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รายคู่ และทดสอบค่า ทีอิสระ ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

ผลการวิจัย กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส เวลาในการทดสอบ
ความเร็วระยะ 5 เมตร และความสามารถในเปลี่ยนทิศทางดีข้ึนและแตกต่างจากกลุ่มควบคุม
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 ความเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร 
ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 

สรุปผลการวิจัย การฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในกีฬาบาสเกตบอลเป็นการฝึก
เสริมที่ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วระยะ 5 เมตร ให้แก่นักกีฬาบาสเกตบอลชาย
ระดับเยาวชนได้เป็นอย่างดี 
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 Vachirawut Polek : EFFECT OF SPECIFIC MOVEMENT TRAINING ON AGILITY 

IN YOUNG MALE BASKETBALL PLAYERS. Advisor: KANANG SRIHIRUN, Ph.D. 
  

Abstract 

Objective : To study the effects of specific movement training on agility in 
young male basketball players. 

Methods : Twenty-six male basketball players from Udonthani which 
aged between 15-18 years were selected. They were divided into two groups: the 
experimental group (n = 13) including specific movement training program and 
control group (n = 13) including traditional movement training program. Both 
groups were trained for 3 days per week totally 6 weeks. The measurements of 
general physical characteristics, agility, speed were testing before and after training. 
The variable was analyzed using pair sample t-test and independent sample t-test. 
A significance level of 0.05 was considered the statistical significance. 

Results : The mean time values of agility, speed 5 meters in experimental 
group were lower than in control group and was significant (p < .05). The mean 
time value of speed 10, 20 meters were no significant (p > .05). 

Conclusion : The specific movement training program had positive effects 
on agility, speed 5 meters. This indicated that the specific movement training 
program could be used as a specific basketball movement training. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

  
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
 บาสเกตบอล (Basketball) เป็นกีฬาที่มีการนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศไทย
และทั่วโลก บาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีม โดยแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่าย โดยมีจุดมุ่งหมายไปที่
การท าคะแนนให้มากกว่าฝั่งตรงข้าม และป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามเข้ามาท าคะแนนในฝ่ายของตน 
โดยมีผู้เล่นทั้งหมดฝ่ายละ 12 คน แบ่งเป็นผู้เล่นตัวจริงที่ลงสนาม 5 คน และผู้เล่นตัวส ารองที่ม้านั่ง
ส ารอง 7 คน และจะสามารถเปลี่ยนตัวสลับเข้าออกได้ตลอดเมื่อบอลตาย (สัญญาณจากผู้ตัดสิน) การ
แข่งขันจะประกอบด้วย 4 ช่วงเวลา ช่วงเวลาละ 10 นาที โดยจะมีช่วงพักการแข่งขัน 2 นาทีระหว่าง
ช่วงเวลาที่หนึ่ง กับ ช่วงเวลาที่สอง (ครึ่งแรก) ระหว่างช่วงเวลาที่สาม กับ ช่วงเวลาที่สี่ (ครึ่งหลัง) มี
ช่วงพักครึ่งเวลาการแข่งขัน 15 นาที (ระหว่างช่วงเวลาที่สองกับช่วงเวลาที่สาม) และก่อนช่วงการต่อ
เวลาพิเศษ จะต้องมีช่วงเวลาในการพักครึ่งระหว่างการแข่งขันเป็นเวลา 15 นาที โดยมีช่วงพักก่อนที่
จะเริ่มต้นการแข่งขันตามก าหนดการ 20 นาที การต่อเวลาพิเศษจะเกิดข้ึนก็ต่อเมื่อ หมดเวลาการ
แข่งขันทั้ง 4 ช่วง แล้วทั้ง 2 ฝ่ายมีคะแนนเสมอกัน และเมื่อได้ครอบครองบอลในฝั่งตัวเอง จะต้องข้าม
ไปอีกฝั่งที่ต้องท าการบุกภายใน 8 วินาที และต้องท าการท าคะแนนก่อนเวลา 24 วินาที  (24 
Second) และเมื่อกรรมการได้ท าการหยุดเกมเนื่องจากมีการท าฟาวล์จากฝ่ายตรงข้ามหากการส่ง
บอลเข้าเล่นได้ด าเนินอยู่ในแดนหน้าแล้ว ถ้านาฬิกาในการยิงประตูมากกว่า 14 วินาที ให้ด าเนินการ
แข่งขันต่อจากเวลานั้น และถ้าเวลาการยิงประตู เท่ากับ 13 หรือน้อยกว่า จะต้องตั้งเวลาให้เป็น 14 
วินาที ผลการแข่งขันจะตัดสินฝ่ายที่มีคะแนนมากกว่า ให้เป็นฝ่ายชนะ เมื่อสิ้นสุดเวลาการแข่งขัน  
((FIBA), 2018) 
 กีฬาบาสเกตบอลเปน็กีฬาที่มีการปฏิบัติร่างกายเกีย่วกับการท ากิจกรรมของร่างกายที่มีความ
เข้มข้นสูง (High-intensity) สลับกับกิจกรรมที่มีความเข้มข้นต่ าหรือหยุดพัก (Low-intensity) โดย
บาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วในช่วงเวลาสั้นๆตลอดทั้งเกมการแข่งขันเรียกว่า ความเร็ว
แบบระเบิด (Burst speed) รวมไปถึงการใช้พลังกล้ามเนื้อในการปฏิบัติกิจกรรมของร่างกายใน
รูปแบบต่าง ๆ เช่นการว่ิง ตลอดช่วงการแข่งขันผู้เล่นหนึ่งคนปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน ทั้ง
การว่ิงด้วยความเร่ง (Acceleration) ว่ิงด้วยความหน่วง (Deceleration) ว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การ
ว่ิงตัด การว่ิงกลับตัว การว่ิงแบบเปลี่ยนทิศทาง การกระโดด (Jump) การสไลด์ (Slide) การว่ิง
เหยาะๆ (Jogging) และหยุด (Stop) ซึ่งเป็นการปฏิบัติงานของร่างกายในลักษณะดังกล่าวส่วนมาก
เป็นการใช้พลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยการเล่นกีฬาบาสเกตบอลต้องอาศัย
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สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน เช่น ความคล่องแคล่วว่องไหว (Agility) ความเร็ว (Speed) ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance)  
ตลอดจนการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination)  และการทรงตัวที่ดี 
(Balance) รวมไปถึงความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) ซึ่ง
สมรรถภาพทางกายที่ส าคัญต่อการเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอลอย่างมากคือ ความคล่องแคล่วว่องไว 
เนื่องจากการเคลื่อนที่ดังกล่าวต้องการสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจึงจะสามารถท า
การเคลื่อนที่ร่วมกับการแสดงทักษะได้ดีและมีประสิทธิภาพ (Conrad, 2015) รูปแบบของการปฏิบัติ
กิจกรรมของร่างกายที่มีความเข้มข้นสูงสลับเบาหรือหยุดในลักษณะนี้ กีฬาบาสเกตบอลจึงจัดอยู่ใน
กลุ่มกีฬาไม่ต่อเนื่อง (Intermittent sport) (Montgomery., Pyne., & Minahan., 2010) จากการ
วิเคราะห์เกมการแข่งขันบาสเกตบอลใน 1 เกม นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนที่ ข้างหน้า-ข้าง
หลัง มากกว่า 40% และการเคลื่อนที่ด้านข้าง 20% โดยระดับความหนักในการปฏิบัติร่างกายตลอด
ทั้งเกมการแข่งขันแบ่งออกเป็น ความหนักระดับสูง และปานกลาง ที่ความหนักสูงนับเป็น 11.53% 
และที่ระดับความหนักปานกลางนับเปน็ 11.02%  โดยการเคลื่อนที่จะเกิดข้ึนเฉลีย่ทุก ๆ  3 วินาทีหรือ
น้อยกว่าและการเคลื่อนไหวร่างกายเกิดข้ึนทั้งหมดประมาณ 1000 ครั้ง และพบว่าขณะที่มีการ
เคลื่อนไหวอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ระดับ 95%ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เท่ากับ 19.3% และ 
85-94%ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เท่ากับ 56.0% โดยเฉลี่ยจะมีอัตราส่วนการท างานต่อการพัก 
(Work to rest ratio) ที่อัตราส่วน 1 : 3.6 ± 1 : 0.6 หมายถึงจะมีการท างานของร่างกายที่มีความ
เข้มข้นสูง 6 วินาที สลับกับการท างานของรา่งกายทีม่ีความเข้มข้นต่ าหรือพัก 22 วินาที (Nidhal Ben 
Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati, 2007) ซึ่งจะมีรูปแบบกิจกรรมที่มีความหนักแตกต่างกันในแต่ละ
คนตลอดการแข่งขัน เป็นการปฏิบัติกิจกรรมของร่างกายที่ได้รับพลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนเป็นหลัก และพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง ในระยะเวลาสั้นๆ ได้จาก
พลังงานแบบแอนแอโรบิก มีการศึกษาและเก็บข้อมูลในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลระบบพลังงานที่ใ ช้
แบ่งออกเป็นสัดสว่น ได้ดังนี้ ระบบพลังงานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน (Anaerobic energy system) ได้แก่ 
ระบบพลังงานแบบฉับพลัน (ATP-CP) และระบบแอนแอโรบิก ไกลโคไลติก (Anaerobic glycolytic 
system) 60% ระบบพลังงาน แอนแอโรบิก ไกลโคไลติก (Anaerobic glycolytic) และ ระบบ
พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 20% ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic energy system) 20% 
(Balsom, Seger, Sjodin, & Ekblom, 1992) (Caterisano, Patrick, Edenfield, & Batson, 
1997) (N. Ben Abdelkrim et al., 2010) (Nabli et al., 2016) 
 ในอดีตที่ผ่านมามีการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิกในนักกีฬาหลากหลายรูปแบบ 
เช่น การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) การฝึกแบบหนักสลับพัก (Intermittent training) 
การฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval training) โดยการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 
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และสมรรถภาพแอนแอโรบิก นั้น สามารถท าได้โดยการฝึกด้วยความหนักระดับสูงสุดในระยะเวลา 
15-30 วินาที ซึ่งเป็นเวลาที่ใช้ระบบพลังงานจาก เอทีพี -ซีพี ร่วมกับไกลโคเจนที่เก็บสะสมไว้ใน
กล้ามเนื้อ และวิธีที่นิยมน ามาฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และ
สมรรถภาพแอนแอโรบิกในนักกีฬา ได้แก่ การฝึกหนักสลับพัก ( Intermittent training) (Whyte, 
2006) (Sharkey & Gaskill, 2006) การฝึกแบบหนักสลับเบา คือรูปแบบการฝึกที่มีการสลับกัน
ระหว่างความหนักและความเบา หรืออีกความหมายหนึ่งอาจจะเรียกแบบฝกึนี้ว่า การฝึกหนักสลับพัก
หรือการฝึกแบบกระท าซ้ า  ซึ่งรูปแบบการฝึกดังกล่าว มีส่วนช่วยในการช่วยพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร็ว ดัชนีความล้า ก าลังกล้ามเนื้อ ความทนทาน สมรรถภาพแอนแอโรบิก และ
สมรรถภาพแอโรบิก ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน การมีประสิทธิภาพมากข้ึนหมายถึงการรักษา
ความสามารถในการท างานของร่างกายที่ระดับสูงสุดให้ได้นานกว่าปกติ จากการศึกษาที่ผ่านมาแสดง
ให้เห็นว่าการฝึกหนักสลับพัก เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพอย่างมากส าหรับการน ามาพัฒนาศักยภาพ
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และสมรรถภาพแอนแอโรบกิในนักกีฬา จากการศึกษาวิจัยที่ผ่านมา
แสดงให้เห็นว่า การฝึกหนักสลับพัก ควรมีช่วงของการฟื้นสภาพร่างกายด้วยการหยุดพักแบบสมบูรณ์
ในระยะเวลาสั้นๆระหว่างการฝึกซอ้ม จะท าการฝึกซ้อมมีประสิทธิภาพมากกว่าการหยุดพักที่ยาวนาน 
และนอกจากนี้การเปดิโอกาสให้มกีารผอ่นคลายขณะการฝกึซ้อมจะผลดีต่อการฝกึซ้อม เพราะการพัก
อย่างสมบูรณ์จะช่วยให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมด้วยระดับความหนักและปริมาณที่สูง แล้วยังสามารถ
รักษาสมรรถภาพสูงสุดในการฝึกซ้อมไว้ได้ตลอดทุกเที่ยวของการฝึกซ้อม (สนธยา ศรีละมาด, 2560) 
ในขณะที่นักกีฬาท าการฝึกซ้อมในรูปแบบต่าง ๆ ให้สอดคล้องกับลักษณะการเคลื่อนที่ในกีฬาแต่ละ
ประเภท 
 การฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนที่ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) เป็นการฝึกเกี่ยวกับ
ความเร็ว และประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อ โดยแนวทางการพัฒนารูปแบบของทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ดีจ าเป็นต้องมีการติดตามผลการฝึกเป็นช่วง ๆ และการฝึกที่ดีจะต้องสามารถสร้าง
ความสัมพันธ์ในการประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง  ๆ ให้เกิดข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น
รูปแบบของกิจกรรมที่ท าการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวควรมีรูปแบบที่คล้ายคลึงกับ
กิจกรรมและลักษณะการเคลื่อนที่ที่ ใช้ในการแข่งขันจริง ส าหรับนักกีฬาประเภททีมที่ต้องการ
ความเร็วสลับเป็นช่วง ๆ ตลอดการเคลื่อนไหวในเกม ยิ่งต้องมีการฝึกกล้ามเนื้อให้มีการท างานแบบ
หนักสลับเบาและความรวดเร็วในการฝึกแบบนี้เส้นในกล้ามเนื้อชนิดที่สามารถท างานได้อย่างรวดเร็ว 
(Type-II Fast twist fiber) ในช่วงระยะเวลาสั้นๆจะได้รับการฝึกโดยตรง กิจกรรมที่ใช้ในการฝึกจึง
ควรเป็นการว่ิงเร็วเต็มทีใ่นช่วงเวลา 30 วินาที สลับกับช่วงเวลาพัก 2-4 นาที โดยท าการฝึก 2-6 เที่ยว 
เป็นวิธีการฝึกการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้กล้ามกล้ามเนื้อที่ให้ผลดีมาก ดั้งนั้นการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอลจึงจ าเป็นต้องฝึกว่ิงที่มีการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือทิศ
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ทางการเคลื่อนที่ในระยะสั้นๆอย่างรวดเร็ว ด้วยการก้าวเท้าให้เร็วข้ึน การหลอกล่อคู่ต่อสู่ การกลับ
ตัวอย่างคล่องแคล่วว่องไวและมีประสิทธิภาพ ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมในการฝึกควรคล้ายคลึงกับ
สถานการณ์การแข่งขันจริงและท าการฝึกซ้ า ๆ กันหลายๆรอบ เพื่อให้ระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อจดจ าและท างานได้สัมพันธ์กันดีย่ิงข้ึน จนเกิดการเรียนรู้และปฏิบัติได้อย่างอัตโนมัติ การฝึก
ลักษณะดังกล่าวจะช่วยลดเวลาที่ใช้ในการตัดสินใจในการเคลื่อนไหวอย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ  
(Fox & Mathews, 1981) และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้นควรฝึกในช่วงหลังฤดูแข่งขันและ
ก่อนฤดูแข่งขันจะให้ผลดีที่สุด การฝึกนั้นต้องปฏิบัติกิจกรรมที่ความหนักสูงสุดและตามด้วยระยะเวลา
ในการฝึกและการพักที่เพียงพอ ควรฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้งอย่างสม่ าเสมอจนเข้าสู่ฤดูการ
แข่งขัน (Nbcca, 1997) 
 การที่นักกีฬาบาสเกตบอลจะประสบความส าเรจ็นั้น นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการพัฒนาศักยภาพ
ทางร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากข้ึนโดยเฉพาะความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งเป็นส่วนส าคัญส าหรับกีฬา
บาสเกตบอล เพราะกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วแบบแรงระเบิด 
(Burst speed) และการเคลื่อนที่แบบหลากหลายทิศทางด้วยความรวดเร็ว ทั้งในเกมรุกที่ครอบครอง
บอลและไม่ครอบครองบอลรวมถึงผู้เล่นเกมรับ ผู้เล่นเกมรุกต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วย
ความรวดเร็วและมีการเปลี่ยนทิศทาง การเปลี่ยนช่วงก้าวเพื่อหลอกล่อคู่ต่อสู้และเข้าไปท าคะแนน
โดยมีเคลื่อนที่แบบการว่ิงเปลี่ยนช่วงก้าวเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้เพื่อสร้างพื้นที่ให้กับตัวเองและเพื่อนร่วม
ทีม การเคลื่อนที่ข้ามฝั่งหรือการว่ิงตัด ยิ่งในการว่ิงเข้าไปท าคะแนนระยะใกล้พร้อมกับหลบลีกคู่ต่อสู้
ไปด้วยผู้เล่นต้องการเคลื่อนที่ที่รวดเร็วมาก จากการเก็บข้อมูลผู้เล่นระดับต้นๆของ NBA มีการว่ิงเข้า
ไปท าคะแนนระยะใกล้มีมากกว่า 10 ครั้งต่อ 1 เกม ((NBA), 2018)  หรือแม้กระทั่งในการเล่นเกม
ป้องกันความคล่องแคล่วว่องไวก็ยังมีส่วนส าคัญเนื่องจากการที่ผู้เล่นจะต้องเคลื่อนไหวร่างกายให้มี
ความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพเพื่อเคลื่อนที่ให้ทันคู่ต่อสู้  ถ้าสามารถเคลื่อนที่ด้วยความเร็วได้มาก
เท่าไรยิ่งสร้างความได้เปรียบมากขึ้นเท่านั้น โดยลักษณะการเคลื่อนที่ดังกล่าวอาศัยความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นหลัก นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจึงจะสามารถแสดงทักษะทั้งเกมรับ
และเกมรุกในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลได้มีประสิทธิภาพ (Conrad, 2015) 

 จากการศึกษาในปี ค.ศ. 2006 ของเบาเซียร์นาส (Balčiūnas, Stonkus, Abrantes, & 
Sampaio, 2006) ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก ( Intermittent training) 
เปรียบท ากับกลุ่มที่ฝึกแบบต่อเนื่อง พบว่าการฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก มีการพัฒนาก าลัง และ
ดัชนีความล้าดีข้ึน มากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยการฝึกแบบต่อเนื่อง ต่อมาในปี พ.ศ. 2554  (กันตพิชญ์ สม
คง, 2554) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับพักที่มีรูปแบบการเคลื่อนที่สอดคล้องกับการ
เคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอล เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกซ้อมแบบปกติเพียงอย่างเดียว ผลการศึกษา
พบว่ามีการพัฒนาเพิ่มในกลุม่ที่ฝกึโดยโปรแกรมหนักสลบัพักที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ดัชนีความ
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ล้า สมรรถภาพแอนแอโรบิกและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ซึ่ งสอดคล้องกับการศึกษา
ของสโตน (N. Stone, 2018) ในผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบสอดคล้องของกีฬาบาสเกตบอลทั้ง
แบบมีการครอบครองบอล และการฝึกตัวเปล่า เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝกึแบบปกติเพียงอย่างเดียว ผล
การศึกษาพบว่า ความเร็วในการว่ิง และความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนในกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการ
เคลื่อนที่ และในปี ค.ศ. 2017 ซาร์กาสโตและคณะ (Zagatto, Miyagi, Sousa, & Gobatto, 2017) 
มีการศึกษาการว่ิงด้วยเวลา 10 20 30 วินาที ผลของการศึกษาพบว่าการฝึกเพื่อพัฒนา แรงระเบิด 
ก าลัง ความเร็ว ความคล่องคล่องว่องไว ควรใช้เวลาในการฝึกที่อยู่ในช่วง 20 -30 วินาที ด้วยการ
ก าหนดความหนักที่ความพยายามสูงสุด 
 ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน ารูปแบบการเคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอลและระบบพลังงานที่
ใช้ในกีฬาบาสเกตบอลมาประยุกต์เพื่อสร้างเป็นโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา
บาสเกตบอล โดยอ้างอิงตามอัตราส่วนการท างานต่อการพักของกีฬาบาสเกตบอล (Work to rest 
ratio) ที่อัตราส่วน 1 : 4 ตามหลักของการฝึกหนักสลับพักและเพื่อให้สอดคล้องกับอัตราส่วนการเล่น
ของกีฬาบาสเกตบอล โดยการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล
โดยก าหนดความหนักที่ความพยายามสูงสุด เป็นระยะทาง 150 เมตร ด้วยเวลาไม่เกิน 30 วินาที ต่อ
การพัก 120 วินาที เพื่อมุ่งเน้นไปที่การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหลักและมีการน าไปศึกษา
ผลของการฝึกการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงของกฬีาบาสเกตบอลและเปรียบเทยีบกับผลของการฝกึ
ด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลด้วยความพยายามสูงสุด เป็นระยะทาง 
150 เมตร ด้วยเวลาไม่เกิน 30 วินาที ต่อการพัก 120 วินาที เพื่อจุดประสงค์ในการศึกษารูปแบบการ
เพิ่มสมรรถภาพและขีดความสามารถทั้งด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วนักกีฬา เมื่อนักกีฬา
บาสเกตบอลมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนที่และแสดงทักษะได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุดตลอดการแข่งขัน 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่มีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงและการฝึกการเคลื่อนที่
แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 
สมมุติฐานของการวิจัย  
 การฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 
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ขอบเขตของการวิจัย  
 1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของการฝกึการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล
ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
โดยท าการวัดความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 2 ระยะ ได้แก่ ช่วงก่อนการฝึก (Pre-training) และ
หลังการฝึก 6 สัปดาห์ (Post-training) 
 2. กลุ่มตัวอย่างที่เลือกใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย อายุ
ระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 26 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  
    2.1. กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา
บาสเกตบอล จ านวน 13 คน 

   2.2. กลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล 
จ านวน 13 คน 

3. ตัวแปรที่ท าการศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  
   3.1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ 

3.1.1. โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่
ระยะทาง 150เมตรหรือการฝึก 30 วินาที ต่อการพัก 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 1-3 และการพัก 2 นาที ใน
สัปดาห์ที่ 4-6 

3.1.2. โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนแบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลที่ ระยะทาง 
150 เมตรหรือการฝึก 30 วินาที ต่อการพัก 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 1-3 และการพัก 2 นาที ในสัปดาห์ที่ 
4-6 

3.2. ตัวแปรตาม (Independent variables) คือ  
3.2.1. ความคล่องแคล่วว่องไว 
3.2.2. ความเร็ว 
 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในควบคุมการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมายโดยไม่เสียการทรงตัว ซึ่งมีองค์ประกอบคือ ก าลังกล้ามเนื้อ 
ความเร็ว การท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของร่างกาย และการทรง
ตัว โดยในงานวิจัยครั้งนี้หมายถึงความคล่องแคลว่ว่องไวโดยการท าทดสอบด้วยแบบทดสอบทีเทส (T-
test) และความคล่องแคล่วว่องไวแบบทดสอบซิกแซก (Half court zigzag sprint test) โดยบ่งช้ี
ด้วยความคล่องแคล่วว่องไวด้วยเวลาในการท าทดสอบซึ่งสื่อได้ถึงความคล่องคล่องว่องไว มีหน่วยเป็น 
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วินาที (sec) โดยในงานวิจัยครั้งนี้ได้ท าการทดสอบองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วว่องไว
ได้แก่ ความเร็วในการเคลื่อนที่  
 ความเร็วในการเคลื่อนท่ี (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว
สูงสุดจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งโดยไม่มีการเปลี่ยนทิศทาง ในงานวิจัยครั้งนี้หมายถึงเวลาที่ได้จากการ
ท าแบบทดสอบระย 20 เมตร โดยเก็บข้อมูลที่ระยะ 5 เมตร และ 10 เมตร (10m Basketball court 
sprint test) และ 20 เมตร (20 -m Run : 3/4 Basketball court sprint test) เวลาสื่ อ ได้ ถึง
ความเร็ว มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
 การเคลื่อนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล (Specific movement) หมายถึง 
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่เฉพาะเจาะจงกับกีฬาบาสเกตบอล โดยการน าเอาลักษณะ
การเคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอลได้แก่ การว่ิง การว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การว่ิงแบบเปลี่ยนทิศทาง 
การว่ิงตดั การหมุนตัว การกระโดด การสไลด์ และการหยุด พร้อมกับหลักการของการฝึกหนักสลับ
พักมาท าการประยุกต์และสร้างเป็นโปรแกรมการเคลื่อนที่ด้วยรูปแบบในการเคลื่อนที่ของกีฬา
บาสเกตบอลตามอัตราส่วนของลักษณะในการเคลื่อนที่ 
 การเคลื่อนท่ีแบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล  (Traditional movement) หมายถึง 
รูปแบบการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวแบบดั้งเดิม ด้วยการว่ิงแตะตามจุดต่าง ๆ และเส้นตามแนวของ
ขอบสนามบาสเกตบอลที่ผู้ฝึกสอนก าหนดให้ โดยมีลักษณะการเคลื่อนที่ประกอบด้วยการว่ิงและการ
กลับตัว 
 นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน (Young male basketball players) หมายถึง 
นักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนไทย อายุระหว่าง 15-18 ปี ที่ก าลังศึกษาในระดับมัธยมตอนปลาย 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 
 1. ได้ทราบถึงผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝกึการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงทีม่ีต่อ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 
 2. สามารถน าโปรแกรมการฝกึไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมบาสเกตบอลในระดับต่าง ๆ ให้
เหมาะสมกับลักษณะการเคลือ่นทีห่รือน าไปใช้ประกอบการฝึกในกีฬาอื่น ๆ ที่มทีักษะและลักษณะ
การเล่นที่ใกล้เคียงกันใหม้ีประสทิธิภาพย่ิงข้ึน 
 3. เป็นฐานข้อมลูในการศึกษาและพฒันาเกี่ยวกบัรปูแบบการโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่
ในกีฬาบาสเกตบอลเพือ่น าไปต่อยอดให้มีรปูแบบการฝึกใหม่ๆใหส้อดคลอ้งกบัลกัษณะการเล่นและ
รูปแบบการเคลือ่นที่ของกีฬาบาสเกตบอลต่อไป
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
งานวิจัยครั้ งนี้  ผู้ วิจัยได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบ

เฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย
ระดับเยาวชน ผู้วิจัยจึงได้ท าการรวบรวมเอกสารที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้องและครอบคลุมไว้ดังต่อไปนี้ 

