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Abstract 

The objectives of this study was to study the effect of SAO training program on the Lay

Up shooting basketball abilities of high school students. Players Thirty male basketball players 

of Traimitwittayalai School were divided into two groups of 15 students. They were randomly 

assigned into experiment group and control group. The experimental group was trained with 

regular program of one hour and twenty minutes then followed by 40 minutes of SAO program. 

The control group was trained with regular program only. Both groups were trained 3 days per 

weeks for 6 weeks. The Lay-Up shooting abilited of both groups were tested before after 3 weeks 

and after 6 weeks. The data were analized in term of means, Standard deviations, One - Way 

Analysis of Variance with repeated measures and multiple comparison by LSD Method. 

The results were as follows : 

1. The result of the study shows that the difference of the lay-up shooting ability before 

the experiment ,after 3 weeks ,and 6 weeks of the experiment within the controlled group and the 

exampling group was not significant difference at the .05 Level 

2. The result of the study shows that the difference of the Lay-up shooting ability after 

before the experiment ,after 3 weeks ,and 6 weeks of the experiment between the controlled 

group and the exampling group was not Significant difference at the .05 Level 

The Lay-Up shooting abilities after 3 weeks and after 6 weeks of training between the 

experimental group and the control group was not significant difference at the .05 Level 
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บทที่  1 

บทน า 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นหนึ่งในกลุ่มสาระการเรียนรู้จากทั้งหมด 8 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ ที่จัดตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551 ที่นอกจากจะมุ่ง
ศึกษาด้านสุขภาพ  โดยมีเป้าหมายเพื่อการด ารง  และการสร้างเสริมสุขภาพ การพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนที่ยั่งยืนและยังเป็นการศึกษาที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิด
ความสามารถในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ โดยให้มีทั้งความรู้  ความเข้าใจ  ทักษะ กระบวนการ 
คุณธรรมจริยธรรม  และค่านิยม ตามแนวการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ
พุทธศักราช 2551 ซึ่งผลรวมคือ ผู้เรียนเกิดการพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์  
ซึ่งกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาประกอบด้วย  5 สาระ 6 มาตราฐานการเรียนรู้  ได้แก่ 
สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  สาระที่ 3 การ
เคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย และกีฬาสากล  สาระที่ 4 การเสริมสร้าง
สุขภาพ สมรรถภาพทางกายและการป้องกันโรค และสาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต   

การจัดการเรียนรู้ในสาระที่  3 ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มุ่งเน้นให้
ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการ
พัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพและกีฬา โดยมีเป้าหมายของการศึกษา คือ จะต้องพัฒนาให้นักเรียนมีความพร้อมทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  เป้าหมายดังกล่าวของการศึกษาในแต่ละแขนงวิชา
แม้จะมีเนื้อหาที่แตกต่างกัน แต่ก็มีเป้าหมายเดียวกัน ซึ่งในส่วนของวิชาพลศึกษานั้นมีเป้าหมาย 
เพื่อมุ่งพัฒนาให้ผู้เรียนมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีทักษะในการ
เคลื่อนไหว  และการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ  ได้ถูกต้อง  ปลูกฝังให้ผู้เรียนมีน้ าใจเป็นนักกีฬาคือ การรู้
แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย รู้จักช่วยเหลือเก้ือกูล และมีจิตใจร่าเริงแจ่มใส ทั้งยังฝึกให้ผู้เรียนรู้จักแก้ไขปัญหา
เฉพาะหน้า รวมไปถึงการคิดวางแผน การพัฒนาทักษะต่างๆ ของตนเอง  และฝึกประสบการณ์การ
อยู่ร่วมในสังคม  ทั้งนี้กิจกรรมการออกก าลังกาย และการปฏิบัติกิจกรรมทางพลศึกษา ได้จ าลอง
การอยู่ร่วมกัน และการท างานร่วมกัน และเรียนรู้ถึงบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบของตนเองใน
สังคม โดยในขณะที่เล่นกีฬานักเรียนต้องเข้าใจถึงบทบาทหน้าที่รับผิดชอบของตน 
                    กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภทหนึ่งท่ีได้รับความนิยมในปัจจบัุน และได้มกีาร
บรรจุกีฬาบาสเกตบอลไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอนพลศึกษาแทบทุกระดับชั้นของการศึกษา   
และยังรวมถึงระดับอุดมศึกษาด้วย ซึ่งทางโรงเรียนควรจัดการเรียนการสอนกีฬาบาสเกตบอลใน
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ระดับชั้นต่างๆตามความเหมาะสม เนื่องจากมาตารฐานการเรียนรู้ที่ 3 ช่วงชั้นที่4 ได้ระบุว่า ผู้เรียน
สามารถวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของกีฬารูปแบบต่างๆ ได้ ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่ม
ศักยภาพของทีม สามารถเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล ประเภทคู่ และประเภททีมได้ 
อย่างน้อย 1 ชนิด   ได้เข้าร่วมกิจกรรมนอกโรงเรียน การแข่งขันกับผู้อ่ืน และสามารถน าไปพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนและสังคม ได้ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมใน
คุณค่าและความงามของการกีฬา ซึ่งในการแข่งขันกีฬาระดับนักเรียน ทั้งภายในโรงเรียน และ
ระหว่างโรงเรียน โดยมีองค์กรส าคัญที่ส่งเสริมและจัดการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลในประเทศไทย 
ได้แก่ สมาคมบาเกตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ กรมพลศึกษา กรุงเทพมหานคร 
การกีฬาแห่งประเทศไทย ทบวงมหาวิทยาลัย (กีฬามหาวิททยาลัย) กองทัพ (กีฬาเหล่าทัพ) 
กองทัพอากาศ (กีฬานักเรียน) สถาบันการศึกษาทั่วไป 
 ประโยชน์ของกีฬาบาสเกตบอลช่วยส่งเสริมให้มีการพัฒนาและเสริมสร้างให้ผู้เล่นมี
ร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง มีกลไกการเคลื่อนไหว และมีการพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้ดี
ขึ้น ช่วยให้เกิดการผ่อนคลายทั้งผู้เล่นและผู้ดูให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ฝึกให้มีน้ าใจเป็น
นักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ฝึกจิตใจ สมาธิ และปัญญา ส่งเสริมภาวะผู้น า และผู้ตามที่ดี มีไหวพริบ
ในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ท้ังในการเล่น การแข่งขัน และในการด ารงชีวิตอยู่ในสังคม ตลอดจน
ใช้เป็นสื่อน าส าหรับจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาได้เป็นอย่างดี เพราะสามารถท าให้ผู้เรียน
บรรลุผลตามจุดมุ่งหมายของวิชาพลศึกษา นักเรียนที่มีความสามารถจนเป็นตัวแทนของโรงเรียน
สามารถสร้างชื่อเสียงให้แก่ตนเอง และโรงเรียนได้ รวมถึงการเข้าโครงการรับบุคคลผู้มี
ความสามารถพิเศษทางกีฬา(โครงการช้างเผือกเ) พื่อเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาอีกด้วย  
 ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลผู้เล่นจะประสบความส าเร็จจ าเป็นต้องมีทักษะขั้นพื้นฐานที่
ส าคัญในการเล่น 3 ประการ คือ การรับ – ส่ง ลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล การยิง
ประตูบาสเกตบอล แต่ทักษะที่มีความส าคัญอย่างยิ่งของการเล่นกีฬาบาสเกตบอลก็คือทักษะการ
ยิงลูกบาสเกตบอล เพราะทักษะการยิงประตูจะเป็นตัวชี้วัดผลการแข่งขันได้ 

การยิงประตูเป็นขั้นตอนที่ส าคัญที่สุดในการเล่นเกมรุก เพราะความส าเร็จของการรุกอยู่ที่
การยิงเข้าหรือไม่เข้า การยิงประตูบาสเกตบอลมีหลายรูปแบบด้วยกัน สามารถแบ่งออกเป็นหลาย
วิธีด้วยกัน โดยแบ่งตามลักษณะของเท้าขณะยิงประตูซึ่งแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ คือ การยืนยิง
ประตู การกระโดดยิงประตู และการก้าวเท้ายิงประตู    

การก้าวเท้ายิงประตู (Lay-Up Shot) เป็นการยิงประตูที่มีความแม่นย า แน่นอนกว่าการยิง
ประตูแบบอ่ืนๆ เพราะอยู่ในระยะที่ใกล้ห่วงประตูมากที่สุด ซึ่งในขณะที่ผู้เล่นยิงประตูจุดมุ่งหมาย
ของผู้เล่นที่กระโดดยิงประตูเพื่อต้องการให้ได้ความสูงเพิ่มขึ้น และพ้นจากการถูกปัดหรือถูกแย่ง
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จากฝ่ายตรงข้าม นอกจากน้ียังเป็นการเพิ่มความแม่นย า โดยโอกาสที่ใช้มักใช้ในขณะที่ฝ่ายตรง
ข้ามตั้งรับอย่างเหนียวแน่น ซึ่งในสถานการณ์การแข่งขันการก้าวเท้ายิงประตูนับว่าเป็นการยิง
ประตูที่สามารถท าคะแนนได้มาก และท าการป้องกันได้ยาก เนื่องจากมีความรวดเร็ว และการ
กระโดดที่สูงท าให้เข้าใกล้ห่วงประตูมาก และบ่อยครั้งต้องอาศัยการช่วงชิงจังหวะกับคู่ต่อสู้ ซึ่งการ
ก้าวเท้ายิงประตู สามารถแบ่งได้ 2 ลักษณะ คือ การก้าวเท้ายิงประตูแบบคว่ ามือ และการก้าวเท้า
ยิงประตูแบบหงายมือ 

การยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล นักกีฬาจะต้องเป็นผู้ที่มีทักษะในการยิงและต้องมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีอีกด้วย ซึ่งแฮนสัน (Handson, 1972 อ้างถึงใน กัญญกมล บัวแก้ว  2552) 
ได้ศึกษาและพบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญในการเล่นบาสเกตบอลประกอบด้วย ความ
แข็งแรง ก าลัง  ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด ความเร็ว ความว่องไว ความสมดุลของร่างกาย และระยะเวลาตอบสนอง ซึ่ง
สมรรถภาพทางกายเหล่านี้สามารถพัฒนาได้โดยการฝึกเฉพาะ 

อนันต์ อัตชู (2538) ได้กล่าวว่า ผู้เล่นกีฬาบาสเกตบอลจ าเป็นที่จะต้องมีสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรง และความอ่อนตัวมากพอสมควร และต้องมีสมรรถภาพทางกายด้านความ
อดทน ความสัมพันธ์ระหว่างมือ เท้า และตา ความว่องไว และความคล่องแคล่วน้ันนับว่า มี
ความจ าเป็นมากที่สุด 

ดังนั้นการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความว่องไว จึงเป็น
ส่วนหนึ่งที่ส าคัญที่จะช่วยส่งเสริมและสนับสนุนการแสดงความสามารถในการเล่นกีฬา
บาสเกตบอลได้เป็นอย่างดี 

การพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ สามารถพัฒนาได้ด้วยการ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความหลากหลายต้ังแต่วัยเด็กที่มีอายุระหว่าง 8–11ปี ส าหรับเด็กหญิง 
และ 8-13 ปี ส าหรับเด็กชาย เพราะว่าเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่เด็กจะเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว 
และทักษะการเคลื่อนไหวจะมีการพัฒนาขึ้นในช่วงเวลาดังกล่าวได้ดีที่สุด และนอกจากนี้ยังจะเป็น
พื้นฐานส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความสลับซับซ้อนมากขึ้นในอนาคต 

ดังนั้นการที่จะพัฒนานักกีฬาให้เกิดการเรียนรู้และเกิดการพัฒนาที่ดี จึงควรฝึกซ้อมและ
พัฒนาตั้งแต่วัยเด็ก ซึ่งนักกีฬาในระดับมัธยมศึกษานั้นยังมีความสามารถทางทักษะกีฬาที่ยังไม่ดี
นัก หรืออยู่ในระดับเริ่มต้น การที่ผู้ฝึกสอนจะพัฒนาหรือฝึกทักษะที่ถูกต้องจึงควรที่จะปรับปรุงและ
พัฒนาตั้งแต่วัยเด็ก ซึ่งเป็นวัยที่นักกีฬาพร้อมที่จะเรียนรู้ทักษะกีฬาขั้นพื้นฐาน  โดยการฝึกแบบ 
เอส เอ คิว น้ันจะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ กล่าวคือ  
ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลาง และกล้ามเนื้อในการที่
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จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ และแม่นย า นักกีฬาที่มี
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งทักษะการก้าว
เท้ายิงประตูนั้นเป็นทักษะหนึ่งที่มีความส าคัญในกีฬาบาสเกตบอล ดังนั้นจึงควรฝึกทักษะพื้นฐาน
ที่ถูกต้องแก่นักกีฬาเพื่อการพัฒนาทักษะและความสามารถขั้นสูงต่อไปในอนาคต 

 ในขณะที่นักกีฬามีการฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ จะช่วยพัฒนา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ้น ส่วนการฝึกที่เกี่ยวกับเวลาปฏิกิริยา (Reaction 
Time) เป็นเวลาต้ังแต่เริ่มมีการกระตุ้น (ได้แก่ เสียง และแสง) และนักกีฬารับรู้ (ได้แก่ การได้ยิน 
และการมองเห็น) จนกระทั่งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองเวลาปฏิกิริยา จึงขึ้นอยู่กับความสามารถ
ในการท างานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาจะถูกใช้มากในกีฬาที่มีการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และการพัฒนาความว่องไวนั้น นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมได้จากการ
เคลื่อนที่ ที่มีการเร่งความเร็ว ลดความเร็ว  หยุด และเร่งความเร็วไปในทิศทางต่างๆ ทั้งด้านหน้า – 
หลัง ด้านขวา – ซ้าย หรือกลับตัว โดยใช้ระยะทางเท่ากับระยะทางที่จะต้องปฏิบัติจริงขณะแข่งขัน 

การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ซึ่งเป็นรูปแบบที่ใช้กันอย่างแพร่หลายในการพัฒาในเรื่องของ
ความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว เป็นโปรแกรมที่สามารถท าให้นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จได้ รวมถึงยังพัฒนาในเรื่องของระบบประสาท และกล้ามเนื้อที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหว และเพิ่มความสามารถของนักกีฬา ดังนั้นการฝึก เอส เอ คิว เป็นการฝึก
ผสมผสานระหว่างความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว จึงเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหนึ่งที่
จะช่วยพัฒนาความสามารถทางทักษะกีฬาบาสเกตบอลให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่งผลให้เกิด
ประโยชน์แก่ตัวนักกีฬา ซึ่งจะมีความพร้อมมากขึ้น และส่งผลให้ทีมมีการพัฒนาอันจะส่งผลดีต่อ
ผลการแข่งขันได้ 

ยุวดี เพ็ญภาพ ( 2551) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลา
ปฏิกิริยา ผลการวิจัยพบว่า ระหว่างกลุ่มการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วงว่องไว และความไวที่
มีต่อเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แต่เมื่อเปรียบเทียบในกลุ่มการทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งจากงานวิจัย
ข้างต้นมีความเกี่ยวข้องกับเรื่องที่ผู้วิจัยท า เนื่องจากในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลนั้นนอกจากต้อง
มีทักษะการเล่นบาสเกตบอลแล้ว ยังต้องมีความสามารถด้านสมรรถภาพด้วย ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่า
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว รวมถึงเวลาปฏิกิริยา นั้นเป็นสิ่ง
ส าคัญโดยสามารถเพิ่มความสามารถดังกล่าวได้จากการฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว 
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จากเหตุผลที่กล่าวมาในข้างต้นจะเห็นได้ว่าความส าเร็จในการเล่นบาสเกตบอลนั้น ต้องมี
ทักษะการเล่นที่ดีได้แก่ ทักษะการรับ – ส่งลูกบาสเกตบอล ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ทักษะ
การยิงประตูบาสเกตบอล และทักษะการเล่นทีม ในส่วนทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลป็นทักษะ
หนึ่ง ที่เป็นหัวใจส าคัญของการแข่งขัน เป็นผลชี้วัดการแพ้ หรือชนะในการแข่งขัน ความเร็ว ความ
คล่องแคล่ว และความว่องไว นับเป็นปัจจัยส าคัญที่มีต่อการแสดงถึงความสามารถทางทักษะกีฬา
บาสเกตบอล ซึ่งปัจจัยต่างๆเหล่านี้สามารถฝึกได้โดยการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ซึ่งในการวิจัย
ครั้งนี้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการ
ก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  ซึ่งผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ ที่
ผู้สอนสามารถน าเอาไปประยุกต์ใช้กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา และประยุกต์ใช้กับกีฬา
บาสเกตบอลในการพัฒนาทักษะอื่นๆ ต่อไป 

 

ค าถามการวิจัย 

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ได้หรือไม่ และได้มากน้อยเพียงใด  

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตู

บาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  
2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
3. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถใน

การก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
2. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา และเป็นนักกีฬาของโรงเรียนไตรมิตร

วิทยาลัย 
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3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 
  3.1 ตัวแปรอิสระ  คือ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

3.2 ตัวแปรตาม  คือ ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล  
 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
1. กลุ่มตัวอย่างได้ให้ความร่วมมือ และแสดงความสามารถในการฝึกปฏิบัติอย่างเต็มที่ 

 2. ผู้วจัิยถือวา่ โปรแกรมการฝกึ เอส เอ คิว เป็นเคร่ืองมือที่เชื่อถือได้ 
 3. การเก็บข้อมูลทุกคร้ังผู้วจัิยเป็นผู้เก็บข้อมูลดว้ยตนเอง 
 

นิยามศัพท์ 
 1. การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ( SAQ) หมายถึง กระบวนการฝึกที่ประกอบไปด้วยการ
ฝึกความเร็ว (S = Speed) การฝึกความคล่องแคล่ว  (A = Agility) และการฝึกความว่องไว  (Q = 
Quickness) 
 เอส (Speed) หมายถึง ความเร็ว ในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง การฝึกความเร็วที่ส่งผลต่อ
การว่ิงระยะทางยาว และการก้าวเท้าก่อนยิงประตู   
 เอ (Agility) หมายถึง ความคล่องตัว ในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง การฝึกความคล่องตัวที่
ส่งผลต่อการว่ิงหลบหลีกจากการสกัดกั้นของฝ่ายตรงข้าม 
 คิว (Quickness) หมายถึง ความไว ในการวิจัยครั้งนี้หมายถึง การฝึกความไวที่ส่งผลต่อ
การช่วงชิงจัวหวะการรับลูก และการท าแต้มในการก้าวเท้ายิงประตู 

2. การก้าวเท้ายิงประตู (Lay-Up Shot) หมายถึง การยิงประตูแบบหนึ่ง ในระหว่าง
เคลื่อนที่ขณะที่วิ่งก้าวเท้าแล้วกระโดดขึ้นยิงประตูในจังหวะสุดท้าย มักใช้ในการบุกเร็วและผ่าน
การสกัดกั้นเข้าใต้แป้น ซึ่งสามารถเข้าใกล้ห่วงประตูมากที่สุด 

3. นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  หมายถึง นักเรียนที่ศึกษาระดับมัธยมศึกษาชั้นที่  1 ถึง 6 
ตามหลักสูตรขั้นพื้นฐาน 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1.เพื่อให้ทราบถึงผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิง
ประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
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2.เป็นแนวทางให้ นักเรียน นักกีฬา และผู้ฝึกสอน ตลอดจนผู้ที่สนใจสามารถน าโปรแกรมการ
ฝึกนี้ไปปฏิบัติเพื่อพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล และพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของตนเองได้ 

3.เป็นพื้นฐานส าหรับการพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอลในด้านอ่ืน เช่น การเลี้ยงลูก การรับ-
ส่งลูก และการเล่นเป็นทีม หรือใช้ในการฝึกทักษะกีฬาประเภทอ่ืนต่อไปได้ 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดและทฤษฎี 
เนื่องจากผู้วิจัยท าการศึกษาเรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถใน

การก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา” ผู้วิจัยจึงได้น าความรู้ที่ศึกษา
ค้นคว้ามาพอสรุป ได้ดังนี้ 

1.กีฬาบาสเกตบอล 
 2.หลักของการฝึกซ้อม 
 3.สมรรถภาพทางกาย 
 4.ทักษะกีฬา 

5.โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
  5.1 การฝึกความเร็ว 
  5.2 การฝึกความคล่องตัว 
  5.3 การฝึกความไว 

 6.แบบทดสอบทักษะทางการกีฬา 
 7.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

7.1.งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
7.2..งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1. กีฬาบาสเกตบอล 

บาสเกตบอล  ( Basketball ) เป็นกีฬาประจ าชาติของชาวอเมริกัน ถูกคิดขึ้น  เพื่อต้องการ
ช่วยเหลือบรรดาสมาชิกของสมาคม Y.M.C.A. ได้เล่นกีฬาในฤดูหนาว  เนื่องจากในช่วงฤดูหนาว
สภาพพื้นภูมิประเทศโดยทั่วๆไป ถูกหิมะปกคลุม  อันเป็นอุปสรรคในการเล่น กีฬากลางแจ้ง เช่น 
อเมริกันฟุตบอล เบสบอล  คณะกรรมการสมาคม Y.M.C.A. ได้พยายามหาหนทางแก้ไขให้บรรดา
สมาชิกทั้งหลายได้เล่นกีฬาในช่วงฤดูหนาวโดย  ไม่บังเกิดความเบื่อหน่าย โดยในปี ค.ศ. 1891ดร.
เจมส์ เอ ไนท์สมิท  (Dr.James A.Naismith) ครูสอนพลศึกษาของ The International Y.M.C.A. 
Training School ซึ่งต้ังอยู่ที่เมืองสปริงฟิลล์ (Springfield) รัฐเมสสาซูเซส ( Massachusetts) ได้รับ
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มอบหมายจาก Dr.Gulick ให้เป็นผู้คิดค้นการเล่นกีฬาในร่มที่เหมาะสมที่จะใช้เล่นในช่วงฤดูหนาว  
ดร.เจมส์ เอ ไนท์สมิท  (Dr.James A.Naismith)  ได้พยายามคิดค้นดัดแปลงการเล่นกีฬาอเมริกัน
ฟุตบอลและเบสบอลเข้าด้วยกัน  ดร.เจมส์ เอ ไนท์สมิท  (Dr.James A.Naismith) จัดให้มีการเล่นที่
เป็นทีม ในครั้งแรก โดย ได้ใช้ลูกฟุตบอลและตะกร้าเป็นอุปกรณ์ส าหรับให้นักกีฬาเล่น  เขาได้น า
ตะกร้าลูกพีชไปแขวนไว้ที่ฝาผนังของห้องพลศึกษา  แล้วให้ผู้เล่นพยายามโยนลูกบอลลงในตะกร้า
น้ันให้ได้ โดยใช้เนื้อที่สนามส าหรับเล่นให้มีขนาดเล็กลง แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ข้างๆ ละ 7 คน ผล
การทดลองครั้งแรกผู้เล่นได้รับความสนุกสนานต่ืนเต้น แต่ขาดความเป็นระเบียบ มีการชนกัน ผลัก
กัน เตะกัน อันเป็นการเล่นที่รุนแรง 

ในการทดลองนั้น ต่อมา ดร.เจมส์ เอ ไนท์สมิท  (Dr.James A.Naismith) ได้ตัดการเล่นที่
รุนแรงออกไป  และได้ท าการวางกติกาห้ามผู้เล่นเข้าปะทะถูกเนื้อต้องตัวกัน  นับได้ว่าเป็นหลัก
เบื้องต้นของการเล่นบาสเกตบอล ดร.เจมส์ เอ ไนท์สมิท  (Dr.James A.Naismith) จึงได้วางกติกา
การเล่นบาสเกตบอลไว้เป็นหลักใหญ่ๆ 4 ข้อ ด้วยกัน คือ  

1.ผู้เล่นที่ครอบครองลูกบอลอยู่นั้นจะต้องหยุดอยู่กับที่ห้ามเคลื่อนที่ไปไหน   
2.ประตูจะต้องอยู่เหนือศีรษะของผู้เล่น และอยู่ขนานกับพื้น   
3.ผู้เล่นสามารถครอบครองลูกบอลไว้นานเท่าใดก็ได้  โดยคู่ต่อสู้ไม่อาจเข้าไปถูกต้องตัวผู้ 

เล่นที่ครอบครองลูกบอลได้ 
4.ห้ามการเล่นที่รุนแรงต่างๆโดยเด็ดขาด ผู้เล่นทั้งสองฝ่ายจะต้องไม่กระทบกระแทกกัน 
เมื่อได้วางกติกาการเล่นขึ้นมาแล้วก็ได้น าไปทดลอง  และพยายามปรับปรุงแก้ไขระเบียบ

ให้ดีขึ้น เขาได้พยายามลดจ านวนผู้เล่นลงเพื่อหลีกเลี่ยงการปะทะกัน  จนในที่สุดก็ได้ก าหนดตัวผู้
เล่นไว้ฝ่ายละ 5 คน ซึ่งเป็นจ านวนที่เหมาะสมที่สุดกับขนาดเนื้อที่สนาม  ดร.เจมส์ เอ ไนท์สมิท  
(Dr.James A.Naismith) ได้ทดลองการเล่นหลายครั้งหลายหน และพัฒนาการเล่นเรื่อยมา  
จนกระทั่งเขาได้เขียนกติกาการเล่นไว้เป็นจ านวน 13 ข้อ ด้วยกัน  ซึ่งเป็นต้นฉบับการเล่นที่ยังคง
ปรากฏอยู่บนกระดานเกียรติยศในโรงเรียนพลศึกษา  ณ เมืองสปริงฟิลล์ ( Springfield) อยู่
จนกระทั่งทุกวันนี้ กติกา 13 ข้อ ของ ดร.เจมส์ เอ ไนท์สมิท (Dr.James A.Naismith) มีดังนี้  

1.ผู้เล่นห้ามถือลูกบอลแล้ววิ่ง  
2.ผู้เล่นจะส่งลูกบอลไปทิศทางใดก็ได้ โดยใช้มือเดียวหรือสองมือก็ได้   
3.ผู้เล่นจะเลี้ยงลูกบอลไปทิศทางใดก็ได้ โดยใช้มือเดียวหรือสองมือก็ได้   
4.ผู้เล่นต้องใช้มือทั้งสองเข้าครอบครองลูกบอล ห้ามใช้ร่างกายช่วยในการครอบครองลูก 

บอล  
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5.ในการเล่นจะใช้ไหล่กระแทก หรือใช้มือดึง ผลัก ตี  หรือท าการใดๆให้ฝ่ายตรงข้ามล้มลง
ไม่ได้ ถ้าผู้เล่นฝ่าฝืนถือเป็นการฟาวล์ 1 ครั้ง ถ้า ฟาวล์ 2 ครั้ง หมดสิทธิ์เล่น จนกว่าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใด
ท าประตูกันได้จึงจะกลับมาเล่นได้อีก ถ้าเกิดการบาดเจ็บระหว่างการแข่งขัน จะไม่มีการเปลี่ยนตัว
ผู้เล่น  

6.ห้ามใช้ขาหรือเท้าแตะลูก ถือเป็นการฟาวล์ 1 ครั้ง  
7.ถ้าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดท าฟาวล์ติดต่อกัน 3 ครั้ง ให้อีกฝ่ายหนึ่งได้ประตู  
8.ประตูที่ท าได้หรือนับว่าได้ประตูนั้น ต้องเป็นการโยนลูกบอลให้ลงตะกร้า  ฝ่ายป้องกันจะ

ไปยุ่งเกี่ยวกับประตูไม่ได้โดยเด็ดขาด  
9.เมื่อฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดท าลูกบอลออกนอกสนาม  ให้อีกฝ่ายหนึ่งส่งลูกเข้ามาจากขอบ

สนามภายใน 5 วินาที ถ้าเกิน 5 วินาที ให้เปลี่ยนส่ง และถ้าผู้เล่นฝ่ายใดพยายามถ่วงเวลาอยู่เสมอ
ให้ปรับเป็นฟาวล์  

10.ผู้ตัดสินมีหน้าที่ตัดสินว่าผู้เล่นคนใดฟาวล์ และลงโทษให้ผู้เล่นหมดสิทธิ์ในการ 
ครอบครองบอล หรือหมดสิทธิ์ในการลงแข่งขันในสนามต่อไป 

11.ผู้ตัดสินมีหน้าที่ตัดสินว่าลูกใดออกนอกสนาม  และฝ่ายใดเป็นฝ่ายส่งลูกเข้าเล่น  และ
จะท าหน้าที่เป็นผู้รักษาเวลาบันทึกจ านวนประตูที่ท าได้ และท าหน้าที่ทั่วไปตามวิสัยของผู้ตัดสิน  

12.การเล่นแบ่งออกเป็น 2 ครึ่งๆละ 20 นาท ี 
13.ฝ่ายที่ท าประตูได้มากที่สุดเป็นผู้ชนะ  ในกรณีคะแนนเท่ากันให้ต่อเวลาออกไป  และถ้า

ฝ่ายใดท าประตูได้ก่อนถือว่าเป็นฝ่ายชนะ  
ก่อน ปี ค.ศ.1915 แม้ว่าบาสเกตบอลจะเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวางเป็น

อย่างมากแต่ก็จ ากัดเป็นเพียงการเล่นเพื่อออกก าลังกายในห้องพลศึกษาเท่านั้น  ไม่มีองค์กรใด
รับผิดชอบจัดการเล่นเป็นกิจลักษณะ  ยกเว้นองค์กรบาสเกตบอลอาชีพที่เกิดขึ้นเพียง 2-3 องค์กร
แล้วก็เลิกล้มไป ฉะนั้นการเล่นบาสเกตบอลในแต่ละแห่งจึงต่างก็ใช้กติกาท่ีแตกต่างกันออกไป  ท า
ให้เป็นอุปสรรคต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนากีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก  ดังนั้นในปี ค.ศ.
1915 สมาคม Y.M.C.A. สมาคมกีฬามหาวิทยาลัยแห่งชาติและสมาพันธ์กีฬาสมัครเล่น  ได้ร่วม
ประชุมเพื่อร่างกติกาการเล่นบาสเกตบอลขึ้นมาเพื่อเป็นบรรทัดฐานเดียวกัน  กติกาน้ีได้ใช้สืบมา
จนกระทั่งปี ค.ศ. 1938 และได้รับการปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้นในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 11 ณ 
กรุงเบอร์ลิน ประเทศเยอรมันนี โดยคณะกรรมการโอลิมปิกนานาชาติเป็นผู้พิจารณา  ประเทศ
สหรัฐอเมริกายอมรับการเล่นบาสเกตบอลเป็นกีฬาประจ าชาติเมื่อวันที่ 20 มกราคม ค.ศ.1892  ซึ่ง
ได้มีการเล่นบาสเกตบอลอย่างเป็นทางการขึ้นเป็นครั้งแรก  สมาคม Y.M.C.A.ได้น ากีฬา
บาสเกตบอลไปเผยแพร่ในทุกส่วนของโลก และได้เผยแพร่เข้าไปในประเทศจีนและอินเดียในราวปี 



11 
 

ค.ศ.1894 ประเทศฝรั่งเศส ในราวปี  ค.ศ.1895 ประเทศญี่ปุ่นราวปี ค.ศ. 1900 อาจจะกล่าวได้ว่า  
บาสเกตบอลมีการเล่นในทุกประเทศทั่วโลก ต้ังแต่ก่อนสงครามโลกครั้งที่ 1 และคาดว่าก่อนปี ค.ศ.
1941 มีประชาชนทั่วโลกเล่นกีฬาบาสเกตบอลเป็นจ านวนมากถึง 20 ล้านคน ในปัจจุบันนี้มีผู้นิยม
เล่นบาสเกตบอลกันทั่วทุกมุมโลก ไม่น้อยกว่า 52 ประเทศ นอกจากน้ีได้มีการแปลกติกาการเล่น
เป็นภาษาต่างๆมากกว่า 30 ภาษา 

