬาชนิดนี้แพร่ขยายไปสู่ระดับสากลด้วยความรวดเร็ว ปัจจุบันมีนักกีฬา
และทีมที่มีชื่อเสียงตามท่ีต่างๆ ทั่วโลก 

บาสเกตบอลเป็นนักกีฬาที่เล่นในร่มเป็นหลัก สนามที่ใช้เล่นมีขนาดค่อนข้างเล็ก คะแนนจะ
ได้จากการโยนลูกเข้าห่วงจากด้านบน (ชู้ต shoot) ทีมท่ีมีคะแนนมากกว่าในตอนจบเกมจะเป็นฝ่าย
ชนะ สามารถน าพาลูกโดยการกระเด้งกับพ้ืน (เลี้ยงลูก dribble) หรือ ส่งลูกกันระหว่างเพ่ือนร่วมทีม 
เกมจะห้ามการกระทบกระแทกท่ีท าให้เป็นฝ่ายได้เปรียบ (ฟาวล์ foul) และมีกฎข้อบังคับเกี่ยวกับการ
ครองบอล 

เกมบาสเกตบอลมีการพัฒนาเทคนิคการเล่นต่างๆ เช่น การยิงประต ูการส่ง และการเลี้ยงลูก
รวมไปถึงต าแหน่งผู้เล่น (ซึ่งตามกฎแล้วไม่จ าเป็นต้องมี) และต าแหน่งการยืนในเกมรุกและเกมรับ  
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ผู้เล่นที่ตัวสูงถือเป็นข้อได้เปรียบถึงแม้ว่าในการเล่นแข่งขันจะควบคุมโดยกติกาการเล่นรูปแบบอื่นๆ 
ส าหรับเล่นผ่อนคลายก็มีการคิดค้นขึ้น บาสเกตบอลยังเป็นกีฬาที่คนนิยมดูอีกด้วย 

ยุคแรกของบาสเกตบอล 
  สนามบาสเกตบอลแห่งแรก ที่วิทยาลัยสปริงฟิลด์ ความพิเศษอย่างหนึ่งของ
บาสเกตบอล คือ ถูกคิดค้นข้ึนโดยคนเพียงคนเดียว ต่างจากกีฬาส่วนใหญ่ที่วิวัฒนาการมาจากกีฬา 
อีกชนิด ช่วงต้นเดือนธันวาคม พ.ศ. 2434 ดร.เจมส์ ไนสมิท ครูสอนพลศึกษาชาวอเมริกันที่เกิดใน
แคนาดา และเป็นผู้ดูแลสถานที่ของวิทยาลัยแห่งหนึ่งในของสมาคมวายเอ็มซีเอ (ปัจจุบันคือ วิทยาลัย
สปริงฟิลด์) ในเมืองสปริงฟิลด์ รัฐแมสซาซูเซตส์ ค้นหาเกมในร่มที่ช่วยให้คนมีกิจกรรมท าระหว่างฤดู
หนาวในแถบนิวอิงแลนด์ ว่ากันว่าหลังจากท่ีเขาไตรตรองหากิจกรรมที่ไม่รุนแรงเกินไปและเหมาะสม
กับโรงยิม เขาเขียนกฎพื้นฐานและตกตะปูติดตะกร้าใส่ลูกพีชเข้ากับผนังโรงยิม เกมแรกที่เล่นอย่าง
เป็นทางการในโรงยิมวายเอ็มซีเอ ในเดือนถัดมา คือเมื่อ 20 มกราคม พ.ศ. 2435 (ค.ศ. 1891) ใน
สมัยนั้น เล่นโดยใช้ผู้เล่น 9 คน สนามที่ใช้ก็มีขนาดประมาณครึ่งหนึ่งของสนามเอ็นบีเอ ในปัจจุบัน ชื่อ
บาสเกตบอล เป็นชื่อที่เสนอโดยนักเรียนคนหนึ่ง และก็เป็นที่นิยมมาตั้งแต่ตอนต้น เกมแพร่ขยายไปยัง
วายเอ็มซีเอที่อ่ืนทั่วสหรัฐอเมริก ไม่นานนักก็มีเล่นกันทั่วประเทศแต่ที่น่าสนใจคือ ถึงแม้ว่าวายเอ็มซีเอ 
จะเป็นผู้ที่พัฒนาและเผยแพร่เกมในตอนแรก ภายในหนึ่งทศวรรษสมาคมก็ไม่สนับสนุนกีฬานี้อีก 
เนื่องจากการเล่นที่รุนแรงและผู้ชมที่ไม่สุภาพ สมาคมกีฬาสมัครเล่นอ่ืนๆ มหาวิทยาลัย และทีมอาชีพ
ก็เข้ามาแทนท่ี ก่อนสงครามโลกครั้งที่ 1 สหภาพการกีฬาสมัครเล่น (Amateur Athletic Union) 
และ สมาคมการแข่งขันกีฬาระหว่างวิทยาลัย (Intercollegiate Athletic Association) (ซึ่งปัจจุบัน
คือ เอ็นซีดับเบิลเอ, NCAA) ได้แข่งกันเพ่ือจะเป็นผู้ก าหนดกติกาของเกม เดิมนั้นการเล่นบาสเกตบอล
จะใช้ลูกฟุตบอล ลูกบอลที่ท าขึ้นส าหรับบาสเกตบอลโดยเฉพาะ ในตอนแรกมีสีน้ าตาล ช่วงปลาย
คริสต์ทศวรรษ 1950 จึงเปลี่ยนมาใช้ลูกสีส้ม เพื่อให้ผู้เล่นและผู้ชมมองเห็นลูกได้ง่ายขึ้น และก็ใช้
ต่อเนื่องจนถึงปัจจุบัน ผู้ที่ริเริ่มใช้ลูกบาสเกตบอลสีส้มคือ นาย โทนี ฮิงเคิล (Tony Hinkle) โค้ช
มหาวิทยาลัยบัตเลอร์ (Butler University) ลีกระดับมหาวิทยาลัยในสหรัฐอเมริกา และ ลีกอ่ืนๆ 
 การแข่งขันระดับมหาวิทยาลัย ปี พ.ศ. 2520 ไนสมิทเป็นตัวตั้วตัวตีในการเริ่มบาสเกตบอล
ระดับมหาวิทยาลัย โดยเป็นโค้ชให้กับมหาวิทยาลัยแคนซัส (University of Kansas) เป็นเวลา 6 ปี 
ลีกระดับมหาวิทยาลัยถือก าเนิดในช่วงคริสต์ทศวรรษ 1920 และเริ่มทัวร์นาเมนต์ที่ชื่อเอ็นไอที 
(National Invitation Tournament NIT) ในนิวยอร์ก เมื่อปี พ.ศ. 2481 (ค.ศ1938) ช่วง พ.ศ. 
2491 ถึง 2494 บาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัยประสบปัญหานักกีฬาโดนซื้อเพ่ือผลทางการพนัน 
เนื่องจากกลุ่มคนที่โกงนี้ เกี่ยวข้องกับเอ็นไอที ท าให้อีกทัวร์นาเมนต์ซึ่งเป็นของเอ็นซีดับเบิลเอ 
(NCAA) ขึ้นแซงเอ็นไอที ในแง่ความส าคัญ ปัจจุบันทัวร์นาเมนต์เอ็นซีดับเบิลเอ หรือที่นิยมเรียกกันว่า 
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มาร์ชแมดเนส (march madness) ซึ่งแข่งในช่วงเดือนมีนาคมของทุกปี ถือเป็นรายการแข่งขันระดับ
ชั้นต้นๆ ในสหรัฐเป็นรองเพียงแค่ซุปเปอร์โบลของกีฬาอเมริกันฟุตบอล และเวิลด์ซีรีย์ของกีฬา 
เบสบอลเท่านั้น 
 ในคริสต์ทศวรรษ 1920 มีทีมบาสเกตบอลอาชีพเกิดข้ึนเป็นร้อยทีมตามเมืองต่างๆ ใน
สหรัฐอเมริกา ไม่มีการจัดระบบเกมอาชีพ เช่น นักกีฬาย้ายทีมไปมา ทีมแข่งกันในโรงเก็บอาวุธและ
โรงเต้นร า มีลีกเกิดใหม่และล้มไป บางทีมเล่นถึง 200 เกมในหนึ่งปีก็มีส่วนระดับไฮสกูล (มัธยมปลาย) 
ของสหรัฐก็เป็นที่นิยมเช่นเดียวกันปัจจุบัน เกือบทุกโรงเรียนจะมีทีมบาสเกตบอลประจ าโรงเรียนใน
ฤดูกาลทั่วทั้งสหรัฐมีนักเรียนชาย หญิง รวมกันถึง 1,002,797 คน เล่นเป็นตัวแทนในการแข่งขัน
ระหว่างโรงเรียนรัฐอินดีแอนาและเคนทักกีเป็นสองรัฐที่คนให้ความสนใจบาสเกตบอลระดับไฮสกูลมา
เป็นพิเศษ 

เอ็นบีเอ (NBA) 
สัญลักษณ์ของเอ็นบีเอ 

  ในปี พ.ศ. 2489 ถือก าเนิดลีกเอ็นบีเอ (National Basketball Association, NBA) 
ก่อตั้งโดยรวบรวมทีมอาชีพชั้นน าและท าให้กีฬาบาสเกตบอลระดับอาชีพได้รับความนิยมสูงขึ้น ปี 
พ.ศ. 2510 มีการจัดตั้งลีกเอบีเอ (America Basketball Association, ABA) ขึ้นอีกลีกมาเป็นคู่
แข่งขันอยู่พักหนึ่งก่อนที่ลีกทั้งสองจะควบรวมกันในปี พ.ศ. 2519 
  ในเอ็นบีเอมีผู้เล่นมีชื่อเสียงหลายคนเช่น จอร์จ มิคาน (George Mikan) ผู้เล่นร่าง
ใหญ่ที่โดดเด่นคนแรก บอบ คอสี (Bob Cousy) ผู้มีทักษะการครองบอ บิล รัสเซล (Bill Russell) ผู้
เก่งด้านตั้งรับวิลท์ แชมเบอร์เลน (Wilt Chamberlain) รวมถึง ออสการ์ รอเบิร์ตสัน (Oscer 
Robertson) และ เจอร์รี่ เวสต์ (Jerry West) ผู้ที่เก่งในรอบด้าน คารีม อับดุล - จับบาร์ (Kareem 
Abdul - Jabbar) และ บิล วอลตัน (Bill Walton) ผู้เล่นร่างยักษ์ ในยุคหลัง จอร์น สต็อกตัน (John 
Stockton) ผู้ที่มีทักษะการคุมเกม ตลอดจนผู้เล่นสามคนที่ท าให้เอ็นบีเอ ได้รับความนิยมจนถึงขีดสุด 
คือ แลร์รี เบิร์ด (Larry Bird) แมจิก จอห์นสัน (Maic Johnson) และ ไมเคิล จอร์แดน (Michael 
Jordan)  
  ลีกดับเบิลยูเอ็นบีเอ (Women’s National Basketball Association, WNBA) 
ส าหรับบาสเกตบอลหญิงเริ่มเล่นในปีก พ.ศ. 2540 [ต้องการอ้างอิง] ถึงแม้ว่าในฤดูกาลแรกจะไม่ค่อย
มั่นคงนัก นักกีฬามีชื่อเสียงหลายคน เช่น เซอริล สวูปส์ (Sheryl Swoopes), ลิซา เบสบี (Lisa 
Leslie) และ ซู เบิร์ด (Sue Bird) ช่วยเพิ่มความนิยมและระดับการแข่งขันของลีก ลีกบาสเกตบอล
หญิงอื่นๆ ล้มไปเนื่องจากความส าเร็จของดับเบิลยูเอ็นบีเอ บาสเกตบอลระดับสากล 
  สหพันบาสเกตบอลนานาชาติ (International Basketball Federation) ก่อตั้งขึ้น
เมื่อ 18 มิถุนายน พ.ศ. 2475 มีสมาชิกก่อตั้งแปดชาติ ได้แก่ อาร์เจนตินา เชคโกส โลวาเกีย กรีซ 
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อิตาลี ลัตเวีย โปรตุเกส โรมาเนีย และ สวิตเซอร์แลนด์ ในสมัยนั้นหน่วยงานดูแลเฉพาะนักกีฬา
สมัครเล่น ดังนั้นในชื่อย่อจากภาษาฝรั่งเศสของสหพันธ์ หรือ ฟีบา (FIBA) ตัวอักษร “A” ย่อมาจาก
ค าว่า “Amateur” ซึ่งแปลว่าสมัครเล่น บาสเกตบอลถูกบรรจุในกีฬาโอลิมปิกเป็นครั้งแรกในปี พ.ศ. 
2447 สหรัฐอเมริกาถือเป็นประเทศที่เก่งกีฬานี้ และ ทีมชาติสหรัฐพลาดเหรียญทองเพียง 3 ครั้ง 
เท่านั้น โดยครั้งแรกที่พลาดแข่งท่ี มิวนิก ปี พ.ศ. 2515 โดยแพ้ให้กับทีมสหภาพโซเวียต การแข่งขัน 
เวิล์ดแชมเปียนชิปส์ (World Championships) ส าหรับบาสเกตบอลชายเริ่มแข่งปี พ.ศ. 2493 ที่
ประเทศ อาเจนตินา ส่วนประเภททีมหญิง เริ่มแข่ง 3 ปีถัดมาในประเทศชิลี กีฬาบาสเกตบอลหญิง
เริ่มแข่งในโอลิมปิก ปี พ.ศ. 2519 โดยมีทีมที่โดดเด่น เช่น บราซิล ออสเตรเลีย และ สหรัฐอเมริกา  
  ฟีบา (FIBA) ยกเลิกการแบ่งผู้เล่นเป็นสมัครเล่นและอาชีพ เมื่อ พ.ศ. 2532 และปี 
พ.ศ. 2535 ผู้เล่นอาชีพก็ได้แข่งในกีฬาโอลิมปิกเป็นครั้งแรก ความยิ่งใหญ่ของสหรัฐอเมริกากลับมา
อีกครั้งโดยการส่งดรีมทีม ที่ประกอบด้วยผู้เล่นจาก เอ็นบีเอ แต่ปัจจุบันประเทศอ่ืนสามารถพัฒนา
ตามทันสหรัฐอเมริกา ทีมที่มีผู้เล่นเอ็นบีเอล้วนๆ ได้ที่หกในการแข่งเวิลด์แชมเปียนชิปส์ในปี พ.ศ. 
2545 ที่เมืองอินเดียแนโพลิส รัฐอินดีแอนา สหรัฐอเมริกา ตามหลัง เซอร์เบียและมอนเตเนโกร 
อาร์เจนตินา เยอรมนี นิวซีแลนด์ และ สเปน ในโอลิมปิกปี พ.ศ. 2547 สหรัฐแพ้เป็นครั้งแรกนับจากที่
เริ่มใช้ผู้เล่นอาชีพ โดยพ่ายให้กับทีมชาติเปอร์โตริโก และสุดท้ายได้เป็นอันดับสาม รองจาก
อาร์เจนตินา และอิตาลี 

ปัจจุบัน มีการแข่งขันทัวร์นาเมนต์บาสเกตบอลทั่วโลกในทุกระดับอายุ ตั้งแต่ห้า
จนถึงหกสิบปี ระดับไฮสกูล (มัธยมปลาย) มหาวิทยาลัย ไปจนถึงระดับลีกอาชีพ และมีแข่งท้ัง
ประเภทชายและหญิง ความนิยมกีฬาชนิดนี้ทั่วโลกสังเกตได้จากสัญชาติของผู้เล่นในเอ็นบีเอ จะ
สามารถพบนักกีฬาจากท่ัวทุกมุมโลก สตีฟ แนช (Steve Nash) ผู้ที่ได้รับรางวัลผู้เล่นทรงคุณค่าใน
เอ็นบีเอปี พ.ศ. 2548 เป็นชาวแคนาดาที่เกิดท่ีประเทศแอฟริกาใต้ ดาราดังของทีมดัลลัสแมฟเวอริกส์ 
เดิร์ก โนวิตสกี (Dirk Nowitzki) กเ็กิดในประเทศเยอรมนีและเล่นให้กับทีมชาติเยอรมนี อีกตัวอย่าง
ซึ่งแสดงให้เห็นการพัฒนาถึงระดับโลก คือทีมออลทัวร์นาเมนต์ ซึ่งประกอบด้วยผู้เล่นยอดเยี่ยมจาก
การแข่งเวิลด์แชมเปียนชิปส์ปี พ.ศ. 2545 ได้แก่ เดิร์ก โนวิตสกี, เพยา สโตยาโควิช (Peja Stojakovic) 
จากเซอร์เบียและมอนเตเนโกร, มานู จิโนบิลี (Manu Ginobili) จากอาร์เจนตินา, เหยา หมิง (Yao 
Ming) จากจีน และ เพโร คาเมรอน (Pero Cameron) จากนิวซีแลนด์ ทุกคนยกเว้นคาเมรอนเป็น
หรือจะเป็นผู้เล่นในเอ็นบีเอในเวลาต่อมา 

