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การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการทรงตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจงจ านวน 10 คน โดยกลุ่มทดลองใช้โปรแกรมฝึกทักษะความคล่องแคล่วว่องไว สัปดาห์ละ 5 วัน เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบ Semo agility test ก่อนฝึกและหลังฝึก 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

บาสเกตบอล (Basketball) เป็นกีฬาที่มีการนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศไทย และทั่วโลก 
บาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีม โดยแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่าย โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือการท าคะแนนให้มากกว่าฝั่ง
ตรงข้าม และป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามเข้ามาท าคะแนนในฝ่ายของตน โดยกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการปฏิบัติ
ร่างกายเกี่ยวกับการท ากิจกรรมของร่างกายที่มีความหนักสูง (High-intensity) สลับกับกิจกรรมที่มีความหนักต่ า
หรือหยุดพัก (Low-intensity) โดยบาสเกตบอลจะมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วในช่วงเวลาสั้นๆ ตลอดทั้งเกมการ
แข่งขันเรียกว่า ความเร็ว แบบระเบิด (Explosive) รวมไปถึงการใช้พลังกล้ามเนื้อในการปฏิบัติกิจกรรมของ
ร่างกายในรูปแบบต่างๆ เช่นการวิ่ง ตลอดช่วงการแข่งขันผู้เล่นหนึ่งคนปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน ทั้งการ
วิ่งด้วยความเร่ง (Acceleration) วิ่งด้วยความหน่วง (Deceleration) วิ่งแบบเปลี่ยนช่วงก้าว การวิ่งตัด การวิ่งกลับ
ตัว การวิ่งแบบเปลี่ยนทิศทาง การกระโดด (Jump) การสไลด์ (Slide) การวิ่งเหยาะๆ (Jogging) และหยุด (Stop) 
ซึ่งเป็นการปฏิบัติงานของร่างกายในลักษณะดังกล่าวส่วนมาก เป็นการใช้พลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน โดยการเล่นกีฬาบาสเกตบอลต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน เช่น ความคล่องแคล่วว่องไหว 
(Agility) ความเร็ว (Speed) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ความทนทานของกล้ามเนื้ อ 
(Muscle endurance) ตลอดจนการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ ามเนื้อ (Coordination) และ          
การทรงตัวที่ดี (Balance) รวมไปถึงความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance)              
ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญต่อการเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอลอย่างมากคือ ความคล่องแคล่วว่องไว เนื่องจาก
การเคลื่อนที่ดังกล่าวต้องการสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจึงจะสามารถท าการเคลื่อนที่ร่วมกับการ
แสดงทักษะได้ดีและมีประสิทธิภาพ (Nidhal Ben Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati, 2007 : อ้างอิงใน นาย
วชิราวุธ โพธิ์เหล็ก, 2561) 

การที่นักกีฬาบาสเกตบอลจะประสบความส าเร็จได้นั้น นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการพัฒนาศักยภาพทาง
ร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นโดยเฉพาะความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งเป็นส่วนส าคัญส าหรับกีฬาบาสเกตบอล 
เพราะกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วแบบแรงระเบิด (explosive) และการเคลื่อนที่
แบบหลากหลายทิศทางด้วยความรวดเร็ว ทั้งในเกมรุกที่ครอบครอง บอลและไม่ครอบครองบอลรวมถึงผู้เล่นเกม
รับ ผู้เล่นเกมรุกต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วย ความรวดเร็วและมีการเปลี่ยนทิศทาง การเปลี่ยนช่วงก้าว
เพ่ือหลอกล่อคู่ต่อสู้และเข้าไปท าคะแนน โดยมีเคลื่อนที่แบบการวิ่งเปลี่ยนช่วงก้าวเพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้เพ่ือสร้าง
พ้ืนที่ให้กับตัวเองและเพ่ือนร่วมทีม การเคลื่อนที่ข้ามฝั่งหรือการวิ่งตัด ยิ่งในการวิ่งเข้าไปท าคะแนนระยะใกล้พร้อม
กับหลบลีกคู่ต่อสู้ไปด้วยผู้เล่นต้องการเคลื่อนที่ที่รวดเร็วมาก หรือแม้กระทั่งในการเล่นเกม ป้องกันความ
คล่องแคล่วว่องไวก็ยังมีส่วนส าคัญเนื่องจากการที่ผู้เล่นจะต้องเคลื่อนไหวร่างกายให้มีความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพเพ่ือเคลื่อนที่ให้ทันคู่ต่อสู้ ถ้าสามารถเคลื่อนที่ด้วยความเร็วได้มาก เท่าไรยิ่งสร้างความได้เปรียบมาก
ขึ้นเท่านั้น โดยลักษณะการเคลื่อนที่ดังกล่าวอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหลัก นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมีความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ดีจึงจะสามารถแสดงทักษะทั้งเกมรับ และเกมรุกในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลได้มีประสิทธิภาพ 
(Conrad, 2015 : อ้างอิงใน นายวชิราวุธ โพธิ์เหล็ก, 2561) 
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การทรงตัว หรือภาวะสมดุลของการทรงตัว ซึ่งท าให้คนเราสามารถนั่ง นอน ยืน เดิน วิ่ง ปฏิบัติ กิจวัตร
ประจ าวัน และปฏิบัติกิจกรรมนอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวัน เช่น การเล่นกีฬา ว่ายน้ า ขับรถและกิจกรรมอ่ืน ๆ 
ที่เป็นเรื่องเฉพาะตัวได้อย่างปกตินั้น ต้องอาศัยกลไกของการทรงตัวหลายอย่างท างานประสานกันอย่างสมดุล 
ได้แก่ การรับรู้สภาวะแวดล้อมจากสายตา (vision) การรับรู้แรงถ่วงของร่างกาย ผ่านกล้ามเนื้อข้อต่อของร่างกาย 
แขน ขา และกระดูกสันหลัง (kinesthetic) และโดยเฉพาะการรับรู้การเปลี่ยนแปลงต าแหน่งของศีรษะผ่านทาง
ประสาททรงตัวในหูชั้นในทั้ง 2 ข้าง (vestibular end-organ) โดยการท างานของระบบรับรู้ทั้งสามนี้  จะต้อง
ประสานกันอย่างสมดุล และส่งสัญญาณไปสู่ศูนย์รับและประมวล ข้อมูลในสมองส่วนกลาง ซึ่งมีการติดต่อไปยัง
กลีบสมอง (cerebrum) เพ่ือการรับรู้ในทางความรู้สึกและสามารถควบคุมการทรงตัวในภาวะต่าง ๆ ได้อย่างสมดุล 
โดยไม่เกิดอันตรายต่อร่างกาย ในส่วนของสมองส่วนท้าย (cerebellum) เอง มีการส่งข้อมูลมายังศูนย์กลางการ
ทรงตัวในก้านสมองด้วย ท าให้คนเราสามารถทรงตัวในสภาพแวดล้อมได้อย่างเป็นปกติ การผิดปกติของระบบการ
ทรงตัวท าให้เกิดอาการและอาการแสดงทางคลินิกท่ีแยกได้เฉพาะเป็นการผิดปกติของระบบปลายทางของประสาท
และระบบกลไกปรับตัวของสมอง 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง คือ ความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อบริเวณรอบกระดูกสัน
หลัง เพ่ือให้เกิดความกระชับและมั่นคงต่อกระดูกสันหลัง ส่งผลให้มีการควบคุมเคลื่อนไหวที่ได้ประสิทธิภาพ
นอกจากนี้กล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกายมีความแข็งแรงและมีความมั่นคงมากพอนั้น จะท าให้ร่างกายสามารถ
เคลื่อนไหวได้อย่างมั่นคง ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บต่อข้อต่อต่างๆ และ ในการเคลื่อนที่สามารถเปลี่ยนทิศทาง
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นส่วนส าคัญและมีผลต่อความสามารถในการเล่นกีฬา
บาสเกตบอลเป็นอย่างมาก ผู้เล่นในแต่ละต าแหน่งก็จะมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ต่างกันและยังมีความสูงที่
แตกต่างกันอีกด้วย คนที่ตัวสูงมักจะมีความเร็วในการเคลื่อนที่ที่ช้ากว่าคนที่ตัวเล็ก และในปัจจุบันก็พบว่าการ
ท างานของแกนกลางล าตัวนั้นมีความส าคัญต่อการถ่ายโยงแรงของร่างกายส่วนล่างมายังร่างกายส่วนบนและอีกทั้ง
ในเรื่องของการทรงตัวในกีฬาบาสเกตบอลนั้นก็เป็นสิ่งที่ส าคัญ เพราะไม่ว่าจะอยู่ในลักษณะยืน  เดิน  วิ่ง  กระโดด 
ถ้าผู้เล่นมีการทรงตัวและการเคลื่อนไหวที่ดีแล้ว  ก็สามารถที่จะส่งบอล  เลี้ยงบอล  หรือยิงประตูได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
                        