กีฬาบาสเกตบอลแพร่หลายเข้ามาในประเทศไทยเป็นครั้งแรกในสมัยใด ปีใดนั้น  มิได้มี
หลักฐานที่จะปรากฏยืนยันแน่ชัดได้ ทราบแต่เพียงว่าในปี พ.ศ. 2477 นายนพคุณ พงษ์สุวรรณ 
อาจารย์สอนภาษาจีนที่โรงเรียนมัธยมวัดบพิตรพิมุข  ได้ช่วยเหลือกรมพลศึกษาให้แปลกติกาการ
เล่นบาสเกตบอลขึ้น ต่อมาในปี พ.ศ.  2478 กระทรวงธรรมการ ได้จัดการอบรมครูจังหวัดต่างๆ
จ านวน 100 คน ภายในระยะเวลา 1 เดือน และได้รับความช่วยเหลือจาก  พ.ต.อ.  หลวงชาติ
ตระการโกศล  ผู้ซึ่งมีความรู้และเชี่ยวชาญทางการเล่นกีฬาบาสเกตบอลคนหนึ่ง  ทั้งได้เคยเป็น
ตัวแทนของมหาวิทยาลัยเข้าร่วมการแข่งขัน  เมื่อครั้งท่านก าลังศึกษาอยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกา
มาเป็นผู้บรรยายเก่ียวกับเทคนิคและวิธีการเล่นบาสเกตบอลแก่บรรดาครูที่เข้ารับการอบรม ต่อมา
ก็เป็นผลท าให้กีฬาบาสเกตบอลแพร่หลายไปทั่วประเทศไทย  

ในปี พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทยได้ถูกจัดต้ังขึ้น โดยจด
ทะเบียนที่สภาวัฒนธรรมแห่งชาติ  และได้กลายมาเป็นสมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทยในปี
เดียวกันนั้นเอง  และในวันที่ 10 กรกฎาคม พ.ศ. 2496 สมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทยก็ได้
เข้าร่วมเป็นสมาชิกของสมาคมบาสเกตบอล ระหว่างประเทศ  

ทักษะการยิงประตูบาสเกตบอล 
การยิงประตูเป็นการน าเอาลูกบอลไปโยนลงห่วงประตูของฝ่ายตรงข้าม ซึ่งสามารถท าได้

หลายวิธี และไม่มีข้อจ ากัด เช่นเดียวกับการส่งลูกบอล แต่โอกาสการใช้และจุดมุ่งหมายของการยิง
ประตูกับการส่งลูกแตกต่างกัน คือการยิงประตูที่จะให้ได้ผล และมีความแม่นย า  ควรปล่อยลูกให้
วิ่งลอยเป็นวิถีโค้ง ซึ่งลูกบอลก็จะลงห่วงประตูได้ง่ายขึ้น นอกจากน้ันยังขึ้นอยู่ที่ความช านาญของ
การยิงประตู และองค์ประกอบอ่ืนๆ ได้แก่ ระยะทาง และรูปร่างของผู้เล่น รวมทั้งสมรรถภาพและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย เช่น ผู้เล่นที่กระโดดได้สูงมุมในการส่งลูกบอลยิงประตูจะน้อยกว่า
คนที่กระโดดได้ต่ ากว่า ถ้ายิงประตูระยะใกล้ มุมการยิงจะแม่นย ากว่าการยิงประตูไกล ซึ่งมีผลของ
แรงที่ใช้ส่งลูกบอลในการยิงประตูเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย คือ ถ้ายิงระยะไกลๆใช้มุมการยิงประตูกว้าง
มาก ลูกบอลก็จะลอยขึ้นสูงท าให้ใช้แรงในการส่งลูกบอลมากเกินไปโอกาสในการยิงประตูก็จะท า
ให้ความแม่นย าน้อย การยิงประตูบาสเกตบอลมีหลายรูปแบบด้วยกัน การยิงประตูสามารถแบ่ง
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ออกเป็นหลายวิธีด้วยกัน โดยแบ่งตามลักษณะของเท้าขณะยิงประตูซึ่งแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ คือ 
การยืนยิงประตู การกระโดดยิงประตู และการก้าวเท้ายิงประตู 

เทคนิคการยิงประตูที่ถูกต้องจะช่วยเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตู ความแม่นย าในการ
ยิงลูกนี้ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายประการ เช่น วิธีการยิง จุดเล็ง วิถีทาง ความโค้งของลูก โอกาส
ในการยิง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของผู้เล่นขณะที่ยิงประตู จุดมุ่งหมายของผู้เล่นที่
กระโดดยิงประตู ก็เพื่อต้องการให้ได้ความสูงเพิ่มขึ้น และจะได้พ้นจากการถูกปัดหรือถูกแย่งลูก
บอลจากฝ่ายรับ นอกจากน้ียังเป็นการเพิ่มความแม่นย าโดยโอกาสที่ใช้ในการกระโดดยิงประตูมัก
ใช้ในขณะที่ฝ่ายรับต้ังรับอย่างเหนียวแน่น และอีกโอกาสหนึ่งคือการกระโดดแย่งลูกกระดอนจาก
แป้นแล้วยิงซ้ าทันที การกระโดดขึ้นยิงประตูผู้เล่นอาจจะก้าวเท้ากระโดดยิงประตู หรือยืนอยู่กับที่
แล้วกระโดดยิงประตูก็ได้ แต่มีข้อแตกต่างคือการก้าวเท้าแล้วกระโดดขึ้นยิงประตูจะมีแรงยิงมาก
ขึ้น สามารถกระโดดได้สูงขึ้นแต่ใช้ช่วงระยะเวลามาก ส่วนการยืนอยู่กับที่แล้วกระโดดขึ้นยิงประตู
นั้นมีแรงยิงประตูน้อย แต่มีลักษณะฉับพลันยากแก่การป้องกัน (อุทัย สงวนพงศ์, 2542 ) 

การยิงประตูสามารถแบ่งออกได้หลายลักษณะ ผู้ยิงประตูจะหาวิธีการใดๆในการยิงประตู
หรือ โยนลูกลงห่วงประตูก็ได้ ซึ่งการยิงประตูโดยทั่วไปมีดังนี้ การยืนยิงประตูมือเดียว (One Hand 
Set Shot) การยืนยิงประตูสองมือ (Two Hand Set Shot) การกระโดดยิงประตู (Jump Shot) การ
เหวี่ยงมือยิงประตู (Hook Shot) การยิงประตูแบบสองมือมือล่าง  (Under Hand Free Throw) การ
ก้าวเท้ายิงประตู (Lay-Up shot) (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชชัย,2541) 

การก้าวเท้ายิงประตู (Lay-Up Shot) การยิงประตูด้วยวิธีนี้มีความแม่นย า แน่นอนกว่า
การยิงประตูแบบอ่ืนๆ เพราะอยู่ในระยะที่ใกล้ห่วงประตูมากที่สุด การก้าวเท้ายิงประตู แบ่งได้  2 
ลักษณะ คือ การก้าวเท้ายิงประตูแบบคว่ ามือ และการก้าวเท้ายิงประตูแบบหงายมือ (การกีฬา
แห่งประเทศไทย, 2548) 

การก้าวเท้ายิงประตู (Lay-Up Shot) เป็นทักษะพื้นฐานที่อาจกล่าวได้ว่า ยากกว่าการยิง
ประตูแบบอ่ืน เป็นวิธีการยิงประตูที่ต้องการความรวดเร็ว และสามารถเข้าใกล้ห่วงประตูได้มาก
ที่สุด ดังนั้นนักกีฬาทุกคนจึงต้องฝึกให้เกิดความช านาญ รวดเร็ว และแม่นย าทุกมุมและต้องมี
ทักษะการยิงประตูทั้งด้วยมือซ้าย และด้วยมือขวา ทิศทางของการยิงประตูแบบนี้อาจแบ่งออกได้
เป็น 3 ทิศทาง คือ ทิศทางทางตรงประมาณ 40° ควรเล็งที่ห่วงประตูเป็นเป้าหมาย ทิศทางทางซ้าย
และขวาทิศทางนี้เหมาะที่สุดและง่ายท่ีสุด คือ 45° ตามแนวเส้นประ ควรเล็งที่กระดานหลังให้สูง
กว่าห่วงขึ้นไปประมาณ 10 – 20 นิ้ว (เฉลี่ย พิมพันธุ์, 2543) 

สรุปแนวคิด การก้าวเท้ายิงประตู คือ การยิงประตูขณะท าการเคลื่อนที่ เป็นแบบที่ยาก
ขึ้นกว่าการยิงประตูทั่วไป อาศัยการช่วงชิงจังหวะระหว่างการท าคะแนน เป็นการท าคะแนนที่
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สามารถเข้าใกล้ห่วงประตู และสามาถท าคะแนนได้มากที่สุดในการแข่งขัน และต้องการ
สมรรถภาพด้านความรวดเร็วเป็นหลัก 

 

2. หลักการฝึกซ้อม 
 เกษม  ช่วยพนัง (2536) กล่าวว่า การฝึกหัดและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาเป็นสิ่งที่จ าเป็น การที่จะท าให้นักกีฬาเป็นผู้ที่มีความสามารถที่ดี ท าได้ด้วยการฝึกเท่านั้น  
การฝึกนักกีฬาไม่ใช่ฝึกเฉพาะเทคนิค ทักษะและกลยุทธเท่านั้น แต่จะต้องฝึกและสร้างเสริมให้
ร่างกายแข็งแรง อดทน มีพลัง มีความเร็ว มีความคล่องแคล่วว่องไว ผู้ฝึกจะต้องมีความรู้และ
เข้าใจเรื่องของหลักการฝึก และสามารถน าผลการฝึกไปประยุกต์ใช้ได้ดี นอกจากน้ีการฝึกที่ดี
จะต้องท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเป็นผลท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นซึ่งต้องอาศัยการฝึกขั้น
พื้นฐานเป็นองค์ประกอบพื้นฐานในการฝึก 3 ประการ คือ หลักการฝึก การก าหนดปริมาณของการ
ฝึก และขั้นตอนของการฝึก 

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า ระบบการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้าน
สรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of Overload) กฎของความ
เฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 

1. กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) 
กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of Overload) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญใน

การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับตัว ( Adaptation) หรือผลของการฝึกซ้อม 
(Training Effect) จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อร่างกายมีการท างานที่ระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่
ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวันหรือการท างานที่มีความหนักมากกว่าปกติที่ท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่ง
ความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มความเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวนที่มากกว่า
สภาพปกติหรือสภาพเคยชิน เช่น การออกก าลังกายจะท าให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึ้นกว่าชีพ
จรขณะพัก หรือในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานต้านกับแรง
ต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อต้องได้รับความหนักมากกว่าปกติจากการเพิ่มความหนัก 
(Intensity) ของการออกก าลังกาย (กล้ามเนื้อออกแรงท างานหนักมากกว่าที่กล้ามเนื้อท างานอยู่
ในชีวิตประจ าวัน) หรืออีกวิธีการหนึ่งเกี่ยวกับการใช้ความหนักมากกว่าปกติสามารถกระท าได้โดย
การเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลังกาย เช่น การเพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อต้องท างานในระยะเวลาที่ยาวนานมากกว่าปกติ (โดยการปฏิบัติจ านวนครั้งที่มากกว่า) 
การปรับปรุงความอ่อนตัว ( Flexibility) การเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ( Range of Motion) 
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ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ( Stretching) ให้มีความยาวมากกว่าปกติหรือการยืดเหยียดไว้ใน
เวลาที่นานกว่าปกติจึงจะก่อให้เกิดการพัฒนาตามมา 
 อย่างไรก็ตาม การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายไม่สามารถบรรลุได้ถ้าปราศจากการ
ฝึกซ้อม หรือในแต่ละครั้งมีการฝึกที่สมบุกสมบันหรือรุนแรง เนื่องจากระดับความหนักของการ
ฝึกซ้อมที่น ามาใช้กระตุ้นจะเป็นตัวก าหนดระดับการตอบสนองของร่างกาย ถ้าความหนักของการ
ฝึกซ้อมมีมากกว่าความหนักปกติที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้ร่างกายจะมีความเหนื่อยล้า 
(Fatigue) ท าให้ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงกว่าระดับปกติ แต่ถ้าการฝึกซ้อมจบลง ระดับ
สมรรถภาพจะมีการฟื้นสมรรถภาพ ( Recovery) กลับคืนถึงระดับปกติ และถ้าความหนักมีความ
เหมาะสมไม่มากหรือน้อยไป หลังการฟื้นสภาพอย่างสมบูรณ์ระดับสมรรถภาพจะเพิ่มขึ้นสูงกว่า
ระดับเริ่มต้น ( Original Level) ซึ่งเป็นผลมาจากร่างกายมีการปรับชดเชยมากขึ้นกว่าก่อนได้รับ
การฝึกซ้อม 

การปรับชดเชยมากกว่าปกติ ( Overcompensation) เป็นขบวนการที่เกิดขึ้นกับร่างกาย
หลังจากร่างกายได้รับการกระตุ้นที่เหมาะสม ซึ่งเป็นการแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างการ
ลดต่ าลงและการสร้างขึ้นกลับคืนของสภาพชีววิทยาปกติของความสามารถทางกายและสภาพ
จิตใจ ในการด ารงชีวิตประจ าวัน ทุกคนจะมีระดับของสภาพชีววิทยาที่เฉพาะเป็นของตนเอง ซึ่ง
ขึ้นอยู่กับชนิดของกิจกรรมที่ท าอยู่ในแต่ละวัน โดยร่างกายจะอยู่ในสภาวะสมดุล ( Homeostasis) 
ไม่มีความเครียดเกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจ แต่เมื่อบุคคลมีการฝึกซ้อมระบบการท างานของ
ร่างกายจะรบกวนสภาพชีววิทยาปกติจากการเผาผลาญสารอาหารท่ีเก็บสะสมไว้ในร่างกายเพื่อ
ผลิตพลังงานส าหรับการเคลื่อนไหว ซึ่งจะเป็นผลท าให้มีการพร่องลงของสารอาหารท่ีเก็บสะสมไว้
และผลของขบวนการเผาผลาญที่ไม่สมบูรณ์ยังก่อให้เกิดการสะสมของกรดแล็กติกในกล้ามเนื้อที่
มีการท างานและในกระแสเลือดเพิ่มขึ้นซึ่งเป็นผลท าให้เกิดความเมื่อยล้า ( Fatigue) และลด
ความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายลงชั่วคราว แต่เมื่อการออกก าลังกายหยุดลงและ
ระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งร่างกายจะมีการฟื้นสภาพจากการเติมสารอาหารท่ีใช้ผลิต
พลังงานขึ้นกลับคืน ซึ่งจะท าให้ร่างกายกลับคืนสู่สภาวะสมดุลหรือสภาพชีววิทยาปกติอีกครั้งหนึ่ง 
อย่างไรก็ตาม การฟื้นสภาพกลับคืนสู่สภาพชีววิทยาปกติของร่างกายจะเป็นไปอย่างช้าๆ และ
ค่อยๆ เพิ่มขึ้น เนื่องจากขบวนการสร้างพลังงานขึ้นกลับคืนภายในร่างกายและการเติมเต็มขึ้นใหม่
จะมีขบวนการที่ช้า และต้องการเวลาหลายชั่วโมง และถ้าเวลาระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง
ยาวนานเพียงพอที่ร่างกายจะมีการชดเชยสารอาหารส าหรับผลิตพลังงานได้อย่างสมบูรณ์และ
ร่างกายจะเคลื่อนเข้าไปสู่การปรับชดเชยมากกว่าปกติด้วยเหตุที่ร่างกายไม่รู้จ านวนที่แน่นอนของ
สารอาหารท่ีใช้ผลิตพลังงานที่เก็บสะสมไว้ในร่างกายก่อนการฝึกซ้อม ดังนั้น นอกจากร่างกายจะมี
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การเติมสารอาหารส าหรับผลิตพลังงานขึ้นอย่างสมบูรณ์แล้วร่างกายยังมีการเก็บส ารองไว้อีก
จ านวนหนึ่งซึ่งเป็นผลท าให้นักกีฬามีพลังงานส าหรับการฝึกซ้อมในครั้งต่อไปมากกว่าเดิม และ
ทุกๆ ครั้งที่มีการปรับชดเชยมากกว่าปกติ นักกีฬาจะก้าวขึ้นไปสู่ระดับความสมดุล ( Homeostasis) 
ในระดับที่สูงขึ้น ซึ่งจะเป็นผลดีส าหรับการฝึกซ้อมและความสมบูรณ์ทางกาย อย่างไรก็ตาม ถ้า
เวลาการพักระหว่างการท างานในแต่ละครั้งยาวนานเกินไปหรือไม่ได้รับการฝึกซ้อมในครั้งต่อไปใน
ช่วงเวลาที่เหมาะสม (ช่วงมีการปรับชดเชยมากกว่าปกติ) ผลของการปรับชดเชยมากกว่าปกติก็จะ
ลดต่ าลงสู่สภาพชีววิทยาปกติ และการพัฒนาจะเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย 
 อย่างไรก็ตาม การปรับชดเชยมากกว่าปกติจะเกิดขึ้นได้ถ้าการท างานและการสร้างขึ้น
กลับคืนมีอัตราส่วนที่สมดุลกัน กล่าวคือ ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมและช่วงเวลาการพักระหว่าง
การฝึกซ้อมในแต่ละครั้งมีการวางแผนอย่างถูกต้อง สารต้นตอที่ใช้ผลิตพลังงานจะมีการสร้างขึ้น
อย่างเต็มที่และมีการส ารองไว้จ านวนหนึ่ง แต่ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้น้อยเกินไป 
การปรับชดเชยมากกว่าปกติ (ผลของการฝึกซ้อม) หลังการฟื้นสภาพก็จะน้อยกว่าที่ต้องการ และ
ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามาใช้มากเกินไป นักกีฬาจะใช้เวลาในการปรับชดเชยหรือ
กลับคืนถึงระดับสมรรถภาพก่อนการฝึกซ้อมที่ยาวนานขึ้น 
 หลังจากมีการฝึกซ้อมที่เหมาะสม ร่างกายจะใช้เวลาในการฟื้นสภาพและการปรับชดเชย
มากกว่าปกติประมาณ 24 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม ช่วงเวลาการปรับชดเชยมากกว่าปกติของร่างกาย
จะมีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับชนิดและความหนักของการฝึกซ้อม ตัวอย่างเช่น หลังจากมีการ
ฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจน ( Aerobic Endurance) การปรับชดเชยมากกว่าปกติอาจจะ
เกิดขึ้นหลังจากเวลาผ่านไปประมาณ 6ถึง8 ชั่วโมงขณะที่การออกก าลังกายที่ก่อให้เกิด
ความเครียดกับระบบประสาทส่วนกลาง ( CNS) อาจต้องใช้เวลามากกว่า 24 ชั่วโมง และบางครั้ง
อาจถึง 36 ถึง 48 ชั่วโมง การปรับชดเชยมากกว่าปกติจึงจะเกิดขึ้น อย่างไรก็ตาม ส าหรับนักกีฬา
ชั้นน าที่ผ่านการฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดีอาจจะไม่จ าเป็นต้องใช้เวลาพักถึง 24 ชั่วโมงระหว่างการ
ฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง นักกีฬาสามารถท าในการฝึกซ้อมในครั้งต่อไปได้ก่อนที่การปรับชดเชย
มากกว่าปกติจะเกิดขึ้น 

2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) 
กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎเกี่ยวกับการประกอบกิจกรรมจะ

มีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรม ซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิดของการ
พัฒนาที่เกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพิ่มขึ้นของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และขณะที่การออกก าลังกายเพื่อฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลที่เฉพาะในการ
ปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนื้อ ความหนักของงานที่แตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน 
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การเพิ่มความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่มากกว่าปกติ มีแรงต้านทานที่ต่ ากว่า
ระดับที่ร่างกายสามารถท าได้ (ต่ ากว่าระดับที่กล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้ในภาวะปกติ) จะไม่มีผล
ในการเพิ่มความแข็งแรง ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนของแรงต้านทานที่ต่ ากว่างานที่ร่างกายสามารถ
ท าได้จะพบได้ในการดันพื้น ( Push-Up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะเพิ่มขึ้นแต่เมื่อร่างกายมีการ
ปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดับที่พอดีกับแรงต้าน (น้ าหนักของร่างกาย) ความแข็งแรงจะไม่
เพิ่มขึ้นแต่จะกลายเป็นผลทางด้านความอดทนที่เพิ่มขึ้นแทน 

ความหนักของการฝึกซ้อม ( Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม ( Volume) จะเป็น
ตัวก าหนดผลของการฝึกซ้อม ( Training Effects) การฝึกซ้อมต้องมีความเหมาะสมอยู่ในขอบเขต
ของประเภทการแข่งขัน นักกีฬาจะต้องใช้วิธีการและความหนักของการฝึกซ้อมที่สอดคล้องกับ
ความต้องการที่แท้จริงของประเภทการแข่งขัน การปรับเปลี่ยนองค์ประกอบทางด้านความหนัก
ของการฝึกซ้อมหรือปริมาณการฝึกซ้อมจะมีความสัมพันธ์กับผลของการฝึกซ้อม การเพิ่ม
องค์ประกอบทางด้านความหนักจะเป็นผลท าให้มีการลดลงของปริมาณการฝึกซ้อมและส่งผลให้มี
การพัฒนาทางด้านความเร็ว ความแข็งแรง และความสามารถในการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ตรงกันข้าม การเพิ่มองค์ประกอบทางด้านปริมาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลท าให้ความหนักของ
การฝึกซ้อมลดลงและส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านความอดทนหรือความสามารถในการท างาน
แบบใช้ออกซิเจน 

3. กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 
 กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) หมายความถึง ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลง 
ถ้าได้รับความหนักมากกว่าปกติไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับภายใน
ตัวเองถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ่งที่ท้าทายหรือหนักขึ้นระดับสมรรถภาพก็จะคงที่ ( Plateau) และถ้า
หยุดการฝึกซ้อมระดับสมรรถภาพก็ลดต่ าลงเป็นล าดับขั้นจนกระทั่งเคลื่อนที่ต่ าลงถึงระดับที่
จ าเป็นส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

การย้อนกลับของผลการฝึกซ้อม (Reversibility of Training Effect) ผลของการฝึกซ้อมจะ
มีผลอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่งและจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุดการฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็นการลด
ทั้งขบวนการเมตาบอลิก (Metabolic) และความสามารถในการท างานของร่างกายถึงแม้ช่วงเวลา
การพักระหว่างการออกก าลังกายในแต่ละครั้งจะมีความจ าเป็นส าหรับประโยชน์สูงสุดจากการ
ออกก าลังกาย แต่การพักที่ยาวนานระหว่างการฝึกซ้อม (หลายวันหรือสัปดาห์) สามารถเป็นผลท า
ให้มีการลดลงของระดับสมรรถภาพ การรักษาระดับสมรรถภาพให้คงอยู่ นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ   ซึ่งจากการศึกษามีการแสดงให้เห็นว่าเมื่อมีการฝึกซ้อมความ
แข็งแรงและการฝึกซ้อมหยุดลงระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะลดลงอย่างสัมพันธ์กับ
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ระยะเวลาในการฝึกซ้อม กล่าวคือ การลดลงของความแข็งแรงจะกินเวลานานถ้านักกีฬามีการ
ฝึกซ้อมที่ยาวนานและมีความแข็งแรงอยู่ในระดับสูง ตรงกันข้าม ถ้านักกีฬามีระยะเวลาการ
ฝึกซ้อมน้อยกว่าการลดลงสู่ระดับปกติจะเกิดขึ้นเร็ว 

สรุปแนวคิด เกี่ยวกับการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้านสรีรวิทยา 3 
ประการ คือ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ ( Law of Overload) กฎของความ
เฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 

 

3. สมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายมีส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ 
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงเป็นสิ่งที่ต้องได้รับการเสริมสร้างความแข็งแรงให้พร้อมที่จะรับ
ความหนักของงานได้ทุกรูปแบบ ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายจึงจ าเป็นต้องได้รับการ
เสริมสร้างความแข็งแรงให้พร้อมที่จะรับความหนักของงานได้ทุกรูปแบบ ในการเสริมสร้าง
สมรรถภาพจ าเป็นต้องทราบพื้นฐานความต้องการในการเล่นกีฬา ซึ่งจะช่วยให้เกิดประโยชน์ตรง
ตามความต้องการที่จะน าไปใช้ในการเคลื่อนไหวให้เกิดประสิทธิภาพได้เป็นอย่างดี 

ศิลปชัย สุวรรณธาดา ( 2531) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญโดยตรงที่มีต่อการแสดงความสามารถทางด้านกีฬา ซึ่งพัฒนาจากการเรียนรู้
และการฝึกซ้อมอย่างมีระเบียบและระบบที่ถูกต้อง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา
ที่สูงนั้นก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้สูง ตรงกันข้ามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬาที่ต่ านั้นก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้น้อยกว่า แต่ถ้าสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬาที่เท่ากันแล้ว ผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ์กว่าจะเป็นผู้ชนะ 

สมรรถภาพทางร่างกายสามารถแบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกลไกและ
สมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีความใกล้เคียงกันเป็นอย่างมากแต่จะมีความแตกต่างกันอยู่ที่
องค์ประกอบ 
 โฮเจอร์ ( Hoeger,1989 อ้างถึงใน ภาณุ กุศลวงศ์ , 2553) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกาย
ออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ( Health-Related Physical Fitness) มี 4 องค์ประกอบ 
ดังนี้ 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 3. ความอ่อนตัว 
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 4. ความสมส่วนของร่างกาย 
 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี ( Skill - Related Physical Fitness)  

องค์ประกอบต่างๆเหล่านี้เป็นสิ่งส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นักกีฬา
ประสบความส าเร็จ ประกอบด้วย 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 3. ความอ่อนตัว 
 4. ความสมส่วนของร่างกาย 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว 
 6. ความสมดุลของร่างกาย 
 7. การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 8. พลังของกล้ามเนื้อ 
 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 10. ความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬาจึงแบ่งเป็นด้านส าคัญต่างๆได้ 6 ด้านด้วยกัน

ได้แก ่
 1. ความอดทนหรือความทนทาน ( Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลาและระยะทางที่ยาว เช่น ในขณะการแข่งขันผู้เล่นจะต้องวิ่ง
เพื่อรับลูก เลี้ยงลูก วิ่งตามประกบคู่ต่อสู้และวิ่งหนีการประกบของคู่ต่อสู้อยู่ตลอดเวลาโดยไม่รู้สึก
เหนื่อยหรือรู้สึกเหนื่อยน้อยที่สุด การฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้เกิดการพัฒนาของระบบ
กล้ามเนื้อท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นและแข็งแรงขึ้นด้วย กล้ามเนื้อมีความสามารถในการเก็บ
สะสมพลังงานไว้ได้มากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อสามารถท ากิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องและยาวนาน ทั้ง
ยังช่วยลดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขัน  นอกจากน้ัน การ
ฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ( Cardiovascular 
Endurance) เป็นผลให้หัวใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้น ปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยง
กล้ามเนื้อและส่วนต่างๆได้มากขึ้น ร่างกายมีความสามารถในการทนต่อสภาพความเป็นกรดอัน
เนื่องมาจากการออกก าลังกายหรือการแข่งขันกีฬา 
 2. ความแข็งแรง ( Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อให้
ท างานได้อย่างเต็มที่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นเป็นพื้นฐานที่ส าคัญของทุกชนิดกีฬาในการท่ี
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จะท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นก่อนที่จะท าการฝึกทักษะหรือรูปแบบ
การแข่งขันต่างๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นสิ่งที่ควรค านึงถึงเป็นอันดับแรก 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นต้น 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ได้โดยใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อ 
นักกีฬาฟุตบอลต้องใช้ความรวดเร็วทั้งในการรุกและรับได้เป็นอย่างดี 
 4. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ( Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆของร่างกาย
สามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุ่นนี้สามารถพัฒนาได้จากการฝึก
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั่นเอง 
 5. ความคล่องแคล่วว่องไว ( Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นประกอบด้วยความสามารถหลาย
ด้านด้วยกัน เช่น การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
พลังของกล้ามเนื้อ และความเร็ว เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งในกีฬา
ฟุตบอล ทั้งในการหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามในลักษณะต่าง เช่น การวิ่งเปลี่ยนทิศทางเพื่อไปรับ
ลูกบอลหรือการเลี้ยงลูกบอลหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 
 6. ความสมดุลของร่างกาย ( Body Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความ
สมดุลของร่างกาย ในขณะที่อยู่กับที่และขณะที่เคลื่อนที่อยู่โดยไม่เสียหลัก โซเซ หรือวิ่งไม่ตรง
ทิศทาง ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อใน
ขณะที่ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในขณะที่เดินหรือวิ่งอยู่ ความสมดุลของร่างกายเป็นหนึ่งใน
ส่วนประกอบที่ส าคัญในหลายๆส่วนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องมี ทั้งการ
ท างานประสานกับความคล่องแคล่วว่องไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไม่เสียการทรงตัว ไม่ล้มหรือเซ 
เป็นต้น 
 สรุปแนวคิด  องค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล
ประกอบด้วย  

- พลังของกล้ามเนื้อ 
- ความคล่องแคล่วว่องไว 

- ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
- ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

- ความอ่อนตัว 
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- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ความเร็ว 

- การทรงตัว 
- ความสัมพันธ์ระหว่างมือ-ตา และเท้า-ตา 

 
4. ทักษะกีฬา   

 ในการเล่นกีฬาชนิดใดก็ตาม นักกีฬาจะต้องมีพื้นฐานการเล่นที่ดีจึงจะท าให้สามารถเล่น
กีฬานั้นได้เป็นอย่างดี  พื้นฐานในการเล่นกีฬาดังกล่าวจะต้องอาศัยองค์ประกอบต่างๆ หลาย
ประการ มาประกอบกันเพื่อส่งเสริมให้นักกีฬามีความสามารถในการเล่นที่พัฒนามากย่ิงขึ้น ไม่ว่า
จะเป็นองค์ประกอบที่มาจากตัวนักกีฬาเอง หรือองค์ประกอบที่มาจากภายนอกทั้ง 2 ประการนี้ 
เป็นตัวบ่งชี้ได้ว่า นักกีฬาคนนั้น จะมีความสามารถในการเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ ได้มากน้อยเพียงใด 
หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นโครงสร้างทางความสามารถของนักกีฬาก็ได้ ผาณิต บิลมาศ ( 2530) กล่าว
ว่า สมรรถภาพทางกายของกีฬาแต่ละอย่าง จะแตกต่างกันไปตามลักษณะเนื้อหาของกีฬานั้นๆ ซึ่ง
ประกอบไปด้วยองค์ประกอบต่างๆ ดังต่อไปนี้ ความสามารถในการต้านทานโรค ความแข็งแรง 
และความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของร่างกาย พลัง ความอ่อนตัว ความว่องไว การ
ประสานงาน การทรงตัว และความแม่นย า 
 ประเภทของทักษะ 
 ประเภทของทักษะ  แบ่งออกได้ดังนี้ (สุวิมล ตั้งสัจจะพจน์ , 2526)  
             1. ทักษะทางด้านความแม่นย า ( Accuracy Skill) ซึ่งต้องการสมาธิ และการประสานงาน
ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมาก และยังขึ้นอยู่กับความเร็ว ระยะทาง และเวลาอีก
ด้วย 
             2. ทักษะทางด้านก าลัง ( Power Skill) เป็นทักษะเกี่ยวกับความเร็วและการออกแรงของ
กล้ามเนื้อ 
             3. ทักษะหัตถการ ( Maneuver Ability Skill) เป็นทักษะเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และต าแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว 