กฎและกติกา 
 กฎเกี่ยวกับขนาดและเวลาที่ใช้แข่ง อาจแตกต่างกันข้ึนกับทัวร์นาเมนต์หรือองค์กรที่จัดการ
แข่งขัน รายละเอียดในส่วนนี้จะใช้ของสากลและเอ็นบีเอเป็นหลัก จุดมุ่งหมายของเกมคือ การท า
คะแนนให้ได้มากกว่าคู่แข่งโดยการโยนลูกเข้าห่วงของคู่ต่อสู้จากด้านบน ในขณะที่ป้องกันไม่ให้คู่ต่อสู่
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โยนลูกลงห่วงของฝ่ายตน การโยนลูกในลักษณะนี้เรียกว่าการชู้ต (หรือช็อต shot) การชู้ตที่เข้าห่วง
จะได้สองคะแนน แต่ถ้าผู้ชู้ตอยู่เลยเส้นสามคะแนนออกไปในขณะชู้ตลูกก็จะได้สามคะแนน เส้นสาม
คะแนนจะอยู่ห่างจากห่วงเป็นระยะ 6.75 เมตร (22 ฟุต 1 3/4 นิ้ว) ในกติกาสากล และ 23 ฟุต 9 นิ้ว 
(7.24 เมตร) ในกติกาเอ็นบีเอ การชู้ตลูกโทษหรือที่เรียกว่า ฟรีโทรว์ (free throw) เมื่อฟาวล์มีค่าหนึ่ง
คะแนน 

กติกาการเล่น 
 เกมจะแบ่งการเล่นเป็น 4 ควอเตอร์ (quarter) แต่ละควอเตอร์มี 10 นาที (สากล) หรือ 12 
นาที (เอ็นบีเอ) ช่วงพักครึ่งนาน 15 นาที ส่วนพักอื่นๆ ยาว 2 นาท ีช่วงต่อเวลา (overtime) ยาว 5 
นาที ทีมจะสลับด้านสนามเม่ือเริ่มครึ่งหลัง เวลาจะเดินเฉพาะระหว่างที่เล่น และนาฬิกาจะหยุดเดิน
เมื่อเกมหยุด เช่น เมื่อเกิดการฟาวล์ หรือระหว่างการชู้ตลูกโทษ เป็นต้น ดังนั้นเวลาทั้งหมดที่ใช้แข่ง
มักยาวกว่านี้มาก (ประมาณ 2 ชั่วโมง) ในขณะใดขณะหนึ่งจะมีผู้เล่นในสนามฝ่ายละห้าคน และจะมีผู้
เล่นส ารองสูงสุดทีมละเจ็ดคน สามารถเปลี่ยนตัวได้ไม่จ ากัดและเปลี่ยนได้เฉพาะเมื่อเกมหยุด ทีมยังมี
โค้ชที่ดูแลทีมและวางกลยุทธ์ในการเล่น รวมถึงผู้ช่วยโค้ช ผูจ้ัดการทีม นักสถิติ แพทย์ และเทรนเนอร์ 

เครื่องแบบนักกีฬาส าหรับทีมชายและหญิงตามมาตรฐานได้แก่ กางเกงขาสั้นและเสื้อกล้ามท่ี
มีหมายเลขผู้เล่นชัดเจนพิมพ์ทั้งด้านหน้าและด้านหลัง รองเท้าเป็นรองเท้ากีฬาหุ้มข้อเท้า อาจมีชื่อทีม 
ชื่อนักกีฬา และสปอนเซอร์ ปรากฏบนชุดด้วยก็ได้แต่ละทีมจะได้เวลานอกจ านวนหนึ่งส าหรับให้โค้ช
และผู้เล่นปรึกษากัน มักยาวไม่เกินหนึ่งนาที ยกเว้นเมื่อต้องการโฆษณาระหว่างการถ่ายทอดสด 

เกมควบคุมโดยกรรมการและหัวหน้ากรรมการผู้ตัดสินในสนาม และกรรมการโต๊ะ กรรมการ
โต๊ะมีหน้าที่บันทึกคะแนน ควบคุมเวลา บันทึกจ านวนฟาล์วผู้เล่นและฟาล์วทีม ดูเรื่องการเปลี่ยนตัว 
โพเซสซันแอร์โรว์ และ ช็อตคล็อก 

อุปกรณ์การเล่น 
อุปกรณ์ที่จ าเป็นจริง ๆ ในกีฬาบาสเกตบอลมีเพียงลูกบอลและสนามที่มีห่วงติดอยู่ที่ปลายทั้ง

สองด้าน แต่ในการแข่งขันต้องมีอุปกรณ์อ่ืนเพิ่ม เช่น นาฬิกา กระดาษบันทึกคะแนน สกอร์บอร์ด  
โพเซสซันแอร์โรว์ ระบบหยุดนาฬิกาด้วยนกหวีด เป็นต้น 

ลูกบาสเกตบอลชายมีเส้นรอบวงประมาณ 30 นิ้ว (76 เซนติเมตร) และหนักประมาณ 1 ปอนด์ 
5 ออนส์ (600 กรัม)  
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ลูกบาสเกตบอลหญิงมีเส้นรอบวงประมาณ 29 นิ้ว (73 ซม.) และหนักประมาณ 1 ปอนด์  

3 ออนส์ (540 กรัม)  

 
 

สนามบาสเกตบอลมาตรฐานในเกมสากลมีขนาด 28 คูณ 15 เมตร (ประมาณ 92 คูณ 49 ฟุต) 
ส่วนในเอ็นบีเอมีขนาด 94 คูณ 50 ฟุต (29 คูณ 15 เมตร)  
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พ้ืนสนามส่วนใหญ่ท าด้วยไม้ ห่วงที่ท าจากเหล็กหล่อ พร้อมทั้งเน็ต และแป้น ติดอยู่ที่ปลาย

ทั้งสองด้านของสนาม ในการแข่งขันเกือบทุกระดับ ขอบห่วงด้านบนอยู่สูงจากพ้ืน 10 ฟุต (3.05 เมตร) 
พอดีและถัดเข้ามาจากเส้นหลัง 4 ฟุต (1.2 เมตร) ถึงแม้ว่าขนาดของสนามและแป้นอาจแตกต่างกัน
ออกไป แต่ความสูงของห่วงถือว่าส าคัญมาก ถึงต าแหน่งจะคลาดเคลื่อนไปไม่เพียงกี่นิ้วก็มีผลต่อการ 
ชู้ตอย่างมาก 
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ข้อบังคับ 
ลูกสามารถเคลื่อนที่ไปข้างหน้าเข้าหาห่วงโดยการชู้ต การส่งระหว่างผู้เล่น การขว้าง การ

เคาะลูก การกลิ้งลูก หรือ การเลี้ยงลูก (โดยการให้ลูกกระเด้งกับพื้นขณะวิ่งภาษาอังกฤษเรียก ดริบ
บลิง dribbling) 

ลูกจะต้องอยู่ในสนาม ทีมสุดท้ายที่สัมผัสลูกก่อนที่ลูกจะออกนอกสนามนั้นจะสูญเสียการ
ครองบอล ผู้เล่นห้ามขยับขาทั้งสองพร้อมกันในขณะเลี้ยงลูก (เรียกว่า แทรเวลลิง travelling) เลี้ยง
ลูกพร้อมกันทั้งสองมือ หรือเลื้ยงลูกแล้วจับลูกแล้วเลี้ยงลูกต่อ (เรียกว่า ดับเบิล-ดริบบลิง double-
dribbling) เวลาเลี้ยงมือของผู้เล่นต้องอยู่ด้านบนของลูก มิฉะนั้นจะนับว่า ถือลูก (carrying) ถ้าทีมพา
ลูกไปยังแดนของฝ่ายตรงข้ามของสนาม (frontcourt) แล้ว ห้ามน าลูกกลับเข้าแดนตนเอง 
(backcourt) อีก ห้ามเตะหรือชกลูก ถ้าท าผิดกฎข้อห้ามเหล่านี้จะเสียการครองบอล อีกฝ่ายจะเป็น
ฝ่ายได้ลูกไปเล่น แต่ถ้าฝ่ายรับท าผิดกฎฝ่ายที่ครองบอลจะได้เริ่มช็อตคล็อกใหม่ 

ผู้เล่นจะต้องน าลูกจากแดนตัวเองข้ามเข้าแดนตรงข้ามภายในเวลาที่ก าหนด (8 วินาทีทั้งใน
กติกาสากลและเอ็นบีเอ) ต้องชู้ตภายในเวลา 24 วินาที ถือลูกขณะที่ถูกยืนคุมโดยฝ่ายตรงข้ามไม่เกิน 
5 วินาที อยู่ในบริเวณใต้แป้นไม่เกิน 3 วินาที กฎเหล่านี้มีไว้เป็นรางวัลแก่การตั้งรับที่ดี 

ห้ามผู้เล่นรบกวนห่วง หรือ ลูกขณะเคลื่อนที่คล้อยลงมายังห่วง หรือ ขณะอยู่บนห่วง (ในเอ็น
บีเอ ยังรวมกรณีลูกอยู่เหนือห่วงพอดี) การฝ่าฝืนข้อห้ามนี้เรียก โกลเทนดิง (goaltending) ถ้าฝ่ายรับ
ท าผิด จะถือว่าการชู้ตส าเร็จและอีกฝ่ายได้คะแนน แต่ถ้าฝ่ายรุกท าผิด จะไม่คิดคะแนนการชู้ตนี้ และ
เสียการครองบอล 

ฟาวล์ 
 การเล่นที่กระทบกระทั่งผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามให้อีกฝ่ายเสียเปรียบและไม่เป็นธรรม ถือเป็นข้อ
ห้ามที่ถ้าฝ่าฝืนจะนับเป็น ฟาวล์ (foul) ผู้เล่นตั้งรับมักจะเป็นคนท าฟาวล์แต่ผู้เล่นฝ่ายรุกก็สามารถ
ท าฟาวล์ได้เช่นเดียวกัน คนที่ถูกฟาวล์จะได้ส่งลูกจากข้างสนาม (inbound) เพ่ือเล่นต่อ หรือได้ชู้ตลูก
โทษ หรือ ฟรีโทรว์ (free throw) ถ้าการฟาวล์เกิดขึ้นขณะก าลังชู้ตลูก การชู้ตลูกโทษลงห่วงครั้งหนึ่ง
จะได้หนึ่งคะแนน ผู้เล่นจะได้ชู้ตลูกโทษหนึ่งกี่ครั้งขึ้นกับว่าลูกที่ผู้เล่นชู้ตตอนถูกฟาวล์นั้นได้แต้ม
หรือไม่ เวลาชู้ตลูกโทษผู้เล่นต้องยืนหลังเส้นลูกโทษซึ่งห่างจากห่วง 4.5 เมตร (15 ฟุต) 

การที่จะมีฟาวล์หรือไม่อยู่วิจารณญาณของกรรมการผู้ตัดสิน ว่าผู้เล่นเกิดการได้เปรียบในการ
เล่นอย่างขาวสะอาดหรือไม่ ท าให้บางครั้งมีความเห็นขัดแย้งกับการเรียกฟาวล์ของกรรมการ การ
กระทบกระทั่งในกีฬาบาสเกตบอลเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ และการเรียกฟาวล์อาจแตกต่างกันในแต่
ละเกม ลีก หรือแม้กระทั่งกรรมการตัดสินแต่ละคน ผู้เล่นหรือโค้ชซึ่งแสดงน้ าใจนักกีฬาที่แย่ เช่น 
เถียงกับกรรมการ หรือ ชกกับผู้เล่นอื่น อาจโดนเทคนิคัลฟาวล์ หรือ ฟาวล์เทคนิค (technical foul) 
ซึ่งถูกลงโทษโดยให้อีกทีมได้ชู้ตลูกโทษ (รายละเอียดขึ้นอยู่กับลีก) ถ้าเกิดเหตุการณ์ซ้ าก็อาจถูกไล่ออก
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จากสนามได้ ฟาวล์ที่เกิดจากการเล่นที่รุนแรงเกินไป จะเรียกว่าฟาวล์ขาดน้ าใจนักกีฬา หรือ ฟาวล์
รุนแรง (unsportsmanlike foul ในสากลหรือ flagrant foul ในเอ็นบีเอ) ก็จะได้รับโทษท่ีสูงขึ้นกว่า
ฟาวล์ธรรมดา บางครั้งอาจถูกให้ออกจากสนามด้วยถ้าทีมท าฟาวล์เกินกว่าที่ก าหนด (ในหนึ่งควาเตอร์ 
หรือ ในครึ่งเกม) ซึ่งก็คือ สี่ครั้งส าหรับกติกาสากลและเอ็นบีเอ ทีมตรงข้ามสามารถชู้ตลูกโทษส าหรับ
การฟาวล์ที่จะเกิดขึ้นในครั้งต่อๆ ไป จากนั้นจนกว่าจะจบช่วง ไม่ว่าการฟาวล์จะเกิดขึ้นขณะก าลังชู้ต
ลูกหรือไม่ (รายละเอียดขึ้นอยู่กับลีก) ถ้าผู้เล่นฟาวล์รวมห้าครั้งนับเทคนิคัลฟาวล์ด้วย (บางลีก รวมถือ
เอ็นบีเอ ยอมให้ฟาวล์ได้หกครั้ง) ผู้เล่นนั้นไม่สามารถเล่นในเกมได้อีก เรียกว่าฟาวล์เอาท์ (foul out) 

ต าแหน่งผู้เล่นและโครงสร้าง 
ถึงแม้ว่าในกฎจะไม่ก าหนดต าแหน่งใด ๆ ของผู้เล่น แต่เรื่องนี้มีวิวัฒนาการจนเป็นส่วนหนึ่ง

ของบาสเกตบอล ในช่วงห้าสิบปีแรกของเกม จะใช้ การ์ดสองคน ฟอร์เวิร์ดสองคน และเซ็นเตอร์หนึ่ง
คนในการเล่น ตั้งแต่คริสต์ทศวรรษ 1980 เป็นต้นมา มีการแบ่งชัดเจนขึ้นเป็น พอยท์การ์ด (หรือการ์ด
จ่าย) ชู้ตติ้งการ์ด สมอลฟอร์เวิร์ด เพาเวอร์ฟอร์เวิร์ด และ เซ็นเตอร์ ในบางครั้งทีมอาจเลือกใช้ การ์ด
สามคน แทนฟอร์เวิร์ดหรือเซ็ตเตอร์คนหนึ่ง ซึ่งเรียกว่า three guard offense 

 

 
 

