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The purpose of this research was to study the effects of core stability and basketball 

shooting techniques on the accuracy of mid-range jump shots among male basketball players. The 
sample consisted of 15 male basketball players of Rajamangala University of Technology Krungthep 
who were chosen by the purposive sampling method. The researcher designed the program of the 
core stability training and shooting techniques. The experiment was performed in an eight-week time 
period, which consisted of five tests. The statistics used for data analysis included mean, standard 
deviation, one-way repeated measures (ANOVA: Fisher’s LSD method) and the Pearson correlation 
coefficient.  The research results were as follows:  (1)  the mean and standard deviation in the core 
stability and the mid-range jump shot accuracy of the sample.  Before and after training in the 
second, fourth, sixth and eighth weeks, there was an increase in core body stability and mid-range 
jump accuracy every two weeks; (2)  the results of the comparison between core stability and mid-
range jump shot accuracy of the subjects in the eighth week of training were found to influence core 
stability and mid-range jump accuracy.  These differences were statistically significant at a level of 
0.05, and ( 3)  the correlation between core stability and mid-range jump shot accuracy of male 
basketball players found that the Pearson's correlation significant was not correlated. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬายอดนิยมท่ีมีการเล่นกันอย่างแพร่หลายทั่วโลก ประชากร

มากกว่า 450 ลา้นคนทั่วโลกนิยมเล่นกีฬาบาสเกตบอลซึ่งกีฬาบาสเกตบอลมีการบรรจุเขา้ไปใน
มหกรรมกีฬาส าคญัมากมายไม่ว่าจะเป็นการแข่งขนักีฬาบาสเกตบอลชิงแชมป์โลก กีฬาโอลิมปิก
เกมส ์กีฬาเอเช่ียนเกมส ์กีฬาซีเกมสแ์ละอ่ืนๆ กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีมท่ีมีความ
ต่ืนเตน้และน่าตดิตามตลอดการแขง่ขนัเป็นกีฬาท่ีมีการปะทะตลอดเวลามีการพฒันาเปล่ียนแปลง
กฏระเบียบในการแข่งขันท าให้ทุกเสี ้ยววินาทีมีความส าคัญเป็นอย่างมาก  การท่ีจะพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาใหมี้ความพรอ้มในการแข่งขันในระดบัต่างๆ จ าเป็นตอ้งมีการฝึกฝน
ความสามารถในหลายๆ ดา้นไม่ว่าจะเป็นทกัษะพืน้ฐาน ความแข็งแรงของรา่งกาย สมรรถภาพ
ทางกายและจิตใจเพ่ือใหไ้ดม้าซึ่งชยัชนะซึ่งสอดคลอ้งกบัซมั สาวพัตร ์(2559) พระบรมราโชวาท
ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดลุยเดช ไดพ้ระราชทานใหแ้ก่นกักีฬาท่ีจะเขา้รว่ม
การแข่งขนักีฬาแหลมทอง ครัง้ท่ี 5 ณ พระต าหนกัจิตรลดารโหฐาน วนัท่ี 28 พฤศจิกายน 2512 ใน
ความตอนหนึ่งว่า "...การกีฬานั้นมีหลักส าคัญอยู่ ท่ีว่าจะต้องฝึกฝนตนเองให้แข็งแ รงให้มี
ความสามารถในกีฬาของตนเพ่ือใหพ้รอ้มท่ีจะไปปฏิบตัหินา้ท่ีของตนในการแข่งขนัและใหไ้ดซ้ึ่งชยั
ชนะมาถึงเวลาเขา้แขง่ขนัก็จะตอ้งตัง้สตใิหดี้เพ่ือใหป้ฏิบตัไิดเ้ตม็ท่ีตามท่ีไดฝึ้กฝนมา..."  

การยิงประตเูป็นหวัใจส าคญัของการเล่นกีฬาบาสเกตบอลทีมใดท่ีมีความแม่นย าในการ
ยิงประตูมากกว่าก็จะไดร้บัชัยชนะในการแข่งขันถึงแม้ทักษะดา้นอ่ืนจะดอ้ยไปบา้งก็ตาม การ
ปล่อยลกูบอลออกจากมือเพ่ือหมายยิงประตแูตล่ะครัง้ตอ้งมีความมั่นใจและถา้มีความแม่นย าใน
การยิงประตท่ีูสงูย่อมหมายถึงความหวงัในชยัชนะดว้ย การแข่งขนักีฬาบาสเกตบอลนัน้นกักีฬาท่ี
แขง่ขนัในสนามแตล่ะทีมจะมีจ านวนผูเ้ลน่ฝ่ังละ 5 คนโดยตอ้งพยายามโยนลกูบอลใหล้งหว่งประตู
ของทีมฝ่ังตรงขา้มและป้องกนัมิใหคู้่แข่งขนัครอบครองลกูบอลหรือท าคะแนน ผลของการแข่งขนั
วดักนัท่ีคะแนนแตล่ะทีมท่ีท าไดที้มใดท าคะแนนไดม้ากกวา่จะเป็นฝ่ายชนะ ระยะของการยิงประตู
บาสเกตบอลแบ่งออกเป็น 3 ระยะดว้ยกัน คือ ระยะใกล ้ระยะกลาง และระยะไกล ส่วนการยิง
ประตรูะยะกลางห่างจากห่วงประตบูาสเกตบอลประมาณระยะห่าง 3.65 – 6.70 เมตร ซึ่งในการ
ยิงประตรูะยะกลางนัน้มีการหวงัผล คิดเป็นรอ้ยละ 60 ซึ่งสอดคลอ้งกับเทพประสิทธ์ิ กลุธวชัวิชยั 
(2527) และในการแข่งขันระดับนานาชาติหรือในระดบัประเทศ ถ้าผู้เล่นท าคะแนนจากการยิง
ประตูระยะกลางได้อย่างมีประสิทธิภาพจะส่งผลให้ทีมนั้นมีโอกาสควา้ชัยชนะสอดคล้องกับ           
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สมรรถชยั นอ้ยศริ ิ(2535ข) ท่ีกลา่ววา่ ผูท่ี้ยิงประตไูดอ้ย่างรวดเรว็และกระโดดสงูจะมีผลอยา่งมาก
กบัการยิงในระยะใกลแ้ละระยะกลาง ทกัษะและเทคนิคการยิงประตูท่ีดีจึงมีส่วนส าคญัท่ีจะใชใ้น
การตดัสินแพช้นะในเกมการแข่งขนับาสเกตบอล การฝึกซอ้มทักษะและเทคนิคการกระโดดยิง
ประตูสม ่าเสมอจะช่วยเพิ่มความแม่นย าของการยิงประตไูดผู้ฝึ้กสอนจึงไม่ควรมุ่งเนน้แต่การฝึก
ทักษะพื ้นฐานเพียงอย่างเดียว นักกีฬาควรได้รบัการฝึกเทคนิคการยิงประตูควบคู่กับการฝึก
สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้ เช่น ความเร็ว ความคล่องตวั ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ เป็นตน้ในการ
ยิงประตขูองนกักีฬาแตล่ะคนมีความแตกตา่งกนัขึน้อยู่กบั ความสงู และรูปรา่ง แตเ่ทคนิคของการ
ยิงประตูส่วนใหญ่ก็จะคล้ายกันซึ่งสอดคล้องกับคอลเนคกี  ้ลีนาท และซีเมียสกี้  (Kornecki S, 

Lenart I, & Siemieński A, 2002) ท่ีกล่าวว่าการกระโดดยิงประตูถือเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคัญ
ของเทคนิคในการเล่นบาสเกตบอลและตอ้งมีความแม่นย าควบคู่กนัดว้ยแตจุ่ดส าคญัคือผูเ้ล่นแต่
ละคนสามารถเรียนรูแ้ละควรไดร้บัการปรบัปรุงใหมี้รูปแบบการกระโดดยิงประตท่ีูเป็นเอกลกัษณ์
จะสงัเกตไดจ้ากสดัสว่นรา่งกายท่ีแตกตา่งกนัของแตล่ะบคุคล 

ความมั่นคงหลกัของรา่งกายถือเป็นสว่นท่ีช่วยเสริมประสิทธิภาพในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลสอดคล้องกับอนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง (2551) ไดก้ล่าวว่าความสามารถในการกระโดดมี
ความส าคญัและส่งผลตอ่การแข่งขนับาสเกตบอลแตค่วามสามารถในการกระโดดนัน้จ  าเป็นตอ้ง
อาศยัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความมั่นคงของล าตวัท่ีจะส่งผลต่อการกระโดดในแนวดิ่ง 
นกักีฬาบาสเกตบอลมกัจะไดค้ะแนนระหวา่งเกมโดยใชก้ารกระโดดยิงประตจูึงควรใหค้วามส าคญั
กบัการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายเพราะเม่ือกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัมีความแข็งแรงจะช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพสมรรถภาพทางกายหลายๆดา้นซึ่งสอดคลอ้งกับ เฮดริค  (Hedrick, 2000) ท่ี
กล่าวว่าความแข็งแรงของล าตวัสามารถเพิ่มความประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของรา่งกายไม่
ว่าจะเป็นความเร็วในการตอบสนองของกลา้มเนือ้ ความคล่องแคล่วว่องไวและการท างานของ
กลา้มเนือ้ขา ความมั่นคงหลกัของร่างกายยงัช่วยป้องกันการบาดเจ็บบริเวณส่วนหลงัและเทา้ได้
อีกดว้ยสอดคลอ้งกับ เจริญ กระบวนรตัน ์(2544) ท่ีกล่าวว่ากลา้มเนือ้ล าตัวมีหนา้ท่ีช่วยรบัแรง
กระแทกจากการกระโดดหรือการปะทะตา่งๆ ถา้กลา้มเนือ้ล าตวัไม่แข็งแรงความสามารถของการ
กระโดดและการรองรบัการกระแทกจากภายนอกก็จะลดลงไปดว้ย 

ตามท่ีผูว้ิจยัไดเ้ป็นทัง้ผูฝึ้กสอน ผูต้ดัสินกีฬาและมีการฝึกซอ้มนกักีฬาบาสเกตบอลเพ่ือ
เขา้แข่งขนัในรายการต่างๆ อย่างต่อเน่ืองเป็นประจ า ความมั่นคงหลกัของรา่งกาย เทคนิคการยิง
ประตูบาสเกตบอลและการกระโดดยิงประตูระยะกลางถือเป็นสิ่งส าคญัท่ีตอ้งช่วยเสริมความ
แมน่ย าในการยิงประตรูะยะกลางใหมี้ประสิทธิภาพมากขึน้เพ่ือพฒันานกักีฬาบาสเกตบอลทีมชาย
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ของมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพไปสูก่ารแขง่ขนัในระดบัท่ีสงูขึน้ ปัญหาท่ีพบจากการ
แข่งขนัท่ีผ่านมาไม่ว่าจะเป็นเรื่องของทกัษะพืน้ฐาน ความสามารถเฉพาะตวัและสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาและเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอลอยู่ในระดบัต ่าจึงเป็นเหตุผลส าคญัท่ีท าให้
การท าคะแนนจากการกระโดดยิงประตรูะยะกลางไม่ประสบความส าเรจ็เทา่ท่ีควรจึงมีการทดสอบ
กบัตวัแทนนกักีฬาบาสเกตบอลชายซึ่งเป็นนกัศกึษาท่ีผูว้ิจยัดแูลอยู่เพ่ือยืนยนัปัญหาและเหตผุลท่ี
ตอ้งการวิจยัใหแ้นช่ดัดว้ยแบบทดสอบทกัษะพืน้ฐานของการยิงประตบูาสเกตบอลและเทคนิคการ
ยิงประตูบาสเกตบอลและสังเกตพฤติกรรมโดยรวมของนักกีฬา พบว่า นักกีฬากลุ่มดังกล่าวมี
ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลระยะกลางในขณะท่ีไม่มีคนป้องกนัอยู่ในระดบั
นอ้ยและปานกลางซึ่งเกิดขึน้จากหลายสาเหตุโดยเฉพาะเรื่องการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลท่ี
ไม่สมบรูณต์ามหลกัการฝึกเทคนิคการยิงประตูท าใหมี้ผลตอ่ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลท่ีลดนอ้ยลง ส่วนในเรื่องความมั่นคงหลกัของรา่งกายในนกักีฬาหลายคนจะมีความ
แข็งแรงอยู่ในระดับต ่าท าใหมี้ผลต่อการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอย่างเห็นไดช้ัดเจน เช่น 
กระโดดไมเ่ป็นแนวดิ่ง, เอียงซา้ยหรือขวา, ไมส่มดลุ เป็นตน้   

จากเหตุผลดังกล่าวผู้วิจัยจึงมีความสนใจและต้องการศึกษาความมั่นคงหลักของ
ร่างกายและเทคนิคการยิงประตูท่ีมีผลต่อความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางของ
นกักีฬาบาสเกตบอลและคาดว่าผลท่ีไดร้บัจากการวิจยัครัง้นีจ้ะสามารถน าไปใชใ้หเ้ป็นประโยชน์
ในการพฒันาทีมบาสเกตบอลและมีประโยชนแ์ก่ผูท่ี้สนใจ อีกทัง้ยงัสามารถพฒันาโปรแกรมการ
ฝึกทกัษะการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลระยะกลางนีไ้ปใชพ้ฒันานกักีฬาและท าใหว้งการกีฬา
บาสเกตบอลไทยพฒันาตอ่ไป 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัตัง้ความมุง่หมายดงันี ้

1. เพ่ือศกึษาความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู
ระยะกลางของนกักีฬา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล 

3. เพ่ือหาความสมัพนัธร์ะหว่างความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแมน่ย าในการ
กระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล 
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ความส าคัญของการวิจัย 
การวิจยัเรื่องนีท้  าใหท้ราบผลของการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายและเทคนิคการยิง

ประตบูาสเกตบอลท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางและน าผลการศึกษาไป
พฒันาการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษาอีกทัง้พฒันาความสามารถของนกักีฬาบาสเกตบอลใน
ทกัษะการกระโดดยิงประตซูึ่งเป็นประโยชนแ์ละแนวทางส าหรบัการคน้ควา้ตอ่ไป 

ขอบเขตของการวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นตัวแทนนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย  
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 15 คน โดยเลือกแบบเจาะจง(Purposive 
Sampling)  

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการ

กระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 

2.1 ความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 
2.2 ความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 
2.3 ความสมัพนัธร์ะหว่างความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย าในการ

กระโดดยิงประตรูะยะกลาง 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ  
ความม่ันคงหลักของร่างกาย(Core Stability) หมายถึง ความสามารถในการรกัษา

เสถียรภาพ การควบคมุต าแหนง่และการเคล่ือนไหวหลกัของรา่งกายใหเ้กิดความสมดลุทัง้ขณะอยู่
กบัท่ีและเคล่ือนไหวซึ่งเกิดความสมัพนัธใ์นการสั่งงานของระบบกลา้มเนือ้และระบบประสาทท าให้
การส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งมีประสิทธิภาพมีความสมดุลในการ
กระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 

เทคนิคการยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง วิธีการยิงประตูท่ีมีความสัมพันธ์กับ
รา่งกายโดยใชเ้ทา้หนึ่งอยู่หนา้อีกเทา้หนึ่งเล็กนอ้ย ถือลกูในระดบัอก ไม่กางศอกจนเกินไป จบัลูก
บอลใหห้่างจากตวัพอประมาณสง่มือตามลกูไปใหบ้อลออกจากปลายนิว้ชีแ้ละนิว้กลางป่ันลกูดว้ย
ขอ้มือและปลายนิว้มือเล็กนอ้ยผลกัลกูออกไปเล็งท่ีขอบหว่งดา้นในใหว้ิถีของลกูโคง้เขา้สูห่ว่งประต ู
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การกระโดดยิงประตูระยะกลาง หมายถึง การยิงประตดูว้ยวิธีการกระโดดขึน้จากพืน้
แลว้ส่งลูกบาสเกตบอลโดยใชเ้ทคนิคการยิงประตูเพ่ือใหลู้กบอลไปยังห่วงประตูซึ่งมีระยะห่าง
ประมาณ 3.65 – 6.70 เมตรจากหว่งประต ู 

ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล หมายถึง ความสามารถหรือ
บงัคบัลกูบาสเกตบอลซึ่งเกิดจากการกระโดดยิงประตลูงห่วงประตโูดยกระทบแป้นหรือไม่กระทบ
แปน้โดยใชแ้บบทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง  

โปรแกรมการฝึกความม่ันคงหลักของร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล หมายถึง ชดุการฝึกท่ีออกแบบรายละเอียดของการฝึกโดยยึดหลกัการฝึกกลา้มเนือ้
เพ่ือเสริมสรา้งกลุ่มมดักลา้มเนือ้ท่ีช่วยพยงุแกนหลกัของรา่งกายท่ีใชใ้นการกระโดดและชดุการฝึก
เทคนิคการยิงประตูบาสเกตบอลท่ีออกแบบรายละเอียดของการฝึกโดยยึดหลกัการฝึกทกัษะกีฬา
เพ่ือพฒันาความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์

นักกีฬาบาสเกตบอลชาย คือ นักศึกษาชายท่ีเป็นตวัแทนนักกีฬาบาสเกตบอลของ  
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพและก าลงัศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลยั ปีการศึกษา 2562 
ทัง้หมด 25 คนโดยคดัเลือกมาเป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 15 คน 

กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ตัวแปรต้น      ตัวแปรตาม 

ความแมน่ย าในการกระโดด 

ยิงประตรูะยะกลาง 

โปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 

และเทคนิคการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 

 

ความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 

ความสมัพนัธร์ะหวา่งความมั่นคงหลกั

ของรา่งกายและความแมน่ย าในการ

กระโดดยิงประตรูะยะกลาง 
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สมมุตฐิานของในการวิจัย 
1. ความมั่นคงหลักของร่างกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง

ภายหลงัการฝึกมีความแตกตา่งกนั 
2. ความมั่นคงหลกัของรา่งกายมีความสมัพนัธก์บัความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู

ระยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการท าวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดน้  าเสนอตาม
หวัขอ้ตอ่ไปนี ้

1. ความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 
ความหมายความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 
กายวิภาคและสรีรวิทยาของความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 
การฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 

2. การยิงประตใูนกีฬาบาสเกตบอล 
ความรูท้ั่วไปเก่ียวกบัการยิงประตบูาสเกตบอล 
หลกัการและเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล 
ความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 

3. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
งานวิจยัในประเทศ 
งานวิจยัในตา่งประเทศ 