1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาบาสเกตบอล 
2. สมรรถภาพและองค์ประกอบทางกายและทักษะของนักกีฬาบาสเกตบอล 
3. ทักษะและการเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอล 
4. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวและวิธีการฝึก 
5. ระบบพลังงานที่ใช้ในกีฬาบาสเกตบอล 
6. สมรรถภาพแอโรบิกและแอนแอโรบิกและแนวคิดเกี่ยวกับการฝึกพลังงานส ารอง 
7. การฝึกหนักสลับพัก 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาบาสเกตบอล 
 กีฬาบาสเกตบอล (Basketball) เกิดข้ึนโดยนาย เจมส์ เอ ไนสมิท (James A. Naismith) 
ณ วิทยาลัยสปริงฟิลด์ (Springfield College) มลรัฐแมสซาชูเซสท์ (Massachusetts) สหรัฐอเมริกา 
คิดค้นเพื่อเล่นในฤดูหนาว เมื่อปี ค.ศ. 1981 และต่อมาสหรัฐอเมริกา ได้ยอมรับ บาสเกตบอล เป็น
กีฬาประจ าชาติเมื่อ ค.ศ. 1982 และยังมีการแพร่หลายไปยังประเทศต่าง ๆ เช่น อินเดีย ญี่ปุ่น จีน 
ฝรั่งเศส และอื่น ๆ (อ านวย คเชนทร์เดชา., 2524) ได้ท าการก่อตั้งสหพันธ์บาสเกตบอลนานาชาติ 
และรู้จักกันในช่ือตัวย่อของฝรั่งเศส FIBA (Federation International de Basketball) เป็นสมาคม
แห่งชาติที่ควบคุมการแข่งขันระดับนานาชาติในกีฬาบาสเกตบอลสมาคมก่อตั้งข้ึนเมื่อวันที่ 18 
มิถุนายน พ.ศ. 2475 ที่กรุงเจนิวาสองปีหลังจากการแข่งขันได้รับการยอมรับอย่างเป็นทางการจาก
คณะกรรมการโอลิมปิกสากล ( IOC) ช่ือ เดิม คือ  Federation International de Basketball 
Amateur มีสมาชิกแปดประเทศเปน็สมาชิกผู้ก่อตั้ง : อาร์เจนตินา เชโกสโลวะเกีย กรีซ อิตาลี ลัตเวีย
โปรตุเกสโรมาเนีย และสวิสเซอร์แลนด์ ในกีฬาโอลิมปิกฤดูร้อนปี พ. ศ. 2479 ที่เบอร์ลิน FIBA ได้
แต่งตั้งให้นาย เจมส์ เอ ไนสมิท (James A. Naismith 1861-1939) ให้เป็นประธานกิตติมศักดิ์ 
บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีผู้นิยมเล่นกันมากในทวีปเอเชีย จึงมีการจัดการแข่งขันกันอย่างกว้างขวาง 
เช่น ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก กีฬาเอเช่ียนเกมส์ กีฬาซีเกมส์ ซึ่งเป็นการแข่งขันกีฬาระหว่างชาติ ก็
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ได้จัดให้มีการแข่งขันข้ึนทั้งชายและหญิง ในประเทศไทยกีฬาบาสเกตบอลก็เป็นที่นิยมเล่นกันอย่าง
แพร่หลาย จึงมีการจัดการแข่งขัน เช่น การแข่งขันบาสเกตบอลชิงถ้วยสมเด็จพระบรมโอรสาธิราช 
สยามมกุฎราชกุมาร (Crown Prince’s Cup) การแข่งขันชิงถ้วยพระราชทานประเภท ก  ข และ ค 
และยังมีการจัดการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษา และกีฬาเยาวชนแห่งชาติ เป็นต้น 
บาสเกตบอลเป็นการเล่นโดยทีม 2 ทีม แต่ละทีมมีผู้เล่น 5 คน จุดมุ่งหมายของแต่ละทีม คือ การท า
คะแนนด้านห่วงตาข่ายของฝ่ายตรงข้าม และป้องกันฝ่ายตรงข้ามไม่ให้ท าคะแนน การแข่งขันถูก
ควบคุมโดยกรรมการ เจ้าหน้าที่โต๊ะ และผู้ควบคุมการแข่งขัน โดยทีมที่มีคะแนนมากกว่าเมื่อสิ้นสุด
เวลาการแข่งขัน จะเป็นผู้ชนะ (สหพันธ์บาสเกตบอลนานาชาติ (FIBA), 2561) 

 
 การแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลและองค์ประกอบของการจัดการแข่งขัน ประกอบด้วย 

 

 
รูปท่ี 1 สนามบาสเกตบอล 

(ที่มา : http://thailandbasketball.blogspot.com/2012/04/basketball-court.html) 
 

 สนามแข่งขันและแป้นบาสเกตบอล 
สนามแข่งขัน เป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้าผิวเรียบแข็ง ปราศจากสิ่งกีดขวางที่อาจท าให้เกิดความ

ล่าช้า ขนาดสนามยาว 28 เมตร (28,000) มิลลิเมตร และกว้าง 15 เมตร (15,000) โดยวัดจากขอบ
ในของเส้นเขตสนาม ส าหรับการแข่งขันที่สหพันธ์บาสเกตบอลนานาชาติ FIBA รับรอง ขนาดเล็กสุดที่
ใช้ในการแข่งขันได้ ต้องยาว 26 เมตร (26,000 มิลลิเมตร) และกว้าง 14 เมตร (14000 มิลลิเมตร) 
ซึ่งสหพันธ์ระดับโซน หรือสมาคมแห่งชาติเป็นผู้รับรอง  

- เส้นทุกเส้น มีขนาด 5 เซนติเมตร (50 มิลลิเมตร) ตามกติกาบาสเกตบอล 

http://thailandbasketball.blogspot.com/2012/04/basketball-court.html
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- พื้นที่รอบเขตสนามแข่งขัน ทาสีเพื่อให้เห็นได้อย่างชัดเจน และกว้างอย่างน้อย 2 เมตร 
(2000 มิลลิเมตร) สีของพื้นที่รอบเขตสนามแข่งขันต้องเหมือนกับสีในวงกลมกลางสนามและสีในเขต
พื้นที่ 3 วินาที 

 
รูปท่ี 2 ระยะของแป้นบาสเกตบอลและความสงู 

(ที่มา : http://www.roozbeh-dh.com/basketbal.htm) 
 

 แป้นบาสเกตบอลและอปุกรณ์ภายในสนาม 
 แป้นบาสเกตบอล (Backstop Unit) แป้นบาสเกตบอลจะใช้สนามละ 2 แป้น จะวางไว้ท้าย
สนาม และมีความสูงจากพื้นถึงห่วง 3.05 เมตร (3050 มิลลเิมตร) ประกอบด้วย 

 - กระดานหลัง 
 - ห่วงบาสเกตบอลพร้อมแผ่นเหล็กยึดติดกับห่วง 
 - ตาข่ายบาสเกตบอล 
 - โครงสร้างยึดกระดานหลังบาสเกตบอล 
 - เบาะหุ้ม 
อุปกรณ์ประกอบการตัดสิน 

1. นาฬิกาบอกเวลาการแข่งขัน (Game Clock) 
2. ป้ายคะแนน (Score board) 

http://www.roozbeh-dh.com/basketbal.htm
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3. เครื่องจับเวลา 24 วินาที (Twenty-four second device) 
4. สัญญาณเสียง (Signals) 
5. ป้ายฟาวล์ของผู้เล่น (Player foul marker) 
6. อุปกรณ์ฟาวล์ทีม (Team foul markers) 

  7. เครื่ อง ช้ีทิศทางการสลับกั นครอบครองบอล (Alternating possession 
indicator) 
โดยที่สนามแข่งขันและอุปกรณ์กีฬาบาสเกตบอล ถือเป็นส่วนหนึ่งของกติกาการแข่งขันบาสเกตบอล 
 
2. สมรรถภาพและองค์ประกอบทางกายและทักษะของนกักีฬาบาสเกตบอล 

องค์ประกอบสมรรถภาพกอบสมรรถภาพทางกาย(Physical fitness) 

สมรรถภาพทางกายส าหรบันักกีฬาบาสเกตบอล หมายถึง สภาวะของร่างกายทีอ่ยู่ในสภาพที่

ดีเพื่อให้นกักีฬามีความสามารถในการแสดงออกทางด้านทักษะการเล่นกีฬาได้อย่างมปีระสิทธิภาพ

สูงสุดและลดอัตราความเสี่ยงในการเกิดปญัหาการบาดเจบ็จากการขาดการฝึกซ้อม (เฉลี่ย พิมพันธ์ุ, 

2552) องค์ประกอบสมรรถภาพพื้นฐานของนกักีฬาบาสเกตบอล (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2552b) สอดคลอ้งกบัเบน (N. Ben Abdelkrim et al., 2010) 

และ (Montgomery. et al., 2010) 

ซึ่งมีองค์ประกอบ ได้แก่  

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรอืกลุม่กล้ามเนื้อที่ออกแรงพยายามสู้กับแรงต้านทาน 

จะท าให้เกิดความตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่าง ๆ และมีความเกี่ยวข้องกับการทรงตัว
เพื่อต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก ซึ่งเป็นความแข็งแรงส าหรับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เช่น การว่ิง การ
กระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า และยังมีความแข็งแรงเพื่อ
การเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวของขาและแขนในมุมต่าง ๆ เพื่อเล่นในเกมกีฬา 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) 
หมายถึง ความสามารถในการรักษาระดับการใช้แรงของกล้ามเนื้อให้คงที่ โดยเป็นการออก

แรงต้านกับแรงต้านทานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของ
กล้ามเนื้อสามารถเพิ่มข้ึนได้โดยการฝึกด้วยการเพิ่มจ านวนครั้งหรือระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม  

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

24 
 

หมายถึง ความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ และเอ็นในร่างกาย หรือเรียกอีกอย่างว่าความอ่อน
ตัวที่สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวนั้นมีทั้งแบบ
เหยียดอยู่กับที่และการเคลื่อนไหว โดยการเหยียดและท าให้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นมีมาก
ข้ึนจนรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในลักษณะการเหยียดเป็นระยะเวลาประมาณ 10-15 วินาที  

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovascular endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดในการน าออกซิเจนและสารอาหารไปยัง

กล้ามเนื้อ ตลอดเวลา จะมีการล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นในขณะที่
ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมที่หนักและกลา้มเนื้อต้องการพลงังานมากขึ้น ในขณะเดียวกันก็มีหน้าที่ล าเลียง
ของเสียออกจากกลา้มเนื้อขณะที่กลา้มเนื้อมีการปฏิบัติงาน ระบบไหลเวียนเลอืดมีความส าคัญต่อกีฬา
บาสเกตบอลเป็นอย่างมาก เนื่องจากบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ต้องการการใช้พลังงานสูง และเกิดของ
เสียจ านวนมาก ในการพัฒนาระบบนี้ จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกัน 
ประมาณ 10-15 นาทีขึ้นไป 

สมรรถภาพทางรา่งกายท่ีเกี่ยวข้องกับการแสดงออกทางทักษะกีฬา 

5. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความเร็วสูงสุดในการเคลือ่นที่จากจุดหนึง่ไปยังจุดเป้าหมาย

โดยใช้ระยะเวลาสั้นทสีุด ซึ่งต้องใช้ความพยายามและการหดตัวของกล้ามเนื้อด้วยความเร็วสงูสุดที่จะ

ท าได ้

6. ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการ

ปฏิบัติงานโดยการออกแรงสูงสุด ลักษณะ ทุ่ม พุง่ ขว้าง ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึง่มีองค์ประกอบ คือ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกบัการเล่นกีฬาบาสเกตบอล เช่น ว่ิง ขว้าง 

กระโดด 

7. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความเร็วในการเคลือ่นที่แบบมีการเปลี่ยน

ทิศทางและต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ หรือเรียกอีก

ลักษณะว่าการเคลื่อนที่ด้วยความเร่ง และเป็นอีกหนึง่ตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับประสทิธิภาพในการว่ิง

แบบเปลี่ยนทิศทาง เป็นสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นและสอดคล้องกับการเคลื่อนไหวในการ

เล่นของกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก นักกีฬาจ าเป็นต้องมาความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีเพื่อน าไปสู่

การเคลื่อนไหวและการแสดงออกทางทักษะใหม้ีประสิทธิภาพ (Jakovljevic, Karalejic, Pajic, 

Macura, & Erculj, 2012) 
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8. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการลักษณะสมดุลของต าแหน่งร่างกาย

ให้อยู่ในท่าทางตามลกัษณะที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยูก่ับทีห่รือขณะที่มกีารเคลื่อนไหว 

9. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เรว็ที่สุดในการที่ร่างกายเริ่ม

ตอบสนอง เมื่อไดร้ับการถูกกระตุ้น และสามารถสั่งการให้อภัยวะที่เกี่ยวข้องท าหน้าที่เคลื่อนไหว  ั 

10. การท างานทีป่ระสานกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ (Coordination) 

หมายถึง ความสัมพันธ์ในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในการจะปฏิบัตกิิจกรร

ทางกลไกทีส่ลบัซับซ้อนในเวลาเดียวกันได้อย่างราบรื่นและแม่นย า เช่นการเลี้ยงบอล พร้อมกับการว่ิง 

เพราะลักษณะการเล่นบาสเกตบอล เป็นกีฬาที่ใช้ทั้งมอืและเท้าไปพร้อมกัน 

 
3. ทักษะและการเคลื่อนท่ีในกีฬาบาสเกตบอล  

ทักษะในกีฬาบาสเกตบอลจ าแนกออกเป็น 2 ทักษะประเภท คือ 
1. ทักษะส่วนบุคคล (Individual skills) หมายถึง ความสามารถในการแสดงทักษะส่วน

บุคคล แยกออกเป็น 2 ลักษณะคือ 
 - ทักษะส่วนบุคคลมือเปล่า ได้แก่ การว่ิง การหยุด กระกระโดด การก้าวตาม เป็น

ต้น ซึ่งทักษะส่วนบุคคลมาความส าคัญมากในการเล่นกีฬาแต่ละชนิด เพราะทักษะส่วนบุคคลถือเป็น
ทักษะพื้นฐานของทักษะอื่น ๆ เพราะกีฬาทุกประเภทจะต้องมีการเคลื่อนที่ขณะเกมการเล่นหรือ
ฝึกซ้อม เช่น กีฬาบาสเกตบอลมีการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าด้วยความรวดเร็วเพื่อหาช่องว่างให้เพื่อนส่ง
ลูกบอลให้ได้ หรือว่ิงถอยหลัง เพื่อกลับมาตั้งรับ เป็นต้น 

 - ทักษะส่วนบุคคลประกอบลูกบอล ได้แก่ การครองบอล การเลี้ยงลูกบอล การส่ง
ลูกบอล และการยิงประตูในแต่ละรูปแบบ เป็นต้น 

2. ทักษะการเล่นเป็นทีม (Team skills) หมายถึง การน าทักษะส่วนบุคคลมาใช้ในเกมการ
เล่นหรือการแข่งขัน ตามสถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อให้ทีมได้รับชัยชนะ แบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ คือ ในเกม
รุก และการเล่นทีมในเกมรับ โดยมุ่งเป้าหมายให้ทีมได้รับชัยชนะในที่สุด (เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย, 
2555) 
 การเคลื่อนท่ีในกีฬาบาสเกตบอล 

1. การว่ิง หมายถึง การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วไปข้างหน้า แต่ในลักษณะของเกมการแข่งขัน 
บางครั้งจ าเป็นต้องเคลื่อนที่ช้าลง เปลี่ยนทิศทางเพื่อหลอกล่อฝ่ายตรงข้าม นอกจากจะมีการว่ิงเร็ว
สลับช้าแล้ว ยังมีการว่ิงพร้อมกับการเปลี่ยนทิศทางไปซ้ายขวา และการว่ิงถอยหลังอีกด้วย 
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2. การว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว หมายถึง การปฏิบัติขาให้มีช่วงก้าวของขาให้ยาวข้ึน หรือเรียก
อย่างว่า เพิ่มความเร่ง และ การปฏิบัติขอให้มีช่วงก้าวของขาสั้นลง หรือเรียกอีกอย่างว่า เพิ่ม
ความหน่วง ซึ่งการกระท าดังกล่าวสามารถท าให้หลบหลักคู่ต่อสู้ได้ เนื่องจากคู่ต่อสู้สูญเสียการทรงตัว 
ข้อส าคัญในการหลบหลีกคู่ต่อสู้ คือต้องท าให้ถูกจังหวะและเวลา ให้ดูกลมกลืนกันไปในขณะที่คู่ต่อสู้
ก าลังไม่ทันต้ังตัว 

3. การว่ิงแบบเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเป็นรูปแบบการเคลื่อนที่ที่ใช้กันบ่อย และส าคัญในกีฬา
บาสเกตบอล เนื่องจากผู้เล่นฝ่ายลุกต้องการหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายป้องกัน เพื่อเข้าท าประตูจึงต้องมีการ
เปลี่ยนทิศทางเพื่อหลบหลีกฝ่ายตรงข้าม 

4. การว่ิงตัด หมายถึง การว่ิงจากฝั่งซ้ายไปยังฝัง่ขวา หรือจากฝั่งขวาไปยังฝั่งซ้าย สามารถท า
ได้ทั้งขณะครอบครองบอลหรือไม่ก็ได้ จุดประสงค์เพื่อต้องการให้คู่ต่อสู้ตามตัวป้องกันมา หรือเพื่อให้
ผู้เล่นฝ่ายรุกอยู่ข้างหน้าเพื่อรับลูกบอลจากผู้ฝ่ายเดียวกัน 

5. การหมุนตัว หมายถึง การที่ผู้เล่นท าการหมุนตัว เพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้ สามารถท าได้ทั้ง
ขณะครอบครองบอล หรือไม่ครอบครองบอลก็ได้ 

6. การกระโดด (Jump) หมายถึง การเคลื่อนที่ข้ึนไปในแนวดิ่งด้วยก าลังของกล้ามเนื้อขา ถือ
ว่าเป็นลักษณะการเคลื่อนที่ที่ส าคัญตลอดการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล เพราะผู้เล่นทีกระโดดได้สูงจะ
ได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการ กระโดดท าประตู กระโดดแย่งลูก กระโดดรับลูก เป็นต้น 

7. การสไลด์ (Slide) หมายถึง การเคลื่อนที่โดยการก้าวเท้าตามกัน ส่วนมากใช้กับการเล่น
เกมป้องกันเนื่องจากการเคลื่อนที่ลักษณะนี้มีจุดศูนย์ถ่วงที่ต่ าเหมาะส าหรับปะทะ และเคลื่อนที่ไป
ทางซ้าย หรือขวา สลับกันไปมาได้อย่างรวดเร็ว 

8. การหยุด (Stop) หมายถึง การหยุดนิ่ง หรือหยุดและเคลื่อนที่ต่อ การหยุดในกีฬา
บาสเกตบอลต้องท าให้ถูกจังหวะ เพราะเมื่อรับลูกแล้วไม่สามารถก้าวเท้าได้ เกินหนึ่งก้าว ตามกฎ
กติกาของบาสเกตบอล แบ่งการหยุดออกเป็น 2 ลักษณะ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2558) 

 1. การหยุดด้วยการกระโดด เพื่อให้เท้าทั้งสองข้างลงพร้อมกัน 
 2. การหยุดโดยการที่เท้าข้างใดข้างหนึ่งอยู่ข้างหน้า หรือหยุดเท้าเดียว  

(เฉลี่ย พิมพันธ์ุ, 2552) (ซึ่งชิตินทรีย์ บุญมา., 2545) (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2552a) (เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย, 2555) 
 ลักษณะการเคลื่อนท่ีของนักกีฬาบาสเกตบอลในขณะท าการแข่งขัน 

 นักกีฬาจะปฏิบัติร่างกายตามกจิกรรมต่าง ๆ โดยนักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนที่ 

ข้างหน้า-ข้างหลัง มากกว่า 40% และการเคลื่อนที่ด้านข้าง 20% (Nidhal Ben Abdelkrim et al., 

2007) (N. Ben Abdelkrim et al., 2010) (Conrad, 2015) แบ่งออกได้ดังนี ้
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1. ปฏิบัติร่างกายด้วยความเข้มข้นสูง (High intensity) ได้ แก่ Sprint Stride Sideway-run 
Jump 
และ High-shuffle นับเป็น 11.53% ของการเคลื่อนที่ทั้งหมด 

2. ปฏิบัติร่างกายด้วยความเข้มข้นปานกลาง (Moderate intensity) ได้แก่  Run และ 
Moderate-shuffle นับเป็น 11.02% ของการเคลื่อนที่ทั้งหมด 

3. ปฏิบัติร่างกายด้วยความเข้มข้นต่ า (Low intensity) ได้แก่ Stand Walk Jogging และ 
Low-shuffle 77.4% ของการเคลื่อนที่ทั้งหมด 
ตารางท่ี1. ตารางแสดงลักษณะของการแสดงกจิกรรมทางรา่งกายด้วย% 

ลักษณะทีผู่้เล่นปฏิบัตริ่างกาย คิดเป็น%ของการเคลื่อนทีท่ั้งหมด 
Standing 32.30 ± 1.35% 

Walking 30.98 ± 1.12% 

Jogging 5.58 ± 0.48% 

Running 4.54 ± 0.54% 

Low shuffling 8.54 ± 1.20% 

Moderate shuffling 6.48 ± 0.56% 

High shuffling 3.10 ± 0.47% 

Sprint 2.83 ± 0.62% 

Striding 2.37 ± 0.46% 

Sideway running 1.89 ± 0.47% 

Jumping 1.34 ± 0.28% 

Total 100% 

 
4. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวโดย (Ozyener, 2007) หมายถึง การเคลื่อนที่ของร่างกายที่มีการ
เปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็วและไม่เกิดการเสียการทรงตัวใน โดยมีองค์ประกอบคือ เวลาปฏิกิริยา 
พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
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 ความคล่องแคล่วว่องไวโดย (Shephard, 2008) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนช่วง
ก้าวได้แก่ การเร่ง การชะลอ และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วพร้อมกับการรักษาสมดุลของ
ร่างกายโดยที่ความเร็วไม่ลดลง 
 ความคล่องแคล่วว่องไวโดย (เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย.,2550) หมายถึง ความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทางของร่างกายได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า มีความจ าเป็นในลักษณะกีฬาที่ต้องอาศัย
จังหวะและการเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็วแบบฉับพลัน 
 ความคล่องแคล่วว่องไวโดย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุดเป็นการท างนที่ต้องอาศัยความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดี มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองได้อย่าง
รวดเร็วซึ่งท าให้สามารถเคลื่อนที่แบบมีการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไวต่อกีฬาบาสเกตบอล 

 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วแบบแรงระเบิด (Burst speed) 
และการเคลื่อนที่แบบหลากหลายทิศทาง  ทั้งในเกมรุกทั้งแบบครอบครองบอลและไม่ครอบครองบอล
รวมถึงผู้เล่นเกมรับ ผู้เล่นเกมรุกต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วและมีการ
เปลี่ยนทิศทาง การเปลี่ยนช่วงก้าวเพื่อหลอกล่อคู่ต่อสู้และเข้าไปท าคะแนนโดยมีเคลื่อนที่แบบการว่ิง
เปลี่ยนช่วงก้าวเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้เพื่อสร้างพื้นที่ให้กับตัวเองและเพื่อนร่วมทีม การเคลื่อนที่ข้ามฝั่ง
หรือการว่ิงตัด ยิ่งในการว่ิงเข้าไปท าคะแนนระยะใกล้พร้อมกับหลบลีกคู่ต่อสู้ไปด้วยผู้เล่นต้องการ
เคลื่อนที่ที่รวดเร็วมาก จากการเก็บข้อมูลผู้ เล่นระดับต้นๆของ NBA มีการว่ิงเข้าไปท าคะแนน
ระยะใกล้มีมากกว่า 10 ครั้งต่อ 1 เกม  ((NBA), 2018) หรือแม้กระทั่งในการเล่นเกมป้องกันความ
คล่องแคล่วว่องไวก็ยังมีส่วนส าคัญเนื่องจากการที่ผู้เล่นจะต้องเคลื่อนไหวร่างกายให้มีความรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพเพื่อเคลื่อนที่ให้ทันคู่ต่อสู้  ถ้าสามารถเคลื่อนที่ด้วยความเร็วได้มากเท่าไรยิ่งสร้าง
ความได้เปรียบมากข้ึนเท่านั้น โดยลักษณะการเคลื่อนที่ดังกล่าวอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหลัก 
นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจึงจะสามารถแสดงทักษะทั้งเกมรับและเกมรุกใน
การเล่นกีฬาบาสเกตบอลได้มีประสิทธิภาพ (Conrad, 2015) 
 องค์ประกอบและการเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

 การฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนที่ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) เป็นการฝึกเกี่ยวกับ
ความเร็ว และประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อ โดยแนวทางการพัฒนารูปแบบของทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ดีจ าเป็นต้องมีการติดตามผลการฝึกเป็นช่วง ๆ และการฝึกที่ดีจะต้องสามารถสร้าง
ความสัมพันธ์ในการประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง  ๆ ให้เกิดข้ึนอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น
รูปแบบของกิจกรรมที่ท าการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวควรมีรูปแบบที่คล้ายคลึงกับ
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กิจกรรมและลักษณะการเคลื่อนที่ที่ ใช้ในการแข่งขันจริง ส าหรับนักกีฬาประเภททีมที่ต้องการ
ความเร็วสลับเป็นช่วง ๆ ตลอดการเคลื่อนไหวในเกม ยิ่งต้องมีการฝึกกล้ามเนื้อให้มีการท างานแบบ
หนักสลับเบาและความรวดเร็วในการฝึกแบบนี้เส้นในกล้ามเนื้อชนิดที่สามารถท างานได้อย่างรวดเร็ว 
Type-II ในช่วงระยะเวลาสั้นๆจะได้รับการฝึกโดยตรง กิจกรรมที่ใช้ในการฝึกจึงควรเป็นการว่ิงเร็ว
เต็มที่ในช่วงเวลา 30 วินาที สลับกับช่วงเวลาพัก 2-4 นาที โดยท าการฝึก 2-6 เที่ยว เป็นวิธีการฝึก
การท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้กล้ามกล้ามเนื้อที่ให้ผลดีมาก ดั้งนั้นการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ในกีฬาบาสเกตบอลจึงจ าเป็นต้องฝึกว่ิงที่มีการเปลีย่นต าแหน่งของร่างกายหรือทิศทางการเคลื่อนที่ใน
ระยะสั้นๆอย่างรวดเร็ว ด้วยการก้าวเท้าให้เร็วข้ึน การหลอกล่อคู่ต่อสู่ การกลับตัวอย่างว่องไวและมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมในการฝึกควรคล้ายคลึงกับสถานการณ์การแข่งขันจริงและท า
การฝึกซ้ า ๆ กันหลายๆรอบ เพื่อให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างานได้สัมพันธ์กันดียิ่งข้ึน 
และเกิดการเรียนรูป้ฏิบัติได้อย่างอตัโนมัติ การฝึกจะช่วยลดเวลาที่ใช้ในการตัดสินใจในการเคลื่อนไหว
อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ (Fox & Mathews, 1981) และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้น
ควรฝึกในช่วงหลังฤดูแข่งขันและก่อนฤดูแข่งขันจะให้ผลดีที่สุด การฝึกนั้นต้องปฏิบัติกิจกรรมที่ความ
หนักสูงสุดและตามด้วยระยะเวลาในการฝึกและการพักที่เพียงพอ ควรฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง
อย่างสม่ าเสมอจนเข้าสู่ฤดูการแข่งขัน  (Association, 1997) (Hoffman, 2008) 
 1. ความเร็ว เป็นคุณสมบัติหนึ่งที่ถูกถ่ายทอดทางพันธุกรรมและอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการ
ฝึกซ้อมและเรียนรู้จากการฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type-II ซึ่งกล้ามเนื้อลักษณะนี้มีหน้าที่รับผิดชอบ
ด้านความเร็ว การระเบิดเพราะกล้ามเนื้อชนิดนี้หดตัวด้วยความรวดเร็วและแข็งแรง ให้แรงตึงตัวที่
มากและสามารถออกแรงได้สูงสุดโดยในระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที ซึ่งสามารถฝึกด้วยการท างานสูงสุด
ที่ระดับความพยายามสูงสุด เช่นการ ว่ิง 30 วินาที 
 2. พลังกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อเป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งของความคล่องแคล่วว่องไว การ
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อให้มีสมรรถภาพที่ดีนั้นสามารถช่วยเพิ่ มความคล่องแคล่วว่องไวได้ เพราะ
กล้ามเนื้อต้องใช้แรงอย่างมากในการที่จะเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งด้วยความรวดเร็ว และใน
การเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วแบบมกีารเปลีย่นทิศทางต้องใช้ก าลังอย่างมากเพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยน
ทิศทางของร่างกายในการที่จะเร่งความเร็วหรือการพุ่งตัวออกไปข้างหน้าด้วยการอาศัย ก าลัง แต่ใน
การที่จะมีก าลังนั้นต้องมีองค์ประกอบของความแข็งแรง ความเร็ว ถ้าพลังของกล้ามเนื้อไม่ดีก็ไม่
สามารถเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วแบบมีการเปลี่ยนทิศทางแบบมีประสิทธิภาพได้ 
 3. ความอ่อนตัว ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อมีมีความส าคัญกับความคล่องแคล่วว่องไวอย่าง
มาก ซึ่งการมีความอ่อนตัวที่ดีนั้นสามารถท าให้เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว และมีส่วนใน
การท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้ดีข้ึนลักษณะคล้ายยางยืด อีกทั้งการที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวที่ตัวนั้นยัง
สามารถช่วยลดโอกาสในการเกิดการบาดเจ็บได้อีกด้วย โดยการฝึกความอ่อนตัวสามารถท าได้ด้วย
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การ ยืดเหยียดค้างไว้มีต่ ากว่า 20 นาที และควรฝึกในช่วงวัยเจริญเติบโตซึ่งจะส่งผลให้เกิดการพัฒนา
มากกว่าวัยอื่น 
 4. การท างานที่ประสานกันของกลุม่กลา้มเนื้อทุกสว่น คือการท างานร่วมกันข้างองค์ประกอบ
ทั้ง 4 ส่วนข้างต้นให้มีการท างานพร้อมกัน ในลักษณะการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึ่งจะเป็นการใช้
กลุ่มกล้ามเนื้อในกิจกรรมนั้น ๆ โดยการฝึกจะต้องท าให้เกิดทักษะและความช านาญ เพื่อให้เกิดการ
พัฒนาด้านความเร็ว 
 การเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องยึดหลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานกิจกรรมและ
จะต้องมีการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวลักษณะทีถู่กต้องอย่างสม่ าเสมอ โดยท าการฝึกซ้ าแล้วซ้ าเลา่ด้วย
ความเร็วสูงสุดจนเกิดการจดจ าจนปฏิบัติร่างกายได้อย่างอัตโนมัติ 

 

รูปท่ี 3 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
(ที่มา : (W. B. Young, Dawson, & Henry, 2015)) 

 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

 1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย ขนาดและรูปร่างส่งผลถึงสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไว คนที่มีรูปร่างเตี้ยมักจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าคนรูปร่างสูง เช่นเดียวกับคนที่มี
กล้ามเนื้อแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่าคนที่กล้ามเนื้ออ่อนแอ อย่างไรก็ตามปัจจัยด้าน
รูปร่างยังมีข้อยกเว้นเพราะความคล่องแคล่วว่องไวสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกแบบถูกวิธี 
 2. อายุและเพศ ความคล่องแคล่วว่องไวจะมีการพัฒนามากข้ึน และหยุดที่อายุมาประมาณ 
13 ปี และมีแนวโน้มที่จะลดลงถ้าไม่ได้รับการฝึก ในช่วงวัยเด็กเพศชายและเพศหญิงมีความ
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คล่องแคล่วไม่ต่างกัน แต่ในวัยหนุ่มสาวเพศชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเพศหญิงอย่าง
มาก 
 3. น้ าหนัก น้ าหนักส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวโดยน้ าหนักที่มากเกินจะท าให้มีการเพิ่ม
แรงเฉ่ือยให้กับส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ท าให้ต้องใช้พลังกล้ามเนื้ออย่างมากและท าให้กล้ามเนื้อหดตัว
ช้าลง การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่จึงช้าลง 
 4. ความเมื่อยล้า เมื่อนักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าจะท าให้มีการลดประสิทธิภาพขององค์ประ
รอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่วว่องไวได้แก่ พลัง เวลาปฏิกิริยา ความเร็ว และการท างานร่วมกัน
ของกลุ่มกล้ามเนื้อ ดั้งนั้นเมื่อเกิดความเมื่อยล้าจากการฝึกมากเกินไป จะมีผลโดยตรงต่อระบบ
ประสาทสั่งงานที่จะสั่งงานให้ร่างกายเคลื่อนที่อย่างเร็วเร็วลดลง จึงส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไว
ลดช้าลงด้วย 
 5. ระยะเวลาในการฝึก การฝึกซ้อมที่เหมาะสมจะช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว โดย
ต้องค านึงถึง เพศ วัย สถานที่ ความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อม และต้องหลีกเลี่ยงการฝึกซ้อมใน
ระยะเวลาที่มากเกินไปเพราะเมื่อมีการฝึกในสภาวะที่เกิดความเมื่อยล้าจะท าให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวลดลงเนื่องจากไม่สามารถปฏิบัติร่างกายได้อย่างเต็มที่ 
 6. การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การหดตัวของกล้ามเนื้อเกิดจาก
การสั่งการของระบบประสาท ทั้ง2ระบบนี้จะท างานร่วมกันได้อย่างมีประสทิธิภาพต้องเกิดจากการฝกึ
จนเกิดทักษะและความช านาญ ซึ่งส่งผลให้เกิดการพัฒนาการความคล่องแคล่วว่องไว 
 
5. ระบบพลังงานท่ีใช้ในกีฬาบาสเกตบอล 
 การท าหน้าของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่นการท างานของอวัยต่าง ๆ ในร่างกาย การขยับ
ตัว หรือการเล่นกีฬา โดยเฉพาะในการท างานของกล้ามเนื้อ ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือออกก าลัง
กายน้ันล้วนแต่ต้องการพลังงานส าหรับการท าหน้าที่ของกล้ามเนื้อ (หดตัวและคลายตัว) โดยพลังงาน
ที่ใช้จะมาจากระบบพลังงานส ารองที่แตกต่างกันออกไปตามลักษณะและชนิดของกิจกรรม แต่ละ
ระบบจะมีการท างานที่เฉพาะเจาะจงข้ึนอยู่กับความหนักและระยะเวลาของการประกอบกิจกรรม 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2554) ซึ่งบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการปฏิบัติร่างกายเกี่ยวกับการท ากิจกรรมที่
มีความเข้มข้นสูง (High-intensity) สลบักับกิจกรรมทีม่ีความเข้มข้นต่ าหรอืหยุดพัก (Low intensity) 
โดยบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วในช่วงเวลาสั้นๆตลอดเกมการแข่งขัน เรียกว่า 
ความเร็วแบบระเบิด (Burst speed) รวมไปถึงการใช้พลังกล้ามเนื้อในการกระโดด ตลอดช่วงการ
แข่งขันผู้เล่นหนึ่งคนปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน ทั้งการว่ิงด้วยความเร่ง (Acceleration) ว่ิง
ด้วยความหน่วง (Deceleration) ว่ิงกลับตัว การว่ิงด้วยความเร็ว (Sprint) การว่ิงเหยาะๆ (Jogging) 
หรือ เดิน และการกระโดด (Jumping) ซึ่ งเป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิ เจน โดยการเล่น
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บาสเกตบอลต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle 
Strength) ความเร็ว (Speed) ความทนทาน (Endurance) ความคล่องแคล่วว่องไหว (Agility) 
ตลอดจนการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  (Coordination) และการทรงตัวที่ดี 
(Balance) เพื่อท ากิจกรรมที่มีความเข้มข้นสูง ลักษณะการเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอลจึงจัดอยู่ใน
กลุ่ ม  (Intermittent sport) (Montgomery. et al., 2010) จากการวิเคราะห์ เกมการแข่งขัน
บาสเกตบอลใน 1 เกม โดยเฉลี่ยผู้ เล่นจะมีการกระโดดทั้งหมด 46 ครั้ง ประมาณ 30% ของการ
เคลื่อนที่ทั้งหมด การว่ิงด้วยความเร็ว (Sprint) ประมาณ 10% ของการเคลื่อนที่ทั้งหมด โดยการ
เคลื่อนตัวจะเกิดข้ึนเฉลี่ยทุก ๆ 2 วินาที เฉลี่ยเกิดข้ึนทั้งหมดประมาณ 1000 ครั้ง และพบว่ามีอัตรา
การเต้นของหัวใจที่ระดับ 95% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด คือ 19.3% และ 85-94% ของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุด คือ 56.0% โดยเฉลี่ยจะมีอัตราส่วนการท างานต่อการพัก (Work to rest ratio) 
ที่อัตราส่วน 1 : 3.6 ± 1 : 0.6 หมายถึงจะมีการท างานที่มีความเข้มข้นสูง 6 วินาที สลับกับการ
ท างานที่มีความเข้มข้นต่ าหรือพัก 22 วินาที (Nidhal Ben Abdelkrim et al., 2007) ซึ่งจะมีรูปแบบ
กิจกรรมมีความหนักที่แตกต่างกันในแต่ละคนตลอดการแข่งขันซึ่งเป็นการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
และพลังงานที่ใช้ในการเคลือ่นที่ด้วยความเรว็สูงในระยะเวลาสั้นๆได้จากพลังงานแบบแอนแอโรบิก มี
การศึกษาและเก็บข้อมูลในการเลน่กีฬาบาสเกตบอลระบบพลังงานที่ใช้แบ่งออกเป็นสดัส่วน (Balsom 
et al., 1992) (Caterisano et al., 1997) (N. Ben Abdelkrim et al., 2010) (Nabli et al., 
2016) (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2552b) แบ่งได้ดังนี ้

1. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy system) ได้แก่ ระบบพลังงาน
แบฉับพลัน (ATP-CP) และ ระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลติก (Anaerobic glycolytic system) 60%  

2. ระบบพลังงาน แอนแอโรบิก ไกลโคไลติก (Anaerobic glycolytic) และระบบพลังงาน
แบบใช้ออกซิเจน 20% 

3. ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (aerobic energy system) 20% 
ตารางท่ี2. ตารางแสดงอัตราส่วนการใช้พลังงานในบาสเกตบอล 
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 ระบบพลังงานแอโรบิก (Aerobic energy system) 

 

รูปท่ี 4 แสดงการท างานของระบบพลังงานแอโรบิก 
(ที่มา : https://socratic.org/questions/what-happens-to-all-the-carbon-and-oxygen-

atoms-in-glucose-during-aerobic-respir) 

 
 ระบบพลังงานแอโรบิก (Aerobic system) หมายถึง การท างานของร่างกายและกล้ามเนื้อ
โดยใช้พลังงานจากระบบแอโรบิก ที่ ใช้ออกซิ เจนในขบวนการเผาพลาญเพื่อสร้างพลังงาน 
(Metabolism) หรือการที่ร่างกายจะต้องท างานในระดับที่ใช้ออกซิเจนได้อย่างเพียงพอ จากการ
สันดาปพลังงานที่มาจาก ออกซิเจน+คาร์โบไฮเดรต ออกซิเจน+โปรตีน และออกซิเจน+ไขมัน โดย
ขบวนการสร้างพลังงานเกิดข้ึนจากการท างานของวัฏจักรเครบส์ (Kreb’s cycle) สิ่งที่ได้รับจากการ
สร้างพลังงานได้แก่ พลังงานเอทีพี คาร์บอนไดออกไซด์และน้ า ซึ่งคาร์บอนไดออกไซด์และน้ าจะถูก
ขับออกในรูปของเหงื่อและการหายใจออก พลังงานที่ได้สามารถท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ
หรือปฏิบัติทักษะได้อย่างต่อเนื่องและยาวนาน อีกทั้งยังเป็นสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญส าหรับกีฬา
ทุกประเภท เพราะจะท าให้มีความอดทนต่อความเหน็ดเหนื่อยและท าให้มีประสิทธิภาพในการฟื้น
สภาพร่างกายได้ดี เป็นสิ่งที่นักกีฬาจะต้องได้รับการพัฒนาก่อนการฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซเิจน 
(สนธยา ศรีละมาด, 2560) 
 

https://socratic.org/questions/what-happens-to-all-the-carbon-and-oxygen-atoms-in-glucose-during-aerobic-respir
https://socratic.org/questions/what-happens-to-all-the-carbon-and-oxygen-atoms-in-glucose-during-aerobic-respir
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ระบบพลังงานแอนแอโรบิก (Anaerobic energy system) 

ในการออกก าลังกาย ฝึกซ้อมกีฬาหรือแข่งขัน รูปแบบการเคลื่อนไหวและความหนักในการ
ออกก าลังกายของร่างกายและกล้ามเนื้อจะเป็นตัวกระตุ้นให้มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาวะการท างาน
ด้วยใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนไปเป็นสภาวะการท างานด้วยพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน หรือ
พลังงานจากความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มาจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน มีทั้งแบบ 
ชนิดเกิดกรดแลคติก (Anaerobic lactic) และชนิดที่ไม่เกิดกรดแลคติก (Anaerobic alactic) ทั้งนี้
ข้ึนอยู่กับระยะเวลาและหนักที่ใช้ฝึก หรือระดับความหนักเบาของกจิกรรมหรือรูปแบบการเคลื่อนไหว
ของแต่ละประเภทกีฬา  
 ระบบพลังงานแอนแอโรบิก อแลคติก (ATP-CP หรือ Anaerobic alactic system) 
 

 
รูปท่ี 5 แสดงการท างานของระบบพลังงานแอนแอโรบิก อแลคเตท 

(ที่มา : http://www.wikiwand.com/en/Bioenergetic_systems) 
 

ระบบพลังงานแอนแอโรบิก อแลคติก หมายถึง ระบบการสร้างพลังงานที่ไม่ท าให้เกิดความ
เมื่อยล้าหรือพลงังานทีม่าจากความอดทนแบบไม่ใช้ออกซเิจนที่ไม่เกิดของเสีย หรือกรดแลคติก ระบบ
นี้ใช้การสร้างพลังงานจาก ATP-CP ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อและไม่ต้องการใช้ออกซิเจนในการผลิต
พลังงาน ทั้งนี้ปริมาณ ATP-CP ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อมีขีดจ ากัดจึงสามารถใช้พลังงานได้ไม่เกิน 6-8 
วินาที ข้อดีคือสามารถน าพลังงานระบบนี้มาใช้ได้ทันที จะใช้ในสถานการณ์ที่ต้องการความรวดเร็ว

http://www.wikiwand.com/en/Bioenergetic_systems
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หรือใช้แรงอย่างมากในระยะเวลาอันสัน้ และไม่เกิดกรดแลคติกในกล้ามเนื้อท าให้ไม่เกิดความเมื่อยล้า 
ข้อเสียมีปริมาณน้อย สามารถสร้างพลังงานได้อย่างจ ากัด นอกจากนี้การพักเพื่อฟื้นสภาพร่างกายได้
อย่างสมบูรณ์จะใช้เวลาประมาณ 5 นาที ข้ึนอยู่กับสมรรถภาพเฉพาะบุคคล 

 
ตารางท่ี3. ตารางแสดงระยะเวลาและการหวนคืนของพลงังาน ATP-CP 

30 วินาที ฟื้นคืนเอทีพี-ซีพี 50% 

60 วินาที ฟื้นคืนเอทีพี-ซีพี 75% 

90 วินาที ฟื้นคืนเอทีพี-ซีพี 80% 

3-5 นาที ฟื้นคืนเอทีพี-ซีพี 98-100% 

  
 ระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคติก (Anaerobic lactic system) 

 
รูปท่ี 6 แสดงการท างานของระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคเตท 

(ที่มา : https://www.pdhpe.net/factors-affecting-performance/how-does-training-affect-
performance/energy-systems/lactic-acid-energy-system/) 

https://www.pdhpe.net/factors-affecting-performance/how-does-training-affect-performance/energy-systems/lactic-acid-energy-system/
https://www.pdhpe.net/factors-affecting-performance/how-does-training-affect-performance/energy-systems/lactic-acid-energy-system/
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ระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคติก หมายถึง ระบบการสร้างพลังงานที่ท าให้เกิดความ
เมื่อยล้า หรือความอดทนในการท างานของร่างกายจากพลังงานแบบไม่ใช่ออกซิเจนที่ท าให้เกิดของ
เสียคือกรดแลคติก หรือระบบการสร้างพลังงานนี้ไม่ต้องการออกซิเจนในการผลิตพลังงาน แต่
พลังงานที่ได้จะเกิดการสลายไกลโคเจนที่ถูกสะสมไว้ในกล้ามเนื้อนั้นท าให้มผีลที่ตามมาคือเกิดของเสยี
คือกรดแลคติกท าให้เกิดการสะสมอยู่ในร่างกายและกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดความ
เมื่อยล้า (Fatigue) นอกจากนี้ร่างกายยังสามารถน ากรดแลคติกหรือของเสียที่เกิดข้ึนจากการสร้าง
พลังงานเปลี่ยนกลับไปเป็นพลังงานได้อีกด้วย ระบบพลังงานชนิดนี้เหมาะส าหรับกีฬาที่มีการ
เคลื่อนไหวที่ระดับความหนักสูงสุดด้วยความรวดเร็วแบบฉับพลัน เป็นระยะเวลาประมาณ 30 วินาที 
ถึง 2 นาที 
 แนวคิดเก่ียวกับการฝึกระบบพลังงานส ารอง 

การฝึกซ้อมกีฬาส่วนใหญ่จะมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มการพัฒนาในระบบพลังงานของร่างกาย
ทั้งระบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) และแอโรบิก (Aerobic) เพื่อให้นักกีฬาสามารถออกก าลังกายได้
เป็นเวลานานข้ึนและระดับความหนักที่สูงข้ึน ในอดีตที่ผ่านมามีการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพแอนแอ
โรบิกในนักกีฬาหลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) การฝึกแบบ
หนักสลับพัก (Intermittent training) การฝึกแบบหนักสลบัเบา (Interval training) การฝึกซ้อมของ
นักกีฬาแต่ละประเภทก็จะแตกต่างกันออกไปตามรูปแบบและลักษณะการเล่นของกีฬานั้น  ๆ แต่
ส าหรับการท างานของร่างกายในการแข่งขันบางประเภท เช่นว่ิง 400 เมตร ว่ายน้ า 200 เมตร 
ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี้ นักกีฬาต้องเรียนรู้การเอาชนะการเกิดกรดแลคติกและความเมื่อยล้าของ
กล้ามเนื้อ เพราะฉะนั้นนักกีฬาต้องได้รับการฝกึซ้อมระบบพลังงานระบบแลคเตท (Lactate system) 
โดยการฝึกซ้อมควรมุ่งไปที่ความสามารถในการทนทานต่อแลคเตท (Lactate tolerance) เป็นต้น 
(สนธยา ศรีละมาด, 2560) โดยการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิกนั้น สามารถท าได้โดยการ
ฝึกด้วยความหนักที่ระดับความพยายามสูงสุดที่อยู่ในช่วงระยะเวลา 15-30 วินาที ซึ่งเป็นเวลาที่ใช้
ระบบพลังงานจาก เอทีพี-ซีพี ร่วมกับไกลโคเจนที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ และวิธีที่นิยมน ามาฝึกเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพแอนแอโรบิกในนักกีฬาได้แก่ การฝึกหนักสลับพัก ( Intermittent training) 
(Sharkey & Gaskill, 2006) สอดคล้องกับไวท์ (Whyte, 2006) 
 การฝึกซ้อมระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคเตท (Training of anaerobic lactate 

system) 

ระบบพลังงานแอนแอโรบิก แลคเตท เป็นระบบพลังงานที่เผาพลาญกลูโคสหรือไกลโคเจน
แบบไม่ใช่ออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงาน ซึ่งจะก่อให้เกิดแลคเตท และอนุภาคไฟฟ้าบวก (H+) ตามมา 
ส าหรับการฝึกซ้อมระบบแอนแอโรบิก แลคเตท ช่วงระยะเวลาของการฝึกซ้อมจะยาวนานกว่าการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

37 
 
ฝึกซ้อมของระบบแอนแอโรบิก อแลคเตท ซึ่งบางครั้งอาจจะใช้เวลาถึง 60-80 วินาทีสลับกับการหยุด
ฟื้นสภาพช่วงสั้นๆ ซึ่ งจะต้องไม่นานพอที่จะท าให้ระดับความเข้มข้นของแล คเตท (Lactate 
concentration) ในร่างกายมีการลดลง การฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงานแบบไม่ใช่ออกซิเจนชนิดเกิด
กรดแลคติก เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพให้ร่างกายมีความอดทนต่อสภาวะการเกิดกรดแลคติก ได้มาก
เท่าใดจะส่งผลให้มีการพัฒนาความสามารถด้านความอดทนแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาให้สูงมาก
ข้ึนด้วย  (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015) โดยจะเหมาะกับประเภทกีฬาที่มีลักษณะการใช้
ความเร็วเป็นช่วง ๆ หรือซ้ า ๆ กันที่ระดับความหนักสูงสุดหรือเกือบสูงสุดหรือประเภทกีฬาที่มีการ
เคลื่อนไหวด้วยก าลังความแข็งแรงและความเร็วอย่างต่อเนื่องในช่วง 30 วินาที ถึง 2 นาที และที่
ส าคัญในการฝึกซ้อม จะต้องมีช่วงระยะเวลาในการพักฟื้นสภาพร่างกายที่เหมาะสม (Recovery) จึง
จะส่งผลให้เกิดการพัฒนา 
 การฝึกซ้อมระบบแลคเตทสามารถที่จะพัฒนาได้ด้วยการท างานที่ต่างต่างกัน 3 ประเภทคือ 
(ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2552b) 

1. ความเร็วอดทน (Speed endurance) 
 การฝึกซ้อมรูปแบบนี้เป็นการว่ิงที่ความเร็วสูงสุดหรือต่ ากว่าสูงสุด 90-100% ด้วยเวลา 10-
20 วินาที ด้วยระยะทาง 80-150 เมตร และไม่มากกว่า 2-3 เซต หรือระยะทางรวมไม่มากกว่า 300-
1,200 เมตร และจ านวน 2-5 เที่ยวต่อเซต ด้วยการฟื้นสภาพเป็นเวลา 2-5 นาที ระหว่างเที่ยว และ 
8-10 นาที ระหว่างเซต 

2. ความอดทนเฉพาะเจาะจง 1 (Special endurance I) 
 การฝึกซ้อมประเภทนี้จะเป็นการฝึกซ้อมที่มุ่งพัฒนาทางด้านเทคนิคหรือความต้องการของ
ระบบพลังงานที่เฉพาะเจาะจงด้วยความเร็วในการว่ิง 90-100% ระยะเวลาประมาณ 20-40 วินาที 
ระยะทาง 150-300 เมตร ด้วยการฟื้นสภาพเกือบสมบูรณ์ด้วยเวลา 10-20 นาที ระหว่างเที่ยว ด้วย
จ านวน 1-5 เที่ยว และระยะทางรวม 300-1,200 เมตร 

3. ความอดทนเฉพาะเจาะจง 2 (Special endurance II) 
การฝึกซ้อมด้วยจ านวนเที่ยว 1-2 เที่ยว ที่ระดับความเร็ว 90-100% ระยะเวลาประมาณ 40 

วินาที ถึง 2 นาที ด้วยระยะทาง 300-600 เมตร ด้วยการฟื้นสภาพอย่างสมบูรณ์ภายใน 20-30 นาที 
การว่ิงเหยาะเบาๆ หรือการว่ิงที่มีความหนัก (Tempo run) 40-50% จะช่วยฟื้นสภาพและช่วย
เคลื่อนย้ายกรดแลคติกในเวลา 30-60 นาที แต่ถ้าเป็นการฟื้นสภาพด้วยกันเดินหรือนั่งจะต้องใช้เวลา
ถึง 1-2 ช่ัวโมง ในการก าจัดกรดแลคติกออกจากกล้ามเนื้อและร่างกาย (สนธยา ศรีละมาด, 2560) 
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ตารางท่ี4. ตารางสรุปรูปแบบการฝกึซ้อมระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซเิจน  

 
ระบบอแลคเทต

ความเร็ว 
ระบบอแลคเทต
ความเร็วอดทน 

ระบบแลคเทต
ความอดทน

เฉพาะ1 

ระบบแลคเทต
ความอดทน
เฉพาะ 2 

ความหนัก 95-100% 90-100% 90-100% 90-100% 

ระยะทางการว่ิง 20-60 เมตร 80-150 เมตร 150-300เมตร 300-600 เมตร 

จ านวนเที่ยว/เซต 3-4 2-5 1-5 1-3 

การฟื้นสภาพ/
เที่ยว 

1.5-3นาที 2.5 นาที เกือบสมบูรณ์ สมบรูณ์ 

จ านวนเซต 3-5 2-3 1 1 

การฟื้นสภาพ/
เซต 

8-10 นาที 8-10 นาที 8-10 นาที 8-10 นาที 

ระยะทางรวม/
เซต 

80-120 เมตร 150-300 เมตร 300-500 เมตร 600–1800 เมตร 

ระยะทางรวม/
การฝกึซ้อมในแต่

ละครัง้ 
400-600 เมตร 300-1200 เมตร 300-1200 เมตร 600-1800 เมตร 

 
6. สมรรถภาพแอโรบิกและแอนแอโรบิก 
 สมรรถภาพแอโรบิก (Aerobic performance) 