การเล่นตั้งรับ มีหลักการแตกต่างกันสองรูปแบบ คือ ตั้งรับแบบโซน (zone defense) และ 
แบบแมน-ทู-แมน (man-to-man defense) การตั้งรับแบบโซน ผู้เล่นจะยืนคุมผู้เล่นฝ่ายบุกที่อยู่ใน
โซนที่ตัวเองรับผิดชอบ ส่วนแบบ แมน-ทู-แมน นั้น ผู้เล่นฝ่ายรับแต่ละคนจะยืนคุมและป้องกันผู้เล่น
ฝ่ายตรงข้ามที่โค้ชวางแผนการเล่นเอาไว้ 
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ส่วนการเล่นบุกท าคะแนนมีหลากหลายกว่า เกี่ยวข้องกับแผนการส่งลูก และการเคลื่อนไหว
ของผู้เล่นที่ไม่ถือลูก การคัท (cut) หรือวิ่งตัด คือการที่ผู้เล่นที่ไม่มีลูกวิ่งอย่างรวดเร็วไปยังต าแหน่งที่
ได้เปรียบ การสกรีน (screen) หรือ พิก (pick) คือการที่ผู้เล่นฝ่ายบุกยืนขวางทางผู้เล่นฝ่ายรับ 
ที่ประกบเพ่ือนร่วมทีมในขณะที่เพ่ือนร่วมทีมนั้นวิ่งตัดข้างๆ เขา การเล่นสองแบบนี้สามารถรวมเข้า
เป็นพิกแอนด์โรล (pick and roll) โดยที่ผู้เล่นคนแรกท าพิกจากนั้นก็หมุนตัววิ่งเข้าหาห่วง (ซึ่งเรียกว่า
โรล) สกรีน และ คัท เป็นส่วนส าคัญของการเล่น ท าให้ส่งลูกและท าคะแนนได้ส าเร็จ ทีมมักมีแผนการ
เล่นที่หลากหลายเพื่อให้อีกฝ่ายไม่สามารถคาดเดาการเล่นได้ ในสนามผู้เล่นต าแหน่งพอยท์การ์ดมักมี
หน้าที่บอกแผนการเล่นที่จะใช้ให้กับเพ่ือนร่วมทีม โครงสร้างของการตั้งรับ การบุก และต าแหน่งการ
เล่น ถูกเน้นในการเล่นบาสเกตบอลระดับสูง และเป็นสิ่งที่โค้ชจะขอเวลานอกเพ่ือคุยกับลูกทีม 

การยิงประตู (shooting) 
การชู้ตเพื่อท าคะแนนนั้น วิธีการจะแตกต่างกันไปขึ้นกับผู้เล่นและสถานการณ์ ที่จะอธิบาย

ต่อไปนี้เป็นเทคนิคพ้ืนฐานที่ใช้มากที่สุดในการเล่น ผู้เล่นเอาลูกไปพักบนปลายนิ้วมือข้างที่ถนัด ให้อยู่
สูงกว่าศีรษะเล็กน้อย ส่วนมืออีกข้างประคองด้านข้างลูก จากนั้นก็ยืดแขนข้างที่พักลูกให้เหยียดตรงให้
ลูกลอยออกจากปลายนิ้วในขณะที่บิดข้อมือลง ปกติมืออีกข้างประคองลูกเพ่ือควบคุมทิศการชู้ต
เท่านั้น ไม่มีส่วนในการให้แรงส่ง 

ผู้เล่นมักชู้ตลูกให้ลูกหมุนแบบแบ็คสปิน (backspin) กล่าวคือหมุนย้อนไปข้างหลังขณะที่ลูก
เคลื่อนที่ไปยังห่วง ซึ่งจะช่วยป้องกันไม่ให้ลูกกระดอนออกจากห่วงหลังจากการกระทบ ผู้เล่นส่วนมาก
ชู้ตไปยังห่วงตรง ๆแต่มันค่อนข้างยาก แต่ในบางครั้งผู้ชู้ตอาจชู้ตให้กระดอนกับแป้นแทน 

วิธีการชู้ตที่ใช้บ่อยสุด ได้แก่ เซ็ตช็อต (set shot) และ จัมพ์ช็อต (jump shot) เซ็ตช็อตคือ
การชู้ตขณะที่ทั้งสองเท้ายังอยู่ติดพ้ืน ใช้ในการชู้ตฟรีโทรว์ ส่วนจัมพ์ช็อต คือการชู้ตขณะที่ก าลัง
กระโดดโดยปล่อยลูกขณะที่ตัวอยู่ต าแหน่งลอยตัวสูงสุด การชู้ตวิธีนี้ให้ก าลังมากกว่าและชู้ตได้ไกล 
อีกท้ังสามารถกระโดดลอยตัวเหนือผู้เล่นที่ยืนตั้งรับได้ด้วย 

ผู้เล่นที่ชู้ตเก่งนอกจากจะมีสัมผัส การทรงตัว ความกล้า และการฝึกฝนที่ดีแล้ว ยังต้องรู้จัก
เลือกโอกาสการชู้ตอีกด้วย ผู้เล่นระดับแนวหน้ามักชู้ตไม่พลาดเมื่อไม่มีผู้เล่นอ่ืนมาประกบ 

การส่งบอล (passing) 
ในการส่งบอล (pass) ระหว่างผู้เล่น ผู้ส่งมักส่งในจังหวะที่ก้าวไปข้างหน้าเพ่ือเพ่ิมก าลังส่ง 

และอาศัยมือประคองในจังหวะที่ปล่อยลูกเพ่ือช่วยเรื่องความแม่นย า 
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การส่งพ้ืนฐานสุดแบบหนึ่งคือการส่งระดับอก (chest pass) โดยส่งโดยตรงจากอกของผู้ส่ง
ลูกไปยังผู้รับลูก เป็นการส่งที่รวดเร็วที่สุด 

 

 
 

การส่งอีกแบบคือแบบ bounce pass ผู้ส่งจะส่งจากระดับอก ให้ลูกบอลกระเด้งกับพ้ืนที่
ระยะประมาณสองในสามจากผู้ส่ง ซึ่งลูกจะกระเด้งเข้าระดับอกของผู้รับพอดี มีประโยชน์เวลาที่มีผู้
เล่นฝ่ายตรงข้ามยืนอยู่ในจุดซึ่งอาจแย่งลูกได้หากส่งลูกธรรมดา 

 

 
 

การส่งแบบ ข้ามหัว (overhead pass) ส าหรับส่งข้ามผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม โดยจะส่งข้ามศีรษะ
ของผู้ส่ง เล็งไปที่ระดับคางของผู้รับ 

การส่งไม่จ าเป็นต้องใช้กรณีที่ผู้เล่นอยู่ไกลกัน แต่อาจจะเป็นการยื่นลูกให้ผู้เล่นคนที่อยู่ข้าง ๆ 
ซึ่งก าลังเคลื่อนที่เข้าไปยังห่วงเพ่ือท าคะแนนเป็นต้น 
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จุดส าคัญของการส่งลูกก็คือ จะต้องไม่ให้อีกฝ่ายแย่งหรือขโมยลูกไปได้ ด้วยเหตุนี้การส่งข้าม
สนามไกล ๆ ที่เรียกว่าการส่งสกิป (skip pass) ถึงใช้กับแค่บางสถานการณ์เท่านั้น 

การเล่นรูปแบบอ่ืนๆ  
บาสเกตบอลยังมีการดัดแปลงการเล่นเป็นรูปแบบอ่ืน ๆ โดยยังคงใช้ทักษะทางบาสเกตบอล 

ตลอดจนอุปกรณ์การเล่น (มักได้แก่ลูกบาสเกตบอล และห่วง) การเล่นบางรูปแบบก็เป็นการเพียง
เปลี่ยนกฎอย่างผิวเผิน แต่บางอย่างก็ถือเป็นเกมคนละชนิดไปเลย ซึ่งเกมเหล่านี้มักเป็นการเล่นไม่เป็น
ทางการ โดยไม่มีกรรมการ และกฎข้อบังคับที่เข้มงวด เกมที่น่าจะพบบ่อยสุด คือการเล่นแบบ ฮาล์ฟ-
คอร์ต (half-court game) โดยใช้สนามเพียงครึ่งเดียว เมื่อมีการเปลี่ยนการครองบอล จะต้องเคลียร์
ลูก คือส่งลูกออกไปยังเส้นครึ่งสนามหรือนอกเส้นชู้ตสามคะแนนก่อนถึงจะเล่นต่อได้ การเล่นแบบนี้ใช้
พละก าลังและความแกร่งน้อยกว่าเพราะไม่ต้องวิ่งตลอดความยาวสนาม การเล่นแบบนี้ยังเป็นการใช้
สนามอย่างคุ้มค่าขึ้น เนื่องจากสนามบาส สนามหนึ่งสามารถเล่นพร้อมกันสองเกม เมื่อมีคนมาเล่นใน
สนามเป็นจ านวนมาก เจ้าของสนามอาจบังคับว่าต้องเล่นในลักษณะฮาล์ฟคอร์ต 

หลักการฝึกกีฬา 
ทักษะพ้ืนฐานของบาสเกตบอล (basic elements of basketball) กีฬาบาสเกตบอลมี

ทักษะพ้ืนฐานที่เก่ียวข้องกับลูกบอล ได้แก่ 
1) การเลี้ยงบอล 
2) การส่งบอล 
3) การยิงประตู 

การเลี้ยงบอล (dribbling) 
การเลี้ยงบอล หมายถึง การเคลื่อนที่ของผู้เล่นที่ครอบครองบอลเพื่อพาลูกบอลให้หลุดจาก 

การป้องกันของฝ่ายตรงข้ามหรือเพ่ือหาต าแหน่งส่งบอลหรือยิงประตู ขณะเลี้ยงบอลผู้เล่นควรน าลูก
บอลไปไว้ด้านข้างล าตัวเพ่ือหลีกเลี่ยงการป้องกันหรือการเข้าแย่งของฝ่ายตรงข้าม 

วิธีเลี้ยงบอล  
ควรใช้นิ้วกดลงที่ลูกบอลอาจช่วยส่งแรง และควรฝึกหัดการใช้มือทั้งสองข้างช่วยในการเลี้ยง

บอล สิ่งส าคัญของการเลี้ยงบอล คือ ไม่ควรมองลูกบอลที่ตนเองก าลังเลี้ยงอยู่ ให้มองผู้เล่นหรือ
ทิศทางในสนาม 
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การเลี้ยงบอลเปลี่ยนต าแหน่ง (the change-of-pace dribble) 
 

 
 

การเลี้ยงบอลชนิดนี้มีความส าคัญอีกประการหนึ่ง เนื่องจากท าให้ผู้เล่นฝ่ายป้องกันไม่
สามารถคาดเดาได้ว่าผู้เลี้ยงบอลนั้นจะเคลื่อนที่เร็ว ช้า หยุดอยู่กับที่ ส่งบอล หรือยิงประตู 

 
การเลี้ยงบอลต่ า (the low or control dribbling) 

 

 
 

เป็นวิธีเลี้ยงบอลของผู้เล่นเมื่อถูกป้องกันอย่างใกล้ชิด ผู้เลี้ยงบอลต้องย่อตัวฝ่ามืออยู่บนลูก
บอล ในการเลี้ยงบอลให้ลูกบอลกระทบพ้ืนในระดับต่ า และควรควบคุมลูกบอลอยู่ข้างล าตัวเพ่ือ
ป้องกันการแย่งหรือปัดบอล จากฝ่ายตรงข้าม 
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การเลี้ยงบอลสูง (the high or speed dribble) 
 

 
 

เมื่อผู้เล่นเลี้ยงบอลขณะไม่มีผู้เล่นฝ่ายตรงป้องกันและต้องใช้ ความเร็ว สามารถใช้วิธีการ
เลี้ยงลักษณะนี้ โดยการผลักลูกบอลไปข้างหน้าให้ลูกบอลกระทบพ้ืนกระดอนระดับเอว มือไม่
จ าเป็นต้องอยู่ด้านบนของลูกบอล สามารถอยู่ด้านหลังของลูกเพ่ือผลักไปข้างหน้าได้อย่างรวดเร็ว    

 
การเลี้ยงบอลสลับซ้าย-ขวา (the crossover dribbling) 

 

 

 
 

การเลี้ยงบอลต้องใช้เพียงมือเดียวในการเลี้ยงบอล หากฝ่ายตรงข้ามป้องกันอย่างใกล้ชิดและ
ผู้เลี้ยงบอลเลี้ยงข้างหน้าฝ่ายตรงข้าม อาจถูกแย่งหรือปัดได้ง่าย ดั้งนั้นควรเลี้ยงบอลสลับซ้าย-ขวา 
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เพ่ือหลีกเลี่ยงและหลบหลีกการแย่งหรือการปัดจากฝ่ายตรงข้าม แต่หากฝึกทักษะชนิดนี้ไม่ช านาญ
อาจท าให้ฝ่ายตรงข้ามแย่งหรือปัดบอลได้ 

 
การเลี้ยงบอลไขว้หลัง (the behind-the-back dribble)  
 

 
 

เป็นวิธีการเลี้ยงบอลเพื่อต้องการหลอกล่อฝ่ายตรงข้ามให้เสียจังหวะเพ่ือชิงพ้ืนที่หรือต าแหน่ง
ในการเปลี่ยนทิศทาง เป็นการใช้มือออกแรงกดและผลักลูกบอลจากด้านหลังไปด้านหน้าอีกข้างหนึ่ง 
เป็นลักษณะของการไขว้สลับด้านหลัง  
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การเลี้ยงบอลลอดใต้ขา (the between-the-legs-dribble) 
 

 
 

 
 

 
 

เป็นวิธีการเลี้ยงบอลที่ใช้มือกดลูกบอลให้ลอดใต้ขาใช้ขณะเมื่อผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามป้องกันอย่าง
ใกล้ชิด เพื่อหลบหลีกและเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ท าให้ฝ่ายตรงข้าม เสียจังหวะและเสียพื้นที่
ต าแหน่ง 
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การหมุนตัวเลี้ยงบอล (the reverse dribble) 
 

 
 

เป็นวิธีการเลี้ยงบอลเพื่อหลบหลีกฝ่ายตรงข้ามและเปลี่ยนทิศทาง ใช้ล าตัวบังลูกบอลยากต่อ
การแย่งหรือปัดลูกบอล ท าเม่ือผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามเข้าประชิดตัวให้ใช้มือผลักลูกบอลไปยังต าแหน่งอีก
ด้นหนึ่งพร้อมกับหมุนตัวไปด้านเดียวกันนั้น (ซ้ายหรือขวาก็ได้)  

การส่งบอล (passing) 
การส่งบอล หมายถึง การท าให้ลูกบอลเคลื่อนที่จากผู้เล่นคนหนึ่งไปยังผู้เล่นอีกคนหนึ่ง เป็น

การน าลูกบอลเคลื่อนที่ได้เร็วที่สุด เปิดโอกาสให้ผู้เล่นร่วมทีมสามารถน าลูกบอลขึ้นท าประตูได้อย่าง
ง่ายๆ 

การส่งบอลสองมือระดับอก (the two-handed chest pass) 
 

 
 
เป็นการส่งบอลที่นิยมใช้กันเป็นอย่างมากเนื่องจากเป็นพ้ืนฐานในการส่งบอล ใช้เมื่อไม่มีผู้

เล่นฝ่ายตรงข้ามโดยส่งบอลไป-มาระหว่างผู้เล่นของทีม วิธีการฝึก ให้ถือลูกบอลสองมือระดับอกดึง
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บอลเข้าหาล าตัว, เก็บศอก, กางนิ้วมือออก ขณะปล่อยลูกบอลแขนและมือเหยียดออกและสลัดข้อมือ
เพ่ือช่วยส่งแรง 

 
การส่งบอลสองมือกระดอนพื้น (the two-handed bounce pass) 

 
 
เป็นวิธีการส่งบอลขั้นพ้ืนฐาน ใช้เมื่อส่งบอลให้เพื่อนร่วมทีมที่ถูกป้องกันทางด้านหลัง หรือ 

ผู้เล่นฝ่ายป้องกันพยายามแย่งบอลจากด้านหน้า หรือขณะที่การส่งบอลสองมือระดับไม่สามารถใช้ได้  
 
การส่งบอลสองมือเหนือศีรษะ (the two-handed overhead pass) 

 
 

เป็นการส่งบอลให้กับผู้เล่นต าแหน่งเสาหลัก (post) ล่างและบน บางครั้งใช้กับการเล่นลูกเร็ว 
(fast break) หรือการส่งบอลเข้าเล่น 
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การส่งบอลมือเดียวเหนือไหล่ (the one-hand (baseball) pass) 

 
เป็นการส่งบอลที่มีระยะไกลประมาณครึ่งสนามซึ่งปกติการส่งสองมือ ไม่สามารถส่งได้ แต่ 

ไม่เหมาะกับการส่งบอลที่มีระยะไกลมากเกินไป ใช้ประโยชน์ส าหรับการส่งบอลเร็ว (fast break)  
 
การส่งบอลมือเดียวด้วยการผลัก (the one-hand (push) pass) 

 
 
เป็นการผลักลูกบอลอย่างรวดเร็ว ใช้ส าหรับระยะสั้นๆ วิธีฝกึ ให้ลูกบอลอยู่บริเวณระดับหู  