สมมุติฐานของการวิจัย  

ผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทคมีความแตกต่างกัน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling)  
ระยะเวลาในการวิจัย จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน 
ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

 ตัวแปรอิสระ (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
แกนกลางล าตัว 

ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาบาสเกตบอลไฮเทค 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย  
1. ได้ทราบถึงผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีผลต่อ ความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลของสโมสรไฮเทค 
        2. สามารถน าข้อมูลที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในการออกแบบโปรแกรมหรือฝึกซ้อมบาสเกตบอลในระดับต่างๆ 
และน าไปใช้ประกอบการฝึกในกีฬาอ่ืนๆ ที่มีทักษะและลักษณะการเล่นที่ใกล้เคียงกันให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  

3. เพ่ือเป็นแนวทางให้กับผู้ที่สนใจจะศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสมัครเล่นนี้ต่อไป 
 
ค าจ ากัดความของการวิจัย  

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในควบคุมการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้
อย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมายโดยไม่เสียการทรงตัว 

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของต าแหน่งร่างกายให้อยู่ในท่าทางตาม
ลักษณะที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือขณะที่มีการเคลื่อนไหว 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core strength muscles) หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถท าหน้าที่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรง
จากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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กรอบแนวความคิด  
 
                         
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวความคิดในงานวิจัย 
 
  

ตัวแปรอิสระ 
โปรแกรมการฝึกการทรงตัวและ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 

นักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค 

12 คน 

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 

ตัวแปรตาม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
งานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับเรื่อง ผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ผู้วิจัยจึงได้ท าการรวบรวมเอกสารที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้อง
และครอบคลุมไว้ดังต่อไปนี้ 

1. สมรรถภาพและองค์ประกอบทางกายและทักษะของนักกีฬาบาสเกตบอล 
2. ทักษะและการเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอล 
3. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวและการเปลี่ยนแปลงทิศทาง 
4. ความหมายของความแข็งแรงของแกนกลางล าตัว 
5. ความหมายของการทรงตัว 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
1. สมรรถภาพและองค์ประกอบทางกายและทักษะของนักกีฬาบาสเกตบอล  

สมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล หมายถึง ลักษณะสภาพของร่างกายที่มีความสมบูรณ์
แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความคล่องตัว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะ
เป็นผู้ที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสและมีร่างกายสง่าผ่าเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2552b) สอดคล้องกับเบน (N. Ben Abdelkrim et al., 
2010) และ (Montgomery. et al., 2010) : (อ้างอิงใน นายวชิราวุธ โพธิ์เหล็ก, 2561) 
ซึ่งมีองค์ประกอบ ได้แก่ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงพยายามสู้กับแรงต้านทาน จะท าให้เกิดความ
ตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่าง ๆ และมีความเกี่ยวข้องกับการทรงตัว เพ่ือต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก 
ซึ่งเป็นความแข็งแรงส าหรับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การ กระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดด
ขาเดียว การกระโดดสลับเท้า และยังมีความแข็งแรงเพ่ือ การเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวของขา
และแขนในมุมต่างๆ เพ่ือเล่นในเกมกีฬา 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) 
หมายถึง ความสามารถในการรักษาระดับการใช้แรงของกล้ามเนื้อให้คงที่ โดยเป็นการออก แรงต้านกับแรง
ต้านทานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของ กล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมขึ้นได้โดย
การฝึกด้วยการเพ่ิมจ านวนครั้งหรือระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม 

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
หมายถึง ความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ และเอ็นในร่างกาย หรือเรียกอีกอย่างว่าความอ่อน ตัวที่สามารถ
เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวนั้นมีทั้งแบบ เหยียดอยู่กับที่และการ
เคลื่อนไหว โดยการเหยียดและท าให้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นมีมาก ขึ้นจนรู้สึกตึงและจะต้ องอยู่ใน
ลักษณะการเหยียดเป็นระยะเวลาประมาณ 10-15 วินาที 
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4. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovascular endurance) 
หมายถึง  ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดในการน าออกซิเจนและสารอาหารไปยัง กล้ามเนื้อตลอดเวลาจะ
มีการล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นในขณะที่ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมที่หนักและ
กล้ามเนื้อต้องการพลังงานมากขึ้นในขณะเดียวกันก็มีหน้าที่ล าเลียง ของเสียออกจากกล้ามเนื้อขณะที่ กล้ามเนื้อมี
การปฏิบัติงาน ระบบไหลเวียนเลือดมีความส าคัญต่อกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก เนื่องจากบาสเกตบอลเป็น
กีฬาที่ต้องการการใช้พลังงานสูง และเกิดของ เสียจ านวนมาก ในการพัฒนาระบบนี้ จะต้องมีการเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกัน ประมาณ 10-15 นาทีขึ้นไป สมรรถภาพทางร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการ
แสดงออกทางทักษะกีฬา 

5. ความเร็ว (Speed) 
หมายถึง ความเร็วสูงสุดในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดเป้าหมาย โดยใช้ระยะเวลาสั้นทีสุด ซึ่งต้องใช้ความ
พยายามและการหดตัวของกล้ามเนื้อด้วยความเร็วสูงสุดที่จะท าได้ 

6. ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการ ปฏิบัติงานโดยการออกแรงสูงสุด ลักษณะ ทุ่ม พุ่ง ขว้าง ในช่วงเวลาที่
สั้นที่สุด ซึ่งมีองค์ประกอบ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 
เช่น วิ่ง ขว้าง กระโดด 

7. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
หมายถึง ความเร็วในการเคลื่อนที่แบบมีการเปลี่ยน ทิศทางและต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก  าลังเคลื่อนไหว
โดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ หรือเรียกอีก ลักษณะว่าการเคลื่อนที่ด้วยความเร่ง และเป็นอีกหนึ่งตัวแปรที่เก่ียวข้อง
กับประสิทธิภาพในการวิ่ง แบบเปลี่ยนทิศทาง เป็นสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นและสอดคล้องกับการ
เคลื่อนไหวในการ เล่นของกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก นักกีฬาจ าเป็นต้องมาความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีเพ่ือ
น าไปสู่ การเคลื่อนไหวและการแสดงออกทางทักษะให้มีประสิทธิภาพ 

8. การทรงตัว (Balance) 
หมายถึง ความสามารถในการลักษณะสมดุลของต าแหน่งร่างกาย ให้อยู่ในท่าทางตามลักษณะที่ต้องการได้ ทั้ง
ขณะที่อยู่กับที่หรือขณะที่มีการเคลื่อนไหว 
 

9. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดในการที่ร่างกายเริ่ม ตอบสนอง เมื่อได้รับการถูกกระตุ้น และสามารถสั่งการให้อภัย
วะที่เก่ียวข้องท าหน้าที่เคลื่อนไหว 

10. การท างานที่ประสานกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (Coordination) 
หมายถึง ความสัมพันธ์ในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในการจะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ี
สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันได้อย่างราบรื่นและแม่นย า เช่น การเลี้ยงบอล พร้อมกับการวิ่ง เพราะลักษณะการเล่น
บาสเกตบอล เป็นกีฬาที่ใช้ทั้งมือและเท้าไปพร้อมกัน 
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2. ทักษะและการเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอล 
ทักษะในกีฬาบาสเกตบอลจ าแนกออกเป็น 2 ทักษะประเภท คือ 
1. ทักษะส่วนบุคคล (Individual skills) 

หมายถึง ความสามารถในการแสดงทักษะส่วน บุคคล แยกออกเป็น 2 ลักษณะคือ 
- ทักษะส่วนบุคคลมือเปล่า ได้แก่ การวิ่ง การหยุด กระกระโดด การก้าวตาม เป็น ต้น ซึ่งทักษะส่วนบุคคลมา
ความส าคัญมากในการเล่นกีฬาแต่ละชนิด เพราะทักษะส่วนบุคคลถือเป็น ทักษะพ้ืนฐานของทักษะอ่ืน ๆ เพร าะ
กีฬาทุกประเภทจะต้องมีการเคลื่อนที่ขณะเกมการเล่นหรือ ฝึกซ้อม เช่น กีฬาบาสเกตบอลมีการเคลื่อนที่ไป
ข้างหน้าด้วยความรวดเร็วเพ่ือหาช่องว่างให้เพื่อนส่ง ลูกบอลให้ได้ หรือวิ่งถอยหลัง เพ่ือกลับมาตั้งรับ เป็นต้น 
- ทักษะส่วนบุคคลประกอบลูกบอล ได้แก่ การครองบอล การเลี้ยงลูกบอล การส่ง ลูกบอล และการยิงประตูในแต่
ละรูปแบบ เป็นต้น 

2. ทักษะการเล่นเป็นทีม (Team skills) หมายถึง การน าทักษะส่วนบุคคลมาใช้ในเกมการ เล่นหรือการ
แข่งขัน ตามสถานการณ์ต่าง ๆ เพ่ือให้ทีมได้รับชัยชนะ แบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ คือ ในเกม รุก และการเล่นทีมใน
เกมรับ โดยมุ่งเป้าหมายให้ทีมได้รับชัยชนะในที่สุด (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2555: อ้างอิงใน นายวชิราวุธ โพธิ์
เหล็ก, 2561) 

 
การเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอล 
1. การวิ่ง หมายถึง การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วไปข้างหน้าแต่ในลักษณะของเกมการแข่งขันบางครั้ง

จ าเป็นต้องเคลื่อนที่ช้าลง เปลี่ยนทิศทางเพ่ือหลอกล่อฝ่ายตรงข้ามนอกจากจะมีการวิ่งเร็ว สลับช้าแล้ว ยังมีการวิ่ง
พร้อมกับการเปลี่ยนทิศทางไปซ้ายขวา และการวิ่งถอยหลังอีกด้วย 

2. การวิ่งแบบเปลี่ยนช่วงก้าว หมายถึง การปฏิบัติขาให้มีช่วงก้าวของขาให้ยาวขึ้น หรือเรียก อย่างว่า เพ่ิม
ความเร่ง และ การปฏิบัติขอให้มีช่วงก้าวของขาสั้นลง หรือเรียกอีกอย่างว่าเพ่ิมความหน่วง ซึ่งการกระท าดังกล่าว
สามารถท าให้หลบหลักคู่ต่อสู้ได้ เนื่องจากคู่ต่อสู้สูญเสียการทรงตัว ข้อส าคัญในการหลบหลีกคู่ต่อสู้ คือต้องท าให้
ถูกจังหวะและเวลา ให้ดูกลมกลืนกันไปในขณะที่คู่ต่อสู้ ก าลังไม่ทันตั้งตัว 

3. การวิ่งแบบเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเป็นรูปแบบการเคลื่อนที่ที่ใช้กันบ่อย และส าคัญในกีฬา บาสเกตบอล 
เนื่องจากผู้เล่นฝ่ายลุกต้องการหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายป้องกัน เพ่ือเข้าท าประตูจึงต้องมีการ เปลี่ยนทิศทางเพ่ือหลบ
หลีกฝ่ายตรงข้าม 

4. การวิ่งตัด หมายถึง การวิ่งจากฝั่งซ้ายไปยังฝั่งขวา หรือจากฝั่งขวาไปยังฝั่งซ้าย สามารถท า ได้ทั้งขณะ
ครอบครองบอลหรือไม่ก็ได้ จุดประสงค์เพ่ือต้องการให้คู่ต่อสู้ตามตัวป้องกันมา หรือเพ่ือให้ ผู้เล่นฝ่ายรุกอยู่ข้างหน้า
เพ่ือรับลูกบอลจากผู้ฝ่ายเดียวกัน 

5. การหมุนตัว หมายถึง การที่ผู้เล่นท าการหมุนตัว เพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้ สามารถท าได้ทั้ง ขณะ
ครอบครองบอล หรือไม่ครอบครองบอลก็ได้ 

6. การกระโดด (Jump) หมายถึง การเคลื่อนที่ขึ้นไปในแนวดิ่งด้วยก าลังของกล้ามเนื้อขา ถือ ว่าเป็น
ลักษณะการเคลื่อนที่ที่ส าคัญตลอดการแข่งขันกีฬาบาสเกตบอล เพราะผู้เล่นทีกระโดดได้สูงจะ ได้เปรียบคู่ต่อสู้ใน
การ กระโดดท าประตู กระโดดแย่งลูก กระโดดรับลูก เป็นต้น 
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7. การสไลด์ (Slide) หมายถึง การเคลื่อนที่โดยการก้าวเท้าตามกัน ส่วนมากใช้กับการเล่น เกมป้องกัน
เนื่องจากการเคลื่อนที่ลักษณะนี้มีจุดศูนย์ถ่วงที่ต่ าเหมาะส าหรับปะทะ และเคลื่อนที่ไป ทางซ้าย หรือขวา สลับกัน
ไปมาได้อย่างรวดเร็ว 

8. การหยุด (Stop) หมายถึง การหยุดนิ่ง หรือหยุดและเคลื่อนที่ต่อ การหยุดในกีฬา บาสเกตบอลต้องท 
าให้ถูกจังหวะ เพราะเม่ือรับลูกแล้วไม่สามารถก้าวเท้าได้เกินหนึ่งก้าว ตามกฎกติกาของบาสเกตบอล แบ่งการหยุด
ออกเป็น 2 ลักษณะ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2558) 

1. การหยุดด้วยการกระโดด เพ่ือให้เท้าทั้งสองข้างลงพร้อมกัน 
2. การหยุดโดยการที่เท้าข้างใดข้างหนึ่งอยู่ข้างหน้า หรือหยุดเท้าเดียว 

(เฉลี่ย พิมพันธุ์, 2552) (ซึ่งชิตินทรีย์ บุญมา., 2545) (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 
2552a) (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2555) : (อ้างอิงใน นายวชิราวุธ โพธิ์เหล็ก, 2561) 
 
3. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว โดย อาศัย
ความสามารถขั้นพ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อและพลัง กล้ามเนื้อ(ชูศักดิและ
กันยา. 2536: นางสาวพิริยา ชนรักษา, 2560) ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามรถในการเคลื่อนที่หรือ
เคลื่อนไหวได้ในระยะที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อซึ่ งท าหน้าที่
ประสานงานได้อย่างมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่และสามารถเคลื่อนไหว
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องตัวและฉับพลัน นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของ
ข้อต่อและทักษะในการเคลื่อนไหวเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้นั้นจะต้องฝึกฝน
ตนเองอยู่สม่ าเสมอเพ่ือให้กล้ามเนื้อและระบบประสาทเตรียมพร้อมและเพ่ิมทักษะในการเคลื่อนไหวต่างๆ (เจริญ 
กระบวนรัตน์. 2545 : นางสาวพิริยา ชนรักษา, 2560) 

ปัจจัยที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ลักษณะ รูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูงหรืออ้วน
เตี้ย มักจะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อย คนที่มีความสูงปานกลางและกล้ามเนื้อแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวดี (ธงชัย เจริญทรัพย์มณี. 2547 : นางสาวพิริยา ชนรักษา, 2560) กล่าวสรุป ความคล่องแคล่วว่องไว 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวและเปลี่ยนทิศทางต่างๆได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ ใช้
ระยะเวลาสั้น เป็นการท างานที่ต้องอาศัยความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อและประสาทได้อย่างดีและมี
ปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไวต่อกีฬาบาสเกตบอลกีฬา
บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วแบบแรงระเบิด (Burst speed) และการเคลื่อนที่แบบ
หลากหลายทิศทาง ทั้งในเกมรุกทั้งแบบครอบครองบอลและไม่ครอบครองบอล รวมถึงผู้เล่นเกมรับ ผู้เล่นเกมรุก
ต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วและมีการเปลี่ยนทิศทาง การเปลี่ยนช่วงก้าวเพ่ือหลอกล่อคู่
ต่อสู้และเข้าไปท าคะแนนโดยมีเคลื่อนที่แบบการวิ่ง เปลี่ยนช่วงก้าวเพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้เพ่ือสร้างพ้ืนที่ให้กับตัวเอง
และเพ่ือนร่วมทีม การเคลื่อนที่ข้ามฝั่ง หรือการวิ่งตัด ยิ่งในการวิ่งเข้าไปท าคะแนนระยะใกล้พร้อมกับหลบลีกคู่
ต่อสู้ไปด้วยผู้เล่นต้องการเคลื่อนที่ที่รวดเร็วมาก หรือแม้กระท่ังในการเล่นเกมป้องกันความ คล่องแคล่วว่องไวก็ยังมี
ส่วนส าคัญเนื่องจากการที่ผู้เล่นจะต้องเคลื่อนไหวร่างกายให้มีความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพเพ่ือเคลื่อนที่ให้ทัน
คู่ต่อสู้ ถ้าสามารถเคลื่อนที่ด้วยความเร็วได้มากเท่าไรยิ่งสร้าง ความได้เปรียบมากขึ้นเท่านั้น โดยลักษณะการ
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เคลื่อนที่ดังกล่าวอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นหลัก นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจึงจะ
สามารถแสดงทักษะทั้งเกมรับและเกมรุกใน การเล่นกีฬาบาสเกตบอลได้มีประสิทธิภาพ (Conrad, 2015 : อ้างอิง
ใน นายวชิราวุธ โพธิ์เหล็ก, 2561) 

การเปลี่ยนแปลงทิศทาง คือ  ทักษะและความสามารถที่ต้องการใช้แรงระเบิดในการเปลี่ยนทิศทาง หรือ
เปลี่ยนความเร็ว หรือเปลี่ยนชนิดของการเคลื่อนไหว ส่วนมากโดยธรรมชาติของกีฬามีสถานการณ์ที่นักกีฬาต้อง
ก าหนดล่วงหน้าเพ่ือเปลี่ยนทิศทางและการเปลี่ยนทิศทางนั้นจะถูกจ ากัดด้วยลักษณะเฉพาะทางกายภาพของ
กิจกรรมนั้นๆ เพราะฉะนั้นความส าเร็จของนักกีฬาส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับการตอบสนองต่อความเปลี่ยนแปลงในแต่ละ
สถานการณ์ของเกมการแข่งขัน ด้วยความเร็วและการเปลี่ยนทิศทางอย่างมีประสิทธิภาพในขณะที่ความเร็ว
ต้องการความสามารถในการเล่นความเร็วจนถึงจุดสูงสุดของความเร็วเมื่อนักกีฬาวิ่งเร็วหรือเปลี่ยนทิศทางการ
กระท านี้เป็นความสามารถทางกายภาพและความช านาญเฉพาะของนักกีฬา ความสามารถในการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางต้องมีการเลือกใช้แรงที่ถูกต้องในการลดความเร็วและเพ่ิมความเร็วในอีกทิศทางหนึ่งที่เปลี่ยนไป ความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถหนึ่งของนักกีฬา ไม่เพียงแต่เป็นการเปลี่ยนทิศทางแต่เป็นการตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าหรือต่อเหตุการณ์เฉพาะในเวลานั้น เช่น การหลบบอล เฉพาะฉะนั้นด้วยเหตุผลนี้ผู้ฝึกสอนต้องตระหนักถึงการ
เลือกวิธีการฝึกฝนเพ่ือพัฒนาความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง และความคล่องแคล่วว่องไว (Haff & Triplett, 2016 : 
นางสาวพิริยา ชนรักษา, 2560) 

Sheppard, J.M., Young, W. B. (2006) การทบทวนวรรณกรรมความว่องไว การจ าแนกประเภทการ
ฝึกอบรมและการทดสอบ มีการเสนอนิยามใหม่ของความคล่องตัว: "การเคลื่อนไหวทั้งร่างกายอย่างรวดเร็วพร้อม
การเปลี่ยนแปลงความเร็วหรือทิศทางในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า" ความว่องไวมีความสัมพันธ์กับคุณสมบัติทาง
กายภาพที่สามารถฝึกได้เช่นความแข็งแกร่งพลังและเทคนิครวมถึงองค์ประกอบด้านความรู้เช่นเทคนิคการสแกน
ด้วยสายตาความเร็วในการสแกนด้วยสายตาและการคาดหวัง การทดสอบความคล่องตัวโดยทั่วไปจะ จ ากัด อยู่ที่
การทดสอบองค์ประกอบทางกายภาพเช่นการเปลี่ยนความเร็วทิศทางหรือองค์ประกอบความรู้ความเข้าใจเช่นการ
คาดการณ์และการจดจ ารูปแบบ การทดสอบแบบใหม่ของความคล่องตัวที่รวมการวัดทางร่างกายและความรู้ความ
เข้าใจได้รับการสนับสนุน  

 
4. ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
คือ ความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อบริเวณรอบกระดูกสันหลังในส่วนของแลมบา (Lumbar) เพ่ือสร้างความ
มั่นคงให้แก่แกนกลางของร่างกาย เพ่ือท าให้การเคลื่อนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ (Akuthota; & Nadler. 2004 : 
นางสาวศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์, 2555) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว คือ ความสามารถในการ
ควบคุมต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถท าหน้าที่ส่ งแรงหรือถ่ายทอดแรง
จากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยที่ออกแรงน้อยลง (Hedrick. 2000 : นางสาวศรินยา 
บูรณสรรพสิทธิ์, 2555) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว คือ ความสามารถในการควบคุมต าแหน่งและ
การเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถท าหน้าที่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีก
ส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ (เจริญ กระบวนรัตน์. 2544 : นางสาวศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์, 2555) กล่าวสรุป
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว คือ ความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว เพ่ือสร้างความ
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มั่นคงให้แก่แกนกลางของร่างกาย และสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยัง
ช่วยสร้างความมั่นคงให้กับกระดูกสันหลัง 