จึงสรุปได้ว่า ทักษะเกิดจากการกระท าบ่อยๆ หรือท าซ้ าๆ ในรูปของการรับรู้สิ่งเร้า 
ต าแหน่ง ท่าทางของร่างกาย และเวลาในการตอบสนองอย่างต่อเนื่อง ในการเพิ่มทักษะก่อนอ่ืน
จะต้องทราบกลไกที่ถูกต้องในการเคลื่อนไหว และต้องผ่านการฝึกซ้อมหลายๆ ครั้ง หลังจากนั้นจะ
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เพิ่มการตัดสินใจเกี่ยวกับความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพัฒนาความสามารถในการตอบสนอง
ในสถานการณ์ของกิจกรรมนั้นๆ 

 
 
องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อความสามารถของนักกีฬา 

 โครงสร้างความสามารถของนักกีฬา เป็นการแยกแยะให้เห็นถึงองค์ประกอบที่มีอิทธิพล
ต่อความสามารถของนักกีฬา ซึ่งนักกีฬาจะเล่นกีฬาได้ดีเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ 2 
ประการ (สุวิมล ตั้งสัจจะพจน์, 2526) คือ องค์ประกอบภายในตัวนักกีฬา (Individual Factors) 

1. องค์ประกอบภายในตัวนักกีฬา  
เป็นสิ่งที่มีอยู่ในตัวนักกีฬาเอง อันจะส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพ หรือความสามารถใน

การเล่นกีฬา 
ได้อย่างดีประกอบด้วยสิ่งส าคัญ 5 ประการ ดังนี้ 
 1.1 ความชาญฉลาด ( Intelligent) ความคิดที่ดี ( Ideological) อารมณ์ ( Emotion) 
ความรู้สึก ( Feeling) และคุณธรรมประจ าตน ( Moral) นักกีฬาจะต้องมีความฉลาด มีไหวพริบใน
การเล่นที่ดี รู้จักคิดและใช้สติปัญญาในการเล่น นอกจากน้ียังจะต้องมีอารมณ์ มีความรู้สึกที่ดีต่อ
การเล่นและต่อเพื่อนร่วมทีม มีคุณธรรมประจ าตน เช่น มีวินัยในตนเองรับผิดชอบต่อการฝึกซ้อม 
เป็นต้น 
 1.2  เทคนิค ( Technique) เช่นมีวิธีการเล่นกีฬาได้อย่างถูกต้องตามหลักวิธีการฝึก โดย
การฝึกซ้อมให้เกิดทักษะในการเล่นที่ดี อันจะก่อให้เกิดประโยชน์ในการน าไปใช้ในการแข่งขัน 
 1.3 ยุทธวิธีการเล่น ( Tactic) เป็นการน าเอาความสามารถทางเทคนิคมาใช้ในการแข่งขัน
เพื่อให้เกิดความได้เปรียบคู่แข่งขัน โดยอาศัยรูปแบบการเล่นที่คิดค้น ดัดแปลงเพื่อใช้ในการ
ฝึกซ้อมและน าไปใช้ในการแข่งขันต่อไป ซึ่งยุทธวิธีการเล่นกับเทคนิคจะมีความสัมพันธ์กันอย่างยิ่ง 
 1.4 สมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness) เป็นความสามารถทางด้านร่างกายของ
นักกีฬา ซึ่งในการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ จะมีความต้องการทางด้านสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน 
อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตัว เป็นต้น  

1.5 ส่วนประกอบของร่างกาย ( Body Composition) ได้แก่ สภาพร่างกายของนักกีฬาซึ่ง
แต่ละคนจะมีความแตกต่างกันไป เช่น ความสูง น้ าหนัก ขนาดของร่างกายบางส่วน เช่น แขน ขา 
สัดส่วนของร่างกายดังกล่าว ล้วนแต่มีผลต่อการเล่นกีฬาทั้งสิ้น 
 2. องค์ประกอบภายนอกตัวนักกีฬา  
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       องค์ประกอบภายนอกคือ ส่ิงต่างๆ จากภายนอกท่ีมอิีทธพิลต่อความสามารถของ
นักกีฬา ประกอบด้วยสิ่งต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
 2.1 อุปกรณ์ต่างๆ ( Apparatuses) นักกีฬาจะเล่นกีฬาได้ดีนั้นอุปกรณ์ที่ใช้ในการเล่น หรือ 
การฝึกซ้อม เป็นสิ่งบ่งชี้อีกประการหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นรองเท้า หรือเครื่องแต่งกายอ่ืนๆ การฝึกซ้อม 
โดยใช้อุปกรณ์ที่ดีมีมาตรฐาน ย่อมท าให้ความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ฝึกซ้อมกับอุปกรณ์ที่เหมือนกับที่ใช้ในการแข่งขันจริง จะเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬาอย่างยิ่ง 
 2.2 สิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ( Facilities) ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬานั้น สิ่ง
อ านวยความสะดวก หรือสถานที่ เป็นสิ่งจ าเป็นประการหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อการเล่นของกีฬา ไม่ว่า
จะเป็นสนามกีฬากลางแจ้ง สนามกีฬาในโรงยิมเนเซียม หรือสนามกีฬาอ่ืนๆ ลักษณะของสนาม
อาจมีความแตกต่างกันหลายประการ เช่น สนามหญ้าแท้ สนามหญ้าเทียม สนามพื้นปูน สนาม
พื้นไม้ สนามพื้นดิน การฝึกซ้อมมาในสภาพของสนามอย่างหนึ่ง แต่การแข่งขันจะต้องไปแข่งขันใน
สภาพสนามอีกอย่างหนึ่ง ซึ่งแตกต่างจากท่ีเคยฝึกซ้อมมาย่อมมีผลต่อความสามารถของนักกีฬา
อย่างแน่นอน 
 2.3 สภาพอากาศ ( Weather) ลักษณะของสภาพอากาศเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอีก
ประการหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นอุณหภูมิ ความกดดันของอากาศ ความชื้น ล้วนแล้วแต่มีอิทธิพลต่อการ
เล่นกีฬาทั้งสิ้น นักกีฬาที่เคยฝึกซ้อมในสภาพอากาศอย่างหนึ่ง แล้วไปท าการแข่งขันในสภาพ
อากาศที่แตกต่างกันจะท าให้ความสามารถในการเล่นกีฬาเปลี่ยนแปลงไป เช่น ฝึกซ้อมในประเทศ
ร้อน แล้วต้องไปท าการแข่งขันในประเทศที่หนาว และอุณหภูมิต่ า 
 2.4 องค์ประกอบอ่ืนๆ (Other Factors) ได้แก่ ผู้ปกครอง ครอบครัว ผู้ฝึกสอน สภาพของ
สโมสรที่เล่น เป็นต้น ล้วนแล้วแต่เป็นตัวเสริมให้นักกีฬาเกิดความสามารถในการเล่นทั้งสิ้น โดย
การให้การส่งเสริมสนับสนุนให้ความรู้และสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ แก่นักกีฬา ซึ่งจะท าให้
นักกีฬามีการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาได้ดียิ่งขึ้น 
 สรุปแนวคิด เกี่ยวกับทักษะซึ่งเกิดจากการกระท าบ่อยๆ หรือท าซ้ าๆ ในรูปของการรับรู้สิ่ง
เร้า ต าแหน่ง ท่าทางของร่างกาย และเวลาในการตอบสนองอย่างต่อเนื่อง ในการเพิ่มทักษะก่อน
อ่ืนจะต้องทราบกลไกที่ถูกต้องในการเคลื่อนไหว และต้องผ่านการฝึกซ้อมหลายๆ ครั้ง หลังจากนั้น
จะเพิ่มการตัดสินใจเกี่ยวกับความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพัฒนาความสามารถในการ
ตอบสนองในสถานการณ์ของกิจกรรมนั้น ทักษะ ถือว่าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและเป็น
คุณสมบัติที่นักกีฬาจะต้องมี คือ ทักษะพื้นฐาน ( Basic Skill) นักกีฬาต้องได้รับการฝึกขั้นพื้นฐาน 
จนเกิดเป็นทักษะ ( Skill) และจะพัฒนาจากทักษะเป็นความช านาญเฉพาะตัว ( Technique) นั่นก็
คือทักษะขั้นสูงที่จะน าไปใช้ในสนามแข่งขันหรือเรียกว่า ยุทธวิธี (Tactic) ซึ่งเกิดจากเงื่อนไขในการ
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ฝึกซ้อม (Condition) และประเภทของทักษะ  แบ่งออกได้ 3 ลักษณะคือ 1) ทักษะทางด้านความ
แม่นย า ( Accuracy Skill) 2) ทักษะทางด้านก าลัง ( Power Skill)  และ3) ทักษะหัตถการ 
(Maneuver Ability Skill)  
 

5. การฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว 

การฝึก เอส เอ คิว ( S  A Q) เป็นรูปแบบที่ใช้กันอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรับในการ
พัฒนาในเรื่องของความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว ซึ่งเฮล ( Hale, 2002: Online) กล่าวว่า 
ส่วนใหญ่ฝึกแบบ เอส เอ คิว จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ
คือ  ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลาง และกล้ามเนื้อใน
การท่ีจะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ และแม่นย า นักกีฬาที่มี
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว และสามารถปฏิบัติ
ทักษะอย่างดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาท
ให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่มีความ
รวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตัวส าหรับนักว่ิง โปรแกรมความคิดช้า( Slow – Thinking Program) 
ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว( Faster Motor Program) กล่าวคือการท างาน
จะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ์
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ สามารถพัฒนาได้ด้วยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความหลากหลาย
ต้ังแต่วัยเด็ก 8–11 ปี ส าหรับเด็กหญิง  และ 8–13 ปี ส าหรับเด็กชาย เป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่จะ
เรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการพัฒนาขึ้นในช่วงเวลาดังกล่าว จะ
เป็นพื้นฐานส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความยากขึ้นในอนาคต ขณะที่นักกีฬาในวัย
ผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
นักกีฬาให้ดีขึ้นด้วยการฝึกแบบนี้ จะเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไกได้
เร็วกว่าเดิม การฝึกระบบประสาทยังเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาท ท าให้มีปฏิกิริยาที่
เร็วขึ้น และเพิ่มการผลิตพลังที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบไว( Quickness) ในขณะเล่นกีฬาการ
เคลื่อนไหวแบบไว(Quickness) เป็นสิ่งที่จ าเป็นแม้กระทั่งในขณะที่เกิดความเมื่อยล้า ในตอนท้าย
ของการแข่งขัน  ระหว่างการเปลี่ยนข้างหรือการแข่งขันที่ต้องใช้เวลานานเกินไป นักกีฬาที่ประสบ
ความส าเร็จจะต้องมีการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคล้องกับทักษะการเคลื่อนไหวแบบไว
(Quickness) ภายใต้สถานการณ์ที่เมื่อยล้า การพัฒนาความเร็วผู้ฝึกสอนสามารถสร้างพื้นฐาน
ความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุ และระดับ  ควรจะแนะน าเทคนิคความเร็ว โดย
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พิจารณาการเคลื่อนไหว ทุกรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของ
ร่างกาย ด้วยวิธีนี้นักกีฬาจะมีโอกาสที่จะเข้าใจ และฝึกซ้อมเทคนิคการท าให้เกิดความเร็ว ผู้
ฝึกสอนนักกีฬาจ าเป็นต้องสอน และฝึกให้นักกีฬามีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อม  พรสวรรค์ไม่ใช่
เป็นองค์ประกอบที่ท าให้การพัฒนาได้ผลการฝึกความเร็ว เป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่เชิงปริมาณ 
นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ความพยายามที่จะท าให้เกิดความเร็วให้มากที่สุดในช่วงเวลาเพียง  2 – 3 
วินาที และตามมาด้วยการท าร่างกายให้เหมือนเดิม 
 ดังนั้น การฝึก เอส เอ คิว จึงมีความส าคัญเป็นอย่างมากต่อนักกีฬา เพื่อที่จะเพิ่ม
ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ ที่สามารถจะ
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่ยากให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น  ซึ่งนับว่ามีความส าคัญมากในการแข่งขัน
กีฬา เพราะในการเล่นกีฬาจะต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่แตกต่างกันไป ต้องมีการตัดสินใจที่
รวดเร็ว ถูกต้อง และแม่นย า หากนักกีฬาได้รับการฝึก เอส เอ คิว สมองก็จะสามารถจดจ า และ
คุ้นเคยกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้เป้นอย่างดี โดยสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่เกิดจากระบบ
ประสาทเป็นตัวสั่งการ นอกจากน้ียังเป็นการเพิ่มความสามารถทางทักษะต่างๆ ในการเล่นกีฬาได้
เป็นอย่างดีและสามารถน าทีมไปสู่ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาได้ 

5.1 ความเร็ว (Speed) 
 วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรถัตถากร ( 2537) กล่าวว่าความเร็วของการเคลื่อนไหว
ขึ้นอยู่กับการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อและการเปลี่ยนแปลงความเร็วซึ่งเกิด
จากระบบประสาทเป็นส่วนใหญ่ เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการออกก าลังกายแล้ว จะต้องแยกการ
เคลื่อนไหวออกเป็น  2 อย่าง คือ การเคลื่อนไหวที่ต้องอาศัยความช านาญเป็นพิเศษกับการ
เคลื่อนไหวแบบธรรมดาง่ายๆ ดังนั้นการฝึกเคลื่อนไหวที่ต้องอาศัยความช านาญพิเศษ เพื่อนเพิ่ม
ความเร็วจึงเป็นสิ่งที่ท าได้ง่ายกว่า เช่น ว่ายน้ า ตีเทสนิส หรือพิมพ์ดีด เป็นต้น ซึ่งเป็นช่วงแรกของ
การฝึกจะกระท าได้ช้า แต่ต่อมาจะสามารถเพิ่งความเร็วได้เรื่อยๆ และในการเริ่มต้นของการฝึกถ้า
กระท าให้ถูกวิธี จะเป็นส่วนผลักดันให้มีการพัฒนาไปได้ไกลและมีประสิทธิภาพอีกด้วย ส าหรับ
ความเร็วที่ใช้ในการเคลื่อนไหวแบบธรรมดานั้น ได้แก่ การแข่งขันวิ่งเร็ว ถ้าต้องการจะวิ่งให้เร็ว
จะต้องลดระยะเวลาของการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อ นั่นคือ ความยาวก้าวและความถี่
ของก้าวจะต้องเพิ่มขึ้น ความยาวของการก้าวเท้าขึ้นอยู่กับความยาวของขา แล้วความถี่ของการ
ก้าวเท้าขึ้นอยู่กับความเร็วการหดตัวของหล้ามเนื้อและการร่วมมือกันท างานระหว่างระบบ
ประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ ความเร็วสูงสุดของคนเรานั้น จะอยู่ในช่วงอายุ 21 ปีส าหรับชาย และ 
18 ปีส าหรับหญิง ในการที่จะเพิ่มความเร็วอาจจะกระท าได้อีก กล่าวคือ 

1.เพิ่มก าลังของกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดขา 
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2.ฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการร่วมงานกันของกลุ่มกล้ามเนื้อ 
3.แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ เกี่ยวกับเทคนิคและกลไกของการวิ่ง 

 สนธยา สีละมาด ( 2547) กล่าวว่า ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึ่งที่มี
ความส าคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อนก่อให้เกิด แรงขับเคลื่อนร่างกายยัง
ต าแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกที่ส าคัญของ
นักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภทการแข่งขันที่มีการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว 
นักกีฬาควรได้รับการพัฒนาพื้นฐานทางด้านความเร็วซึ่งไม่ใช่เฉพาะนักกรีฑา นักว่ายน้ า แต่ยัง
รวมถึงนักกีฬาประเภทอ่ืนด้วย เช่น นักฟุตบอล นักบาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เป็นต้น 
ความเร็วถูกใช้ในหลายรูปแบบ เช่น เวลาปฏิกิริยา การเร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความ
อดทน  
 การเร่งความเร็ว ( Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่จะ
เอาชนะแรงเฉื่อยของร่างกาย จากภาวะอยู่นิ่งจนกระทั่งร่างกายขึ้นถึงความเร็วสูงสุด 
ความสามารถในการเร่งความเร็วจะขึ้นอยู่กับความถี่และความแรงของสัญญาณประสาทและพลัง
ของกล้ามเนื้อ การเร่งความเร็วมักถูกใช้มากในกีฬากรีฑา จักรยาน ว่ายน้ า หรือประเภทกีฬาที่มี
การเคลื่อนที่ระยะสั้น ๆ  10 - 30 เมตร โดยไม่มีการเปลี่ยนทิศทาง แต่ถ้ามีการเปลี่ยนทิศทางขณะ
การเคลื่อนที่ช่วงสั้น ๆ นองจากการเร่งความเร็วแล้วกีฬายังต้องมีความสามารถในการลดความเร็ว 
การหยุด การเปลี่ยนความเร็วด้วย นั้นคือ นักกีฬาจะต้องมีความว่องไวนั่นเอง เช่น นักกีฬาฟุตบอล 
บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้น 
 ความเร็วสูงสุด ( Maximum Speed) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อใน
การท่ีจะสั่งการให้กล้ามเนื้อหดคลายตัวได้อย่างรวดเร็ว ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อก็จะต้องมีพลัง
เพียงพอที่จะหดตัวเอาชนะแรงต้านทานได้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง จากภาวะอยู่นิ่ง จะกระทั่งเริ่ม
มีการเคลื่อนไหวจะเป็นความสามารถทางด้านเวลาปฏิกิริยา จากจุดเริ่มเคลื่อนไหวจะนกระทั่ง
อัตราเร่งเริ่มคงที่ จะเป็นความสามารถในการเร่งความเร็ว และหลังจากนั้นจะเป็นความเร็วสูงสุด 
โดยทั่วไปนักกีฬาแต่ละคนจะมีอัตราเร่งและความเร็วสูงสุดไม่เท่ากัน นักกีฬาที่มีความสามารถใน
การเร่งความเร็ว จะสามารถเคลื่อนที่ระยะทางสั้น ๆ ได้ดี ขณะที่นักกีฬาที่มีความเร็วสูงสุดมากกว่า
จะสามารถเคลื่อนที่ระยะทางที่ไกลขึ้นได้ดีกว่าเดิม 
 การพัฒนาความเร็วสูงสุด นักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมความเร็ว เช่น วิ่งเร็ว 30 – 60 
เมตร 3 -6 เที่ยว 2 – 3 เซต โดยมีเวลาพัก / เที่ยว / เซต 
 โดยทั่ว ๆ ไป ความเร็วแบ่งออกได้ 3 ประเภท คือ (ธงชัย เจริญทรัพย์มณี, 2547) 
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1.ความเร็วในการวิ่ง คือ การวิ่งอย่างรวดเร็วและเต็มที่ ซึ่งความสามารถในการวิ่งจะเร็ว
มากหรือน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความถี่ของก้าวและความยาวของก้าว (ช่วงก้าว) กับระยะเวลา 

2.ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนๆไหวเป็นล าดับขั้นตอนทั้งชุด เช่น 
การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจัยส าคัญของความเร็วในการเคลื่อนที่ อยู่ที่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่มีอยู่ในระดับที่พอเหมาะ 

3.ความเร็วในการตัดสินใจและตอบโต้ เป็นความเร็วที่เกี่ยวข้องกับะระบบประสาท
สัมพันธ์เพราะต้องมีการตัดสินใจตอบโต้อย่างทันทีทันใด เช่น การตัดสินใจรับลูกจากการยิงประตู
ที่จุดโทษ ในกีฬาฟุตบอล ผู้รักษาประตูต้องตัดสินใจทันทีว่าจะพุ่งตัวไปรับลูกในทิศทางใด ซึ่ง
ความสามารถในการตัดสินใจและตอบโต้อย่างรวดเร็ว ถูกต้องแม่นย าเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของสายตาที่มองเห็น ความถูกต้องของประสาทหูและตา ความเร็วในการเคลื่อนที่
และความช านาญในทักษะของแต่ละบุคคล ดังนั้นความเร็วในการตัดสินใจและตอบโต้ได้ดีและ
เคลื่อนที่ได้เร็ว จึงต้องมีทักษะที่ดีและถูกต้องเป็นพื้นฐาน 

ปัจจัยที่มีอิธิพลต่อความเร็ว ได้แก่ 
 1.ลักษณะเส้นใยของกล้ามเนื้อ เส้นใยของกล้ามเนื้อที่มีคุณสมบัติด้านความเร็ว คือ เส้น
ใยกล้ามเนื้อสีขาว ซึ่งมีความไวต่อการกระตุ้น จึงท าให้เคลื่อไหวได้รวดเร็ว 

2.ความยาวของกล้ามเนื้อ เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีความยาวเป็น 2 เท่าของเส้นใยกล้ามเนื้อ
อีกเส้นหนึ่ง ซึ่งมีคุณสมบัติภายในกล้ามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดสั้นได้เป็น 2 เท่าของเส้นใย
กล้ามเนื้อที่สั้นกว่า (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกล้ามเนื้อที่มีเส้นใยยาวกว่าจึงได้เปรียบทางด้าน
ความเร็วมากกว่ากล้ามเนื้อที่มีเส้นใยสั้น นอกจากน้ันเส้ยใยกล้ามเนื้อที่อยู่ขนานกับแนวของมัด
กล้ามเนื้อยังช่วยเพิ่มข้อได้เปรียบทางด้านความเร็วด้วย 

3.อายุ และเพศ ความเร็วสูงสุดของผู้ชายจะอยู่ในช่วงอายุประมาณ 21 ปี และ 18 ปีใน
ผู้หญิง และจะคงอยู่ประมาณ 3 – 4 ปี หลังจากน้ันเมื่ออายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะค่อยๆ ลดลงด้วย
อัตราคงที่ โดยทั่วไปความเร็วของผู้หญิงมีค่าประมาณร้อยละ 85 ของผู้ชาย 
 4.อุณหภูมิจากการวิจัยพบว่าความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มได้ โดยการเพิ่ม
อุณหภูมิ ซึ่งการเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ โดยการออกก าลังกายเพื่ออบอุ่นร่างกายเป็นวิธีที่ดี
ที่สุด 
 5.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีความจ าเป็นส าหรับกีฬาที่ต้องอาศัยความเร็ว เมื่อต้อง
ออกแรงเอาชนะแรงต้านทานสูง ๆ โดยเฉพาะน้ าหนักของตนเอง เช่น กีฬาประเภทกระโดด จาก
หลักที่ว่าเมื่อแรงต้านทานสูงจะท าให้ความเร็วลดลง การฝึกความเร็วจึงควรฝึกความแข็งแรงใน
อัตราส่วนที่พอเหมาะ 
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 6.ระบบประสาท ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา ( Reaction Time) ซึ่งเริ่มตั้งแต่มีการกระตุ้น 
(Stimulus) จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว (Movement) 
 มิเชล ( Michael, 1994 อ้างถึงใน ภาณุ กุศลวงศ์ , 2553) กล่าวว่า ความเร็วคือ 1) 
ระยะทางที่เคลื่อนที่ได้ต่อหน่วยเวลาเป็นวินาที โดยใช้การว่ิงและการเดินเร็วเป็นผลของความยาว
ของช่วงก้าวและความถี่ในการก้าว  2) ความสามารถในการปฏิบัติการในการเคลื่อนไหวที่สั้นที่สุด 
นอกจากน้ียังมีปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเร็วซึ่งได้แก่ 
 1.ความยาวของกล้ามเนื้อ เส้นใยกล้ามเนื้อที่มีความยาวเป็น 2 เท่า ของเส้นใยกล้ามเนื้อ
อีกเส้นหนึ่งซึ่งมีคุณสมบัติภายในกล้ามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวให้สั้นได้เป็น  2 เท่า ของ
การหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีสั้นกว่า (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้น กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยยาวจึง
ได้เปรียบทางด้านความเร็วมากกว่ากล้ามเนื้อที่มีเส้นใยสั้น นอกจากน้ัน เส้นใยกล้ามเนื้อที่อยู่
ขนานกับแนวของมัดกล้ามเนื้อ ยังช่วยเพิ่มข้อได้เปรียบทางด้านความเร็วอีกด้วย 
 2.แรงและอัตราการเร่ง ตามกฎการเคลื่อนไหวข้อที่ 2 ของนิวตัน ซึ่งกล่าวว่า อัตราเร่งของ
วัตถุได้สัดส่วนกับแรงที่ท า ให้เกิดการเคลื่อนไหว หมายความว่า เมื่อแรงเพิ่มเป็น 2 เท่า อัตราเร่งก็
จะเพิ่มเป็น 2 เท่า ดังนั้น นักวิ่งจะเพิ่มอัตราเร่งโดยการเพิ่มแรงของเท้าที่ใช้ยันพื้นที่วิ่ง ต้องน าไปใช้
ในการพิจารณาทางด้านกีฬาที่เกี่ยวข้องกับความอดทน ว่านักกีฬาควรจะมีความเร่งความเร็ว
หรือไม่ 

3.ผลของกฎก าลังสอง กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เป็นลบ คือ กฎนี้กล่าวว่าความต้านทานของ
อากาศ และน้ าจะแปรผันเป็นสัดส่วนกับความเร็วก า ลังสอง ถ้าความเร็วของร่างกายเพิ่งเป็น 2 
เท่า ความต้านทานจะเพิ่มเป็น 4 เท่า และถ้าเพิ่มความเร็วเป็น 4 เท่า ความต้านทานจะเพิ่มมาก
ขึ้นเป็น 16 เท่า 
 4.ความสัมพันธ์ระหว่างความเร็วกับแรง ได้มีการแสดงจากการวิจัยว่า แรงที่เกิดจากการ
หดตัวของกล้ามเนื้อลดลง เมื่ออัตราของการหดสั้นเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้แรงมาก
ที่สุดเมื่อความเร็วของการหดตัวเป็นศูนย์ (คือการหดตัวชนิดไอโซเมตริก) ในท านองเดียวกัน
กล้ามเนื้อจะหดตัวได้ความเร็วมากที่สุดเมื่อไม่มีความต้านทานเลย หรือ กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ เมื่อ 
มีความต้านทานกล้ามเนื้อจะหดตัวด้วยความเร็วน้อยลง 

5.อายุและเพศ ในผู้ชายความเร็วจะเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ  21 ปี ความเร็วสูงสุดจะคงอยู่ 3 – 4 
ปี หลังจากนั้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะค่อย ๆ ลดลงด้วยอัตรคงที่ ส่วนผู้หญิงถึงจุดที่มีความเร็ว
สูงสุดที่อายุน้อยกว่า คือ 18 ปี โดยทั่วไปความเร็วของผู้หญิงมีค่าประมาณ 85 % ของผู้ชายความ
แตกต่างของความเร็วอาจเนื่องมาจากแรง เพราะแรงเกี่ยวข้องกับความเร็วในการต่อสู้กับความ
ต้านทานด้วย 
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 6.อุณหภูมิ นักวิจัยพบว่า การหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มได้โดยการเพิ่มอุณหภูมิ การเพิ่ม
อุณหภูมิอาจท าได้ในคนโดยการใช้ Diathermy หรือการให้ความร้อนในส่วนลึกของร่างกายโดยวิธี
อ่ืนอย่างไรก็ดี การเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ โดยการออกก าลังเพื่ออบอุ่นร่างกายเป็นวิธีที่ดีที่สุด 
 7.ลักษณะรูปร่างของร่างกาย เป็นการยากท่ีจะกล่าวว่าลักษณะรูปร่างแบบใดเหมาะกับ
กีฬาประเภทใด นอกจากจะกล่าวว่าคนอ้วนเคลื่อนไหวได้ช้า อาจเนื่องจาก ( 1) แรงเสียดทานซึ่ง
เกิดจากโมเลกุลของไขมันในกล้ามเนื้อ ( 2) น้ าหนักที่เพิ่มขึ้นจากไขมัน ซึ่งต้องเป็นภาระในการ
เคลื่อนไหวด้วย ผู้ที่เหมาะในการว่ิงน่าจะเป็นผู้ที่มีความสูงขนาดกลาง และมีรูปร่างอยู่ในระหว่าง
คนผอมและคนขนาดกลาง หรือจัดอยู่ในพวกที่เรียกว่า Meso-Ectomorphs อย่างไรก็ดี ยังมี
ข้อยกเว้นอยู่บ้าง 

8.พลัง และความเร็วจะมีความสัมพันธ์กันน้อย ถ้าเป็นการเคลื่อนไหวที่มีความต้านทาน
น้อย แต่เมื่อมีความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความต้านทานมาก พลังจะมีส่วนเกี่ยวข้องอยู่มาก 
ทั้งมีหลักฐานว่า พลังที่พัฒนาได้จากการฝึกชนิดไอโซโทนิก จะเกี่ยวข้องกับความเร็วมากกว่าการ
ฝึกไอโซเมตริก 

9.ความอ่อนตัว เป็นที่ทราบกันว่าการจ ากัดความอ่อนตัว (น้อยกว่าปกติ) ของบริเวณ
สะโพกและต้นขาจะท า ให้ความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม
เพิ่มมากขึ้นในช่วงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เช่น การเหยียดเกือบเต็มที่ อย่างไรก็ดี ยังไม่มี
หลักฐานที่แสดงว่า ความอ่อนตัวมากกว่าปกติจะท า ให้ความเร็วเพิ่มขึ้น 

10.ปัจจัยที่มีความส าคัญต่อความเร็วภายใต้สภาวะต่างกัน 1) การเคลื่อนไหวอย่างง่ายที่
มีความต้านทานน้อย ความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อซึ่งเกิดภายในกล้ามเนื้อเองเป็นปัจจัยที่
จ ากัดความเร็ว ส่วนการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อโดยอาศัยระบบประสาทและแรงกล้ามเนื้อมี
ความส าคัญรองลงไป 2) การเคลื่อนไหวซับซ้อนที่มีความต้านทานน้อย การร่วมงานกันของ
กล้ามเนื้อและของการเคลื่อนไหวชนิดต่างๆ เป็นตัวจ ากัดความเร็ว ของการเคลื่อนไหว 3) การ
เคลื่อนไหวซับซ้อนที่มีความต้านมาก การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อและพลังเป็นปัจจัยส าคัญที่มี
อิทธิพลต่อความเร็ว 

11. การเคลื่อนไหวแต่ละส่วนของร่างกายและความเร็วในการวิ่ง จากการวิเคราะห์โดย
การถ่ายรูปแสดงว่า การว่ิงระยะสั้นที่มีประสิทธิภาพนั้น มีการยกหัวเข่าสูง ช่วงก้าวยาวและเท้าลง
ในต าแหน่งที่อยู่ใต้จุดศูนย์ถ่วงของผู้วิ่ง สิ่งที่มีความส าคัญในการว่ิง ก็คือ แรงขับต้องตรงไป
ข้างหน้าให้เหมาะสมไปตามทิศทางที่ต้องการ และมุมของการพุ่งของร่างกาย (ที่ท า กับพื้น) ควร
จะเหมาะสมเพื่อให้ได้ความเร็วมากที่สุด ตัวอย่างของการเคลื่อนไหวแต่ละส่วนของร่างกายที่ไม่
ถูกต้อง เช่น เท้ากางออกไปจะท า ให้มีผลเสีย 3 อย่าง (1) ได้ระยะทางน้อยไปประมาณ 1 นิ้วฟุตใน
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แต่ละก้าว เมื่อมีทิศทางเฉออกไป ( 2) แรงขับที่ปลายเท้าลดลงไปและ ( 3) แรงขับไปตามแนวเฉียง
แทนที่จะไปตามแนวตรง แรงจึงผิดทิศทาง 

หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างความเร็ว 
เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการเล่นกีฬา เราจะแยกการเคลื่อนไหวออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

ความเร็วของการเคลื่อนไหวในการฝึกทักษะและความเร็วที่ใช้ในการเคลื่อนไหวแบบธรรมดา 
ความเร็วของการเคลื่อนไหวในการฝึกทักษะในช่วงแรกจะกระท าได้ช้า ต่อมาจะสามารถ