1. ความม่ันคงหลักของร่างกาย 
ความหมายของความม่ันคงหลักของร่างกาย 

ความเสถียรหลกัเป็นสิ่งจ  าเป็นส าหรบัความรกัษาสมดลุท่ีเหมาะสมภายในกระดูก
สนัหลงั กระดกูเชิงกรานและระบบการเคล่ือนไหวแกนกลางท่ีเรียกวา่เป็นกลุ่มของกลา้มเนือ้ล าตวั
ท่ีลอ้มรอบกระดกูสนัหลงัและอวยัวะภายในช่องทอ้ง, หนา้ทอ้ง, สะโพกและกลา้มเนือ้อ่ืนๆ ท างาน
รว่มกันเพ่ือใหเ้สถียรภาพของกระดกูสันหลงั ความมั่นคงหลกัและการควบคมุกลไกของร่างกาย
ส าหรบัการเริ่มตน้ของการเคล่ือนไหวของแขนและขาใหท้ างานไดต้ามตอ้งการในการแข่งขนักีฬา 
ผูป้ฏิบตัิงานเวชศาสตรก์ารกีฬานิยมใชเ้ทคนิคการเสริมความมั่นคงหลกัของรา่งกายเพ่ือปรบัปรุง
ประสิทธิภาพและป้องกนัการบาดเจ็บ การเสริมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางมกัเรียกว่า
การรกัษาเสถียรภาพของเอว (lumbar stabilization)ยังถูกใช้เป็นระบบการออกก าลังกายเพ่ือ
รกัษาอาการปวดหลัง อาคูโตตา, เฟอรเ์รโร, โมเร่และเฟรดเดอรส์ัน (Akuthota V., Ferreiro A., 
Moore T., & Fredericson M., 2008)  
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ความมั่นคงหลกัของร่างกาย (Core stability) คือ แกนกลางหรือล าตวัของร่างกาย
มนุษยเ์ปรียบเสมือนรูปทรงของกล่อง คือ ส่วนหนา้ทอ้งเป็นส่วนหนา้ กลา้มเนือ้หลงัและสะโพก
เป็นส่วนหลัง กระบังลมเป็นส่วนหลังคาและกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานเป็นส่วนฐานซึ่งกล้ามเนือ้
แกนกลางเหล่านีท้  าหนา้ท่ีสรา้งความมั่นคงใหล้  าตัวของรา่งกายและกระดกูสนัหลงัทั้งในขณะท่ีมี
และไม่มีการเคล่ือนไหว กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัถือเป็นศนูยก์ลางของรา่งกายและมีผลต่อการ
เคล่ือนไหวรยางคแ์ขนและขา การมีกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัท่ีแข็งแรงจะท าใหก้ารเคล่ือนไหวและ
การออกแรงของรยางคแ์ขนและขาท าไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

ความมั่นคงหลกัของร่างกาย คือ กลา้มเนือ้แกนกลางของร่างกายซึ่งเป็นกลา้มเนือ้
มดัลกึและมดัเล็กๆ อยู่ระหวา่งขอ้กระดกูสนัหลงัของเราท าหนา้ท่ีสรา้งความมั่นคงใหแ้ก่กระดกูสนั
หลัง ไม่ให้กระดูกสันหลังเคล่ือนหลุดขณะท่ี มีท่าทางการยืน เดิน นั่ ง หรือโดนกระแทกจาก
ภายนอก 

ความมั่นคงของหลักของร่างกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมต าแหน่ง
และการเคล่ือนไหวของล าตัวเพ่ือให้มีลักษณะท่ีเหมาะสมมากท่ีสุดในขณะร่างกายมีการ
เคล่ือนไหว 

ชยกร พาลสิงห์ (2555) ให้ความหมายของการฝึกความมั่นคงของล าตัวว่า คือ 
รูปแบบการฝึกซอ้มกีฬาท่ีเป็นการท างานประสานกันระหว่างกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งและหลังอย่าง
สมดุลเพ่ือคงไวซ้ึ่งการทรงท่าของล าตัวและเพิ่มความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้หนา้ท้อง กล้ามเนือ้
ล าตวัดา้นขา้งและกลา้มเนือ้หลงัจะชว่ยรบัแรงท่ีมากระท าตอ่กระดกูสนัหลงัในทิศทางตา่ง ๆ 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2544) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั คือ 
ความสามารถในการควบคุมต าแหน่งและการเคล่ือนไหวของส่วนท่ีอยู่ตรงกลางของร่างกายให้
สามารถท าหนา้ท่ีส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยงัอีกส่วนหนึ่ งไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
และกลา้มเนือ้ล าตวัมีบทบาทส าคญั ดงันี ้ 

1. เป็นส่วนท่ีช่วยรบัแรงกระแทก (shock absorbers) ในขณะมีการกระโดดขึน้
กลางอากาศหรือการเคล่ือนตวัเพ่ือตอ้งการกระโดดในรูปแบบตา่งๆ หรือในกรณีมีการปะทะกนั 

2. เป็นส่วนท่ีช่วยสริมความมั่นคงและความสมดุลของการเคล่ือนไหวให้กับ
รา่งกาย  

3. เป็นส่วน ท่ีเช่ือมต่อระหว่างแขนและขาช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และ
ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว 
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หากกลา้มเนือ้ล าตวัไมแ่ข็งแรงจะท าใหค้วามสามารถในการท าหนา้ท่ีดงักลา่วขา้งตน้
ลดน้อยลงและไม่สามารถพัฒนาขีดความสามารถทางด้านกีฬาให้ก้าวหน้าได้เต็ม ท่ี          
กลา้มเนือ้ล าตวัส่วนใหญ่จะเป็นชนิดหดตวัชา้เพราะเป็นกลา้มเนือ้ท่ีรองรบัการเคล่ือนไหวของแขน
และขา กล้ามเนื ้อล าตัวจะมีการท างานอย่างสม ่าเสมอเพ่ือให้เกิดการรองรับท่ีมั่นคงต่อการ
เคล่ือนไหวของกลุ่มกล้ามเนือ้ของร่างกายซึ่งสอดคล้องกับ มิลเลอร ์(Miller, 2006) ท่ีกล่าวว่า
กลา้มเนือ้ล าตวัสามารถส่งแรงและถ่ายทอดแรงจากสะโพกและขาไปยงัแขนได้ กลา้มเนือ้ล าตวัท่ี
แข็งแรงสามารถชว่ยปอ้งกนัการบาดเจ็บในการแขง่ขนักีฬาได ้

ปริญญ์ พรหมม่วง (2560) พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแกนกลางล าตัว        
คือ ความสามารถในการควบคมุต าแหน่งและการเคล่ือนไหวของส่วนท่ีอยู่ตรงกลางของร่างกาย 
และท าหนา้ท่ีในการส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยงัอีกสว่นหนึ่งไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
โดยท่ีออกแรงนอ้ยลงในการฝึกเพ่ือสรา้งความแข็งแรงและมั่นคงท่ีล าตวั ก็คือ การฝึกความแข็งแรง
ของล าตวัทัง้ดา้นหนา้ ดา้นหลงัและดา้นขา้ง เม่ือกลา้มเนือ้บริเวณล าตวัแข็งแรงจะช่วยใหค้วบคมุ
ไม่ใหร้่างกายสูญเสียการทรงตวัในการเคล่ือนไหวต่างๆ หรือถ้าสูญเสียการทรงตวัก็จะสามารถ
ควบคมุใหก้ลบัมาสู่ลกัษณะท่าทางท่ีปกติไดภ้ายในระยะเวลาอนัรวดเร็วซึ่งการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ล าตัวสามารถท าได้หลายวิธี เช่น การฝึกด้วยโรแมนแชร ์ก้าวเต้นจัตุรสั กล่อง          
และลกูบอลออกก าลงักาย เป็นตน้  

อาภาภรณ์ จันทรแ์ก้ว (2555) ไดก้ล่าวว่า ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิง
กราน (Lumbopelvic Stabillity : LPS) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมความ
มั่นคงของกระดกูสนัหลงัและเชิงกรานใหอ้ยู่ในต าแหน่งสมดลุขณะอยู่นิ่ งหรือเคล่ือนไหวทัง้นีต้อ้ง
อาศัยการท างานร่วมกัน ระหว่างระบบ  3 ระบบ  ดัง นี ้  คื อ  Passive Subsystem, Active 
Subsystem, Control Subsystem ซึ่งแตล่ะระบบสามารถท างานทดแทนกนัไดห้ากระบบใดระบบ
หนึ่งท างานบกพรอ่งแต่ถา้การท างานนัน้ไม่สามารถชดเชยการบกพรอ่งท่ีเ กิดขึน้ก็จะส่งผลใหข้าด
ความมั่นคงของกระดกูสนัหลงัและเชิงกรานไดจ้ะเห็นว่ากลไกท่ีท าใหเ้กิดความมั่นคงของกระดกู
สนัหลงัและเชิงกรานนัน้จะมีความเก่ียวขอ้งจากการท างานของระบบประสาท ระบบกลา้มเนือ้และ
ระบบโครงสรา้งกลา้มเนือ้ท่ีท าใหเ้กิดความมั่นคงของหลงัประกอบดว้ยกลุ่มกลา้มเนือ้ 2 กลุ่ม คือ
กลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีมดัตืน้ (Global Muscle System) เช่น กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง,กลา้มเนือ้ทอ้งดา้นขา้ง
ล าตวั เป็นตน้ มีความสามารถในการควบคมุและท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของล าตวัทัง้การกม้ การ
เงย บิดหรือหมนุตวัและอีกกลุ่มกลา้มเนือ้มดัลึก (Local muscle system) จะอยู่ใกลก้บัแกนกลาง
ของล าตวัมีความสามารถในการควบคมุการเคล่ือนไหวของกระดกูสนัหลงัแตล่ะขอ้โดยเฉพาะเป็น
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กลา้มเนือ้ท่ีเกาะระหว่างกระดกูสนัหลงัขอ้ท่ีอยู่ถัดกนัออกไปไม่มีบทบาทในการเคล่ือนไหวล าตวั
แต่ช่วยในการแขม่วทอ้ง หรือการเบ่งท าใหค้วามดนัในช่องทอ้งมากขึน้ ดงันัน้กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง
สามารถช่วยลดแรงกดต่อหมอนรองกระดูกขณะยกน า้หนักและช่วยกระชบัขอ้ต่อ มัลเฮิรน์และ
จอรจ์ (Mulhearn S & George K, 1999) 

ฮูเซล บริเวน และเอนเดอรส์ัน (Huxel Bliven & Anderson, 2013) ไดก้ล่าวว่า การ
ฝึกกล้ามเนื ้อมัดลึกของแกนกลางล าตัวของร่างกาย ได้แก่ Transversus Abdominis (TA), 
Multifidus (MF), Internal Oblique, Parasinal Pelvic Floor เป็นต้น กล้ามเนือ้เหล่านีเ้ป็นหัวใจ
ส าคญัในการพยงุกระดกูสนัหลงัชว่งสะโพก (Lumbar Spine) การประสานงานของกลุม่กลา้มเนือ้
นีส้่งผลให้เกิดแรงผ่าน Theracolubar Fascia (TLF) และกลไกของ Intra Abdominal Pressure 
(IAP) ซึ่งความมั่นคงของกระดกูสนัหลงัชว่งสะโพก(Lumbar Spine)ไม่ไดม้าจากการช่วยเหลือของ
กลา้มเนือ้มัดลึกของแกนกลางล าตัวแต่มันส าคญัตรงท่ีกลุ่มกลา้มเนือ้สามารถช่วยเหลือกันได้
อยา่งไรตา่งหาก 

ฮอเดรส  และริชาร์ดสัน  (Hodges & Richardson, 1996) ท่ีแสดงให้เห็นว่าการ
ประสานกนัของกลา้มเนือ้ Transversus Abdominis (TA) และ Multifidus(MF) ไดเ้กิดขึน้ก่อนการ
เคล่ือนไหวใดๆ ก็ตามแสดงใหเ้ห็นถึงช่วงเวลาในการท างานสมัพนัธก์นัของกลา้มเนือ้เหล่านีว้่ามนั
เป็นสิ่งท่ีมีประโยชน ์

สแตนฟอรท์และคณะ (Stanforth et al., 2011) ได้กล่าวว่า กล้ามเนือ้สะโพกและ
กล้ามเนื ้อเชิงกรานในเรื่องการฝึกเพ่ือเพิ่มพละก าลังส่วนหนึ่งของนักกีฬาว่าการท่ีเราจะใช้
พละก าลังจากสะโพกให้ดีจะต้องเน้นไปท่ีกล้ามเนื ้อล าตัว  การท่ีจะให้กล้ามเนื ้อล าตัวมี
ประสิทธิภาพสูงสุดจะตอ้งใชก้ารฝึกแบบมีการเคล่ือนไหว (Functional Traning)และใชท้่าตาม
การเคล่ือนไหวของธรรมชาติใหม้ากท่ีสุดเพ่ือท่ีจะไดใ้ชก้ลา้มเนือ้ท่ีถูกฝึกใหเ้ต็มประสิทธิภาพใน
ศนูยส์่งเสริมการออกก าลังกาย(Fitness Center)ไดมี้การใชก้ารออกก าลังกายควบคู่กับอุปกรณ์
ส าหรบัใชเ้นน้เฉพาะกลา้มเนือ้ล าตวัโดยเฉพาะเพื่อท่ีจะใหผู้ฝึ้กไดใ้ชโ้ปรแกรมอย่างมีประสิทธิภาพ
และสามารถท าใหก้ลา้มเนือ้ล าตวัพฒันาความแข็งแรงไดอ้ยา่งสงูสดุ 

สคิป อัลเลนและคณะ (Skip Allen et al., 2002) ไดก้ล่าวว่า นักกีฬาตอ้งการเพิ่ม
สมรรถภาพทางการแข่งขนัและการออกก าลงักาย สิ่งท่ีส  าคญัท่ีสดุคือการท าใหล้  าตวัแข็งแรงมาก
ขึน้โดยจะเนน้ไปท่ีส่วนของสะโพกและกระดูกสันหลังเพ่ือท่ีจะใหร้่างกายพัฒนาในส่วนของการ
ควบคมุความสมดลุและความแข็งแรงเพ่ือท่ีจะไดส้่งผลตา่งๆ ไปยงัรา่งกายและเป็นฐานท่ีมั่นคงใน
การพฒันาส่วนของหวัไหล่ แขน และขา ทัง้นีท้ัง้นัน้เพราะว่า หวัไหล่ แขน และขาเป็นกลา้มเนือ้ท่ี
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ตดิตอ่และเช่ือมโยงไปยงักระดกูสนัหลงัและสะโพกเม่ือกระดูกสนัหลงัและสะโพกเกิดความมั่นคงก็
จะสง่ผลใหก้ลา้มเนือ้และสารในรา่งกายเพิ่มขึน้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

เฮดริค (Hedrick, 2000) ไดก้ล่าวว่า การฝึกใหก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัของรา่งกาย
มีความแข็งแรงจะช่วยใหก้ารทรงตวัและการประสานงานในต าแหนง่ของรา่งกายดีขึน้สามารถเพิ่ม
แรงของกล้ามเนื ้อส่วน ท่ีออกแรงโดยตรงเพิ่ มความเร็วในการตอบสนองของกล้ามเนื ้อ       
นอกจากนีค้วามสามารถในการเคล่ือนไหวรา่งกายจะเพิ่มตามไปดว้ยรวมถึงมีความคล่องแคล่ว
วอ่งไวเพิ่มขึน้เพิ่มความสามารถของลกัษณะท่าทางท่ีแสดงออกเม่ือล าตวัแข็งแรงแลว้กลา้มเนือ้จะ
สามารถท างานไดม้ากขึน้โดยออกแรงนอ้ยลงเพราะเม่ือกลา้มเนือ้ล าตวัมีความแข็งแรงจะสามารถ
สนับสนุนการท างานของกล้ามเนือ้แขนและขาได้เป็นอย่างดีนอกจากนีล้  าตัวยังช่วยควบคุม
รา่งกายไม่ใหสู้ญเสียการทรงตวัในการเคล่ือนไหวต่างๆ และเป็นกลไกส าคญัในการส่งแรงไปยัง
กล้ามเนือ้กลุ่มท่ีออกแรงโดยตรงนอกจากนีย้ังท าให้ร่างกายมีความยืดหยุ่นเพิ่มขึน้รวมทั้งยัง
ปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการแสดงทา่ทางท่ีไมถ่กูตอ้งหรือผิดธรรมชาติเพิ่มการควบคมุแรงท่ีมาจาก
ล าตวัท าใหก้ารเคล่ือนไหวของแขนและขามีการประสานกันและมีประสิทธิภาพท่ีดี  ถา้กลา้มเนือ้
ล าตวัมีความแข็งแรงจะปอ้งกนัการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บท่ีบรเิวณหลงัได ้

Oh & Choi (2017 อา้งถึงใน ธ ารงสนัติ ์ขาลสวุรรณ, 2545) ไดก้ล่าวว่า การฝึกความ
มั่นคงของล าตวัเป็นการฝึกการจัดท่าให้อยู่ในช่วงของการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งตามหลักชีวกล
ศาสตรจ์ะท าให้สามารถทรงท่าอยู่ไดใ้นต าแหน่งท่ีตอ้งการโดยเริ่มจากการฝึกความมั่นคงของ
ล าตัวแบบอยู่กับท่ี (Isometric Stabilization Exercise) เป็นการฝึกการหดตัวท่ีสัมพันธ์กันของ
กลา้มเนือ้สะโพกและกลา้มเนือ้ล าตวัรวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทานแบบอยู่กับท่ีไม่มี
การเคล่ือนไหว การฝึกความมั่นคงของล าตวัแบบอยู่กับท่ีเป็นประจ าสามารถในการถ่ายน า้หนัก
ตวัเองเพ่ือช่วยป้องกันการบาดเจ็บต่อกลา้มเนือ้หลงัตามดว้ยการฝึกความมั่นคงของล าตวัแบบ
เคล่ือนไหวผสมผสาน (Function Stabilization Exercise) เป็นการฝึกการหดตวัท่ีสมัพนัธก์ันของ
กลา้มเนือ้สะโพกและกลา้มเนือ้ล าตวัรวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทานแบบอยู่กับท่ีมีการ
เคล่ือนไหวของล าตวัในช่วงท่ีเหมาะสมเป็นการกระตุน้ใหร้ะบบประสาทสั่งการท างานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพซึ่งมีความจ าเป็นมากในการแกไ้ขทา่ทางท่ีผิดปกตใิหก้ลบัมาถกูตอ้งซึ่งสอดคลอ้งกบั 

ชนินทรช์ยั อินทิราภรณ ์(2559) ท่ีกล่าวว่า การฝึกแบบฟังชั่นนอล เทรนนิ่ง(Functional Training) 