 
5. หมายความของการทรงตัว 

การทรงตัว คือ ความสามารถในการรักษาสถาพที่คงท่ีเพ่ือต้านทานกับแรงโน้มถ่วงของโลก ศูนย์กลางของ
การทรงตัวอยู่ในหูชั้นใน กลไกการรับรู้กล้ามเนื้อและข้อต่อ การมองเห็น ในท่าทางที่ม่ันคงแน่นอน การทรงตัวจะมี
ผลต่อความแข็งแรง ถ้ากล้ามเนื้อไม่สามารถที่จะรองรับน้ าหนักและส่วนต่างๆ ของร่างกายหรือภายนอกของ
ร่างกายการทรงตัวจะถูกจ ากัด (Miller. 2006 : ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์, 2555 ) การทรงตัว คือ ความสามารถของ
ร่างกายในการถ่ายน้ าหนักโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ โยกตัวกลางแขน และรักษาสมดุลของร่างกายมีการถ่ายน้ าหนัก
เพ่ือให้ทรงตัวดีขึ้น (ศักดิส์ยาม แสวงไวศยสุข. 2548 : นางสาวศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์, 2555) 

การทรงตัว (Balance) คือ การด ารงรักษาความสมดุลของร่างกายในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่หรือมีการ
เคลื่อนที่ (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล. 2552 : นางสาวศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์ , 2555) สรุปได้ว่า การทรงตัว 
(Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม และการรักษาสมดุลของร่างกายในขณะที่ร่างกายอยู่
กับที่และร่างกายมีการเคลื่อนที่โดยต้องอาศัยการท างานของศูนย์กลางการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน กลไกการรับรู้
ของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เอ็น และการมองเห็น 

การทรงตัวสามารถจ าแนกออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 
1. การทรงตัวแบบอยู่กับที่ (static balance) จะเป็นความสามารถในการทรงตัวขณะที่ร่างกายอยู่นิ่งไม่มี

การเคลื่อนไหว ซึ่งอวัยวะที่ใช้เป็นฐานรองรับในท่านั้นจะอยู่กับที่ 
2. การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (dynamic balance) ซึ่งจะเป็นการทรงตัวในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว 

ซึ่งอวัยวะที่ใช้เป็นฐานรองรับจะต้องเคลื่อนที่ไม่อยู่นิ่ง 
 
6. วิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 
ศศิวิมล เอกวิริยะกุล,นิรอมลี มะกาเจ, ถิวชัยย์ ขาวถิ่น,เพ็ญนิภา พูลสวัสดิ์,สุกัญญา เจริญวัฒนะ( พ.ศ.

2539) ท าการเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ความเร็วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางและ
สมรรถภาพทางกายที่บ่งชี้ถึงความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอล โดยจ าแนกระหว่างระดับการแข่งขันและ
ต าแหน่งการเล่น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักบาสเกตบอลชาย จ านวน 24 คน แบ่งตามระดับการแข่งขันออกเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ 12 คน คือ กลุ่มนักกีฬาอาชีพและกลุ่มนักกีฬาสมัครเล่น โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดต้องท าการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ความเร็วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางและสมรรถภาพทางกายที่บ่งชี้ถึง
ความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอลที่ผู้วิจัยได้คัดสรร ประกอบด้วยความเร็วในการวิ่งทางตรงที่ระยะ 10 เมตร 
และ 20 เมตร ความเร็วเท้า เวลาสัมผัสพ้ืนในแนวราบ เวลาสัมผัสพ้ืนในแนวดิ่ง พลังกล้ามเนื้อขาและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวน าผลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ t-test independent เพ่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่างของระดับการแข่งขัน ใช้สถิติ one way ANOVA เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างจากการจ าแนกต าแหน่ง
และใช้สถิติPearson product moment correlation coefficient เพ่ือหาความสัมพันธ์ของความคล่องแคล่ว
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ว่องไวเชิงปฏิกิริยาและ ความเร็วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง กับสมรรถภาพทางกายที่บ่งชี้ถึงความสามารถของนักกีฬา
ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาบาสเกตบอลระดับอาชีพมีความเร็วที่ดีกว่านักกีฬาระดับสมัครเล่นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งความเร็วที่ระยะ 10 เมตร และ 20 เมตร เมื่อจ าแนกตามต าแหน่งการเล่น พบว่า 
ต าแหน่งปีกและต าแหน่งการ์ดมีความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางที่ดีกว่าต าแหน่งเซ็นเตอร์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ต าแหน่งปีกมีความเร็วเท้าที่ดีกว่าต าแหน่งการ์ดและต าแหน่งเซ็นเตอร์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และต าแหน่งการ์ดมีพลังกล้ามเนื้อขาที่ดีกว่าต าแหน่งปีกและเซ็นเตอร์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ตามล าดับ นอกจากนั้น พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยามีความสัมพันธ์กับ ความเร็วในการวิ่งทางตรงที่
ระยะ 20 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางมีความสัมพันธ์กับ
ความเร็วในการวิ่งทางตรงที่ระยะ 20 เมตรและพลังกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 

สมพร ส่งตระกูล , ปร.ด. , วิรัตน์สนธิ์จันทร์, ปร.ด. , เสกสรรค์ ทองคาบรรจง , วท.ด.(2561)พัฒนา
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวบนพ้ืนทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่ม
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 160 คน โดยแบ่งเป็นนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด ที่เขา้ร่วมการ
แข่งขนักีฬาเยาวชนแห่งชาติครั้งท่ี34 “น่านเกมส์” ปี พ.ศ. 2561จ านวน 8 ทีม ทีมละ 10คน รวมเป็น 80 คน และ
นักกีฬาประเภทอ่ืนกับไม่ใช่นักกีฬา จ านวน 80 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวบนพ้ืนทรายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งได้ผ่านการตรวจเครื่องมือด้วยการหาความเที่ยงตรง (Validity) 
จากผู้เชี่ยวชาญ และหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ด้วยวิธีการทดสอบซ้ า (Test-retest) หาค่าความเที่ยงตรง
ตามสภาพ (Concurrent validity) โดยการน าแบบทดสอบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปหาความสัมพันธ์กับแบบทดสอบ
มาตรฐานของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Semo agility test น าข้อมูลที่   ได้มาวิเคราะห์หาค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson-product moment correlation coefficient) ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .05 

ผลการวิจัยพบว่าแบบทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวบนพ้ืนทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด มี
ความเที่ยงตรงโดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องทุกข้อ และมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเชื่อมั่น ในระดับยอมรับได้
เท่ากับ.76 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ความเที่ยงตรงตามสภาพของแบบทดสอบบนพ้ืนทรายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและ
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Semo agility test ส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด นักกีฬาประเภทอ่ืน
และไม่ใช่นักกีฬาในระดับดีมาก .93 สรุปได้ว่าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้สามารถน า ไป
ใช้วัดและประเมินผลสมรรถภาพทางกายด้านความแคล่วคล่องว่องไวส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด และเพ่ือ
การพัฒนากีฬาชนิดนี้ต่อไป 
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งานวิจัยต่างประเทศ 
Hart, Spiteri, Lockie, Nimphius, & Newton (2014) กล่าวว่า โปรแกรมการใช้การทดสอบการ