เพิ่มความเร็วได้เป็นล าดับ โดยเฉพาะถ้าการเริ่มต้นกระท าได้ถูกต้องตามหลักและวิธีการก็จะช่วย
ให้มีการพัฒนาและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่วนความเร็วที่ใช้ในการเคลื่อนไหวแบบธรรมดานั้น 
ได้แก่ การว่ิงหรือการเดิน ถ้าต้องการที่จะวิ่งหรือเดินให้เร็วขึ้นก็จะต้องลดระยะเวลาการหดตัวและ
คลายตัวของกล้ามเนื้อ นั่นคือความยาวและความถี่ของการก้าวเท้าขึ้นอยู่กับความเร็วในการหด
ตัวของกล้ามเนื้อและการร่วมมือของระบบกล้ามเนื้อกับระบบประสาท ซึ่งเชื่อกันว่าสามารถเพิ่ม
ความเร็วได้โดย 
    1.เพิ่มก าลังของกล้ามเนื้อที่ใช้เหยียดขา 
    2.ฝึกการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด เพื่อนเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานร่วมกันของ
กล้ามเนื้อ 
    3.แก้ไขข้อผิดพลาดต่าง ๆ เกี่ยวกับกลไกของการเคลื่อนไหว 

การฝึกความเร็วในการวิ่ง 
การฝึกความเร็วในการวิ่งต้องเน้นความบ่อยครั้งและต้องออกแรงเต็มที่ เช่น วิ่งเร็วเต็มที่

ระยะทาง 30 – 80 เมตร ว่ายน้ าเต็มที่ระยะทาง 20 – 50 เมตร พายเรือเต็มที่ระยะทาง 100 – 300  
เมตร และควรให้มีช่วงเวลาพักหรือช่วงเบา ๆ ที่พอเหมาะ คือต้องให้ร่างกายมีเวลาฟื้นสภาพ
ประมาณ 2 – 5 นาที และท าการฝึกซ้ าหลาย ๆ ครั้ง จ านวนเที่ยวท่ีฝึกอาจจะอยู่ในช่วงประมาณ 5 
– 10 เที่ยวด้วยความเร็วเต็มที่และเกือบเต็มที่ ข้อควรระวังประการหนึ่ง คือ จะต้องฝึกในลักษณะ
ค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม เพื่อให้นักกีฬาเคลื่อนไหวได้สะดวก ง่าย และเป็นจังหวะ พร้อมกับออก
แรงเต็มที่ไปด้วย ควรเพิ่มความเร็วจากน้อยไปหามาก เวลาในการฝึกทั้งหมดประมาณ 40 – 60 
นาที รวมทั้งการอบอุ่นร่างกาย ควรฝึก 2 วัน พัก 1 วัน และวันที่พักต้องพักจริง ๆ 

การฝึกความเร็วในการเคลื่อนที่ 
ความเร็วในการเคลื่อนที่มีปัจจัยที่ส าคัญ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการท างาน

สูงสุด การฝึกจึงต้องเน้นที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตามลักษณะของการใช้งานในกีฬาแต่ละ
ประเภท และต้องฝึกแบบต้านทานกับน้ าหนัด เช่น นักว่ิงข้ามรั้วต้องออกแรงต้านทานน้ าหนักของ
ตนเอง ส่วนการทุ่มลูกน้ าหนักต้องออกแรงต้านทานกับลูกทุ่มน้ าหนัก ดังนั้นการฝึกเพื่อเน้นความ
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แข็งแรงของนักวิ่งข้ามรั้วจึกต้องเน้นที่กล้ามเนื้อขา เท้า และล าตัว มากกว่าเน้นที่กล้ามเนื้อแขน  
ส่วนนักทุ่มน้ าหนักต้องเน้นที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวไหล่ แขน มือ และข้อมือ มากกว่าเน้นที่
กล้ามเนื้อขา เป็นต้น 
การฝึกความเร็วในการตัดสินใจและตอบโต้ 

การฝึกเพื่อให้เกิดความเร็วในการตัดสินใจ และตอบโต้ที่ดีและเคลื่อนที่ได้รวดเร็วนั้น ต้อง
มีทักษะที่ดีและถูกต้องเป็นพื้นฐานก่อน โดยการฝึกจากง่ายไปหายาก เช่น  
      1.ฝึกให้รู้จักแก้ปัญหาง่ายๆ เช่น การตัดสินใจเข้าปะทะ การหลบหลีกหรือป้องกันคู่ต่อสู้ 
โดยฝึกจากช้า ๆ ไปหาเร็ว 
      2.ฝึกให้รู้จักแก้ปัญหาง่าย ๆ ในสถานการณ์เฉพาะหน้า 
      3.ฝึกให้รู้จักแก้ปัญหาที่หาค าตอบไม่ได้ในสถานการณ์เฉพาะหน้า เช่น ไม่ทราบว่าคู่ต่อสู้
มาจากทางไหน มาทีละกี่คน เพื่อป้องกันการบุกเข้ามาในแดนของตนหรือการเข้าโจมตีคู่ต่อสู้ที่มี
การป้องกันแต่ไม่ทราบแบบแผน 
      4.ฝึกการแก้ปัญหาที่ค่อนข้างยาก แต่ต้องตัดสินใจให้รวดเร็ว เช่น การฝึกเป็นผู้รักษาประตู
ฟุตบอล โดยการโยน ขว้างหรือกลิ้ง ให้รับลูกในหลาย ๆ ระดับ หรือฝึกการต้ังรับในขณะที่ฝ่ายรุกมี
จ านวนผู้เล่นมากกว่าในบาสเกตบอล 

5.ฝึกแก้ปัญหาที่ซับซ้อนที่พบจริง และมักเกิดขึ้นเสมอ ๆ ในการเล่นหรือแข่งขัน เช่น แบบ
แผน การเล่นลูกตั้งแตะที่หน้าประตูหรือการให้ผู้เล่นหลาย ๆ คน หลาย ๆ ต าแหน่งวิ่งเข้ามาเล่น
หน้าประตู เป็นต้น 

5.2  ความคล่องตัว 

ธงชัย เจริญทรัพย์มณี ( 2547) กล่าวว่า ความคล่องตัว ( Agility) หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายหรือส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไปได้อย่างรวดเร็ว และมีทิศทางแน่นอนโดยไม่
เสียการทรงตัว เช่น การออกตัวได้เร็วการหยุดได้เร็วและการเปลี่ยนแปลงทิศทางได้เร็ว เป็นต้น 
 ความคล่องตัว มีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรม ที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็ว และแม่นย า ความคล่องตัว จึงเป็น
ปัจจัยพื้นฐานของสมรรถภาพทางร่างกายและความสามารถในการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น 
บาสเกตบอล แบดมินตัน ฟุตบอล และวอลเลย์บอล เป็นต้น 
 ผาณิต บิลมาศ ( 2530) กล่าวว่า ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย หรือ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สามารถเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง การวัดความคล่องตัว 
วัดได้โดยให้ผู้เรียนเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง ความคล่องตัวรวมไปถึงการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และใช้กล้ามเนื้อของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมที่เฉพาะเ จาะจง การ
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เปลี่ยนแปลงลักษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายท้ังหมดหรือบางส่วนนั้น จะเป็น
การวัดความคล่องตัวได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดับความคล่องตัวเป็นผลมาจาก
ความสามารถต้ังแต่เกิด การฝึกหัดและจากประสบการณ์ ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญ
มากในกิจกกรรมพลศึกษา เพราะท าให้ผู้เรียนเล่นกีฬา โดยมีลักษณะเป็นธรรมชาติ มีฟุตเวิร์ค 
(Footwork) การเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได้เร็ว 
 เจริญ กระบวนรัตน์ ( 2548) กล่าวว่า ความคล่องตัวคือความสามารถในการเคลื่อนที่หรือ
เคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคว่งว่องไว 
 ประโยชน์ของความคล่องตัว  
 ( Johnson; & Nelson, 1986 ; อ้างถึงใน จีรนันท์ โพธิ์เจริญ 2549) กล่าวว่า ประโยชน์ของ
ความคล่องตัวของบุคคลที่มีต่อกิจกรรมพลศึกษา มีดังนี้ 
 1.ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ได้เป็น
เครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผล และให้คะแนนการพัฒนาความคล่องตัวอันเป็นจุดมุ่งหมายเฉพาะ
ในการสอนแต่ละหน่วย 
 2.เป็นส่วนหน่ึงของแบบสอบความสามารถทางกลไก และเป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
 3.ใช้เป็นเครื่องมือในการวัดผลการเรียนการสอน รวมทั้งวิธีสอนของครูพลศึกษา 
 4.เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่องให้มีความ
สมบูรณ์ และประสิทธิภาพอย่างเต็มที่ 
 5.เป็นแนวทางในการตัดสินความสามารถของร่างกาย น าไปสู่การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ  
 6.ท าให้ทราบระดับความคล่องตัวของร่างกายในแต่ละระดับ ท าให้ผู้ฝึกสอนสามารถ
ปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
 จะเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษาหรือผู้เรียนได้ และ
เป็นปัจจัยส าคัญที่จะช่วยให้การเคลื่อนไหวของแต่ละบุคคลเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางและเปลี่ยน
ต าแหน่งได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ซึ่งจะน าประโยชน์และมีความส าคัญในการด ารงชีวิตอย่างยิ่ง 
 ประเภทของความคล่องตัว  

ชูศักด์ิ เวชแพทย์ ; และ กันยา ปาละวิวัธน์  ( 2536) ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องตัว ( Agility) 
อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมงานกัน
ของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความคล่องตัวได้เป็น 
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1.ความคล่องตัวทั่วไป ( General Agility) หรือเรียกว่า เป็นความคล่องแคล่วว่องไวของทั้ง
ร่างกาย 

2.ความคล่องตัวเฉพาะ ( Specific Agility) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะมีความส าคัญ 
ในกิจกกรมทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้อย่าง
รวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปลี่ยนแปลงทิศทางได้เร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นพื้นฐานของ สมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอย่าง 

องค์ประกอบความคล่องตัว 
ธงชัย เจริญทรัพย์มณี ( 2547) กล่าวว่าความคล่องตัว ทั้งความคล่องตัวทั่วไป และความ

คล่องตัวเฉพาะส่วน สามารถเพิ่มได้โดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
1.การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกัน ในการ

เคลื่อนไหวที่เป็นแบบหน่ึงแบบใดที่จ าเป็นส าหรับกิจกกรรมนั้น ๆ  
2.พลังของกล้ามเนื้อพลังของกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องตัว ถ้าพลังชองกล้ามเนื้อไม่

ดีการควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไม่ได้ดี เช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ย่อม
ต้องการก าลังขาอย่างมาก เพื่อนท าให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัวออกไป
ซึ่งขึ้นอยู่กับก าลังย่อมต้องอาศัยความแข็งแรง 

3.ปฏิกิริยาตอบสนอง เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นมีความส าคัญต่อ
ความคล่องตัว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา หรือการเคลื่อนไหวของ
ฝ่ายตรงข้าม 

4.ความอ่อนตัวการมีความอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการเคลื่อไหวให้ได้เต็ม
ช่วง จะท าให้การเคลื่อนไหวเรียบ และมีประสิทธิภาพ 
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความคล่องตัว 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร ; และอารี ปรมัตถากร ( 2537) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความ
คล่องตัว ดังนี้ 

1.ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง 2 
ระบบนี้จะต้องท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพถึงจะท าให้เกิดความคล่องตัวสูง ดังนั้นถ้าจัด
กิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทักษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพัฒนาและเกิด
ความคล่องตัวในที่สุด 

2.ระยะเวลาที่ฝึกซ้อม หมายถึงการท าให้ส่วนของร่างกายที่ต้องการจะฝึกปฏิบัติกิจกรรม
นั้น ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการท างาน ซึ่ง
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมนี้จะต้องวัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือจะต้องพิจารณาถึง
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ความแตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังไม่ให้การ
ฝึกซ้อมยาวนานหรือหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน ” (Over Training) มีผลท าให้
สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 

3.รูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูง อ้วนเต้ีย มักจะมีความคล่องตัวน้อยกว่าคนที่มี
รูปร่างสูงปานกลาง เนื่องจากมีข้อจ ากัดทางด้านระบบการเคลื่อนไหว แต่ก็มีข้อยกเว้นเพราะความ
คล่องตัวนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ โดยเฉพาะการฝึกซ้อม 

4.น้ าหนักของร่างกาย คนที่มีน้ าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องตัว เพราะ
น้ าหนักจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉื่อย ท าให้กล้ามเนื้อต้องท างานหนักขึ้นจึงเชื่องช้า 

5.อายุ เด็กจะมีพัฒนาในด้านความคล่องตัว จนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนี้จะค่อยพัฒนา
อย่างช้าๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ แล้วความคล่องตัวก็จะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 

6.เพศ ถ้าเปรียบเทียบเพศหญิงกับชาย จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภท ทั้งโดยแท้ (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน้ าหนักตัวต่อ
กิโลกรัม) ข้อที่เห็นได้ชัด คือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย น้ าหนักเฉลี่ยน้อยกว่าส่วนของน้ าหนักที่
เป็นกล้ามเนื้อเมื่อเทียบส่วนน้อยกว่า ด้วยเหตุนี้ความคล่องตัวของชายจึงสูงกว่าหญิง 

7.ความเมื่อยล้า เนื่องจากความคล่องตัวต้องการอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อดังนี้ 
หากกลุ่มกล้ามเนื้อดังกล่าวเกิดการเมื่อยล้าจากการท างาน ก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการสั่งงาน
ให้กล้ามเนื้อท างาน คือระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อนั่นเอง และจะส่งผลไปถึงความคล่องตัว
ด้วย  

ธงชัย เจริญทรัพย์มณี (2547) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่อิทธิพลต่อความคล่องตัว ดังนี้ 
 7.1.ลักษณะรูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูงหรืออ้วนเต้ียมักมีความคล่องตัวน้อย 
คนที่ความสูงขนาดปานกลางและมีกล้ามเนื้อแข็งแรงจะมีความคล่องตัวได้ดีแต่มีข้อแม้ยกเว้น 
เพราะความคล่องตัวยังขึ้นอยู่กับการฝึกและปัจจัยอ่ืนที่เกี่ยวข้องอีก 
 7.2.อายุและเพศ วัยเด็กจะมีความคล่องตัวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 12 ปี และจะคงอยู่หรือ
ลดลงบ้างในช่วงต่อจากนี้ประมาณ 3 ปี หลังจากระยะที่ร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแล้ว ความ
คล่องตัวจะเพิ่มขึ้นอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ หลังจากนี้อีก 2 – 3 ปี ความคล่องตัวจะเริ่มลดลง 
ส าหรับเพศนั้น จากการเปรียบเทียบระหว่างชายและหญิง พบว่า ผู้ชายมีความคล่องมากกว่า 
 7.3.น้ าหนักของร่างกาย คนที่มีน้ าหนักเกินปกติจะมีผลท าให้ความคล่องตัวน้อยลงเพราะ
น้ าหนักตัวเป็นตัวเพิ่มแรงเฉื่อยหรือแรงต้านทานมากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อท างานหนักขึ้นการ
เคลื่อนไหวของร่างกายจึงช้าลง 
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 7.4.ความเมื่อยล้า เนื่องจากความเมื่อยล้าท าให้ประสิทธิภาพขององค์ประกอบของความ
คล่องตัวคือ ความแข็งแรง เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการเคลื่อนไหว ก าลัง และการท างานร่วมกัน
ของกล้ามเนื้อลดลง ส่งผลท าให้ความคล่องตัวลดลงตามไปด้วย 

หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องตัว 
วุฒิพงษ์  ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร ( 2537) กล่าวว่า การที่จะเสริมสร้างความ

คล่องตัว จะต้องยึดหลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน และจะต้องฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่าง
ถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่าและด้วยความเร็วสูง ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

1.สร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อ หมายถึง กลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่อย่างใดอย่าง
หนึ่ง หรือต้องท างานร่วมกับข้อต่อเพื่อใช้ส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ จะต้องได้รับการฝึกให้เกิดทักษะ
และความช านาญ เพื่อพัฒนาในด้านความเร็ว 

2.พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ที่จ าเป็น
ต่อการเคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งเป็น่ส่วนช่วยให้เกิดความคล่องตัวได้ดี รวมทั้งควบคุมทิศทางใน
การเคลื่อนที่ได้อีกด้วย 

3.เวลาปฏิกิริยา จะต้องได้รับการตอบสนองที่รวดเร็ว เมื่อได้รับการกระตุ้นในระดับใด
ระดับหนึ่งที่ต้องการ ดังนั้นการสร้างสมาธิหรือการท าจิตใจให้สงบ เพื่อเตรียมรับสถานการณ์จึง
เป็นตัวแปรอย่างหนึ่งที่จะท าให้การตอบสนองนั้นช้าหรือเร็ว 

4.ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ท าให้การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายเป็นไปได้เต็มช่วงของการเคลื่อนที่  การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึกในช่วงที่อยู่วัย
เจริญเติบโตจะมีผลมากกว่าในวัยอ่ืน ๆ และจะต้องค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม 

สมชาย ไกรสังข์ (2540) กล่าวว่า หลักการฝึกความคล่องตัวประกอบด้วยดังนี้ 
    1.ฝึกการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและประสาท 

1.1ฝึกท่าที่ถูกต้อง ช้า ๆ ซ้ า ๆ  
            1.2เพิ่มความเร็วขึ้นทีละน้อยจนถึงสูงสุด 

2.ฝึกเพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะก าลังเคลื่อนท่ี การเคลื่อนที่ใช้ความเร็วสูงสุด 
      3.ฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ 
      4.ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของระบบการเคลื่อนไหว โดยการบริหารดัดตน เหยียด
กล้ามเนื้อ 

5.3  ความไว (Quickness) 

 ไวฟ์ส; และ โรเบิร์ท  ( Vives; & Roberts, 2005)  ได้กล่าวถึง ความไว ไว้ว่าการที่นักกีฬา
จะประสบความส าเร็จในการแข่งขันนั้นต้องอาศัยความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
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การแข่งขันกีฬา โดยปกตินักกีฬาสามารถเร่งความเร็วและลดความเร็วได้ด้วย  ซึ่งสัมพันธ์กันต้ังแต่
เริ่มต้นของการตอบสนองเพื่อออกตัวเพื่อวิ่งแข่งขัน  เพื่อกระโดดแย่งลูกในบาสเกตบอลหรือในการ
หลบหลีกฝ่ายป้องกันในฟุตบอล  ดังนั้นนักกีฬาที่มีการตอบสนองได้อย่างดีเยี่ยมย่อมได้เปรียบใน
การแข่งขันกีฬา 
   ความเร็ว ( Speed) ความไว ( Rapidity) และความฉับไว ( Instancy) ต่างก็เป็นค านิยาม
ของความไวทั้งนั้น ซึ่งต่างก็หมายถึงอัตราเร่งของการเคลื่อนที่ของวัตถุหรือการวัดระยะทางของ
การเคลื่อนที่ของวัตถุในเวลาที่แน่นอน เมื่อนักกีฬาปฏิบัติทักษะหรือเคลื่อนที่ในระยะเวลาอันสั้น      
หมายถึงว่าเขาได้เป็นผู้ที่มีความไว 
    บราวน์ ; เฟอร์ริคโน ; และซานตาน่า  ( Brown; Ferrigno; & Santana,  2000) ได้นิยาม
ค าศัพท์ความไว ว่าหมายถึง สิ่งต่อไปนี้ 
 1. ตอบสนองต่อสิ่งเร้าด้วยความเร็ว 
 2. กระท าหรือถึงที่หมายด้วยความว่องไว 
 3. เคลื่อนที่ฉับพลันในเวลาอันสั้น  ตอบสนอง เข้าใจได้อย่างฉับไว 

 “เวลาปฏิกิริยา” เป็นสิ่งหนึ่งที่สรุปได้ว่า เป็นความสามารถในการโต้ตอบอย่างรวดเร็วต่อ
สิ่งเร้า เป็นบทบาทหลักของการเล่นในหลาย ๆ กีฬา ความพิเศษของความไวในการกีฬาและ
สามารถพัฒนาได้อย่างไรนั้น จะต้องมีการออกก าลังกายและฝึกฝนซ้ าๆ จากธรรมดาไปเป็นแบบ
ผสมผสาน ซึ่งจะต้องท าให้ความไวเพิ่มขึ้นเพื่อให้มีความสัมพันธ์กันกับการเคลื่อนไหวในหลาย ๆ 
ชนิดกีฬา 

การพัฒนาความไว 
 ไวฟ์ ; และ โรเบิร์ท  (Vives; & Roberts, 2005) กล่าวว่าเมื่อนักกีฬาปฏิบัติทักษะทางชีวกล
ไกอย่างใดอย่างหนึ่งประสบผลส าเร็จหรือโดยต้ังจุดมุ่งหมายไว้ในใจนั้นเขาจะบันทึกประสบการณ์
ของทักษะดังกล่าวไว้ในความจ าของรูปแบบการเคลื่อนที่ต่าง ๆ เหล่านั้นในประสาทสัมพันธ์ 
ประสาทที่เกี่ยวข้องและส่วนควบคุมทักษะทางกลไกของสมอง  ความจ านี้มีชื่อเฉพาะว่า การ
บันทึกรูปแบบของการเคลื่อนไหวด้วยประสาทสัมพันธ์อย่างถาวร ( Engrams)สรุปได้ว่า  
ความส าเร็จในการเรียนรู้ทักษะดังกล่าวนี้จะบรรลุผลได้ด้วยการปฏิบัติทักษะเดิมอย่างต่อเนื่อง
จนกระทั่งการบันทึกความจ าอย่างถาวรของทักษะนั้นได้เกิดขึ้นแล้ว  
 การฝึกฝนความไว 
 ในการฝึกฝนความไว ผู้ฝึกสอนสามารถใช้การฝึกง่ายๆ เพื่อช่วยนักกีฬาปรับปรุง
ความสามารถในการรับรู้ความซับซ้อนในการเคลื่อนไหวและยังช่วยให้นักกีฬาเพิ่มระดับของทักษะ
ด้วยการหยุดหรือคงต าแหน่งของร่างกายที่ถูกต้อง มุมของร่างกายที่ถูกต้อง การวางเท้าได้ถูกต้อง   
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และควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายได้ถูกต้อง ผู้ฝึกสอนสามารถเน้นวิธีการปรับปรุงความสามารถ
ของนักกีฬา ในการหยุดด้วยต าแหน่งของร่างกายที่ดีรวมกับการควบคุมที่ดี และลดเวลาที่นักกีฬา
จะเร่งความเร็ว แล้วหลังจากนั้นก็เร่งความเร็วอย่างฉับพลัน  ด้วยการท าให้นักกีฬาส านึกใน
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ประสบความส าเร็จด้วยเวลาที่ใช้ไปและด้วยความพยายามที่สัมฤทธิ์ผล
หลายๆ ครั้งก็จะท าให้นักกีฬาเริ่มบันทึกรูปแบบการเคลื่อนไหวดังกล่าวไปสู่แบบใต้ส านึก ซึ่ง
หมายถึงสามารถปฏิบัติทักษะความไวได้โดยไม่ต้องคิด 
 ภายหลังที่นักกีฬาได้เรียนรู้รูปแบบของการเคลื่อนไหวมากขึ้นและ ผู้ฝึกสอนสามารถเน้น
รูปแบบความไวของทักษะเฉพาะที่ต้องการได้ ซึ่งทั้งนี้เกี่ยวข้องกับการให้นักกีฬาปฏิบัติทักษะด้วย
สิ่งเร้าที่ซับซ้อนหรือหลายรูปแบบเพื่อเพิ่มการตอบสนองที่ดี ต่อจากนั้นก็เริ่มฝึกขั้นสูงขึ้นโดย 
ประกอบด้วยสิ่งจ าเป็นที่มีหลายรูปแบบ ซึ่งมีสิ่งแวดล้อมที่แปลกใหม่ที่จะพบในสนามแข่งขันกีฬา
ผลของการที่ให้ฝึกเช่นนี้อาจจะท าให้นักกีฬาด าเนินการตอบสนองอย่างก้าวหน้าต่อรูปแบบนี้ท่ี
จ าเป็นทางกาย และทางการตอบสนอง เมื่อฝึกเพิ่มความเร็วควรให้การเคลื่อนไหวที่นักกีฬา
ปฏิบัติการฝึกนั้นเพิ่มขึ้นจากระดับต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

1. จากช้าไปสู่เร็ว 
2. จากสิ่งที่ง่ายไปสู่สิ่งที่ซับซ้อนขึ้น 
3. จากกริยาเป็นปฏิกิริยา 
4. จากสิ่งที่คาดการณ์ได้ไปสู่สิ่งที่ไม่สามารถคาดการณ์ได้ 
5. การเคลื่อนที่แบบพลัยโอเมตริก (Plyometrics) จากระดับต่ าไปสู่ระดับสูงด้วย 
การฝึกเวลาปฏิกิริยา 

 เวลาปฏิกิริยา คือตัวบ่งชี้ของความไว อีกนัยหนึ่งก็คือ นักกีฬาก็มองเห็น และเข้าใจความ
ต้องการที่จะตอบสนองต่อการกระท าของฝ่ายคู่แข่ง แล้วจึงต้องเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูง เพื่อให้ 
บรรลุผลส าเร็จ เนื่องจากการตัดสินใจของนักกีฬาเมื่ออยู่ในสนาม ส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นภายในเวลา  
200  มิลลิเซ็คคันด์ หรือต่ ากว่า จึงต้องยอมรับว่าเวลาการประมวลการของสมองจึงมีความส าคัญ
พอๆ กับโปรแกรมการฝึกที่โค้ชใช้ เราสามารถนิยามเวลาปฏิกิริยาว่าเป็นระยะเวลาที่เริ่มการ
เคลื่อนไหว ซึ่งรวมถึงการรู้สึก และรับรู้สิ่งเร้า แล้วเลือกการตอบสนองที่เหมาะสมต่อการตอบสนอง
นั้น แต่ไม่รวมถึงการเคลื่อนไหวโดยตรง ส่วนเวลาการเคลื่อนไหว ( Movement Time) ได้บอกถึง
เวลาที่ได้ปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ซึ่งอาจจะส าเร็จหรือไม่ก็ได้ โดยสัมพันธ์กับสิ่งเร้าหรือสัญญาณ
ให้ปฏิบัติ 
 ดังนั้นเมื่ออธิบายการเคลื่อนไหวของนักกีฬาจึงหมายถึง ปฏิกิริยาของนักกีฬาที่มีต่อ
สัญญาณให้ปฏิบัติ โดยเรียกว่า เวลาการตอบสนองทั้งหมด ( Total Response Time) ทั้งนี้จะรวม
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เอาเวลาประมวลการของสมอง กับระยะเวลาการปฏิบัติทักษะนั้นๆ จึงอาจจะแบ่งได้ง่ายๆ เป็น 2 
องค์ประกอบคือ ความเร็วการประมวลการของสมองและเวลาของการเคลื่อนไหว 

สิ่งเร้ากับเวลาปฏิกิริยา 
องค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดที่มีผลต่อเวลาปฏิกิริยา คือตัวเลือกของสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นในเวลา 

ที่ก าหนด ซึ่งประกอบด้วยสิ่งต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
 1. ปฏิกิริยาอย่างง่าย (  A Simple Reaction ) เป็นปฏิกิริยาที่เร็วที่สุดในบรรดาปฏิกิริยา 3 
ประการดังจะกล่าวต่อไป ปฏิกิริยาอย่างง่ายดังกล่าวจะปรากฏในการแข่งขันมาตรฐานทั่วไป 
ตัวอย่างเช่น  มาตรฐานโอลิมปิก จะใช้ 100 มิลลิเซ็คคันด์เพื่อคัดเลือกนักกีฬาว่าสามารถ
ตอบสนองต่อสัญญาณให้ปฏิบัติทักษะได้หรือไม่ 
 2. ปฏิกิริยาในการเลือก (  A Choice Reaction ) ซึ่งหมายถึงนักกีฬาต้องเผชิญหน้ากับ
องค์ประกอบที่ส าคัญที่ต้องประมวลการ 2 ประการที่นักกีฬาต้องท าการประมวล ทั้งนี้ซึ่งแตกต่าง
จากปฏิกิริยาอย่างง่าย องค์ประกอบ 2 ประการนั้นได้แก่ การแยกแยะความแตกต่างของสัญญาณ
เตือน (สิ่งเร้า) และการเลือกวิธีการตอบสนอง ค าว่าการแยกแยะความแตกต่างของสัญญาณ (สิ่ง
เร้า) หมายถึง การพิจารณาว่าเป็นสัญญาณอะไร ส่วนการเลือกวิธีตอบสนอง หมายถึง นักกีฬา
เลือกการตอบสนองที่เหมาะกับสัญญาณนั้นๆ เวลาปฏิกิริยาของการเลือกสิ่งเร้านี้ ประกอบด้วย
ช่วงเวลาต้ังแต่การปรากฎสัญญาณหนึ่งๆ ในบรรดาสัญญาณต่างๆ ที่ไม่ได้คาดการณ์ไว้จนกระทั่ง
ถึงได้เริ่มต้นการตอบสนองหนึ่งๆ ของบรรดาการตอบสนองที่อาจเกิดขึ้นอ่ืนๆ ด้วยเหตุนี้ยิ่งเวลา
ของการรับรู้นานเท่าใด  ยิ่งจะท าให้เวลาปฏิกิริยาช้าเท่านั้น 
 3. ปฏิกิริยาเพื่อจ าแนกการรับรู้ (  A Recognition Reaction ) จะใช้ในสถานการณ์ที่มีสิ่ง
เร้าหรือสัญญาณหลายอย่างแต่มีการตอบสนองที่ถูกต้องเพียงอย่างเดียว ในสถานการณ์เช่นนี้
นักกีฬาจะเริ่มมีปฏิกิริยาเมื่อสิ่งเร้าหนึ่งๆ เกิดขึ้น แต่จะหยุดปฏิกิริยาช้ากว่าเวลาปฏิกิริยาในการ
เลือกสิ่งเร้าและยังช้ากว่าเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย 
 การคาดเดา (Anticipation) 
 นักกีฬาอาจจะเกิดความกดดันจากการเพิ่มเวลาการตอบสนอง แต่ความจริงแล้วข้อมูลที่
เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วได้ส่งผลให้นักกีฬาเกิดความช านาญ สามารถน าไปใช้ในการวางแผน และ
ประมวลผลส าหรับการเคลื่อนที่ท่ีจะเกิดขึ้นอีกได้มี 2 ปัจจัยที่หมายถึงการรวมกันของสิ่งที่เป็นไป
ได้ของเวลาในการตอบสนองที่ยาวนานขึ้นที่คาดเดาว่าอะไรจะเกิดขึ้นและเกิดขึ้นเมื่อไร โดยเฉพาะ
เมื่อเวลานั้นเกิดขึ้นจริง นักจิตวิทยาได้ใช้เงื่อนไขของระยะเวลาและความคาดเดาเกี่ยวกับเวลา สิ่ง
ที่เกิดขึ้นตามล าดับ อธิบายถึง 2 ปัจจัยนี้คือ 
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 1. ระยะในการคาดเดา ( Spatial Anticipation) ซึ่งเกี่ยวโยงไปถึงผลการคาดเดาที่ตามมา
อีกด้วย ซึ่งแสดงถึงความสามารถของนักกีฬาในการเดาว่าอะไรจะเกิดขึ้น ในช่วงระยะเวลานั้นๆ 
ปัจจัยนี้นักกีฬาสามารถก าหนดการวางแผนล่วงหน้าได้ในการเคลื่อนที่ในอนาคตด้วยการให้ความ
เคารพเสียงสัญญาณ และอยู่ในช่วงการตัดสินใจเลือก 2 และ 3 ของกระบวนการทางจิตใจที่
เกี่ยวกับความเร็ว  ผลลัพธ์ของปัจจัยนี้ ในการที่เป็นผลต่อเนื่องมากกว่าการท าลายล้างที่ท าให้
นักกีฬาใช้เวลาประมาน 200 ถึง 300 ในล้านวินาทีของเวลาปฏิกิริยา ตัวอย่างของระยะในการคาด
เดานั้นสามารถเห็นได้ในสนามฟุตบอลระหว่างการเตะจุดโทษ ในช่วงระยะเวลานี้เกิดความคาด
เดาในการท าประตูผู้เตะได้วางบอลในเส้นบนทางขวามือของประตู ผลลัพธ์คือผู้รักษาประตู
กระโดดขึ้นไปรับอยู่ที่จุด 1 ใน 4 ของเส้นเพื่อเตรียมตัวในการป้องกัน   