 สมรรถภาพแบบแอโรบิก หมายถึง ปริมาณทีร่่างกายน าออกซิเจนสูงสุดมหีน่วยเป็นมิลลลิิตร
ต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรมั ต่อนาที ที่ร่างกายน ามาใช้ได้ใน 1 นาที หรือเรียกอกีอย่างว่า Maximum 
oxygen consumption (VO2Max) ในการท างานของระบบพลงังานแบบแอโรบิก ออกซเิจนจะเข้าสู่
ร่างกายด้วยการหายใจเอาอากาศเข้าไปยังปอด เข้าสู่กระแสเลือด และเข้าสูก่ล้ามเนื้อ ด้วยระบบ
ไหลเวียนโลหิต ซึง่ค่า (VO2Max) ข้ึนอยู่กับปัจจัยของระบบไหลเวียนเลอืด (Circulatory system) 
หรือระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular system) และส่วนทีจ่ะท าให้เซลล์ต่าง ๆ ได้รับ
ออกซเิจนได้ดีมากยิง่ข้ึนได้แก่เส้นเลอืดฝอย (Capillary) (มนต์ชัย อินทเรือง, ประทุม ม่วงม,ี & 
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อภิญญา อิงอาจ, 2556) โดยปกติร่างกายขณะพักจะมีอัตราการใช้ออกซเิจนประมาณ 200-300 มล./
นาที (หรือ 3.5 มล./กก./นาที) เรียกอัตราการใช้ออกซเิจนระดับนี้ 1 MET (Metabolic equivalent) 
ซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยของการใช้ออกซเิจนขณะพกัของคนทั่วไป ในการออกก าลงักาย อัตราการใช้ออกซเิจน
ก็จะมากขึ้น ในนักกีฬา อาจจะเพิ่มได้ถึง 16-20 เท่า (4-5ลิตรต่อนาที) ของอัตราการใช้ออกซเิจน
ขณะพัก ปริมาณการใช้ออกซเิจนข้ึนอยูก่ับระดับความหนักเบาของการออกก าลังกาย ร่างกายจะ
ต้องการออกซเิจนมากขึ้นเรื่อย ๆ ในช่วง 2-3 นาทีแรกของการออกก าลงักาย จนกว่าจะถึงจุดที่มีการ
สมดุล ว่าสมดุล (Steady state) คือ ออกซิเจนที่เข้าสู้ร่างกาย เพียงพอกบัความต้องการใช้ออกซเิจน
ของร่างกาย (O2 supply = O2 demand) และเมื่อหยุดออกก าลังกายอัตราการใช้ออกซิเจนกจ็ะ
ลดลงสูร่ะดับปกติ (เพ็ญพมิล ธัมมรัคคิต, 2535) 

สมรรถภาพแอนแอโรบิก (Anaerobic performance) 

สมรรถภาพแบบแอนแอโรบกิ หมายถึง ความสามารถที่แสดงออกทางร่างกายที่มาจากระบบ
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นหลัก ซึ่งมีองค์ประกอบ 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1. พลังแบบแอนแอโร
บิก (Anaerobic power) หมายถึงความสามารถสูงที่ท างานโดยใช้ระบบพลังงานแบบรวดเร็ว หรือ 
ฉับพลัน (Immediate energy system) ซึ่งเป็นค่าปริมาณงานสูงสุดที่ท าได้ในช่วง เวลา 3 – 5 วินาที
แรกของการทดสอบ เรียกว่า ก าลังสูงสุด (Peak power output) มีหน่วยเป็นวัตต์ หรือการค านวณ
จากสูตรในแบบทดสอบ อาร์เอเอสที (RAST-test) จะได้ค่า พลังแอนแอโรบิก (Anaerobic power) 

และส่วนที่ 2. ความจุแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) หมายถึงปริมาณงานสูงสุด
ในการรักษาการท างานของกล้ามเนื้อให้คงอยู่ด้วยพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และท างานด้วยการใช้
ระบบพลังงานแบบระยะสั้น (Short term energy system) และ (Immediate energy system) 
โดยมาจากแหล่งพลังงานที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อได้แก่ไกลโคเจนเป็นหลัก มีหน่วยเป็น วัตต์ โดย
ส่วนมากแล้วระยะเวลาในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะอยู่ในช่วงน้อยที่สุดอยู่ในช่วง 10-30 
วินาที และสูงที่สุดอยู่ในช่วง 60-90 วินาที ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับสมรรถภาพส่วนบุคคล ซึ่งมีความส าคัญและ
จ าเป็นอย่างยิ่งในทุกชนิดกีฬา โดยเฉพาะกีฬาที่มีความเข้มข้นสูงซ้ า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น 
บาสเกตบอล ฟุตบอล วอลเล่ย์บอล เป็นต้น 
 แอนแอโรบิก เทรชโฮล (Anaerobic threshold) 

แอนแอโรบิก เทรชโฮล หรือเรียกอีกอย่างว่า จุดเริ่มล้า หมายถึง การท างานของร่างกายที่
ระดับความหนักที่สูงข้ึน มีการเปลี่ยนแปลงจากการใช้ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน เป็นการใช้
พลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมากข้ึน และเป็นที่ทราบกันดีว่าเมื่อร่างกายมี
ขบวนการดังกล่าวเพิ่มข้ึน จะมีการสะสมของกรดแลคติกเพิ่มมากข้ึนและท าให้ประสิทธิภาพของ
ร่างกายในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง สภาวะดังกล่าวเรียกกว่าจุดเริ่มล้า (Lactate threshold) 
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ดังนั้นจุดเริ่มล้าจึงเปน็ตัววัดในระดับที่พบว่ามีกรดแลคติกมีจ านวนเพิ่มมากข้ึนในกล้ามเนื้อและกระแส
เลือด สามารถท าการวัดค่ากรดแลคติกได้จากการเจาะเลือดตรวจเป็นระยะ ๆ ในขณะที่มีการออก
ก าลังกายและเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายข้ึน ในปัจจุบันมีค่าต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ ค่า แอน
แอโรบิกเทรสโฮล (AT) อยู่หลายค่า จุดต่าง ๆ เหล่าน้ีมีช่ือเรียกแตกต่างกันออกไปเช่น LT (Lactate 
threshold) , VT (Ventilation threshold) , Onset blood accumulation OBLA การรายงานค่า 
Anaerobic threshold นิ ย ม ร าย งาน ค่ าจ าก  % VO2Max ซึ่ ง ค่ า  VO2Max อ าจ จ ะ ไม่ บ อ ก
ความสามารถในการท างานแบบแอโรบิกไปเสียทั้งหมด แต่ความสามารถในการท างานใกล้เคียงกับค่า 
%VO2Max ก็เป็นปัจจัยส าคัญ ซึ่ง AT มีอิทธิพลต่อ VO2Max และสมรรถภาพของร่างกาย โดยกล่าว
ง่ายๆ คือ ค่า AT เป็นสิ่งที่แสดงถึงระยะเวลาในการคงไว้และการท างานที่ระดับสูงสุดของค่า 
VO2Max โดยผู้ที่มีค่า AT สูงจะสามารถท างานที่ระดับความหนักได้เป็นเวลานานกว่าผู้ที่มีค่า AT ต่ า  
 การทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิกและแอโรบิก (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา, 2552b) 

สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถในการด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่น 
สามารถประกอบกิจกรรม เล่นกีฬา หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความ
เหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าและกลับคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นจะต้อง
มีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องและถูกวิธี และสามารถก้าวข้ึนสู่จุดสูงสุดในการเป็นนักกีฬาตัวแทน
ของโรงเรียน สถาบันการศึกษา ตลอดจนตัวแทนระดับประเทศ ปัจจุบันการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายได้มีกายพัฒนาอย่างต่อเนื่องทั้งในด้านอุปกรณ์ เครื่องมือและรูปแบบการก าเนินการรวมทั้ง
บุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาตลอดจนการก าหนดแบบทดสอบให้เหมาะสมกับประเภทของ
กีฬา เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาต่อไป โดยค้นคว้าและทดลองสร้าง
แบบทดสอบเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภทที่ลักษณะที่นักกีฬาต้องน าไปใช้ในสนามแข่งขัน เพื่อ
ประโยชน์สูงสุดในผลของการแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

 
7. การฝึกหนักสลับพัก (Intermittent training) 

การฝึกหนักสลับพัก ลักษณะพื้นฐานและรูปแบบการฝึกคล้ายคลึงกับการฝึกหนักสลับเบา 
(Interval training) คือมีการฝึกซ้อมในรูปแบบเดิมจ านวนหลายเที่ยว ในแต่ละเที่ยวของการฝึกมีการ
แทรกด้วยช่วงเวลาพัก และความแตกต่างกันอยู่ตรงที่ลักษณะของการพัก คือการฟื้นสภาพด้วยการ
พักอย่างสมบูรณ์หรือการหยุด กับการพักด้วยการท ากิจกรรมที่เบาๆ การฝึกหนักสลับพักมีลักษณะ
การฝึกที่แตกต่างจากการฝึกหนักสลับเบา คือการฝึกหนักสลับเบามุ่ งเน้นไปที่การควบคุมอัตราการ
เต้นของหัวใจที่ระดับความหนัก เช่น 85-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในช่วงหนัก และ 60-
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65% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในช่วงเบา การฝึกหนักสลับพักคือการผสมผสานช่วงเวลาของ
การฝึกเข้ากับช่วงเวลาของการพักเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ โดยมีการก าหนดด้วย ระยะเวลาในการ
ฝึก และ ระยะเวลาในการพักอย่างชัดเจน เช่น ว่ิง 10 วินาที พัก 30 วินาที หรือการก าหนดด้วยอัตรา
การท างาน หรือ การฝึก ต่ออัตราการพัก (Work to rest ratio) เช่น 1 : 3 โดยถ้าก าหนดการฝึก ที่ 
10 วินาที การพักจะเท่ากับ 30 วินาที เช่นกัน ในที่นี้การฝึกหนักหมายถึงการฝกึด้วยการก าหนดความ
หนักด้วยอัตราการเต้นของหัวใจที่มากกว่า 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือ ฝึกด้วย
ความสามารถสูงสุด เป็นระยะเวลาที่ก าหนด เช่น ว่ิง 30 วินาที พัก 60 วินาที หรือ อัตราการท างาน
ต่อการพักที่อัตราส่วน 1 : 2 หรือใช้ระยะทางเป็นตัวก าหนด เช่น ว่ิง 150 เมตร พัก 2 นาที อย่างไรก็
ตาม การฟื้นสภาพร่างกายด้วยการหยุดพักแบบสมบูรณ์ในระยะเวลาสั้นๆระหว่างการฝึกซ้อมมี
ประสิทธิภาพมากกว่าการหยุดพักที่ยาวนาน และนอกจากนี้การเปิดโอกาสให้มีการหยุดพักเพื่อผ่อน
คลายขณะท างานมีผลดีต่อการฝึกซ้อม เมื่อนักกีฬาท าการฝึกซ้อมแบบหนักสลับพัก การพักอย่าง
สมบูรณ์จะช่วยให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมด้วยระดับความหนักและปริมาณที่สูง และรักษาสมรรถภาพ
สูงสุดในการฝึกซ้อมไว้ได้ตลอดทุกเที่ยวของการฝึกซ้อม (สนธยา ศรีละมาด, 2560) และ (Hill-Haas, 
Bishop, Dawson, Goodman, & Edge, 2007) 

ตามค ากล่าวของ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2559) การพัฒนาและเสรมิสร้างความสามารถเฉพาะ
ด้านที่ต้องการในแต่ละประเภทกีฬาให้มีประสิทธิภาพสูงสุดข้ึน สิ่งหนึ่งที่ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องให้
ความส าคัญไม่ควรละเลยและมองข้าม คือการพัฒนาระบบพลังงานเฉพาะด้านหรือเฉพาะประเภท
กีฬาให้มีคุณภาพที่ดีเพื่อสนับสนุนและรองรับการท างานของระบบกล้ามเนื้อให้มีศักยภาพในการ
แสดงออกซึ่งความสามารถในการใช้ทักษะการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา ทั้งในประเภทที่ต้องใช้ก าลัง
ความแข็งแรงความเร็วความอดทนเฉพาะด้านหรือเฉพาะประเภทกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพในละแต่
สถานการณ์ของเกมการแข่งขันที่ต้องการ ซึ่งกีฬาส่วนใหญ่ต้องการความสามารถสูงสุดอย่างน้อย 2 
ด้านมาประกอบกัน โดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนเป็นรากฐาน
ส าคัญ 

โดยตามหลักการฝึกของ (Whyte, 2006) ผลของการฝึกช่วยพัฒนาเพิ่มพลังงาน อดิโนซีน
ไตร-ฟอสเฟสและคลีเอทีน-ฟอสเฟส (ATP-CP) ที่สะสมในกล้ามเนื้อ และ เพิ่มประมาณ ฟรี-คลีเอทีน 
(Free creatine) เมื่อท าการฝึกมากกว่า 2 วันต่อสัปดาห์และยาวนานมากกว่า 6 สัปดาห์ข้ึนไป ได้
แบ่งการฝึกในส่วนของพลังงานออกเป็น 2 ลักษณะ  

1. การฝึกเพื่อต้านความล้าแบบแอนแอโรบิกระยะสั้น (Short-term anaerobic 
endurance training) คือการฝึกด้วยความพยายามเต็มที่ในระยะเวลาที่น้อยกว่า 15 วินาที และพัก
ด้วยอัตราการท างานต่อการพักที่อันตราส่วน 1 : 10 จะช่วยพัฒนาการกักเก็บพลังงาน คลีเอทีน-
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ฟอสเฟต (CP) ในกล้ามเนื้อให้สามารถกักเก็บได้มากข้ึน และการกลับมา (Re-synthesized) ของ คลี
เอทีน-ฟอสเฟต (CP) จะกลับมาประมาณ 90% เมื่อใช้ระยะเวลาพัก 3-4 นาที 

2. การฝึกเพื่อต้านความล้าแบบแอนแอโรบิกระยะยาว (Long-term anaerobic 
endurance training) คือการฝึกด้วยความพยายามเต็มที่ในระยะเวลา การฝึก 30 วินาที ถึง 3 นาที 
และพักด้วยอัตราการท างานต่อการพักที่อัตราส่วน 1 : 4 การฝึกลักษณะนี้อาจจะมีความหนักถึง 
100% ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
ตารางท่ี5. ตารางตัวอย่างของการฝึกเพื่อต้านความล้าแบบแอนแอโรบกิระยะสั้น 

ช่ือการฝึก การฝกึ การพักระหว่างรอบ การพักระหว่างชุด 

การฝกึเพือ่ต้านความ
ล้าระยะสั้น 

การว่ิงด้วยระยะความ
กว้างของสนาม 10 

รอบ ท าทัง้หมด 3 ชุด 
1 นาที 4 นาที 

ตารางท่ี6. ตารางตัวอย่างของการฝึกเพื่อต้านความล้าแบบแอนแอโรบกิระยะยาว 

ช่ือการฝึก การฝกึ การพักระหว่างรอบ การพักระหว่างชุด 

การฝกึเพือ่ต้านความ
ล้าระยะยาว แบบที่1 

การว่ิงด้วยความเร็ว
สูงสุด 60 วินาที 
ทั้งหมด 10 รอบ 

2 นาที - 

การฝกึเพือ่ต้านความ
ล้าระยะยาว แบบที่2 

การว่ิงด้วยความเร็ว
สูงสุด 5-15 วินาที 

เท่ากับเวลาที่ว่ิง 4-6 นาที 
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8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 

สมปอง (สมปอง สว่างศรี, 2548) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกว่ิงรูปแบบตัว L และ
การฝึกว่ิงรูปแบบตัว W ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของเด็กนักกีฬาบอลหญิง อายุ 11 -12 ปี 
จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยการเลือกกลุ่มตัวอย่างอย่าง
ง่าย โดยกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ฝึกการเคลื่อนที่รูปตัว L ควบคู่กับการฝึกแบบปกติ จ านวน 10 คน กลุ่มที่ 2 
กลุ่มที่ฝึกด้วยการเคลือ่นที่รปูตัว W ควบคู่กับการฝึกซ้อมแบบปกติ จ านวน 10 คน และกลุ่มที่ 3 กลุ่ม
ควบคุมท าการฝึกแบบปกติอย่างเดียว โดยกลุ่มที่ 1 และ 2 มีการก าหนดความหนักที่ความพยายาม
สูงสุดที่ระยะทางใกล้เคียงกัน มีเวลาพักระหว่าง 3 นาที เวลาพักระหว่างเซต 5 นาที ซึ่งกิจกรรม
ในช่วงพักคือการเดินและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ คือ 
จันทร์ พุธ ศุกร์ ตั้งแต่เวลา 15.00 - 16.30 น. ท าการทดสอบการก่อนและหลังท าการฝึกในสัปดาห์ที่ 
4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และไม่พบความแตกต่างหลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

กันตพิชญ์ (สมคง, 2554) ได้ท าการศึกษาการฝึกเสริมในกลุ่มทดลอง ด้วยการฝึกด้วย
โปรแกรมการเคลื่อนที่ทางกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งการฝึกแบบหนักสลับพัก (Intermittent training) ที่
มุ่งเน้นไปที่การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิก โดยการ
น าเอาการเคลื่อนที่ในลักษณะต่างๆ ที่ใช้ในกีฬาบาสเกตบอลควบคู่ไปกับการฝึกซ้อมตามปกติและท า
การเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมซึ่งท าการฝึกเฉพาะ โปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ โปรแกรมการ
เคลื่อนที่ทางกีฬาบาสเกตบอล ใช้เวลาในการฝึกแต่ละรอบ 25 วินาที (± 3 วินาที) ด้วยความสามารถ
สูงสุด ระยะทางรวม 86 เมตร เป็นจ านวน 3 เที่ยวต่อเซต และมีเวลาในการพัก 90 วินาทีระหว่าง
เที่ยว ท าทั้งหมด 3 เซต และเวลาในมีการพักฟื้นระหว่างเซต 3 นาที ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า ค่า 1) ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโร
บิก 2) พลังแบบแอนแอโรบิก 3) ดัชนีความล้า 4) ความคล่องแคล่วว่องไว 5) ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมีการพัฒนาในกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่ทางกีฬา
บาสเกตบอลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วรเมธ (วรเมธ ประจงใจ, 2556) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกเสริมหนักสลับพักในนักกีฬา
แบดมินตัน อายุ 14 – 18 ปี จ านวน 20 คน เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกซ้อมตามรูปแบบปกติ การฝึก
หนักสลับพักด้วยการว่ิงตามลักษณะและระยะของสนามแบดมินตัน จ านวน 5 เที่ยว นับเป็น 1 ชุด 
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ฝึกทั้งหมด 3 ชุด พักระหว่างเที่ยว 10 วินาที พักระหว่างชุด 1 นาที ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก มีค่าเฉลี่ย พลัง
แบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความเมื่อยล้า การใช้ออกซิเจนสูงสุด 
และจุดเริ่มล้า ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกปกติอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.5 และยังพบว่ามี
การพัฒนาเพิ่มข้ึนของการใช้ออกซิเจนและจุดเริ่มล้าต้ังแต่การฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 

วัฒนพงษ์ (วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา, 2557) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึก เอส เอ คิว 
เพิ่มเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
จ านวน 22 แบบ ฝึก และท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มที่ 2 กลุ่ม
ควบคุมที่เรียนตามปกติ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และ
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 

 

งานวิจัยต่างประเทศ 

ทาบาท่าและคณะ (Tabata et al., 1996) ซึ่งเปรียบเทียบการฝึกระหว่าง การฝึกหนักสลับ
พัก (High intensity intermittent) ที่ความหนัก 170% VO2Max ด้วยระยะเวลา 20 วินาที พัก 10 
วินาทีต่อเซต ท าทั้ งหมด 7 -8 เซต กับการฝึก ความทนทานระดับสูง  (Moderate intensity 
endurance) จ านวน 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยความทนทาน
ระดับสูงไม่มีการพัฒนาพลังแอนแอโรบิก แต่พัฒนาพลังแอโรบิก และกลุ่มที่ฝึกด้วยการฝึกแบบหนัก
สลับพัก มีการพัฒนาพลังแอนแอโรบิกและยังช่วยพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนอีกด้วย 

เบาเซียนาสและคณะ (Balčiūnas et al., 2006) มีการศึกษาเปรียบเทียบผลระยะยาว 
ในช่วงก่อนท าการแข่งขัน (Pre-season) ที่ได้จากการฝึกบาสเกตบอลตามลักษณะดังกล่าว ระหว่าง 
การฝึกหนักสลับพัก (Intermittent training) ที่การว่ิงระยะเวลา 45-55 วินาที หยุดพัก 15-25 
วินาที ท าทั้งหมด 6 ชุด และ การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) 6 อย่าง ที่มุ่งเน้นไป
พัฒนา การส่งบอล การเลี้ยงบอล และการท าคะแนน โดยที่ท าจะท าการฝึก 10-15 วินาที และหยุด
พัก 15 วินาที แล้วกลับมาท าการฝึกซ้ าทั้งหมด 15 ชุด ใช้เวลา ประมาณ 10 นาที ผลของการศึกษา
พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยการฝึกแบบหนักสลับพัก (Intermittent training) มีการพัฒนาก าลังทีดีข้ึน และ
ดัชนีความล้าลดลงมากกว่ากลุ่มที่ท าการฝึกด้วยการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) 
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คาสตานย่าและคณะ (Castagna et al., 2008) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของลักษณะการพักต่อสมรรถภาพแอโรบิกในการฝึก เวลารวมที่ใช้ว่ิงในการท าทดสอบและดัชนีความ
ล้า ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยการว่ิง 10 x 30-m (Shuttle run sprint) พร้อมกับเวลาพัก 30 วินาที 
ที่มีกิจกรรมระดับความหนักที่ (50% VO2Max) เปรียบเทียบกับการพักแบบไม่มีกิจกรรม ผลการ
ทดสอบพบว่า กลุ่มที่ทดสอบด้วยการว่ิงพร้อมกับการพักที่มีกิจกรรมมีความพัฒนาสมรรถภาพแอโร
บิก เวลารวมที่ใช้ว่ิงในการท าทดสอบและดัชนีความล้าดีกว่ากลุ่มที่ฝึกว่ิงและพักด้วยการหยุดพักอย่าง
มีนัยส าคัญ 

แม็คเครและคณะ (McKay, Paterson, & Kowalchuk, 2009) ได้มีการศึกษาเปรียบเทียบ
ผลที่ได้จากการฝึกสลับเบาด้วยการปั่นจักรยาน (Interval training) 8 ครั้งภายใน 19 วัน ด้วยการฝึก 
60 วินาที  8-12ชุด ความหนักที่  120% ของ VO2Max  เปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่อง 
(Continuous training) 90-120 นาทีที่ความหนัก 65% ของ VO2Max พบว่า ปริมาณกรดแลคติกใน
เลือดลดต่ าลงและอัตราการท างาน (Work rate) เพิ่มข้ึนในกลุ่มที่ฝึกด้วยการฝึกแบบหนักสลับเบา 
(Interval training) มากกว่ากลุ่มที่ฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) และยังใช้เวลาท าในการ
ฝึกน้อยกว่า ระหว่าง 80 นาที และ 825 นาที  

ฮาแซลและคณะ (Hazell, MacPherson, Gravelle, & Lemon, 2010) ได้ท าการศึกษา
เปรียบเทียบผลที่ได้จากการฝึกหนักสลับพักด้วยจักรยานที่ความแตกต่างกันของเวลาในการฝึก 
ระหว่าง 10 วินาที พักระหว่าง กับ 30 วินาที ด้วยการก าหนดความหนักที่ความพยายามสูงสุด เป็น
เวลา 2 สัปดาห์ ผลสรุปคือการฝึกด้วยแบบฝึกทั้ง 2 ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Maximal oxygen uptake) แต่ในการฝึกระยะเวลา 30 วินาที ส่งผลให้เกิดการพัฒนา Anaerobic 
power และ Aerobic power รวมถึงยังช่วยเพิ่ม ไกลโคไลติก (Glycolytic) ได้ดีกว่า 

เซมโควาและฮามา (Zemková & Hamar, 2010) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริม
โปรแกรมการฝึกที่ผสมผสานระหว่างความคล่องแคล่วว่องไวกับการทรงตัว ระยะเวลา 30 นาที 4 -5
ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกซ้อมปกติ ผลการทดสอบหลังการ
ฝึกพบบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมผสมผสานระหว่างความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงดีมีการ
พัฒนาในด้านตัวแปร การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว ลดระยะเวลาในการสัมผัสพื้นในการทดสอบการ
กระโดด ประสิทธิภาพในการกระโดดซ้ าเพิ่มข้ึน และลดเวลาในการตัดสินใจ 

ฟาเดและคณะ (Faude, Schnittker, Schulte-Zurhausen, Müller, & Meyer, 2013) ได้
มีการท าการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนชาย ด้วยรูปการฝึกแบบความ
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หนักสูงแบบต่อเนื่อง (Continuous training) ที่ความหนัก 80-95% ของจุดกั้นแอนแอโรบิกเฉพาะ
บุคคล (Individual anaerobic threshold) เป็นระยะเวลา 30-60 นาที และการฝึกแบบความหนัก
สลับเบา (Interval training) จ านวน 12-15 ชุด ที่ระยะเวลาในการว่ิง 15 วินาที ร่วมกับ การว่ิง 20 
วินาที ที่ความหนัก 130% ของจุดกั้นแอนแอโรบิกเฉพาะบุคคล (Individual anaerobic threshold) 
และ การว่ิง 30 วินาที ที่ความหนัก 140% ของจุดกั้นแอนแอโรบิกเฉพาะบุคคล ( Individual 
anaerobic threshold) ผลการศึกษาพบ ว่า จุดกั้ นแอนแอโรบิ ก เฉพาะบุ คคล ( Individual 
anaerobic threshold) เพิ่มข้ึนในทั้ง 2 กลุ่ม โดยการฝึกด้วยความหนักสูงแบบต่อเนื่องมีส่วนในการ
พัฒนาจุดกั้นแอนแอโรบิกเฉพาะบุคคล (Individual anaerobic threshold) มากกว่า อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุดลดลงในทั้ง 2 กรดแลคติกสะสมมากที่สุดทีเก็บข้อมูลในการทดสอบมีค่าลดลง พลัง
และศักยภาพในการกระโดดในแนวดิ่งลดลง ในทั้งสองกลุ่ม 