งอศอกเพ่ือให้เกิดแรงส่ง เป็นการส่งบอลแนวตรงและสามารถหลอกฝ่ายตรงข้ามได้ 
การยิงประตู (Shooting) 
การยิงประตู หมายถึง ขั้นตอนสุดท้ายของฝ่ายรุกในการเคลื่อนที่พาลูกบอลเพ่ือท าประตู 

ฝ่ายตรงข้าม ในกีฬาบาสเกตบอลการพาบอลขึ้นไปยิงประตูใช้เวลาประมาณ 10-24 วินาที และกว่า
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ครึ่งเป็นความพยายามท าประตูที่ประสบผลส าเร็จ จากการยิงประตูกันเป็นจ านวนมากท าให้
บาสเกตบอลยิ่งน่าสนใจ ดึงดูดผู้ชม และมีส่วนช่วยให้การแข่งขันสนุกตื่นเต้น 

การยืนยิงประตู (the set shot)  
 

  
 
โดยทั่วไปในการแข่งขันไม่นิยมใช้ลักษณะการยิงประตูชนิดนี้ระหว่างนาฬิกาเดินเนื่องจากง่าย

ต่อการสกัดก้ันส่วนมากใช้ในการโยนโทษ 
 
การก้าวกระโดดขึ้นยิงประตู (the lay-up shot)  
 

 
 
ผู้เล่นควรฝึกการยิงประตูลักษณะนี้เป็นอันดับแรก การยิงประตูลักษณะนี้เป็นการพาลูกบอล

เคลื่อนที่ซึ่งใช้แรงส่งจากจังหวะการก้าวและกระโดดลอยตัวยกมือ งอเข่า และปล่อยลูกบอลกระทบ
กระดานหลัง 
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การก้าวกระโดดขึ้นหงายมือยิงประตู (the underhand shot) 
 

 
 

การยิงประตูลักษณะนี้คล้ายกับการก้าวกระโดดยิงประตูต่างกันที่จังหวะสุดท้ายของการ
ปล่อยลูกบอลต้องหงายมือและแขนท าให้ลูกบอลอยู่ด้านบนมือ แล้วจึงใช้ข้อมือช่วยส่งแรงกระทบ
กระดานหลัง 

 
การกระโดดยิงประตู (the jump shot)  
 

 
 
เป็นลักษณะการยิงประตูที่มักพบมากระหว่างการแข่งขัน เนื่องจากยากต่อการป้องกัน 

โดยเฉพาะหากผู้เล่นยิงประตูมีความสูง  
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การฮุ้กบอล (the hook shot) 
 

 
 

นิยมใช้มากกับผู้เล่นต าแหน่งเสาหลักล่าง (low-post) การยิงประตูลักษณะนี้มีความแม่นย า
สูงและยากต่อการป้องกัน เนื่องจากแขนผู้เล่นยิงประตูห่างจากผู้เล่นฝ่ายป้องกัน 

วิธีการปฏิบัติเริ่มเมื่อผู้เล่นยิงประตูหันหลังให้ห่วงประตู การฮุ้กต้องมีการกระโดดและการ
ทรงตัวที่ดี ผู้เล่นควรฝึกหัดการใช้ทั้งมือซ้ายและขวา หากใช้มือขวาให้ยกเข่าขวา หากใช้มือซ้ายให้ยก
เข่าซ้าย ปล่อยบอลให้ใช้ข้อมือตวัดลูกบอลข้ามศีรษะ 

 
การยัดห่วงประตู (dunking) 
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การยิงประตูลักษณะนี้เป็นความสามารถเฉพาะตัวพิเศษของผู้เล่นที่ มีความสูงหรือกระโดด
สูง และเนื่องจากไม่มีข่วงของลูกบอลลอยในอากาศท าให้ยากต่อการป้องกัน สามารถใช้ได้ทั้งมือเดียว
หรือสองมือ ทั้งด้านหน้าหรือด้านหลังของผู้เล่นยิงประตู เป็นการสร้างความเชื่อมั่นต่อทีมและท าลาย
ขวัญของฝ่ายตรงข้ามได้  

 
การก้าวกระโดดหมุนตัวยิงประตู (the reverse lay-up shot) 
 

 
 

การยิงประตูลักษณะนี้ เป็นการใช้ห่วงประตูและกระดานหลังเป็นแนวป้องกันจากผู้เล่นฝ่าย
ป้องกันจากด้านหลังใช้ได้ดีเมื่อผู้เล่นพาบอลตามแนวเส้นหลัง หรือรับลูกบอลภายในเขตก าหนด 3 
วินาที และหันหลังให้กับห่วงประตู 

ทักษะพื้นฐาน 
วอร์มอัพ 
เราวอร์มอัพเพ่ือให้ร่างกายได้เตรียมพร้อมก่อนการเล่นบาสทุกครั้ง และลดการบาดเจ็บที่เกิด

จากการเล่นได้ โดยส่วนมากแล้ว นักบาสไม่ค่อยชอบที่จะวอร์มอัพสักเท่าไร ท าให้บาดเจ็บมากหรือ
เล่นได้ไม่ค่อยดีในตอนลงเล่นทีม 

การเลี้ยงบอล 
การเลี้ยงบอล จ าเป็นต้องฝึกฝนกันในแต่ละท่าแยกกันไป เนื่องจากท่าเลี้ยงแต่ละท่าใช้

กล้ามเนื้อคนละส่วนกัน ต้องฝึกฝนจนร่างกายเกิดความเคยชิน จนสามารถใช้หลบหลีกฝ่ายป้องกันได้ 
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ฝึกเอาบอลอ้อมตัว พยายามจับบอลให้มั่นหมุนบอลวนไปทางซ้ายและขวาสลับกัน หมุนช้าๆ
ก่อนเป็นวงกว้าง แล้วค่อยเพ่ิมความเร็วในการหมุน ท่านี้จะช่วยให้จับบอล ได้ดีขึ้นในขณะที่เลี้ยงบอล
หรือส่งบอล 

ฝึกเอาบอลอ้อมหัว พยายามจับบอลให้มั่นหมุนบอลวนไปทางซ้ายและ ขวาสลับกัน หมุนช้าๆ
ก่อนเป็นวงกว้าง แล้วค่อยเพ่ิมความเร็วในการหมุน 

เลี้ยงบอลแบบพ้ืนฐาน เลี้ยงมือซ้ายละมือขวาให้คล่อง โดยใช้ปลายนิ้ว เคาะบอลลงไป อย่าใช้
ฝ่ามือกดบอลลงไปฝึกท้ังมือซ้ายและขวาจนคล่อง 

เลี้ยงบอลด้านขวาต่อตัวต่ า และเอามือซ้ายยกข้ึนมาในลักษณะ ป้องกันบอลจากฝ่ายตรงข้าม 
ถ้าใช้มือซ้ายเลี้ยงก็ยกมือขวากันบอลไว้ 

ซ้อมมือซ้ายโดยการยืนขาคู่อยู่ที่จุดๆ เดียวห้ามเคลื่อนไหว แล้วย่อตัวลง พร้อมกับเลี้ยงบาส
ช้าๆ ก่อน แล้วค่อยเริ่มค่อยๆ เพ่ิมความเร็วในการเคาะพยายามอย่าหันไปมองบอล ตามองข้างหน้าไว้ 

เลี้ยงบอลลอดระหว่างขา เริ่มจากฝึกส่งบอลลอดระหว่างขาพร้อมกับ ก้าวขาไปข้างหน้าและ
ข้างหลังให้คล่อง เมื่อคล่องแล้วท าเหมือนเดิม แต่เปลี่ยนจากส่งบอลเป็นเคาะบอล  

ครอสโอเวอร์ เป็นท่าใช้ส าหรับเปลี่ยนการเคาะบอลจากมือซ้ายไปมือขวา 
ปืนกล (machine gun) ท่าเลี้ยงรัวสองมือ ฝึกไว้เพ่ือเพ่ิมความคล่องในการเลี้ยงบอล ใช้

ปลายนิ้วเคาะบอลให้ต่ าและเร็ว 
ฝึกส่งบอลอ้อมขาให้เกิดความเคยชิน พยายามย่อตัวลงให้ต่ า ส่งบอลวนขวาสลับบอลวนซ้าย 

ให้คล่อง 
เคาะบอลอ้อมขาท้ังสองข้าง เริ่มจากสูงก่อน แล้วค่อยเคาะบอลให้ต่ า อย่าลืมใช้ปลายนิ้ว

บังคับทิศทางบอล อย่าใช้ฝ่ามือเคาะบอล 
เคาะบอลลอดหว่างขาพยายามย่อตัวให้ต่ าจะเกิดช่องว่างระหว่างขา เยอะท าให้เคาะบอล

ลอดหว่างขาได้ง่าย 
สองมือโยนบอลลอดหว่างขา ฝึกความเคยชินให้ในการรับบอล ให้ร่างกายได้ปรับระยะรับ

บอลด้านหลังถ้าวอร์มอัพมาจะช่วยให้เราขยับร่างกาย เพ่ือรับบอลได้ง่ายขึ้น 
เคาะบอลไปมาเป็นรูปตัว V ท่านี้จะช่วยได้มากในการเลี้ยงเพ่ือเปลี่ยนทิศทางบอล หรือเพ่ือ

หลอกฝ่ายตรงข้าม เคาะบอลช้าๆ แล้วค่อยๆ เพ่ิม ความเร็วในการเคาะบอล ฝึกท่านี้ช่วยให้ร่างกายได้
เคยชินกับการก้มเลี้ยงบอล เพ่ิมความเร็วในการขยับตัวเพ่ือไปรับบอล ท าให้เลี้ยงบอลลอดระหว่างขา
ได้เร็วขึ้น 

ฝึกแยกประสาทสัมผัสในการเคาะบอล เพ่ือให้สามารถเลี้ยงบอลทั้ง มือซ้ายและมือขวาได้
คล่องมากยิ่งขึ้น เริ่มจากยื่นเคาะอยู่กับท่ีพร้อมกันทั้งมือซ้ายและขวา หลังจากนั้นก็เคาะบอลมือซ้าย
และมือขวาสลับกัน เมื่อคล่องแล้วก็ขยับเดินหน้าถอยหลัง เริ่มจากช้าๆ ท่าสไปเดอร์ เป็นการเคาะ



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

28 
 

บอลสลับซ้ายขวาโดยการฝึกเคาะครั้งแรกจะเริ่มจากเคาะบอลซ้ายขวาด้านหน้าก่อนแล้วค่อยสลับไป
เคาะบอลซ้ายขวาข้างหลัง ท่านี้ต้องอาศัยความรวดเร็วในการเคาะบอล 

เลี้ยงหลบสิ่งกีดขวางโดยการ Crossover ซ้ายขวาอย่างรวดเร็ว การฝึกเลี้ยงบอลแบบต่างๆ
เพ่ือเพ่ิมความคล่องในการเลี้ยงบอล การเลี้ยงบอลสองมือ โดยใช้มือแต่ละข้างเคาะบอลแบบรัว แล้ว
สลับมือ เคาะบอลระหว่างบอลที่อยู่ข้างหน้า เลี้ยงบอลสองมือ 

การส่งบอล 
การจ่ายบอลหรือการส่งบอล มีความส าคัญต่อการลื่นไหลและความต่อเนื่องของเกมการ

แข่งขัน โดยเฉพาะถ้าทีมที่ลงเล่น สามารถจ่ายบอลกันอย่างเข้าขาแล้ว จะท าให้ทีมบุกมีประสิทธิภาพ
มาก 

การส่งบอลระดับหน้าอก เป็นการส่งบอลโดยให้ฝ่ามืองายออกจากตัวแล้วปล่อยบอล โดยนิ้ว
ของมือทั้งสองข้างส่งบอลออกไป ก้าวขาเพ่ือส่งแรงไปที่มือ จะสามารถส่งบอลไปได้เร็วและแรงมาขึ้น 

ส่งบอลข้ามศีรษะ ขณะส่งบอลออกจากมือให้ก้าวขาเพ่ือส่งแรงไปที่มือ จะสามารถส่งบอลไป
ได้เร็วและแรงมาข้ึน เป็นการส่งบอลโดยพยายามยืนในต าแหน่งที่สามารถส่งผ่านผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามที่
ประกบอยู่ ไม่ว่าจะเป็นการหมุนตัวเพ่ือส่ง หรือจะเป็นการก้าวข้ามมายังด้านข้างของฝ่ายตรงข้าม  

การจ่ายบอลในจังหวะที่เลี้ยงบอลเข้าไปที่ห่วง แต่มีผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามป้องกันไว้ท าให้เล่นบอล
ยาก แต่เพ่ือนในทีมวิ่งตามหลังมาและอยู่ในต าแหน่งที่สามารถท าแต้มได้ก็ส่งบอลกลับไปข้างหลังโดย
การโยนบอลลอดระหว่างขา ส่งบอลผ่านผู้เล่นที่ประกบ หรือประกบเพ่ือนร่วมทีมอยู่ โดยยืนป้องกัน
อยู่ระหว่างเส้นทางที่จะส่งบอล จ าเป็นที่จะต้องก้าวออกมาเพ่ือหาช่องว่างในการส่ง 

การส่งบอล ต้องส่งแรงออกจากปลายนิ้วออกไปในลักษณะมือหงายออกด้านนอกของล าตัว 
โดยส่งบอลผ่านผู้เล่นที่ประกบเพื่อนร่วมทีมอยู่ โดยยืนป้องกันอยู่ระหว่างเส้นทางที่จะส่งบอล จ าเป็น
ที่จะต้องก้าวออกมาเพ่ือหาช่องว่างในการส่ง 

การท าแต้ม 
การยิงประตู ลักษณะการจับบอลขณะที่จะยิงประตู ใช้นิ้วประคองบอลให้มีช่องว่าง

กลางฝ่ามือ นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้ท ามุมกันเกือบจะตั้งฉาก กางนิ้วมือออก 
ขั้นตอนของการเตรียมท่ายิงประตูนั้น ปลายเท้าและล าตัวต้องตรงไปที่ห่วง ส่วนมือ

ขวากางออกแล้ววางไปที่บอล เมื่อย่อตัวลงพร้อมงอข้อศอกเก็บไว้ข้างล าตัวในท่าเตรียมยิงประต ูเมื่อ 
ยกบอลในท่ายิงประตูนั้น ยกบอลเป็นเส้นตรงจากล่างขึ้นบน ส่งแรงจากขาที่ยืดตัวขึ้นแล้วส่งแรงต่อไป
ยังแขน และศอกยังคงตรงกับห่วงอยู่ในขณะปล่อยบอลจากปลายนิ้ว 

การยืนปลายเท้าและล าตัวต้องหันไปหาห่วง เมื่อยกลูกบาสในท่าเตรียมยิงศอก
จะต้องหันตรงไปหาห่วงและกางออกไม่น้อยกว่า 40 องศา เมื่อปล่อยบอลออกจากนิ้วให้ปล่อยจนสุด
ปลายนิ้วในลักษณะที่ปลายนิ้วชี้ไปที่ห่วง แขนเหยียดออกไม่ถึงกับตึงมาก ถ้าปล่อยบอลออกจากปลาย
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นิ้ว บอลจะหมุนวนกลับมาหา เรียกว่า follow เหมือนกับท่ายืนยิงธรรมดา แต่ว่าจะแตกต่างในส่วน
ของการถ่ายแรง คือย่อตัวตั้งบอลระดับอก เมื่อเริ่มกระโดดก็ให้ส่งแรงขึ้นไปที่หัวไหลและแขน ขณะที่
กระโดดขึ้นไปนั้นก็ยิงประตูบอลออกจากมือ 

การก้าวกระโดดขึ้นยิงประตู 
การเลอัพคือการกระโดดขึ้นไปปล่อยบอลที่ห่วงหรือแป้นบาสเพื่อให้ลูกบาสลงห่วง เริ่มจาก

การการเลี้ยงบอลไปที่ห่วง แล้วกระโดดเมื่อกระโดดเข้าใกล้แป้นหรือห่วงก็ปล่อยบอลในลักษณะ 
หงายมือ โดยส่วนมากแล้วจะปล่อยบอลให้กระทบแป้นเพ่ือง่ายต่อการท าแต้ม 

เทคนิคการฝึกเลอัพ ให้ก้าวขาสองเก้าแล้วกระโดดในท่างอเข่าเม่ือลงพื้นแล้วให้กระโดด 
ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ 