เปลี่ยนแปลงหลายทิศทางของความคล่องตัวในนักฟุตบอลลีกออสเตรเลีย (AFL) มีการตรวจพบการลดของ
ความเร็วด้านการเปลี่ยนแปลงทิศทางด้วยการทดสอบเป็นการเปลี่ยนทิศทางที่มีการวางแผนล่วงหน้าจ านวน 5 ทิศ
ที่แตกต่างกัน ซึ่งสามารถประเมินความถนัดของขาของผู้ทดสอบได้ การศึกษานี้ท าหน้าที่ในการตรวจสอบการ
ทดสอบของโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวนี้ว่าสามารถน ามาใช้ได้จริงในการตรวจสอบขาด้านที่ถนัดของนักกีฬา
ฟุตบอลออสเตรเลีย กลุ่มตัวอย่างมีทั้งหมด 58 คน นักฟุตบอลของทีมออสเตรเลียที่ได้รับคัดเลือกจากออสเตรเลีย
ฟุตบอลลีกตะวันตก ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไว เอเอฟแอล (AFL : Australian 
Football League) จัดตรงตามข้อก าหนดดังนี้เส้นจบในการฝึกใรอบที่สองของการทดสอบจะถูกย้ายไปอยู่ฝั่งตรง
ข้ามเพ่ือเป็นการเปลี่ยนทิศทางการเริ่มต้นนักฟุตบอลจะได้รับการสุ่มการทดสอบที่เหมือนกัน การทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวนี้มีตรวจสอบไปทั้งหมด 61% ของนักฟุตบอลในรุ่น ส่วนที่เหลืออีก 39 % ท าเวลาได้เร็วกว่าอีก
แบบทดสอบหนึ่ง นักฟุตบอลทั้งหมดแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพการท างานที่ลดลงของแขนและขา 5-10% ท าให้
ผู้วิจัยทราบได้ถึงด้านที่ถนัดของนักฟุตบอลทั้งหมดความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางควรตรวจสอบทั้งสองด้าน
เพ่ือไม่เป็นการล าเอียงต่อนักกีฬาและได้ผลที่แม่นย า เพ่ือแสดงให้เห็นถึงข้อบกพร่องที่ควรพัฒนา 

Snyder, A; Buechter, A; Schultz, K. K; Mansur, K. (2017) ได้ท าการทดลองด้วยการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวแบบเคลื่อนไหวบนพ้ืนที่มีความมั่นคงต่อความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างคือ 
นักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีอายุ 20-22 ปี แบ่งเป็นชาย 7 คน และหญิง 11 คน โดยการท าการฝึก 5 สัปดาห์ (30 
นาทีต่อครั้ง และ 2 วันต่อสัปดาห์) หลังจากการทดลอง ได้ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 รูปแบบ ซึ่งคือ Agility 
T test และ Hexagon test ผลปรากฏว่า Agility T test และ Hexagon test หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติที่ .05 

Zemková & Hamar (2010) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริม โปรแกรมการฝึกที่ผสมผสานระหว่าง
ความคล่องแคล่วว่องไวกับการทรงตัว ระยะเวลา 30 นาที  4-5 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกซ้อมปกติผลการทดสอบหลังการ ฝึกพบว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมผสมผสานระหว่าง
ความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงดีมีการ พัฒนาในด้านตัวแปร การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว ลดระยะเวลาในการ
สัมผัสพื้นในการทดสอบการ กระโดด ประสิทธิภาพในการกระโดดซ้ าเพ่ิมข้ึน และลดเวลาในการตัดสินใจ 

 Julio Calleja Gonzalez (2019) ได้ท าการศึกษาผลของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนัก
บาสเกตบอลโดยใช้ T-test ในการทดสอบ ในการศึกษาประกอบด้วยผู้เล่นบาสเกตบอลชายระดับสูง 110 คน 
(ความสูง : 194.92 ± 8.09 ซม. น้ าหนัก : 89.33 ± 10.91 กก. อายุ : 21.58 ± 3.92 ปี) โดยท าการทดสอบกับผู้
เล่นแต่ละต าแหน่งในกีฬาบาสเกตบอล ได้แก่ (Guard, Forward, Center) ผลการวิจัยพบว่าในต าแหน่ง Guard มี
ค่า T-test อยู่ที่ 8.96 ± 0.37 sec. ต าแหน่ง Forward  มีค่า T-test อยู่ที่ 8.84 ± 0.34 sec. ต าแหน่ง Center มี
ค่า T-test อยู่ที่ 9.37 ± 0.50 sec. จากผลที่ได้สรุปว่า ต าแหน่ง Guard มีค่านัยส าคัญแตกต่างจากต าแหน่ง  
Forward กับต าแหน่ง Center และต าแหน่ง Forward มีค่านัยส าคัญแตกต่างจากต าแหน่ง Guard ความ
คล่องแคล่วว่องไวในแต่ละต าแหน่งที่มีความสูงต่างกันจึงมีความแตกต่างกัน 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย  

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของความแตกต่าง

ระหว่างการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
1. การก าหนดประชากรและการกลุ่มตัวอย่าง 
2. ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย 
3. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทคจ านวน 12 คนโดยใช้วิธีการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
เกณฑ์การคัดเข้า  (Inclusion criteria) 

1. มีการฝึกบาสเกตบอลเป็นประจ าหรือมีประสบการณ์ในการเล่นบาสเกตบอลไม่ต่ ากว่า 2 ปี 
2. ไม่มีอาการบาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคในการทดสอบ 
3. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์การคัดออก  (Exclusion criteria) 
1. มีความต้องการที่จะหยุดการทดสอบ 
2. เข้าร่วมการทดสอบไม่ถึง 80% ของเวลาในการทดสอบทั้งหมด 

ขั้นตอนการวิจัย 
1. ศึกษารายละเอียด ขั้นตอนเกี่ยวกับวิธีการฝึก ทดสอบ การใช้อุปกรณ์ และสถานที่ด าเนินงานวิจัย 
2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ที่เก่ียวข้องและใบบันทึกผลการทดสอบ เพื่อน ามาใช้ในการเก็บรวบรวม

ข้อมูลที่ได้ 
3. อธิบายขึ้นตอนและวิธีการทดสอบในแต่ละส่วน โดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่าง 
4. ท าการทดสอบ ณ สนามบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค โดยท าการทดสอบโดยผู้วิจัย แบ่งออกเป็นก่อนการ

ฝึกและหลังการฝึกด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo agility test) 
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เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
1. ใบบันทึกแบบทดสอบ 
2. กรวยพลาสติก จ านวน 6 กรวย 
3. เทปสี จ านวน 1 อัน 
4. นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 อัน 
5. นกหวีด 1 อัน 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จ SPSS ดังนี้ 
1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
2. วิเคราะห์ความแตกต่าง ห่าความแปรปรวนภายนอก 
3. ทดสอบความแตกต่างของทดสอบสถิติก็เป็น ก่อนกับหลังฝึกด้วยสถิติ t-test dependent ครับ ก่อน

การฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์  
4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
5. น าเสนอข้อมูลในรูปตางรางหรือกราฟประกอบความเรียง 
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บทที่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของการฝึกการทรงตัวและกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค ก่อนทดลองและหลัง
ทดลอง โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูงน้ าหนักและอายุของกลุ่มตัวอย่าง 

 
ข้อมูลพ้ืนฐาน 

กลุ่มทดลอง 
( N=12 คน ) 

𝑋̅                   SD 

ส่วนสูง (เซนติเมตร)                                        187.83               10.37 
น้ าหนัก (กิโลกรัม)                                           82.83               10.28 
อายุ (ปี)                                                       27.33                4.40 

 

จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนักและอายุของกลุ่มประชากรทั้งหมดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
187.83 เซนติเมตร น้ าหนัก 82.83 กิโลกรัม และอายุเฉลี่ย 27.33 ปีตามล าดับ   

ตารางท่ี 2   แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที่ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยในการ                                                       

                ฝึกการทรงตัวและกล้ามเนื้อแกนการล าตัวที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 

 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุ่มทดลอง 
( N = 12  คน ) 