เอทเทเน่และคณะ (Attene et al., 2015) มีการศึกษาเปรียบเทยีบการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ 
ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน ระหว่าง กับฝึกแบบสลับพัก (Intermittent training) ด้วย
ที่ความหนัก 80% ของ Individual speed of the Yo-Yo test จ านวน 3 ชุดของการ การว่ิง 20 
วินาที พัก 20 วินาที ท าทั้งหมด 5 รอบต่อ 1 ชุด ทั้งหมด 3 สัปดาห์ และเพิ่มข้ึนเป็น 90% ของ 
Individual speed of the Yo-Yo test ด้วยการฝึกลักษณะเดิม 5 ชุด ในสัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ และ
การฝึกแบบว่ิงซ้ า (Repeated sprint ability training) ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ใน 3 สัปดาห์แรก ท าการ
ฝึก 6 ชุด ของการว่ิง 15+15 เมตร พัก 20 วินาที แล้วท าการว่ิงด้วยความเร็ว มีเวลาพักระหว่างชุด 4 
นาที ฝึกทั้งหมด 3 ชุด ใน 3 สัปดาห์แลก และเพิ่มข้ึนเป็นจ านวน 8 ชุดส าหรับ 3 สัปดาห์หลัง ผลของ
การฝึกพบว่าเวลาในการท าทดสอบ Repeated sprint ability และ ปริมาณกรดแลคติกที่ท าการวัด
ได้ในเลือดลดลงทั้ ง 2 กลุ่ม แต่จะมีการพัฒนาที่ดีกว่าในกลุ่มที่ท าการฝึกแบบหนักสลับพัก 
(Intermittent training) 

ซากาสโตและคณะ (Zagatto et al., 2017) ท าได้การศึกษาเปรียบเทียบผลของการว่ิง 
พบว่าการว่ิงด้วยความพยายามสูงสุด 10 วินาที จะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (90.3 ± 2.9%) 
การว่ิงด้วยความพยายามสูงสุด 20 วินาที จะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (85.3 ± 4.4%) และการ
ว่ิงด้วยความพยายามสูงสุด 30 วินาที ใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (79.4 ± 7.3%) ทางผู้ท าการ
ทดลองยังบอกอีกว่า การฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงานแอนแอโรบิกและแลคติกควรใช้เวลาในการฝึก
อยู่ในช่วง 20-30 วินาที จะมีผลดีกว่าการฝึกด้วยเวลา 10 วินาที 

สโตน (N. Stone, 2018) ได้ท าการศึกษาการฝึกเกี่ยวกับการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในโซน
แอโรบิกของกีฬาบาสเกตบอล โดยรูปแบบการฝึกสอดคล้องกับการเคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอลทั้ง
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การเคลื่อนที่พร้อมลูกบอล และการเคลื่อนที่ตัวเปล่าร่วมกับการฝึกซ้อมปกติเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
จ านวน 14 คน เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองทีท าการฝึกแบบปกติเพียงอย่างเดียว ผลของการศึกษา
พบว่ากลุ่มที่ท าการฝึกด้วยการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงมีเวลาในการว่ิงระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 
เมตร ลดลงและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น ความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งดีข้ึน สมรรถภาพ
ทางแอโรบิกและความเร็วสูงสุดในการท าแบบทดสอบโยโย่มีประสิทธิภาพดีข้ึน 
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9. กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วในลักษณะระเบิด (Burst 
speed) การว่ิงเปลี่ยนทิศทาง (Changes of direction) มีการว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การว่ิงใน
ลักษณะการชะลอ (Deceleration)  การเร่ง (Acceleration) มีการกระโดด (Jump) และการ
เคลื่อนที่แบบสไลด์ (Slide) โดยนักกีฬาบาสเกตบอลจะต้องปฏิบัติร่างกายด้วยความรวดเร็วใน
ลักษณะดังกล่าวตลอดเวลาการแข่งขัน ระยะเวลาในการ ในการที่นักกีฬาบาสเกตบอลจะแสดงออก
ทางทักษะให้มีประสิทธิภาพนั้น นักกีฬาจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพร่างกายที่ดี ดังนั้นนักกีฬา
บาสเกตบอลจ าเป็นจะต้องมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความเร็ว (Speed) ให้อยู่ในระดับที่ดีมากที่สุด นักกีฬาบาสเกตบอลจึงจะสามารถเคลื่อนที่ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุดตลอดระยะเวลาการแข่งขัน งานวิจัยครั้งนี้สนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกด้วยของ
โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ที่มีจุดประสงค์เพื่อมุ่งเน้นในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน
เป็นหลัก โดยความคล่องแคล่วว่องไวในงานวิจัยครั้งนี้มีองค์ประกอบได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร็ว โดยท าการเปรียบเทียบกับโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล
แบบทั่วไป โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
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ความคล่องแคล่วว่องไว  ? 

ความเร็ว  ? 
 

โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนท่ี 

แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

 

กีฬาบาสเกตบอล 

 

ลักษณะการเคลื่อนท่ีในกีฬาบาสเกตบอล 

- เคลื่อนท่ีด้วยความรวดเร็วลักษณะระเบิด 

- การว่ิงแบบมีการเปลี่ยนทิศทาง 

- การว่ิงแบบชะลอ 

- การว่ิงแบบมีความเร่ง 

- การกระโดด 

- การเคลื่อนท่ีแบบสไลด ์

- การว่ิงแบบมีการกลับตัว 

 

รูปท่ี 7 กรอบแนวคิด 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การ วิจั ย ค รั้ ง นี้ เป็ น ก าร วิจั ย เ ชิ งทดล อ ง (Experimental research design) โดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา
บาสเกตบอลที่มีต่อคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 

 
ประชากร นักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับเยาวชน 
 กลุ่มตัวอย่าง (Subject) 

 นักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนของจังหวัดอุดรธานี เพศชาย อายุระหว่าง 15-18 ปี โดย
ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่มทดลอง ซึ่งท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการ
เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกฬีาบาสเกตบอลร่วมกับการฝึกแบบปกติ และกลุ่มควบคุม ซึ่งท าการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลร่วมกับการฝึกแบบปกติ โดย
การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม จี-พาวเวอร์ (G*Power) เวอร์ช่ัน 3.0.10 ก าหนดค่า
อ านาจการทดสอบ (Power of test) ที่  0.8 (Padulo et al., 2015) และขนาดของผลกระทบ 
(Effect size) ที่ 0.6 ก าหนดความมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวม
ทั้งหมด 24 คน โดยผู้วิจัยป้องกันกลุ่มตัวอย่างสูญหาย (Drop out) ระหว่างการด าเนินการทดลอง
อาจท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่เพียงพอแก่การวิเคราะห์ข้อมูล จึงค านวณกลุ่มตัวอย่างเพิ่มเติมเป็นร้อย
ละ 5 เท่ากับ 2 คน การศึกษาวิจัยครั้งนี้จึงใช้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 13 คน รวมทั้งหมด 26 คน 
 
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Subject selected) 

ผู้วิจัยท าการเลือกผู้เข้ารับการฝึกจ านวน 26 คน แล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 13 
คน และกลุ่มทดลอง 13 คน จากนั้นจึงน าเอาเวลาในการทดสอบก่อนท าการฝึกที่ได้จากการท า
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบทีเทส (T-test) และอายุมาท าการความแตกต่างด้วย
การทดสอบ ค่าที  อิสระ (Paired sample t-test) และก าหนดค่าทีอิสระของอายุและความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสต้องไม่มีความแตกต่างกัน เมื่อเวลาในการทดสอบก่อนท าการฝึกที่ได้จาก
การท าทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบทีเทส (T-test) และอายุไม่มีความแตกต่างกัน
จึงก าหนดกลุ่มที่จะท าการวิจัยตามที่ผู้วิจัยก าหนด 
 เกณฑ์การคัดเขา้ (Inclusion criteria) 
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 1. นักกีฬาบาสเกตบอล เพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 15-18 ปี  
 2. มีประวัติการฝึกและแข่งขันต่อเนื่องมานานอย่างน้อย 1 ปี 
 3. ได้รับการฝึกบาสเกตบอลตามปกติในช่วง 3 เดือนก่อนท าการวิจัย 
 4. มีผลเวลาในการท าทดสอบ ทีเทส (T-test) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 12.30 วินาที (Pauole, 
Madole, Garhammer, Lacourse, & Rozenek, 2000) 
 5. ไม่มีอาการบาดเจ็บรุนแรงและเรื้อรังก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน 
 6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 

 1. ไม่มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการท าวิจัยต่อ 
 2. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของเวลาในการฝึก หรือเข้าร่วมไม่ถึง 15 ครั้ง จากการฝึก
ทั้งหมด 18 ครั้ง 
 เกณฑ์ยุติการเขา้ร่วมวิจัย (Subject withdrawal criteria)  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมท าการวิจัยและฝึกต่อได้เช่น การบาดเจ็บ การ
ป่วย เป็นต้น 

 
ขั้นตอนการวิจัย 
 ศึกษาค้นคว้าเอกสารและทบทวนวรรณกรรมกับงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ ฝึกเพื่อพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไว  วิธีการฝึกแบบหนักสลับพัก ระบบพลังงานส ารองในร่างกาย การเคลื่อนไหว
และกติกาในกีฬาบาสเกตบอลเพื่อให้สอดคล้องกับรูปแบบการเคลื่อนที่และการใช้พลังงานของกีฬา
บาสเกตบอล โดยแบ่งข้ันตอนการวิจัยออกเป็น 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ก่อนการทดลอง 
 2. ขณะท าการทดลอง 
 3. ข้ันตอนการท าทดสอบและเก็บรวบรวมข้อมูลแล้วน ามาวิเคราะห์และอภิปรายผล 
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 1. ก่อนการทดลอง 

  1.1. ศึกษาหลักการ ทฤษฎี การเคลื่อนที่ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และข้อจ ากัดของกีฬา

บาสเกตบอลแล้วน ามาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา

บาสเกตบอล 

  1.2. น าโปรแกรมการฝึกที่ ผู้ วิจัยสร้างข้ึนไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาและ

ผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้องเพื่อ ตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพื่อหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) 

  1.3. น าโปรแกรมการฝึกที่ผ่านการตรวจสอบและปรับปรุงเรียบร้อย ไปท าการ

ทดลองฝึก (Pilot study) ใช้กับนักกีฬาบาสเกตบอลชายจ านวนที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่ม

ตัวอย่าง จ านวน 10 คน เป็นเวลา 1 สัปดาห์ เพื่อศึกษาความเป็นไปได้ของโปรแกรม  

  1.4. ด าเนินการติดต่อประสานงานขอความร่วมมือจากผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอล

และผู้เข้าร่วมงานวิจัยในส่วนของโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อขอความ

อนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลจากผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชายของจังหวัดอุดรธานี โดย

การวิจัยน้ีก าหนดให้มีการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ ศุกร์ ระยะเวลารวม 6 สัปดาห์ การอธิบาย

การฝึกพร้อมกับการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลองใช้เวลา 2 สัปดาห์ ใช้ระยะเวลารวมทั้งสิ้น 8 

สัปดาห์ เมื่อได้รับการตอบรับจึงด าเนินข้ึนตอนต่อไป 

  1.5. เมื่อโปรแกรมการฝึกผ่านข้ันตอนการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดย

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แล้วจึงยื่นหนังสือแสดง

ความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยให้แก่ผู้ปกครองหรือผู้ดูแล 

  1.6. มีการจัดอบรมให้ความรู้กับฝึกที่ถูกต้องแก่ผู้ช่วยวิจัยและผู้ฝึกสอนที่เกี่ยวข้อง 

เพื่อให้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ วิธีการปฏิบัติในขณะท าการฝึกและท าการทดสอบ เพื่อให้มีมาตรฐาน

เดียวกัน โดยท าการอธิบายให้ทราบถึงจุดประสงค์ วิธีในการฝึกอย่างเคร่งครัดพร้อมกับมีการแสดง

สาธิตตัวอย่างให้ดู และมีการท าการทดลองฝึกเสมือนจริงเพื่อปรับพื้นฐาน ทั้งนี้เพื่อเตรียมความพร้อม

และความเข้าใจในรูปแบบการฝึกเพื่อที่จะได้ปฏิบัติการฝึกอย่างถูกต้องก่อนการฝึกจริง โดยท าการ

อธิบายให้แก่ผู้ช่วยวิจัยและผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นระยะเวลา  1.30 ช่ัวโมง จ านวน 2 ครั้ง ได้แก่ 
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อังคาร พฤหัสบดี ก่อนการฝึกจริงเป็นเวลา 1 สัปดาห์ โดยการฝึกในช่วงทดลองจะใช้ความหนักที่ต่ า

กว่าการฝึกจริงเล็กน้อย 

  1.7. ท าการทดสอบตัวแปรทางด้านสรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง 1 

สัปดาห์ ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง สมรรถภาพแอโรบิก และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ความเร็ว รูปแบบและตัวแปรในการเก็บข้อมูลที่ท าการศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 

 1.7.1. การทดสอบความสามารถในการแสดงออกทางความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย

แบบทดสอบซิกแซก Half-court zigzag sprint test (Ioan-Sabin & Marcel, 2015) (ภาคผนวก ง) 

และแบบทีเทส (T-test) (Conrad, 2015) (ภาคผนวก จ) ตัวแปรที่เก็บในงานวิจัยครั้งนี้คือ ความ

คล่องแคล่วว่องไว (Agility) ซึ่งได้ค่าเป็นเวลาในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 

 1.7.2. การทดสอบความเร็ว (Speed) ด้วยแบบทดสอบ 10-m sprint (10m Basketball 

court sprint test) (Spiteri et al., 2014) (ภาคผนวก ช) และ 20-m sprint (20-m Run : 3/4 

Basketball court sprint test) (Jakovljevic et al., 2012) (ภาคผนวก ฬ) ตัวแปรที่เก็บในงานวิจัย

ครั้งนี้คือ เวลาในการท าทดสอบในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 

 วิธีการท าทดสอบ ณ สนามบาสเกตบอลภายในอาคารศูนย์กีฬาโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล โดย

ท าการทดสอบโดยผู้วิจัยและคณะ แบ่งออกเป็น 2 วัน เว้นระยะห่างจากวันที่ 1 กับ 2 เป็นระยะเวลา 

48 ช่ัวโมง โดยวันที่ 1 เริ่มต้นด้วยการท าการทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาก่อน แล้วจึงท าการอบอุ่น

ร่างกายด้วยการว่ิงเป็นระยะเวลา 10 นาที ท าการเคลื่อนไหวในรูปแบบเฉพาะของกีฬาบาสเกตบอล

ใช้เวลา 10 นาที และพักด้วยการเดินเป็นระยะเวลา 3 นาที เพื่อให้ร่างกายพร้อมต่อการท าทดสอบ

สมรรถภาพ จากนั้นจึงจะเริ่มท าการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย ใช้เวลาพักระหว่างแบบทดสอบ

เป็นระยะเวลา 30 นาที พร้อมกับมีการอบอุ่นร่างกายด้วยการว่ิงใหม่อีกครั้งเป็นระยะเวลา 5 นาที 

และท าการพักด้วยการเดิน 2 นาที ก่อนการท าทดสอบถัดไปเพื่อให้ร่างกายได้พักฟื้นและเตรียมความ

พร้อมและสามารถท าการทดสอบได้เต็มความสามารถต่อการทดสอบครั้งถัดไป  วันที่ 2 เริ่มต้นด้วย

การอบอุ่นร่างกายก่อนการท าทดสอบโดยใช้วิธีการอบอุ่นรา่งกายและการพักเหมอืนกับวันที่ 1 แล้วจึง

ท าการทดสอบตามรายการการทดสอบวันที่สอง 

ในการท าการทดสอบแต่ละแบบทดสอบ ต้องท าการทดสอบแบบละ 2 ครั้ง ห่างกัน
ครั้งละ 3 นาที และเก็บข้อมูลในเที่ยวที่เวลาดีที่สุด โดยเรียงล าดับการทดสอบดังนี้ 

การท าทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายก่อนท าการฝึก (Pre-test) 
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  โดยการทดสอบวันที่ 1  

1. ทดสอบค่าตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ 
 - น้ าหนัก ส่วนสูง ให้ผู้เข้ารวมการวิจัยถอดรองเท้าและถุงเท้าก่อนท าการ

ช่ังน้ าหนัก 
 - อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที

ก่อนการท าทดสอบ 
2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
 - การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส (T-test) 
 - การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Half-court zigzag sprint test) 

  การทดสอบวันที่ 2 
1.การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่  
 - การทดสอบความเร็วระยะทาง 20 เมตร เก็บข้อมูลในระยะ 5 เมตร 10 

เมตร และ 20 เมตร (20-m or 3/4 Basketball court sprint test)  
- ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Yo-Yo intermittent IR1) 
 

 2. ขณะท าการทดลอง 

  2.1. ก่อนจะเข้าสู่ข้ันตอนการฝึก ผู้วิจัยจะอธิบายรูปแบบการฝึกซ้ าอีกครั้งในเรื่อง

ของรูปแบบฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงและรูปแบบการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬา

บาสเกตบอล โดยท าการอธิบายให้ทราบถึงจุดประสงค์ วิธีในการฝึกอย่างเคร่งครัดพร้อมกับมีการ

แสดงสาธิตตัวอย่างให้ดู 

  2.2. กลุ่มทดลอง ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา

บาสเกตบอลเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหลัก เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย เป็นใช้

ระยะเวลา 20 นาที จากนั้นท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลือ่นที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลโดย

ใช้เวลาในการฝึก 30 นาที แล้วจึงท าการฝึกซ้อมตามปกติ ซึ่งการฝึกซ้อมปกติน้ันประกอบด้วยการฝึก

สมรรถภาพแอโรบิก การฝึกทักษะต่าง ๆ ทางกีฬาบาสเกตบอล และการฝึกการเล่นเป็นทีมเป็นหลัก 

จากนั้นท าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการยืดเหยียด โดยท าการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬา

บาสเกตบอลก่อนแล้วจึงฝึกซ้อมตามที่ผู้ฝึกสอนก าหนด และกลุ่มทดลองใช้สนามบาสเกตบอลภายใน

อาคารศูนย์กีฬาโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล ในการฝึกและทดสอบถูกควบคุมการฝึกโดยผู้วิจัย 
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  2.3. กลุ่มควบคุม ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬา

บาสเกตบอล เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย 20 นาที จากนั้นท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่

แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลโดยใช้เวลาในการฝึก 30 นาที ตามรายละเอียดของการฝึกการ

เคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล แล้วจึงท าการฝึกซ้อมตามปกติ ซึ่งการฝึกซ้อมปกตินั้น

ประกอบด้วยการฝึกสมรรถภาพแอโรบิก การฝึกทักษะต่าง ๆ ทางกีฬาบาสเกตบอล และการฝึกการ

เล่นเป็นทีมเปน็หลกั จากนั้นท าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการยืดเหยียด โดยท าการฝึกการเคลื่อนที่

แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลกอ่นแล้วจึงฝึกซ้อมตามที่ผูฝ้ึกสอนก าหนด และใช้พื้นที่ภายในอาคาร

ศูนย์กีฬาของโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล ที่มีลักษณะของพื้นใกล้เคียงกับสนามบาสเกตบอลท าการฝึก

กลุ่มควบคุมโดย นาย บัญชาศักดิ์ เหล่าสูงเนิน ต าแหน่งอาจารย์ผู้ควบคุมทีม 

 โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงและแบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลอยู่

ในช่วงของการฝึกที่มุ่งเน้นเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหลัก  โดยใช้ระยะทาง 150 เมตร 

ระยะเวลาในการฝึก 30 วินาทีต่อรอบ ท า 2 รอบ นับเป็น 1 เซต ท าทั้งหมด 3 เซต มีระยะทางรวม 

900 เมตร และมีเวลาพักระหว่างรอบในสัปดาห์ที่ 1-3 เป็นระยะเวลา 3 นาที และสัปดาห์ที่ 4-6 เป็น

ระยะเวลา 2 นาที เพื่อให้สอดคล้องกับอัตราส่วนในการเล่นของกีฬาบาสเกตบอลที่ 1 : 4 โดยก าหนด

ความหนักในการฝึกด้วยความพยายามในระดับสูงสุดโดยมีการกระตุ้นด้วยเสียงจากผู้ควบคุมการฝึก 

รายละเอียดการฝึก 

 การอบอุ่นร่างกายท าร่วมกันทั้งสองกลุ่ม โดยด้วยว่ิงรอบสนามด้วยความเร็วปกติ 10 นาที 

พร้อมกับท าการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหวและท าการเคลื่อนไหวในรูปแบบเฉพาะของกีฬา

บาสเกตบอลใช้เวลา 10 นาที ในเวลา 17.00 – 17.20 น. 

 โปรแกรมการฝึกแยกกลุ่ม 

  - กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝกึโปรแกรมการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงของ

กีฬาบาสเกตบอล ใช้เวลาในการฝึก 30 นาทีต่อวัน ในเวลา 17.20 – 17.50 น. (ภาค ผนวก ผ) 

  - กลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬา

บาสเกตบอล ใช้เวลาในการฝึก 30 นาทีต่อวัน เวลา 17.20 – 17.50 น. (ภาค ผนวก บ) 

  - โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติท าร่วมกันทั้งสองกลุ่ม ซึ่งการฝึกซ้อมปกตินั้น

ประกอบด้วยการฝึกสมรรถภาพแอโรบิก และการฝึกทักษะต่าง ๆ ทางกีฬาบาสเกตบอล และการฝึก
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การเล่นเป็นทีมเป็นหลัก โดยทั้ง 2 กลุ่มท าการฝึกร่วมกัน ใช้ระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 40 นาที ในเวลา 

17.50 – 19.30 น. 

  - การคลายอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท าร่วมกันทั้งสองกลุ่ม ใช้เวลา 

30 นาที ในเวลา 19.30 – 20.00 น. 

  เวลาในการฝึกทั้งหมดอยู่ในช่วงเวลา 17.00 – 20.00 น. 
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รูปท่ี 8 รูปแบบการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล 
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รูปท่ี 9 รูปแบบการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงตามการเคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอล 
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วิธีปฏิบัติ 
ตารางท่ี7. ตารางแสดงโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

สัปดาห์
ที่ 

ระยะทางการ 
ว่ิง(ฝึกหนัก)

ต่อรอบ 

ระดับความ
หนัก(%
ความ

พยายาม
สูงสุด) 

เวลาในการ
ฟื้นสภาพ

(พัก) 
ระหว่างรอบ 

จ านวน
รอบใน
เซต 

จ านวน
เซต 

เวลาใน
การฟื้น 
สภาพ
ต่อเซต 

ระยะทาง
ทั้งหมด

ในการฝึก 

1-6 150 เมตร  สูงสุด 

สัปดาหท์ี่ 1-
3 พัก 3 
นาที 

สัปดาหท์ี่ 4-
6 พัก 2 
นาที 

2 3 5 นาที 
900 
เมตร 

 
ตารางท่ี8. ตารางแสดงโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดัง้เดิมของกีฬาบาสเกตบอล  

สัปดาห์
ที่ 

ระยะทางการ
ว่ิง(ฝึกหนัก) 

ต่อรอบ 

ระดับ
ความหนัก
(%ความ
พยายาม
สูงสุด) 

เวลาในการ
ฟื้นสภาพ

(พัก) 
ระหว่างรอบ 

จ านวน
รอบใน
เซต 

จ านวน
เซต 

เวลาใน
การฟื้น
สภาพ
ต่อเซต 

ระยะทาง
ทั้งหมด

ในการฝึก 

1-6 150 เมตร  สูงสุด 

สัปดาหท์ี่ 1-
3 พัก 3 
นาที 

สัปดาหท์ี่ 4-
6 พัก 2 
นาที  

2 3 5 นาที 
900 
เมตร 
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ตารางท่ี9. ตารางแสดงวันและเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่ทั้ง 2 รูปแบบและ
การฝึกซ้อมปกติ 

วันที่ท า
การฝกึ 

ระยะเวลาที่ท าการฝึก
การเคลื่อนที่แต่ละวัน 

ระยะเวลาที่
ใช้ในการฝึก 

โปรแกรมการ
ฝึกซ้อมปกต ิ

การคลายอุ่น 

จันทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ท าการฝึกในช่วงแรกของ
การฝกึ โดยใช้ระยะเวลา
ในการฝึก 30 นาที และ

การอบอุ่นร่างกายก่อนท า
การฝกึ 20 นาที 

6 สัปดาห ์

เน้นไปที่การฝกึ
ทักษะประเภททีม

ของกีฬา
บาสเกตบอล เป็น

หลักใช้เวลา 1 
ช่ัวโมง 40 นาที 

ใช้การยืดเหยียด
แบบค้างไว้ท่าละ 
15 วินาที ใช้เวลา
ทั้งหมด 30 นาที 

 

 
รูปท่ี 10 แสดงเวลาในการฝึกโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลและ

โปรแกรมการฝึกการเคลือ่นที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล สัปดาห์ที่ 1-3 
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รูปท่ี 11 แสดงเวลาในการฝึกโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

และโปรแกรมการฝกึการเคลื่อนที่แบบดั้งเดมิของกีฬาบาสเกตบอล สัปดาห์ที่ 4-6 
  
  2.4. หลังจากท าการฝึกทัง้หมด 6 สัปดาห์ แล้วจงึท าการทดสอบหลงัการฝึก (Post-

test) เพื่อตรวจสอบผลของโปรแกรมการฝึก โดยเว้นระยะหลังจากการฝึก 2 วัน หรือ 48 ชม.
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ตารางท่ี10. ตารางสรปุจ านวนกจิกรรมทั้งหมดและจ านวนกิจกรรมในแตล่ะจุดเริม่ต้น 

กิจกรรม จุดเริม่ต้น A จุดเริม่ต้น B จุดเริม่ต้น C 

ผลรวมการ
ลักษณะการ
เคลื่อนไหว
ทั้งหมด 

การว่ิง 1 1 1 3 
การว่ิงระยะยาว 1 1 1 3 
การว่ิงถอยหลัง 1 1 1 3 

การสไลด ์ 1 2 1 4 
การกระโดด 2 3 3 8 

การกลับตัว-หมุน
ตัว 

2 1 2 5 

การหยุด 1 1 1 3 
ผลรวมของ

จ านวนกิจกรรม
ในแต่ละ
จุดเริม่ต้น 

9 ครั้ง 10 ครั้ง 10 ครั้ง 29 ครั้ง 

 
ตารางท่ี11. ตารางสรปุจ านวนเที่ยวในการเคลื่อนที่ของแตล่ะจุดเริม่ต้น 

จุดเริม่ต้น การเคลื่อนที่ A การเคลื่อนที่ B การเคลื่อนที่ C ผลรวม 

A 2 เที่ยว 2 เที่ยว 2 เที่ยว 6 

B 2 เที่ยว 2 เที่ยว 2 เที่ยว 6 

C 2 เที่ยว 2 เที่ยว 2 เที่ยว 6 

ผลรวม 6 6 6  
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นักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน 