ยัดห่วง 
การท าแต้มคล้ายกับการเลอัพ ต่างกันตรงที่เมื่อกระโดดไปแล้วเอาบอลยัดลงไปในห่วงแทน

การวางบอลที่แป้นเหมือนเลอัพ 
การรีบาวด์ 
การรีบาวด์คือการเก็บบอลที่พลาดจากการท าแต้ม รีบาวด์มีส่วนส าคัญเพ่ีอป้องกันไม่ให้ฝ่าย

ตรงข้ามเก็บบอลท าแต้มอีกครั้งจากบอลที่พลาดไป และยังสมารถบุกสวนกลับทันทีได้อีกด้วย 
การเข้าต าแหน่งที่ดีเพ่ือรีบาวด์ในบางครั้งที่เราท าแต้ม หรือยืนอยู่ในต าแหน่งที่ไม่สามารถ 

เข้าไปรีบาวด์ได้ก็ให้หมุนตัวหลบการป้องกันของฝ่ายตรงข้ามเพ่ือเข้าไปอยู่ในต าแหน่งที่สามารถ 
รีบาวด์ได้สะดวก 

การอ่านทางบอล เมื่อฝ่ายตรงข้ามชู๊ตท าแต้มในลักษณะของการชู๊ต เมื่อบอลออกจากมือ  
ฝ่ายตรงข้ามแล้วให้เอาล าตัวบังฝ่ายตรงข้ามไม่ให้สามารถเข้าไปรีบาวด์ แต่ก่อนที่ฝ่ายตรงข้ามจะชู๊ต 
ให้สังเกตการท าแต้ม ถ้าอยู่ในสภาวะที่ไม่สามารถยืนท าแต้มในท่าที่พร้อมได้แล้ว ไม่ว่าจะยืนเอียงซ้าย 
ขวา ตั้งบอลเบี้ยวให้เตรียมตัวรีบาวด์ได้เลย 

ต าแหน่งของการยืนรีบาวด์ ต้องยืนป้องกันฝ่ายตรงข้ามไม่ให้เข้ามาเอาบอล หลังจากนั้น 
ก็ยงิกะต าแหน่งห่างจากห่วงในระยะป้องกันฝ่ายตรงข้ามวิ่งเข้ามาท าแต้มเลอัพ เมื่อฝ่ายตรงข้าม
ตัดสินใจยิงก็รอให้บอลตกกระทบปากห่วง เมื่อทราบว่าบอลตกในระยะทีส่ามารถเข้าไปเก็บบอลได้ ให้
ก้าวกระโดดเข้าไปเอาบอล 

การฝึกรีบาวด์ ป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามรับบอล และต้องฝึกเข้าต าแหน่งรับบอลเมื่อถูก 
ป้องกันไม่ให้รีบาวด์ด้วยฝึกรีบาวด์ในขณะที่เป็นฝ่ายบุก เป็นการฝึกกระโดดรับบอลที่กระทบแป้น 
แล้วกระโดดท าแต้มในทันที 
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การตั้งรับ การป้องกัน 
ฝึกการป้องกันแบบตัวต่อตัว เมื่อต้องป้องกันผู้เล่นที่ไม่มีบอลต้องป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามส่ง

บอลมาให้คนที่ประกบอยู่ได้ พยายามใช้หางตามองผู้เล่นที่ประกบกับคนที่ถือบอล แต่เมื่อประกบคนที่
ถือบอลให้ใช้มือป้องกันผู้เล่น โดยใช้มือท้ังสองข้างกางออก ถ้าฝ่ายตรงข้ามถือบอลทางไหนให้เอามือ
นั้นตบบอลจากด้านล่างอีกมือที่ว่างอยู่กันการส่งบอล 

เมื่อฝ่ายตรงข้ามบุกมา จ าเป็นต้องสลับขาป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามก้าวข้ามตัวไปได้ ถ้าฝ่าย
ตรงข้ามเลี้ยงบอลด้านไหนก็ให้ถอยขานั้นลงต่ าเพ่ือพร้อมจะสไลดฺ์ตาม พยายามย่อเอาไว้เพ่ือการ
เคลื่อนที่จะได้เร็ว  

การสไลด์ปิดไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามท าแต้มได้ เมื่อฝ่ายตรงข้ามเลี้ยงบอลให้ย่อขาตั้งรับ เมื่อฝ่าย
ตรงข้ามยกบอลชู๊ตให้ยืดตัวพร้อมยกมือบังห่วงป้องกันการชู๊ต เมื่อคู่ต่อสู้บุกเข้ามาให้สไลด์ตัวไปข้างๆ
ป้องกันใม่ให้คู่ต่อสู้เข้ามาได้ 

ฝึกการป้องกัน 
การป้องกันเมื่อคู่ต่อสู้โพส ขอบอลพยายามอย่าให้คู่ต่อสู้รับบอล โดยการยกมือป้องกัน  

การส่งบอลข้ามศีรษะการฝึกการก้าวตัวในการป้องกัน เพื่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้เร็วขึ้น การฝึก
สไลด์ไปด้านข้าง ท่านี้จ าเป็นมาเพราะเป็นพ้ืนฐานของการเคลื่อนไหวเพ่ือป้องกัน ฝ่ายตรงข้ามให้ใช้มือ
ทั้งสองข้างไขว้หลังไวแล้วเริ่มสไลด์ ป้องกันฝ่ายตรงข้ามให้ออกไปที่เส้นขอบสนามเพ่ือให้ฝ่ายตรงข้าม
จนมุม ยิ่งการแข่งขันระดับสูงขึ้นไป ยิ่งมีผู้เล่นเก่ง การที่จะป้องกันฝ่ายตรงข้ามที่เลี้ยงบอลคล่อง
จ าเป็นต้องฝึกสไลด์แบบซิกแซก เริ่มจากช้าๆ ก่อนแล้วค่อยเพิ่มความ เร็วขึ้น 

การป้องกันแบบทีม เป็น Zone 
การสกรีนการป้องกันฝ่ายตรงข้ามไม่ให้สามารถเข้าไปประกบผู้เล่นที่ก าลังจะเล่นบอล โดย

การยืนหัน หน้าในลักษณะป้องกันตัวไม่ให้บาดเจ็บจากการถูกกระแทกขวางผู้เล่นที่วิ่งประกบเพ่ือน 
การฝึกสกรีน อย่าลืมที่จะป้องกันตัวเอง แต่อย่ากางแขนออกมากไปจะท าให้ฟาวด์ได้ 

พยายามขยับเข้าจุดป้องกันให้ไว ก่อนที่ผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามจะวิ่งมาถึงเดี๋ยวจะเข้าไปชน กันเสียฟาวด์ 
และผู้เล่นที่เลี้ยงบอลก็ฝึกวิ่งเข้าจุดสกรีน เพ่ือให้เพ่ือสกรีนให้การเคลื่อนที่โดยไม่มีบอลขณะที่เป็น 
ฝ่ายบุก ถ้าเป็นตัวชู๊ตจะได้ประโยชน์มากจากการสกรีน การเคลื่อนที่เข้าหาผู้เล่นที่พร้อมสกรีน แล้ว
รับบอลเพื่อท าแต้ม 

การโพส 
การยืนเพื่อรับบอลย่อตัวลง แล้วกอดบอลไว้ที่หน้าอก ต้องป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามเข้ามาปัด

บอลจากมือได้ หลังจากนั้นก็ดูว่าฝ่ายตรงข้ามถล าตัวมาด้านไหน ถ้าฝ่ายตรงข้ามป้องกันไม่ดี มีช่องว่าง
ให้ก้าวข้ามเข้าหาแป้น ให้หมุนตัวเข้าหาแป้นพร้อมกับก้าวขาให้กว้าง และเคาะบอลก่อนที่จะยืดตัว
กระโดดขึ้นไปชู๊ต 
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การก้าวขาเพ่ือให้ได้เปรียบในการรับบอล ให้ก้าวขาปิดทางป้องกันของฝ่ายตรงข้าม อย่าให้ 
ผู้เล่นสามารถป้องกันได้ โดยการก้าวขาออกไปให้กว้างอย่าให้ฝ่ายป้องกันก้าวขาออกมาปิดทางรับ
บอลได้ เมื่อเกิดช่องว่างให้รับบอลแล้วก้าวให้ยาวเข้าหาแป้น พยายามก้าวให้เร็วและยาวขณะที่
เคลื่อนไหวหาช่องว่างอย่าลืมย่อตัวให้ต่ า 

การรับบอลและถือบอลให้แน่น ใช้ล าตัวป้องกันบอลจากฝ่ายป้องกัน หลังจากนั้น อาจลอง
ขยับตัวเพื่อหลอกล่อฝ่ายตรงข้าม ก่อนที่จะหมุนตัวอย่างรวดเร็วเพ่ือท าแต้มการโพสแล้วจะต้องเล่น
บอลในทิศทางท่ีฝ่ายตรงข้ามป้องกันบอลจากการชู๊ตของเราไม่ได้ อย่าทิศทางการยืนของฝ่ายตรงข้าม 
ถ้าป้องกันมาทางขวา ก็หมุนตัวไปยิงทางด้านซ้ายเช่นเดียวกัน ถ้าฝ่ายตรงข้ามป้องกันมาทางซ้าย 
ก็หมุนตัวกลับไปยิงทางด้านขวา 
 

เทคนิคพื้นฐานของนักกีฬาบาสเกตบอล (basic to technique for basketball 
players) 

1 การเปลี่ยนทิศทาง การเลี้ยงบอล (crossover) 
เทคนิคการบุกเข้าท าแต้มแบบ crossover ผู้เล่นต้องมีความคล่องตัวในการเคลื่อนที่ การบุก

แบบนี้ สามารถใช้ในขณะที่เราก าลังเลี้ยงบอลอยู่หรือ โพสอยู่ก็ได้ การเคลื่อนที่แบบ crossover มี
เทคนิคอยู่ที่การประคองบอลให้ห่างจากล าตัว แล้วเคาะบอลไปยังอีกมือหนึ่งให้เร็ว โดยใช้หัวไหล่ช่วย
บิดเข้ามา หลังจากนั้นก็วิ่งพร้อมกับเลี้ยงบอลไปข้างหน้าแล้ววิ่งตรงไปรักษาสมดุลของร่างกาย อย่า
โยกตัวไปมาตามบอลที่เลี้ยง เพราะจะท าให้ช้าเมื่อต้องการจะผ่านฝ่ายป้องกัน 

เป็นการหลอกคู่ต่อสู้ ให้เลี้ยงบอลให้ห่างจากตัวอย่างไม่เร็วมาก เพ่ือให้ฝ่ายป้องกันเข้ามา 
แย่งบอล เมื่อเห็นฝ่ายตรงข้ามเข้ามาแย่งบอลให้เคาะบอล crossover มายังอีกมือหนึ่ง แล้ววิ่งตรงไป
ท าแต้ม 

ท่านี้จะท า crossover สองครั้งติดต่อกันเพ่ือหลอกล่อฝ่ายตรงข้าม แล้วจึงวิ่งผ่านไปอย่าลืมที่
จะรักษาสมดุลของร่างกาย อย่าให้โยกซ้ายเอียงขวา ขณะที่วิ่งข้ามฝ่ายป้องกัน จ าเป็นที่จะต้องก้าวให้
ยาว เพื่อให้ฝ่ายป้องกันไม่สามารถตามได้ทัน 

2 การหมุนบอลเลี้ยงบอล (spin move) 
เทคนิคการหมุนตัวแบบสปินมูฟ (spin move) ช่วยในการหลบหลีกฝ่ายตรงข้ามขณะเลี้ยง

บอลอยู่เทคนิคการหมุนตัว เลี้ยงบอลมือขวาในขณะที่บอลก าลังลอยตัวขึ้นมา ให้เอามือไปรับบอลใน
ลักษณะประคองบอลโดยให้ฝ่ามือคว่ าอยู่ แล้วประคองบอลพร้อมกับหมุนตัวไปอีกด้าน 

การวอร์มอัพเลี้ยงบอลแล้ว spin move ไปด้วย เริ่มจากช้าๆ ก่อน แล้วค่อยเพิ่มความเร็ว 
เอาบอลลอดระหว่างขาก่อนที่จะ spin move สามารถเอามาใช้กับการหลบฝ่ายตรงข้ามเพ่ือท าแต้ม
จากการเลอัพได้ 
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3 การท าประตูแบบถอยออกห่างจากผู้เล่ยฝ่ายป้องกัน (fade away) 
การเล่นแบบ fade away ผู้เล่นจะต้องฝึกกระโดดชู๊ตให้แม่นก่อน ยิ่งกระโดดชู๊ตได้ดีเท่าไร 

fade away ก็ยิ่งได้ผลมากตามไปด้วย 
การหมุนตัวแล้วกระโดดถอยไปข้างหลังเล็กน้อยก่อนที่จะชู๊ตบอลออกไป เทคนิคคือ เมื่อโพส

ท่ายืนในต าแหน่งที่ต้องการได้แล้ว ให้หมุนตัวพร้อมกับยกบอลให้สูงระดับหน้าอก แล้วก้าวขาออกมา
ด้านหน้า เพื่อเพ่ิมระยะถอยห่างออกจากผู้เล่นฝ่ายป้องกัน หมุนให้หน้ากลับไปหาแป้น หลังจากนั้น
กระโดดพร้อมกับชู๊ตบอลออกไปกระโดด fade away โดยการกระโดดยกบอลให้สูงล าตัวเอียงไป
ด้านหลังเล็กน้อย แล้วชู๊ต 

4 การหลอกคู่ต่อสู้ (triple threat) 
การยืนในท่า triple threat คือท่ายืนหลังจากรับบอลมาแล้วสามารถหลอกล่อก่อนที่จะยิง

หรือวิ่งหลบเข้าไปเลอัพได้ ถ้ามีทักษะในการหลอกล่อที่ดีใช้ได้ดีกับต าแหน่งการ์ดตัวบุก การยืน
หลังจากรับบอล triple threat สามารถส่งชู๊ต หรือวิ่งผ่านฝ่ายตรงข้ามไปท าแต้ม 

การเข้าเล่นในทีมขณะที่ไม่มีบอลจนไปถึงรับบอลอยู่ในท่า triple threat และเล่นบอลท า
แต้ม ลักษณะของท่า triple threat ต้องยืนให้สมดุลเพื่อที่จะหลอกล่อหรือส่งบอลได้ตลอดเวลา และ
ต้องย่อตัว ขณะที่จะวิ่งผ่านฝ่ายตรงข้ามต้องหลอกและย่อตัวให้ต่ า และถ้าต้องก้าวขาหมุนตัวต้องให้
ต่ ากว่าเดิมเพ่ือจะได้ผ่านฝ่ายตรงข้ามไปได้ 

 

สมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) 
 การเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นกระบวนการท างานทางกลไกของระบบประสาทที่ไม่สามารถ 

มองเห็นได้ด้วยตา  แต่สามารถสังเกตและตรวจสอบพัฒนาการความก้าวหน้าได้จากการปฏิบัติทักษะ
การเคลื่อนไหวซึ่งเป็นการตอบสนองทางพฤติกรรม บ่งบอกถึงระดับความสามารถทางกายและการ
รับรู้การเรียนรู้ของสมอง (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) ซึ่งเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการเตรียมความ
พร้อมของเด็กปฐมวัยโดยองค์รวม  เพื่อให้สามารถด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุขและเป็น
พ้ืนฐานที่ดีในการพัฒนาไปสู่ระดับที่สูงขึ้นอย่างมั่นคง 

 สมรรถภาพทางกายหรือสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) หมายถึง ความพร้อมหรือ
การเตรียมพร้อมที่จะกระท ากิจกรรมต่างๆ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อใหญ่ โดยเกิดความ
เมื่อยล้าช้า และสามารถเคลื่อนไหวร่างการได้อย่างมีประสิทธิภาพในระยะเวลานาน พร้อมทั้งมี
องค์ประกอบที่ส าคัญได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน ก าลังความเร็ว การทรงตัว ความอ่อนตัว 
ความคล่องแคล่ว และองค์ประกอบแต่ละอย่างมีความสัมพันธ์กัน (ผานิต บิลมาศ อ้างถึงใน ทรงเดช 
ยะจินาวงศ์ 2540 : 47) 
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 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการท างานของร่างกายท่ีท างานได้ยาวนาน  
ไม่เหนื่อยง่ายประหยัดเวลาและพลังงานแล้วยังมีพลังงานส ารองเหลือไว้ใช้ประกอบกิจกรรมในเวลา
ว่างได้ดีอีกด้วย (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.2540 : 13 - 15) 