คาดเดานั้นจะถูกต้อง ถ้าการเคลื่อนที่ที่ผู้รักษาประตูได้วางแผนไว้ล่วงหน้าถูกต้องก็จะ
สามารถป้องกันลูกบอลได้ แต่ถ้านักกีฬาวางแผนของการเคลื่อนที่ไว้ล่วงหน้าไม่ถูกต้อง การใช้
ความพยายามอย่างเต็มที่กว่า 200 ถึง 300 ในล้านวินาทีของเวลาปฏิกิริยาที่รวมกับการคาดเดาที่
ผิดพลาดในช่วงเวลานั้น สถานการณ์นี้ผลที่เกิดขึ้นในภายหลังก็คือเสียคะแนน 
 2. การคาดเดาเกี่ยวกับเวลา ( Temporal  Anticipation) เป็นการอธิบายถึงความสามารถ
ของนักกีฬาในการคาดเดาเมื่อสถานการณ์นั้นเกิดขึ้น เทคนิคในการตอบสนองที่เกิดขึ้นในสนาม
ฟุตบอลระหว่างกองหลังและการเข้าท าริมเส้นระหว่างการตะครุบเป็นตัวอย่างที่ดีของปัจจัยนี้  
ในช่วงของการเตะตะครุบกองหลังใช้การผสมผสานของภาพ และแสดงให้เห็นการพยายามเข้า
ต่อสู้เพื่อให้คู่ต่อสู้ล้ าหน้าระหว่างการสื่อสารของการรุก เมื่อมีการเคลื่อนที่ ตัวกองหลังไม่มีการเข้า
ตะครุบคู่ต่อสู้จะได้เปรียบในการหลบหลีก การโจมตี ฝ่ายต้ังรับลูกบังคับให้ตอบสนองในการ
เคลื่อนที่ของลูกบอลในการรุกที่ได้เปรียบ 
 จากตัวอย่างข้างต้น จะเห็นได้ว่ามีการร่วมกันระหว่างช่องว่าง และการคาดเดาของเวลา
น้ันท่ีท าให้นักกีฬามีการเคล่ือนไหวในชว่งแรกเร็วกว่า การปฏิบัติของ  2 ปัจจัยนี้เหมือนกับเป็น
สถานการณ์เดี่ยวๆ แต่ในความเป็นจริงแล้วนักกีฬาที่ลงเล่นในเกมการแข่งขันย่อมมีความต่อเนื่อง
ของเสียง, ภาพ, และสัญญาณ (สิ่งเร้า) ต่างๆ  ซึ่งต้องเตรียมพร้อมตลอดเวลาที่จะพบ และ
ประมวลผลที่สามารถท าให้ได้เปรียบในการแข่งขัน เป็นความสามารถที่มีประสิทธิภาพอย่าง
ต่อเนื่อง โดยสัญญาณ (สิ่งเร้า) จากสิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งที่ดีท่ีสุดส าหรับนักกีฬาในการแข่งขัน ซึ่ง
ขณะที่นักกีฬาได้ปฏิบัติทักษะต่างๆ โดยจะเกิดการประมวลผลเป็นขั้นตอนไป 
 การฝึกฝนส าหรับความไวและเวลาปฏิกิริยา 
 การพัฒนาทักษะเพื่อท าให้เกิดความไวและเวลาปฏิกิริยาในการแข่งขันเป็นสิ่งที่ดีท่ีสุดเมื่อ
นักกีฬาต้องการฝึกทักษะเฉพาะทาง การเพิ่มประสบการณ์ของการฝึกในต าแหน่งเฉพาะทางนั้น 
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ได้เพิ่มความสามารถของนักกีฬาเพื่อน าข้อมูลที่สัมพันธ์กันออกมาจากสภาพแวดล้อมของตนเอง  
ผลลัพธ์ในความเร็วและการตอบสนองอย่างรวดเร็วเป็นการเลือกระหว่างสถานการณ์ในการ
แข่งขันที่แตกต่างกัน การฝึกในทักษะนี้สามารถที่จะฝึกนักกีฬาให้เกิดการผิดพลาดน้อยที่สุด ขจัด
เสียงและสิ่งที่ท าให้วอกแวก เสียงจากสภาพแวดล้อม ลดเวลาการมองเห็นและการเลือกการ
โต้ตอบของเวลา การฝึกนี้ท าให้นักกีฬาสามารถเพิ่มความแม่นย าในการเลือกสัญญาณ (สิ่งเร้า) 
ของสิ่งแวดล้อมต่างๆ นั้นคือ  นักกีฬาต้องเข้าใจถึงแรงกดดัน และความเหมือนกันของความกังวล 
ความโอนเอียงของนักกีฬาคือการอาศัยของการวางแผนล่วงหน้าของโปรแกรมการเคลื่อนที่ ในการ
หาการตอบสนองที่เหมาะสมที่สุด นี่คือเหตุผลของทักษะเฉพาะทางว่าท าไมจึงต้องฝึกกับ
สถานการณ์ที่เกิดจริงๆ กระบวนการทางจิตใจต้องการที่จะพัฒนาความเร็วและเวลาปฏิกิริยาใน
ระดับต่างๆ ของกีฬา 
 

6. แบบทดสอบทักษะทางการกีฬา 
ปัจจุบันการวัดและการประเมินได้เป็นส่วนหน่ึงที่มีบทบาทส าคัญในกิจกรรมและ

สถานการณ์เกือบทุกชนิด เช่น การคัดเลือกนักกีฬาเพื่อส่งเข้าแข่งขัน จะต้องมีการวัดและ
ประเมินผลความสามารถของนักกีฬา แบบทดสอบจึงถูกน ามาใช้ประเมินความสามารถตาม
จุดมุ่งหมาย Hastand and Lacy (1998) กล่าวว่า แบบทดสอบเป็นเครื่องมือของการวัดผล ส่วน
การวัดผลเป็นเทคนิคที่จ าเป็นส าหรับการประเมินผลและการประเมินผลเป็นกระบวนการในการ
ตัดสินคุณภาพบนพื้นฐานของข้อมูลเชิงปริมาณที่ได้รับมาจากแบบทดสอบและการวัดผล ซึ่งมี
นักศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายไว้ดังนี้ 
ความหมายของแบบทดสอบ 
 สมนึก ภัททิยธนี (2537) ได้ให้ความหมายของแบบทดสอบ หมายถึง แบบทดสอบหรือ
แบบประเมินค่าเป็นเคร่ืองมือส าคัญยิ่งและใช้มากที่สุดในโรงเรียนโดยแบบประเมินค่าหรือ
แบบทดสอบที่ดีจะช่วยให้ครูทราบสถานภาพของนักเรียนและของครูว่าเป็นอย่างไร  มีด้านใดดี
หรือด้านใดด้อยควรจะปรับปรุงแก้ไขอย่างไร ซึ่งจะเป็นชุดของค าถาม ( ltems) หรือชุดใดๆ ที่สร้าง
ขึ้น เพื่อน าไปเร้าหรือชักน าให้บุคคลแสดงพฤติกรรมตอบสนองออกมาและสามารถสังเกตหรือวัด
ได้ 

ความส าคัญของแบบทดสอบ 
 ในการทดสอบเพื่อให้ได้ผลตรงตามจุดมุ่งหมายที่ต้ังไว้นั้นแบบทดสอบนับว่ามี
ความส าคัญมาก หลังจากนี้ได้ต้ังจุดมุ่งหมายเอาไว้แล้วก็จะต้องวางหลักเกณฑ์ และข้อดุลยพินิจ
ในการเลือกแบบทดสอบด้วยจะต้องตระหนักอย่างแน่นอนว่า การท่ีจะได้ข้อสอบแต่ละอย่างที่เป็น
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ประโยชน์มากที่สุดนั้น ควรจะประเมินค่าแบบทดสอบเท่าที่จะหาได้ตามเหตุผลทางวิทยาศาสตร์
หรืออาจจะกล่าวอีกอย่างหนึ่งก็ได้ว่าผลการทดสอบสามารถตอบปัญหาตรงตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ัง
ไว้อย่างถูกต้อง ซึ่งการทดสอบทักษะกีฬานั้น ผานิต บิลมาศ (2530) กล่าวว่ากระท าได ้2 วิธีคือ 

1.บุคคลประเมิน หรือแบบอัตนัย (Subjective Method) ในกรณีนี้ทักษะจะเป็นทักษะที่
ซับซ้อนซึ่งส่วนมากใช้วิธีการประเมินค่า (Ratiing Scale) โดยให้บุคคลหรือครูประเมินระดับ
ความสามารถของนักเรียน แบบนี้การได้คะแนนของนักเรียนจะขึ้นอยู่กับครูผู้ประเมินด้วย 

2.แบบปรนัย (Objective Method) วิธีนี้จะวิเคราะห์ทักษะการเล่นกีฬาออกเป็นส่วนๆ โดย
ให้ข้อกระท าในแบบวัดเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในทักษะนั้นๆ บางครั้งทักษะหนึ่งๆ ก็เป็น
เครื่องมือวัดทักษะที่ดี และเป็นมาตรฐาน เหมือนกับข้อกระท าในแบบวัดทั้งชุด ข้อกระท าที่ใช้วัด
ทักษะจะต้องมีคุณสมบัติต่างๆ เช่น ความเที่ยงตรง ความเชื่อมั่น ความเป็นปรนัย ถูกต้องตามหลัก
สถิติ และคล้ายการเล่นจริงมากท่ีสุด แบบนี้คะแนนที่นักเรียนจะได้ขึ้นอยู่กับความสามารถของ
นักเรียนโดยตรง ไม่ขึ้นอยู่กับความรู้สึกหรือตามความคิดเห็นของผู้อื่น นักวิชาการในแบบต่างๆ ได้
พยายามคิดค้นศึกษาและหารูปแบบพฤติกรรม ทักษะ ตลอดจนความสามารถด้านต่างๆ ของ
ผู้เรียนมากขึ้นเป็นล าดับ ทั้งนี้เพื่อให้แบบทดสอบที่มีความหลากหลายสามารถวัดในพฤติกรรม 
หรือความสามารถที่ต้องการวัดได้อย่างแม่นย า มีความเชื่อถือได้ ซึ่งในการสร้างแบบทดสอบโดย
ทั่วๆ ไปนั้นผู้สร้างต้องวางเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ให้ชัดเจนเสียก่อนว่าต้องการทดสอบอะไร 
ทดสอบกับใคร มีรายการทดสอบอย่างไรบ้าง จะมีวิธีการทดสอบอย่างไรและจะได้ประโยชน์อะไร
จากผลการทดสอบนั้นๆ หากผู้สร้างแบบทดสอบมีกรอบความคิดเห็นที่ชัดเจนแล้วก็จะท าให้การ
ด าเนินงานในการสร้างแบบทดสอบตลอดจนการน าแบบทดสอบไปใช้จะมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 

ประเภทของแบบทดสอบทักษะทางกีฬา 
มอร์โร และคณะ (Morrow, and et al., 2000) ได้แบ่งแบบทดสอบทักษะทางกีฬา 

ออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ คือ 
1. แบบทดสอบความแม่นย า  (Accuracy-Based Skill Test) นิยมใช้ในการวัดผลจากการ

เสิร์ฟ เช่น วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน การขว้างลูกบอล การยิงลูกโทษ และการยิงประตู
ประเภทต่างๆ ในกีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น สิ่งที่ควรค านึงถึงในการใช้แบบทดสอบประเภทนี้ คือ 
การสร้างระบบการให้คะแนนให้มีความเชื่อถือได้และความเที่ยงตรงให้มากที่สุด 

2. แบบทดสอบวัดการปฏิบัติซ้ าๆ (Repetitive-Performance Test) โดยปกติเรียกว่า การ
ตีบอลกระทบฝาผนัง หรือการตีขึ้นไปบนอากาศ (Wall Volleys or Self-Volleys) สามารถใช้วัดการ
ตีในทักษะกีฬาประเภทที่ต้องใช้ไม้ (Racquet Sports) เช่น การตีลูกหน้ามือ หลังมือ และการส่ง
บอลในกีฬาวอลเลย์บอล เป็นต้น แบบทดสอบประเภทนี้นับว่ามีความน่าเชื่อถือได้สูง แต่ถ้า
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กระบวนการในการสร้างไม่ดีก็อาจเกิดความไม่เหมาะสม เพราะสามารถใช้วัดทักษะได้เพียงท่า
เดียวซึ่งไม่ครอบคลุมทักษะอื่นๆ เท่าไรนักท าให้ความเที่ยงตรงลดลงไป 

3. แบบทดสอบการเคลื่อนไหวของร่างกายทั้งหมด (Total Body Movement Tests) มัก
เรียกว่าแบบทดสอบวัดความเร็ว (Speed Test) นิยมใช้กับการทดสอบการเลี้ยงบาสเกตบอลหรือ
ฟุตบอล การวิ่งในกีฬาเบสบอลและซอฟท์บอล แบบทดสอบประเภทนี้นับว่ามีความน่าเชื่อถือได้สูง
มาก เพราะมีตัวแปรหลายตัวรวมทั้งการดูเวลาที่ได้จากการปฏิบัติด้วย 

4. แบบทดสอบวัดระยะในการปฏิบัติหรือการวัดพลัง  (Distance or Power Performance 
Tests) ใช้ในการเสิร์ฟแบดมินตันและเร็กเก็ตบอล การขว้างลูกซอฟท์บอลและเบสบอล เป็นต้น ซึ่ง
แบบทดสอบประเภทนี้มีปัญหาตรงที่ว่าในการทดสอบจะต้องคิดเรื่องความแม่นย าด้วยหรือไม่ 
อย่างไรก็ตามอาจแก้ปัญหาดังกล่าวได้ด้วยการก าหนดระยะทางให้สั้นเข้า 
 นอกจากน้ี Baumgarther and Jackson (1999) ยังมีความสอดคล้องกันและได้แบ่ง
แบบทดสอบเพื่อใช้ในการประเมินผลการเรียนออกเป็น 5 กลุ่มคือ 

1. แบบทดสอบความแม่นย า (Accuracy Test) 
2. แบบทดสอบส่งบอลกระทบฝาผนัง (Wall Volley Test) 
3. แบบทดสอบการเคลื่อนไหวของร่างกายทั้งหมด (Test of Total Bodily Movement) 

 4. แบบทดสอบการโยน การเตะหรือการตี (Throws, Kicks, or Strokes for Power or 
Distance Test) 

5. แบบทดสอบที่รวมหลายๆ แบบทดสอบเข้าด้วยกัน (Combination Test) 
คุณลักษณะของแบบทดสอบทักษะกีฬาที่ดี 
การพิจารณาว่าจะเลือกแบบทดสอบใดที่ถือว่าเหมาะสมหรือมีลักษณะของแบบทดสอบที่

ดีเพื่อเป็นเกณฑ์ในการสร้าง หรือปรับปรุงแบบทดสอบทักษะกีฬานั้น ได้มีผู้เสนอแนะไว้หลายท่าน 
เช่น วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) กล่าวถึง แบบทดสอบที่ดีไว้ ดังนี้ 

1. ความเที่ยงตรง (Validity) เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดนักเรียนกลุ่มใดก็ได้ผลเหมือนกัน 
2. ความเชื่อถือได้ (Reliability) เป็นแบบทดสอบที่วัดสิ่งที่ต้องการวัดจริงได้ 
3. ความเป็นปรนัย (Objectivity) เป็นแบบทดสอบที่มีความยุติธรรมในการให้คะแนน ใคร

จะให้ก็ได ้
4. ความง่าย (Simplicity) เป็นแบบทดสอบที่ไม่มีความยุ่งยากซับซ้อน ง่ายต่อการบริการ 
5. ความเป็นมาตรฐาน (Uniformity) เป็นแบบทดสอบที่มีเกณฑ์มาตรฐานที่แน่นอนไว้

เปรียบเทียบอยู่แล้ว 
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6. การใช้เวลา (Time) เป็นแบบทดสอบที่ไม่ใช้เวลามากเกินไปในการทดสอบ มีความ
ประหยัด (Economics) และใช้ประโยชน์ได้ดีที่สุด มีคุณลักษณะครบถ้วน เป็นมาตรฐาน  
(Standardized Test) 

ดังนั้นพอที่จะสรุปได้ว่าในการที่จะวัดผลทักษะกีฬานั้น แบบทดสอบที่ดีจึงควรมีลักษณะ
ดังต่อไปนี้ มีความเที่ยงตรง มีความเชื่อถือได้ มีความเป็นปรนัย และมีเกณฑ์ปกติเพื่อใช้เป็นเกณฑ์
ของประชากรกลุ่มนั้นๆ นอกจากน้ันแล้วก็ควรจะพิจารณาลักษณะอื่นๆ ประกอบอีกด้วย เช่น ไม่
ยากเกินไป ดึงดูดความสนใจของผู้ทดสอบ มีลักษณะที่ประหยัดทั้งสถานที่ เวลาและบุคลากร และ
มีสภาพที่คล้ายคลึงกับสถานการณ์เล่นจริง 

ประโยชน์ของการทดสอบ 
แบบทดสอบที่ใช้ในการวัดผลและประเมินผลนักเรียนโดยทั่วๆ ไปมี 2 แบบ คือ 

แบบทดสอบที่เป็นมาตรฐาน และแบบทดสอบที่ครูสร้างขึ้นเอง ซึ่งแบบทดสอบทักษะที่ครูสร้างขึ้น
เองนั้นสามารถสร้างให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา อายุ เพศ และความสามารถของนักเรียน 
(Meyers and Blesh อ้างถึงใน วิทเวช วงศ์เพม, 2537) ได้กล่าวถึงประโยชน์การสร้างแบบทดสอบ
ทักษะกีฬาไว้ดังนี้ 

1. เป็นเครื่องมือพิจารณาถึงความบกพร่องทักษะกีฬานั้นๆ 
2. เป็นเครื่องมือเปรียบเทียบความสามารถในการเรียนและน าไปใช้หรือการแข่งขัน 
3. เป็นสิ่งช่วยปรับปรุงการเรียนการสอนทักษะ 
4. เป็นแนวทางในการให้คะแนน และวิธีการประเมินผลของครู 
5. เป็นสิ่งที่ช่วยกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสนใจในการซ้อมมากขึ้น 
นอกจากน้ี สแตรท และวิลสัน  (Strand and  Wilson, 1993 อ้างถึงใน ต่อศักด์ิ แก้วจรัส

วิไล, 2545) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของแบบทดสอบทักษะทางกีฬาไว้ดังนี้ 
1. เป็นแรงจูงใจ (Motivation) ให้ผู้เรียนทราบถึงความก้าวหน้าในการพัฒนาทักษะทาง

กีฬาของตนเองและก าหนดเป้าหมายที่จะปรับปรุงตนให้มีทักษะมากขึ้น 
2. ให้คะแนนผู้เรียน (Grading) ว่ามีความสามารถทางทักษะกีฬาอยู่ในระดับใดให้

ผู้ปกครองของผู้เรียนทราบถึงความก้าวหน้าและความสัมฤทธิ์ผลในการเรียน และเป็นแนวทาง
ให้กับผู้สอนในการที่ จะช่วยยกระดับทักษะให้แก่กลุ่มผู้เรียนที่มีคะแนนอยู่ในระดับต่ า 

3. วินิจฉัย  (Diagnosis) จากการสังเกตทักษะการเล่นกีฬาและประเมินจุดอ่อน จุดแข็ง 
และความก้าวหน้าในทักษะของผู้เรียนมีมากน้อยเพียงไร ครูจะต้องกลับไปทบทวนวัตถุประสงค์
ของการสอนที่ได้ต้ังใจไว้จะต้องปรับปรุงใหม่หรือไม่ และจะต้องปรับปรุงวิธีการสอนเพื่อที่จะให้การ
สอนนักเรียนสามารถบรรลุตามวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้หรือไม่ 
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4. ท านาย (Prediction) ศักยภาพของผู้เรียนจากทักษะที่สามารถปฏิบัติได้ในปัจจุบัน ใน
กรณีที่ผู้เรียนมีความเชื่อมั่นในทักษะของตนสามารถที่จะพัฒนาไปสู่การเป็นผู้ที่มีทักษะทางกีฬาที่
ดีในอนาคตได้ 
 5. จัดอันดับ (Placement) ผู้เรียนมีความสามารถทางด้านทักษะกีฬาอยู่ในกลุ่มใด ผู้เรียน
ที่ถูกจัดให้อยู่ในกลุ่มที่มีความสามารถระดับปานกลางสามารถก้าวไปสู่การลงทะเบียนเรียนใน
กลุ่มที่มีทักษะขั้นสูงได้ส่วนผู้เรียนที่มีความสามารถจัดอยู่ในกลุ่มที่มีทักษะพื้นฐานครูจะต้อง
จัดการสอนซ่อมเสริมเพื่อยกระดับผู้เรียนให้มีความสามารถมากขึ้น 
 6. ประเมินโปรแกรม (Program Evaluation) เป็นงานส่วนหนึ่งที่ทุกๆ โรงเรียนจะต้องท า
เพื่อคงไว้ การมีโปรแกรมการสอนที่ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคม ทางโรงเรียนใดปราศจากการ
ประเมินโปรแกรม โรงเรียนนั้นจะไม่ทราบว่าจะเปลี่ยนแปลงวิธีการสอนอย่างไร จะปรับปรุง
เนื้อหาวิชาส่วนไหนและควรจะด าเนินการเปลี่ยนแปลงเมื่อใด 

7. ประเมินการสอน (Instruction Evaluation) จากตัวแปรที่ครูสามารถควบคุมได้ ได้แก่ 
การปฏิบัติทักษะของผู้เรียน และการบรรลุผลตามวัตถุประสงค์ของการสอนที่ได้ต้ังไว้ หากผลการ
ประเมินปรากฏว่าผู้เรียนไม่ประสบความสัมฤทธิ์ผลในการเรียน ครูควรจะเปลี่ยนแปลงเทคนิคและ
วิธีการสอนตลอดจนแก้ไขปัญหาของการมีอุปกรณ์การสอนไม่เพียงพอกับจ านวนผู้เรียน 

8. ประชาสัมพันธ์ (Public Relations) ให้คนเข้าใจถึงความจ าเป็นท่ีนักเรียนทุกคนจะต้อง
เรียนวิชาพลศึกษา และช่วยลดความเชื่อที่ผิดๆ เกี่ยวกับพลศึกษา เช่น พลศึกษาก็คือกีฬาหรือการ
เรียนพลศึกษาก็คือการเล่นเกมต่างๆ 

9. วิจัย (Research) เพื่อค้นหาความรู้ใหม่ๆ เกี่ยวกับเทคนิคที่ใช้ในการจัดทักษะกีฬา 
ความถูกต้องในเนื้อหาที่สอน รู้จักเลือกแบบทดสอบที่เหมาะสม และปัญหาที่เกี่ยวข้องในห้องเรียน 
นอกจากน้ีการเปลี่ยนแปลงหลักสูตรมักจะเกิดหลังจากที่ได้ทราบผลการวิจัยแล้ว 
 

7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
7.1. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 
สมบูรณ์  นิติอมรรัตน์ ( 2545) ได้ท าการศึกษาเรื่องการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่ม

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาบาสเกตบอล การศึกษาครั้งนี้ท าการศึกษาและสร้างโปรแกรม
ฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาบาสเกตบอลขึ้น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ เป็นนักบาสเกตบอลโรงเรียนปรินส์รอยแยลส์วิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่ทั้งหมด จ านวน 30 
คน โดยใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  ระหว่างเวลา 
17.00–19.00 น. ท าการทดสอบ  Semo  Agility Test เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลัง
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การฝึกตามโปรแกรมที่สร้างขึ้น โดยน าเวลาที่ได้จากการทดสอบหลังการฝึกซ้อม และเวลาที่ได้จาก
การทดสอบก่อนการฝึกซ้อมมาเปรียบเทียบหาค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้ Paris–Simple 
t–test โดยใช้โปรแกรม SPSS ผลการวิจัยพบว่า  ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนการฝึกซ้อมตามโปรแกรมได้เท่ากับ 13.68 วินาที  ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวหลังการฝึกซ้อมตามโปรแกรมได้เท่ากับ 12.86 วินาที มีค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับความเชื่อมั่น P < 0.001 โปรแกรมฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวให้กับ
นักกีฬาบาสเกตบอลผู้ที่ท าการศึกษาได้สร้างขึ้น สามารถเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวให้กับ
นักกีฬาได้หลังจากนักกีฬาได้ท าการฝึกซ้อมไปครบ 6 สัปดาห ์

กัณฑิมา เนียมโภคะ ( 2546) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบ
ต่าง ๆ ที่มีต่อความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีต่อความสามารถในการ
วิ่งระยะทาง 50 เมตร  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คน ที่
ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive Sampling) จากนักเรียนหญิงโรงเรียน
สาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ อายุระหว่าง 11–12 ปี และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 
กลุ่ม โดยการสุ่ม (Randomly Assigned) คือกลุ่มที่ 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุ่มที่ 
2 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้รั้ว P.V.C. ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมการกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้ตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝึก
โปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุ่มที่ 4 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้บันไดลิง
ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะสั้น  ทั้งนี้ทุก ๆ กลุ่มจะท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์  ต้ังแต่เวลา 16.15–17.45 น.  และท าการตรวจสอบความเร็วของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมดก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ระหว่างกลุ่ม
และภายในกลุ่มโดยใช้วิธีของทูกี ( Tukey) ผลการวิจัยพบว่ารูปแบบของการฝึกความเร็วทั้ง 4 
รูปแบบ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ส่งผลต่อความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าระยะเวลาใน
การฝึก ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ส่งผลต่อความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากข้อค้นพบ
ดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า ในการฝึกความเร็วในนักว่ิงระยะสั้นนั้นสามารถน ารูปแบบการฝึก
ความเร็วสเต็ปเท้าทั้ง 3 โปรแกรม ได้แก่ การฝึกความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้รั้ว P.V.C. การฝึก
ความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้ตารางเก้าช่อง และการฝึกความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้บันไดลิง มาฝึกควบคู่
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กับโปรแกรมการฝึกที่ 1 คือ โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถพัฒนา
ความเร็วในการวิ่งโดยใช้ระยะเวลาน้อยกว่าการฝึกโดยใช้โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอย่าง
เดียว 

จุลเกียรติ หงษา (2546) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกว่ิงรูปแบบตัว X และรูปแบบ
ตัว M ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาเทนนิส กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาชาย 
ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอ่างทอง ระดับ ปวส. มีอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน  30 คน 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมเทนนิสอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเทนนิส กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกวิ่ง
รูปแบบตัว M ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเทนนิส ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว  
ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่  
8 มีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และ
ภายในกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 แต่กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ  .05 และพบว่า ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มที่ 2 มีค่ามากที่สุด  
สรุปได้ว่าในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาเทนนิสนั้นสามารถน ารูปแบบการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวทั้ง 2 รูปแบบ ได้แก่ การฝึกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M มาฝึกควบคู่กับ
โปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึก
โปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียว 
 อรนุช ศรีเขียวพงศ์ ( 2546: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและ
ความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนัก
ฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนจังหวัดอ่างทอง ที่มีอายุระหว่าง 13–14 ปี จ านวน 40 คน แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน  โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
โปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มที่ 3 โปรแกรมความแข็งแรงควบคู่
กับการฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามล าดับ ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมฝึกโปแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กับกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วย
โปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีความ
คล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าค่าเฉลี่ยของความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกโปรแกรมความอ่อนตัว
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ร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล ทีค่าลดลงมากกว่ากลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว 
 ฉัตรชัย แสงสุขีลักษณ์ ( 2547) ได้ศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อที่มีต่อความเร็วของการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯชั้น
ปกศ.สูง ชั้นปีท่ี 1 จ านวน 60 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือ กลุ่มที่ 1 ท าการฝึก
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ 2 ท าการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่
กับการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก กลุ่มที่ 3 ไม่ต้องท าการฝึกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล เพียงแต่
ท าการทดสอบการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 10 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 90 นาที และท าการทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยิง
ประตูก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 10 โดยใช้โปรแกรมการทดสอบความเร็วในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของสทรูป และน าข้อมูลที่ได้มาค านวณหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของตูกี ( Tukey)  ผลการวิจัย
พบว่า 
 1.ผลของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 ที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.ค่าเฉลี่ยความเร็วของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 ของ
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม โดยมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความเร็วของ
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม 
 3.ผลของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 10 ระหว่างกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4.ค่าเฉลี่ยความเร็วของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 10 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองที่ 2 มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเร็วของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ควบคุม 

อธิวัฒน์  ดอกไม้ขาว (2547)  ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกความเร็วและก าลัง
กล้ามเนื้อขาที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนัก
ฟุตบอลชายโรงเรียนวัดม่วงคัน ที่มีอายุระหว่าง 13-14 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่าง
เดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกับโปรแกรมฟุตบอลและกลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรม
ก าลังกล้ามเนื้อขาร่วมกับโปรแกรมฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว
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ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่  
2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายในกลุ่มพบว่าค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของ
กลุ่มควบคุมภายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกับก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จตุพล กล้วยแดง ( 2548) ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุ่มตัวอย่าง
ประชากรเป็นนิสิตชายระดับปริญญาตรีของส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายุระหว่าง 18 - 22 
ปี จ านวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงด้วยการหาความแข็งแรงพื้นฐานที่อยู่ระดับที่ 
1.5 - 2.5 เท่าของน้ าหนักตัว แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ที่มีความสามารถเท่ากันจากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล   
กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุ่มที่  2 เป็นกลุ่ม
ทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริก ใช้เวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  40 นาที ท าการทดสอบวัดความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา วัดความสามารถใน
การเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเร้าที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 3 และ 6  แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการ
วัดซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของ ตูกี 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอล ความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 



48 
 

 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเร้า
ที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

จีรนันท์ โพธิ์เจริญ ( 2549) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  ที่มีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอล การศึกษาครั้งนี้ท าการศึกษา ผลของการฝึกรูปแบบ 
เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
เป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน กลุ่มทดลองจ านวน 10 คน ท าการวัดความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลินอยส์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบหา
ค่า “ที” และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าแล้วท าการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วัฒนา สุทธิพันธุ์ ( 2549) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความ
คล่องตัวและความแข็งแรงกล้ามเนื้อของนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย การศึกษาครั้งนี้ท าการศึกษา
ผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬา
เนตบอลทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาเนตบอลทีมชาติ การวัดความ
คล่องตัวและความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 12 โดยใช้
แบบทดสอบของอิลลินอยส์ และแบบทดสอบ Vertical Jump แล้วน าค่าเฉลี่ยมาท าการทดสอบ
ทางสถิติด้วยความแปรปรวนทางเดียว  ผลการวิจัยพบว่า 
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 1. ผลการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความคล่องตัว โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์
ในกลุ่มนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 12 แตกต่างจาก ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างจาก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 2. ผลการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความแข็งแรงโดยใช้แบบทดสอบ Vertical Jump 
ในกลุ่มนักกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 12 แตกต่างจาก ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 แตกต่างจาก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