จ านวน 26 คน 

แบ่งกลุ่มด้วยความคล่องแคล่วว่องไวทีเทสและอายุ 

กลุ่มทดลอง (n=13) 

โปรแกรมการฝึกการเคลือ่นที ่

แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

 

กลุ่มควบคุม (n=13) 

โปรแกรมการฝึกการเคลือ่นที ่

แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล 

 

ทดสอบก่อนการฝกึ (Pre-test) 

ตัวแปรด้านสรีรวิทยา 

น้ าหนัก ส่วนสงู 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความเร็ว (Speed) 
 

ตัวแปรด้านประสทิธิภาพในการใช้ออกซเิจน 

ความสามารถในการใช้ออกซเิจน (VO2Max) 

ทดสอบหลังการฝกึ 6 สัปดาห์ (Post-test) 

 

รูปท่ี 12 ข้ันตอนการด าเนินงานวิจัย 

การทดสอบทั้งกอ่นและหลงัการฝึก 
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 3. ขั้นตอนการท าทดสอบภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลแล้วน ามา

วิเคราะห์อภิปรายผล 

  ท าการทดสอบโดย 
  1. นาย วชิราวุธ โพธ์ิเหล็ก ผู้วิจัย 
  2. นาย กรภัทร เถาวัลย์ 

  ท าการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายหลังท าการฝึก 6 สัปดาห์  (Post-test) 
  วิธีการท าทดสอบภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ณ สนามบาสเกตบอลภายในอาคาร
ศูนย์กีฬาโรงเรียนอุดรพิทยานุกูลและท าการทดสอบโดยผู้วิจัย แบ่งออกเป็น 2 วัน เว้นระยะห่างจาก
วันที่  1 กับ 2 เป็นระยะเวลา 48 ช่ัวโมง โดยวันที่ 1 เริ่มต้นด้วยการท าการทดสอบตัวแปรทาง
สรีรวิทยาก่อน แล้วจึงท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการว่ิงเป็นระยะเวลา 10 นาที และท าการเคลื่อนไหว
ในรูปแบบเฉพาะของกีฬาบาสเกตบอลใช้เวลา 10 นาที และพักด้วยการเดินเป็นเวลา 3 นาที เพื่อให้
ร่างกายพร้อมต่อการท าทดสอบสมรรถภาพ จากนั้นจึงจะเริ่มท าการทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 
ใช้เวลาพักระหว่างแบบทดสอบเป็นเวลา 30 นาที พร้อมกับมีการอบอุ่นร่างกายด้วยการว่ิงใหม่อีกครั้ง
เป็นระยะเวลา 5 นาที และท าการพักด้วยการเดิน 2 นาที ก่อนการท าทดสอบถัดไปเพื่อให้ร่างกายได้
พักฟื้นและเตรียมความพร้อมและสามารถท าการทดสอบได้เต็มความสามารถต่อการทดสอบครั้ง
ถัดไป วันที่ 2 เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนการท าทดสอบโดยใช้วิธีการอบอุ่นร่างกายและการ
พักเหมือนกับวันที่ 1 แล้วจึงทดสอบตามรายการการทดสอบวันที่สอง 

ในการท าการทดสอบแต่ละแบบทดสอบ ต้องท าการทดสอบแบบละ 2 ครั้ง ห่างกัน
ครั้งละ 3 นาที และเก็บข้อมูลในเที่ยวที่เวลาดีที่สุด โดยเรียงล าดับการทดสอบดังนี้ 

การทดสอบวันที่ 1  
1. ทดสอบค่าตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ 
 - การทดสอบ น้ าหนัก ส่วนสูง ให้ผู้เข้ารวมการวิจัยถอดรองเท้าและถุงเท้า

ก่อนท าการช่ังน้ าหนัก 
 - การทดสอบอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก โดยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยนั่งพัก

เป็นเวลา 5 นาทีก่อนการทดสอบ 
2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
 - การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส (T-test) 
 - การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก (Half-court zigzag 

sprint test) 
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  การทดสอบวันที่ 2 

1.การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
 - การทดสอบความเร็วระยะทาง 20 เมตร เก็บข้อมูลในระยะ 5 เมตร 10 

เมตร และ 20 เมตร (20-m or 3/4 Basketball court sprint test) 
- การทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Yo-Yo intermittent IR1) 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) และตรวจสอบการแจกแจงของ
ข้อมูลแบบปกติ (Normal distribution) ด้วยวิธี (The Shapiro-Wilk test) 

2. วิเคราะห์ผลเพื่อเปรียบเทียบผลของการทดลองภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้การทดสอบค่า ที (Paired t-test) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 3. วิเคราะห์ผลของการทดลองด้วยค่า ทีอิสระ ( Independent t-test) เพื่ อท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ โดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย รุ่น In-body ยี่ห้อ Omron ผลิต KOREAN 

 2. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจประเภททีมและซอฟต์แวร์ รุ่น TEAM2 ยี่ห้อ POLAR 
ผลิต USA 

3. โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล (ภาคผนวก ผ) 
4. โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล (ภาคผนวก บ) 

 5. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก  (Half court zigzag sprint test) 
(ภาคผนวก ง) 

6. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส (T-test) (ภาคผนวก จ) 
 7. แบบทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 10 เมตร (10m Basketball court sprint test) 
(ภาคผนวก ช) 
 8. แบบทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 20 เมตร (20-m Run : 3/4 Basketball court 
sprint test) (ภาคผนวก ฬ) 

9. แบบทดสอบ โยโย่ (Yo-Yo intermittent IR1) (ภาคผนวก ญ) 
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10. แบบบันทึกข้อมูลด้านสรีรวิทยาทั่วไป (ภาคผนวก ก) 
11. แบบบันทึกข้อมูลด้านความคล่องแคล่วว่องไว (ภาคผนวก ข) 
12. แบบบักทึกข้อมูลด้านความเร็ว (ภาคผนวก ข) 
13. อุปกรณ์การฝึกภาคสนาม ได้แก่ ลูกบาสเกตบอล กรวยบอกต าแหน่ง นาฬิกาจับเวลา 

ตลับเมตร 
14. อุปกรณ์ให้สัญญาณ/เครื่องนับจังหวะ YAMAHA 

 15. คอมพิวเตอร์ที่ใช้ในการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ รุ่น MACBOOK-AIR ยี่ห้อ APPLE ผลิต 
USA 
 16. เครื่องวัดจับเวลาการตอบสนองของรา่งกาย (Timing gate) รุ่น Speedlight ยี่ห้อ Swift 
Performance 
 17. เครื่องวัดความดันโลหิต ยี่ห้อ Omron ผลิต KOREAN 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มี
ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ก่อนการฝึกและภายหลังการ
ฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มาวิเคราะห์ผลด้วยโปรแกรมทางสถิติ (SPSS) และ
น าผลการวิเคราะห์ข้อมูลเสนอในรูปแบบตารางและแผนภูมิประกอบความเรียง ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ตารางแสดง ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลทางสรีระวิทยาทั่วไป จากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มด้วยการทดสอบ ค่า ที 
(Paired-sample t-test)  และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่า ที อิสระ 
(Independent t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ตอนที่ 2 ตารางแสดง ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) ค่า T 
และ P-Value ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของ เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
เวลาในการทดสอบความเร็ว ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจากการทดสอบก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า ที อิสระ ( Independent t-test) ที่ระดับการมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และค านวณการลดลงเป็นร้อยละและแสดงเป็นเปอร์เซ็นต์ 
 ตอนที่ 3 ตารางแสดง ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) และ
ความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ภายในกลุ่มควบคุม และภายในกลุ่มทดลอง จาก
การทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ด้วยการทดสอบค่า ที (Paired-sample t-
test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ตอนที่ 4 แผนภูมิแสดงค่าค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลทางสรีระวิทยา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ด้วยการ
ทดสอบค่า ที อิสระ (Independent t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตอนที่ 5 แผนภูมิแสดงค่าค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division)  
และเปรียบเทียบความแตกต่างของ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของภายในกลุ่มควบคุมและภายในกลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า ที (Paired-sample t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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 ตอนท่ี 1 ตารางแสดง ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลทางสรีระวิทยาทั่วไป จากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มด้วยการทดสอบ ค่า ที 
(Paired-sample t-test)  และทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่า ที อิสระ 
(Independent t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตารางท่ี12. ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ข้อมูลทางตัวแปรสรีระวิทยา
ของผู้เข้าร่วมการฝึกทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มมทดลอง 

รายการ 

กลุ่มควบคุม (n = 13) กลุ่มทดลอง (n = 13) 
ก่อนการฝึก 

 
±S.D 

หลงัการฝึก 
6 สัปดาห ์

±S.D 

ก่อนการฝึก 
 

±S.D 

หลงัการฝึก 
6 สัปดาห ์

±S.D 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 74.27±20.23 74.35±21.07 66.37±5.81 67.50±14.28 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 177.31±7.72 178.38±7.16* 176±4.86 177.31±4.44 
อัตราการเต้นหัวใจ 
ขณะพัก (ครั้ง/นาท)ี 

75±7.55 74.85±6.47 76.92±12.80 74.23±10.57* 

ปริมาณ 
การใช้ออกซเิจนสูงสุด  

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
50.02±8.34 57.49±7.53* 52.06±6.53 58.87±6.54* 

*p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนการฝกึและหลังการฝึก 6 สปัดาห์ ภายในกลุ่ม    
†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองภายหลงัการฝึก 6 สัปดาห ์
 จากตารางที่12. ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ค่าเฉลี่ยก่อนท าการฝึกของกลุ่มควบคุม น้ าหนักเท่ากับ 
74.27±20.23 กิโลกรัม ส่วนสูง 177.31±7.72 เซนติเมตร อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเท่ากับ 75. 
±7.55 ครั้ง/นาที  ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่ากับ 50.02±8.34 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
ค่าเฉลี่ยก่อนการทดสอบของกลุ่มทดลอง น้ าหนักเท่ากับ 66.37±13.07 กิโลกรัม ส่วนสูง 176±4.86 
เซนติเมตร อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเท่ากับ 76.92±12.80 ครั้ง/นาที ปริมาณการใช้ออกซิเจน
เท่ากับ 52.06±6.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ค่าเฉลี่ยหลังท าการทดฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 
น้ าหนักเท่ากับ 74.35±21.07 กิโลกรัม ส่วนสูง 178.38±7.16 เซนติเมตร อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพักเท่ากับ 74.85±6.47 ครั้ง/นาที ปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสุดเท่ากับ 57.49±7.53 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที ค่าเฉลี่ยภายหลังท าการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง น้ าหนักเท่ากับ 67.50±14.28 
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กิโลกรัม ส่วนสูง 177.31±4.44 เซนติเมตร อัตราตราการเต้นของหัวใจขณะพักเท่ากับ 74.32±10.57 
ครั้ง/นาที ปริมาณการใช้ออกซิเจนเท่ากับ 58.87±6.54 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  
 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยพบว่าเมื่อน าค่าเฉลี่ยทางสรีระวิทยาของผู้เข้าร่วมการวิจัยมาท าการ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ทั้งก่อนและภายหลังท าการฝึก 6 สัปดาห์  พบว่า กลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างกันภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ภายในกลุ่มที่ตัวแปรส่วนสูงและปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุดที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกลุ่มทดลองที่มีความแตกต่างภายใน
กลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ที่ตัวแปรอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและปริมาณการใช้ออกซิเจน
สูงสุดที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 ตอนท่ี 2 ตารางแสดง ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) ค่า T 
และ P-Value ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของ เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
เวลาในการทดสอบความเร็ว ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจากการทดสอบก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า ที อิสระ ( Independent t-test) ที่ระดับการมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ค านวณการเพิ่มขึ้นหรือลดลงเป็นร้อยละ
และแสดงเป็นเปอร์เซ็นต์ 
 

ตารางท่ี13. ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ค่า T และ P-Value ของข้อมูล
ตัวแปรเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส และเวลาในการทดสอบควา ม
คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 10 และ 20 เมตร  ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 

 จากตางรางที่13. ค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสและแบบซิก
แซกก่อนท าการฝึกของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 9.47±0.69 และ 6.41±0.38 วินาที และกลุ่มทดลอง
เท่ากับ 9.46±0.69 และ 6.62±.041 วินาที พบว่าก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็ว

รายการกลุ่มควบคุม 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 

(n=13) 
±S.D 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 

(n=13) 
±S.D 

t p 

เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส 

(วินาที) 
9.47±0.69 -7.82% 2.24 0.35 

เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก 

(วินาที) 
6.41±0.38 -5.29% 0.90 0.38 

เวลาในการทดสอบความเร็ว 
(วินาที) 

   

ระยะ 5 เมตร 
ระยะ 10 เมตร 
ระยะ 20 เมตร 

0.97±0.10 
1.35±0.10 
3.08±0.25 

1.05±0.08 
1.38±0.12 
3.19±0.23 

5.85 
0.64 
-1.32 

0.00 
0.53 
0.20 

†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก 6 สัปดาห ์
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ระยะ 5 เมตร ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 0.97 วินาที กลุ่มทดลองเท่ากับ 1.05 วินาที เวลาในการ
ทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.35 วินาที กลุ่มทดลองเท่ากับ 1.38 วินาที 
เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 3.08 วินาที กลุ่มทดลองเท่ากับ 
3.19 วินาที 
 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบที
เทส เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 
เมตร และเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร และเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 
เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางท่ี14. ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ค่า T P-Value และเปอร์เซ็นต์ 
การลดลงของข้อมูลตัวแปรเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส และเวลาในการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 10 และ 20 เมตร 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

รายการกลุ่มควบคุม 

กลุ่มควบคุม 
หลงัการฝึก 6 

สัปดาห ์
(n=13) 

±S.D 

กลุ่มควบคุม 
หลงัการฝึก 
6 สัปดาห ์
(n=13) 

±S.D 

t 
p 

เปอร์เซ็นต์ 
ลดลงหลัง 

ท าการฝึก 6 
สัปดาหก์ลุม่

ควบคุม 

เปอร์เซ็นต์ 
ลดลงหลัง

ท าการฝึก 6 
สัปดาหก์ลุม่

ทดลอง 

เปอร์เซ็นต์
ความ

แตกต่าง
ระหว่าง 2 

กลุ่ม 
เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบที

เทส (วินาท)ี 
9.47±0.69 

-7.82%
 

2.24 
0.35† 

2.85%
 

7.82%
 

4.97%
 

เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบซิก

แซก (วินาที) 
6.41±0.38 

-5.29%
 

0.90 
0.38 

0.31%
 

5.29%
 

4.98%
 

ระยะ 5 เมตร 
ระยะ 10 เมตร 
ระยะ 20 เมตร 

0.97±0.10 
1.35±0.10 
3.08±0.25 

1.05±0.08 
1.38±0.12 
3.19±0.23 

5.85 
0.64 
-1.32 

0.00† 
0.53 
0.20 

4.12%
 

2.22%
 

5.19%
 

18.10%
 

6.52%
 

4.39%
 

13.98%
 

4.3%
 

0.8%
 

†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก 6 สัปดาห ์
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จากตารางที่14. พบว่าภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบที
เทสและเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซกของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 8.72±0.30 
วินาที ลดลง 2.85% และ 6.42±0.40  วินาที ลดลง 0.31% เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวแบบทีเทสและความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 9.20±0.71 วินาที 
ลดลง 7.82% และ 6.27±0.37  วินาที ลดลง 5.29% เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ของ
กลุ่มทดลองเท่ากับ 0.93 วินาที ลดลง 4.12% กลุ่มทดลองเท่ากับ 0.86 วินาที ลดลง 18.10% เวลา
ในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.32 วินาที ลดลง 2.22% กลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 1.29 วินาที ลดลง 6.52% เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร ของกลุ่ม
ควบคุมเท่ากับ 2.92 วินาที ลดลง 5.19% กลุ่มทดลองเท่ากับ 3.05 วินาที ลดลง 4.39%  

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายหลังการฝึก 6 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาใน
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส และเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ดีข้ึน
กว่ากลุ่มควบคุมและแตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 ในส่วนของเวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ 0.5 
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ตอนท่ี 3 ตารางแสดง ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ภายในกลุ่มควบคุม และภายในกลุ่ม
ทดลอง จากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ด้วยการทดสอบค่า ที (Paired-
sample t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี15. ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ข้อมูลของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 
เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทเีทส เวลาในการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
แบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ระยะ 10 เมตร ระยะ 20 เมตร 

รายการกลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก 
 

(n=13)  
±S.D 

หลังการฝึก  
6 สัปดาห์ 
(n=13)  

±S.D 

t p 

เวลาในการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
แบบทีเทส (วินาที) 

9.44±0.69 9.20 ±0.71 1.69 0.12 

เวลาในการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
แบบซิกแซก (วินาที) 

6.41±0.38 6.39±0.33 0.19 0.85 

เวลาในการทดสอบความเร็ว (วินาที)   

ระยะ 5 เมตร 
ระยะ 10 เมตร 
ระยะ 20 เมตร 

0.99±0.10 
1.35±0.10 
3.08±0.25 

0.93±0.09 
1.32±0.09 
2.92±0.28 

1.95 
0.74 
2.49 

0.75 
0.47 
0.02* 

*p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
  
 จากตารางที่15. พบว่าในกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกของสมรรถภาพต่าง ๆ ดังนี้ เวลา
ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส 9.44 วินาที เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวแบบซิกแซก 6.41 วินาที เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร 0.99 วินาที 10 เมตร
เท่ากับ 1.35 วินาที เร็วระยะ 20 เมตรเท่ากับ 3.08 วินาที ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย ดังนี้ 
เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส 9.20 วินาที เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก 6.39 วินาที เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร 0.93 ระยะ 10 
เมตรเท่ากับ 1.32 ระยะ 20 เมตรเท่ากับ 2.92 วินาที การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายใน
กลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ามีเพียงเวลาในการทดสอบ
ความเร็วระยะ 20 เมตร ที่มีเวลาลดลงและแตกต่างกันที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี16. ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ข้อมูลของกลุ่มทดลอง ได้แก่ 
เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
แบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ระยะ 10 เมตร ระยะ 20 เมตร  

รายการกลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก 
 

(n=13) 
±S.D 

หลังการฝึก 6 
สัปดาห์ 
(n=13) 

±S.D 

t p 

เวลาในการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
แบบทีเทส (วินาที) 

9.46±0.50 8.72±0.30 4.39 0.00* 

เวลาในการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
แบบซิกแซก (วินาที) 

6.62±0.41 6.27±0.37 10.75 0.00* 

เวลาในการทดสอบความเร็ว (วินาที)   

ระยะ 5 เมตร 
ระยะ 10 เมตร 
ระยะ 20 เมตร 

1.05±0.08 
1.38±0.12 
3.19±0.23 

0.86±0.06 
1.29±0.14 
3.05±0.24 

13.41 
2.31 
6.23 

0.00* 
0.03* 
0.00* 

*p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

 
จากตารางที่16. พบว่าในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกของสมรรถภาพต่าง ๆ ดังนี้ เวลา

ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส 9.46 วินาที เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวแบบซิกแซก 6.62 วินาที เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร 1.05 วินาที เวลาในการ
ทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร 1.38 วินาที เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร 3.19 วินาที 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย ดังนี้ เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส 
8.72 วินาที เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก 6.27 วินาที เวลาในการทดสอบ
ความเร็วระยะ 5 เมตร 0.86 วินาที เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร 1.29 วินาที เวลาใน
การทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร 3.05 วินาที  

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าก่อนสมรรถภาพภายหลังการฝึก6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน ที่
ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได้แก่ เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบที
เทส เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 
เมตร เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร ไม่
แตกต่างกันที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตอนท่ี 4 แผนภูมิแสดงค่าค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูลทางสรีระวิทยา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ด้วยการ
ทดสอบค่า ที อิสระ (Independent t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิท่ี 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรสรีระวิทยาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
 

 
†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
Weight = น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
Height = ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
RHR = อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 
VO2max = ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
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แผนภูมิท่ี 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรสรีระวิทยาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ 

 

†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
Weight = น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
Height = ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
RHR = อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที) 
VO2max = ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
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แผนภูมิท่ี 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึก 
 

 
†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
T = เวลาในการทดสอบทีเทส (วินาที) 
Zigzag = เวลาในการทดสอบซิกแซก (วินาที) 
S5 =เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 
S10 = เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 
S20 = เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร (วินาที) 

9.47

6.41

0.97
1.35

3.08

9.46

6.62

1.05
1.38

3.19

0

2

4

6

8

10

12

T Zigzag S5 S10 S20

กลุม่ควบคุม กลุม่ทดลอง

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

79 
 
แผนภูมิท่ี 4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
 

 
†p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
T = เวลาในการทดสอบทีเทส (วินาที) 
Zigzag = เวลาในการทดสอบซิกแซก (วินาที) 
S5 =เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 
S10 = เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 
S20 = เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร (วินาที) 
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 ตอนท่ี 5 แผนภูมิแสดงค่าค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard division)  
และเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ภายในกลุ่มควบคุมและภายใน
กลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า ที 
(Paired-sample t-test) ที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
แผนภูมิท่ี 5. เปรียบเทียบสมรรถภาพภายในกลุม่ควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 
สัปดาห ์

 
*p < .05 มีความแตกต่างกับระหว่างกอ่นและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
T-TEST เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส (วินาที) 
ZIGZAG-TEST เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก (วินาที) 
SPEED 5 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 
SPEED 10 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 
SPEED 20 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร (วินาที) 
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แผนภูมิท่ี 6. เปรียบเทียบสมรรถภาพภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 
สัปดาห ์

 
*p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
T-TEST เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส (วินาที) 
ZIGZAG-TEST เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก (วินาที) 
SPEED 5 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร (วินาที) 
SPEED 10 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร (วินาที) 
SPEED 20 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร (วินาที) 
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ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย ปริปรายผล ข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) ที่มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงและผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบ
ดั้งเดิมที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน กลุ่มตัวอย่าง
ประกอบด้วยนักกีฬาบาสเกตบอลชายจังหวัดอุดรธานี อายุระหว่าง 15 -18 ปี จ านวน 26 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มได้ แก่ 1) กลุ่มควบคุม จ านวน 13 คน ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการเคลื่อน
แบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอลที่ระยะทาง 150 เมตรภายในระยะเวลา 30 วินาที  จ านวน 2 รอบ
ต่อเซต ฝึก 3 เซต ร่วมกับการฝึกซ้อมปกติ 2.กลุ่มทดลอง จ าวน 13 คน ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการ
ฝึกการเคลื่อนแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่ระยะทาง 150 เมตรภายในระยะเวลา 30 
วินาที  จ านวน 2 รอบต่อเซต ฝึก 3 เซต ร่วมกับการฝึกซ้อมปกติ โดยทั้ง 2 กลุ่มฝึกการเคลื่อนที่ด้วย
ความพยายามสูงสุดร่วมกับการฝึกซ้อมแบบปกติ ท าการฝึกจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ ได้แก่ จันทร์ พุธ 
และศุกร์ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกท าการทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา
พื้นฐานและสมรรถภาพอันได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว  น าผลที่ ได้มาวิเคราะห์
เปรียบเทียบทางสถิติเพื่อหาระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ด้วยการทดสอบค่า ที 
(Paired sample t-test) และทดสอบความแตกต่างภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองด้วยการทดสอบค่า ทีอิสระ ( Independent sample t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จากสมมุติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้ก่อนการวิจัยว่าว่าการฝึกการเคลื่อนที่แบบ
เฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ซึ่งผลการฝึกเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ จากวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ผลของการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลังการท าการฝึก 6 สัปดาห์  พบว่าค่าเฉลี่ย
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส ความเร็วระยะ 5 เมตร ของกลุ่มทดลองดีข้ึนและแตกต่างกับกลุ่ม
ควบคุมที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก ความเร็ว
ระยะ 10 และ 20 เมตร ไม่แตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยพบว่าเมื่อน าค่าเฉลี่ยทางสรีระวิทยาของผู้เข้าร่วมการวิจัยมาท าการ
เปรียบเทียบทั้งก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มพบว่าก่อนการฝึกไม่มีข้อมูลที่แตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 0.5 และภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่มีความแตกต่างภายในกลุ่มภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ที่ตัวแปรอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มควบคุมมี
ความแตกตต่างที่ส่วนสูงและปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดแตกต่างกันภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ที่
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 
 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบที
เทสและเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึกมีค่าไม่แตกต่างกัน ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสลดลง จาก 9.46±0.50 เป็น 8.72±0.30 วินาที และแตกต่างกับ
กลุ่มควบคุมที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 แต่ค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวแบบซิกแซก มีการพัฒนาข้ึนทั้ง 2 กลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุม่
ควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกพบว่าเวลาในการทดสอบความเร็ว
ระยะ 5 เมตร และเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร และเวลาในการทดสอบความเร็ว
ระยะ 20 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันที่
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 แต่ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาในการ
ทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ลดลง จาก 1.05±0.08 เป็น 0.86±0.06 วินาที และแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 ในส่วนของเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 และ 
20 เมตร มีการพัฒนาข้ึนทั้งสองกลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 
 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์และเปรียบเทียบพบว่าสมรรถภาพที่มีความ
แตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 ได้แก่ ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดดีข้ึน เวลาใน
การทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร ลดลง ในส่วนของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 
และ 10 เมตร ดีข้ึน แต่ไม่แตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 

ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เมื่อน าข้อมูลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบพบว่าสมรรถภาพที่มีความแตกต่าง
กันที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 ได้แก่ อัตราการเต้นขณะพัก ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
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เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสลดลง เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวแบบซิกแซกลดลง เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตรลดลง เวลาในการทดสอบ
ความเร็วระยะ 10 เมตรลดลง เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตรลง 