องค์ประกอบหนึ่งในการด ารงชีวิตขอมนุษย์อย่างมีความสุข คือ การมีสุขภาพร่างกายที่
สมบูรณ์ แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและเชื่อกันว่าการออกก าลังกายและการเล่นกีฬามีผลต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก ซึ่ง Cureton (1967 : 41) กล่าวไว้ว่า 
 สมรรถภาพทางกลไกเป็นรูปแบบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เพราะเป็นเรื่องที่เก่ียวข้องกับ
การปฏิบัติของร่างกายที่แสดงให้เห็นถึงความแข็งแรง ความอดทน สมรรถภาพทางกลไกเป็น 
สมรรถภาพของการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายท่ีสามารถแสดงออกในลักษณะต่างๆ กัน ได้แก่ 
ความสามารถในการวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การจับ การว่ายน้ า การขี่ม้า การยกน้ าหนัก  
การท างานของร่างกายที่ต้องใช้เวลาติดต่อกันเป็นเวลานานๆ สมรรถภาพทางกลไก จึงมีความสามารถ
ที่ใช้ร่างกายเป็นตัวการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ ข้อต่อ และยังรวมไปถึงการใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา ตลอดจนการใช้ทักษะในการท างาน สมรรถภาพทางกลไก ยังรวม
ไปถึงความสามารถในการทรงตัว ความยืดหยุ่น ความคล่องตัว ความรวดเร็ว ความแข็งแรง ก าลัง 
และความอดทน สอดคล้องกับ Mathews (1978 : 122) แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ สมรรถภาพทาง
กลไกไว้ว่า “สมรรถภาพทางกลไกเป็นขีดจ ากัดของความสามารถทางกลไกเป็นถึงความสามารถในการ
ท างานที่หนัก ซึ่งเก่ียวกับความทนทาน ก าลัง ความแข็งแรง ความคล่องแคล่ว ว่องไว ความยืดหยุ่น 
ความเร็ว และการทรงตัว” 
 Baumgartner และ Jackson (1991:258 - 259) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกเป็น
องค์ประกอบของทั้งสมรรถภาพทางกาย และความสามารถทางกลไกทั่วไป ซึ่งประกอบด้วยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ พลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และความอ่อนตัว 

สุพิตร สมาหิโต (2534 : 13) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง สมรรถภาพ
ทางการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายท่ีสามารถแสดงออกในลักษณะต่างๆ เช่น ความสามารถใน
การวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การจับ การปีนป่าย การว่ายน้ า โดยร่างกายจะต้องท างานได้เป็น
เวลานานๆ ติดต่อกัน สมรรถภาพทากลไกจึงเป็นความสามารถของร่างกายที่จะใช้การประสานการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ ข้อต่อ และยังรวมไปถึงความสามารถในการทรงตัว ความอ่อนตัว 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ความแข็งแรง ก าลัง และความอดทน 
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การฝึกแบบสถานี (circuit training) 
 การฝึกแบบสถานี (circuit training) หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การฝึกแบบหมุนเวียนหรือ
แบบวงจรนั้นได้ถูกน ามาใช้ในการฝึกนักกีฬา โดยเดิมทีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เสริมสร้างความแข็งแรง (muscular strength) และ
ความอดทนให้กล้ามเนื้อ (muscular endurance) ของร่างกายอย่างเป็นระบบ (NSCN, 2007; 
Rushall & Pyke, 1990 อ้างถึง เจริญ กระบวนรัตน์,2557) และถูกน ามาใช้โดยมอร์แกนและอดัม 
แห่งมหาวิทยาลัยลีดส์ในปี ค.ศ.1959 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทั่วไป โดยแบ่งการฝึกออกเป็นสถานี 
สลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในรอบของการฝึกอาจจะประกอบด้วย การออก
ก าลังกายน้อยสุด 6-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี หรือ มากสุด12-15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมี
การท าซ้ าหลายเที่ยว โดยขึ้นอยู่กับจ านวนการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนครั้ง
ต่อสถานีและความหนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการท างานและสมรรถภาพของนักกีฬา (สนธยา  
สีละมาด, 2547 อ้างถึง สว่าง แซ่โง้ว, 2551) 
 มอร์แกน และ อดัมสัน, Morgan และ Adamson (อ้างอิงถึง เจษฎา, 2530:106) ได้กล่าวไว้
ว่า วิธีการฝึกแบบวงจร เป็นวิธีฝึกเพ่ือปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและทางกลไก การเคลื่อนไหว ซึ่ง
การฝึกแบบนี้เกี่ยวข้องกับกลุ่มของการประกอบกิจกรรมกรเคลื่อนไหวลักษณะต่างๆ ซึ่งขึ้นอยู่กับ
วัตถุประสงค์ของการฝึก กิจกรรมเหล่านั้นก าหนดขึ้นมาโดยผู้ฝึกสอนแบ่งแยกการฝึกปฏิบัติออกเป็น
สถานีโดยมีผู้รับฝึกประจ า ทุกสถานีหมุนเวียนเปลี่ยนกิจกรรม ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่ละสถานี 
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547 : 127) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบวงจรเป็นการฝึกกล้ามเนื้อหรือทักษะ
ทางกลไกต่างๆ ไปโดยจัดเป็นสถานีในแต่ละสถานีจะมีกิจกรรมต่างๆ กัน เช่น การฝึกยกน้ าหนักวิ่ง 
ว่ายน้ า ขี่จักรยาน กายบริหาร หรือต้องใช้ความแข็งแรงหรือความทนทาน ความคลองแคล่วว่องไว 
ความอ่อนตัว รวมทั้งทักษะทางกีฬา การฝึกแบบวงจร ถ้ามีการวางแผนที่ดีมีวัสดุ อุปกรณ์ พร้อมจะ
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพ หรือทักษะกีฬาเฉพาะอย่างได้เป็นอย่างดี หรือใช้เตรียมตัวนักกีฬาเพื่อการ
แข่งขันได้ สามารถดัดแปลงให้เข้ากับสถานีต่างๆ ได้ เช่น ยิมเนเซี่ยม สนามฟุตบอล ชายหาด  
โดยจัดเป็นสถานีฝึกเป็นวงจรกิจกรรมในแต่ละสถานีคล้ายกับเป็นสิ่งที่ท้าทายให้ผู้เข้าร่วมความอยาก 
ออกก าลังกายกิจกรรมแต่ละสถานีสามารถใช้พัฒนาความแข็งแรงหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ
ขึ้นอยู่กับกิจกรรมแต่ละสถานี จะเห็นได้ว่าการฝึกแบบวงจรสามารถจัดได้เป็นเรื่องไปอยู่ที่ผู้จัดมี
จุดประสงค์ต้องการเน้นในเรื่องใด หรือ อาจผสมผสานกันก็ได้ 
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ความส าคัญของการอบอุ่นร่างกาย 
1 การอบอุ่นร่างกาย (warming up) 

 การอบอุ่นร่างกายหรือที่รู้จักกันดีในหมู่นักกีฬา หรือผู้สนใจการออกก าลังกายว่าด้วยการ 
warm up นั้น หมายถึง การบริหารร่างกายในระยะเวลาสั้นๆ เพื่อเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อมต่อ 
การออกก าลังกายอย่างหนักเช่นการเล่นกีฬาหรือการแข่งขันกีฬาเป็นต้น โดยการอบอุ่นร่างกายที่มี 
ประสิทธิผลดีคือกิจกรรมที่สามารถท าให้อุณหภูมิกาย อุณหภูมิกล้ามเนื้อและปริมาณเลือดที่ไหลเวียน
สู่กล้ามเนื้อที่จะใช้งานเพ่ิมสูงขึ้นจากสภาวะพักรวมทั้งควรเป็นกิจกรรมที่สามารถเพ่ิมความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อเอ็นกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อรวมด้วยแบ่งออกได้เป็น 2 แบบคือ 

1.1 Active warm up คือ การอบอุ่นร่างกายโดยให้มีการท างานของกล้ามเนื้อที่จะใช้
ในการ ออกก าลังกาย เมื่อกล้ามเนื้อท างาน หด-คลายตัว จะท าให้เลือดไหลเวียนมายังกล้ามเนื้อมาก
ขึ้น มี การเพ่ิมการเผาผลาญภายในเซลล์กล้ามเนื้อเพ่ือเกิดพลังงานมากขึ้น จึงท าให้อุณหภูมิใน
ร่างกายและ อุณหภูมิกล้ามเนื้อสูงขึ้น เช่นการวิ่งเหยาะๆ อยู่กับที่ เป็นต้น 

1.2 Passive warm up คือการอบอุ่นร่างกายที่อุณหภูมิกล้ามเนื้อและอุณหภูมิ
ร่างกายสูงขึ้นมาก การได้รับความร้อนจากภายนอกร่างกาย เช่น การอบไอน้ า การประคบความร้อน 
เป็นต้น นอกจากนี้ยังสามารถแบ่งการอบอุ่นร่างกายออกเป็น การอบอุ่นร่างกายของกล้ามเนื้อทั่ว
ร่างกาย (whole body warm up) การอบอุ่นกล้ามเนื้อเฉพาะที่ (local muscle warm up) หรือ
การอบอุ่นร่างกายด้วยกิจกรรมที่มีลักษณะคล้ายกับกีฬาชนิดนั้นๆ (related or specific warm up) 
และการอบอุ่นร่างกายโดยกิจกรรมทั่วไปไม่จ าเป็นต้องมีลักษณะใกล้เคียงกับกีฬาชนิดนั้น ๆ 

2 ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 
2.1 ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ฉีกขาดของกล้ามเนื้อเอ็นกล้ามเนื้อเอ็นข้อต่อและ

ข้อต่อ รวมทั้งสามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 
2.2 ลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคภาวะหัวใจขาดเลือดจากการท างานของหัวใจอย่าง

หนัก ทันทีที่ส่งเสริมให้ความเร็วในการเคลื่อนไหวดีขึ้น 
2.3 ส่งเสริมให้ก าลังกล้ามเนื้อและความทนทานของกล้ามเนื้อดีข้ึน ซึ่งประโยชน์ของ

การอบอุ่นร่างกายนี้ยังต้องการผลการวิจัยเพิ่มเติม เนื่องจากบางรายงานการวิจัยพบว่าไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงก าลังและความทนทานของกล้ามเนื้อภายหลังการอบอุ่นร่างกาย 

2.4 ส่งเสริมให้ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อดีขึ้น เนื่องจากการ
พัฒนาของการรับความรู้สึกของข้อต่อขณะเคลื่อนไหว 

2.5 ลดความวิตกกังวลและสร้างเสริมความพร้อมทางด้านจิตใจให้แก่ผู้แข่งขัน 
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3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
หลักการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และประโยชน์ในการยืดกล้ามเนื้อ (อ้างอิงจาก

http://www.never-age.com) 
4 หลักการยืดกล้ามเนื้อ 

4.1 จัดท่าในการยืดกล้ามเนื้อให้สบายมั่นคงมากท่ีสุด 
4.2 ค่อยๆ ยืดกล้ามเนื้อจนรู้สึกตึงพอทนได้ และไม่มีอาการความเจ็บปวด 
4.3 ค้างอยู่ในท่านั้นๆ ประมาณ 15 - 30 วินาที 
4.4 ท าซ้ าแต่ละท่า ประมาณ 5 - 10 ครั้ง 

5 ประโยชน์ของการยืดกล้ามเนื้อ 
5.1 เพื่อองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
5.2 เพ่ิมประสิทธิภาพในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
5.3 ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายลดความตึงเครียด 
5.4 ปรับลักษณะท่าทางให้สมดุล 

6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อคอ 
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กล้ามเนื้อหลัง และ แขนส่วนบน 
 
2.  
3.  
4.  
5.  

6.  
7.  
8.  
 
 
 
กล้ามเนื้อหลัง 

 
 
กล้ามเนื้อ สะโพก 
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กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
กล้ามเนื้อขาหนีบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

 พัชนี สุวรรณชัย (2542 : บทคัดย่อ เรื่อง ผลการเรียนกิจกรรมการเล่นกลางแจ้งแบบเป็น
สถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนระดับก่อนประถมศึกษา) การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมาย
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการเรียนกิจกรรม การเล่นกลางแจ้งแบบเป็นสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกลไกของนักเรียนระดับก่อนประถม ศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับก่อนประถมศึกษา 
(อนุบาลปีที่ 2) อายุ 61-72 เดือน จ านวน 30 คน เป็นนักเรียนชาย 17 คน นักเรียนหญิง 13 คน  
ที่ก าลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2542 โรงเรียนสวนหลวง ส านักงานการประถมศึกษา
อ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ์ ซึ่งได้มาโดยวิธีเจาะจงเลือก กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้รับการทดสอบ  
ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ส าหรับเด็กระดับก่อนประถมศึกษาของส านักงาน
คณะกรรมการ ส่งเสริมและประสานงานเยาวชนแห่งชาติร่วมกับคณะศึกษาศาสตร์ 
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนก่อนการเรียนและหลังการเรียน 
ในสัปดาห์ที่ 2,4, 6 และ 8 หลังจากการสอนตามแผนการสอนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน 
ๆ ละ 30 นาที จากนั้นน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ทั้ง 5 ครั้ง มาเปรียบเทียบการพัฒนา 
โดย น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยสถิติพ้ืนฐานคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที ผลวิจัย
พบว่า เมื่อสิ้นสุดการเรียนตามแผนการสอนแล้ว นักเรียนมีสมรรถภาพทาง กลไก ในแต่ละรายการ
พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดังนี้ 1. ลุกนั่ง 30 วินาที ก่อนการเรียน มีค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.73 ครั้ง, 1.95 หลังการเรียน 14.20 ครั้ง, 2.19 และมีค่าที 18.64  
2. ยืนกระโดดไกล ก่อนการเรียน มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 71.27 เซ็นติเมตร, 9.04 
หลังการเรียน 167.53 เซ็นติเมตร, 17.29 และมีค่าที 25.62 3. วิ่งเก็บของ 3 จุด ก่อนการเรียน มี
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.20 วินาที, 1.62 หลังการเรียน 8.67 วินาที, 0.60 และมีค่าที 
18.17 4. ขว้างลูกบอลไกล ก่อนการเรียน มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.28 เมตร, 1.26 
หลังการเรียน 11.80 เมตร, 1.31 และมีค่าที 25.75 5. วิ่งเร็ว 20 เมตร ก่อนการเรียน มีค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.71 วินาที, 0.98 หลังการเรียน 4.49 วินาที, 0.33 และมีค่าที 4.90 6. นั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า ก่อนการเรียน มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.24 เซนติเมตร, 0.50 หลังการ
เรียน 7.65 เซนติเมตร, 0.09 และมีค่าที 22.67 
 โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2548 : บทคัดย่อ เรื่อง ผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกลไกของนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนเทศบาลอินทปัญญา วัดใหญ่อินทาราม 
จังหวัดชลบุรี) โดยมีวัตถุประสงค์ 1. สร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจรส าหรับพัฒนาสมรรถภาพทาง
กลไกของนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 2. ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียนเทศบาลอินทปัญญา วัดใหญ่อินทราราม จังหวัดชลบุรี จ านวน 64 คน ได้มาโดยวิธีการแบบ
เฉพาะเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 32 คน ผลการวิจัยพบว่า 1.) ค่าเฉลี่ย 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความ
แตกต่างกัน 2.) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการฝึกและการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในรายการยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง และวิ่ง 5 นาที มีปฏิสัมพันธ์กันแต่รายการทดสอบ 
ดัน-พ้ืนและวิ่งกลับตัวไม่มีปฏิสัมพันธ์กัน 3.) ผลของการทดสอบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ในรายการลุก-นั่ง วิ่งกลับตัว และวิ่ง 5 นาที มีความแตกต่างกัน แต่รายการทดสอบยืนกระโดดไกล
และดันพ้ืน ไม่มีความแตกต่างกัน 
 ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557 : บทคัดย่อเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชายจ านวน 20 คนโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ก าหนดให้กลุ่ม
ตัวอย่างฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันอังคาร
และวันพฤหัสบดี และทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบค่าที ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1)หลังการทดลอง  
8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็กดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