มกัใชน้  า้หนกัของรา่งกายเป็นแรงตา้นพืน้ฐานส่วนใหญ่ออกแบบมาเพ่ือใหน้กักีฬามีการทรงตวัอยู่
ดว้ยตนเองและไม่ใชอุ้ปกรณ์อาจเพิ่มความยากโดยลดความกว้างของฐานรองรบั จ  านวนมัด
กลา้มเนือ้ท่ีเคล่ือนไหว ทิศทางการเคล่ือนไหวเพื่อใหก้ลา้มเนือ้ท างานหนกัขึน้ 
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สรุป ความมั่นคงหลกัของร่างกายเป็นการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตัวทั้งกลุ่มกล้ามเนื ้อมัดตื ้น (Global Muscle System) และกลุ่มกล้ามเนื ้อมัดลึก  (Local 
Muscle System) เพ่ือช่วยใหก้ารทรงตวัและการประสานความสัมพันธข์องอวยัวะส่วนต่างๆใน
รา่งกายใหม้ั่นคงและยงัชว่ยปอ้งกนัการบาดเจ็บอีกทัง้รองรบัแรงท่ีมากระท าตอ่กระดกูสนัหลงัและ
เสรมิความมั่นคงใหแ้ก่กระดกูสนัหลงัในขณะรา่งกายขณะอยูก่บัท่ีและขณะมีการเคล่ือนท่ี 

 
กายวิภาคและสรีระวิทยาของความม่ันคงหลักของร่างกาย 

ภมร ปลอ้งพันธ ์(2553) พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งท าหนา้ท่ียึดระหว่างกระดูก
ซ่ีโครงและกระดูกอุง้เชิงกรานอีกทัง้กลุ่มกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งและพังผืดยงัท าหนา้ท่ีในการป้องกัน
อวยัวะภายในและเสริมสรา้งความแข็งแรงของผนังกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งไม่ใหอ้วยัวะภายในมีการ
กระทบกระแทกจากสิ่งท่ีอยูภ่ายนอกรา่งกายประกอบไปดว้ยกลุม่กลา้มเนือ้ ดงันี ้ 

กลุม่กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง (Muscle of Abdomen) ประกอบดว้ย 
- กล้ามเนื ้อข้างล าตัวชั้นนอก (external abdominis oblique) มีหน้าท่ีในการ

เอียงล าตวัไปดา้นขา้งและงอล าตวัอีกทัง้เป็นกลา้มเนือ้ขนาดใหญ่ท่ีอยู่ดา้นหนา้ของหนา้ทอ้งและ
ค่อนไปทางด้านข้าง กล้ามเนื ้อท่ีอยู่ด้านหน้ามีลักษณะเป็นแผ่นพังผืดซึ่งมีลักษณะของใย
กลา้มเนือ้มีแนวบนลงลา่งแตค่อ่นไปทางดา้นหนา้เล็กนอ้ย  

- กล้าม เนื ้อข้างล าตัวชั้นกลาง (internal abdominis) ท าหน้า ท่ีช่วย เสริม
กลา้มเนือ้ทอ้งชัน้นอก (external abdominis oblique) รวมไปถึงเป็นตวัช่วยสรา้งความมั่นคงหลกั
ของรา่งกาย กลา้มเนือ้ชัน้กลางของผนงัหนา้ทอ้งท่ีอยู่ทางดา้นหนา้และคอ่นไปทางดา้นขา้งเสน้ใย
เรียงตวัจากล่างขึน้บนในส่วนของพงัผืดไดมี้การแยกชัน้และท าหนา้ท่ีปกคลุมกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 
(rectus addominis) และพังผืดทางด้านล่างลงไปรวมกับพังผืดของกล้ามเนื ้อท้องมัดลึก 
(transverse abdominis)ซึ่งยืดอยูท่างดา้นลา่งและไปเกาะท่ีพิวลิค เครส (pulic crest) 

- กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง (rectus addominis) เป็นท่ีรูจ้กัดีในกลุม่กลา้มเนือ้ทอ้งท่ีคน
ทั่วไปเรียกว่า “ซิกแพ็ค”( 6 – pack) เรียงตวัอยู่ดา้นหนา้ทอ้งช่วยสรา้งความเสถียรเวลาเคล่ือนไหว
เเละช่วยในเรื่องการโค้งตัวทั้งหน้าและหลัง โดยปกติจะมีลักษณะของกล้ามเนื ้อแบนวางตัว
ตามยาวในแนวดิ่งท่ีบรเิวณดา้นหนา้ของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งมีจ านวน 1 คูแ่ละแยกออกจากกนัโดย
มีเสน้แนวยาวกลางหนา้ทอ้ง (Linea alba) เม่ือเทียบขนาดของกลา้มเนือ้จะพบว่ากลา้มเนือ้หนา้
ท้องส่วนบนจะมีความหนาเป็น 3 เท่าเม่ือเทียบกับขอบของกล้ามเนือ้ท้องส่วนล่างจะเรียกว่า        
ลิเนีย เซมิรูนาลิส (Linea semilunaris) และยงัถกูปกคลมุดว้ยพงัผืดกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 3 มดัท าให้
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มีลักษณะคล้ายปล้องตรงบริเวณรอยต่อในแต่ละปล้องจะมี เอ็นกล้าม เนื ้ออยู่  เรียกว่า                    
เทนดิเนียส อินเตอเชคชั่ น ( tendinous intersection) กล้ามเนื ้อหน้าท้องจะท างานร่วมกับ
กลา้มเนือ้อ่ืนๆ ในการพยงุอวยัวะภายในและส่งผลใหเ้กิดแรงดนัภายในช่องทอ้งใหก้ารกดกระดกู
เชิงกรานอยูใ่นลกัษณะท่ีคงท่ี 

- กล้ามเนื ้อท้องมัดลึก (transverse abdominis) ท าหน้าท่ี  หดตัวช่วยขณะ
หายใจออกจะส่งผลท าใหบ้ริเวณล าตวัช่วงชายโครงกับอุง้เชิงกราน (iliac crest) เกิดการคอดตวั
เขา้ไปอีกทัง้ยงัก่อใหเ้กิดแรงดึงภายในบริเวณหลงัช่วงอกตอ่กับส่วนเอว (thoracolumbar fascia)
และส่งผลให้แรงดันเพิ่มขึน้ภายในช่องท้องแต่ไม่ท าให้เกิดการขยับหรือเคล่ือนไหวของล าตัว  
ลกัษณะของการท างานของกลา้มเนือ้ทอ้งมดัลึก (transverse abdominis) จะท างานในลกัษณะ
แบบ“ฟีด ฟอรเ์วิรด์” (feed forward) ก่อนกลา้มเนือ้มดัอ่ืนๆ ท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวในส่วนของการ
ใหค้วามมั่นคงแก่ขอ้ต่อกระดกูสันหลังของร่างกายเป็นผลมาจากการสั่งงานของระบบประสาท
ส่วนกลางท่ีมีหน้าท่ีควบคุมการท างานของกล้ามเนือ้เพ่ือให้กล้ามเนื ้อท้องมัดลึกนีท้  าหน้าท่ี
เตรียมพรอ้มกบัสภาวะท่ีรา่งกายจะเกิดการเสียสมดลุหรือเป็นผลมาจากการท างานอย่างตอ่เน่ือง
ตามทิศทางการเคล่ือนไหวของแขนขา 
 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงกลา้มเนือ้ล าตวัดา้นหนา้ 
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กลุม่กลา้มเนือ้สว่นหลงั มีกลา้มเนือ้ท่ีส  าคญั ดงันี ้
กล้ามเนือ้หนอกคอ (Trapezius) เป็นกล้ามเนือ้รูปสามเหล่ียมคลุมบริเวณคอ

ดา้นหลงัลงมาถึงหลงัแบง่ออกเป็น 3 สว่นโดยยดึเกาะจากแนวกลางของแผ่นหลงัสว่นบนไปเกาะท่ี
กระดูกไหปลารา้ทั้งซา้ยและขวา ท าหนา้ท่ีรัง้กระดูกสะบักมาขา้งหลัง เช่น กลา้มเนือ้หนอกคอ             
ส่ วนบน  (Trapezius superius) เม่ื อหดตัว ไหล่จะยกขึ ้น  กล้าม เนื ้อหนอกคอส่ วนกลาง                      
(Trapezius media pars) จะหดตวัและดึงสะบกั 2 ขา้งเขา้มาหากนั กลา้มเนือ้หนอกคอส่วนล่าง 
(Trapezius inferiorem) หดตวัจะท าใหไ้หลถ่กูดงึลง 

กลา้มเนือ้หลัง (Latissimus dorsi) เป็นกลา้มเนือ้ขนาดใหญ่ปกคลุมอยู่บริเวณ
ดา้นล่างของหลงัทัง้หมดมีหนา้ท่ีช่วยดึงตน้แขนเขา้หาล าตวัไปขา้งหลงั กลา้มเนือ้รูปสามเหล่ียม
แบนกวา้งคลมุอยู่ตอนล่างของแผ่นหลงัและบัน้เอวทอดผ่านไปมมุล่างของกระดกูสะบกัท าหนา้ท่ี
ดงึแขนเขา้ชิดล าตวั ดงึแขนลงมาขา้งล่างดา้นหลงัและหมนุแขนเขา้ดา้นในอีกทัง้ท าหนา้ท่ีในการ
ปีนป่าย วา่ยน า้ และกรรเชียงเรือ เป็นตน้ 

กลา้มเนือ้ลาเวเตอร ์สแคปปลูา (Lavator scapulae) กลา้มเนือ้มัดนีจ้ะติดอยู่ท่ี
ขอบสะบกัสว่นบนและขึน้ไปเกาะกระดกูสนัหลงัชว่งคอท าหนา้ท่ีช่วยในการยกสะบกัขึน้ 

กลา้มเนือ้รอมบอย (Rhomboids) ประกอบดว้ยกลา้มเนือ้ 2 มดั คือ Rhomboid 
Major และ Rhomboid Minor อยู่ระหว่างกระดกูสนัหลงัและกระดกูสะบกัท าหนา้ท่ีบีบสะบกัเขา้
หากนัดา้นหลงัและหมนุสะบกัลงดา้นหลงั 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงกลา้มเนือ้ล าตวัดา้นหลงั 
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กลุ่มกลา้มเนือ้สะโพกและกลุ่มกลา้มเนือ้มัดลึกของแกนกลางล าตวั มีกลา้มเนือ้ท่ี
ส  าคญั ดงันี ้

กล้ามเนือ้สะโพก (Gluteus Muscle ) เป็นกล้ามเนือ้มัดใหญ่แบ่งเป็น 3 ส่วน 
ไดแ้ก่ Gluteus Medius, Gluteus Minimus และ Gluteus Maximus และสว่นท่ีอยู่ล่างสดุของส่วน
สะโพกมีจุดเกาะท่ี Ilium และ Sacrum ของกระดกูเชิงกรานแลว้ไปเกาะยงักระดกูตน้ขา ท าหนา้ท่ี
เหยียดขา กางตน้ขา หมนุตน้ขาไปทางดา้นขา้ง เป็นตน้ 

กลา้มเนือ้ทางดา้นขา้งของสะโพก (Tensor fasciae latae) เกาะอยู่ท่ีส่วนหน้า
ของกระดกูเชิงกรานท าหนา้ท่ีกางและหมนุขาเขา้ดา้นในเป็นกลา้มเนือ้ทางดา้นขา้งของสะโพก  

กลุ่มกล้ามเนื ้อบริเวณอุ้งเชิงกราน (pelvic floor) กลุ่มกล้ามเนื ้อเหล่านี ้เป็น
กลา้มเนือ้ท่ีเช่ือมต่อโดยตรงกับกระดกูสนัหลังเพ่ือช่วยในการรกัษาความมั่นคงใหก้ับกระดูกสัน
หลงัขณะรา่งกายเกิดการเคล่ือนไหวโดยเฉพาะอย่างยิ่งกลา้มเนื ้อทอ้งชัน้ลึกสดุ คือ Transversus 
abdominis และ Multifidus เป็นตน้ 

กล้ามเนือ้มัดลึกของแกนกลางล าตัว (Erector Spinae) ประกอบไปด้วยกลุ่ม
กลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ erector spinae iliocostalis, erector spinae longissimus และ erector spinae 
spinalis เป็นตน้ กลา้มเนือ้เหล่านีว้างตวัไปตามแนวความยาวของกระดูกสนัหลงัและท าหนา้ท่ี
แอน่กระดกูสนัหลงัและเอียงกระดกูสนัหลงัไปทางขวาและทางซา้ย  

กลา้มเนือ้มัลติฟิดสั (Multifidus) เป็นกลา้มเนือ้ขนาดเล็กยาวประมาณ 2-4 ขอ้
ของกระดกูสนัหลงัซึ่งเป็นสว่นท่ีไม่สามารถมองเห็นไดจ้ากภายนอก มีหนา้ท่ีในการส่งสญัญาณไป
ยงัสมองเก่ียวกับต าแหน่งของร่างกาย กลา้มเนือ้ส่วนนีจ้ะช่วยควบคมุการเคล่ือนไหวเล็กๆ  นอ้ยๆ
ของกระดกูสนัหลงั 

กลา้มเนือ้อิลล็อปโซแอส (iliopsoas) ท าหนา้ท่ี ในการงอสะโพกมาทางดา้นหนา้     
(Hip flexion) ประกอบดว้ยกลา้มเนือ้ 2 มดั ไดแ้ก่ Psoas major ซึ่งเกาะจากบริเวณกระดกูสนัหลงั
สว่นลา่งและกลา้มเนือ้ท่ีเกาะอยูบ่ริเวณกระดกูเชงิกราน เรียกวา่ iliacus ซึ่งทัง้สองตวันีจ้ะทอดยาว
ลงมาไปเกาะท่ีปุ่ มกระดูกท่ีอยู่บริเวณดา้นในของกระดูกตน้ขา (Lesser trochanter) ดังนั้นเม่ือ
กลา้มเนือ้ iliopsoas ท างานจะท าใหเ้กิดการเคล่ือนท่ีของกระดกูตน้ขาเขา้หากระดกูสนัหลงัหรือก็
คือการงอสะโพกนั่นเอง 
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ภาพประกอบ 3 แสดงกลุม่กลา้มเนือ้มดัลึกแกนกลางล าตวัและสะโพก 

การฝึกความม่ันคงหลักของร่างกาย  
การฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย (Core Stability Training) คือ ความมั่นคงหลกั

ของรา่งกายท าใหค้นเราสามารถนั่ง นอน ยืน เดิน วิ่ง ปฏิบตัิ กิจวตัรประจ าวนัและปฏิบตัิกิจกรรม
นอกเหนือจากกิจวตัรประจ าวนั เช่น การเล่นกีฬา ว่ายน า้ ขบัรถและเรื่องท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการ
ทรงตวัซึ่งมีการท างานร่วมกันอย่างสมดลุ ไดแ้ก่ การรูส้ึกถึงสภาวะแวดลอ้มทางสายตา (vision) 
การรู้สึกถึงน ้าหนักผ่านอวัยวะส่วนต่างๆ  ของร่างกาย (kinesthetic) และการรับสึกถึงการ
เปล่ียนแปลงของต าแหน่งศีรษะผ่านทางประสาททรงตัวในหูชั้นในทั้ง  2 ขา้ง (vestibular end-
organ) โดยการท างานของระบบรบัรูท้ัง้ 3 อย่างท่ีกล่าวมานัน้จะท างานไปยงัสมองส่วนกลางซึ่งมี
การติดตอ่ไปยงักลีบสมอง (cerebrum) เพ่ือการรบัรูใ้นทางความรูส้ึกและสามารถควบคมุการทรง
ตัวในสภาวะต่างๆ ได้อย่างสมดุลโดยไม่เกิดอันตรายต่อร่างกายในส่วนของสมองส่วนท้าย 
(cerebellum) มีการส่งขอ้มลูมายงัศนูยก์ลางการทรงตวัในกา้นสมองดว้ยท าใหค้นเราสามารถทรง
ตวัในสภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งเป็นปกติ การผิดปกติของระบบการทรงตวัท าใหเ้กิดอาการแสดงทาง
การแพทยท่ี์แยกไดเ้ป็นการผิดปกติของระบบปลายทางของประสาทและระบบกลไกปรบัตวัของ
สมอง สว่นการฝึกเพ่ือใหเ้กิดความมั่นคงหลกัของรา่งกายตอ้งใชห้ลกัการตา่งๆ ดงันี ้

ปัจจัยทีม่ีผลต่อความม่ันคงหลักของร่างกาย 
1. ความสูงของจุดศนูยถ์่วง จุดศนูยถ์่วงของร่างกายอยู่ดา้นหนา้ต่อกระดูก

กระเบนเหน็บท่ี 2 เม่ือมีการยกแขนขึน้สงูหรือมีการยืนปลายเทา้จะท าใหต้  าแหน่งของจดุศนูยถ์่วง
เล่ือนขึน้ท าใหค้วามมั่นคงของล าตวัลดลงในทางตรงกันขา้มถ้าจุดศนูยถ์่วงต ่าลงจะท าใหค้วาม
มั่นคงในการทรงตวัเพิ่มขึน้ 

2.ขนาดของฐานท่ีรองรบั ฐานรองรบัท่ีกวา้งมากจะท าใหค้วามมั่นคงหลัก
ของรา่งกายมากขึน้ 
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3.ความสัมพันธ์ระหว่าง เส้นศูนย์ถ่ วงกับฐาน ท่ี รองรับ  คื อวัตถุ ท่ี มี
ความสามารถในการรกัษาดลุยภาพแห่งการทรงตวัไดน้ั้น ก็ต่อเม่ือมีจุดศนูยถ์่วงอยู่ภายในฐานท่ี
รองรบั ถ้าแนวของจุดศูนยถ์่วงตกใกลจุ้ดศูนยก์ลางของฐานรองรบัไดม้ากเท่าใดก็จะท าให้เกิด
ความมั่นคงมากขึน้ 

4. มวลสารของวตัถุ วตัถท่ีุมีน า้หนกัหรือมวลสารของวตัถนุอ้ย ย่อมมีโอกาส
เสียสมดลุของการทรงตวั 

5. ทิศทางกบัการปะทะของแรงภายนอกเม่ือมีแรงเคล่ือนหรือแรงภายนอกมา
กระทบดว้ยความเรว็สงู รา่งกายจะมีการปรบัตวัชดเชยเพื่อใหเ้กิดความมั่นคงในการทรงตวั 

6. การมองเห็นและปัจจยัดา้นจิตใจเป็นภาวะจิตอนัเกิดจากการมองเห็นและ
ความไมม่ั่นใจขณะทรงตวั 

หลักการฝึกซ้อมท่ัวไป  
เจริญ กระบวนรตัน ์(2544) ไดก้ล่าวว่า การฝึกใหน้ักกีฬามีสมรรถภาพทาง

กายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นมากจะขาดไม่ไดแ้ละไม่มีสิ่งอ่ืนจะมาแทนท่ีได ้              
การจะท าใหน้กักีฬามีความสามารถท่ีดีขึน้ คือ การฝึกซอ้ม (Training) ท่ีมิใช่การฝึกแคท่กัษะทั่วไป 
เทคนิคหรือยุทธวิธีการเล่นเท่านั้นจะต้องมีการเสริมสรา้งความแข็งแรงและความอดทนของ
รา่งกาย ทัง้ทางดา้นก าลงั ความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ท่ีดีและมีความ
คล่องแคล่วว่องไว ผูฝึ้กสอนกีฬาจะตอ้งฝึกกีฬาอยา่งหนกั ใหเ้หง่ือออกมากและมีอาการปวดเม่ือย
กลา้มเนือ้และล าตวั โดยมีขัน้ตอนการฝึก ดงันี ้

1. ฝึกจากน้อยไปมาก ฝึกจากเบาไปหนักและจะต้องฝึกจนกระทั่ ง
รา่งกายเกิดอาการเหน็ดเหน่ือยปวดเม่ือยกลา้มเนือ้ การฝึกจะตอ้งใหเ้พียงพอกับความตอ้งการ
ของรา่งกายของแต่ละบุคคลอย่าฝึกจนกระทั่งนกักีฬาเหน่ือยเกินไปหรือนอ้ยไปจนนกักีฬาไม่รูส้ึก
เหน่ือยอย่างเต็มท่ีจะตอ้งออกแบบการฝึกพอเหมาะพอดีกบัสภาวะรา่งกายและความตอ้งการของ
นกักีฬาจงึจะเกิดผลท่ีดี 

2. การฝึกจะตอ้งท าเป็นประจ าสม ่าเสมอเพ่ือใหร้า่งกายเกิดความเคยชิน
กบัสภาพการเคล่ือนไหวของกีฬาประเภทนัน้ๆ 

3. การฝึกจะตอ้งใช้หลักการปรบัความเพิ่มหนัก (Overload Principle) 
เป็นระยะๆเพ่ือใหร้า่งกายมีการพฒันาปรบัตวัดีขึน้ ความหนกัท่ีจะปรบัเพิ่มขึน้นัน้ควรค านึงดว้ยว่า
จะเพิ่มสกัเท่าใดและจะเพิ่มขึน้อีกเม่ือใดรวมทัง้การฝึกวนัละก่ีชั่วโมงและสปัดาหล์ะก่ีครัง้ ผูฝึ้กสอน
กีฬาจะตอ้งมีโปรแกรมฝึกในแตล่ะสปัดาหใ์หช้ดัเจนแนน่อน 



  18 

4. การฝึกกีฬาแต่ละประเภทจ าเป็นตอ้งฝึกทักษะควบคู่กันดว้ย ท่าทาง
การเคล่ือนไหวตอ้งใหเ้หมือนกบัสภาพจริงของกีฬานัน้ๆ ขณะเดียวกนัจะตอ้งไม่ท าการฝึกทกัษะ
ประเภทอ่ืน เพราะอาจท าใหเ้กิดความสบัสนขึน้ไดโ้ดยเฉพาะนกักีฬาท่ีขาดประสบการณ์ ความ
ช านาญหรือนกักีฬาท่ีเริ่มฝึกใหม ่ 

5. ภายหลงัการฝึกซอ้มในแต่ละวนั จะตอ้งมีเวลาพกัผ่อนเพียงพออย่าง
นอ้ย วนัละ 6 – 8 ชั่วโมงตอ่หนึ่งคืนและในชว่งฝึกกลางวนั แลว้ชว่งบา่ยพกั เป็นตน้ 

6. การฝึกจะตอ้งท าสม ่าเสมอต่อเน่ืองตลอดปี ซึ่งในขัน้พืน้ฐานควรเริ่ม
ดว้ยการฝึกความอดทนและเสริมสรา้งความแข็งแรงทั่วไปรวมทั้งการฝึกทักษะการเคล่ือนไหว
เบือ้งตน้ในระยะเวลา 3 เดือนแรก ต่อมาควรปรบัเพิ่มปริมาณความหนกัในการฝึกมากขึน้มุ่งเนน้
การฝึกทกัษะความอดทน ความแข็งแรงตลอดจนสมรรถภาพทางกายในการประกอบกิจกรรมการ
ฝึกหรือทกัษะการเคล่ือนไหวใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุดเนน้ความสมัพนัธแ์ละการประสานงานของ
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ในการปฎิบตักิารเคล่ือนไหว ฝึกเนน้การประสานงานภายในทีมและความ
สมบรูณพ์รอ้มของนกักีฬาก่อนเขา้รว่มการแข่งขนัเม่ือเขา้สู่ช่วงการแข่งขนั การฝึกตอ้งลดปริมาณ
ความหนกัลง เพ่ือใหร้า่งกายและกลา้มเนือ้ไดพ้กัฟ้ืนจะท าใหเ้กิดความคล่องตวัและพรอ้มท่ีจะท า
การแขง่ขนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

7. การบ ารุงรา่งกายหรืออาหารของนกักีฬาตอ้งรบัประทานใหค้รบ 5 หมู ่
คือ ในแต่ละมือ้จะตอ้งประกอบดว้ย คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ไขมนั ผัก ผลไม ้เกลือแร่และวิตามิน
โดยเฉพาะบคุคลท่ีออกก าลงักายอย่างหนกั  

การฝึกนกักีฬาทกุประเภทจะตอ้งฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคูก่ัน
ไป ส่วนการฝึกท่ีเนน้เฉพาะดา้นนัน้ขึน้อยู่กับความตอ้งการเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นใดเป็น
ส าคญัในแต่ละชนิดและประเภทกีฬานั้นๆ ดังนั้น  ผู้ฝึกสอนจ าเป็นตอ้งทราบหลักการฝึกความ
แข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้โดยวิธีการใชน้  า้หนกัเพ่ือจะไดเ้สริมสรา้งพฒันาคณุสมบตัิ
ดงักลา่วใหก้บันกักีฬาใหส้มบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

 
การฝึกสมรรถภาพทางกาย  

เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีมีความส าคัญต่อการฝึกกีฬาเป็นการสรา้งความสมบูรณ์
ทางดา้นรา่งกายใหก้บันกักีฬาเพ่ือใหน้กักีฬามีความพรอ้มทางดา้นรา่งกายท่ีจะท าการฝึกซอ้มหรือ
แข่งขนัการท่ีนกักีฬาแสดงความสามารถไดเ้ท่ากบัระดบัความสามารถท่ีตนเองมีอยู่นัน้ตอ้งอาศยั
สมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะกีฬาประเภทท่ีไม่ต้องการใชเ้ทคนิคทกัษะมาก ผลการแข่งขันจะ
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ขึน้อยู่กับสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนใหญ่ส าหรบักีฬาท่ีใช้เทคนิคทกัษะมาก การมีสมรรถภาพ
ทางกายดีจะช่วยใหน้กักีฬาสามารถปฏิบตัิตามเทคนิคและทกัษะท่ีไดร้บัการฝึกมาไดอ้ย่างถกูตอ้ง
และมีประสิทธิภาพ โดยทั่วไปสมรรถภาพทางกายแบง่ออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 

1. สม รรถภ าพทางกายทั่ ว ไป  (General Physical Fitness) ได้แ ก่ 
สมรรถภาพทางด้านต่างๆ ท่ีนักกีฬาจะตอ้งมีซึ่งคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดมาตรฐานการ
ท ด ส อบ ส ม รรถ ภ าพ ท างก าย  ( Intemational Committization for the Standardization of 
Physical Fitness Test = ICSPFT ) ไดจ้  าแนกองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายไว ้7 ประเภท 
คือ 

1.1 ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้(Muscle Strength) 
1.2 ความอดทนของกลา้มเนือ้(Muscle Endurance) 
1.3 ความเรว็(Speed) 
1.4 พลงัหรือก าลงัของกลา้มเนือ้(Muscle Power) 
1.5 ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว(Agility) 
1.6 ความออ่นตวั(Flexibility) 
1.7 ความอดทนทั่วไป(General Endurance) 

องคป์ระกอบต่างๆ เหล่านีเ้กิดจากสมรรถภาพการท างานท่ีสัมพันธ์กัน
ของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเนือ้ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
ประสาท เป็นตน้ หากระบบใดระบบหนึ่งท างานขัดขอ้งจะเป็นเหตุให้สมรรถภาพทางกายทั่ วไป
ลดลง 

2. สม รรถภ าพ ทางกายพิ เศษ  (Special Physical Fitness) ได้แ ก่ 
สมรรถภาพทางกายท่ีนักกีฬาจะตอ้งมีเฉพาะส าหรบักีฬาชนิดน้ันๆ ซึ่งในกีฬาแต่ละชนิดนั้นจะมี
สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นแตกต่างกันไป เช่น นักมวยจะต้องมีสมรรถภาพทางกายพิเศษ
แตกต่างจากนักว่ายน า้ นักฟุตบอลหรือนักกรีฑาเป็นตน้  ในการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย
พิเศษจะต้องมีการฝึกนอกเหนือไปจากการฝึกสมรรถภาพทางกายทั่ วไป คือ การฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจง ท่ีตอ้งเนน้การท า งานและการเสริมสรา้งประสิทธิภาพของอวัยวะบางแห่งเพ่ือให้
เหมาะสมกับกีฬาชนิดนั้นๆ เช่น นักมวยตอ้งฝึกก าลังกลา้มเนือ้แขน ไหล่ อก ขา และล าตัวเป็น
พิเศษ กีฬาบางชนิดตอ้งการความแข็งแรงและก าลงัของกลา้มเนือ้แตไ่ม่ตอ้งการความอดทน กีฬา
บางชนิดไม่ตอ้งการใชแ้รงมากนกัและมีหลายชนิดกีฬาท่ีตอ้งการสมรรถภาพทางกายหลายอย่าง
รว่มกนั 
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การฝึกเพือ่เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ท่ีออกแรง

มากท่ีสุดในการหดตวัครัง้หนึ่งและส่วนของร่างกายท่ีจะท างานซึ่งเกิดจากการท างานร่วมกันกับ
ปัจจยั 3 ประการ คือ 

1. แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื ้อกลุ่ม ท่ีต้องการให้ท างาน 
(Agonists) หมายถึง ผลรวมของแรงหดตัวของกลา้มเนือ้แต่ละมัดซึ่งแรงท่ีเกิดจากการหดตัวนี ้
สามารถเพิ่มขึน้ไดโ้ดยการฝึกท่ีเพิ่มความตา้นทานขึน้ไปเป็นล าดบั (Progressive Resistance) 

2. ความสามารถของกลา้มเนือ้กลุ่มตรงขา้ม (Antagonists) ท่ีจะท างาน
ประสานกบั 

กลา้มเนือ้กลุ่มท่ีท างานซึ่งความสามารถของกล้ามเนือ้กลุ่มตรงข้ามนี ้
สามารถเพิ่มได้ (แต่เพิ่มได้อย่างจ ากัด) โดยการฝึกการเคล่ือนไหวนั้นๆท าให้มีการท างาน
ประสานกนัดียิ่งขึน้ระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 

3. อตัราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน(กระดูก) ท่ี
เก่ียวขอ้งซึ่งขึน้อยู่กับมุมในการดึงของกลา้มเนือ้และความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรง
ตา้นทานกบัแขนของแรงพยายามของระบบคานซึ่งอาจเปล่ียนแปลงได้โดยการเปล่ียนท่าทางหรือ
จดัทา่ทางของรา่งกายแตล่ะสว่นใหก้ลา้มเนือ้หดตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

การเคล่ือนไหวร่างกายต้องการความแข็งแรงเพ่ือต่อสู้กับแรงต้านทาน
โดยเฉพาะนกักีฬายิ่งมีความตอ้งการมากขึน้ ความแข็งแรงจงึเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางการ
กีฬาต่างๆ และเป็นส่วนประกอบของสมรรถภาพอ่ืนๆ ด้วย คือ พลังหรือก าลัง ความอดทน 
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ดงันัน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จึงเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะ
ช่วยให้ออกก าลังกายมีประสิทธิภาพซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมีความต้องการเรื่องความแข็งแรงท่ี
แตกตา่งกนัไป ความตอ้งการความเขม้แข็งดงักลา่วแบง่ออกไดเ้ป็น 3 ชนิด คือ 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การท่ีกล้ามเนือ้และ
ประสาทสามารถออกแรงไดสู้งสุด ความแข็งแรงประเภทนีจ้  าเป็นส าหรบันักกีฬาท่ีต้องใช้แรง
ตา้นทานหนกั เชน่ ยกน า้หนกั มวยปล า้ ยิมนาสติก เป็นตน้ ซึ่งยงัตอ้งอาศยัการปฏิบตัิท่ีรวดเรว็อีก
ดว้ยหลกัส าคญัประการหนึ่ง คือ ถ้างานท่ีท าตอ้งอาศยัแรงตา้นทานนอ้ยเท่าไรจ าเป็นตอ้งฝึกให้
กล้ามเนื ้อออกแรงโดยเร็วขึน้เท่านั้นโดยเน้นความอดทนในระดับปานกลางและระยะยาว        
ดงันัน้ ความแข็งแรงสงูสดุเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัยิ่งในกรีฑาประเภทวิ่งระยะสัน้มากกวา่การวิ่ง
ระยะยาว 
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2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด  (Explosive Strength) หมายถึ ง 
ความสามารถของกลา้มเนือ้และประสาทท่ีจะเอาชนะความตา้นทานโดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก
ใช้ส  าหรบักีฬาประเภท ทุ่ม ขว้าง พุ่ง  กระโดดสูง กระโดดไกล เป็นต้น ความแข็งแรงชนิดนีจ้ึง
จ  าเป็นส าหรบันกัว่ิงระยะส้นัในกรีฑาประเภทลูห่รือกระโดดไกล กระโดดสงู จกัรยานระยะสัน้ เป็น
ตน้ 

3. ความแข็งแรงแบบอดทน (Enduring Strength) คือ ความสามารถของ
กลา้มเนือ้ท่ีจะท างานโดยไม่เหน่ือยลา้และมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานานๆ ความแข็งแรงชนิดนี ้
จ  าเป็นส าหรบักีฬา เชน่ วิ่งมาราธอน มวย พายเรือ วา่ยน า้ จกัรยานทางไกล เป็นตน้ 

การฝึกโดยใช้น า้หนัก(Weight Traiming) 
การฝึกโดยใชน้  า้หนกั หมายถึง การฝึกเพ่ือเสริมสรา้งความสามารถในการ

ท างานของกลา้มเนือ้โดยใชน้  า้หนกัช่วยนอกเหนือจากการฝึกดว้ยมือเปล่า เช่น ดมัเบลล ์บาเบลล ์      
จานเหล็ก รวมถึงเครื่องมืออ่ืนๆ ซึ่งเป็นอุปกรณ์แบบสถานี  (Weight Machine) ท่ีสามารถ
ปรบัเปล่ียนน า้หนกัเพิ่มขึน้หรือลดลงได ้เช่น อปุกรณย์กน า้หนกัแบบไซแบก (Cybex) พาราเมา้ส์
(Paramount) ยูนิเวอรแ์ซล เป็นตน้ ก็จะท าใหก้ารฝึกกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพรวดเร็วขึน้เพราะมี
ความแน่นอนในการปรบัน า้หนกั การฝึกโดยใชน้  า้หนกัมีบทบาทส าคญัในการเตรียมความพรอ้ม
ทางด้านร่างกายของนักกีฬาซึ่งเป็นท่ียอมรับอย่างกว้างขวางในปัจจุบันว่าเป็นวิธีฝึกท่ีเป็น
วิทยาศาสตรมี์หลกัการและเหตผุลท่ีเช่ือถือพิสูจนไ์ดถ้า้หากนักกีฬาและผูฝึ้กสอนไดน้ าหลักการ
และวิธีการฝึกโดยใชน้  า้หนกัมาฝึกนกักีฬาไดอ้ย่างถกูตอ้งเหมาะสมแลว้ก็จะท าใหส้มรรถภาพทาง
กายของนกักีฬาเป็นไปตามท่ีตอ้งการนกักีฬาจะมีความพรอ้มทางรา่งกายสงูขึน้ซึ่งจะส่งผลใหก้าร
ฝึกทางดา้นอ่ืนๆ เชน่ เทคนิคและทกัษะตา่งๆ มีผลดียิ่งขึน้ส  าหรบัการฝึกโดยใชน้  า้หนกัของนกักีฬา
โดยทั่วไปมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท่ีจะพฒันาระบบกลา้มเนือ้ใหมี้ความข็งแรงมีพลงัรวมทัง้ความอดทน
เพิ่มมากขึน้ การฝึกโดยใช้น า้หนกัจึงเป็นการเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาใหเ้พิ่มขึน้แตกตา่ง
จาการยกน า้หนกัของนกักีฬายกน า้หนกัซึ่งตอ้งยกน า้หนกัใหไ้ดม้ากท่ีสดุและมากกว่าคูต่อ่สูจ้ึงจะ
ไดร้บัชัยชนะแต่การฝึกโดยใช้น า้หนักของนักกีฬาในท่ีนีต้้องระวังว่าน า้หนักท่ีใชย้กตอ้งไม่มาก
เกินไปและการท าซ า้จะตอ้งใหพ้อเหมาะกับสมรรถภาพของแตล่ะบุคคลรวมทั้งตอ้งสอดคลอ้งกับ
ทกัษะหรือกิจกรรมของกีฬานัน้ๆ ดว้ย 

 
หลักการในการฝึกโดยใช้น า้หนัก 

การฝึกโดยใชน้  า้หนกัเพ่ือใหเ้กิดประสิทธิภาพและสมรรถภาพรา่งกายในการ
เสรมิสรา้งความแข็งแรง พลงั และความอดทนของกลา้มเนือ้ ควรใชห้ลกัการดงัตอ่ไปนี ้
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1. หลักการเพิ่มน ้าหนักหรือเพิ่มแรงต้าน (Principle of Overload or 

Progressive Resistance) หมายถึง การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อโดยให้กล้ามเนื ้อ
ท างานออกแรงตา้นกบัน า้หนกัท่ีคอ่ยๆ เพิ่มขึน้ทัง้นี ้เน่ืองจากน า้หนกัเดมิไม่เป็นแรงตา้นทานท่ีมาก
พอให้เกิดการพัฒนาอีกต่อไปจ าเป็นต้องเพิ่มน า้หนักเพ่ือให้กล้ามเนือ้อกแรงต้านทานเพิ่มขึน้
จ  าเป็นตอ้งเพิ่มน า้หนกัและเพิ่มจ านวนครัง้ในการยก เช่น เริ่มยกดว้ยน า้หนัก 35 กิโลกรมั 10 ครัง้ 
ใน 1 ยกจากนั้นเพิ่มเป็น 12 ครัง้ ในน ้าหนักเท่าเดิมในขณะเดียวกันอาจเพิ่มน า้หนักเป็น 40 
กิโลกรมัแตย่กเพียง 8 ครัง้เม่ือกลา้มเนือ้มีการปรบัตวัแลว้ เป็นตน้ 
 