𝑋̅                      SD 

ก่อนการทดลอง                                                  11.73                   0.69 

 

จากตารางที่ 2 พบว่าก่อนการทดสอบ ของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 11.73
วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.69 
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ       

               ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลอง                                    

 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุ่มทดลอง 
( N = 12  คน ) 

𝑋̅                      SD 

หลังการทดลอง                                                   11.03                  0.72 

 

จากตารางที่ 3 พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 11.03 วินาที 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.72   

 

ตารางท่ี4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ยของ         

            ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่มการทดลอง       

            (Paired sample t-test) 

 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

   ก่อนการทดลอง              หลังการทดลอง 
              

   𝑋̅            SD              𝑋̅          SD            t           p 

 กลุ่มทดลอง                             11.73         0.69           11.03       0.72       10.338    .000* 
   N=12                     

𝑝̇>.05 

จากตารางที่ 4 พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 11.73  และ
หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 11.03 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ภาพที่ 2  แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลองและหลังการ      
ทดลอง 8  สัปดาห์ 

หมายเหตุ* หมายถึงเปรียบเทียบภายในกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

  

*

10.6

10.8

11

11.2

11.4

11.6

11.8

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

กลุ่มทดลอง



18 
 

บทที่5 

สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงผลการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการทรงตัวและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค 
จ านวน 12 คน โดยวีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง(Purposive Sampling)จากนักกีฬาบาสเกตบอล
สโมสรไฮเทค จ านวน 12 คน จากนั้นท าการฝึก โดยฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยโปรแกรมการฝึกBosuballและ
Plank ในส่วนของทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผลการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองโดยท าการเก็บรวบร่วมข้อมูลการทดลองและท าการเก็บรวบร่วมผลการวิเคราะห์ (Semo agility test) น า
ข้อมูลมาวิเคราะห์ที่โปรแกรม SPSS ห่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t-test 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

อภิปรายผล  

1.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่าผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทคของกลุ่มทดลองหลังการทดลอง
มีความคล่องแคล่วว่องไวกว่าก่อนการทดลองของนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค การวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่าการฝึกผลของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทคมีความแตกต่างกัน ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการ
ทดลองจึงเป็นไปตามสมมุติฐาน  

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เป็นโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่ง
ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
โดยใช้โปรแกรมการฝึกBosuballและPlank อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพ่ิมขึ้นของความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกรนกลาง
ล าตัว ภายหลังการฝึกด้วยกลุ่มทดลองมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น คือมีความคล่องแคล่วว่องไวอย่างเห็นได้ชัดเจนจาก
ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกรนกลางล าตัว กลุ่มทดลอง
สามารถใช่ความคล่องแคล่วว่องไวได้เพ่ิมขึ้น แสดงว่ามีการทรงตัวที่ดีขึ้นและมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกรน
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กลางล าตัวที่เพ่ิมขึ้นท าให้กลุ่มทดลองสามารถใช่ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นกว่าเดิม ทั้งนี้สอดคล้องกับศศิวิมล 
เอกวิริยะกุล,นิรอมลี มะกาเจ, ถิวชัยย์ ขาวถิ่น,เพ็ญนิภา พูลสวัสดิ์,สุกัญญา เจริญวัฒนะการศึกษาความคล่องแคล่ว
ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ความเร็วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทางและสมรรถภาพทางกายที่บงชี้ถึงความสามารถของนัก
บาสเกตบอล (การพัฒนาแบบทดสอบความคล่องแคล่ววองไวบนพ้ืนทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด ) 
Hart, Spiteri, Lockie, Nimphius, & Newton (2014) Snyder, A; Buechter, A; Schultz, K. K; Mansur, K. 
(2014) Zemková & Hamar (2010) Julio Calleja Gonzalez (2018) สถิติที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี่ยส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน Friedman Test และ Kruskal - Wallis test ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดย (Semo 
agility test) โดยก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ผลการวิจัยปรากฏดังนี้ 1. ค่าเฉลี่ย  (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการฝึกการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลสโมสรไฮเทค ก่อนการฝึกและหลังการ 8  สัปดาห์ มีค่าแตกต่างกัน 

กล่าวโดยสรุป การฝึกทักษะการการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกรนกลางล าตัว มาฝึกปฏิบัติ
ควบคู่กันไปเพราะต่างส่งเสริมประโยชน์ซึ่งกันและกันช่วยในการฝึกซ้อมกีฬาได้รับผลหรือประสิทธิภาพเพ่ิมมาก
ยิ่งขึ้น 

ข้อเสนอแนะ 

 1.ช่วงเวลาการฝึกควรเป็นช่วงเวลาหลังนักกีฬาฝึกซ้อมเสร็จสิ้นแล้ว  

2. ควรเน้นย้ าเรื่อง การป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ควรมีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อน และมีการคลายอุ่น (Cool Down) หลังการฝึกซ้อมกีฬานั้นๆ 

3. ควรศึกษารายละเอียดของตารางการฝึกอย่างละเอียดก่อนน าไปใช้จริงเพ่ือที่จะได้เกิดการพัฒนาทักษะ
อย่างสูงสุด 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

 1.ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาอ่ืน ๆ ด้วย 

 2. ควรมีการเปรียบเทียบ ผลการฝึกที่มีระยะเวลาให้นานขึ้น เช่น 10 หรือ 12 สัปดาห์ เพ่ือหาแนวโน้ม
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในระยะเวลาต่าง ๆ กัน  

3.ในการท าวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเปรียบเทียบกับแบบฝึกต่างๆ เพ่ือให้เกิดข้อเปรียบเทียบที่ชัดเจนขึ้น 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก. 

ตารางแสดงรายละเอียดข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง 
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ตารางแสดงรายละเอียดข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง 

ล าดับ อายุ น้ าหนัก 
(ก.ก) 

ส่วนสูง 
(ซม.)  

ก่อนการทอด
ลอง 

หลังการทดลอง 

1. 24 77 189 10.40 9.35 

2. 36 100 209 11.54 10.50 

3. 24 101 203 11.79 11.32 

4 23 83 185 11.52 10.88 

5 27 81 183 11.97 11.43 

6 27 74 179 11.34 11.02 

7 29 78 185 11.87 11.24 

8 31 70 170 11.23 10.56 

9 22 75 186 11.56 11.09 

10 26 92 193 12.79 11.98 

11 25 88 190 13.04 12.11 

12 34 75 182 11.71 10.88 

ค่าเฉลี่ย 27.33 82.83 187.83 11.73 11.03 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกซ้อม 

สัปดาห์ที่1-4 

โปรแกรม A  

( วันอังคาร/พุธ ) 

รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

Worm up and Stretching 
-ยืดเหยียด 
อบอุ่นร่างกาย 
-วิ่งพาสบอล 

 
 
10 นาที 

 

Plyometric 
1. ทดสอบการยืนกระโดดสูง 
2. กระโดดข้ามกรวย 4 ทิศทาง 
3. Step jump Box 
4.Bosu ball (10 kg) 
5.Plank (60 s) 

 
 
30 นาที 

ท า 3 เซ็ต/30 วินาที 
พักระหว่างเซ็ต 
30 วินาที 

Teamwork 
-ซ้อมเกมส์รับ 
-ซ้อมเกมส์บุก 

 
1 ชั่วโมง 30 นาที 

ตามแผนการฝึกที่สโมสรจัดไว้ 

Cool down 
-ประชุมทีม 

-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรม B 

 (วันพฤหัสบดี/วันศุกร์) 

รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
Worm up and Stretching 
-ยืดเหยียด 
อบอุ่นร่างกาย 
-วิ่งพาสบอล 

 
 
10 นาที 

 