พนมพร พันธุ์สมบัติ (2544 : บทคัดย่อ เรื่อง ผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กลไกของนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6) โดยมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝึกแบบสถานีและการเล่นตามสถานีแบบอิสระที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชาย
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 64 คน 
ได้มาจากการพิจารณาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลองจ านวน 32 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการฝึก
แบบสถานี และกลุ่มควบคุมเล่นตามสถานีอิสระใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันเครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วยสถานีการฝึก 8 สถานี คือ วิ่ง
ซิกแซก ยืนเตะสลับปลายเท้า วิ่งเร็ว 10 เมตร-เดินกลับ โล้ล าตัวขึ้น-ลง กระโดดเท้าคู่ข้ามเส้นยาง 
ไป-กลับ การนั่งลดต่ า ก้าวขึ้น-ลงบนเก้าอ้ี และยืนทรงตัว และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ 
ศิริชัย ศรีพรหม ซึ่งประกอบด้วยข้อทดสอบ 4 รายการ คือ ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพื้น นั่งงอตัวไป
ข้างหน้าและสควอททรัสต์ 20 วินาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบ
ค่าที (dependent and independent t-test) ผลการวิจยั พบว่า 1. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
สมรรถภาพทางกลไกทุกรายการของกลุ่มควบคุมดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สมรรถภาพทางกลไกทุกรายการของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05  3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สมรรถภาพทางกลไกทุกรายการของกลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
 Saud (1988) ได้ศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรกับโปรแกรมการ
บริหารเดิมที่มีต่อระดับสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร ที่ท างานในส านักงานของ
โรงเรียนต ารวจ ประเทศคูเวต จ านวน 59 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 จ านวน 30 คน ใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น กลุ่มที่ 2 จ านวน 29 คน ใช้โปรแกรมการ 
ออกก าลังกายแบบวงจรพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้หลายด้านแต่ไม่มีความแตกต่างในด้านน้ าหนัก
ตัว ส่วนกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบริหารแบบเดิมก็มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเช่นเดียวกัน ยกเว้น
อัตราการเต้นของหัวใจและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง นอกจากนี้ยังพบว่าโปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบวงจรช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและความอดทนของกล้ามเนื้อได้ดีกว่าโปรแกรมการ
บริหารอย่างชัดเจน 
 Hofstetter (2012) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรกลางแจ้ง 7 สัปดาห์ ต่อ 
สมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ์ชาวสวิส วัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ เพื่อศึกษาการออกก าลัง
แบบวงจรกลางแจ้งที่เพ่ิมจากการฝึกฝนร่างกายตามปกติต่อ สมรรถภาพทางกายและอัตราการ
บาดเจ็บของทหารในกองทัพสวิส กลุ่มประชากรได้แก่ ทหารเกณฑ์ชาวสวิส จ านวน 250 คน โดย
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 125 คน และ กลุ่มควบคุม 125 คน อายุระหว่าง 20 - 21 ปี จากค่ายทหาร
เดียวกัน ด าเนินการทดลองโดยการให้กลุ่มทดลองออกก าลังกายแบบวงจรกลางแจ้งเป็นเวลา 7 
สัปดาห์ๆ ละ 60 นาที เพิ่มเติมจากโปรแกรมออกก าลังกายตามปกติของกองทัพ ผลการทดลองพบว่า 
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ (P<0.05) แต่อันตรายเกิดจากการบาดเจ็บ
ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 Mane (2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีต่อการพัฒนาความสามารถในการกระโดด
สูง ความอดทน ความคล่องตัว และ ทักษะทางฟุตบอลของเด็กชายอายุระหว่าง 10 - 12 ปี โดยมี
กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชายของโรงเรียนแห่งหนึ่งในมุมใบ จ านวน 40 คน โดยใช้การสุ่มตัวอย่างง่าย 
จากนั้นจึงแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยการใช้การสุ่มแบบจับฉลาก  
ผลการศึกษาปรากฏว่า การฝึกแบบสถานีมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียน ความสามารถใน
การกระโดดสูง ความคล่องตัวความอดทนของกล้ามเนื้อ และความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของกลุ่ม
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญ โดยใช้ผลการทดสอบของ Tuttle pulse Ration Test, Sargent test, 
Shuttle Run Test, Bent Knee Sit ups Test, การวิ่งเลี้ยงลูกในระยะทาง 30 เมตร และ การ
ทดสอบความแม่นย าในการเตะลูกบอล 
 Marsshall et al (1998)  ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การติดตามองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพในเยาวชน อายุ  9-12 ปี จุดประสงค์ของการวิจัยเพ่ือศึกษาทดสอบองค์ประกอบ
สมรรถภาพทางกายในเด็กนักเรียนระดับเกรด 4 ถึง 6 กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนโรงเรียนประถม
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จาก 3 โรงเรียนในเขตแคลิฟอร์เนียใต้เป็นเด็กชาย 213 คน เด็กหญิง 201 คนรวมทั้งสิ้น 414 คน 
อายุเฉลี่ย 9-10 ปี ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบทางด้านการประเมินสัดส่วนของร่างกายความหนา
ของผิวหนังและความอ่อนตัวมีสมรรถภาพใกล้เคียงกับวัยหนุ่มสาว องค์ประกอบด้านระบบไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงความทนทานของกล้ามเนื้อและการกระจายไขมันจะมีสมรรถภาพน้อยกว่าวัย
หนุ่มสาวโดยอาศัยการฝึกท่ีใช้ความหนักของงาน ความนาน ความบ่อยตลอดจนช่วงระยะเวลาของ
การฝึกทั้งหมดและที่มีความส าคัญอีกประการหนึ่งคือ กิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกผู้ออกก าลังกาย 
โดยการฝึกแบบวงจร จะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพของตนเองตามหลักการต่างๆ ที่กล่าว
มาแล้วเพ่ือให้ผู้เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีเกีย่วข้องกับสุขภาพและมีพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพ 
ทีด่ี ปราศจากโรคภัยอันเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินงำนวิจัย 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพ่ือพัฒนาความ

คล่องตัวของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชายจังหวัดล าพูน โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
1. กลุ่มเป้าหมาย 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

กลุ่มเป้ำหมำย 
ทีมนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน จ านวน 24 คน ได้มาจากการอาสาสมัคร 

โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน  
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 1. ศึกษารายละเอียด ข้อมูล วิธีการ ทฤษฎี และหลักการฝึกแบบสถานี จากเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
 2. ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือพัฒนาความคล่องตัว 
 3. น าโปรแกรมการฝึกไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อขอค าแนะน า และข้อเสนอแนะ 
เพ่ือการปรับปรุงแก้ไข 
 4. น าโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบ
ความเหมาะสมและความถูกต้อง 
 5. น าโปรแกรมฝึกท่ีได้ผ่านขั้นตอนการปรับปรุงแก้ไขและน าไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง 
โดยเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 
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1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือพัฒนาความคล่องตัว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
 

กิจกรรม จ ำนวน เวลำพัก เซ็ต 
Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 7 ขั้น 20 วินาที 2 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  7 ช่อง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Burpee 7 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 7 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 7 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 7 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
Squat thrust 7 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Cool down 5 - 10 นาท ี - - 

 
หมายเหตุ : 

1. จ านวน เวลา และ เซ็ต จะมีการเพ่ิมตามหลักการฝึกเพ่ือเพ่ิมความหนัก Intensity ให้กับ
นักกีฬา 

2. แบบทดสอบของ อิลลินอยด์ 
3. เครื่องวัด Leg dynamometer 
4. แบบบันทึกผลความแข็งของกล้ามเนื้อขา 
6. อุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก 

- อัฒจรรย์ 
- บันไดงู 
- กรวย 
- นาฬิกาจับเวลา 
- นกหวีด 

 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. เก็บข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนการฝึกและหลังการฝึก ในระยะเวลา  

8 สัปดาห์ และบันทึกผลหลังด าเนินการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีผลต่อความคล่องตัวและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน ใช้ระยะเวลาในฝึก
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ทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัสบดีและวันเสาร์ วันละ 2 ชั่วโมง โดยใช้
สนามบาสเกตบอลโรงเรียนส่วนบุญโญปถัมภ์ ล าพูน 

2. เก็บข้อมูลจากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขากับกลุ่มเป้าหมาย โดยให้
กลุ่มเป้าหมายท าการทดสอบด้วยวิธีการทดสอบ โดยใช้เครื่องทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา  
Leg dynamometer เมื่อท าการฝึกครบ 8 สัปดาห์ 

3. เก็บข้อมูลจากการทดสอบความคล่องตัวกับกลุ่มเป้าหมาย โดยให้กลุ่มเป้าหมาย 
4. ท าการทดสอบด้วยวิธีการทดสอบ โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยด์เม่ือท าการฝึกครบ  

8 สัปดาห์ 
5. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติและน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัยต่อไป 

 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยการค านวณหาค่าเฉลี่ย (x̄) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและความคล่องตัว จากการทดสอบ ก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ โดยใช้การทดสอบ ค่าที independent 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x̄) จากการทดสอบของอิลลินอยด์ก่อนการฝึก และหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล เพ่ือศึกษาผลการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความ
คล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน จ านวน 
24 คน ท าการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม เท่าๆ กัน ประกอบด้วย กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกปกติ และ 
กลุ่มทดลองที่ฝึกตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นมา จ านวน 8 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยได้ใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของมหาวิทยาลัยอิลลินอยส์ (The University of 
Illinois's Motor Fitness Test) เพ่ือทดสอบความคล่องตัวของนักกีฬา และวัดความความแข็งแรง
ของขาโดยใช้เครื่องมือ Legs dynamometer ระหว่างสองกลุ่ม คือ ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 จากนั้น น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตาราง ความเรียง และกราฟ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท า

การก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
N หมายถึง  จ านวนของกลุ่มตัวอย่าง 
x̄   หมายถึง ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง 
SD หมายถึง ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตาราง และความเรียง ดังต่อไปนี้  
 

ตาราง 4.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องตัว ของกลุ่มควบคุม   
 และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

Illinois’s Motor Fitness Test 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

x̄   SD x̄   SD 

กลุ่มควบคุม 17.87 1.13 17.32 1.20 

กลุ่มทดลอง 17.90 1.04 16.19 0.96 

 
จากตาราง 4.1 พบว่า ค่าเฉลี่ย(x̄)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องตัว(SD) ก่อนการฝึก

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี้ 
ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม มีค่า x̄ =  17.87, SD = 1.13 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี

ค่า x̄ =  17.32, SD = 1.20 วินาที แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้าน
ความคล่องตัว ไม่แตกต่างจากก่อนการฝึก  

ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลอง มีค่า x̄ =  17.90, SD = 1.04 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่า x̄ = 16.19, SD = 0.96 วนิาที  แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้าน
ความคล่องตัวที่ดีขึน้หลังจากฝึก 
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กราฟ 4.1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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ตาราง 4.2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

Legs dynamometer 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

x̄ SD x̄ SD 

กลุ่มควบคุม 61.96 17.40 67.95 14.21 

กลุ่มทดลอง 84.96 40.41 144.95 32.93 

 
จากตาราง 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ย(x̄)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD)ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี้ 
ก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุมมีค่า x̄ = 61.96, SD = 17.40 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า  

x̄ = 67.95, SD = 14.21 แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่แตกต่างจากก่อนการฝึก 

ก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองมีค่า x̄ = 84.96, SD =  40.41 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า  
x̄ = 144.95, SD = 32.93 แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ดีขึ้นหลังการฝึก  
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กราฟ 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ 
 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

0
20
40
60
80

100
120
140
160

Mean S.D. Mean S.D.

กอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์
ที ่ 8

Legs Dynamometer

กลุม่ควบคุม

กลุม่ทดลอง



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

บทท่ี 5 
สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพ่ือพัฒนาความ

คล่องตัวของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชายจังหวัดล าพูน มีวัตถุประสงค์เพ่ือ สร้างโปรแกรมการฝึก
แบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 
จังหวัดล าพูน และเพ่ือศึกษาถึงผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย
มีดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องตัว ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี้  
ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม มี x̄ =  17.87, SD = 1.13 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

มีค่า x̄ =  17.32, SD = 1.20 วินาที แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้าน
ความคล่องตัว ไม่แตกต่างจากก่อนการฝึก  

ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลอง มีค่า x̄ =  17.90, SD = 1.04 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
มีค่า x̄ = 16.19, SD = 0.96 วินาที แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้าน
ความคล่องตัวที่ดีขึน้หลังจากฝึก 

2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดังนี้ 

ก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคุมมีค่า x̄ = 61.96, SD = 17.40 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  
8 มีค่า x̄ = 67.95, SD = 14.21 แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่แตกต่างจากก่อนการฝึก 

ก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองมีค่า x̄ = 84.96, SD =  40.41 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  
8 มีค่า x̄ = 144.95, SD = 32.93 แสดงว่า ผู้ที่ได้ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมีการพัฒนาด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ดีขึ้นหลังการฝึก  
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อภิปรายผลการวิจัย 
เปรียบเทียบผลการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

ในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน 
ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีพัฒนาการที่ดีขึ้นมากข้ึนกว่า ก่อนการฝึก ซึ่งสอดคล้องกับ 
ประจักษ์ สุวรรณธีระกิจ (2548) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกความคล่องตัวของนักกีฬาวอลเลย์บอล  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชายของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา วิทยาเขตภาค
พายัพ จ านวน 12 คน ท าการฝึกความคล่องตัวเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และน าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป SPSS for window ด้วยวิธีทางสถิติ Paired t-test 
ผลการศึกษาพบว่าภายหลังการฝึกตามโปรแกรมฝึกความคล่องตัวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายมี
ความคล่องตัวเพิ่มขึ้น โดยท าเวลาได้ลดลงจาก 10.96 วินาที เป็น 10.35 วินาทีสอดคล้องกับทวิช 
ไกลถิ่น (2552) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็ว และ  
ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักฟุตบอลกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย ทีมมหาวิทยาลัยเกษม
บัณฑิต จ านวน 20 คน ผลการวิจัยพบว่า ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบ วิ่งเร็ว 50 เมตร  
(50 meters sprint) ของ กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์
คือ 7.40 วินาที 7.19 วินาทีและ 7.15 วินาทีตามล าดับ และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึก  
4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ7.08 วินาทีตามล าดับ และ 
ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่ง 40 หลา (40 yards technical test) ของกลุ่มควบคุมก่อน
การฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์คือ 10.44 วินาที 10.55 วินาที และ 10.12 
วินาที ตามล าดับและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกหลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์คือ 
10.50 วินาที 10.36 วินาทีและ 9.83 วินาทีตามล าดับ และเจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวว่า 
การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน จ าเป็นต้องกระตุ้นเร้ากล้ามเนื้อให้ท างานหนักและมาก
ขึ้นกว่าเดิมจึงจะได้ผลการพัฒนาขีดความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อระดับสูงสุดสามารถ
กระท าได้ด้วยการฝึกให้กล้ามเนื้อต้องออกแรงเต็มที่ในแต่ละช่วงของการฝึกหรือการเคลื่อนไหว  
การฝึกกับอุปกรณ์ยกน้ าหนักหรือเครื่องมือฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนในลักษณะต่างๆ กันควรใช้ความ
หนัก 70 – 85% ของความหนักสูงสุดซึ่งเป็นระดับความหนักที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
ได้มากท่ีสุด  

นอกจากนี้การค่อยๆ ปรับเพ่ิมความหนักขึ้นตามล าดับในช่วงระดับ 50 – 85% ของความ
หนักสูงสุดก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ใช้ได้ ผลดีการกระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อโดยใช้หลักการเพิ่ม
ความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (overload principle) ซึ่งเป็นหลักการฝึกท่ีท าให้ร่างกายหรือ
กล้ามเนื้อต้องท างานเกินกว่าอัตราปกติในลักษณะของการเพ่ิมแรงต้านทานมากข้ึนเรื่อยๆ สอดคล้อง
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กับอับดุลหาดี อูเซ็ง (2542) ได้ศึกษาผลการฝึกยกน้ าหนักในระดับความหนักต่างกันที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา กลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกยกน้ าหนักท่ีระดับ 60% ของ  
1- RM กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยกน้ าหนักท่ีระดับ 70 % ของ 1- RM กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกยกน้ าหนักท่ี
ระดับ 80% ของ 1- RM ท าการฝึก ยกน้ าหนัก 3 วันต่อระยะเวลา 9 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่มีความ
แตกต่างกันทางสถิติ 