ยุวดี เพ็ญภาพ ( 2551) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลา
ปฏิกิริยา การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียน
กรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จ านวน 36 คน โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งเป็น 3 
กลุ่มๆ ละ 12 คน ได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มฝึกความเร็ว กลุ่มที่  2 กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และ
กลุ่มที่ 3 กลุ่มฝึกความไว โดยมีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหว่างตากับเท้า และโปรแกรมการฝึก
เอส เอ คิว ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ฝึกวันจันทร์ พุธ และ
ศุกร์ ฝึกวันละ 1 ชั่วโมง และท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ ามิติเดียว และทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีแอลเอสดี 
ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลฝึกเอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มฝึกความเร็ว กลุ่มฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มฝึกความไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2. ผลของการฝึกความเร็วที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

3. ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4. ผลของการฝึกความไวที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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กัญญกมล บัวแก้ว (2552) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลการฝึก SAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชายทีม
ชาติไทย จ านวน 15 คน โดยได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้น
ท าการทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบของอิลลินนอยส์  (Illinois Agility Test) วัดความ
แข็งแรงของขาโดยการกระโดด (Vertical Jump) และวัดความแข็งแรงของแขนโดยการวัดแรงบีบ
มือ (Hand Grip) การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตาฐาน ทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และใช้วิธี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s) ในการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
ผลการวิจัยพบว่า 

1.ผลการทดสอบนักกีฬาวอลเลย์บอลชายทีมชาติไทย มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของอายุ เท่ากับ 21.61 (S=1.26) ส่วนสูง 188.9 (S=6.58) น้ าหนัก 77.92 (S=5.96)  
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 64 (S=5.9 ) และดัชนีมวลกาย BMI 22.21 (S=2.27) ความ
คล่องตัว 14.85 (S=.51 ) การกระโดดสูง 67.68 (S=5.53 ) และแรงบีบมือ 53.25 (S=5.59 ) 
ตามล าดับ 

2.ผลการทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบของอิลลินนอยส์ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
2 , 4 และ 6 แตกต่างจาก ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และยังพบว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

3.ผลการทดสอบความแข็งแรงโดยใช้แบบทดสอบ Vertical Jump หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 6 แตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และยังพบว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างจาก
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.ผลการทดสอบความแข็งแรงของแขนโดยใช้การวัดแรงบีบมือ (Hand Grip) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 6  แตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และยังพบว่า
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2  แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4  แตกต่าง
จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุป จาก งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ แสดงให้เห็นว่าผู้วิจัยส่วนใหญ่ได้ท าการ
วิจัยค้นคว้าเพื่อมุ่งพัฒนานักกีฬาในด้านต่างๆ เช่น สมรรถภาพทางกาย ทักษะกีฬาทางด้านต่างๆ 
เป็นต้น ด้วยการฝึกในรูปแบบต่างๆ เช่น การฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยการวิ่งแบบต่างๆ การฝึก
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โปรแกรม เอส เอ คิว และการฝึกสมรรถภาพที่ส่งผลต่อทักษะกีฬา ซึ่งน าไปสู่การพัฒนานักกีฬา
หลากหลายชนิดกีฬาต่อไป 

 
7.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
เครบเบอร์ และ จอห์นสัน ( Crabble and Johnson, 1979 อ้างถึงใน โสภา กุศลวงศ์, 

2543) ได้ท าการศึกษาเรื่องการแข่งขันแบบตัวต่อตัวที่มีผลต่อเวลาปฏิกิริยาของเด็กชายกับ
เด็กหญิงในช่วงอายุ 8-25 ปี จ านวน 30 คน ที่มีประสบการณ์ที่เท่าเทียมกัน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 เพศชายกับเพศชาย กลุ่มที่  2 เพศหญิงกับเพศหญิง และกลุ่มที่ 3 เพศ
ชายกับเพศหญิง ได้ท าการทดสอบ 12 ครั้ง โดยใช้เครื่องวัดที่ติดเชื่อมกับระบบไฟฟ้า ผลปรากฏว่า 
เพศชายกับเพศหญิง ไม่พบความแตกต่างในเรื่องเวลาปฏิกิริยากับเวลาตอบสนอง แต่เพศชายจะมี
เวลาการเคลื่อนไหวเร็วกว่าเพศหญิง 

แคทเทอรีน เคียนอย ( Katherine Kainoa,1997) ได้ท าการศึกษาเรื่อง แบบทดสอบของซี
มินิค (Semenick) เพื่อวัดความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว จุดมุ่งหมายของการศึกษาคือ 
ต้องการศึกษาความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรงของการทดสอบซีมินิค เพื่อวัดความเร็ว พลัง และ
ความคล่องแคล่วว่องไวของเขาส าหรับผู้หญิง กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นเยาวชนหญิง 
จ านวน 152 คน โดยแบบรายการทดสอบออกเป็น 4 กลุ่มดังนี้ 

ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick) 
ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon  Test) 
ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical  Jump) 
ทดสอบโดยแบบทดสอบการว่ิงเร็ว 40 หลา (40-Yard  Dash) 
ผลการวิจัยพบว่า ผลที่ได้คือแบบทดสอบซีมินิคมีค่าความเชื่อมั่น .98 ข้อมูลนี้แสดงให้เห็น

ว่า 63 เปอร์เซ็นต์ ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถน าไปใช้พัฒนาพลังขา ความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากน้ันแบบทดสอบซีมินิคสามารถ
ท านายความเร็วของขาได้ 34 เปอร์เซ็นต์ พลังขาได้ 5 เปอร์เซ็นต์ และความคล่องแคล่วว่องไวได้  
4 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งผู้ฝึกสอนสามารถน าไปเป็นแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาได้ ผล
การศึกษาสรุปได้ว่าแบบทดสอบซีมินิคมีค่าความเที่ยงตรงและค่าความเชื่อมั่นในการวัดความเร็ว
ของขา แต่ไม่สามารถวัดพลัง หรือความคล่องแคล่วว่องไวของขาได้ 

ยัง, แมคโดเวล และสคาร์เลท ( Young , McDowell and Scarlett 2001 อ้างถึงใน กัญญ
กมล บัวแก้ว , 2552) ได้ท าการศึกษาเรื่องความเฉพาะเจาะจงของวิธีการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วย
ความเร็วสูงสุด ได้เปลี่ยนเป็นการทดสอบความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่
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เกี่ยวข้องกับความสลับซับซ้อนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลายๆ ทิศทางและถ้าการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดในการวิ่งไป
ข้างหน้า โดยให้ผู้ชายจ านวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการวิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุดใน
ระยะ 30 เมตร และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการเปลี่ยนทิศทางที่มุมต่างๆ กัน 2-5 
ทิศทาง โดยท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ใช้การวิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุด
ในระยะ 20-40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20-40 เมตร เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (ฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว) ผลการศึกษาพบว่า ในการปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไป
ข้างหน้า อย่างมีนัยส าคัญ แต่มีข้อจ ากัดในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยทั่วไปความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ซับซ้อนมากกว่า อย่างน้อยย้ายจากการฝึกความเร็วไปสู่ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ในทางตรงกันข้าม ผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลง
ทิศทาง แต่การปรับปรุงไม่มีนัยส าคัญในความสามารถในการวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดใน
ทางตรงไปข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า วิธีการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดและการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจ ากัดในการโยกย้ายไปสู่สิ่งอื่นๆ การ
ค้นพบนี้มีความเกี่ยวข้องกันเพื่อการออกแบบการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวและการ
ทดสอบต่างๆ 

ฟาร์โรล์; ยัง และบรูซ (Farrow, Young, & Bruce, 2004: Online อ้างถึงใน กัญญกมล 
บัวแก้ว , 2552) ได้ท าการศึกษาเรื่องวิธีวิทยาการในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการ
ตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่  วัตถุประสงค์ของการศึกษา เพื่อการแสดงให้เห็นเกี่ยวกับ
วิธีวิทยาการในการทดสอบความว่องไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดับของทักษะคือ  ทักษะระดับสูง 12 คน ทักษะระดับกลาง 12 คน 
และทักษะระดับต่ า 8 คน ใช้การบันทึกวีดีโอการเคลื่อนไหวในการรับ –ส่งบอล เพื่อการวิเคราะห์  
ซึ่งเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหว และการตัดสินใจจะเป็นตัวแปรหลัก วัตถุประสงค์รอง เพื่อการหาค่า
ความเที่ยงตรงของการทดสอบ ผลการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของการ
ทดสอบความว่องไวทั้งสองรูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความคล่องแคล่วว่องไวที่สูงกว่ากลุ่ม
ทักษะระดับต่ า ท้ังในด้านของการตอบสนอง และการทดสอบโดยทั่วไปกลุ่มทักษะระดับกลางมี
ความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองที่สูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ า อย่างมีนัยส าคัญ เวลาใน
การตัดสินใจของกลุ่มที่มีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกว่ากลุ่มที่มีทักษะในระดับต่ าอย่างมี
นัยส าคัญ จากผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่า การตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกัน
ในการทดสอบทั้งสองรูปแบบ และค่าความเชื่อมั่นของการทดสอบมีค่า  r = 0.83 
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จากการศึกษารายงานการวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ พอสรุปได้ว่าใน
การแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล  การก้าวเท้ายิงประตู เป็นการยิงประตูบาสเกตบอลที่นิยม ใช้กันมาก
และเป็นการยิงประตูบาสเกตบอล ที่มีความส าเร็จในการท าคะแนนสูง อีกทั้งยังพบว่าเป็นการท า
คะแนนจากการเป็นฝ่าย รุก (Counter Attack) มากกว่าการเป็นการท าคะแนนจากการเป็นฝ่าย ต้ัง
รับ จึงเป็นข้อบ่งชี้ได้ว่า การมีสมรรถภาพทางการ ด้านความเร็ว ความคล่องตัว และความไว ส่งผล
ใหท้ีมมีประสิทธิภาพให้การแข่งขันไปด้วย ซึ่งมีความส าคัญมากในกีฬาบาสเกตบอล เนื่องจากการ
ยิงประตูบาสเกตบอลเป็นตัววัดผลแพ้ ชนะ   ทั้งนี้การมีทักษะการก้าวเท้ายิงประตูที่ดี นั้น ยังต้องมี
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาประกอบกันด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งความ เร็ว ความ
คล่องตัว และความไว จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ใช้ในการก้าวเท้ายิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความเร็ว 

โปรแกรม 

เอส เอ คิว 

ความสามารถ
ในการก้าวเท้า

ยิงประตู
บาสเกตบอล 

ความคล่องตัว 

ความไว 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกโปรแกรม 

เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1) ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
2) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3) การสร้างและการหาคณุภาพเคร่ืองมือ 
4) การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5) การวิเคราะห์ทางสถิติ 
6) แผนการด าเนินงานวิจัย 
 

ประชากร 

นักเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ  
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลของโรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย  

จ านวน  30 คน โดยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive Sampling) จ านวน 
30 คน  น ากลุ่มตวัอย่างมาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ด้วยการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอล ก่อนการทดลอง  ด้วยการสุ่มอย่างง่าย  (Simple Random Sampling) โดยการจับ
ฉลาก 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองโดยให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะ แล้ว
ผู้วิจัยน ามาปรับปรุง แก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญต่อไป คุณภาพของโปรแกรมการฝึก
โปรแกรม เอส เอ คิว มีค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content  Validity) โดยใช้วิธีหาค่า IOC  

2. แบบทักษะบาสเกตบอลของสทรูพ (Stroup Basketball Test) โดยเลือกเฉพาะ
แบบทดสอบการก้าวเท้ายิงประตู (Lay – Up Shooting) 
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แบบการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตู น าแบบทดสอบไปทดลองใช้กับนักกีฬาระดับ
มัธยมศึกษาที่ไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ซึ่งจะต้องหาคุณภาพของแบบทดสอบโดยการหา
ค่าความเที่ยงของแบบทดสอบ โดยใช้วิธี Test and Retest Method  

3. อุปกรณ ์
3.1 ลูกบาสเกตบอลจ านวน 5 ลูก 
3.2 นาฬิกาจับเวลา 
3.4 เทปวัดระยะทาง 
3.5 เทปกาวส ี
3.6 เมดิซินบอล 

3.7 กรวย 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ทดสอบก่อนฝึก (Pre Test) โดยให้ผู้เข้ารับการทดลองท าการทดสอบการก้าวเท้ายิง

ประตู 
2.ทดสอบระหว่างการฝึก (Mid Test) และหลังการฝึก (Post Test) หลังจากการฝึกใน 

สัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่  6  
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าร้อยละของแบบวัดสถานภาพ 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า ( One-Way Analysis of Variance 
With Repeated Measures) ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห ์

3. ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันระหว่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่  3 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่  6 อย่างมีนัยส าคัญ จะเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีการ
ของแอล เอส ดี (LSD) 

4. หาค่าเฉลี่ย ( Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation) ของ
ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการ
ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห ์
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 5. ทดสอบความแตกต่างในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม จากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์  และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (T-Test) 

6. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของการฝึกโปรแกรม เอส 

เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมธัยมศึกษา  
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของทั้ง 2 กลุ่ม โดย
เสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ที่เป็นตัวอักษรเพื่อใช้ในการค านวณดังนี้ 

   แทน ค่าเฉลี่ย ( Mean) 
SD  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation) 
SS  แทน ผลรวมก าลังสองของค่าเบ่ียงเบน ( Sum of Squares) 
df  แทน ระดับของการเป็นอิสระ  ( Degree of Freedom) 
MS  แทน ค่าเฉลี่ยของค่าเบี่ยงเบนก าลังสอง ( Mean Squares) 
F  แทน ค่าทดสอบสถิติแบบ F 
t                      แทน      ค่าทดสอบสถิติแบบ t 
p  แทน โอกาสของความน่าจะเป็น  
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ตารางท่ี 1  จ านวนและค่าร้อยละ เกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

        นักเรียน 

รายการ 
  

N = 30 

        จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ           
   

 
ชาย 

 
30 100 

2. อายุ      
   

 
11 - 13 ปี 

 
5 16.66 

 
14 - 16 ปี 

 
20 66.67 

 
17 ปีขึ้นไป 

 
5 16.66 

3. ส่วนสูง 
   

 
165 ซ.ม. – 170 ซ.ม. 

 
16 53.33 

 
171 ซ.ม. – 175 ซ.ม. 

 
6 20 

 
176 ซ.ม. – 180 ซ.ม. 

 
5 16.67 

 
181 ซม. ขึ้นไป 

 
3 10 

4. น้ าหนัก 
   

 
55 - 60 ก.ก. 

 
20 66.67 

 
61 -65 ก.ก. 

 
2 6.66 

 
66 - 70 ก.ก. 

 
3 10 

 
71 ก.ก.ขึ้นไป 

 
5 16.67 

5. ระดับชั้น 
   

 
ม. 1 

 
11 36.67 

 
ม. 2 

 
1 3.33 

  ม. 3 
 

8 26.67 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

          นักเรียน 

รายการ 
   

N = 30 

        จ านวน ร้อยละ 

 
ม. 4 

  
5 16.67 

 
ม. 5 

  
3 10 

 
ม. 6 

  
2 6.66 

6. นักเรียนเป็นนักกีฬาของโรงเรียนใช่หรือไม่ 
  

 
ใช่ 

  
30 100 

 
ไม่ใช่ 

  
0 0 

7. ช่วงเวลาใดที่นักเรียนใช้ในการเล่นหรือออกก าลังกาย  
  

 
เช้า 

  
0 0 

 
กลางวัน 

  
0 0 

 
เย็น 

  
30 100 

8. หนึ่งสัปดาห์นักเรียนใช้เวลาในการออกก าลังกายกี่วัน  
  

 
1 - 3 วัน 

  
1 3.33 

 
4 - 6 วัน 

  
14 46.67 

 
ทุกวัน 

  
15 50 

9. นักเรียนมีประสบการณ์การเล่นกีฬาบาสเกตบอลมาแล้วกี่ปี  
  

 
1 - 2 ปี 

  
14 46.67 

 
3 - 4 ปี 

  
10 33.33 

 
5 ปีขึ้นไป 

  
6 20 

10. นักเรียนมีความสามารถทักษะกีฬาบาสเกตบอลในด้านใดดีที่สุด  
  

 
ทักษะการเลี้ยงลูก 

 
13 43.33 

 
ทักษะการรับ - ส่ง 

 
8 26.67 

  ทักษะการยิงประตู   9 30 
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จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ตอบแบบวัดสถานภาพเป็นเพศชายร้อยละ 100 มีอายุระหว่าง11 
- 13 ปีร้อยละ 16.66  อายุ14 - 16 ปีร้อยละ 66.67  และอายุ 17 ปีขึ้นไปร้อยล 16.66  มีส่วนสูง
ระหว่าง165 ซ.ม. – 170 ซ.ม.ร้อยละ 53.33  ส่วนสูง171 ซ.ม. – 175 ซ.ม.ร้อยละ 20  ส่วนสูง 176 
- 180 ซ.ม.ร้อยละ 16.67  และส่วนสูง 180 ซ.ม.ขึ้นไปร้อยละ 10  มีน้ าหนักระหว่าง 55 ก.ก. – 60 
ก.ก. ร้อยละ 66.67  น้ าหนัก 61 ก.ก.- 65 ก.ก. ร้อยละ 6.66  น้ าหนัก 66 – 70 ก.ก. ร้อยละ 10  
และน้ าหนัก 71 ก.ก.ขึ้นไปร้อยละ 16.67   

ศึกษาในระดับชั้นม. 1 ร้อยละ 36.67  ระดับชั้นม. 2 ร้อยละ 3.33  ระดับชั้นม. 3 ร้อยละ 
26.67  ระดับชั้นม.4 ร้อยละ 16.67  ระดับชั้นม.5 ร้อยละ 10  ระดับชั้นม.6  ร้อยละ 6.66  นักเรียน
เป็นนักกีฬาของโรงเรียนร้อยละ 100  นักเรียนเคยฝึกหรือออกก าลังด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว ร้อย
ละ 0  ส่วนที่ไม่เคยฝึกหรือออกก าลังด้วยโปรแกรม เอส เอ คิวร้อยละ 100  ช่วงเวลาที่ใช้นักเรียน
เล่นกีฬาช่วงเช้าคิดเป็นร้อยละ 0  ช่วงกลางวันร้อยละ 0  ช่วงเย็นร้อยละ 100  ในแต่ละสัปดาห์
นักเรียนใช้เวลาในการเล่นกีฬา 1-3 วนั คิดเป็นร้อยละ 3.33  เล่นกีฬา 4-6 วัน ร้อยละ 46.67  และ
เล่นกีฬาทุกวัน ร้อยละ 50  

นักเรียนที่มีประสบการณ์การเล่นบาสเกตบอลมาแล้ว 1-2 ปีร้อยละ 46.67   3-4 ปี ร้อยละ 
33.33 มีประสบการณ์  และ 5 ปีขึ้นไปร้อยละ 20 นักเรียนมีทักษะกีฬาบาสเกตบอลด้านการเลี้ยง
ลูกดีร้อยละ 43.33  ทักษะด้านการรับ – ส่งดีร้อยละ  26.67  และทักษะด้านการยิงประตูดีร้อยละ 
30 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยผลรวมคะแนนจากการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลองเพื่อ
แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
 

   กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม   
รายการ   n = 15 n = 15 t p 

    S.D.  S.D.   

คะแนนรวมการทดสอบ  17.46 3.52 17.93 3.21 0.39  
การก้าวเท้ายิงประตู        
บาสเกตบอล         

          

p <.05 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา่ คา่เฉลี่ยของ ผลรวม คะแนนการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอลกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย 17.46 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 3.52 ส่วนกลุ่ม
ควบคุม มีค่าเฉลี่ย 17.93 คะแนน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมีคา่ 3.21 
 เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลรวมคะแนนการ
ทดสอบการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของทั้งสองกลุ่มพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความสามารถใน
การก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F 

ระหว่างกลุ่ม   15.24 2 7.62 2.52 

ภายในกลุ่ม   351.86 42 8.37   

รวม     367.1 44     

*p<.05 
 

จากตารางที่  3 พบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ
ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   
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ตารางท่ี 4  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความสามารถใน
การก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F 

ระหว่างกลุ่ม   40.84 2 20.42 2.52 

ภายในกลุ่ม   339.4 42 8.08   

รวม     380.3 44     

*p<.05 
จากตารางที่  4 พบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของ

ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   
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ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอลของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  

    กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

รายการ   n = 15 n = 15 

     S.D.  S.D. 
ความสามารถในการก้าวเท้า 
ยิงประตูบาสเกตบอล     

         ก่อนการทดลอง   17.46 3.52 17.93 3.21 

      หลังการทดลอง 3 สัปดาห์  18.66 2.22 19.33 2.31 

      หลังการทดลอง 6 สัปดาห์  19.80 2.62 18.40 3.06 

*p<.05 
 

จากตารางที่ 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 
17.46 , 18.66 และ 19.80 คะแนนตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 3.52 , 2.22  และ 2.62 
ตามล าดับ ส่วนกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 17.93 , 19.33 และ18.40 คะแนนตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 
3.21, 2.31 และ 3.06 ตามล าดับ  
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางท่ี 6 ค่า “ที” จากผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าว
เท้ายิงประตูบาสเกตบอล  ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6  ระหว่าง  กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม 
      
  

 
              

    
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t 

รายการ 
  

n = 15 n = 15 
         

 

S.D. 
 

S.D.   

ความสามารถในการก้าวเท้า 
ยิงประตูบาสเกตบอล 

           ก่อนการทดลอง 
  

17.46 3.52 17.93 3.21 -0.38 

    หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ 
 

18.66 2.22 19.33 2.31 -0.81 

    หลังการทดลอง 6 สัปดาห์   19.80 2.62 18.40 3.06 0.34 

*p <.05 
 

จากตารางที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่ม
ทอลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 
17.46 , 18.66 และ 19.80 คะแนนตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 3.52 , 2.22 และ 2.62 
ตามล าดับ ส่วนกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 17.93  19.33 และ18.40  คะแนนตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 3.21 
,2.31 และ 3.06  ตามล าดับ  

เมื่อน าผลการทดลองที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าว
เท้ายิงประตูบาสเกตบอลพบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ส่วนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทั้ง 2 กลุ่มมีความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอลไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ.05 
 
 
 

x x
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แผนภูมิที่ 1  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 
ระหว่าง  กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 6 
 

16

16.5

17

17.5

18

18.5

19

19.5

20

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี  

หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี  

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ

ฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษาของ
โรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย  จ านวน 30 คน โดยท าการเลอืก กลุ่มตัวอย่าง แบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) น ากลุ่มตวัอย่างมาแบ่งออกเป็น  2 กลุ่มๆละ 15 คน ดว้ยวธิีการ จับคู่ 
(Match Group Method) โดยใช้ผลจากการทดสอบความเร็วของแบบทดสอบวัดทักษะการก้าว
เท้ายิงประตู มาท าการแบ่งกลุ่มเพ่ือจัดให้ทัง้ 2 กลุ่มมีคณุสมบัตเิหมือนกัน ท าการทดลองเป็นเวลา 
6 สัปดาห์ มีการทดสอบความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 
 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า  “ที”(t-test) 
วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดั ซ้ า (One-Way Analysis of Variance With 
Repeated Measures) หากพบความแตกต่างจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบแอล เอส ดี (LSD) 
 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ผู้ตอบแบบวัดสถานภาพ เป็นนักเรียนชายร้อยละ 100 มีอายุระหว่าง11 - 13 ปีร้อยละ 

16.66  อายุ14 - 16 ปีร้อยละ 66.67  และอายุ 17 ปีขึ้นไปร้อยล ะ 16.66   ศึกษาในระดับชั้นม. 1 
ร้อยละ 36.67  ม.2 ร้อยละ 3.33  ม.3 ร้อยละ 26.67  ม.4 ร้อยละ 16.67   ม.5 ร้อยละ 10  ม.6 
ร้อยละ 6.66  มีประสบการณ์การเล่นบาสเกตบอลมาแล้ว 1-2 ปีร้อยละ 46.67   3-4 ปี ร้อยละ 
33.33 มีประสบการณ์  และมีประสบการณ์การเล่นบาสเกตบอลมาแล้ว 5 ปีขึ้นไปร้อยละ 20 
นักเรียนมีทักษะกีฬาบาสเกตบอลด้านการเลี้ยงลูกดีร้อยละ 43.33  ทักษะด้านการรับ – ส่งดีร้อย
ละ  26.67  และทักษะด้านการยิงประตูดีร้อยละ 30 
 

2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยเวลา
ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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3. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอล หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ทั้งสองกลุ่ม
มีความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 4. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอล หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า  ทั้งสองกลุ่ม
มีความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
ในการศึกษางานวิจัย สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้ 

จากสมมติฐานที่กล่าวว่า การฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว  ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกปกติและกลุ่ม
ทดลองที่ฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว จะมีผลท าให้เกิดพัฒนาการของความสามารถในการก้าวเท้ายิง
ประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา เพิ่มมากขึ้น สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 

พัฒนาการของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 6 ซึ่งจากผลการวิจัยความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ย17.46 คะแนน หลังการทดลอง 3 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ย 18.66 คะแนน และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ย 19.80 คะแนน  ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย 17.93 
คะแนน หลังการทดลอง 3 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ย 19.33 คะแนน และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์มี
ค่าเฉลี่ย 18.40 คะแนน ซึ่งพบว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล
ดีขึ้นแต่ผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงไม่ท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ซึ่งไม่ยอมรับสมมติฐานที่ต้ังไว้        

สาเหตุที่ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูไม่ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เนื่องจากกลุ่มการทดลอง และกลุ่มควบคุมเป็นนักกีฬาทั้งสองกลุ่ม ย่อมมีการฝึกซ้อม
อยู่ตลอดเวลาจึงท าให้การพัฒนาของความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลไม่
แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ  Headquarters Department of The Army (1998 อ้างถึงใน ศุภกร โก
มาสถิตย์ 2553) ที่กล่าวถึงหลักความสม่ าเสมอในการฝึกที่จะประสบผลส าเร็จต้องพยายามฝึกให้
ได้ 10 ครั้ง/สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์  ซึ่งความสม่ าเสมอนี้รวมถึงการ
พักผ่อน โดยในการฝึกซ้อมแต่ละสัปดาห์นั้นอาจมีปัจจัยหรือรูปแบบการฝึกที่ช่วยพัฒนา
องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อ ที่ท าให้
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ความสามารถของนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาที่ดีขึ้น  เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) การฝึกซ้อมอย่าง
สม่ าเสมอและมีระบบแบบแผนที่ถูกต้องรัดกุมแต่มิได้หมายความว่า ความหนักที่ใช้ในการฝึก 
(Training Load) เท่าเดิม หรือเหมือนกันทุกวัน เมื่อนักกีฬาท าการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง 
จะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกอย่างรวดเร็ว ท าให้ง่าย
ต่อการพัฒนาที่จะพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ก้าวหน้าย่ิงๆขึ้นไป 
การหยุดชะงักหรือขาดการฝึกซ้อมเพียง 2-3 วัน จะมีผลท าให้ร่างกายต้องสูญเสียความอดทนและ
ความตึงตัว (Tone) ของกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึก การพยายามเพิ่มความหนักในการฝึกเป็นพิเศษ 
(Extrahard Training) เพื่อเป็นการชดเชยหรือเพิ่มเติม (Make Up) ให้กับส่วนท่ีสูญเสียไป อัน
เนื่องมาจากการขาดการฝึกซ้อมที่ผ่านมานั้น โดยความเป็นจริงแล้ว นักกีฬาอาจได้รับความกดดัน
มากเกินไป ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการเจ็บป่วยได้ ความเครียดหรือความกดดันที่
เกิดกับร่างกายย่ิงเพิ่มมากขึ้นเท่าใด จะมีผลท าให้ร่างกายเกิดอาการเหนื่อยล้ามากขึ้นเท่านั้น 
ดังนั้นความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญยิ่ง ส าหรับการที่จะพัฒนาตนเองให้ก้าวไปสู่
ความส าเร็จ นักกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมเป็นประจ าสม่ าเสมอ และถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกาย
ของตนเอง จะสามารถแสดงออกซึ่งขีดความสามารถ หรือประสบความส าเร็จได้เท่าๆกับ กลุ่ม
นักกีฬาที่มีพรสวรรค์แต่ขาดดการฝึกซ้อม หรือฝึกซ้อมไม่สม่ าเสมอ ผลพลอยได้ที่นักกีฬาจะได้
ประโยชน์ จากการฝึกซ้อมที่สม่ าเสมอและต่อเนื่อง ก็คือ สมรรถภาพทางกายพื้นฐานจะได้รับการ
พัฒนาให้แข็งแกร่งยิ่งขึ้น ยิ่งระยะเวลาและความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมถูกสะสมไว้ยาวนานมาก
เพียงใด จะยิ่งช่วยเป็นเกราะป้องกันปัญหาการเจ็บป่วย และการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับร่างกายได้
เป็นอย่างดี ขณะเดียวกัน หากมีเหตุหรือปัญหาให้จ าเป็นต้องหยุดซะงักการฝึกซ้อม การ
เสื่อมสภาพของร่างกายจะเกิดขึ้นน้อยกว่า และกลับคืนสู่สภาพที่สมบูรณ์ได้อย่างรวดเร็วกว่า
นักกีฬาที่ขาดการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง  อนันต์ อัตชู (2528) ความสมบูรณ์และ
ความสามารถทางกาย (Physical Fitness and Physical Performance) นักกีฬาที่จะมีชัยชนะได้
นั้นอย่างน้อยจะต้องมีลักษณะที่ส าคัญอยู่ 4 ประการ คือ ความสมบูรณ์ของร่างกายเป็นเลิศ มี
ทักษะดี มียุทธวิธีที่ดี มีความเฉลียวฉลาดไหวพริบและมีความว่องไว ถ้านักกีฬามีครบทั้ง 4 
ประการ ก็จะท าให้นักกีฬามีโอกาสเป็นผู้ชนะได้ การที่จะท าให้ร่างกายมีสภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์
นั้น จะต้องขยันฝึกซ้อมทักษะและบริหารร่างกาย ความสมบูรณ์ของร่างกายนั้นควรประกอบด้วย 
ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว และปฏิกิริยา
ตอบสนอง สิ่งเหล่านี้นักกีฬาสามารถฝึกฝนได้ด้วยตนเอง และท าให้รับรู้ถึงความสามารถของ
ตนเองมีมากน้อยเพียงใด ถ้าหากนักกีฬามีร่างกายสมบูรณ์เต็มที่แล้ว นักกีฬาสามารถแสดงออก
ซึ่งความสามารถได้อย่างสมบูรณ์โดยไม่แสดงอาการอ่อนเพลีย เหนื่อย หายใจแรง ร่างกายดู
กระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไว สามารถเล่นได้ตลอดการแข่งขัน โดยไม่แสดงอาการเหน็ด
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เหนื่อย มีความสนุก มีอารมณ์ที่แจ่มใส อยากเล่นและมีความสดชื่นในการเล่น สภาพดังกล่าวเป็น
อาการที่แสดงว่าร่างกายของนักกีฬาสมบูรณ์  อาจพิสูจน์ได้โดยหลักทางวิมยาศาสตร์การแพทย์ได้ 
เช่น การจับชีพจร การวัดความดันเลือด การวัดสมรรถภาพทางกาย อนันต์ อัตชู (2538) การฝึกหัด
และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็นสิ่งที่จ าเป็นขาดไม่ได้  และไม่มีทางอื่นที่จะ
มาทดแทนได้ มีหนทางเดียวเท่านั้นที่จะท าให้นักกีฬาเป็นผู้ที่มีความสามารถดีได้ด้วยการฝึก
เท่านั้น การฝึกนักกีฬานั้น ไม่ใช่ฝึกเฉพาะทักษะ เทคนิค และกลยุทธวิธีเท่านั้น จะต้องฝึกและ
เสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง อดทน มีพลัง มีความเร็ว มีความคล่องแคล่วว่องไว ผู้ฝึกจะต้องฝึก
นักกีฬาอย่างหนัก นอกจากน้ีผู้ฝึกจะต้องสร้างความพร้อมด้านจิตใจ ความเป็นระเบียบวินัย ความ
เอาใจใส่ในเรื่องการฝึกซ้อม ขยัน รู้จักรักษาสุขภาพ พักผ่อนและรับประทานอาหารท่ีดีเพียงพอแก่
ความต้องการของร่างกาย ก่อนที่นักกีฬาจะได้รับการฝึกอย่างหนัก  สิ่งที่ส าคัญที่สุด ผู้ฝึกทุกคน
จะต้องมีความรู้เรื่อง หลักการฝึก มีความเข้าใจ และสามารถประยุกต์ใช้ในการฝึกจริงได้ดี 
ประกอบด้วย 1.ฝึกจากน้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนัก 2.การฝึกอยู่เสมอและเป็นประจ า 3.
การฝึกจะต้องค านึงถึงการเพิ่มความหนัก 4.การฝึกกีฬาแต่ละประเภทจะต้องฝึก ท่าทาง ทักษะ 
และการเคลื่อนไหวเหมือนสถานการณ์จริง 5.หลังการฝึกต้องพักผ่อนอย่างเพียงพอ 6.การฝึก
จะต้องฝึกตลอดทั้งปี ฝึกเป็นประจ า 7.ทานอาหารครบทุกประเภทและเพียงพอ  เจริญ กระบวน
รัตน์ (2548) ยังกล่าวอีกว่าการฝึกซ้อมด้านเทคนิคทักษะเฉพาะประเภทกีฬา เป็นการฝึกซ้อมที่
ต้องอาศัยสมาธิ ความตั้งใจ และความสามารถในการรับรู้ของนักกีฬา โดยมุ่งเน้นให้เกิดทักษะ
ความสามารถเฉพาะด้าน ซึ่งแบ่งเป็น  2 ขั้นตอน คือ 1.การฝึกเทคนิคทักษะขั้นพื้นฐาน คือ การฝึก
ท่าทางการเคลื่อนไหวที่จ าเป็นเบื้องต้นของกีฬานั้นๆ และมีความสัมพันธ์ต่อเนื่องกันตามรูปของ
การเคลื่อนไหว เพื่อเป็นพื้นฐานน าไปสู่การฝึกเทคนิคทักษะขั้นสูง 2. การฝึกเทคนิคทักษะขั้นสูง คือ 
การฝึกเทคนิคทักษะขั้นพื้นฐานให้เกิดความช านาญ จนกลายเป็นความสามารถที่เชี่ยวชาญและ
เป็นอัตโนมัติ มีการพลิกแพลงให้เหมาะสมกับบุคคล และชนิดกีฬา ขณะเดียวกันควรดึงเอา
ความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬามาประยุกต์ร่วมกับบุคคลอื่นเพื่อความส าเร็จของทีม 
หลักเกณฑ์ในการฝึกเทคนิคทักษะให้เกิดผลดีนั้น ควรฝึกรูปแบบที่ถูกต้องซ้ าๆกันบ่อยครั้งอย่าง
สม่ าเสมอ เพื่อให้ระบบประสาทกลไกการเคลื่อนไหวเกิดการรับรู้และสั่งงานได้อย่างรวดเร็วจน
กลายเป็นอัตโนมัติ (Conditioned Reflex)  ซึ่งนักกีฬาที่ได้รับการฝึกซ้อมด้านร่างกายเป็นอย่างดี 
นอกจากจะท าให้สมรรถภาพทางร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงเพิ่มขึ้นแล้ว ยังท าให้ร่างกายสามารถทน
ต่อสภาวะความเป็นกรด-ด่าง และความเหน็ดเหนื่อยได้มากกว่านักกีฬาหรือบุคคลทั่วไปที่ขาดการ
ฝึกซ้อม ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ จากเหตุผลข้างต้น จึงสรุปได้ว่า การฝึกซ้อมกีฬาทั้ง
ด้านทักษะเฉพาะบุคคล และทักษะทีม หากท าการฝึกซ้อมเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ และมีระบบ
แบบแผนแล้วนั้นจะท าให้เกิดการพัฒนาได้ตลอดเวลา เป็นผลให้ หลังจากการทดลองสัปดาห์ที่  3 
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และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  6  ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีความสามารถในการก้าวเท้า
ยิงประตูไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จากผลการทดสอบก่อนการทดลอง 

อีกสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล  ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั้น อาจเนื่องจากนักกีฬาในช่วงสัปดาห์ที่ 1-2 ของการฝึก
โปรแกรม เอส เอ คิว น้ันเป็นช่วงก่อนการแข่งขัน และในช่วงสัปดาห์ที่ 3-5 ของการฝึกโปรแกรม 
เอส เอ คิว น้ันเป็นช่วงของการแข่งขัน จึงท าให้โปรแกรมการฝึกซ้อมมีความหนักเท่าๆกัน ซึ่ง
สอดคล้องกับ อนันต์ อัตชู (2538) ที่กล่าวว่า ระยะก่อนการแข่งขัน (Pre Season) ก่อนฤดูการ
แข่งขันเป็นช่วงที่ส าคัญมากจะต้องฝึกให้ทักษะเกิดความสมบูรณ์ที่สุด ฝึกกลยุทธวิธีและฝึกให้
หนักขึ้น ทั้งฝึกความพร้อมร่างกายและจิตใจ ฝึกหนักท้ังทักษะและกลยุทธวิธีรวมทั้งการ
ประสานงานในทีม ผู้ฝึกควรระวังการบาดเจ็บเนื่องจากการฝึกซ้อมที่นักกีฬา ต้องพยายามให้
นักกีฬาสมบูรณ์ที่สุด โดยวิธีค่อยเป็นค่อยไป และให้ประมาณว่าก่อนการแข่งขัน 2 -3 อาทิตย์ที่
นักกีฬาจะสมบูรณ์เต็มที่  และในระยะที่มีการแข่งขัน (The Competition Season) ผู้ฝึกสอน
จะต้องเตรียมนักกีฬาและทีมให้มีความพร้อมในทุกด้านมากที่สุด  สนธยา สีละมาด (2547: 574) 
การฝึกซ้อมรายเดือนในช่วงการแข่งขัน (Mesocycles for the Competition Period) การฝึกซ้อม
รายเดือนของการฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน การก าหนดโครงรสร้างของงการฝึกซ้อมจะมีความ
แตกต่างกันความความเฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬา กีฬาประเภททีม (มีการแข่งขันหนึ่งหรือสอง
ครั้งต่อสัปดาห์ตลอดฤดูการแข่งขัน) การก าหนดโครงสร้างการฝึกซ้อมควรมีความคงที่ตลอด
ฤดูกาลแข่งขัน ความแตกต่างของความหนักส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นเฉพาะภายในรอบการฝึกซ้อมราย
สัปดาห์ เพราะฉะนั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาประเภททีมควรมีการสลับความหนักของการฝึกซ้อมเฉพาะ
ภายในรอบการฝึกซ้อมรายสัปดาห์เท่านั้น การฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญส าหรับนักกีฬาในการท่ีจะ
รักษาระดับความสามารถสูงสุดไว้ให้ได้ตลอดรายการแข่งขัน การฟื้นสภาพและการสร้างกลับคืน
จะเป็นสิ่งที่มีความส าคัญเป็นอย่างมากส าหรับการฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน เทคนิคการผ่อนคลาย
ร่างกายและจิตใจ การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมก็เป็นสิ่งที่มีความส าคัญในการก าหนดระดับ
พลังงาน หลังจากการแสดงความสามารถสูงสุดในแต่ละการแข่งขันนักกีฬาจึงต้องมีการคงสภาพ
ความสมบูรณ์ทางกายด้วยการเปิดโอกาสให้มีการสร้างกลับคืนและตามด้วยการฝึกซ้อม ซึ่งถ้าการ
ปฏิบัติดังกล่าวไม่เกิดขึ้นช่วงเวลาการรักษาสภาพขีดความสามารถสูงสุดจะสั้นลง จ านวนของการ
แข่งขันก็เป็นปัจจัยหนึ่ง การแข่งขันที่มากเกินจะเป็นสาเหตุท าให้ระดับความสมบูรณ์ทางกายคงที่ 
(Plateau) แทนที่จะมีการพัฒนามากขึ้นกว่าที่เป็นอยู่ เพราะฉะนั้น การหลีกเลี่ยงการสะสมความ
เมื่อยล้าและการรักษาระดับความสามารถระหว่างการฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน  
 การฝึกซ้อมรอบเดือนเพื่อก้าวขึ้นไปสู่ขีดความสามารถสูงสุดส าหรับการแข่งขัน 
(Mesocycles for Tapering for Competition) โปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อก้าวขึ้นไปสู่ขีด
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ความสามารถสูงสุด เป็นโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีความส าคัญส าหรับการเตรียมความสมบูรณ์ทาง
กายให้พร้อมส าหรับการแข่งขันที่ส าคัญ โดยเป็นการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อก าจัดของเสีย
ออกจากร่างกาย และสนับสนุนให้มีการปรับชดเชยมากกว่าปกติ ด้วยการลดระดับปริมาณ และ
ความหนักของการฝึกซ้อมลง (Unloading) ประมาณสองสัปดาห์ก่อนที่การแข่งขันจะเริ่มขึ้น 
 การฝึกซ้อมรายเดือนส าหรับการฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขัน (Mesocycle for the 
Transition) หลังจากการฝึกซ้อมที่ยาวนานและการแข่งขันที่มีความหนัก สภาพสรีรวิทยาและ
จิตใจของนักกีฬาจะมีความเมื่อยล้าอยู่ในระดับสูง การพักจึงมีความจ าเป็นในการที่จะท าให้สภาพ
สรีรวิทยาและจิตใจของนักกีฬา รู้สึกสดชื่นขึ้นก่อที่การฝึกซ้อมครั้งใหม่จะเริ่มขึ้นอีกครั้ง เมื่อการ
ฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขันครั้งใหม่เริ่มขึ้น นักกีฬาควรมีการสร้างสมรรถภาพกลับคืนอย่าง
สมบูรณ์และพร้อมที่จะได้รับการฝึกซ้อม นักกีฬาควรจะมีความรู้สึกต้องการที่จะฝึกซ้อมอีกครั้ง
หลังจากการฝึกซ้อมช่วงหลังการแข่งขันจบลง อย่างไรก็ตาม ไม่ได้หมายความว่านักกีฬาจะต้องพัก
ตลอดเวลา นักกีฬาควรจะหยุดพักเพียงหนึ่งสัปดาห์หลังการแข่งขันจบลง ก่อนที่จะเริ่มการฝึกซ้อม
ที่มีความหนักต่ าในสัปดาห์ที่2-3 และคงระดับความหนักของการฝึกซ้อมไว้ที่ระดับปานกลาง จาก
เหตุผลข้างต้นจึงสรุปได้ว่า เนื่องจากกลุ่มการทดลอง และกลุ่มควบคุมเป็นตัวแทนนักกีฬาโรงเรียน
ทั้งสองกลุ่ม ซึ่งระหว่างการทดลองได้มีรายการแข่งขันถึง 2 รายการ จึงมีรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝึกในปริมาณความหนักและความหลากหลายเท่าๆกัน จึงส่งผลให้ผลการทดลองของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จากผลการทดสอบก่อนการทดลอง 

นอกจากน้ียังมีสาเหตุอ่ืนๆ สืบเนื่องจากการที่อยู่ในช่วงของการแข่งขัน ผู้ฝึกสอนจึงได้ท า
การฝึกซ้อมกีฬาด้วยความหนัก ซึ่งสอดคล้องกับ สนธนา สีละมาด (2547) กฎของการใช้ความ
หนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กาย เนื่องจากการพัฒนา (Adaptation) หรือผลจากการฝึกซ้อม (Training Effect) จะเกิดขึ้นแต่
เพียงถ้าร่างกายมีการท างานที่ระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน
หรือการท างานที่มีความหนักมากกว่าความหนักปกติที่ท าอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนัก
มากกว่าปกติจะเพิ่มแรงเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวนที่มากกว่าปกติหรือ
สภาพเคยชิน เช่น การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานต้านกับแรง
ต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อสามารถได้รับความหนักมากกว่าปกติจากการเพิ่มความหนัก 
(Intensity) ของการออกก าลังกาย หรืออีกวิธีหนึ่งเกี่ยวกับการใช้ความหนักมากกว่าปกติสามารถ
กระท าได้โดยเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลังกาย อย่างไรก็ตาม สิ่งหนึ่งที่ผู้ฝึกสอน
จะต้องเข้าใจและให้ความส าคัญคือ ถึงแม้การปรับปรุงสมรรถภาพต้องการกฎของการใช้ความ
หนักมากกว่าปกติ แต่ก็มิได้หมายความว่าการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง (Sessions) นักกีฬา
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จะต้องมีความอ่อนเพลีย (Exhaust) บ่อยครั้งที่มีการอ้างค าพูดที่ว่า “ไม่เจ็บ ไม่เพิ่ม” (No pain No 
gain) ค ากล่าวนี้เป็นสิ่งที่ไม่ถูกต้องอย่างแท้จริง เพราะในการเป็นจริง การปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายสามารถบรรลุได้ด้วยการปราศจากการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งที่สมบุกสมบันหรือรุนแรง 
เนื่องจากระดับความหนักของการฝึกซ้อมที่น ามากระตุ้นจะเป็นตัวก าหนดการตอบสนองของ
ร่างกาย ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมมีมากกว่าปกติที่ร่างกายสามารถปฏิบัติได้ ร่างกายจะเกิด
ความเหนื่อยล้า (Fatigue) ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงกว่าระดับปกติ แต่ถ้าการฝึกซ้อมจบลง
ด้วยระดับสมรรถภาพ จะมีการฟื้นสภาพ (Recovery) กลับคืนถึงระดับปกติ และถ้าความหนักที่มี
ความเหมาะสมไม่มากไปหรือน้อยไป หลังการฟื้นสภาพอย่างสมบูรณ์ระดับสมรรถภาพจะเพิ่มขึ้น
สูงกว่าระดับเริ่มต้น (Original Level) ซึ่งเป็นผลมาจากร่างกายมีการปรับชดเชยมากขึ้นกว่าก่อน
ได้รับการฝึกซ้อม  

และสืบเนื่องจากการอยู่ในระหว่างการแข่งขัน และมีการฝึกซ้อมที่หนักเกินจึงส่งให้เกิด
การบาดเจ็บทางกีฬาในนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) โอกาสได้รับบาดเจ็บ
หรือเกิดอุบัติเหตุมีได้เสมอซึ่งการบาดเจ็บและอุบัติเหตุดังกล่าวนี้  เป็นสิ่งที่เราป้องกันและ
หลีกเลี่ยงได้ ด้วยการเพิ่มความระมัดระวังในขณะประกอบกิจกรรมหรือศึกษาถึงที่มาของสาเหตุที่
จะน าไปสู่การบาดเจ็บและอุบัติเหตุพร้อมทั้งเตรียมการป้องกันไว้ล่วงหน้ า ก็อาจจะช่วยป้องกัน
หรือลดอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึ้นได้ไม่มากก็น้อย  การบาดเจ็บและอุบัติเหตุทางการกีฬาสามารถ
เกิดขึ้นได้หลายรูปแบบ เช่นจากการออกก าลังกายที่ไม่ถูกต้องหรือการออกกลังกายที่หักโหมเกิน
ก าลัง นอกจากน้ัน การบาดเจ็บอาจเกิดจากสาเหตุของความประมาทขาดความระมัดระวัง ขาด
ความรู้ความเข้าใจในรายละเอียดของขั้นตอนวิธีการปฏิบัติ  ขณะเดียวกัน ขาดการสังเกตหรือ
ความเข้าใจในอาการผิดปกติที่เกิดขึ้นกับส่วนต่างๆของร่างกาย อันเป็นสาเหตุส าคัญประการหนึ่ง
ที่จะน าไปสู่การบาดเจ็บที่รุนแรง และเป็นอันตรายกับร่างกายมากย่ิงขึ้น  การบาดเจ็บจากการกีฬา
ที่มีผลต่อกล้ามเนื้อ ซึ่งพบบ่อยที่สุดได้แก่ กล้ามเนื้อฉีกขาด มีหลายสาเหตุเช่นมาจากตัวกล้ามเนื้อ
เองหรือจากสาเหตุภายนอกที่มากระท าต่อตัวกล้ามเนื้อ ความรุนแรงของการฉีกขาดแบ่งได้ 3 
ลักษณะคือ กล้ามเนื้อฉีกขาดเล็กน้อย กล้ามเนื้อฉีกขาดปานกลาง และกล้ามเนื้อฉีกขาดสมบูรณ์ 
การป้องกันท าได้โดยการเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเนื้อให้แข็งแรง และก่อนเริ่มการแข่งขัน
หรือฝึกซ้อมควรมีระยะเวลาในการเตรียมกล้ามเนื้อด้วยการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมกล้ามเนื้อให้
พร้อมต่อการต่อการท างานหนักต่อไป  กล้ามเนื้อบวม  มีสาเหตุมาจากการค่ังของน้ านอกเซลล์
กล้ามเนื้อ พบได้ในบุคคลหรือนักกีฬาที่เริ่มต้นออกก าลังหรือฝึกซ้อ มหนักเกินไป กล้ามเนื้อที่ไม่
คุ้นเคยจะไม่สามารถปรับตัวในการก าจัดน้ านอกเซลล์ที่มาค่ังในกล้ามเนื้อให้กลับไปได้หมด เป็น
เหตุให้ความดันในมัดกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นกว่าปกติ การรักษาใช้น้ าแข็งหรือความเย็นในการ
บ าบัดรักษาร่วมกับการใช้ยาแก้ปวดอย่างถูกต้อง เอ็นฉีกขาด  มีทั้งชนิดฉีกขาดโดยสมบูรณ์และฉีก
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ขาดเพียงบางส่วน ขึ้นยู่กับลักษณะของความรุนแรงและความเร็วในการเปลี่ยนจังหวะและทิศทาง
ของการเคลื่อนไหว เอ็นอักเสบ สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการใช้งานติดต่อกันมากเกินไปหรือกระท า
ซ้ าต่อเนื่องกันเป็นเวลานานมักเกิดกับปลายขาส่วนล่างและเอ็นข้อเท้ามากกว่าส่วนอ่ืน มีสาเหตุมา
จากการใช้งานติดต่อกันมากเกินไปหรือกระท าซ้ าต่อเนื่องเป็นเวลานานๆอยู่เสมอ มักเกิดกับปลาย
ขาช่วงล่างและเอ็นข้อเท้ามากกว่าส่วนอ่ืน โดยมากมักเกิดจากการฝึกซ้อมที่หนักและถี่มาก
จนเกินไป หรือเกิดจากการใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ไม่เหมาะสมกับรูปแบบของลักษณะการเคลื่อนไหว 
เช่น รองเท้าไม่เหมาะสม ท าให้เกิดแรงกระแทกต่อเอ็นและกล้ามเนื้อมากกว่าปกติ ตลอดจนการ
เพิ่มความเร็วหรือความหนักในการฝึกซ้อมอย่างกระทันหัน ซึ่งล้วนแล้วแต่มีผลท าให้เอ็นและ
กล้ามเนื้อมีโอกาสบาดเจ็บได้ทั้งสิ้น    

และยังรวมถึงความเครียดของนักกีฬา ซึ่งเป็นผลจากการการแข่งขันและการบาดเจ็บทาง
กีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ความเครียดในระหว่างการแข่งขันการปรับ
สภาวะความเครียดของจิตใจในขณะที่ก าลังท าการแข่งขันอยู่นั้นเป็นสิ่งที่กระท าได้ไม่ง่ายนัก  
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในการแข่งขันที่ใช้ระยะเวลาช่วงสั้นๆเช่น การแข่งขันวิ่งระสั้น  เป็นต้น โอกาสที่
จะปรับสภาวะของจิตใจนั้นมากหรือแทบจะไม่มีเลย เพราะการเคลื่อนไหวต้องกระท าอย่างรวดเร็ว
เพื่อให้เสียเวลาน้อยที่สุด ด้วยเหตุนี้ จึงต้องระมัดระวังเป็นพิเศษในการที่จะเปลี่ยนแปลงสภาวะ
ของจิตใจในระหว่างท าการแข่งขัน ซึ่งจะก่อให้เกิดผลกระทบกระเทือนต่อการปฏิบัติงานและ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวได้ ส่วนการแข่งขันกรีฑาประเภทลาน หรือการแข่งขันกีฬาประเภท
ทีม อันได้แก่ ฟุตบอล  บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอลเป็นต้น  นักกีฬามีโอกาสที่จะปรับตัวหรือภาวะ
ความเครียดของจิตใจได้ อย่างไรก็ตาม สภาวะความเครียดของจิตใจที่เกิดขึ้นในระหว่างการ
แข่งขันจะสามารถปรับตัวได้จากประสบการจากการแข่งขันของนักกีฬาเอง และจากค าแนะน าของ
ผู้ฝึกสอนกีฬาที่คอยเตือนสติในระหว่างการหยุดพักหรือหลังการแข่งขันในแต่ละนัด เพื่อเตรียมใจ
ไว้ส าหรับการแข่งขันในช่วงต่อไปให้ดีที่สุด ความเครียดหลังการแข่งขัน  จะต่อเนื่องกับความเครียด
ระยะยาวที่เริ่มเกิดขึ้นในครั้งแรกที่นักกีฬาทราบว่าตนเองได้รับคัดเลือกให้เป็นตัวแทนเข้าท าการ
แข่งขัน และยังจะต้องท าการแข่งขันอีกในครั้งต่อไป กลไกการปฏิบัติการเคลื่อนไหวแบบเดิมที่เกิด
จากการแข่งขันที่ผ่านมาจะถูกบันทึกไว้ในความทรงจ า ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงการแข่งขันคร้ัง
ต่อไป  จากความส าคับดังกล่าวนี้  นักกีฬาจึงควรได้รับการแก้ไขซึ่งบกพร่องที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน
แต่ละครั้ง ภายหลังจากการเสร็จสิ้นการแข่งขัน เพื่อให้สามารถปรับตัวและควบคุมตัวเองได้ดียิ่งขึ้น
ในการแข่งขันต่อๆไป ภายหลังการแข่งขัน นักกีฬาอาจจะมีพฤติกรรมแสดงออกในลักษณะที่
ก้าวร้าว พึงพอใจหรือโศกเศร้าเสียใจ ผู้ฝึกสอ นกีฬาจึงควรควบคุมนักกีฬาของตนไว้ไม่ให้พบปะ
นักกีฬาคนอ่ืนที่มีส่วนเกี่ยวข้องสักระยะหนึ่งเพื่อสงบจิตใจ จากนั้นจึงอธิบายให้นักกีฬาได้ทราบถึง
จุดส าคัญที่มีต่อการแพ้ชนะ  ซึ่งเกิดขึ้นในระหว่างการแข่งขัน นอกจากน้ี ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องใช้
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ความพยายามอย่างลึกซึ้ง ที่จะท าความเข้าใจถึงสภาพจิตใจของนักกีฬาภายหลังการแข่งขัน  
ความแตกต่างกันในการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมความก้าวร้าวที่เกิดขึ้นจากความอัดอ้ันตันใจของ
นักกีฬาแต่ละบุคคลอันเนื่องมาจากการได้รับผลแพ้ชนะจากการแข่งขัน การพักผ่อนเพื่อคลาย
ความเครียดภายหลังการแข่งขันอาจกระท าได้หลายวิธีเช่น อาจจะปล่อยให้นักกีฬามีเวลากับการ
อาบน้ ามากขึ้นหรือปล่อยให้มีเวลาว่างเป็นของตัวเองมากกว่าปกติ ต่อจากนั้น จึงค่อยอธิบาย
ชี้แจงการท าหน้าที่ในการแข่งขันของแต่ละคนท่ีผ่านมาให้ทราบภายหลัง ซึ่งในช่วงนั้นความเครียด
ของนักกีฬาจะผ่อนคลายลงและพร้อมที่จะรับฟังค าวิจารณ์  ตลอดจนข้อเสนอแนะ จากผู้ฝึกสอน
กีฬาอย่างดี ขณะเดียวกัน ควรเอาใจใส่นักกีฬาที่ประสบความพ่ายแพ้เป็นพิเศษภายหลังการ
แข่งขันพร้อมทั้งชี้แนะแนวทางที่จะน าไปสู่ชัยชนะในโอกาสหน้า เพื่อเป็นการสร้างความเชื่อมั่น
และก าลังใจให้กับนักกีฬาต่อไป 
 สรุปได้ว่า ปัจจัยอ่ืนที่ส่งผลต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลในการ
วิจัยครั้งนี้ คือการฝึกซ้อมที่หนักเกินของผู้ฝึกสอนกีฬา และการท่ีกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมอยู่
ในระหว่างช่วงของการแข่งขันทั้ง 2 กลุ่ม จึงส่งผลให้นักกีฬาเกิดความเครียด และการบาดเจ็บทาง
กีฬาของนักกีฬา ท าให้นักกีฬาไม่สามารถแสดงถึงความสามารถสูงสุดได้อย่างเต็มที่ออกมาได้ 
ดังนั้นจึงส่งผลให้ผลการทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 3 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จากผลการทดสอบก่อนการทดลอง 

จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกโปรแกรม  เอส เอ คิว เป็นการฝึกที่เน้น
สมรรถภาพด้านความเร็ว ความคล่อง ตัว และความไว สอดคล้องกับทักษะการก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอล ซึ่ง ยุวดี เพ็ญภาพ ( 2551) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อ
เวลาปฏิกิริยา ผลการวิจัยพบว่า ภายในกลุ่มการทดลองกลุ่มฝึกความเร็ว กลุ่มฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มฝึกความไว  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แต่เมื่อท าการเปรียบเทียบเป็น
รายคู่แล้วกลุ่มฝึกความเร็ว กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มฝึกความไว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

ข้อเสนอแนะ 
  1. ควรมีการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นอย่างเพียงพอทุกครั้ง เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ
จากการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว 
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 2. ควรมีการควบคุมการฝึกให้เป็นไปตามโปรแกรมการฝึกอย่างเคร่งครัด เพราะอาจท าให้
ไม่ได้ผลตามที่ต้องการ หรืออาจท าให้ผู้เข้ารับการฝึกได้รับบาดเจ็บได้ 
 3. ควรศึกษาการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิวที่ถูกต้องและเหมาะสม เนื่องจากการฝึก
โปรแกรม เอส เอ คิว แต่ละแบบฝึกจะมีความเหมาะสมกับชนิดและประเภทของกีฬาที่แตกต่างกัน
ออกไป 
 4. โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีใช้นั้นประกอบด้วย 
  1. การฝึกด้านความเร็ว (Speed) 
  2. การฝึกด้านความคล่องตัว (Agility) 
  3. การฝึกด้านความไว (Quickness) 
 ซึ่งแต่ละแบบฝึกนั้นสามารถเลือกชนิดแบบฝึกได้เพื่อให้เกิดความเหมาะสมกับชนิดกีฬา 
และความสามารถของนักกีฬา หรือการเพิ่มจ านวนท่าของแบบฝึกก็สามารถท าได้ 

5. ควรมีการเพิ่มจ านวนท่าของแบบฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว หรือมีการ เปลี่ยนท่าของ
แบบฝกึในแตล่ะสัปดาห ์

6. ควรเลือกกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองที่เหมาะสมกับการทดลอง เช่น นักกีฬาที่เริ่ม
เล่น นักกีฬาที่ไม่มีความสมบูรณ์ทางด้านทักษะ นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า หรือไม่อยู่
ในช่วงของการแข่งขัน หรือเตรียมตัวที่จะการแข่งขัน เป็นต้น 
 

ข้อเสนอแนะในการวัจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลการโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในการยิงประตู
ในกีฬาชนิดอ่ืนๆ 

2. ควรมีการศึกษาผลโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อการพัฒนาความสามารถในด้าน
อ่ืนๆ เช่น การยิงประตูแบบอ่ืน การเลี้ยงลูก หรือการรับ-ส่ง เป็นต้น 

3. ควรมีการน าการฝึกเสริมอ่ืนๆมาทดลองฝึกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิวเช่น 
การฝึกทักษะการยิงประตู การฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นต้น 

4. ควรมีการเพิ่มเวลาในการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ให้มากขึ้น  
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ภาคผนวก ก 
แบบวัดสถานภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
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แบบวัดสถานภาพทั่วไปของนักเรียน 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ลงใน  ที่ตรงกับความเป็นจริงให้สมบูรณ์ 
1. ชื่อ.....................................................นามสกุล....................................................ชื่อ

เล่น............................  