Plyometric 
1. ทดสอบการยืนกระโดดสูง 
2. กระโดดข้ามกรวย 4 ทิศทาง 
3. Step jump Box 
4.Bosu ball (10 kg) 
5.Plank (60 s) 
 

 
 
30 นาที 

ท า 3 เซ็ต/30 วินาที 
พักระหว่างเซ็ต 
30 วินาที 

Skill 
-เลี้ยงบาส 2 ลูก (ซ้าย-ขวา) 
ฝึก corodination 
-lay up 
-ยิง 3 แต้ม 
-บั้มเข้าวงในแล้วยิง 
-บั้มยิงวงนอก 

 
 
 
 

1 ชั่วโมง 30 นาท ี

 

Teamwork 
-ซ้อมเกมส์รับ 
-ซ้อมเกมส์บุก 

 
1 ชั่วโมง 30 นาที 

ตามแผนการฝึกที่สโมสรจัดไว้ 

Cool down 
-ประชุมทีม 
-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่5-8 (เพ่ิมความหนัก) 

โปรแกรม A   

( วันอังคาร/พุธ ) 

รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

Worm up and Stretching 
-ยืดเหยียด 
อบอุ่นร่างกาย 
-วิ่งพาสบอล 

 
 
10 นาที 

 

Plyometric 
1. ทดสอบการยืนกระโดดสูง 
2. กระโดดข้ามกรวย 4 ทิศทาง 
3. Step jump Box 
4.Bosu ball (15 kg) 
5.Plank (90 s) 

 
 
30 นาที 

ท า 3 เซ็ต/30 วินาที 
พักระหว่างเซ็ต 
30 วินาที 

Teamwork 
-ซ้อมเกมส์รับ 
-ซ้อมเกมส์บุก 

 
1 ชั่วโมง 30 นาที 

ตามแผนการฝึกที่สโมสรจัดไว้ 

Cool down 
-ประชุมทีม 

-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรม B 

 (วันพฤหัสบดี/วันศุกร์) 

รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
Worm up and Stretching 
-ยืดเหยียด 
อบอุ่นร่างกาย 
-วิ่งพาสบอล 

 
 
10 นาที 

 

Plyometric 
1. ทดสอบการยืนกระโดดสูง 
2. กระโดดข้ามกรวย 4 ทิศทาง 
3. Step jump Box 
4.Bosu ball (15 kg) 
5.Plank (90 s) 
 

 
 
30 นาที 

ท า 3 เซ็ต/30 วินาที 
พักระหว่างเซ็ต 
30 วินาที 

Skill 
-เลี้ยงบาส 2 ลูก (ซ้าย-ขวา) 
ฝึก corodination 
-lay up 
-ยิง 3 แต้ม 
-บั้มเข้าวงในแล้วยิง 
-บั้มยิงวงนอก 

 
 
 
 

1 ชั่วโมง 30 นาท ี

 

Teamwork 
-ซ้อมเกมส์รับ 
-ซ้อมเกมส์บุก 

 
1 ชั่วโมง 30 นาที 

ตามแผนการฝึกที่สโมสรจัดไว้ 

Cool down 
-ประชุมทีม 
-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจประเมินคุณภาพโปรแกรมการฝึก 

 

ชื่อ – นามสกุล ต าแหน่งงาน หมายเหตุ 

นาย ปิยพงศ์ พิรุณ ผู้จัดการ - 

นางสาว พัชรินทร์  รวยทรัพย์ หวัหน้างาน - 

นาย ธีรรักษ์  นิติสาพร ผู้ช่วยหัวหน้างาน - 
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ภาคผนวก ค 

รูปแบบที่ใช้ในการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 
 



31 
 

แบบฝึกที่1 Bosu Ball Squat 

วิธีท า คือ หงายโบซูบอลขึ้น โดยให้ด้านนิ่มอยู่ด้านบน จากนั้นให้ผู้
เล่นขึ้นไปยืนตัวตรงอยู่บนโบซูบอล แล้วยืดแขนทั้งสองข้างไปด้านหน้า
พร้อมถือแผ่นน้ าหนัก จากนั้นงอเข่าลงท ามุม 90 องศา แล้วย่อตัวขึ้นและ
ลง ท าซ้ าจนครบ 15 นาที 

ประโยชน์ที่ได้ 

 การทรงตัว(balance) 

 

 

แบบฝึกที่2 Plank  

วิธีท าให้คุณก้มหน้า และเหยียดขาตรงลงบนพ้ืน โดยใช้ต้น
แขน และปลายเท้าเป็นจุดรับน้ าหนัก และตอนนี้ข้อศอก
ของคุณจะท ามุม 90 องศา ให้คุณท้ิงน้ าหนักลงบนต้นแขน 
ข้อศอกควรอยู่ด่านล่างของหัวไหล่ และร่างกายควรจะ
เหยียดตรงตั้งแต่หัวจนถึงเท้า อยู่ในท่านี้ 

ประโยชน์ที่ได้ 

 เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกรนกลางล าตัว(core muscle) 
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ภาคผนวก ง 

รูปภาพประกอบการฝึก 
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1 Warn Up + Stretching 

 อบอุ่นร่างกาย 

      - วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

- ยืดแบบ Active 

 

 

 

Plyometric 

1. ทดสอบการยืนกระโดดสูง 

2. กระโดดข้ามกรวย 4 ทิศทาง  

3. Step jump Box 

4.Bosu ball 

5.Plank 
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Skill 

-เลี้ยงบาส 2 ลูก (ซ้าย-ขวา) 

ฝึก corodination 

-lay up 

-ยิง 3 แต้ม 

-บั้มเข้าวงในแล้วยิง 

-บั้มยิงวงนอก  
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Teamwork 

-ซ้อมเกมส์รับ 

-ซ้อมเกมส์บุก  

 

 

 

 

 

 

 

 

Cool down 

-ประชุมทีม 

-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ passive 
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ประวัติผู้ท าวิจัย 

 

ชื่อ นายทองปัญญา บุญถือ  ชื่อเล่น เอ็ม 

เกิดวันจันทร์ที่ 23 เดือน มิถุนายน พ.ศ. 2540  อายุ 22 ปี 

ที่อยู่  บ้านเลขท่ี 151  บ้านหนองขาม หมู่ที่ 7  ต าบลหนองขาม  
อ าเภอคอนสวรรค์ จังหวัดชัยภูมิ 36140 

บิดาชื่อ นายศิลปะสมัย  บุญถือ 

มารดาชื่อ นางละออง บุญถือ 

สถานที่ศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 
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ชื่อ นายนราธรณ์  เกศกุลรุ่งโรจน์  ชื่อเล่น ภีม 

เกิดวันอังคาร ที่ 2 เดือน ธันวาคม  พ.ศ. 2540  อายุ 22 ปี 

ที่อยู่  บ้านเลขท่ี 413  หมู่ที่ 10  ต าบล สุรนารี  อ าเภอ เมือง 
จังหวัด นครราชสีมา 30000 

บิดาชื่อ นายเปรมวิทย์  เกศกุลรุ่งโรจน์ 

มารดาชื่อ นางญาณิศา  ร้อยโนรี 

สถานที่ศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย  
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ชื่อ นายชัยธวัช ภู่มาก ชื่อเล่น บิว 

เกิดวันอาทิต ที่ 10 เดือน สิงหาคม  พ.ศ. 2540  อายุ 22 ปี 

ที่อยู่  บ้านเลขท่ี 142  หมู่ที่ 6  ต าบล จัตุรัส  

 อ าเภอ เมือง จังหวัด ชัยภูมิ 36130 

บิดาชื่อ นายสาธิต ภู่มาก 

มารดาชื่อ นางปราณี ภู่มาก 

สถานที่ศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย  

 

 

 

 
 