 
อภิปรายผล 
 โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง 

 โปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจง เป็นโปรแกรมการเคลื่อนที่ที่มีการผสมผสานการ
เคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ ได้แก่ การว่ิง การว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การว่ิงแบบเปลี่ยนทิศทาง การว่ิง
ตัด การหมุนตัว การกระโดด การสไลด์ และการหยุด ซึ่งเป็นลักษณะการเคลื่อนที่ของกีฬา
บาสเกตบอลจากการเก็บข้อมูลของ (Nidhal Ben Abdelkrim et al., 2007) (N. Ben Abdelkrim 
et al., 2010) (Conrad, 2015) ผู้วิจัยจึงได้น ามาประยุกต์เข้ากับหลักการการฝึกแบบหนักสลับพัก
เพื่อสร้างเป็นแบบฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงส าหรับกีฬาบาสเกตบอลได้ก าหนดระยะทาง 
150 เมตร และเวลาในการฝึกต่อรอบที่ไม่เกิน 30 วินาที ด้วยระยะเวลาในการพัก 3 นาทีต่อเซท ซึ่ง
เป็นรูปแบบของการฝกึหนักสลบัพกัที่ช่วยพัฒนาแรงระเบดิ ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
และการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับโคแวคและคณะ 
(Kovacs, Roetert, Ellenbecker, & Association, 2013) กล่าวว่าสิ่งที่ต้องให้ความส าคัญส าหรับ
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่จะท าให้เกิดพัฒนาน้ันต้องเป็นการเคลื่อนไหวที่สร้างสถานการณ์จริง 
ตามด้วยช่วงเวลาปฏิบัติและช่วงเวลาการพักที่เหมาะสมในการฟื้นสภาพ เนื่องจากโปรแกรมการ
เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงถูกก าหนดความหนักที่ความพยายามสูงสุดโดยมีก ารเปลี่ยนแปลง
หลากหลายทิศทาง ซึ่งต่างจากโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมที่ฝึกในระยะทางเท่ากัน เวลา
เท่ากัน แต่โปรแกรมการฝึกการเคลือ่นที่แบบดั้งเดิมมีเพียงการเปลี่ยนทิศทางด้วยการกลับตัวและเพิ่ม
ระยะข้ึนเท่านั้น รูปแบบการเคลื่อนที่กลุ่มทดลอง (แบบเฉพาะเจาะจง) ที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการ
เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงจึงต้องใช้ความพยายามในการรักษาความเร็วในการปฏิบัติให้สูงที่สุดด้วย
ความเร็วแบบระเบิด (Burst speed) และยังต้องอดทนต่อความเมื่อยล้าที่เกิดข้ึนจากการท ากิจกรรม
ที่หนักและซ้ ากันหลายๆรอบ ท าให้เกิดการกระตุ้นและระดมหน่วยยนต์ (Motor unit) มาท างานมาก
ข้ึน รวมไปถึงการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อในชนิดหดตัวเร็ว (Fast twist fiber type IIa) ให้มาท างาน
มากข้ึนอีกด้วย เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมีผลต่อการเกิดแรงระเบิดในการออกตัว ซึ่งรูปแบบ
โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในแต่ละรอบยังมีการกระโดดต่อด้วยการว่ิงที่ความ
พยายามสูงสุด จึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Penny, 1971) ท าให้เกิด
การพัฒนาความแข็งแรงและพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Chu, 2011) สอดคล้องกับเจริญ กระบวน
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รัตน์ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) ได้กล่าวว่ารูปแบบของกิจกรรมที่ท าการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วจะ
ต้องการฝึกด้วยความพยายามสูงสุดในระยะเวลาการปฏิบัติและระยะเวลาการพักที่เหมาะสม (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2554) และการจะพัฒนาความคล่องแคลว่ว่องไวนั้นควรจะมีรปูแบบการฝึกทีค่ล้ายคลึง
กับกิจกรรมหรือลักษณะการเคลื่อนที่ที่ใช้ในการแข่งขันจริง สอดคล้องกับบาเลร์ (Baley, 1977) ที่
กล่าวว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต้องฝึกการเคลื่อนที่ของร่างกายที่คล้ายคลึงกับกีฬาน้ัน ๆ จึง
จะท าให้เกิดการพัฒนาในด้านการเรียนรู้และจดจ าเมื่อท าการฝึกซ้ า ๆ จากการสังเกตุโดยผู้วิจัยจบว่า
ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะมีแนวโน้มที่อยากท าการฝึก
มากกว่ากลุ่มที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมท าให้ความพยายามที่จะรักษา
ความเร็วที่ระดับสูงสดุมีมากกว่ากลุ่มควบคุม อีกทั้งในขณะที่ท าการทดสอบภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
ผู้ วิจัย ผู้ ช่วยในการทดสอบและผู้ฝึกสอนยังเห็นอีกว่ากลุ่มที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมแบบ
เฉพาะเจาะจงมีการวางเท้า และการจัดสรรร่างกายที่ดี รวมไปถึงการมองทิศทางที่จะไปต่อได้ดีกว่า
กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมแบบดั้งเดิม จากที่กล่าวมาข้างต้นเป็นเหตุผลว่ากลุ่มทดลองมีการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 
 การเปรียบเทียบตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส ความคล่องแคล่วว่องไวแบบ
ซิกแซก เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5, 10 และ 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ มีรายละเอียด ดังนี้ 
 ความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสและความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก 

 ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสมรรถภาพที่ส าคัญส าหรับการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ใน
การศึกษาครั้งนี้ได้ท าการทดสอบสมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสและความคล่องแคล่ว
ว่องไวแบบซิกแซก ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึงการว่ิงด้วยการชะลอ (Decelerations) การ
กลับมาเร่งซ้ าในการว่ิง (Re-accelerations) (Attene et al., 2016) โดยที่ท าการเปลี่ยนหลากหลาย
ทิศทาง (Brughelli, Cronin, Levin, & Chaouachi, 2008) และยังเกี่ยวข้องกับการจัดการสัดส่วน
ของร่างกายและการวางเท้าขณะที่ท าการว่ิง (W. B. Young et al., 2015) ท าให้เกิดประสิทธิภาพ
ของทักษะการเคลื่อนไหว (Motor quality) รวมไปถึงประสิทธิภาพของระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนอีกด้วย (Padulo et al., 2015) รูปแบบของโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงเป็น
รูปแบบการเคลื่อนที่ที่มีการกระโดดเพื่อเพิ่มแรงต้านหลายจุดซึ่งคล้ายคลึงกับลักษณะของการฝึก
แบบพลัยโอเมตริก (Eliakim, 2014) โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนทีแ่บบเฉพาะเจาะจงและแบบดั้งเดิม 
ทั้ง 2 แบบยังใช้หลักการของการฝึกหนักสลับพักที่ต้องท าการฝึกด้วยความพยายามสูงสุด ตามค า
กล่าวของชู (Chu, 2011) การท าการกระโดดแล้วต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดส่งผลให้กล้ามเนื้อ
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สามารถใช้พลังงานจากกระบวนการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีประสิทธิภาพและมีความ
แข็งแรงมากขึ้น (Stone, Kraemer, & Bryant, 1992) แลกฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วได้อีกด้วย (Verney et al., 2008) จากค า
กล่าวของปีเตอร์สัน (Park, Peterson, & Seligman, 2006) ว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็น
องค์ประกอบหลักสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่องว่องไง การพัฒนาของกลุ่มทดลอง
อาจจะมาจากผลของการฝึกข้างต้น กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนทีแ่บบเฉพาะเจาะจงจงึมี ความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส ความเร็วระยะ 5 เมตร ดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกด้วยโปรแกรมการ
เคลื่อนที่แบบดั้งเดิม และจากการวิจัยสนับสนุนของฮาร์ท (Hart et al., 2014) ที่ท าการฝึกษาความ
เกี่ยวข้องของแบบทดสอบด้านความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว  พบว่า ความเร็วต้นมีส่วน
เกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วว่องไวที่ระดับความมีนัยญส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สอดคล้องกับ 
ส าหรับงานวิจัยครั้งนี้พบว่าผลของการฝึกของกลุ่มทดลองที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบ
เฉพาะเจาะจง และกลุ่มควบคุมที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมมีค่าความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสดีข้ึนเมื่อเทียบกับก่อนการฝึก และความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซกดี
ข้ึนทั้ง 2 กลุ่ม และภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองยังมีความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสยัง
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.5 ตามค ากล่าวของยังและคณะ (W. B. 
Young et al., 2015) รูปแบบการฝึกการเคลื่อนที่ที่ดี ควรมีรูปแบบการเคลื่อนที่เสมือนการแข่งขัน
จริง จึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางร่างกาย ได้แก่ การควบคุมและสั่งการของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) การวางเท้าเพื่อที่จะท าการชะลอแล้วเปลี่ยนทิศทาง (Feet 
placement) การจัดสรรการก้าวเพื่อที่จะเพิ่มความเร่ง (Adjustment of step to accelerate) การ
เรียนรู้รูปแบบการเคลื่อนไหว (Knowledge of situation) การมองเพื่อที่จะค้นหาจุดหมายที่จะไปต่อ 
(Visual scanning) โดยการพัฒนาเกิดจากการฝึกซ้อมซ้ า ๆ จนเกิดการจดจ า ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท าให้
เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (W. B. Young et al., 2015) (Sheppard & Young, 2006) 
โปรแกรมการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงและโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมยังใช้หลักการของการ
ฝึกหนักสลับพักที่มีเวลาในการปฏิบัติและเวลาในการพักที่เหมาะสมต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไง โปรแกรมการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงยังมกีารกระโดดซึ่งสง่ผลให้เกิดการพัฒนาพลังระเบิด
ในการว่ิงออกตัวและยังส่งผลให้เกิดการพัฒนาทางด้านความเร็วร่วมด้วย (Attene et al., 2015) การ
พัฒนาที่เกิดข้ึนอาจเป็นเพราะการเคลื่อนที่ในหลากหลายรูปแบบของโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบ
เฉพาะเจาะจง ได้แก่ การว่ิง การว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การว่ิงแบบเปลี่ยนทิศทาง การว่ิงตัด การหมุน
ตัว การกระโดด การสไลด์ และการหยุด และมีรูปแบบการพัฒนาแบบฝึกให้คล้ายกับการแข่งขันจริง
จากการเก็บรวบรวมข้อมูลของเบน (Nidhal Ben Abdelkrim et al., 2007) รูปแบบโปรแกรมการ
เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงมีการเคลื่อนที่ที่คล้ายกับสถานการณ์จริงจึงท าให้กลุ่มที่ฝึกเกิดการ
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พัฒนาการคล่องแคล่วว่องไว  ยังและคณะ (W. B. Young et al., 2015) ได้กล่าวอีกว่าความ
คล่องแคล่วว่องไวมีส่วนเกี่ยวข้องกับการแสดงประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่
หลากหลายรูปแบบเช่น การว่ิง การสไลด์ เช่น บาสเกตบอล รักบี้ ฟุตบอล มากกว่าความสามารถใน
การเปลี่ยนทิศทาง 
 เจริญ กระบวนรัตน์ กล่าวว่าการฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนที่ เป็นการฝึกเกี่ยวกับ
ความเร็วและประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อ แนวทางการพัฒนารูปแบบของทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ดีต้องสามารถสร้างความสัมพันธ์ในการประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ ให้เกิดข้ึน
อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นรูปแบบของกิจกรรมที่ท าการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความเร็ว ควรมีรูปแบบการฝึกที่คล้ายคลึงกับกิจกรรมและลักษณะการเคลื่อนที่ที่ใช้ในการแข่งขันจริง 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) ส าหรับนักกีฬาประเภททีมที่ต้องการความเร็วสลับเป็นช่วง ๆ ตลอดการ
เคลื่อนไหวในเกมการแข่งขัน การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วลักษณะดังกล่าว จึง
จ าเป็นต้องมีรูปแบบการฝึกควรคล้ายคลึงกับสถานการณ์การแข่งขันจริงและท าการฝึกซ้ า  ๆ กัน
หลายๆรอบ เพื่อให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อจดจ าและท างานได้สัมพันธ์กันดียิ่งข้ึน 
ตลอดจนเกิดการเรียนรู้และปฏิบัติได้อย่างอัตโนมัติ การฝึกลักษณะที่คล้ายคลึงกับสถานการณ์การ
แข่งขันจริงเป็นประจ าจะช่วยลดเวลาที่ใช้ในการตัดสินใจในและท าการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องและ
มีประสิทธิภาพ (Fox & Mathews, 1981) 
 จากการศึกษาที่ผ่านมาของยังและโรเจอร์ (W. Young & Rogers, 2014) (W. Young, 
Farrow, Pyne, McGregor, & Handke, 2011) โดยท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกว่ิง
แบบหลายทิศทางกับการฝึกเล่นเกมเล็ก (Small size game) โดยการฝึกว่ิงแบบหลายทิศทางมีการ
เปลี่ยน 1-5 ทิศทางใน 1 รอบ ทั้งหมด 4 รอบ และมีเวลาพักระหว่างรอบประมาณ 15 วินาที กับการ
ฝึกเกมขนาดเล็กที่เวลาประมาณ 30-45 วินาที และมีอัตราส่วนในการพัก 1 : 1 ภายหลังการฝึก 7 
สัปดาห์ พบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยการว่ิงหลายทิศทางมีเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เอเอฟ
แอล (AFL agility football test) ของกลุ่มที่ฝึกด้วยการเคลื่อนที่หลายทิศทางมีค่าเฉลี่ยลดลง
มากกว่ากลุ่มที่ฝึกเล่นเกมเล็ก สอดคล้องงานวิจัยของกันนาร์และสเวน (Gunnar & Svein, 2015) ที่
ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมการว่ิงระยะสั้น จ านวน 1 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่ากลุ่มที่ท าการฝึกว่ิงระยะสั้น มีความเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไวดี
ข้ึนและมากกว่ากลุ่มที่ท าการฝึกแบบปกติ สอดคล้องกับกันตพิชญ์ สมคง (กันตพิชญ์ สมคง, 2554) 
ได้ท าการศึกษาการฝึกเสริมในกลุ่มทดลอง ด้วยการฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่ทางกีฬา
บาสเกตบอลซึ่งการฝึกแบบหนักสลับพัก ที่มุ่งเน้นไปที่การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิก โดยการน าเอาการเคลื่อนที่ในลักษณะต่าง ๆ ที่ใช้ในกีฬา
บาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกซ้อมตามปกติ และท าการเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมซึ่งท าการฝึก



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 88 

เฉพาะโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ โปรแกรมการเคลือ่นที่ทางกีฬาบาสเกตบอลใช้เวลาในการฝึกแต่
ละรอบที่ระยะเวลา 25±3 วินาที ด้วยการก าหนดวามหนักที่ความสามารถสูงสุด ระยะทางรวม 86 
เมตร เป็นจ านวน 3 เที่ยวต่อเซต และมีเวลาในการพัก 90 วินาทีระหว่างเที่ยว ท าทั้งหมด 3 เซต และ
มีเวลาในการพักฟื้นระหว่างเซต 3 นาที ท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก พลังแบบแอนแอโรบิก ดัชนีความ
ล้า ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมีการพัฒนาในกลุ่ม
ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่ทางกีฬาบาสเกตบอลที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และพิริยา ชนรักษา (พิริยา ชนรักษา, 2560) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการว่ิง
หลายทิศทางในนักกีฬาฮอกกี้ระดับเยาวชนหญิงจ านวน 24 คน โดยการเคลื่อนที่แต่ละทิศทางต้องใช้
เวลาน้อยกว่า 6 วินาที และมีอัตราส่วนการพักเท่ากับ 1 : 5 ในสัปดาห์ที่ 1-3  และ 1 : 3 ในสัปดาห์ที่ 
4-6 เป็นจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ ศุกร์ ผลภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าโปรแกรมการ
เคลื่อนที่หลายทิศทางส่งผลให้ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง ความเร็วระยะ 
20 เมตร การว่ิงซ้ า และการทดสอบกระโดดในแนวดิ่งมีการพัฒนาดีข้ึน  
 
 เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร 

 ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าเวลาในการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร และเวลาใน
การทดสอบความเร็วในระยะ 10 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ เข้ารับการฝึกด้วยการเคลื่อนที่แบบ
เฉพาะเจาะจงมีการพัฒนาจากกลุ่มควบคุมที่เข้ารบัการฝึกด้วยการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิม ในเวลาในการ
ทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ภายหลังการฝึกกลุม่ทดลองยังมีความแตกต่างจากกลุม่ควบคุมที่ระดับ
การมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากรูปแบบการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงมีการเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนที่หลากหลายรูปแบบและทิศทาง (การว่ิง การว่ิงแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การว่ิงแบบ
เปลี่ยนทิศทาง การว่ิงตัด การหมุนตัว การกระโดด การสไลด์ และการหยุด) มากกว่าการเคลื่อนที่
แบบดั้งเดิมและที่ส าคัญคือการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงมีการว่ิงมาด้วยความเร็วแล้วกระโดดพร้อม
กับการว่ิงต่อด้วยความเร็วซึ่งมีรูปแบบคล้ายกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ท าให้กลุ่มที่ท าการฝึกด้วย
การเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงต้องอาศัยความพยายามอย่างมากในการชะลอ การกระโดด และเร่ง
ออกตัวทุกครั้ง โปรแกรมการเคลื่อนที่ทั้งสองรูปแบบการฝึกถูกก าหนดเวลาที่ท าต่อรอบไม่เกิน 30 
วินาที และมีอัตราส่วนระยะเวลาการพักทีเ่วลา 2 และ 3 นาที เพื่อให้เพียงพอต่อการทีจ่ะท าการฟื้นฟู
พลังงานแล้วกลับมาว่ิงซ้ าด้วยความสามารถสูงสุดได้ และการฝึกเคลื่อนที่ด้วยความพยายามสูงสุด
ในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 30 วินาที ท าให้เกิดการหดตัวอย่างรุนแรงของกล้ามเนื้อส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาความแข็งแรง พลังระเบิดและการสะสมพลังงานของกล้ามเนื้อ (Sharkey & Gaskill, 2006) 
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เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงข้ึนลและท าให้การสะสมพลังงานในกล้ามเนื้อเป็นไปได้มากข้ึน ส่งผลให้
กล้ามเนื้อเกิดการพัฒนาและมีพลังระเบิดรวมไปถึงความทนทานต่อความเมื่อยล้ามากขึ้น (Stone et 
al., 1992) เนื่องจากความเร็วในระยะ 5-10 เมตร เป็นความเร็วที่ต้องการความสามารถในการเรง่เปน็
ปัจจัยหลัก ซึ่งความสามารถในการเร่งเกี่ยวข้องกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (McCORMICK et al., 
2014) โดยต้องอาศัยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อในการที่จะเอาชนะแรงต้านและแรงเฉ่ือยในการ
เคลื่อนที่จากต าแหน่งเริ่มต้นไปสู่ต าแหน่งสุดท้ายได้อย่างรวดเร็ว (Caprara, 1994) รวมถึงการต้องใช้
การจัดสรรต าแหน่งของรา่งกาย แกนกลางล าตัว สะโพกและการสั่งการของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่
ดีที่ท าให้ร่างกายสามารถท างานร่วมกันได้อย่างพร้อมเพียงกันที่สุด (Majumdar & Robergs, 2011) 
เพราะความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับความเร็วในการออกตัว 
เนื่องจากพลังระเบิดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่ เพิ่ม ข้ึนนั้นเป็นผลจากการพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกลา้มเนื้อ ในการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท า
ได้โดยการเรียนรู้รูปแบบการเคลือ่นที่ในรปูแบบใหม่ๆ ซึ่งสอดคล้องกับการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
ไม่เช่นนั้นความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะลดลง สอดคล้องกับบอมพาและคณะ 
(Bompa & Buzzichelli, 2015) ที่ กล่ าวว่า ความเร็วต้นหรือ เรียกอีกอย่างว่าความเร่ง และ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีความเกี่ยวข้องอย่างมากกับความคล่องแคล่วว่องไว 
(Jakovljević, Karalejić, Pajić, & Mandić, 2011) โดยการฝึ ก เพื่ อที่ จ ะพัฒ นาความเร็ วและ
คล่องแคล่วว่องไวต้องเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นบ่อย ๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาในการตัดสินใจให้
เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างถูกต้อง ส่วนความเร็วในระยะ 10 เมตรกลุ่มทดลองดีแต่กว่ากลุ่มควบคุม
แต่ไม่มีความแตกต่างที่ระดับการมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็ว 20 เมตรของกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างภายในกลุ่มหลังการฝึก 6 สัปดาห์ และการพัฒนามากกว่ากลุ่มทดลองแต่ไม่มี
ความแตกต่างเมื่อเปรียบเทียบกนัระหว่างกลุม่ เนื่องจากการฝึกซ้อมความเร็วควรมีระยะเวลาของการ
ฝึกซ้อมที่มากพอรวมไปถึงระยะทางที่สามารถท าให้ผู้ท าการฝึกก้าวไปถึงความเร็วสูงสุด ถ้าระยะเวลา
และระยะทางของการฝึกสั้นเกินไปนักกีฬาจะไม่สามารถก้าวข้ึนไปถึงความเร็วสูงสุดได้ ผลที่ได้คือจะ
เกิดการพัฒนาเฉพาะการเร่งความเร็วในช่วงต้นเท่านั้น (สนธยา ศรีละมาด, 2560) 
 สโตน (N. Stone, 2018) ได้ท าการศึกษาการฝึกเกี่ยวกับการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงใน
โซนแอโรบิกของกีฬาบาสเกตบอล โดยรูปแบบการฝึกสอดคล้องกบัการเคลือ่นที่ของกีฬาบาสเกตบอล
ทั้งการเคลื่อนที่พร้อมลูกบอล และการเคลื่อนที่ตัวเปล่าร่วมกับการฝึกซ้อมปกติเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
จ านวน 14 คน เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ท าการฝึกแบบปกติเพียงอย่างเดียว ผลของการศึกษา
พบว่ากลุ่มที่ท าการฝึกด้วยการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงมีเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 
เมตร 10 เมตร 20 เมตร ลดลง และความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน ความสามารถในการกระโดด
แนวดิ่งดีข้ึน สมรรถภาพทางแอโรบิกและความเร็วสูงสุดและระยะทางในการท าแบบทดสอบโยโย่มี
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ประสิทธิภาพดีข้ึน สอดคล้องกับกันนาร์ (Gunnar & Svein, 2015) ที่มีการศึกษาเกี่ยวกับผลของการ
ฝึกว่ิงระยะสั้นทางตรง 8 ครั้ง จ านวน 1 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ พบว่าความเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่ท าการฝึกด้วย
การว่ิงระยะสั้นมีการพัฒนาข้ึน 
 

สรุปผลการวิจัย 

 โปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลสามารถใช้เป็นแบบฝึกเพื่อ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วระยะ 5 เมตร นักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชายได้เป็น
อย่างดี สามารถแนะน าให้ผู้ฝึกสอนน าไปใช้ฝึกได้จริง ในขณะที่ท าการทดสอบภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ผู้ วิจัยและผู้ช่วยยังและโค้ช เห็นการพัฒนาของผู้ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบ
เฉพาะเจาะจงในวางเท้า การจัดสรรระเบียบของร่างกาย และการมองทิศทางทางที่จะไปต่อได้ข้ึนอีก
ด้วย เมื่อใช้โปรแกรมที่แปลกใหม่ท าให้ผู้เข้ารับการฝึกช่ืนชอบและท าการฝึกได้อย่างเต็มที่โดยไม่เกิด
ความเบื่อหน่าย 
 
ข้อเสนอแนะจากงานวิจัยครั้งนี้ 
 1. จากงานศึกษาวิจัยผลของการฝกึการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
ครั้งนี้ สามารถน ารูปแบบการฝกึโปรแกรมเคลื่อนทีแ่บบเฉพาะเจาะจงไปใช้ฝึก หรือเป็นแนวทางในฝึก
เพื่อพัฒนาการเคลื่อนทีของนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งตัวแปรสมรรถภาพที่พัฒนาข้ึนสอดคล้องกับ
สมรรถภาพที่ใช้ในกีฬาบาสเกตบอล 
 2. การจะน ารูปแบบฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงไปใช้ ควรพิจารณาเรื่องความหนักใน
การฝึกส าหรับอายุและประสบการณ์ของผู้เข้าร่วมการฝึก 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรมีการศึกษาและเพิ่มตัวแปรทางสมรรถภาพทางร่างกายด้านอื่น ที่เกี่ยวข้องกับความ
คล่องแคล่วว่องไง เช่น ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และระยะเวลา
ปฏิกิริยา  
 2. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบกับผลของการฝึกการเคลื่อนที่ในรูปแบบอื่น ที่มีลักษณะ
การเคลื่อนที่ที่ต้องใช้การจดจ ารูปแบบมากขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา 

 
รหสันักกีฬา........................................................................................... 