ตาราง 1 แสดงระดบัรอ้ยละของความหนกัในการฝึกยกน า้หนกัเพ่ือพฒันาความแข็งแรงและผลท่ี
ไดร้บัจากการฝึก  

ร้อยละของความหนักในการฝึก ผลทีไ่ด้รับจากการฝึก 
30 – 50  ต ่า 
50 – 70  พอใช ้
70 – 80  ปานกลาง 
80 – 90  มาก 
90 – 100  มากท่ีสดุ 

 
ตามหลกัของการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและก าลังใหก้ับกลา้มเนือ้

ระดบัความหนกัท่ีถือว่ามีความเหมาะสมโดยเฉล่ียจะใชค้วามหนักประมาณรอ้ยละ 80 ของความ
หนกัของสงูสดุท่ีนกักีฬาสามารถท าไดซ้ึ่งในความเป็นจรงินั้นยิ่งนกักีฬาสามารถฝึกดว้ยความหนกั
ท่ีใกลเ้คียงกบัความหนักสงูสุดท่ีตนเองสามารถท าไดม้ากเท่าใดก็จะยิ่งไดร้บัผลดีจากการฝึกมาก
เทา่นัน้ (เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2538) 

2. หลักการจัดล าดับในการออกก าลังกาย (Principle of Arrangement 
of Exercise) หมายถึง การฝึกโดยใชน้  า้หนกัควรมีการจดัล าดบัการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของ
กลา้มเนือ้ซึ่งมีเกณฑใ์นการพิจารณา ดงันี ้
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2.1 ฝึกใชก้ลุ่มกลา้มเนือ้มดัใหญ่ก่อนกลุ่มกลา้มเนือ้มดัเล็กเน่ืองจาก
กลา้มเนือ้มดัเล็กมีความเหน่ือยลา้ง่ายและเร็วกวา่กลา้มเนือ้มดัใหญ่จงึตอ้งใหก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ได้
ท างานก่อน เชน่ ใหก้ลา้มเนือ้ขาท างานก่อนกลา้มเนือ้แขน เป็นตน้ 

2.2 โปรแกรมการฝึกไม่ควรใช้แบบฝึกท่ีมีผลต่อกล้ามเนื ้อกลุ่ม
เดียวกนัมากกว่า 1 แบบฝึกตดิตอ่กนั เช่น ใชท้่านอนบนมา้นั่ง (Bench Press) แลว้ไม่ควรใชท้่ายืน
ยก (Standing Press) ตอ่เพราะทัง้ 2 ทา่นีพ้ฒันากลา้มเนือ้กลุม่เดียวกนั คือ ไหล ่อกและตน้แขน 

2.3 การปฏิบตัิในแบบฝึกหรือท่าอ่ืนๆ ในล าดบัต่อไปควรใหร้า่งกาย
ไดฟ้ื้นตวัจากความออ่นลา้ก่อน ทัง้นีเ้พ่ือเป็นการปอ้งกนัอนัตรายท่ีจะมีกบักลา้มเนือ้ 

2.4 แบบฝึกท่ีใชค้วรเป็นท่าท่ีพัฒนากลา้มเนือ้หลกั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้
ขาส่วนบนและสะโพกกลา้มเนือ้อกและแขนส่วนบน กลา้มเนือ้หลัง กลา้มเนือ้ขาส่วนล่างและข้อ
เทา้ กลา้มเนือ้หวัไหลแ่ละกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง เป็นตน้ 

3. หลัก เฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) ในการฝึกโดยใช้
น า้หนกัมีหลกัเฉพาะเจาะจงท่ีควรไดร้บัการพิจารณาหลายประการ คือ 

3.1 กลุม่กลา้มเนือ้ (Muscle Groups) กลุม่กลา้มเนือ้ใหญ่ในรา่งกาย
มีหนา้ท่ี และลักษณะการท างานแตกต่างกันการฝึกโดยใชน้  า้หนักเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพการ
ท างานของกลา้มเนือ้จึงควรแยกการพัฒนาออกเป็นกลุ่มๆ ตามความเหมาะสมและควรไดร้บัการ
พฒันาในทกุๆ กลุม่ 

3.2 รูปแบบของการเคล่ือนไหว (Movement of Pattems) ในการเล่น
กีฬากลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีท างานจะมีรูปแบบการเคล่ือนไหวตามลักษณะการหดตวัของกลา้มเนือ้นัน้
โดยอาศยัทักษะประกอบกับความแข็งแรงก าลังและความอดทนของกล้ามเนือ้นั้น เช่น การวิ่ง
กระโดดสงูในท่าทางตา่งๆ จึงเป็นตอ้งอาศยัทกัษะในการเคล่ือนไหวประกอบกับความแข็งแรงและ
ก าลงัของกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ เพ่ือใหเ้กิดแรงยกร่างกายใหข้า้มไมพ้าด ดงันั้น จึงควรน ารูปแบบ
การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ในกีฬาชนิดนั้นๆ มาประยุกตใ์นโปรแกรมการฝึกโดยใช้น า้หนักซึ่ง
กีฬาแต่ละชนิดจะมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกันแมว้่าเป็นการท างานของกลา้มเนือ้กลุ่ม
เดียวกนัก็ตาม 

3.3 ทกัษะทางกลไก (Motor Skill) ทกัษะทางกลไกเป็นความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ย่างเหมาะสมกับกีฬาชนิดน้ันๆเป็นการใชแ้รงท่ีเกิดจากการหดตวั
ของกลา้มเนือ้ท่ีมีความสมัพันธก์ับความเร็ว ส่วนใหญ่เป็นการใช้กลา้มเนือ้กลุ่มใหญ่ท่ีคลา้ยคลึง
กันแต่รูปแบบของการเคล่ือนไหวอาจจะแตกต่างกัน เช่น นกัฟุตบอลท่ีมีความสามารถสูงเม่ือไป



  24 

เล่นบาสเกตบอลอาจเล่นไดไ้ม่ดีก็ได ้ทัง้นีเ้น่ืองจากความเฉพาะของทักษะแตกตา่งกันแมว้า่ทกัษะ
ของกีฬาดงักลา่วจะใชก้ลา้มเนือ้กลุม่เดียวกนัก็ตาม 

3.4 ความสมัพนัธก์ับลักษณะกิจกรรม การเลือกใชว้ิธีฝึกใหส้มัพันธ์
กบัลกัษณะกิจกรรม เช่น การฝึกโดยการเกรง็กลา้มเนือ้ (Isometric Training Programs) จะใหผ้ล
ในการฝึกแตกตา่งจากการฝึกกลา้มเนือ้แบบเคล่ือนไหว (Isotonic Training Programs) 

เทคนิคการฝึกโดยใช้น า้หนัก 
ไชยรตัน ์พรกระแส (2541) การฝึกโดยใชน้  า้หนักของนักกีฬาเพ่ือพัฒนาความ

แข็งแรง ก าลงัและความอดทนของกลา้มเนือ้ มีเทคนิคการฝึกท่ีนิยมใชก้นั คือ 
1. เทคนิคของเดอโลรม์และวัตกินส์ (Delorme and Watkins Technique)            

เทคนิคการฝึกยกน า้หนกัของเดอโลรม์และวตักินสน์ัน้มีจดุมุ่งหมายท่ีจะใชน้  า้หนกัหรือใชร้ะบบรอก
ร่วมกับน า้หนักก็ได ้วิธีการท่ีใช้ คือ 10 อารเ์อ็ม (RM = Repetition Maximum) ซึ่งเป็นน า้หนักท่ี
มากท่ีสดุท่ีสามารถยกได ้10 ครัง้เทา่นัน้ ก าหนดใหย้ก 3 ชดุ (Set) คือ 

ชดุท่ีหนึ่ง ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็ น ½ ของ 10 RM 
ชดุท่ีสอง ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็น ¾ ของ 10 RM 
ชดุท่ีสาม ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็น 10 RM 

ใหพ้ักระหว่างชุด 3 – 5 นาที ยกน า้หนัก 30 ครัง้ต่อวนั ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์
และแต่ละสปัดาหใ์หห้าค่าของ 10 RM ใหม่และใชค้่า 10 RM ใหม่นีต้ลอดสปัดาหน์ั้น เทคนิคนีมี้
ขอ้ควรระวังคือการประเมินค่าของ 10 RM ข้อแนะน าคือให้ประเมินค่า 1 RM ก่อนดว้ยการยก
น า้หนกัท่ีสามารถยกได ้1 คร้งัสงูสดุแลว้คอ่ยลดน า้หนกัลงมาเล็กนอ้ยเพ่ือใหย้กได ้10 ครัง้  

2. เทคนิคของซีโนเวียฟหรือออกซฟ์อรด์ (Zinovieff or Oxford Technique) 
เทคนิคนี ้ซีโนเวียฟไดป้รบัปรุงวิธีการดัง้เดิมของเดอโลรม์เน่ืองจากมีผูฝึ้กบางคนอ่อนลา้มากก่อนท่ี
จะยกน า้หนกัไดค้รบชดุท่ีสามจึงใหเ้ริ่มดว้ยการยก10 RM ก่อนแลว้ยอ้นไปสิน้สดุท่ี ½ ของ 10 RM
ตามล าดบั ดงันี ้

ชดุท่ีหนึ่ง ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็น ½ ของ 10 RM 
ชดุท่ีสอง ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็น ¾ ของ 10 RM 
ชดุท่ีสาม ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็น 10 RM 

ใหพ้ักระหว่างชุด 3 – 5 นาที ยกน า้หนัก 30 ครัง้ต่อวนั ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์
และแตล่ะสปัดาหห์าคา่ 10 RMใหมแ่ละคา่ใช1้0 RM ใหมนี่ใ้นการฝึกตลอดสปัดาหน์ัน้ 
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3. เทคนิคของแมคควีน (McQueen Technique) เทคนิคนี ้ไม่ต้องมีการ
เปล่ียนแปลงน า้หนกัระหว่างชุด คือใชแ้รงตา้น 10 RM ใหท้  า 4 ชุด จึงเป็นการยกน า้หนัก 40 ครัง้
ต่อวันฝึก 3 วันต่อสัปดาหแ์ละหาค่า 10 RM ใหม่ทุกๆ 1 หรือ 2 สัปดาหแ์ละใช้ค่า 10 RM ใหม่
ตลอดสปัดาหน์ัน้ วิธีนีเ้ป็นการออกก าลงัอยา่งหนกัจงึตอ้งระวงัในการประเมินคา่ 10 RM ดว้ย 

4. เท ค นิ ค แ ด พ พ รี  ( The Daily Adjustable Progressive Resistance 
Exercise: DAPRE) เทคนิคนีเ้ป็นวิธีการฝึกเพิ่มพลงักลา้มเนือ้โดยปรบัแรงตา้นทานหรือน า้หนกัทกุ
วนัโดยไนท ์(Knight) เป็นผู้คิดคน้เพ่ือให้สามารถก าหนดน า้หนักและจ านวนครัง้ของการยกได้
พอเหมาะกบัการเปล่ียนแปลงของพลงักลา้มเนือ้ตอ่วนัหรือเม่ือถึงเวลาอนัควรโดยไม่จ  าเป็นตอ้งรอ
ใหค้รบสปัดาหเ์สียก่อนวิธีการมีดงันี ้

1. หาคา่น า้หนกัท่ีจะใชเ้ป็นหลกัโดยการประเมินคา่ 10 RM 
2. เริ่มฝึกเป็นชดุๆ ดงันี ้

ชดุท่ีหนึ่ง ยก 10 ครัง้ความหนกัเป็น ½ ของ 6 RM 
ชดุท่ีสอง ยก 6 ครัง้ความหนกัเป็น ¾ ของ 6 RM 
ชดุท่ีสาม ยก 10 ยกใหไ้ดม้ากครัง้ท่ีสดุเทา่ท่ียกไดข้อง 6 RM 
ชดุท่ีส่ียกใหไ้ดม้ากท่ีสดุเท่าท่ียกไดข้องน า้หนกัท่ีปรบัใหม่หลงัจากชดุ

ท่ีสามแลว้ปรบัคา่น า้หนกัท่ีจะเริ่มตน้ ยกในวนัถดัไปตามแนวทางท่ีก าหนดดงัตารางวิธีการฝึกแบบ
แดพพรี (DAPRE) นีจ้ะท าใหส้ามารถประมาณคา่น า้หนกัท่ีจะใชฝึ้กตอ่วนัได ้

การฝึกกล้ามเนือ้โดยใช้น า้หนักของร่างกาย  
การฝึกกล้ามเนือ้โดยใช้น า้หนักของร่างกาย (Body Weight training ) คือ 

การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้โดยการใชน้  า้หนกัของตวัเอง หรือน า้หนกัตวัเองรว่มกบัแรงตา้น
ภายนอกเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนือ้ให้มีประสิทธิภาพวิธีหนึ่งโดยท่าออกก าลังกายฝึก
กล้ามเนื ้อแบบใช้น ้าหนักของร่างกายจะช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนต่างๆ             
โดยมีปัจจยัท่ีส าคญั 3 ขอ้ ดงันี ้

1. ความหนักของการฝึก (intensity) หมายถึง การฝึกดว้ยน า้หนักของ
รา่งกายเป็นตวัก าหนดความหนกัของงานโดยใชก้ลา้มเนือ้ท่ีตอ้งการท าการฝึกออกแรงท างานตา้น
กบัแรงดงึดดูของโลกเพ่ือเสรมิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

2. ปริมาณของการฝึก(Volume) หมายถึง จ  านวนครั้งในการฝึกต่อ
สปัดาหจ์ะขึน้กบัปรมิาณการฝึกท่ีใชค้วามหนกั วิธีการออกก าลงักายและกลา้มเนือ้ท่ีจะฝึกแนะน า
ผูเ้ริ่มฝึกใหอ้อกก าลงักลา้มเนือ้ทัง้ตวั 2 – 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์ผูท่ี้มีประสบการณใ์นการฝึกมาบา้งแลว้
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ถ้าต้องการเน้นบางส่วน เช่น กล้ามเนือ้แขน ขา หรือกล้ามเนื ้อมัดใดมัดหนึ่งควรเพิ่มความถ่ี               
เป็น 3 – 4 ครัง้ตอ่สปัดาหด์ว้ยการฝึกเสรมิกลา้มเนือ้ท่ีตอ้งการเนน้ 1 – 2 ครัง้ตอ่สปัดาห ์

3. ระยะฟ้ืนตัวจากการฝึก (Recovery) หมายถึง วิ ธีการท่ีน ามาใช้
ระหวา่งการฝึกซอ้มเพ่ือใหร้า่งกายปรบัสภาพไดเ้รว็ขึน้  

พีรวิชญ ์คลา้ยพรหม (2018) ไดก้ล่าววา่การฝึกโดยใชน้  า้หนกัของรา่งกายใน
การก าหนดความหนกัโดยใชก้ลา้มเนือ้ท่ีท าการฝึกออกแรงตา้นกบัแรงดงึดดูของโลกเพ่ือสรา้งเสริม
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ซึ่งสอดคลอ้งกบั วิไลลกัษณ ์ปักษา (2553) ไดก้ล่าวว่า การฝึกโดยใช้
รา่งกายเป็นแรงตา้นคือการท างานของกลา้มเนือ้ท่ีออกแรงตอ่ตา้นกับแรงท่ีสงูกว่าท่ีกลา้มเนือ้มดั
นัน้สามารถช่วยเสรมิสรา้งก าลงัความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้โดยใชป้ระโยชนจ์าก
น า้หนกัของรา่งกายเป็นแรงตา้นทานแทนการใชอ้ปุกรณ์อ่ืนๆท่ีเป็นการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีใชอ้ปุกรณ ์
เช่น ดมัเบลล ์บารเ์บล เป็นตน้ การใชร้า่งกายเป็นแรงตา้นในการฝึกและการออกก าลังกายนัน้มี
หลายรูปแบบและหลายวิธีการท่ีแตกต่างกันออกไปขึน้อยู่กับปัจจยัและความพรอ้มหลายอย่าง 
เช่น อุปกรณ์สิ่งอ านวยความสะดวก สถานท่ี เวลา ความสามารถและความรูข้องผู้ฝึกหรือจาก
การศกึษาคน้ควา้และงานวิจยัทดลองทางดา้นวิทยาศาสตรท่ี์เก่ียวขอ้งกบักีฬาใหม่ๆ  เป็นตน้  

2. การยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล 
ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับการยงิประตูบาสเกตบอล 

ความหมายของการยงิประตู  
กรมพลศึกษา (2542) ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า การยิงประต ูหมายถึงการออกแรง

ส่งลูกบอลดว้ยมือเดียวหรือสองมือใหลู้กบอลเคล่ือนท่ีไปยงัห่วงประตขูองฝ่ายตรงขา้มใหล้งห่วง
ประตเูพ่ือท าคะแนน 
 

การยิงประตอูาจท าไดใ้น 3 ลกัษณะ คือ  
1. การโยน (Throwing) หรือ การส่งแรงจากมือเดียวหรือสองมือ ใหลู้กบอล

เคล่ือนท่ีไปยงัหว่งประตเูพ่ือท าคะแนน 
2. การยดัห่วง (Dunking) หรือ การออกแรงกดลกูบอลลงไปในห่วงประตดูว้ย

มือเดียวหรือสองมือเพ่ือท าคะแนน 
3. การปัด (Tapping) หรือ การใชแ้รงจากนิว้มือจะดว้ยมือเดียวหรือสองมือ  