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้  
 1. การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเฉพาะ นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูนเท่านั้น 
ควรจะวิจัยกับนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนหญิง จังหวัดล าพูนด้วย และศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึก
ระหว่างนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชายและนักกีฬาเยาวชนหญิง 

2. ควรน าไปวิจัยกับนักกีฬาเยาวชน ประเภทอ่ืน ๆ 
3. ควรเพิ่มการฝึกเกี่ยวกับ ความอดทน (endurance) เพ่ือเพ่ิมความสามารถให้ร่างกาย 

มีความทนทานมากข้ึน 
 ข้อเสนอแนะงานวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรเพิ่มความหนักในการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึกตามหลัก Over weight training  
ให้ แผนการฝึกกับประเภทกีฬา 

2. ควรศึกษาวิจัย แนวทางการฝึกแบบสถานีโดยใช้กิจกรรมหลายๆ อย่าง 
3. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝึกระหว่างการฝึกในแต่ละสัปดาห์ เพ่ือหาแนวโน้ม 

ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและความคล่องตัวของนักกีฬา  
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ผลการฝึกแบบสถานีที่มตี่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
ในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพนู 
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ผลการฝึกแบบสถานีท่ีมีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
ในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน 
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สถานที่ท างาน ภาควิชาอาชีวศึกษาและการส่งเสริมสุขภาวะ  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 
ผู้วิจัยได้สร้างการฝึกแบบสถานีแบบ Interval Training เป็นการฝึกหนักสลับเบา 

เป็นช่วง ๆ (ความหนัก/เบา/และระยะพักคงที่) 
สัปดาห์ที่ 1 

กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 
Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 7 ขั้น 20 วินาที 2 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  7 ช่อง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Burpee 7 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 7 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 7 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 7 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
Squat Thrust 7 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 

 
สัปดาห์ที่ 2 

กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 
Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 8 ขั้น 20 วินาที 2 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  8 ช่อง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Burpee 8 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 8 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 8 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 8 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
Squat Thrust 8 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 
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สัปดาห์ที่ 3 
กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 

Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 9 ขั้น 20 วินาที 2 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  9 ช่อง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Burpee 9 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 9 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 9 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 9 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
Squat Thrust 9 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 

 
สัปดาห์ที่ 4 

กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 
Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 10 ขั้น 20 วินาที 2 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  10 ช่อง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Burpee 10 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 10 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 10 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 10 กรวย 20 วินาที 2 เซ็ต 
Squat Thrust 10 ครั้ง 20 วินาที 2 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 
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สัปดาห์ที่ 5 
กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 

Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 10 ขั้น 20 วินาที 3 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  10 ช่อง 20 วินาที 3 เซ็ต 
Burpee 10 ครั้ง 20 วินาที 3 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 10 กรวย 20 วินาที 3 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 10 ครั้ง 20 วินาที 3 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 10 กรวย 20 วินาที 3 เซ็ต 
Squat Thrust 10 ครั้ง 20 วินาที 3 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 

 
สัปดาห์ที่ 6 

กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 
Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 10 ขั้น 20 วินาที 4 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  10 ช่อง 20 วินาที 4 เซ็ต 
Burpee 10 ครั้ง 20 วินาที 4 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 10 กรวย 20 วินาที 4 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 10 ครั้ง 20 วินาที 4 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 10 กรวย 20 วินาที 4 เซ็ต 
Squat Thrust 10 ครั้ง 20 วินาที 4 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 
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สัปดาห์ที่ 7 
กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 

Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 10 ขั้น 20 วินาที 5 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  10 ช่อง 20 วินาที 5 เซ็ต 
Burpee 10 ครั้ง 20 วินาที 5 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 10 กรวย 20 วินาที 5 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 10 ครั้ง 20 วินาที 5 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 10 กรวย 20 วินาที 5 เซ็ต 
Squat Thrust 10 ครั้ง 20 วินาที 5 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10  นาท ี - - 

 
สัปดาห์ที่ 8 

กิจกรรม จ านวน เวลาพัก เซ็ต 
Warm up 5 – 10 นาที 2 นาที - 
วิ่งขึ้นอัฒจรรย์ 10 ขั้น 20 วินาที 5 เซ็ต 
การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  10 ช่อง 20 วินาที 5 เซ็ต 
Burpee 10 ครั้ง 20 วินาที 5 เซ็ต 
วิ่งซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 10 กรวย 20 วินาที 5 เซ็ต 
สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 10 ครั้ง 20 วินาที 5 เซ็ต 
กระโดดเท้าแตะสลับ 10 กรวย 20 วินาที 5 เซ็ต 
Squat Thrust 10 ครั้ง 20 วินาที 5 เซ็ต 
Cool Down 5 - 10 นาท ี - - 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก 

ว่ิงข้ึนอัฒจรรย์ 

การซอยเท้าทางตรงตามช่อง  

วิ่งให้ 2 เท้าแตะช่องว่าง ไปจนสุดขั้นสุดท้าย แล้วกลับมา 

 

ที่มา : https://sites.google.com/site/speetladder/rup-baeb-kar-fuk-s-pid-laedde-xr-

speed-ladder 

Burpee 

ให้เริ่มต้นเซตท่าด้วยการยืนตัวตรงเท้าชิด จากนั้นให้ย่อตัวลงไปพร้อมวางมือทั้งสองข้างที่พ้ืน 

แล้วเตะขาไปด้านหลังจนสุดในท่าวิดพื้น ต่อมาให้ท าท่าวิดพ้ืน ก่อนดึงขากลับและกระโดดขึ้น จึง

นับเป็น 1 ครั้ง ซึ่งขั้นตอนทั้งหมดนี้ให้ท าอย่างต่อเนื่องด้วย 

 

ที่มา : https://experiencelife.com/article/fitness-fix-how-to-do-the-perfect-burpee/ 
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ว่ิงซิก – แซ็ก อ้อมกรวย 

ให้ยืนอยู่ข้างกรวยหมายเลข 1 ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นการทดสอบหากรวยอีก 5 อัน มาวางทแยง

กันเป็น 2 แถวตามรูป แถวแรกกรวยหมายเลข 1, 3 และ 5 ส่วนแถวที่ 2 กรวยหมายเลข 2, 4 และ 6 

เมื่อให้สัญญาณเริ่ม ให้วิ่งไปทีละจุดจากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2 วิ่งไล่ไปเรื่อยจน

ผ่านกรวยหมายเลข 6 

 

ที่มา : https://pantip.com/topic/30125704 

สไลด์แตะกรวย สี่ทิศ 

การยืนทรงตัวยกมือทั้งสองข้างขึ้น  ถ้าเคลื่อนที่ไปข้างใดให้ลดมือข้างนั้นต่ าลง อีกข้างหนึ่ง 

เคลื่อนที่ไปด้านใดเท้าด้านนั้นต้องเป็นเท้าน า  ให้ยกเท้าพอพ้นพื้น อีกเท้าหนึ่งเป็นเท้าตามจะ 

เคลื่อนที่ราบไปกับพื้น  วางเท้าทั้งสองข้างแยกจากกันตลอดเวลา ให้น้ าหนักตัวไปด้านที่เคลื่อนที่ไม่

เกินกว่าเท้าน า การเคลื่อนที่ให้ก้าวเท้าสั้นๆ  

แต่รวดเร็ว 
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กระโดดเท้าแตะสลับ 

วางเท้าข้างหนึ่งบนขั้นบันได แขนตรงข้ามงอเล็กน้อยและยกไว้ด้านหน้า แขนอีกข้างงอและ

ยกไปด้านหลังตามภาพ จากนั้นสลับที่แขนและขาท้ังสอง ท าซ้ าให้เร็วที่สุด 

 

Squat Thrust 

ยืนตัวตรงและวางเท้าให้ความกว้างเท่าหัวไหล่ ย่อตัวลงไปในท่าสควอทจนมือสัมผัสพ้ืน 

จากนั้นใช้มือดันพื้นไว้และดีดขาท้ังสองข้างไปด้านหลัง แล้วดึงขากลับพร้อมลุกข้ึนยืนในจังหวะ

เดียวกัน จึงนับเป็น 1 ครั้ง 

 

ที่มา : https://www.womenshealthmag.com/fitness/a20698248/squat-thrust-0/ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 
1. การทดสอบความว่องไวอิลลินอยส์ 
    การทดสอบความว่องไวอิลลินอยส์ (Getchell, 1979) คือการทดสอบที่ใช้ทั่วไปของความคล่องตัว
ในการเล่นกีฬา มันวัดความสามารถในการเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทาง ระยะเวลาของหลักสูตร คือ 
10 เมตรและความกว้าง (ระยะห่างระหว่างจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด) คือเมตร 5 สี่กรวยจะใช้ในการท า
เครื่องหมายจุดเริ่มต้นและเสร็จสิ้นการจุดหักเหสอง อีกสี่กรวยถูกวางลงที่ตรงกลางของระยะห่าง
เท่ากัน กรวยในศูนย์แต่ละครั้งจะถูกเว้นระยะห่างกันเมตร 3.3 วิชาที่ควรจะอยู่บนด้านหน้า  
(หัวกับสายการเริ่มต้น) ของพวกเขาและมือตามไหล่ของพวกเขา เมื่อ 'เริ่มต้น' ค าสั่งนาฬิกาจับเวลา
จะเริ่มต้นและนักกีฬาที่ลุกข้ึนเร็วที่สุดเท่าที่เป็นไปได้และวิ่งไปรอบ ๆ แน่นอนในทิศทางที่ระบุไว้โดย
ไม่ต้องเคาะกรวยมากกว่าถึงเส้นชัยที่เวลาหยุดอยู่กับท่ี 
 

 
 
ตารางแสดงผลการวัดผล 

อันดับ ชาย หญิง 
ดีมาก <15.2 <17.0 

ดี 16.1 15.2- 17.9 17.0- 
พอใช้ 18.1 16.2- 21.7 18.0- 

ค่อนข้างต่ า 18.3 18.2- 23.0 21.8- 
ต่ า > 18.3 > 23.0 
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การทดสอบความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ 
วัดแรงเหยียดขา (leg dynamometer test) 

 
ที่มา : http://www.ipecp.ac.th/ipecp/cgi-binn/vni/Program/unit5/p6.html 
 
วิธีปฏิบัติ (procedure) 

ผู้รับการทดสอบยืนบนฐานของไดนาโมมิเตอร์ เท้าขนานกัน ห่างกันประมาณ 6 นิ้วศีรษะตรง 
หลังตรง เหยียดนิ้วมือลงด้านล่างจับที่ท่อเหล็ก ผู้ทดสอบเอาโซ่ที่ด้านจับคล้องกับตะขอที่ตัวไดนาโม
มิเตอร์ โดยปรับให้โซ่ตึงผู้รับการทดสอบเงยหน้าตามองตรง หลังตรง ย่อเข่าเล็กน้อยท ามุมประมาณ 
115 ถึง 125 องศา ให้ที่จับอยู่เลยหัวเข่าเล็กน้อยบริเวณหน้าขา 
 อุปกรณ์ (equipment required) 

เครื่องวัดแรงเหยียดขา (leg dynamometer) 
การบันทึกผล (record) 

1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง พิจารณาจากครั้งที่ดีท่ีสุด 
2. ออกแรงดึงเต็มที่ โดยเหยียดขาข้ึน พร้อมออกแรงดึง 
3. บันทึกค่าท่ีมากที่สุดละเอียดถึง 0.5 กิโลกรัม น าผลที่ได้มาหารน้ าหนักตัวและแปรผล 
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ตารางแสดงผลการวัดแรงเหยียดขา 
 

ระดับอายุ (ปี) ชาย (กก./นน) 
ระดับสมรรถภาพ 

10 – 12 13 – 16 17 – 19 

1.95 ขึ้นไป 2.44 ขึ้นไป 2.31 ขึ้นไป ดีมาก 

1.65 – 1.94 2.11 – 2.43 2.11 – 2.30 ดี 

1.04 – 1.64 1.44 – 2.10 1.70 – 2.10 พอใช้ 

0.74 – 1.03 1.11 – 1.43 1.50 – 1.69 ค่อนข้างต่ า 

0.73 ลงมา 1.10 ลงมา 1.49 ลงมา ต่ า 
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ภาคผนวก ค 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ ก่อน และ หลัง การฝึกแบบสถานี 
การฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

ในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย จังหวัดล าพูน 
 

ชื่อ .................................................... นามสกุล .....................................................อายุ . ....................... 
 

วันที่ท าการทดสอบ 
วันที่ ................... เดือน ....................................... พ.ศ. ...................................  

 

ล าดับ รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบก่อน

การฝึก 
ผลการทดสอบหลัง

การฝึก 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

1 แบบทดสอบ Illinois Test     
2 Leg dynamometer      

 
 

(ลงชื่อ) ........................................................................  
(....................................................................................)  

ผู้บันทึกการทดสอบ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล    นางสาวพัทธมน อ่อนถาวร  
วัน เดือน ปีเกิด   20 พฤษภาคม 2534 
สถานที่เกิด   อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน   28/39-40 หมู่ 6 ต าบลเหมืองง่า อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน  
    51000 
ประวัติการท างาน 

พ.ศ. 2557 - 2558 Software Tester บริษัท NTT DATA (THAILAND) Co., Ltd 
(Branch 00001) จังหวัดนนทบุรี 

 พ.ศ. 2559 - ปัจจุบัน Software Tester บริษัท Nim Express จังหวัดเชียงใหม่ 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2551  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนส่วนบุญโญปถัมภ์ ล าพูน 
 พ.ศ. 2555 ปริญญาตรี  วิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาการคอมพิวเตอร์  

     มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง จังหวัดเชียงราย 
ปริญญาโท  ศึกษาศาสตรมหาบัณทิต (พลศึกษา) 

   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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สารบัญ 
 

                   หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย         ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ         ข 
กิตติกรรมประกาศ         ค 
สารบัญตาราง          ฉ 
สารบัญกราฟ          ช 

บทที ่  
  1  บทน า          1 
    ความเป็นมาและความส าคัญ       1 
    วัตถุประสงค์         2 

   กลุ่มเป้าหมาย         2 
    นิยามศัพท์เฉพาะ        2 
    สมมติฐาน         2 
    ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย      2 
    กรอบแนวคิดการวิจัย        3 
 
  2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง       4 
    ความเป็นมาของกีฬาบาสเกตบอล      4 
    เทคนิคพ้ืนฐานของกีฬาบาสเกตบอล      31 
    สมรรถภาพทางกลไก        32 
    การฝึกแบบสถานี        34 
    ความส าคัญของการอบอุ่นร่างกาย      35 
      งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง        38 
       งานวิจัยในประเทศ        38 
       งานวิจัยต่างประเทศ        41 
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สารบัญ(ต่อ) 
บทที ่                  หน้า 
 
  3 วิธีด าเนินงานวิจัย        43 
    กลุ่มเป้าหมาย         43 
    เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย       43 
    การเก็บรวบรวมข้อมูล        44 

   การวิเคราะห์ข้อมูล        45 
 
  4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล        46 
    สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล      46 
    ผลการวิเคราะห์ข้อมูล        47 
 
  5 สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ       51 
    สรุปผลการวิจัย        51
    อภิปรายผลการวิจัย        52 

   ข้อเสนอแนะจากการวิจัย       53 
      ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้      53 
      ข้อเสนอแนะงานวิจัยครั้งต่อไป      53 

 บรรณานุกรม         54 
 
 ภาคผนวก         58
    ภาคผนวก ก         59
    ภาคผนวก ข         64
    ภาคผนวก ค         75
    ภาคผนวก ง         77 
 

ประวัติผู้วิจัย   81 
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สารบัญตาราง 
 

ตาราง                  หน้า 
  4.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องตัวของกลุ่มควบคุม 
 และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    47 
  4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  49 
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สารบัญกราฟ 
 

กราฟ                  หน้า 
  4.1  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ของความคล่องตัวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8      48 
  4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง 
 ของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8        50 
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