เพศ...........   อายุ..........ปี ระดับช้ันมัธยมที่.......... 
ข้อมูลการทดสอบทางสรรีวิทยา 

ตัวแปรที่เก็บข้อมลู ก่อนการฝึก หลงัท าการฝึก 6 สปัดาห ์

น้ าหนักตวั (kg)   

ส่วนสูง (cm)   

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
(b/min-1) 

  

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
(mm of Hg) 

  

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
(mm of Hg) 

  

 
ข้อมูลการทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางแอโรบิก ด้วยวิธีการของ โยโย่  

(Yo-Yo intermittent IR1) 

ตัวแปรที่วัด ก่อนการฝึก หลงัท าการฝึก 6 สปัดาห ์

ระยะทางที่ท าได้  
(Number of Level) 

  

รอบที่ท าได้ในเที่ยว  
(Number of shuttle) 

  

ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสูงสุด  

(VO2Max : ml/kg-1 /min-1) 
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ภาคผนวก ข 
ใบบักทึกข้อมูลการทดสอบความสามารถในการแสดงออกทางความคล่องแคล่วว่องไว 

 
ข้อมูลการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวด้วยแบบซกิแซก Half court zigzag sprint test 

ตัวแปรที่วัด ก่อนท าการฝึก หลงัท าการฝึก 6 สปัดาห ์

เวลาในการทดสอบซกิแซก 
 (Half court zigzag sprint 

test :  sec) 
  

  
ข้อมูลการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวด้วยแบบทเีทส (T-test) 

ตัวแปรที่วัด ก่อนท าการฝึก หลงัท าการฝึก 6 สปัดาห ์

เวลาในการทดสอบ 
ทีเทส (T-test : sec) 

  

 
ข้อมูลการทดสอบความเร็วด้วยแบบทดสอบ 10m-sprint (10 basketball court sprint test) 

ตัวแปรที่วัด ก่อนท าการฝึก หลงัท าการฝึก 6 สปัดาห ์

เวลาในการทดสอบความเร็ว 
ระยะ 5 เมตร (sec) 

  

เวลาในการทดสอบความเร็ว 
ระยะ 10 เมตร (sec) 

  

เวลาในการทดสอบความเร็ว 
ระยะ 20 เมตร (sec) 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก  

การทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว ด้วย (Half court zigzag sprint test) 
(Ioan-Sabin & Marcel, 2015) 

วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไว โดยข้อมูลที่ท าการเก็บประกอบ
ไปด้วย 

1. เวลาหรอืความเร็วในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 

1. สนามบาสเกตบอล 
2. กรวย 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. ตลับเมตร 
5. เครื่องมอืใหส้ัญญาณ 

วิธีการทดสอบ 
1. ท าการวางกรวยตามต าแหน่ง 4 จุด (A B C D) 
2. ว่ิงจากจุดเริ่มต้นหลงัเส้นไปยงักรวยแรก (A) และกรวยถัดๆ (B) (C) ไปจนถึงกรวยสุดท้าย 

(D) ที่ขอบสนาม 
3. เก็บบันทึกข้อมลูจากเวลาในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 

 
ที่มา : (Ioan-Sabin & Marcel, 2015)
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส  

การทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว ด้วย ทีเทส (T-test) (Conrad, 2015) 
วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบ ความสามารถที่แสดงออกทางความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยข้อมูลทีท่ าการเกบ็ประกอบไปด้วย 

1. เวลาหรอืความเร็วในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ 

1. สนามบาสเกตบอล 
2. กรวย ตลับเมตร และนาฬิกาจับเวลา 
3. เครื่องมอืใหส้ัญญาณ 
4. เครื่องวัดปฏิกริิยาตอบสนอง (Timing gate) 

วิธีการทดสอบ 
1. ผู้ท าการทดสอบยืนพร้อมทีจุ่ด A เมือ่ได้ยินเสียงสญัญาณให้ว่ิงด้วยความเร็วสงูสุดไปแตะ

กรวยที่จุด B เป็นระยะทาง 10 เมตร 
2. จากนั้นให้สไลด์ไปทางซ้ายเป็นระยะทาง 5 เมตรเพื่อแตะกรวยที่จุด C และสไลด์ไป

ทางขวาเป็นระยะทาง 10 เมตร เพื่อแตะกรวยทีจุ่ด D 
3. หลังจากแตะกรวยที่จุด D ใหส้ไลด์กลับมาแตะกรวยที่จุด B เป็นระยะทาง 5 เมตร 

จากนั้นให้ว่ิงถอยหลงักลับมาแตะกรวยทีจุ่ด ณ A ถือเป็นทีส่ิน้สุด  
4. เก็บบันทึกข้อมลูจากเวลาในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
 

 
ที่มา : (Conrad, 2015)
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ภาคผนวก ช 
แบบทดสอบความเร็วในการว่ิง  

(10m Run : 10m Basketball court sprint test) (Spiteri et al., 2014) 
วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบความสามารถในการว่ิง โดยข้อมูลที่ท าการเก็บประกอบไปด้วย 
 1. เวลาหรือความเร็วในการท าทดสอบ (Speed) ระยะ 5 เมตร และ 10 เมตร มีหน่วยเป็น 
วินาที (sec) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 

1. ตลับเมตรระยะทาง 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. กรวยยาง 
4. เครื่องมอืใหส้ัญญาณ  
5. เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย (Timing gate) 

วิธีท าการทดสอบ 
ให้ผู้เข้าท าการทดสอบ ท าการทดสอบว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด เป็นระยะทาง  10 เมตร จาก

จุดเริ่มต้นไปยังจุดสิ้นสุด 
1. นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้นในแนวกรวยยางในท่าเตรียมออกตัวว่ิง  
2. เมื่อมีสัญญาณปล่อยตัวดัง นักกีฬาเริ่มต้นออกว่ิงด้วยความเร็วเต็มที่ไปตามเส้นชัย 
3. ท าการเกบ็บันทึกข้อมลูจากเวลาในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
 

 
ที่มา : (Spiteri et al., 2014)
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ภาคผนวก ฬ 
แบบทดสอบความเร็วในการว่ิง  

(20-m Run : 3/4 Basketball court sprint test) 
(Jakovljevic et al., 2012)  

วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบความสามารถในการแสดงออกทางแอนแอโรบิก โดยข้อมูลที่ท าการเก็บ
ประกอบไปด้วย 
 1. เวลาหรือความเร็วในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 

1. ตลับเมตรระยะทาง 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. กรวยยาง 
4. เครื่องมือให้สัญญาณ 

วิธีท าการทดสอบ 
ให้ผู้เข้าท าการทดสอบ ท าการทดสอบว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด เป็นระยะทาง 20 เมตร จาก

จุดเริ่มต้นไปยังจุดสิ้นสุด 
1. นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้นในแนวกรวยยางในท่าเตรียมออกตัวว่ิง  
2. เมื่อมีสัญญาณปล่อยตัวดัง นักกีฬาเริ่มต้นออกว่ิงด้วยความเร็วเต็มที่ไปตามเส้นชัย 
3. ท าการเกบ็บันทึกข้อมลูจากเวลาในการท าทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
 
 

 
ที่มา : (Jakovljevic et al., 2012)
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ภาคผนวก ญ 
แบบทดสอบความสามารถในการแสดงออกทางแอโรบิก  

การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซเิจนด้วยวิธี โยโย่ (Yo-Yo intermittent IR1) 
(Castagna et al., 2008) 

วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบความสามารถในการแสดงออกทางแอโรบิก โดยข้อมูลที่ท าการเก็บ
ประกอบไปด้วย 
 1. ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) โดยการน าเอาระยะทาง มีหน่วยเป็น เมตร ที่
ท าได้ในการทดสอบไปค านวณ มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที (ml/kg-1 /min-1) 
 2. เวลาทั้งหมดที่ท าได้ในการทดสอบ มีหน่วยเป็น วินาที (sec) 
 3. ระดับที่ท าได้ในการทดสอบ 
 4. เที่ยวที่ท าได้ในการทดสอบ 
เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 

1. ตลับเมตรระยะทาง 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. กรวยยาง 
4. เครื่องมือให้สัญญาณ 

วิธีท าการทดสอบ 
ให้ผู้เข้าท าการทดสอบ ท าการทดสอบด้วยการว่ิงเป็นรอบให้เร็วกว่าหรือพอดีกับสัญญาณที่

ก าหนด  เป็นระยะทาง 20 เมตร มีการพักด้วยการว่ิงเบาๆระหว่างรอบ 10 วินาที โดยให้ว่ิงไปเรื่อย ๆ
จนกว่าผู้เข้าท าการทดสอบจะไปถึงเส้นที่ก าหนดช้ากว่าเสียงสัญญาณเป็นจ านวน 2 ครั้ง เป็นการ
ทดสอบความสามารถในการแสดงออกสมรรถภาพแอโรบิกภาคสนามนิยมใช้กับการทดสอบกีฬา 
บาสเกตบอล 

 
(Castagna et al., 2008) 
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1. นักกีฬายืนที่จุดเริ่มต้นในแนวกรวยยางในท่าเตรียมออกตัวว่ิง  
2. เมื่อมีเสียงบอกสญัญาณดังข้ึน นักกีฬาเริ่มต้นออกว่ิงไปที่กรวยเส้นชัย ให้ทันเสียงสัญญาณ 

แล้วกลับตัวเพื่อกลับมาจุดเริ่มต้น จากนั้นท าการพักโดยการเดินไปอ้อมกรวยระยะ 5 เมตร ด้วยเวลา 
10 วินาที แล้วกลับมาเตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น 

3. จากนั้นนักกีฬาว่ิงตามเสียงสัญญาณไปเรื่อยๆ จนกว่าจะว่ิงไม่ทันเสียงที่ให้สัญญาณ  
4. จะท าการหยุดท าการทดสอบเมื่อผู้ท าทดสอบไม่สามารถถึงเส้นชัยภายในการให้สัญญาณ 

2 ครั้ง 
5. ท าการเก็บข้อมูลเวลาที่ท าได้ ระดับที่ท าได้ และเที่ยวที่ท าได้ในการท าทดสอบ เวลามี

หน่วยเป็น วินาที แล้วน ามาค านวณหาปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
การค านวณ (วัตต์ต่อวินาที) 

สูตรการค านวณหาปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสุด (VO2Max) = (ระยะทางที่ท าได้ x 0.0084) 
+ 36.4 

 

 
ที่มา : (Castagna et al., 2008) 
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ภาคผนวก บ 
รูปแบบการเคลื่อนท่ีแบบดั้งเดิมของกีฬาบาสเกตบอล 
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วิธีการปฏิบัติ  
1.ว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดไปถึงกรวยบอกต าแหน่งในเส้นที่  1 แล้วท าการกลับตัวว่ิงด้วย

ความเร็วสูงสุดตามลูกศรและกรวยบอกต าแหน่งในจุดเริ่มต้น โดยท าการเริ่มว่ิงจากเส้นที่ 1  
2. ท าซ้ าตามข้ันตอนที่ 1 โดยเรียงจากเส้นที่ 1 จนถึงเส้นที่ 5 
 

จุดประสงค์ ฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ตารางแสดงโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบดัง้เดิมของกฬีาบาสเกตบอล (ควบคุม) 

สัปดาห์
ที่ 

ระยะ
ทางการ 

ว่ิง(ฝึกหนัก)
ต่อรอบ 

ระดับความ
หนัก(%
ความ

พยายาม
สูงสุด) 

เวลาในการ
ฟื้นสภาพ

(พัก) 
ระหว่างรอบ 

จ านวน
รอบ

ต่อเซต 

จ านวน
เซต 

เวลาใน
การฟื้น 
สภาพ
ต่อเซต 

ระยะทาง
ทั้งหมด

ในการฝึก 

1-6 150 เมตร  สูงสุด 

สัปดาหท์ี่ 1-
3 พัก 3 
นาที 

สัปดาหท์ี่ 4-
6 พัก 2 
นาที 

2 3 5 นาที 
900 
เมตร 

 
ตารางแสดงวันและเวลาที่ใช้ในการฝึกซอ้มด้วยโปรแกรมการเคลือ่นที่แบบดั้งเดิม (ควบคุม) 

วันที่ท าการฝึก 
ระยะเวลาที่ท าการฝึก
การเคลื่อนที่แต่ละวัน 

ระยะเวลาที่ใช้ในการ
ฝึก 

โปรแกรมการฝึกซ้อม
ปกต ิ

จันทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ท าการฝึกในช่วงแรก
ของการฝึก โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึก 
30 นาที และการ

อบอุ่นร่างกายก่อนท า
การฝกึ 20 นาที 

6 สัปดาห ์

เน้นไปที่การฝกึทักษะ
ประเภททีมของกีฬา
บาสเกตบอล เป็น

หลัก 
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ภาคผนวก ผ 
รูปแบบการเคลื่อนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 
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จุดประสงค์ ฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 
วิธีการปฏิบัต ิ
 การเคลื่อนที่ของจุดเริ่มต้น A จากจุดเริม่ต้นใหผู้้เข้ารบัการฝึกว่ิงอ้อมกรวยแบบซกิแซกจนถึง
กรวยบอกต าแหน่ง แล้วให้ท าการกระโดด 1 ครั้งพร้อมกับว่ิงด้วยความเร็วสงูสุดไปยังเส้นออกหลัง
ตามทิศทางทีก่ าหนด จากนั้นให้ท าการเคลื่อนที่ด้วยการว่ิงถอยหลังจนถึงกรวยบอกต าแหนง่อีกครั้ง 
พอถึงกรวยบอกต าแหนง่ในจุดน้ีให้กระโดด 1 ครั้งต่อด้วยการกลบัตัวว่ิงด้วยความรวดเร็วสงูสุดใน
ระยะยาวตามทิศทางที่ก าหนดจนถึงเส้นออกหลงัในจุดทีก่ าหนด และท าการเคลื่อนที่ด้วยการสไลด์ไป
ด้านข้างทางขวาจนถึงจุดเปลี่ยนเส้น 
 การเคลื่อนที่ของจุดเริ่มต้น B จากจุดเริ่มต้นใหผู้้เข้ารบัการฝึกเคลื่อนที่ด้วยการสไลด์ไป
ด้านข้างทางขวาจนถึงแนวกรวยและท าการกระโดด 1 ครั้ง จากนั้นว่ิงด้วยความรวดเร็วสงูสุดในระยะ
ยาวจนถึงเส้นออกหลงัตามทิศทางที่ก าหนด พอถึงเส้นออกหลงัใหผู้้เข้ารบัการฝึกหมุนตัวเพื่อเคลื่อนที่
ด้วยการว่ิงถอยหลังจนถึงจุดที่ก าหนดจากนั้นใหห้มุนตัวเคลื่อนที่ด้วยการสไลด์ไปด้านข้างทางซ้าย
จนถึงกรวยบอกต าแหนง่ จากนั้นท าการกระโดด 1 ครั้งตอ่ด้วยการว่ิงด้วยความเร็วสงูสุดจนถึงกรวย
ถัดมาแล้วท าการหมุนตัวพรอ้มกบัท าการกระโดด 1 ครั้งต่อด้วยการว่ิงอ้อมกรวยแบบซิกแซกจนถึงจุด
เปลี่ยนเส้น 
 การเคลื่อนที่ของจุดจุดเริ่มต้น C จากจุดเริ่มเต้นให้เคลื่อนที่ด้วยการว่ิงถอยหลังจนถึงกรวย
บอกต าแหนง่แรก จากนั้นท าการกระโดด 1 ครั้งต่อด้วยการเคลื่อนที่ด้วยการสไลด์ไปด้านข้างทางซ้าย
จนถึงกรวยถัดมา จากนั้นท าการกระโดด 1 ครั้งพร้อมกับการว่ิงด้วยความเร็วสงูสุดในระยะยาวจนถึง
เส้นออกหลัง แล้วจึงท ากลบัตัวเพื่อว่ิงออ้มกรวยแบบซิกแซกตามทิศทางที่ก าหนดจนถึงกรวยที่ 3 ให้
ท าการกระโดด 1 ครั้งแล้วท าการว่ิงด้วยความรวดเร็วจนถึงจุดเปลี่ยนเส้น  
 1. แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมการทดลองออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน โดยก าหนดให้แต่ละคนไป
เตรียมความพร้อมยังจุดเริ่มต้นที่แตกต่างกัน 3 จุด ได้แก่ A B C แล้วให้ผู้เข้าร่วมท าการฝึกท าการ
เคลื่อนที่ตามสัญลักษณ์ ลูกสอนบอกทิศทาง โดยมีลักษณะการเคลื่อนที่ครอบคลุมดังนี้ การว่ิง การว่ิง
เปลี่ยนช่วงก้าว การว่ิงเปลี่ยนทิศทาง การว่ิงตัด การหมุนตัว การกระโดด การสไลด์ และการหยุด จะ
มีการกระโดดทุกครั้งเมื่อถึงกรวย แล้วจึงท ากิจกรรมที่ก าหนดต่อไปและเมื่อครบการว่ิงจ านวน 2 
เที่ยวให้ท าการหยุดเมื่อถึงจุดสิ้นสุดในรอบนั้น ๆ 
 2. ผู้เข้ารับการฝึกที่เริ่มต้นในจุด A จะปฏิบัติตามการเคลื่อนที่ของจุด A ในเที่ยวแรกพร้อม
กับปฏิบัติการเคลื่อนที่ของจุด C ในเที่ยวที่ 2 
 3. ผู้เข้ารับการฝึกที่เริ่มต้นในจุด B จะปฏิบัติตามการเคลื่อนที่ของจุด B ในเที่ยวแรกพร้อม
กับปฏิบัติการเคลื่อนที่ของจุด A ในเที่ยวที่ 2 
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 4. ผู้เข้ารับการฝึกที่เริ่มต้นในจุด C จะปฏิบัติตามการเคลื่อนที่ของจุด B ในเที่ยวแรกพร้อม
กับปฏิบัติการเคลื่อนที่ของจุด C ในเที่ยวที่ 2 

5. เคลื่อนที่ ไป-กลับ จากจุดเริ่มต้นถึงเส้นออกหลงัตามแนวยาวของสนามจนกลับมาถึงจึงจุด
เปลี่ยนเส้นตามทิศทางที่ก าหนด นับเป็น 1 เที่ยว ในการฝึกการเคลื่อนที่ 1 รอบ จะมีการว่ิงไป-กลับ
ทั้งหมด 2 เที่ยว แล้วจึงท าการพัก    
 6. การเริ่มต้นในรอบที่ 2 ผู้ท าการฝึกต้องเป็นสมาชิกในกลุ่มเดิม และผู้ที่ท าการฝึกจะต้องท า
การเปลี่ยนจุดเริ่มต้นไปทางขวาเป็นวงกลุ่ม 1 จุด และเมื่อถึงจุด C ให้วนกลับมาเริ่มต้นที่ที่จุด A ดังนี้ 
ผู้ที่ท าการเริ่มต้นรอบที่ 1 ที่จุด A ในรอบที่ 2 ต้องท าการเริ่มต้น ที่จุด B ผู้ที่ท าการเริ่มต้นจากจุด B 
ในรอบแรก ต้องท าการเริ่มต้นจากจุด C ในรอบที่ 2 ผู้ที่ท าการเริ่มต้นจากจุด C ต้องท าการเริ่มต้น ที่
จุด A  

7. ท าการฝึกไปกลับจ านวน 2 เที่ยวของการว่ิงนับเป็น 1 รอบ ทั้งหมด 3 เซต ท าการพัก
ระหว่างรอบ 120 วินาที และมีเวลาพักระหว่างเซต 5 นาที โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ 
ศุกร์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ดังตาราง 

ตารางแสดงโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล (ทดลอง) 

สัปดาห์
ที่ 

ระยะ
ทางการ 

ว่ิง(ฝึกหนัก)
ต่อรอบ 

ระดับความ
หนัก(%
ความ

พยายาม
สูงสุด) 

เวลาในการ
ฟื้นสภาพ

(พัก) 
ระหว่างรอบ 

จ านวน
รอบต่อ

เซต 

จ านวน
เซต 

เวลาใน
การฟื้น 

สภาพต่อ
เซต 

ระยะทาง
ทั้งหมด

ในการฝึก 

1-6 150 เมตร  สูงสุด 

สัปดาหท์ี่ 1-
3 พัก 3 นาที 
สัปดาหท์ี่ 4-
6 พัก 2 นาที 

2 3 5 นาที 
900 
เมตร 

ตารางแสดงวันและเวลาที่ใช้ในการฝึกซอ้มด้วยโปรแกรมการเคลือ่นที่ทัง้เฉพาะเจาะจง (ทดลอง) 

วันที่ท าการฝึก 
ระยะเวลาที่ท าการฝึกการเคลือ่นที่

แต่ละวัน 
ระยะเวลาที่ใช้

ในการฝึก 
โปรแกรมการฝึกซ้อม

ปกต ิ

จันทร ์
พุธ 
ศุกร ์

ท าการฝึกในช่วงแรกของการฝึก 
โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 30 นาที 
และการอบอุ่นร่างกายก่อนท าการ

ฝึก 20 นาที 

6 สัปดาห ์
เน้นไปที่การฝกึทักษะ
ประเภททีมของกีฬา

บาสเกตบอล เป็นหลัก 
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ตารางสรุปกิจกรรมของโปรแกรมการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจง 

กิจกรรม จุดเริม่ต้น A จุดเริม่ต้น B จุดเริม่ต้น C 

ผลรวมการ
ลักษณะการ
เคลื่อนไหว

ทั้งหมด 
การว่ิง 1 1 1 3 

การว่ิงระยะยาว 1 1 1 3 
การว่ิงถอยหลัง 1 1 1 3 

การสไลด ์ 1 2 1 4 
การกระโดด 2 3 3 9 

การกลับตัว-หมุน
ตัว 

2 1 2 5 

การหยุด 1 1 1 3 
ผลรวมของ

จ านวนกิจกรรม
ในแต่ละ
จุดเริม่ต้น 

9 ครั้ง 10 ครั้ง 10 ครั้ง 29 ครั้ง 

 

ตารางสรุปจ านวนเที่ยวในการเคลือ่นที่ของแต่ละจุดเร่ิมต้น 

จุดเริม่ต้น การเคลื่อนที่ A การเคลื่อนที่ B การเคลื่อนที่ C ผลรวม 

A 2 เที่ยว 2 เที่ยว 2 เที่ยว 6 

B 2 เที่ยว 2 เที่ยว 2 เที่ยว 6 

C 2 เที่ยว 2 เที่ยว 2 เที่ยว 6 

ผลรวม 6 6 6  
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ภาคผนวก ส 
การหาคา่ดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์  

(Index of Item Objective Congruence; IOC) 
การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(IOC: Item-Objective Congruence Index) 
ค าช้ีแจงของการวิจัย 
เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้าน
องค์ประกอบของเนือ้หา โดยก าหนดเกณฑก์ารให้คะแนน ดังนี ้
 +1 หมายถึง  เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกบัวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
 0  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าเครื่องมอืวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
 -1 หมายถึง  ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกบัวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
วิธีการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

IOC = R / N เมื่อ  IOC หมายถึง ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

   R หมายถึง ผลรวมคะแนนจากผู้ทรงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญ 
   N หมายถึง จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญ 

• เครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC  0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาในระดบัดี สามารถ
น าไปใช้ในการเกบ็ข้อมูลวิจัยได้ 

• หากมีค่าต่ ากว่า 0.6 ผู้วิจัยจะต้องท าการปรับปรงุแก้ไขให้ถูกต้องตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ 
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง +1 เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือ

วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพื่อศึกษาผลของการฝึกการเคลื่อนแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง 0 เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพื่อศึกษาผลของการฝึกการเคลื่อนแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 

ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง -1 เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมอื
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพื่อศึกษาผลของการฝึกการเคลื่อนแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 

หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาแต่ละข้อ โปรดแสดง
ความคิดเห็นช่องเสนอแนะเพิ่มเติม 
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แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 
การหาคา่ดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์  

(Index of Item Objective Congruence; IOC) 
 ค าช้ีแจง ขอให้ท่านผู้เช่ียวชาญได้กรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการฝึกการ
เคลื่อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลจากโครงการวิจัย
เรื่องผลของการฝึกการเคลื่อนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 

เน้ือหาโปรแกรมการฝึก 
ผลการพิจารณา 

เหมาะสม 
(1) 

ไม่แน่ใจ 
(0) 

ไมเ่หมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแนะ 

โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

1. รูปแบบการเคลื่อนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของ
กีฬาบาสเกตบอล (ภาคผนวก ผ) ระยะทาง 150 
เมตรด้วยเวลาไม่เกิน 30 วินาที จ านวน 6 รอบ 

    

2. รูปแบบการเคลื่อน ท่ีแบบดั้งเดิมของกีฬา
บาสเกตบอล (ภาคผนวก บ) ระยะทาง 150 
เมตรด้วยเวลาไม่เกิน 30 วินาที จ านวน 6 รอบ 

    

3 . จ านวนเท่ียว (โดยนับระยะไป -กลับจาก
จุดเร่ิมต้นจนถึงจุดเร่ิมต้นอีกคร้ังนับเป็น 1 เท่ียว) 
และจ านวนรอบ โดยก าหนดจ านวนท้ังหมด 2 
เท่ียวและ 2 รอบนับเป็น 1 เซต 

    

4. ความหนักในการฝึก ก าหนดด้วยการใช้ความ
พยายามสูงสุด 

    

5. เวลาพักระหว่างรอบ 2 นาที      

6. จ านวนเซตในการฝึก 3 เซต     

7. ระยะเวลาพักระหว่างเซต 5 นาที     

8. ความถ่ีในการฝึก (3 คร้ัง/สัปดาห์)     

9. ระยะเวลารวมของการฝึก (6 สัปดาห์)     

โดยใส่เครือ่งหมาย (/) ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ใน
การน าพิจารณาปรับปรงุต่อไป 
*หมายเหตุ ความหนัก เวลาพกัระหว่างรอบ จ านวนเซต ระยะเวลาพักระหว่างเซตเท่ากัน แตกต่างกัน
ที่รูปแบบในการเคลื่อนที่ในสนาม 
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ผลค่าดัชนีความสอดคลอ้งของวัตถุประสงค์ 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 1. รองศาสตราจารย์ ดร. ศุกล อริยสจัสีส่กลุ  
สถาบันการพละ วิทยาเขตกรงุเทพ 
 2. อาจารย์ ดร. สทุธิกร อาภานุกูล 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 3. อาจารย์ ดร. นภัสกร ช่ืนศิริ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 4. อาจารย์ ดร. โจจาพล บูรณลักษ์ 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น และผูฝ้ึกสอนกีฬาบาสเกตบอลทมีมหาลัยขอนแก่น 
 5. อาจารย์ ภาษิต สัปปโส 
อาจารย์โรงเรียนสร้างคอมวิทยา และผู้ช่วยผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอลเยาวชน จังหวัดอุดรธานี 

หัวข้อ 
ท่าน
ที่ 1 

ท่านที่ 
2 

ท่านที่ 
3 

ท่าน
ที่ 4 

ท่านที่ 
5 

ผลรวม 

1. รูปแบบการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจง ของ
กีฬาบาสเกตบอล (ภาคผนวก ผ) ระยะทาง 150
เมตร ด้วยเวลาไม่เกิน 30 วินาที จ านวน 6 รอบ 

1 1 0 1 1 0.8 

2. รูปแบบการเคลื่อนที่แบบดั้งเดิมของกีฬา
บาสเกตบอล(ภาคผนวก บ) ระยะทาง 150 เมตร 
ด้วยเวลาไม่เกิน 30 วินาที จ านวน 6 รอบ 

1 1 0 0 1 0.6 

3. จ านวนเที่ยว (โดยนับระยะไป-กลับจาก
จุดเริ่มต้นจนถึงจุดเริ่มต้นอีกครั้งนับเป็น1เที่ยว 
และจ านวนรอบ โดยก าหนดจ านวนทั้งหมด 2เที่ยว 
และ2รอบนับเป็น 1เซต) 

1 1 1 1 1 1 

4. ความหนักในการฝึก ก าหนดด้วยการใช้ความ
พยายามสูงสุด 

1 1 1 1 1 1 

5. เวลาในการพักระหว่างรอบ 2 นาที 1 0 1 1 1 0.8 
6. จ านวนเซตในการฝึก 3 เซต 1 1 1 1 1 1 

7. ระยะเวลาในการพักระหว่างเซต 5 นาที 1 1 1 1 1 1 

8. ความถี่ในการฝึก (3ครั้ง/สัปดาห์) 1 1 1 1 1 1 

9. ระยะเวลารวมของการฝึก(6สัปดาห์) 1 1 1 1 1 1 
คะแนนเฉลี่ยทั้งหมด 0.9111 
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ภาคผนวก ว 

เอกสารพิจารณาจริยธรรมมนุษย ์
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ประวัต ิผ ู้เข ีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นาย วชิราวุธ โพธ์ิเหล็ก 
วัน เดือน ปี เกิด 12 กุมภาพันธ์ 2535 
สถานท่ีเกิด ขอนแก่น 
วุฒิการศึกษา ศศ.บ. คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ปีการศึกษา 2554  

เข้ารับการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรม์หาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปกีารศึกษา 2559 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 126/38 หมู่.16 ถ.มะลิวัลย์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000   
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