เพ่ือใหล้กูบอลเคล่ือนท่ีไปยงัหว่งประตเูพ่ือท าคะแนน 
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การยิงประตเูป็นหวัใจส าคญัของการเลน่บาสเกตบอลทีมใดท่ียิงประตไูดแ้ม่นย า
กว่าแมว้า่ทกัษะบางอย่างจะนอ้ยก็ยงัมีโอกาศในการไดร้บัชยั การโยนลกูบอลออกจากมือเพ่ือหวงั
ผลส าเร็จท่ีห่วงประตแูตล่ะครัง้ดว้ยความมั่นใจ ดว้ยความหวงัถา้หากว่ามีความแม่นย าสงูเพียงใด
ย่อมหมายถึงความหวังแห่งชัยชนะดว้ยเหตุผลท่ีว่าการเล่นบาสเกตบอล คือการเล่นท่ีมีผู้เล่น        
2 ทีมๆละ 5 คน โดยแตล่ะทีมพยายามยิงลกูบอลใหล้งห่วงประตขูองฝ่ายตรงขา้มและปอ้งกนัไมใ่ห้
คูแ่ข่งขนัไดล้กูบอลและท าคะแนน เม่ือสิน้สดุการแข่งขนัทีมใดจะชนะหรือแพน้ัน้ใชก้ารนบัคะแนน
แต่ละทีมท่ีท าได ้ทีมใดท าคะแนนไดม้ากกว่าเป็นฝ่ายชนะในการยิงประตูถ้ายิ่งใกล้มากความ
แม่นย ายิ่งสูงแต่ตรงกันขา้มถา้ยิ่งไกลความแม่นย ายิ่งต  ่าดงันัน้การยิงประตรูะยะไกลควรใชน้อ้ย
ท่ีสดุ ควรพยายามหาโอกาสเขา้ยิงประตใูตแ้ปน้ใหม้ากท่ีสดุและการยิงประตรูะยะใกลมี้โอกาสเขา้
ประตถูึง 80% (อดุม พิมพา, 2540) 

สเตลินและแฮนดเ์ลอร ์(Santlin & Handler อา้งถึงใน จีรวฒัน ์สัทธรรม, 2555) 
กล่าวว่าการเล่นกีฬาบาสเกตบอลนั้นตอ้งใช้ทักษะการวิ่ง การกระโดด การหลบหลีกและการ
ปอ้งกนัจากคู่แข่งขนัเพ่ือจะน าลกูบอลเขา้ไปยิงประตใูนระยะใกลใ้หไ้ดผ้ลแน่นอนและมีโอกาสท า
ใหไ้ดป้ระตมูากกว่าคู่แข่งขนันอกจากทีมจะสามารถท าประตูในระยะใกลแ้ลว้การยิงประตูระยะ
อ่ืนๆก็มีความส าคญัไมน่อ้ย ระยะการยิงประตสูามารถแบง่ออกเป็นระยะตา่งๆ ดงันี ้

1. ระยะใกล ้หวงัผลในการยิงประตปูระมาณ 85 – 95 เปอรเ์ซนต ์
2. ระยะกลาง หวงัผลในการยิงประตปูระมาณ 55 – 65 เปอรเ์ซนต ์
3. ระยะกลางด้านมุมสนาม หวังผลในการยิงประตูประมาณ 36 – 45 

เปอรเ์ซนต ์
4. ระยะไกล หวงัผลในการยิงประตปูระมาณ 25 – 35 เปอรเ์ซนต ์

 
ระยะการยิงประตูท่ีไดผ้ลมากมากท่ีสุดคือระยะใกล้ รองลงมาคือระยะกลาง        

ส่วนการยิงประตูระยะไกลได้ผลน้อยมากแต่ในกติกาการแข่งขันปัจจุบันผลการยิงประตูใน
ระยะไกลสามารถท าคะแนนไดม้ากขึน้ ฉะนัน้การยิงประตทูัง้ระยะใกล ้ระยะกลางและระยะไกล 
จงึมีความส าคญัมากกบันกักีฬา ผูฝึ้กสอนควรใหค้วามส าคญัอยา่งยิ่ง 

การยิงประตบูาสเกตบอลสามารถแบง่ระยะการยิงประตอูอกเป็น 3 ระยะ คือ 
1. ระยะใกลไ้มเ่กิน 3.65 เมตรจากหว่งประต ู
2. ระยะกลาง 3.65 – 6.70 เมตรจากหว่งประต ู
3. ระยะไกลเกินกวา่ 6.70 เมตรขึน้ไป (นบัจากเสน้โคง้ 3 คะแนนออกไป) 
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ภาพประกอบ 4 แสดงระยะของการยิงประต ู

ท่ีมา:https://old.muthead.com/forums/off-topic/other-games/nba-live-
mobile/1384029shootingstatsoverview?fbclid=IwAR2vjHJ6pLF58wJCdzwO_9iod0S1gLD
KEdfQGfPYN4YS1RNdtYLF1_C6Dh8 สืบคน้วนัท่ี 20/9/63 

การยิงประตูเพ่ือท าคะแนนนั้นวิ ธีการจะแตกต่างกันไปขึ ้นกับผู้เล่นและ
สถานการณท่ี์จะอธิบายต่อไปนีเ้ป็นเทคนิคพืน้ฐานท่ีนิยมใชม้ากท่ีสุด ผูเ้ล่นเอาลูกไปพกับนปลาย
นิว้มือขา้งท่ีถนดัใหอ้ยู่สูงกว่าศีรษะเล็กนอ้ย ส่วนมืออีกขา้งประคองดา้นขา้งลูกจากนัน้ก็ยืดแขน
ขา้งท่ีพกัลกูใหเ้หยียดตรงใหล้กูลอยออกจากปลายนิว้ในขณะท่ีบดิขอ้มือลงปกตมืิออีกขา้งประคอง
ลูกเพ่ือควบคมุทิศการยิงประตูเท่านัน้ไม่มีส่วนในการใหแ้รงส่งผูเ้ล่นมักยิงประตใูหลู้กหมุนแบบ
แบ็ค สปิน (Backspin) กล่าวคือ หมุนย้อนไปข้างหลังขณะท่ีลูกเคล่ือนท่ีไปยังห่วงซึ่งจะช่วย
ปอ้งกันไม่ใหลู้กกระดอนออกจากห่วงหลงัจากการกระทบ ผู้เล่นส่วนมากยิงประตไูปยงัห่วงตรงๆ
แตใ่นบางครัง้ผูย้ิงประตอูาจตอ้งยิงประตกูระทบแปน้แทน 

พิม (Pim, 2004) ไดก้ล่าวถึงการยิงประตูว่าเป็นพืน้ฐานส าคญัท่ีสุดในเกมการ
แข่งขนักีฬาบาสเกตบอล ความสามารถในทกัษะดา้นอ่ืนๆ อาจไม่มีความส าคญัถา้ทีมไม่สามารถ
ท าประตไูด ้ผลท่ีตามมาคือการท่ีทีมนัน้ไม่ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน ทกัษะในการส่งบอล 
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การเลีย้งบอลและการรีบาวดอ์าจช่วยใหที้มมีโอกาสในการยิงประตูแต่ท่ีส  าคญักว่านัน้ คือผูเ้ล่น
ตอ้งมีความสามารถในการยิงประตจูงึจะชว่ยใหเ้กิดความต่ืนเตน้เรา้ใจในเกมการแขง่ขนั 

โรส (Rose, 2004) ไดก้ล่าวถึง การยิงประตไูวว้่าการยิงประตนูัน้เป็นสิ่งท่ีทุกคน
ใหก้ารยกย่องและมุ่งความสนใจไปสู่สิ่งนีม้ากในเกมการแข่งขนัซึ่งในการรุกท่ีมีประสิทธิภาพนัน้
จะตอ้งประกอบดว้ยพืน้ฐานทางทกัษะท่ีดีและหนึ่งในทกัษะท่ีส าคญัมากนัน้ก็คือ การยิงประตแูละ
การยิงประตนูัน้ควรท่ีจะมีอยู่ในแบบฝึกของการรุกทกุๆรูปแบบ  

วิสเซล (Wissel, 2004)ไดก้ล่าวถึง การยิงประตูไวว้่าการยิงประตูเป็นทักษะท่ี
ส าคญัท่ีสดุในกีฬาบาสเกตบอล 

พรูเซค (Prusak, 2005) ได้กล่าวถึง ความส าคัญของการยิงประตูในกีฬา

บาสเกตบอลไวว้่าการยิงประตู คือ การท าใหลู้กบาสเกตบอลลงไปในห่วงประตูบาสเกตบอลซึ่ง
เป็นเพียงวิธีเดียวท่ีสามารถวดัผลทางความส าเรจ็ได ้

ครูเซ่ (Krause, 2008) ไดก้ล่าวถึงการยิงประตไูวว้่าสิ่งท่ีเป็นหลกัส าคญัในการรุก
ก็คือการท่ีเราไดย้ิงประตไูดอ้ยา่งสมบรูณแ์บบในทกุครัง้ท่ีไดล้งสนาม 

องคป์ระกอบของการยงิประตู 

อรรถนิฎฐ์  สันทัดส ารวจการณ์  (2531)ได้กล่าวถึงองค์ประกอบท่ีช่วยส่ง

ผลสมัฤทธ์ิในการยิงประตไูว ้6 ประการ ดงันี ้
1. แรง (Force) เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนือ้ในส่วนต่างๆของผูย้ิงประตู

ซึ่งไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ทอ่นล่าง ขาทอ่นบน ล าตวั แขนทอ่นบน แขนทอ่นลา่งและขอ้มือจะตอ้งออกแรง
ใหพ้อดีและมีการถ่ายแรงจากขอ้ตอ่ตา่งๆ ของรา่งกายใหส้มัพนัธต์อ่เน่ืองกนัเป็นอยา่งดี 

2. วิถีโคง้ของลูกบอล (Projectile) มุมวิถีโคง้ของลูกบอลขณะท่ีปล่อยออก
จากมือไปยงัหว่งประตจูะตอ้งเป็นมมุท่ีเหมาะไมส่งูหรือต ่าจนเกินไป 

3. ความสมดุลย์ในการทรงตัวของร่างกาย  (Balance) ผู้ ท่ี ยิ งประตู
บาสเกตบอลไดดี้จะตอ้งมีความสมดลุยข์องรา่งกายดีในขณะท าการยิงประตบูาสเกตบอลรา่งกาย
จะตอ้งไมเ่สียการทรงตวั 

4. ทิศทาง (Direction) เป็นสิ่งส าคญัมากเปรียบเสมือนหางเสือของเรือซึ่งจะ
บงัคบัใหเ้รือไปทางใดทางหนึ่งก็ได ้ทิศทางของการยิงประตูบาสเกตบอลท่ีดีจะตอ้งตรงไปยงัจุด
กึ่งกลางของห่วงประตไูม่เอียงออกทางซา้ยหรือขวาถา้หากเราส่งแรงออกจากมือของเราพอดี มุม
วิถีโคง้ของลกูบาสเกตบอลไปยงัห่วงประตพูอดีแตท่ิศทางออกทางซา้ยหรือขวาเล็กนอ้ยก็อาจจะมี
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ผลท าใหล้กูบอลไม่ลงห่วงประตหูรืออาจกระทบกบัขอบห่วงประตแูลว้กระดอนออกไปทิศทางอ่ืน
ท าใหไ้มส่มัฤทธ์ิผลในการยิงประต ู

5. ความสูงของผูย้ิงประตู (Height of shooter) ความสูงของผูย้ิงประตูจะมี
ความสมัพนัธก์บัมมุของขอ้มือขณะท าการยิงประตู ผูท่ี้มีความสงูนอ้ยจะตอ้งเปิดมมุของขอ้มือให้
กวา้งขึน้เม่ือท าการยิงประต ูณ จดุเดียวกนัเพ่ือเป็นการปรบัมมุวิถีโคง้ของลูกบอลใหเ้หมาะสมกับ
แรงท่ียิงออกไป 

6. การหมุนของลูกบอล (Spin) ขณะยิงประตูบาสเกตบอลถ้าผู้ยิงประตู
สามารถใชน้ิว้บงัคบัใหล้กูบอลหมุนกลบัไดแ้สดงว่ามีการบงัคบัลูกบอลไดดี้เพราะลกูบอลท่ีมีการ
หมนุจะสามารถตดัอากาศและเคล่ือนท่ีไดต้รงกวา่ลกูบอลท่ีไมห่มนุ 

ประเภทของการยงิประตู 
1. การยืนยิงประตแูบบมือเดียว (One hand set shot) มีวิธีปฏิบตัดิงันี ้ 

- ยืนเทา้ขวาอยู่หนา้หนา้เต็มฝ่าเทา้ ส่วนเทา้ซา้ยอยู่ขา้งหลงั เผยอสน้เทา้ขึน้
เล็กนอ้ยหรืออาจยืนปลายเทา้เสมอกนัก็ได ้

- ยกลูกบอลขึน้ใตค้าง กางนิว้มือขวาจับใตลู้ก หงายขอ้มือขึน้ส่วนมือซา้ย
ชว่ยประคองใตล้กูสว่นหนา้หรือดา้นขา้งลกูบอล 

- ตามองขา้มบอลไปหาหว่ง ณ จดุใกลต้าท่ีสดุ ยกลกูบอลขึน้เหนือหนา้ผาก 
- ปล่อยลกูบอลดว้ยการเหยียดแขน เหยียดศอก ตวดัลกูบอลดว้ยขอ้มือและ

ปลายนิว้เพ่ือบงัคบัใหล้กูบอลหมนุกลบั เหยียดเขา่และปลายเทา้ขึน้เพ่ือใหเ้กิดแรงสง่ 
- วิถีของลกูบอลตอ้งโคง้ปานกลางและยอ้ยลงหว่งประต ู

หมายเหต ุการยืนยิงแบบมือซา้ยใหท้  าตรงขา้มกบัมือขวา 
2. การยืนยิงประตแูบบสองมือเหนือศีรษะ (Two Hands Overhead Set Shot) มี

วิธีปฏิบตัดิงันี ้(กลุม่พฒันาและฝึกอบรม ส านกัการกีฬา กรมพลศกึษา, 2539) 
- ยืนแยกเทา้กวา้งระดบัไหล ่ปลายเทา้เสมอกนัหรือเหล่ือมกนัเล็กนอ้ยก็ได ้
- ใชน้ิว้จบัขา้งลูกบอลทัง้สองมือ นิว้กางออก ปลายนิว้หวัแม่มือหนัเฉียงขึน้         

ชลูกูบอลขึน้เหนือศีรษะ งอศอก หงายขอ้มือรองใตล้กูบอลหรือประคองดา้นขา้ง 
- ตามองท่ีขอบหว่ง ณ จดุใกลต้าท่ีสดุ 
- ตวดัลกูบอลดว้ยขอ้มือและปลายนิว้มือ เหยียดขอ้ศอกเหยียดเขา่และปลาย

เทา้เพ่ือเพิ่มแรงสง่ 
- บงัคบัใหว้ิถีลกูบอลโคง้ปานกลาง ยอ้ยลงหว่งประต ู
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3. การยืนยิงประตแูบบสองมือระดบัอก (Two Hands Set Shot) มีวิธีปฏิบตัิดงันี ้  
(กลุม่พฒันาและฝึกอบรม ส านกัการกีฬา กรมพลศกึษา, 2539) 

- ยืนแยกเทา้เทา่ชว่งสะโพก ปลายเทา้เสมอกนั หรือเหล่ือมกนัเล็กนอ้ยก็ได ้
- ตามองท่ีขอบหว่ง ณ จดุใกลต้าท่ีสดุ 
- กางนิว้ออกจบัท่ีลูกบอลดว้ยปลายนิว้ขา้งละมือ หวัแม่มือทาบอยู่ดา้นหลงั

หนัหวัแมมื่อเขา้หากนัท ามมุทแยงขึน้เล็กนอ้ย 
- ยกบอลขึน้ระดบัอก หอ้ยขอ้ศอกลงพอสบาย อยา่เกรง็ 
- ก่อนผลกัลกูขึน้ควรลดลกูลงสกั 2 – 3 นิว้พรอ้มยอ่เขา่ลงเล็กนอ้ย 
- ผลักลูกขึน้เหนือหน้าผากดว้ยการเหยียดแขนและขอ้มือตามดว้ยการกด

ขอ้มือลงสง่ทิศทางบอลดว้ยปลายนิว้เหยียดแขนตามลกูบอลใหส้ดุแขน 
- วิถีของลกูควรใหโ้คง้ปานกลาง 

4. การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล (Jump Shot) 
- การกระโดดยิงประตแูบบมือเดียว (One Hand Jump Shot) กล่าวถึง การ

กระโดดยิงประตบูาสเกตบอลไวว้่าความมุ่งหมายของการกระโดดยิงประตก็ูคือผูย้ิงตอ้งการจะให้
ได้ความสูงเพิ่มขึน้จะได้พ้นจากการถูกปัดลูกจากฝ่ายป้องกันและเพ่ือความแม่นย าขึน้อีก
โดยเฉพาะผูท่ี้กระโดดไดสู้งโอกาสท่ีใชก้ารกระโดดยิงประตูอยู่กับท่ีบ่อยครัง้ท่ีสุดคือขณะท่ี ฝ่าย
ปอ้งกนัตัง้รบัแบบเป็นเขต (Zone) อยา่งเหนียวแนน่จนไมส่ามารถรุกโจมตีเขา้ถึงเขตฝ่ายปอ้งกนัได้
การกระโดดยิงประตแูบบมือเดียวมีวิธีปฏิบตัิดงันี ้(อทุยั สงวนพงศ,์ 2533) 

- ตามองท่ีขอบหว่ง ณ จดุใกลต้าท่ีสดุ 
- จบับอลมาไวห้นา้ล าตวัดว้ยมือทัง้สองขา้ง 
- ยืนปลายเทา้เสมอกนัหรือเหล่ือมกนัเล็กนอ้ยโดยเทา้ขวาควรอยูด่า้นหนา้ 
- กระโดดถีบตวัขึน้เต็มท่ีพรอ้มทัง้ยกบอลชูขึน้เหนือหนา้ฝากดว้ยมือขวาซึ่ง

รองรบัอยูด่า้นใตห้ลงัลกู หงายขอ้มือขึน้ มือซา้ยช่วยประคองลกูอยู่ดา้นขา้งลกูบอลหรือใตล้กูบอล
ดา้นหนา้ 

- เม่ือกระโดดลอยตัวถึงจุดสูงสุดจะปล่อยมือซ้ายออกพรอ้มเหยียดศอก 
สะบัดขอ้มือส่งลูกบอลออกไปดว้ยก าลังของขอ้มือขวาและปลายนิว้บงัคบัให้ลูกบอลหมุนกลับ
เหยียดแขนตามลกูบอลไป 

- ถา้ยิงไกลห่วงตอ้งบงัคบัใหว้ิถีลกูโคง้ยอ้ยปานกลาง ถา้ใกลห้่วงประตคูวรใช้
วิธีกระทบกระดานหลงั 
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5. การยิงประตูแบบเลย ์– อัพ (Lay – up Shot) สมรรถชัย นอ้ยศิริ (2535ก) ได้
อธิบายว่าเป็นการยิงประตูแบบเลย์ – อัพ เป็นทักษะพืน้ฐานท่ียากกว่าการยิงประตูแบบอ่ืนมี
วิธีการยิงท่ีรวดเร็วและเขา้ใกล้ห่วงประตู ดังนั้นผู้เล่นทุกคนจึงตอ้งฝึกฝนให้เกิดความช านาญ 
รวดเรว็ แมน่ย าทกุมมุทัง้มือซา้ยและมือขวา ทิศทางของการเขา้ยิงประตแูบบนีอ้าจแบง่ออกไดเ้ป็น 
3 มุม คือ มุม 40 องศาควรเล็งท่ีห่วงประตเูป็นท่ีหมายทางซา้ยและขวา ทิศทางนีเ้หมาะท่ีสดุและ
ง่ายท่ีสดุ คือ มมุ 45 องศากบัหว่งประต ู