2. อาย.ุ................................ปี  

3. น้ าหนัก............................กิโลกรัม  ส่วนสูง............................เซนติเ   

4. ระดับชั้น   

ม.1  ม.2  ม.3   

ม.4  ม.5  ม.6 

5. นักเรียนเป็นนักกีฬาของโรงเรียนหรือไม่  

ใช่  ไม่ใช ่

6. นักเรียนเคยฝึกหรือออกก าลังด้วยโปรแกรม เอส เอ คิว หรือไม่   

เคย  ไม่เคย 

7. ช่วงเวลาใดที่นักเรียนใช้ในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย    

เช้า  กลางวัน เย็น 

8. ในหนึ่งสัปดาห์นักเรียนใช้เวลาในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายกี่วัน   

1 – 3 วัน 4 – 6วัน ทุกวัน 

9. นักเรียนมีประสบการณ์การเล่นกีฬาบาสเกตบอลแล้วกี่ปี   

1 – 2 ปี 3 – 4 ปี 5 ปีขึ้นไป 

10. นักเรียนมีความสามารถทางทักษะกีฬาบาสเกตบอลในด้านใดดีที่สุด  

 ทักษะการเลี้ยงลูก 

 ทักษะการรับ-ส่ง 

 ทักษะการยิงประตู 
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ภาคผนวก ข 
การประเมินค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
โดยหาค่า IOC ของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว 
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การประเมินค่า IOC 

รายการ 
       ระดับความคิดเห็น 

รวม IOC คน
ที1่ 

คน
ที2่ 

คน
ที3่ 

คน
ที4่ 

คน
ที5่ 

1. โปรแกรมการฝึก มีความชัดเจน เข้าใจ
ง่าย สามารถปฏิบัติได้ 

-1 1 1 1 1 4 0.6 

2. การฝึกมีความหลากหลายและ
น่าสนใจ 

1 1 1 1 1 5 1 

3. ความหนักของโปรแกรมการฝึกมีความ
เหมาะสม 

0 1 1 1 1 4 0.6 

4. ความถี่ของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์
มีความเหมาะสม 

-1 1 1 1 1 4 0.6 

5. ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 6 สัปดาห์
มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

6. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพัก
ระหว่างการฝึกที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬา
ระดับมัธยมศึกษา 

-1 1 1 1 1 4 0.6 

7. โปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกาย
บริหารร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

8. โปรแกรมการฝึกมีการคลายอุ่นที่
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

9. โปรแกรมการฝึกสามารถส่งเสริมและ
พัฒนาความสามารถในการก้าวเท้ายิง
ประตูบาสเกตบอล 

-1 1 1 1 1 4 0.6 

10. โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว มีความ
เหมาะสม และน่าสนใจ 

1   1 1  1  1   5 1  

 
รวมเฉลี่ย 0.82 

 
คุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย มีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.82 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 1 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาที) 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า A-March Walk 

 A-Skips 

 ท่า 20-Yard Shuttle 

 ท่า Medicine-Ball Wall 
Chest Passes 

 ท่า Repeated Vertical 
Jump (v) 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาที) 

 ท่า A-March Walk 

 A-Skips 

 ท่า 20-Yard Shuttle 

 ท่า Medicine-Ball Wall 
Chest Passes 

 ท่า Repeated Vertical 
Jump (v) 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า A-March Walk 

 A-Skips 

 ท่า 20-Yard Shuttle 

 ท่า Medicine-Ball Wall 
Chest Passes 

 ท่า Repeated Vertical 
Jump (v) 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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A-March Walk 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มความเร็วของฝีเท้า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในท่าเตรียม อยู่หลังจุดเริ่มต้น 
2. เดินยกเข่าสูง ให้ฝ่าเท้าขนานพื้น จ านวน 10 ก้าว 

3. เดินกลับมายังจุดเริ่มต้นด้วยการเดินปกติ  

4. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

A-Skips 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มการขยายตัวของสะโพก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเท้า  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในท่าเตรียม อยู่หลังจุดเริ่มต้น 
2. เดินยกเข่าสูง ให้ฝ่าเท้าขนานพื้น ในลักษณะเดียวกับท่า A-March Walk  

โดยใช้การกระโดดเขย่งเล็กน้อย จ านวน 10 ก้าว 

3. เดินกลับมายังจุดเริ่มต้นด้วยการเดินปกติ  

4. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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20-Yard Shuttle  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง การก้าวเท้า และเวลาปฏิกิริยา  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนหลังจุดเริ่มต้น   

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม วิ่งไปทางขวามือจนถึงจุดก าหนดระยะ5 หลา (4.6 เมตร)  ก้มลง

แตะโดยใช้มือขวา 

3. กลับตัวเปลี่ยนทิศทาง วิ่งไปทางซ้ายมือ จนถึงจุดก าหนดระยะ10 หลา (9 เมตร)  ก้มลง

แตะโดยใช้มือซ้าย 

4. กลับตัว ว่ิงไปทางขวามือ จนถึงจุดก าหนดระยะ 5 หลา (4.6 เมตร) ก้มลงแตะโดยใช้มือ

ขวา ซึ่งอยู่ก่ึงกลาง  

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 

 

 

 

 

 
 

Medicine-Ball Wall Chest Passes 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อปรับปรุงการส่งแรงทั้งหมดของร่างกาย  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนขาคู่ ถือลูกบอลน้ าหนัก ระดับอก หันหน้าเข้า

ก าแพง 

2. ส่งลูกบอลน้ าหนักด้วยมือทั้ง 2 ข้างระดับอก เข้า

ก าแพง และรับด้วยมือทั้ง 2 ข้าง 

3. ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาท 
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Repeated Vertical Jump 
วัตถุประสงค์ 

ปรับปรุงความว่องไว และการเพิ่มก าลังร่างกายส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกขากว้างประมาณไหล่ ย่อลงเล็กน้อยเตรียมกระโดด  

2. กระโดดตรงขึ้นไป  โดยการยืดข้อเท้า หัวเข่า และสะโพกตามล าดับ ตามด้วยการ เหวี่ยง

แขนข้ึนไปในอากาศ 

3. ปฏิบัติ 3 รอบ 1 ครั้ง พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



91 
 

โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 2 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาที) 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า A-Skips for distance  

 ท่าPartner-Resisted 
Starts 

 ท่า Lateral 20-Yard 
Shuttle (v) 

 ท่า Medicine-Ball 
Overhead Throw 

 ท่า Standing Long 
Jump 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาที) 

 ท่า A-Skips for distance  

 ท่าPartner-Resisted 
Starts 

 ท่า Lateral 20-Yard 
Shuttle (v) 

 ท่า Medicine-Ball 
Overhead Throw 

 ท่า Standing Long 
Jump 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า A-Skips for distance  

 ท่าPartner-Resisted 
Starts 

 ท่า Lateral 20-Yard 
Shuttle (v) 

 ท่า Medicine-Ball 
Overhead Throw 

 ท่า Standing Long 
Jump 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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A-Skips for distance 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มการขยายของสะโพก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเท้า  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในท่าเตรียม อยู่หลังจุดเริ่มต้น 
2. เดินยกเข่าสูง ให้ฝ่าเท้าขนานพื้น ในลักษณะเดียวกับท่า A-March Walk โดยใช้การ

กระโดดก้าว ให้ระยะของก้าวยาวขึ้นกว่า ท่า A-Skips จ านวน 10 ก้าว 
3. เดินกลับมายังจุดเริ่มต้นด้วยการเดินปกติ  

4. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 

 
 
 
 
 

 
Partner –Resisted Starts 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อเพิ่มก าลัง ณ จุดเริ่มต้น และความยาวของการก้าวเท้า 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนกับคู่โดยให้คู่ใช้แรงดึงที่เอว 

2. เดินก้าวเท้ายาวต่อสู้กับแรงต้าน  จ านวน 10 ก้าว  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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Lateral 20-Yard Shuttle 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง การก้าวเท้า และเวลาปฏิกิริยา  

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนหลังจุดเริ่มต้น   

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม วิ่งสไลด์ทางขวามือจนถึง

จุดก าหนดระยะ 5 หลา (4.6 เมตร)   ก้มลงแตะ

โดยใช้มือขวา 

3. กลับตัวเปลี่ยนทิศทาง วิ่งสไลด์ไปทางซ้ายมือ 

จนถึงจุดก าหนดระยะ 10 หลา (9 เมตร)  ก้มลงแตะโดยใช้มือซ้าย 

4. กลับตัวเปลี่ยนทิศทาง วิ่งสไลด์ไปทางขวามือ จนถึงจุดก าหนดระยะ  5 หลา (4.6 เมตร) 

ก้มลงแตะโดยใช้มือขวา ซึ่งอยู่ก่ึงกลาง  

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 

Medicine-Ball Overhead Throw 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มก าลังในการขว้าง ระดับเหนือศีรษะ ด้วย 2 มือ  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนขาคู่ ถือลูกบอลน้ าหนัก ระดับเหนือศีรษะด้วยมือทั้ง2ข้าง หันหน้าเข้าก าแพง 

2. ขว้างลูกบอลไปที่ก าแพงด้วยมือทั้งสองข้าง และจับลูกบอลด้วยมือทั้งสองข้าง  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาที 
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Standing Long Jump 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงก าลังของร่างกายส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกขากว้างประมาณไหล่ ย่อลงเล็กน้อยเตรียมกระโดด  

2. กระโดดไปข้างหน้า ให้ไกลที่สุด 

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 3 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาที) 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า A-Skips for height 
(v) 

 ท่าPartner-Resisted 
Starts 

 ท่า 30-Yard T-Drill 

 ท่า Medicine-Ball Wall 
Scoop Toss 

 ท่า Power Skips  

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาที) 

 ท่า A-Skips for height 
(v) 

 ท่าPartner-Resisted 
Starts 

 ท่า 30-Yard T-Drill 

 ท่า Medicine-Ball Wall 
Scoop Toss 

 ท่า Power Skips  

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า A-Skips for height 
(v) 

 ท่าPartner-Resisted 
Starts 

 ท่า 30-Yard T-Drill 

 ท่า Medicine-Ball Wall 
Scoop Toss 

 ท่า Power Skips  

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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A-Skips for Height 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มการขยายของสะโพก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเท้า  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในท่าเตรียม อยู่หลังจุดเริ่มต้น 
2. เดินยกเข่าสูง ให้ฝ่าเท้าขนานพื้น ในลักษณะเดียวกับท่า A-March Walk โดยใช้การ

กระโดดก้าว ให้ระยะของก้าวยาวและกระโดดสูงขึ้นกว่า ท่า A-Skips จ านวน 10 ก้าว 
3. เดินกลับมายังจุดเริ่มต้นด้วยการเดินปกติ  

4. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Partner –Resisted Starts 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มก าลัง ณ จุดเริ่มต้น และความยาวของการก้าวเท้า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนกับคู่โดยให้คู่ใช้แรงดันที่ไหล่  

2. เดินก้าวเท้ายาวต่อสู้กับแรงต้าน 10 ก้าว  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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30 – Yard T – Drill  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อพัฒนาความคล่องตัว และเพิ่มความแข็งแรง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนหลังจุดเริ่มต้น   

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม วิ่งด้วยความเร็วไป

ข้างหน้าระยะ 5 หลา (4.6 เมตร) ไปยังจุดที่

ก าหนดบนพื้น 

3. สไลด์ด้านข้าง (side-shuffle) ไปทางขวา ระยะ 5 หลา (4.6 เมตร)  และสัมผัสจุดก าหนด

ด้วยมือขวา 

4. สไลด์ถอยหลัง ระยะ 10 หลา (9 เมตร) และสัมผัสจุดก าหนดด้วยมือซ้าย 

5. สไลด์ถอยหลังระยะ 5 หลา (4.6 เมตร) และสัมผัสจุดก าหนดด้วยมือขวา 

6. วิ่งถอยหลัง ระยะ 5 หลา (4.6 เมตร) จนกลับมายังจุดเริ่มต้น  

7. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 

Medicine-Ball Wall Scoop Toss  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มการยืดตัวของร่างกายทั้งหมด ความไว และก าลัง  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนขาคู่ ถือลูกบอลน้ าหนักด้วยมือทั้ง2ข้าง หันหน้าเข้าก าแพง 

2. นั่งลง และลุกขึ้น (ในลักษณะของการลุก-น่ัง)  

3. ส่งลูกบอลเข้าก าแพงและรับด้วยมือทั้ง2ข้าง ในท่านั่ง 

4. ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาที 
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Power Skips  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงก าลังของร่างกายส่วนล่าง และความว่องไว  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกขากว้างประมาณไหล่ ย่อลงเล็กน้อยเตรียมกระโดด  

2. กระโดดด้วยการก้าวขาข้างที่ถนัดไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 4 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาที) 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า Squirm 

 ท่า Hexagon Drill 

 ท่า Ladder Speed Runs 

 ท่า Wheelbarrow Drill 

 ท่า Backward Lcky 
Shuffle With Reaction 

 ท่า Four-Point Pop-Up 
to 20-Yard Shuttle 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาที) 

 ท่า Squirm 

 ท่า Hexagon Drill 

 ท่า Ladder Speed Runs 

 ท่า Wheelbarrow Drill 

 ท่า Backward Lcky 
Shuffle With Reaction 

 ท่า Four-Point Pop-Up 
to 20-Yard Shuttle 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า Squirm 

 ท่า Hexagon Drill 

 ท่า Ladder Speed Runs 

 ท่า Wheelbarrow Drill 

 ท่า Backward Lcky 
Shuffle With Reaction 

 ท่า Four-Point Pop-Up 
to 20-Yard Shuttle 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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Squirm  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อพัฒนาการก้าวเท้า และเวลาปฏิกิริยา 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนหลังจุดเริ่มต้น 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม วิ่งด้วยความเร็วไปข้างหน้าระยะ 5 

หลา (4.6 เมตร) หมุน 360 องศา 

3. และไปข้างหน้าระยะ 5 หลา  (4.6 เมตร)หมุน 360 องศา อีก

ครั้ง  

4. และวิ่งอีกในระยะ 5 หลา(4.6 เมตร)  เมื่อถึงจุดก าหนดให้วิ่งไปด้านขวาหรือซ้ายในระยะ 

10 หลา (9 เมตร)  

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 

Hexagon Drill  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความคล่องตัว 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียมในหกเหลี่ยม ที่มีขนาดความยาวด้านละ 2 ฟุต (61 เซนติเมตร) 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม กระโดด 2 ขาคู่ ออกด้านนอกหกเหลี่ยม ดังรูป  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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Ladder Speed Run 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มความถี่ในการก้าวเท้า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนในท่าเตรียม อยู่หลังจุดเริ่มต้น 
2. วิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็วที่สามารถท าได้ ตามช่องที่ก าหนด 

(ขนาดของช่องกว้าง 50 ซม. ยาว 46 ซม. ทั้งหมด 9 ช่อง) 
3. โดยให้เท้าทั้ง 2 ข้างสัมผัสในแต่ละช่อง 
4. เน้นการยกเข่าสูงและสัมผัสกับพื้นด้วยความรวดเร็ว  
5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 

Wheelbarrow Drill 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงก าลังของร่ายกายส่วนบน 
วิธีปฏิบัติ 

1. อยู่ในท่าเตรียม ใช้มือดันตัวขึ้น และคู่จับข้อเท้า โดยให้ล าตัวขนานกันพื้น  

2. ก้าวไปข้างหน้าโดยใช้มือ ตามช่องบันไดลิง 9ช่อง 

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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Backward Lcky Shuffle With Reaction  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความเร็ว เวลาปฏิกิริยาตอบกลับของร่างกายทั้งหมด เพื่อการมองเห็น, 
กระตุ้นการได้ยิน , ความว่องไวของร่างกายทั้งหมด  
วิธีปฏิบัติ 

1. อยู่ในท่าเตรียม โดยยืนด้านนอกของช่องบันได ให้ล าตัวด้านขวาอยู่ด้านใน   ณ ช่องที่1 

2. ก้าวเท้าขวา และเท้าซ้ายไปยังช่องที่ 2 ตามล าดับ ก้าวเท้าขวาไปด้านข้างนอกช่องบันได 

และหยุดก้าวเท้า  

3. ก้าวเท้าซ้ายถอยหลังลง และก้าวเท้าขวาเข้าช่องบันไดที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างนอก

ช่องบันได และหยุดก้าวเท้า 

4. ก้าวเท้าขวาถอยหลังลง และก้าวเท้าซ้ายเข้าช่องบันไดที่ 4 ปฏิบัติจนครบ 9 ช่อง 

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 

Four-Point Pop-Up to 20-Yard Shuttle 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความเร็ว ความว่องไวของร่างกายทั้งหมด การรับรู้ถึงการเคลื่อนไหว  
วิธีปฏิบัติ 

1. อยู่ในท่าเตรียม โดยวางมือและหัวเข่าของคุณลงบนพื้น ให้หลังขนานกับพื้น  

2. เมื่อได้ยินสัญญาณ ยกตัวยืนขึ้นให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้  

3. และวิ่ง 20-Yard Shuttleตามที่ก าหนด 

4. ปฏิบัติ 3 รอบ  พักรอบละ 1 นาที 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 5 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาที) 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า X-Pattern Multiskill 

 ท่า Hexagon Drill 

 ท่า Hop-Scotch Drill  

 ท่า Vertical Jump to 
Sprint 

 ท่า Medicine-Ball 
Lateral Shuffle/Pass  

 ท่า Sit-to-Stand Pop-Up 
to Z-Pattern  

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาที) 

 ท่า X-Pattern Multiskill 

 ท่า Hexagon Drill 

 ท่า Hop-Scotch Drill  

 ท่า Vertical Jump to 
Sprint 

 ท่า Medicine-Ball 
Lateral Shuffle/Pass  

 ท่า Sit-to-Stand Pop-Up 
to Z-Pattern  

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า X-Pattern Multiskill 

 ท่า Hexagon Drill 

 ท่า Hop-Scotch Drill  

 ท่า Vertical Jump to 
Sprint 

 ท่า Medicine-Ball 
Lateral Shuffle/Pass  

 ท่า Sit-to-Stand Pop-Up 
to Z-Pattern  

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 
นาท)ี 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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X-Pattern Multiskill 
เป้าหมาย 
 

เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหว และความสามารถการหยุด 
วิธีการ 

1. ยืนหลังจุดเริ่มต้น 

2. วิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็ว ไปยังจุดก าหนดที่ 1ระยะ10 

หลา (9 เมตร) 

3. วิ่งทะแยงมุม ไปยังจุดก าหนดที่ 2 ระยะ14 หลา (9.5 เมตร)  

4. วิ่งถอยหลัง ไปยังจุดก าหนดที่ 3 ระยะ 10 หลา (9 เมตร) 

5. วิ่งทะแยงมุม ไปยังจุดก าหนดที่ 4 ระยะ14 หลา (9.5 เมตร) 

6. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 

Hexagon Drill 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อปรับปรุงความคล่องตัว 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนท่าเตรียมในหกเหลี่ยม ที่มีขนาดความยาวด้านละ 2 ฟุต (61 เซนติเมตร) 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม กระโดด 2 ขาคู่ ออกด้านนอกหกเหลี่ยม ดังรูป  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 
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Hop – Scotch Drill  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อเพิ่มความแข็งแรง และการยืดหยุ่นของข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียม โดยคล่อมช่องบันได 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม กระโดดด้วยเท้าทั้งสองข้างในช่องแรกของบันได  

3. และกระโดดไปยังช่องถัดไปโดยการแยกเท้าออกจากกัน  

4. มองไปข้างหน้า ห้ามมองไปที่พื้น จนสิ้นสุดทั้งหมด 9 ช่อง 

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 

 
 
 

Vertical Jump to Sprint 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความว่อง และการเพิ่มก าลังร่างกายส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนแยกขากว้างประมาณไหล่ ย่อลงเล็กน้อยเตรียมกระโดด  

2. กระโดดตรงขึ้นไป โดยการยืดข้อเท้า หัวเข่า และสะโพกตามล าดับ ตามด้วยการ เหวี่ยง

แขนข้ึนไปในอากาศ 

3. เมื่อลงมายังพื้น ว่ิงไปข้างหน้าด้วยความวิ่งระยะ 5เมตร 

4. ปฏิบัติ 3 รอบ  พักรอบละ 1 นาที 
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Medicine-Ball Lateral Shuffle /Pass  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความว่อง และความแข็งแรงของการยืดหยุ่น  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนหันหน้าเข้าหากันกับคู่ 

2. รับ – ส่ง ลูกบอลน้ าหนัก โดยเมื่อส่งแล้ววิ่งสไลด์หาพื้นที่ว่าง แต่ให้อยู่ในระยะใกล้กับคู่  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 

 
 

Sit-to-Stand Pop-Up to Z-Pattern 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความเร็ว ความว่องไวของร่างกายทั้งหมด การรับรู้ถึงการเคลื่อนไหว  
วิธีปฏิบัติ 

1. อยู่ในท่าเตรียม โดยนั่งลงบนพื้นต้ังเข่าขึ้น วางมือไว้ด้านข้างล าตัวไปข้างหลังเล็กน้อย  

2. เมื่อได้ยินสัญญาณ เอามือดันตัวยกยืนขึ้นให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้  

3. และวิ่ง Z-Pattern ด้วยความเร็ว ไปยังจุดก าหนดที่ 2 โดยหยุด2ขาคู่ และหมุนขวา 

4. วิ่งจากจุดที่2 ไปยังจุดที่3 โดยหยุด2ขาคู่ และหมุนซ้าย 

5. วิ่งจากจุดที่3 ไปยังจุดที่4 โดยหยุด2ขาคู่  

6. ปฏิบัติ 3 รอบ  รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกซ้อมของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 6 
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 

นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการอบอุ่นร่างกาย (15 นาท)ี 
 วิ่งเหยาะๆ 

 วิ่งสไลด ์

 วิ่งถอยหลัง 

 วิ่งยกเข่าสูง 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 
นาท)ี 

 ท่า Z-Pattern Cuts 

 ท่า Drop and Get Up 

 ท่า One-Leg Hop  

 ท่า Sprint to Vertical 
Jumps  

 ท่า Medicine-Ball Lateral 
Shuffle /Pass, With One 
Partner Leading (v) 

 ท่า Lying-to-Stand Pop-
Up to 30-Yard T-Drill 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 นาที) 
 ท่า Z-Pattern Cuts 

 ท่า Drop and Get Up 

 ท่า One-Leg Hop  

 ท่า Sprint to Vertical 
Jumps  

 ท่า Medicine-Ball Lateral 
Shuffle /Pass, With One 
Partner Leading (v) 

 ท่า Lying-to-Stand Pop-Up 
to 30-Yard T-Drill 

ขั้นการฝึก เอส เอ คิว (40 นาที) 
 ท่า Z-Pattern Cuts 

 ท่า Drop and Get Up 

 ท่า One-Leg Hop  

 ท่า Sprint to Vertical 
Jumps  

 ท่า Medicine-Ball Lateral 
Shuffle /Pass, With One 
Partner Leading (v) 

 ท่า Lying-to-Stand Pop-Up 
to 30-Yard T-Drill 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการฝึกแทคติคและ
ความสัมพันธ์ในทีม (30 นาที) 

 การเล่น 3;3 , 4:4 , 5:5 

 การเล่นเกมรับ 

ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี ขั้นการเล่นทีม (20 นาที) ขั้นการเล่นทีม (20 นาท)ี 
ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 

 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ขั้นการคลายอุ่น (15 นาที ) 
 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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Z-Pattern Cuts  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความสามารถด้านการหยุด  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนหลังจุดเริ่มต้นที่จุดก าหนดที่1 ด้วย2ขาคู่ 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณ เริ่ม วิ่งด้วยความเร็วไปยังจุด

ก าหนดที่2 โดยหยุด2ขาคู่ และหมุนขวา 

3. วิ่งจากจุดที่2 ไปยังจุดที่3 โดยหยุด2ขาคู่ และหมุนซ้าย 

4. วิ่งจากจุดที่3 ไปยังจุดที่4 โดยหยุด2ขาคู่  

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 

Drop and Get Up  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความสามารถการเปลี่ยนทิศทาง และเวลาปฏิกิริยา  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียม โดยถือลูกบอลด้วยมือข้างที่ถนัด  

2. โยนลูกบอลขึ้น แล้วทิ้งตัวลงดันพื้น 1 ครั้ง แล้วลุกขึ้นยืน รับลูกบอล 

3. พยายามรับลูกบอลให้ได้ก่อนที่ลูกบอลจะเด้งลงพื้นในครั้งที่สอง 

4. ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาที 
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One-Leg Hop  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความว่องไว ของร่างกายส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียมหลังจุดเริ่มต้นของช่องบันได 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม กระโดดขาข้างที่ถนัดขาเดียวไป

ข้างหน้า  

3. เน้นการสัมผัสกับพื้นให้ได้น้อยที่สุด(ใช้ปลายเท้า) 

4. มองไปข้างหน้า ห้ามมองไปที่พื้นจนสิ้นสุดทั้งหมด 9 ช่อง 

5. ปฏิบัติ 3 รอบ พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 

Sprint to Vertical Jumps 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความว่องไว และการเพิ่มก าลังร่างกายส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียม เมื่อได้ยินสัญญาณ เริ่ม ให้วิ่งด้วยความเร็ว ระยะ 5 เมตร 

2. เมื่อถึงระยะ 10 เมตร ให้กระโดดตรงขึ้นไป โดยการยืดข้อเท้า หัวเข่า และสะโพก

ตามล าดับ ตามด้วยการตึงแขนให้ตรงขึ้นไปในอากาศ  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ  พักรอบละ 1 นาที 
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Medicine-Ball Lateral Shuffle /Pass  
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความว่องไว และความแข็งแรงของการยืดหยุ่น  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนหันหน้าเข้าหากันกับคู่ 

2. รับ – ส่ง ลูกบอลน้ าหนัก โดยเมื่อส่งแล้ววิ่งสไลด์หาพื้นที่ว่าง โดยให้คู่เป็นผู้ออกค าสั่ง  

3. ปฏิบัติ 3 รอบ รอบละ 8 ครั้ง พักรอบละ 1 นาที 

 
 
 
 
 
 

 
 

Lying-to-Stand Pop – Up to 30-Yard T-Drill 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อปรับปรุงความเร็ว  ความว่องไวของร่างกายทั้งหมด การรับรู้ถึงการเคลื่อนไหว  
วิธีปฏิบัติ 

1. อยู่ในท่าเตรียม โดยนอนลงกับพื้นมือ2ข้างยันพื้น 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณ เอามือดันตัวยกยืนขึ้นให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้  

3. และวิ่ง 30-Yard T-Drill โดยวิ่งด้วยความเร็วไปข้างหน้าระยะ 5หลา (4.5 เมตร) 

4. สไลด์ไปทางขวา ระยะ 5 หลา (4.5 เมตร) และสัมผัสจุดก าหนดด้วยมือขวา 

5. สไลด์ไปทางซ้าย ระยะ 10 หลา (9 เมตร) และสัมผัสจุดก าหนดด้วยมือซ้าย 

6. สไลด์ไปทางขวา ระยะ 5 หลา (4.5 เมตร) และสัมผัสจุดก าหนดด้วยมือขวา 

7. วิ่งถอยหลัง ระยะ 5 หลา (4.5 เมตร) จนถึงจุดสิ้นสุด 

8. ปฏิบัติ 3 รอบ  พักรอบละ 1 นาที 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบทักษะการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 
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แบบทดสอบทักษะการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อทดสอบความเร็ว และความแม่นย า 
อุปกรณ์          

1. ลูกบาสเกตบอล 5 ลูก       = ผู้ทดสอบ 

2. นาฬิกาจับเวลา 

3. ใบบันทึกผล 

วิธีปฏิบัติ 
1. ผู้ทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม บริเวณเส้น 3 คะแนน 

2. เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้ทดสอบก้มหยิบลูกบาสเกตบอล เพื่อก้าวเท้ายิงประตู

ด้านหน้าแบบหงายมือ และวิ่งกลับมาหยิบลูกต่อไปเพื่อยิงประตู  

3. ใช้เวลาในการทดสอบ 1 นาท ี

การคิดคะแนน 
บันทึกคะแนนเป็นจ านวนลูกท่ียิงประตูได้ ดังนี้  
- จ านวนลูกที่ลง ลูกละ 1คะแนน 

- จ านวนรอบที่ว่ิง รอบละ 1คะแนน 
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- ใบบันทึกคะแนน 

การก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 1 นาที 
ชื่อ_____________________________นามสกุล_______________________ อายุ_____________ 
ปี 
น้ าหนัก__________________ กิโลกรัม ส่วนสูง _____________________ เซนติเมตร 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
จ านวนรอบ จ านวนลูกลง จ านวนรอบ จ านวนลูกลง จ านวนรอบ จ านวนลูกลง 

  
 
           

 
ใบบันทึกคะแนน 

การก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 1 นาที 
ชื่อ_____________________________นามสกุล_______________________ อายุ_____________ 
ปี 
น้ าหนัก__________________ กิโลกรัม ส่วนสูง _____________________ เซนติเมตร 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
จ านวนรอบ จ านวนลูกลง จ านวนรอบ จ านวนลูกลง จ านวนรอบ จ านวนลูกลง 
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ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบ 
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บันทึกข้อมูล 
ผลการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล 

ล าดับ ชื่อ  - นามสกุล อายุ  จ านวนรอบที่วิ่งได้ จ านวนลูกลง คะแนน 

1 พรรษกร  เกื้อค า 13 9 2 11 

2 โสภณ  ตาค า 14 9 3 12 

3 วรวุฒ  มาลาวาด 13 10 3 13 

4 วัชระ แซ่เอี้ย 15 10 5 15 

5 เฉลิมชัย  แซ่อุ้ย 14 10 6 16 

6 สันติชัย  ต้วยรักดี 18 10 7 17 

7 ฐิติกร อุ่นเจริญ 13 11 7 18 

8 ธีร์ธวัช  สมจันทร์ทรา 18 10 9 19 

9 สมถะ  โลนุช 16 10 9 19 

10 นพพล หวังชูชอบ 16 10 9 19 

11 วงศกร  ค าอุ่น 15 11 8 19 

12 เกียรติวิกรณ์ สิมธนกาญจน์ 16 12 7 19 

13 ธีรพงษ์  กานุสนธ์ 16 10 10 20 

14 สุปัญญา  ศักด์ิทองจีน 18 11 10 21 

15 ธนโชติ วุฒิขยันต์ 17 12 12 24 

16 ธนาวัฒน์ บุญมาก 14 8 4 12 

17 ณรงค์ฤทธิ์ ประสานสามัคคี 14 10 3 13 

18 ปิยะภัทธ รักษาวงศ์ 12 9 6 15 

19 กิตติชัย ตระการกิตติคุณ 15 10 6 16 

20 นัฐพงศ์ ชูทรัพย์ 16 9 7 16 

21 ธียศ อสัมภินทรัพย์ 14 11 6 17 
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ตาราง (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับ ชื่อ  - นามสกุล อายุ  จ านวนรอบที่วิ่งได้ จ านวนลูกลง คะแนน 

23 ปริพัฒน์ นนทศิลา 14 10 9 19 

24 มีชัย มีสุข 14 11 8 19 

25 ธนารักษ์ อุ่นจิตต์ 15 10 9 19 

26 วันชัย ชมพูพื้น 17 12 7 19 

27 น้ ามนต์  ชวาลวิวัฒน์ 15 11 8 19 

28 ชูชีพ  ชาติงูเหลือม 14 11 10 21 

29 ธนัช  คุณจอมเกล้าสิริ 15 11 11 22 

30 ธีรวัฒน์ ยังศิริ 14 12 12 24 
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การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

 
 
 

 
 
 

  
 
 

ล าดับ คะแนน ล าดับ คะแนน 

1 11 2 12 

3 12 4 13 

5 13 6 15 

7 15 8 16 

9 16 10 16 

11 17 12 17 

13 18 14 18 

15 19 16 19 

17 19 18 19 

19 19 20 19 

21 19 22 19 

23 19 24 19 

25 20 26 21 

27 21 28 22 

29 24 30 24 

ค่าเฉลี่ย 17.46 ค่าเฉลี่ย 17.93 
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บันทึกข้อมูล 
ผลการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มควบคุม 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ล าดับ
ที่ ชื่อ –  นามสกุล 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ท่ี 3 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาห์ท่ี 6 

1 ธนาวัฒน์ บุญมาก 12 22 17 

2 ณรงค์ฤทธิ์ ประสานสามัคคี 13 18 14 

3 ปิยะภัทธ รักษาวงศ์ 15 15 16 

4 กิตติชัย ตระการกิตติคุณ 16 15 16 

5 นัฐพงศ์ ชูทรัพย์ 16 19 21 

6 ธียศ อสัมภินทรัพย์ 17 19 19 

7 ชินวร  ดอยมา 18 20 18 

8 ปริพัฒน์ นนทศิลา 19 20 15 

9 มีชัย มีสุข 19 21 22 

10 ธนารักษ์ อุ่นจิตต์ 19 20 18 

11 วันชัย ชมพูพื้น 19 19 21 

12 น้ ามนต์  ชวาลวิวัฒน์ 19 18 14 

13 ชูชีพ  ชาติงูเหลือม 21 20 20 

14 ธนัช  คุณจอมเกล้าสิริ 22 20 21 

15 ธีรวัฒน์ ยังศิริ 24 24 24 

 
รวม 269 290 276 
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บันทึกข้อมูล 
ผลการทดสอบการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลอง 

 

ล าดับที ่ ชื่อ –  นามสกุล 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 3 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 6 

1 พรรษกร  เกื้อค า 11 19 21 

2 โสภณ  ตาค า 12 17 17 

3 ดวรวุฒ  มาลาวาด 13 14 16 

4 วัชระ แซ่เอี้ย 15 16 18 

5 เฉลิมชัย  แซ่อุ้ย 16 16 17 

6 สันติชัย  ต้วยรักดี 17 18 19 

7 ฐิติกร อุ่นเจริญ 18 19 21 

8 ธีร์ธวัช  สมจันทร์ทรา 19 21 16 

9 สมถะ  โลนุช 19 20 21 

10 นพพล หวังชูชอบ 19 18 22 

11 วงศกร  ค าอุ่น 19 18 21 

12 เกียรติวิกรณ์ สิมธนกาญจน์ 19 21 21 

13 ธีรพงษ์  กานุสนธ์ 20 21 19 

14 สุปัญญา  ศักด์ิทองจีน 21 21 24 

15 ธนโชติ วุฒิขยันต์ 24 21 24 

 
รวม 262 280 297 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือขอความร่วมมือ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 
 ชื่อ   : นางสาวสุณิสา โสทรวัตร์  
 เกิดวันที่    : 4 ตุลาคม 2528 
 สถานที่อยู่  : 131/703 ถนนพระราม 2 ต าบลแสมด า เขตบางขุนเทียน 
       กรุงเทพมหานคร  10150 
 ประวัติการศึกษา  : ส าเร็จการศึกษาปริญญาบัณฑิตจากมหาวิทยาลัยบูรพา  
      คณะศึกษาศาสตร์ เอกการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา  

   ปีการศึกษา2551 
  เข้ารับการศึกษาต่อในหลักสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต  
  สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

       ภาควิชาหลักสูตร การสอนและเทคโนโลยีการศึกษา   
                   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ปีการศึกษา 2552 
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