ลกัษณะการยิงประตแูบบเลย ์– อพั 2 แบบ  คือ 
1.การยิงประตแูบบเลย ์– อพั ดว้ยมือเดียวแบบหงายมือ 
2.การยิงประตแูบบเลย ์– อพั ดว้ยมือเดียวแบบคว ่ามือทัง้ 2 แบบ มีวิธีปฏิบตัิ

ดงันี ้
จงัหวะท่ี 1 ส  าหรบัผูท่ี้ถนดัขวาใหจ้บัลูกบอลท่ีก าลงัเลีย้งมาหรือลอยมา

จากการสง่ใหต้กเทา้ขวาพอดีในขณะจบัลกูบอล  
จงัหวะท่ี 2 ใหก้า้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้  
จังหวะท่ี 3 ตั้งเข่าขวาขึน้เพ่ือส่งแรงด้วยเท้าซ้ายพรอ้มกับน าลูกบอล

ขึน้มาบริเวณตรงกับหนา้ผากถ่ายน า้หนกัลูกบอลมาไวท่ี้มือขวา มือซ้ายประคองลูกบอล ขอ้ศอก
ขวาชีต้รงไปยงัหว่งประต ู 

จงัหวะท่ี 4 เม่ือตวัลอยไปยงัจดุสงูสดุใหเ้อามือซา้ยท าหนา้ท่ีชว่ยประคอง
ลกูเพ่ือดนัลกูบอลดว้ยการเหยียดแขนขวา ส่งแรงดว้ยขอ้มือและปลายนิว้มือบงัคบัใหล้กูบอลหมนุ
กลบัพรอ้มทัง้แขนเหยียดไปตามทิศทางของลกูบอลลงสูพื่น้ดว้ยเทา้ซา้ยก่อน 

หมายเหต ุการยิงประตแูบบเลย-์อพัดว้ยมือซา้ยปฏิบตัิตรงขา้มกบัมือขวา 
6. การยิงประตดูว้ยลกูฮคุหรือตวดัมือ (Hook Shot) 

ธงชยั เจริญทรพัยม์ณี (2538) ไดอ้ธิบายว่า การยิงประตูดว้ยลูกฮุคมีความ
ยากพอสมควรถ้าให้ไดผ้ลดี ความเร็ว จังหวะและความสัมพันธ์เป็นสิ่งส าคัญ โดยมีวิธีปฏิบัติ               
คือกา้วเทา้ซา้ยใหเ้ต็มกา้วพรอ้มกับกระโดดขึน้ใหส้งูใชมื้อถนดัตวดัลูกไปสู่ห่วงประต ูบงัคบัลกูให้
ออกทางปลายนิว้ มืออยา่ใหอ้อกทางดา้นขา้งมือ มือซา้ยยกสงูขึน้เพ่ือปอ้งกนัการปัดลกูจากคูต่อ่สู ้

7. การหมนุตวัยิงประตเูกิดขึน้เม่ือผูเ้ล่นฝ่ายรุกครอบครองลกูบอลใกลห้่วงประต ู
และมีฝ่ายปอ้งกนัมาท าการปอ้งกนั ผูเ้ล่นสามารถใชว้ิธีหมนุตวัเพ่ือยิงประตไูด ้การยิงประตอูาจจะ
ใชว้ิธีคว ่ามือหรือหงายมือก็ไดมี้วิธีการปฏิบตัิดงันี ้
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- เริ่มจากผูเ้ลน่ครอบครองบอลใชเ้ทา้ตรงขา้มเทา้หลกักา้วหมนุตวัหลบหลีกผู้
ปอ้งกนั  

- กระโดดขึน้ยิงประตดูว้ยวิธีคว ่ามือ หงายมือ หรือดว้ยลกูตวดั 
8. การปัดลูกยิงประตู (Tap the Ball for Shooting) เป็นการใชแ้รงจากมือเดียว

หรือสองมือกระท าตอ่ลูกบอลซึ่งเป็นการปัดหรือกระทบลกูบอลใหเ้คล่ือนท่ีไปยงัห่วงประตกูารปัด
ลูกยิงประตูเป็นการกระโดดยิงประตูซ  า้หลังจากฝ่ายรุกยิงประตูไม่ลงห่วงแลว้ลูกบอลกระดอน
ออกมา ฝ่ายรุกท่ีติดตามเขา้ไปกระโดดปัดใหล้งห่วงประต ูมีวิธีการปฏิบตัิดงันี ้(กลุ่มพฒันาและ
ฝึกอบรม ส านกัการกีฬา กรมพลศกึษา, 2539) 

- เม่ือมีการยิงประต ูฝ่ายรุกตอ้งตดิตามบอลเพื่อกระโดดแยง่ลกูบอล  
- ถา้ลกูไม่ลงประต ูฝ่ายรุกตอ้งกระโดดปัดลกูบอลเพ่ือใหล้งห่วงประต ูคือการ

ใชแ้รงจากมือเดียวหรือสองมือกระท าตอ่ลกูบอลซึ่งเป็นการปัดหรือกระทบลกูบอลใหเ้คล่ือนท่ีไปยงั
หว่งประต ู
 

หลักการและเทคนิคการยิงประตูบาสเกตบอล 
สมรรถชยั นอ้ยศริ ิ(2535ข) ไดส้รุปหลกัการยิงประตบูาสเกตบอลไว ้ดงันี ้

1. การยิงประตบูาสเกตบอลสายตาจบัจอ้งอยู่ท่ีห่วงประตแูละท่ีเสน้ส่ีเหล่ียมเล็ก
ของแปน้ประต ู

2. รูจ้กัการสง่แรงในการปลอ่ยลกูบอลใหล้กูบอลลอยเป็นวิถีโคง้และลกูบอลหมนุ
กลบัเล็กนอ้ยเพ่ือชว่ยใหล้กูบอลลงหว่งไดง้่ายขึน้  

3. ควรรกัษาความมั่นคงหลกัของรา่งกายใหดี้เม่ือท าการยิงประตหูรือยิงประตไูป
แลว้ก็ตามและพรอ้มท่ีจะตามไปเก็บลกูบอลท่ียิงออกไปเม่ือลกูไมล่งหว่ง  

4. มีความมั่นใจในการยิงประตแูมล้กูไมล่งหว่งก็ตาม 
5. ควรไดร้บัการฝึกหดัท่ีถกูตอ้งและอย่างสม ่าเสมอ  
6. ขณะยิงประตตูอ้งสามารถเปล่ียนจงัหวะการยิงประตไูด ้เช่น ทิง้จงัหวะใหช้า้

ลงหรือเล็งจงัหวะการยิงประตใูหเ้รว็ขึน้ได ้ 
7. ขณะยิงประตูตอ้งสามารถเปล่ียนเป็นทักษะอ่ืนได ้เช่น ท าท่ายิงประตูแล้ว

เปล่ียนเป็นสง่ลกูบอลแทนหรือเลีย้งลกูบอลตอ่ไปหรือหลอกล่อคูต่อ่สูก้่อนแลว้ยิงประต ู  
8. ควรมีความสามารถในการยิ งประตูได้หลายแบบ เช่น  ยืนยิ งประต ู       

กระโดดยิงประต ูเป็นตน้ 
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9. การกา้วเทา้ยิงประตคูวรมีวางเทา้น าและเทา้ตามทุกครัง้ก่อนท าการยิงประตู
ใหล้กูบอลลงหว่งประตทูกุครัง้ในขณะท่ีไมมี่คูต่อ่สูป้อ้งกนั  

10. ตอ้งมีสมรรถภาพทางกายดีโดยเฉพาะความแข็งแรงของมือ แขน หวัไหล่ ขา 
และกลา้มเนือ้ทอ้ง 

วิธีการยิงประตูท่ีใชบ้่อยสุด ไดแ้ก่ การยืนยิงประตู (Set Shot) และการกระโดดยิง
ประตู (Jump Shot) การยืนยิงประตู คือ การยิงประตูขณะท่ีทัง้สองเท้ายังอยู่ติดพืน้ใชใ้นการยิง
ประตโูทษ ส่วนกระโดดยิงประต ูคือ การยิงประตขูณะท่ีก าลงักระโดดแลว้ปล่อยลูกขณะท่ีตวัอยู่
ต  าแหน่งลอยตวัสูงสุด การยิงประตูวิธีนีท้  าใหมี้ก าลังมากกว่าและยิงประตูไดไ้กลอีกทัง้สามารถ
กระโดดลอยตวัเหนือผูเ้ล่นท่ียืนตัง้รบัไดด้ว้ยผูเ้ล่นท่ียิงประตูลักษณะนีน้อกจากจะมีการทรงตวั 
ความกลา้และการฝึกฝนท่ีดีแลว้ยงัตอ้งรูจ้กัเลือกโอกาสการยิงประตอีูกดว้ย เม่ือไม่มีผูเ้ล่นฝ่ายตรง
ขา้มปอ้งกนัผูเ้ลน่แนวหนา้มกัยิงประตไูมพ่ลาด 

 

 

ภาพประกอบ 5 การฝึกเทคนิคการยิงประต ู

 
การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล 

การกระโดดยิงประตูเป็นหนึ่งในการยิงประตูท่ีใช้ในเกมบาสเกตบอลและ
ความสามารถในการกระโดดยิงประตท่ีูมีประสิทธิภาพนัน้มีความส าคญัต่อความส าเร็จของผูเ้ล่น
มนัมีประสิทธิภาพเพราะมนัเพิ่มพลงัใหก้บัการยิงระยะไกลและยงัช่วยใหผู้้เล่นไดเ้ปรียบคู่แขง่เม่ือ
ท าการยิงประตบูาสเกตบอล คซุสนั (Knudson, 1993) 

การกระโดดยิงประตูเป็นทักษะหนึ่ ง ท่ีนักกีฬาบาสเกตบอลใช้มากท่ีสุด     
ความสามารถในการกระโดดยิงประตท่ีูเหมาะสมนัน้จะท าใหผู้เ้ล่นโดดเดน่แตกตา่งจากผูเ้ลน่ทั่วไป 
นกับาสเกตบอลช่ือดงั เช่น Wilt Chamberlain, Michael Jordan, Larry Bird และ Ray Allen เป็น
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ตน้ ซึ่งเช่ียวชาญในทกัษะนีแ้ละใชม้นัเพ่ือพาทีมและตนเองไปสู่ชัยชนะ การเรียนรูว้ิธีกระโดดยิง
ประตูอย่างถูกตอ้งเป็นกุญแจส าคัญส าหรบัผู้เล่นบาสเกตบอลท่ีตอ้งการพัฒนาความสามารถ 
เชน่เดียวกบัพืน้ฐานทัง้หมด การปรบัปรุงการยิงประตแูบบอ่ืนๆ เป็นเรื่องของการเริ่มตน้ดว้ยทกัษะ
พืน้ฐานและการฝึกฝนเทคนิคอยา่งถกูตอ้ง  

โดยมีการแบง่ขัน้ตอนการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 9 ขัน้ตอน ดงันี ้
ขัน้ตอนท่ี 1 การวางเทา้เพ่ือยิงประตู เทา้ควรแยกความกวา้งประมาณช่วง

ไหล่และหันหนา้เทา้ไปขา้งหน้าประมาณ 10 – 45 องศา ส่วนอ่ืนๆ ของร่างกายท่ีส าคญัคือแขน
และหนา้อกท่ีตรงกบัหว่งประตขูณะก าลงัจะยิงประต ูการวางต าแหน่งเทา้มีความส าคญัตอ่การยิง
ประตมูากเพราะอาจมีผลกระทบอย่างมากตอ่ความแม่นย าและความรวดเร็วของการยิง หากวาง
เทา้ชิดไปจะท าใหส้ญูเสียความมั่นคงในการยิงประตอีูกทัง้ความแมน่ย าก็จะนอ้ยไปดว้ยและหากมี
การวางเทา้กวา้งเกินไปก็จะสญูเสียพลงังานและความรวดเร็วของการยิงท าใหเ้กิดการยิงประตชูา้
และการยิงประตจูะถกูสกดักัน้ไดง้่าย 

ขัน้ตอนท่ี 2 การงอเข่าควรงอใหเ้หมาะสมกบัการกระโดดยิงประตอูย่างอเข่า
มากเกินไปหรือพยายามกระโดดใหส้งูท่ีสดุเท่าท่ีจะท าไดเ้พราะจะท าใหค้วามแม่นย าลดลงไดแ้ละ
เสียพลงังานโดยไม่จ  าเป็นควรคอ่ยๆ ฝึกฝนใหอ้ยู่ในต าแหน่งท่ีเหมาะสมจากนัน้คอ่ยเพิ่มความเร็ว
เขา้ไปในรูปแบบท่ีถูกตอ้งเพ่ือใหส้ามารถก าหนดแรงส าหรบัการกระโดดยิงประต ูไม่ว่าคณุจะยิง
ประตูดว้ยการกระโดดแบบแนวดิ่งหรือกระโดดยิงประตูแบบเปล่ียนทิศทาง ถ้ามีความมั่นคงจะ
สามารถกระโดดลงมาสู่พืน้ไดดี้และปลอดภัยควรเลือกจุดท่ีถนดัท่ีตอ้งการฝึกฝนการกระโดดยิง
ประตใูนระยะท่ีไม่ไกลมากเกินไปควรฝึกในพืน้ท่ีระยะห่างประมาณเสน้โยนโทษจะมีประสิทธิภาพ
ดีท่ีสดุ 

ขัน้ตอนท่ี 3 การตัง้ท่าทางการยิงประต ูการน าลูกบอลเขา้สู่ต  าแหน่งท่าทาง
การยิงประตูควรตัง้ลูกบอลลงบนเอวหรือตน้ขาดา้นขา้งของคณุ กางนิว้ออกและถือลูกบอลดว้ย
ปลายนิว้เพ่ือควบคุมลูกบอลใหไ้ดม้ากท่ีสุดในขณะท่ีวางมือส าหรบัการยิงประตู(มือท่ีถนัด)ไว้
ดา้นหลงัลกูบอลเพื่อใหด้า้นหลงัของมือนีห้นัไปทางหว่งประตโูดยตรง 

ขัน้ตอนท่ี 4 การวางมือในการยิงประตสู่วนของมือท่ีไม่ถนดัประคองดา้นขา้ง
ของลูกบอลใหน้ิว้โป้งกับนิว้ชีอ้ยู่บริเวณหนา้ผาก มือไม่ถนัดส าคญัมากส าหรบัการยิงประตูคือ
แมว้่าจะเป็นมือจะไม่ไดใ้ชใ้นการยิงประตก็ูตามแตจ่ะมีส่วนชว่ยในการควบคมุและการทรงตวัของ
ลกูบอลก่อนยิงประต ูหากตอ้งการดวู่ามือท่ีไม่ถนดัส าคญัแค่ไหนตอ้งลองยิงประตโูดยใชมื้อท่ีไม่
ถนดัยิงบอลการท าใหล้กูบอลอยูน่ิ่งๆ มนัอาจเป็นเรื่องยากขึน้อยา่งเห็นไดช้ดั 
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ขัน้ตอนท่ี 5 ท่าทางในการยิงประตู การงอเข่าและการกระโดดถีบขาขึน้ยิง
ประตแูละปล่อยใหร้า่งกายของคณุพุ่งขึน้ไปในอากาศในขณะท่ีมีกระโดดจะตอ้งใหแ้ขนท่ียิงประตู
ตรงกับห่วงประตู การยิงประตูนัน้เป็นคลา้ยหนังสติก๊ตอ้งใหแ้ขนของหนังสติ๊กตรงกับเป้าหมาย
มิฉะนัน้มนัจะเบี่ยงเบนไปจากเปา้หมายท่ีวางไวแ้ละความแม่นย าในขณะท่ีก าลงักระโดดยิงประต ู
เม่ือใชแ้ขนท่ีถนดัยิงประตขูนานกบัล าตวั ขอ้ศอกและขอ้มือควรอยูใ่นมมุ 90 องศา 

ขัน้ตอนท่ี 6 ช่วงแรกของการยิงประตู ควรจัดท่าทางของแขนให้เหมาะสม
แลว้จึงดนัลูกบอลขึน้และหันไปทางห่วงประตเูพ่ือใหลู้กบอลลอยใหเ้ป็นเสน้โคง้เขา้หาห่วงประต ู
วิถีบอลท่ีโคง้เป็นสิ่งส าคญัมากกับการยิงประตแูต่การยิงประตดูว้ยวิถีโคง้โด่งมากจะท าใหก้ารยิง
ประตสู  าเร็จไดย้ากขึน้เน่ืองจากตอ้งเพิ่มแรงมากเป็นพิเศษจึงไม่นิยมยิงลูกโด่ง สิ่งท่ีถูกตอ้งคือลูก
บอลควรตกลงไปในหว่งประตหูรือท ามมุพอดี ควรเหยียดแขนตงึไปทางหว่งประต ู

ขัน้ตอนท่ี 7 การยิงประตพูรอ้มสะบดัมือลงตามทิศทางบอลขณะขึน้ยิงประตู
ถึงจดุสงูสดุแลว้และเหยียดแขนตรงท่ีจนสะบดัขอ้มือลงไปขา้งหนา้สู่หว่งประตเูพ่ือยิงประต ูการยืด
เหยียดแขนจะเพิ่มพลงัของการยิงและการสะบดัของขอ้มือจะเพิ่มการหมนุของลกูบอลไปขา้งหนา้
ใหล้งห่วงประตู แขนท่ีไม่ถนัดจะประคองลูกบอลจนถึงช่วงท่ีปล่อยบอล การสะบดัมือลงเป็นสิ่ง
ส าคญัมากส าหรบัการยิงประตูท่ีสมบรูณแ์บบตอ้งมีความตอ่เน่ือง หลงัจากปลอ่ยบอลแขนเหยียด
ตรงแลว้คา้งมือทัง้สองในทา่ยิงประตไูวจ้นลงสูพื่น้สนามหลงัจากท าการกระโดดยิงประตเูสรจ็สิน้  

ขัน้ตอนท่ี 8 การเล็งหรือการตัง้เปา้หมายในการยิงประตถูา้ออกแรงในการยิง
ประตมูากไป ลกูบอลจะเลยห่วงประตจูงึควรเล็งไปท่ีขอบหนา้ของห่วงประต ูไมย่ิงประตเูบาไปหรือ
แรงไปจนเลยแปน้ วิถีลกูบอลตอ้งลงกลางหว่งประตกู่อนท่ีบอลจะกระทบแปน้ (Blank shot) 

ขัน้ตอนท่ี 9 ตอ้งฝึกฝนมากขึน้และซ า้เริ่มดว้ยการฝึกแบบชา้ๆใชเ้ทคนิคและ
จงัหวะในการกระโดดยิงประตท่ีูถูกตอ้งก่อนเพ่ือใหก้ลา้มเนือ้มีการจดจ าแรงส าหรบัการกระโดด
ก่อน น่ีเป็นเทคนิคท่ีเหมาะสมและเป็นสิ่งส  าคญัเพื่อใหร้า่งกายใชเ้ทคนิคท่ีถกูตอ้งในการยิงกระโดด
ประตเูม่ือมีกลา้มเนือ้จดจ าแรงท่ีใชแ้ลว้ก็จะมีความมั่ นใจในจงัหวะตา่งๆ ในการกระโดดยิงประตู
และยงัสามารถไปฝึกฝนในจงัหวะท่ีมีความยากมากขึน้ไดอี้ก 

สรุป สิ่งส าคัญในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล คือ ความสัมพันธ์ของ
รา่งกายควรมีการผอ่นคลายและปล่อยวางจะท าใหก้ารยิงประตแูมน่ย าและประสิทธิภาพยงัรวมไป
ถึงความสามารถดา้นอ่ืนๆ ของกีฬาบาสเกตบอลดว้ย ความสมดลุของรา่งกายท่ีดีก็มีส่วนส าคญัท่ี
จะช่วยใหค้วบคมุการยิงประตูท่ีดีและควรตอ้งวางท่าทางการยิงประตูอย่างถูกตอ้งเป็นธรรมชาติ
และผ่อนคลาย ตอ้งมีการงอเข่าเล็กนอ้ยแต่อย่างอเข่ามากนกัควรทิง้น า้หนกัท่ีปลายเทา้ไม่ใช่สน้
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เท้านักกีฬาตอ้งรกัษาสมดุลของร่างกายให้ดีเม่ือมีการกระโดดยิงประตูสิ่งกล่าวมานีจ้ะช่วยให้
ความสมัพนัธแ์ละมีความพรอ้มส าหรบัการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลตอ่ไป โอคาซากิ วิคเตอร ์
โรเดคกิ เอนเดร ์และซาเทริน์ มิ เรียม (Okazaki Victor H. A., Rodacki André L. F., & Satern 
Miriam N., 2015) 

 
 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงขัน้ตอนการกระโดดยิงประต ู

ท่ีมา:https://proskillsbasketball.com/5-best-in-season-shooting-tips/ 

สุชาติวงศ ์ปลิวอิสสระ (2559) กล่าวว่า การกระโดดยิงประตูเป็นทักษะในการ
เล่นบาสเกตบอลท่ีจ าเป็นส าหรบัผูเ้ล่นทกุระดบัจะเห็นไดว้่าทุกครัง้ท่ีมีการแข่งขนั ไม่ว่าจะเป็นทีม
ท่ีมาจากตา่งประเทศ หรือในประเทศก็ตามจะยิงประตดูว้ยวิธีการกระโดดยิงเป็นส่วนใหญ่เพราะ
การยิงประตแูบบนี ้ผูย้ิงจะกระโดดขึน้ไปสูงและสามารถกระท าไดอ้ย่างรวดเร็วท าใหย้ากแก่การ
ป้องกัน ปัจจุบนัถือว่าเป็นแบบการยิงประตท่ีูมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดแต่ถึงอย่างไรก็ตามการยิง
ประตแูบบนีจ้ะไดผ้ลมากเม่ือยิงในระยะใกลแ้ละระยะกลางเท่านัน้ การยิงในระยะไกลมกัไม่ค่อย
ไดผ้ลวิธีปฏิบตัใินการถือลกูบอลและการกระโดดยิงประตปูระกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

1. ขัน้เตรียมตวั (Preparing) ใชมื้อซา้ยรองรบัลูกบอลทางดา้นล่าง (กรณีท่ี
ถนัดมือขวา) นิว้มือกางออกอย่างใช้อุ้งมือถือลูกบอล มือขวาอยู่ทางดา้นหลังของลูกบอล งอ
ขอ้ศอกตามสบาย ลกูบอลอยู่ระดบัคาง ตามองตรงไปยงัห่วงประต ูยืนใหเ้ทา้ขวาอยู่หนา้เทา้ซา้ย
เล็กนอ้ย กม้ตวั ยอ่เขา่ทัง้สองน า้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ขวา 
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2. ขัน้กระโดดเพ่ือถีบตวัออกจากพืน้ (Take off) เหยียดขาทัง้สองขา้งพรอ้ม
กับยืดล าตวัขึน้กระโดดให้ตวัลอยขึน้ไปในอากาศ ในขณะเดียวกันยกแขนทั้งสองขา้งขึน้เหนือ
ศีรษะ โดยใหข้อ้ศอกขวาท ามมุประมาณ 90 องศา 

3. ขัน้ลอยตวัในอากาศ (Flight) ในขณะท่ีลอยตวันิ่งอยู่ในอากาศใหผ้ลกัลูก
บอลดว้ยมือขวาแขนเหยียดตามลกูบอลไปและกดขอ้มือลงเม่ือลกูบอลหลดุจากมือ 

4. ขัน้ลงสู่พืน้ (Landing) การลงสู่พืน้จะเริ่มหลงัจากท่ีปล่อยลูกบอลไปแลว้ 
ล าตวัลอยต ่าลงใหล้งสูพื่น้ดว้ยเทา้ทัง้สองแลว้คอ่ยลดแขนลงมาอยูใ่นท่าทรงตวัท่ีดี 

วิธีการยิงประตูบาสเกตบอล เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (2550) กล่าวว่ามีหลัก
และวิธีการยิงประตบูาสเกตบอลไวด้งันี ้

1. การยิงประตูสายตาจ้องจับอยู่ท่ีห่วงประตูหรือถ้ายิงกระทบแป้นประตู     
ตาก็จบัจอ้งท่ีเสน้ส่ีเหล่ียมเล็กของแปน้ประตซูึ่งเป็นจดุกระทบเม่ือยิงประต ู

2. รูจ้กัการส่งแรงในการปล่อยลกูบอลเพ่ือยิงประตคูวรยิงประตใูหล้กูบอลวิ่ง
ลอยวิถีโคง้และลกูบอลหมนุกลบัเล็กนอ้ยเพ่ือชว่ยใหล้กูบอลลงหว่งไดง้่ายขึน้ 

3. ควรรักษาการทรงตัวท่ีดีขณะท่ียิงประตูหรือยิงประตูไปแล้วก็ตามและ
พรอ้มท่ีจะตดิตามลกูบอลท่ียิงออกไปเม่ือลกูไมล่งหว่ง 

4. มีความมั่นใจในการยิงประตทูกุครัง้วา่ลกูตอ้งลงหว่งประต ู
5. ควรไดร้บัการฝึกหดัท่ีถกูตอ้งและอย่างสม ่าเสมอ 
6. ขณะท่ียิงประตูตอ้งสามารถเปล่ียนเป็นทักษะอ่ืนแทนได ้เช่น ท าท่ายิง

ประตแูลว้เปล่ียนเป็นส่งลกูบอลแทนหรือเลีย้งลกูบอลตอ่ไปหรือหลอกล่อฝ่ายตรงขา้มก่อนแลว้จึง
ท าการยิงประต ู

7. ขณะยิงประตตูอ้งสามารถเปล่ียนจงัหวะการยิงประตไูด ้เช่น ท าจงัหวะให้
ชา้ลงหรือดงึจงัหวะเพ่ือใหเ้รว็ขึน้ 

8. ควรมีความสามารถในการยิงประตไูดห้ลากหลายแบบวิธี เช่น ยืนยิงประต ู
กระโดดยิงประต ูเหว่ียงยิงประต ูเป็นตน้ 

9. การกา้วเทา้ยิงประตคูวรมีความสามารถในการยิงประตใูหลู้กบอลลงห่วง
ประตทูกุครัง้ในขณะท่ีไมมี่ฝ่ายตรงกนัขา้มคอยปอ้งกนั 

10. ตอ้งมีสมรรถภาพทางกายดีโดยเฉพาะความแข็งแรงของมือ แขน หวัไหล ่
ขาและกลา้มเนือ้ทอ้ง 
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จรนิทร ์ธานีรตัน ์(2527) กล่าวว่าการกระโดดยิงประต ู(Jump Shot) มีประโยชน์
มากเพราะเม่ือรบัลกูแลว้กระโดดยิงไดท้นัทีเลยและในกรณีท่ีไม่สามารถเขา้ใตแ้ป้นไดห้รือมีผูเ้ล่น
ฝ่ายเดียวกนัเป็นฉากกนับงั (Screen) ใหใ้ชก้ารกระโดดยิงประต ูวิธีปฏิบตัคืิอในขณะท่ีครอบครอง
ลกูบอลและอยู่ในระยะยิงประตใูหก้ระโดดขึน้ใหสู้งท่ีสุดพรอ้มกับยกลูกบอลดว้ยมือท่ีถนดัอีกมือ
หนึ่งประคองลูกไวเ้ท่านัน้ ขณะท่ีตวัลอยขึน้ถึงจดุสงูสุดใหเ้หยียดตวัตรง เหยียดแขนท่ีจะยิงประตู
ใหส้ดุพรอ้มกบัปล่อยลกูบอลไปท่ีห่วง ตามองห่วงตลอดเวลาในขณะยิงประตพูรอ้มกบัส่งมือตาม
ทิศทางทางท่ียิงลกูบอลไป (Follow Throught)เพ่ือบงัคบัลกูบอลใหมี้ทิศทางดว้ยการท่ีจะท าใหเ้กิด
ความแม่นย ายิ่งขึน้ตอ้งสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและขาเพ่ือใหเ้กิดประสิทธิภาพใน
การยิงประตยูิ่งขึน้ 

ในปัจจบุนัการกระโดดยิงประตไูดร้บัการยอมรบัวา่เป็นการยิงประตบูาสเกตบอล
ท่ีมีประสิทธิภาพมากในการแข่งขนัและผูท่ี้มีช  านาญในทกัษะนีส้ามารถกระโดดยิงประตไูดสู้งถึง      
25 ฟุตเพราะการกระโดดยิงประตูต้องการกระโดดขึน้ไปในอากาศท าให้ยากแก่การป้องกัน          
ยิ่งกระโดดสงูเท่าไหรก่ารปอ้งกนัก็ยิ่งยากล าบากมากเท่านัน้ นอกจากนีย้งัท าใหเ้กิดความแม่นย า
ในการยิงประตอีูกดว้ย ในขณะท่ีจะกระโดดขึน้ยิงประตูบาสเกตบอลตอ้งจับลูกบอลไวใ้นมือทัง้
สองอย่างมั่นคงโดยใหไ้หล่ตัง้ฉากกบัห่วงประตูมีการย่อเข่าลงเล็กนอ้ย กระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง
ลอยขึน้ไปในอากาศให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ในขณะท่ีกระโดดนัน้ลูกบอลจะอยู่ขา้งหน้าเหนือ
ศีรษะ มือท่ีไม่ถนดัประคองลกูบอลขณะลอยตวัถึงจดุสุดยอดและปล่อยบอลออกพรอ้มกบัเหยียด
แขนตรงสะบดัขอ้มือและปลายนิว้ลงพรอ้มลงสูพื่น้อยา่งมั่นคงดว้ยการงอเขา่ลงเล็กนอ้ย 

เทคนิคการยิงประตใูนกีฬาบาสเกตบอล (The B.E.E.F. principle) หมายถึง การ
รกัษาสมดุลโดยมุ่งเน้นไปท่ีเป้าหมาย การจัดต าแหน่งข้อศอกอย่างเหมาะสมเม่ือปฏิบัติตาม
ขัน้ตอนดงักล่าว จะช่วยใหก้ารเคล่ือนไหวของแขนและมือท่ีมั่นคง โดยทั่วไปแลว้จะมีการฝึกฝน
หลกั B.E.E.F.ในระหว่างการฝึกซอ้มการยิงประตเูพ่ือท่ีผูฝึ้กสอนสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของผู้
เลน่แตล่ะคนและเสนอแนะขอ้ผิดพลาดท่ีเหมาะสมได ้(Krause, 2008)   
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ภาพประกอบ 7 แสดงเทคนิคการยิงประตตูามหลกั “ B.E.E.F.” 

การทรงตัว(Balance) เป็นสิ่งส าคัญในการท าคะแนนส าหรบัการยิงประตูทุก
ประเภทใหค้วามมั่นคงในขณะท่ีเหยียดขาเพ่ือเตรียมพรอ้มส าหรบัการปล่อยบอล ผูเ้ล่นควรรกัษา
เทา้ใหก้วา้งและวางเทา้ห่างกันประมาณหวัไหล่ ระยะห่างของเทา้จะตอ้งห่างกันพอดีท่ีจะรองรบั
น า้หนกัของผูเ้ลน่และปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดการเสียสมดลุ การงอเข่าและวางเทา้ไวข้า้งหนา้เล็กนอ้ยอีก
ทัง้ยงัเตรียมรา่งกายส าหรบัการเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้พยายามสรา้งความสมดลุก่อนท่ีคณุจะไดร้บั
ลกูบอลเพื่อใหค้ณุพรอ้มท่ีจะท าการยิงโดยเร็วท่ีสดุ 

ข้อศอกชิดล าตัว (Elbows Aligned) ต าแหน่งของแขนของคุณเป็นพื ้นฐาน
ส าหรบัการยิงประตทูัง้หมด มีผลตอ่ความแข็งแรงของขอ้มือและมือก่อนท่ีจะปล่อยลกูบอลการจดั
ต าแหน่งข้อศอกท่ีเหมาะสมและการวางต าแหน่งมือท่ีมั่นคงช่วยให้มั่นใจว่าการยิงของคุณจะ
เป็นไปตามเสน้ทางท่ีตอ้งการไปยงัตาข่าย รกัษาแขนท่อนล่างของคณุในแนวตัง้สรา้งมมุ 90 องศา
และรกัษาต าแหน่งขอ้ศอกไวต้รงใตล้กูบอล ยกขอ้ศอกของคณุขึน้เล็กนอ้ยและหลีกเล่ียงขอ้ศอกจะ
โดนล าตวัทัง้ดา้นในและดา้นนอก 

จบัจอ้งท่ีเป้าหมาย (Eyes on the Target) นกักีฬาบาสเกตบอลตอ้งรกัษาโฟกัส
ท่ีห่วงประต ูแมว้่าจะมีการรบกวนจากผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มในสนามท่ีส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนความ
สนใจไปยงัเป้าหมายเพ่ือใหก้ารยิงไม่ส  าเร็จนกักีฬาควรมุ่งเนน้ไปท่ีห่วงประต ูอย่างนอ้ย 1 วินาที
ก่อนท ายิงประต ู

สะบดัมือลง (Follow Through) มือของผูเ้ล่นเป็นแนวทางในการยิงประตแูละมี
อิทธิพลต่อวิถีของลูกบอลในการเล่นบาสเกตบอล หลักของ B.E.E.F. นี ้เป็นท่ีรู ้จักกันในช่ือ   
“Follow Through” เพราะผูเ้ล่นท าการเคล่ือนไหวแขนครบขัน้ตอนการยิงประตแูลว้ดว้ยการวางมือ
ลงบนลกูบอลอย่างมั่นคงขอ้มือ ควรปัดไปขา้งหนา้และขบัเคล่ือนลกูบอลไปทางตาข่าย เปา้หมาย
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คือการปล่อยลูกบอลขึน้ดา้นบนแทนท่ีจะปล่อยออกไปดา้นนอก ดงันัน้ยืดเหยียดแขนและสะบดั
ขอ้มือใหเ้ต็มท่ีเพ่ือสรา้งวิถีโคง้ท่ีเหมาะท่ีสุดโดย ครูเซ่ Krause (2008) แนะน าใหท้  ามุมของแขน
ประมาณ 55 ถึง 60 องศาหลงัจากการยิงประตอูอกไป 

แฮฟเนอร ์(Haefner, 2010) ได้กล่าวถึง เคล็ดลับในการพัฒนาท่าทางการยิง
ประตบูาสเกตบอล 7 ขอ้ ดงันี ้

1. สายตามองท่ีห่วงบาสเกตบอล ผู้เล่นหลายคนจะให้ความส าคัญท่ีห่วง
ประตบูาสเกตบอลควรมองเห็นและจบัจอ้งหว่งประตกู่อนท าการยิงประตบูาสเกตบอลทกุครัง้ 

2. ใส่ใจในเรื่องยืนและการทรงตวัในขณะท าการยิงประตู ท่าทางการยืนท่ี
ถกูตอ้งคือเทา้ทัง้สองตอ้งอยูร่ะดบัไหล่ เทา้ไมช่ิดหรือกวา้งเกินไปและควรงอเขา่เล็กนอ้ย มีเทา้ถนดั
เป็นเทา้น า ปลายเทา้ทัง้สองขา้งหนัไปยงัหว่งประต ู

3. ตรวจสอบการจับลูกบอลให้ถูกต้อง นิ ้วมือควรกางออกให้พอดีและ
สามารถจบับอลไดด้ว้ยมือๆเดียวควรมีชว่งว่างระหวา่งฝ่ามือกบัลกูบอลเล็กนอ้ย 

4. ท่าการยิงประตตูอ้งสวยงาม ในขณะท่ียิงประตขูอ้ศอกของผูย้ิงประตตูอ้ง
ไม่กางออกหรือบิดเขา้หาตวั การวางศอกท่ีถกูตอ้งควรวางใตล้กูบอล ดนับอลออกเป็นแนวตรงไป
ห่วงประตบูาสเกตบอลทกุครัง้ท่ีท  าการยิงประตู ลกูบอลควรปล่อยออกไปจากดา้นหนา้ของคณุไม่
ควรปล่อยออกจากหลังศีรษะ ร่างกายต้องท างานสัมพันธ์กันทุกส่วนตั้งแต่ก่อนการกระโดด            
จากส่วนขามีความมั่นคงหลักของร่างกายจนถึงความสัมพันธ์ท่ีดีของการเคล่ือนไหวทั้งหมด 
ขอ้ศอกตัง้ฉากและดนัลกูบอลอยา่งมั่นคงไปยงัหว่งประต ู

5. ให้ความส าคัญกับการกระโดดขึน้ยิงประตู  ในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล ควรใหค้วามส าคญักบัการปลอ่ยบอลขณะกระโดดถึงจดุสงูสดุในการยิงประต ูการใช้
ก าลงัขาท่ีมั่นคงในกระโดดยิงประตแูละลงมาถึงพืน้อย่างมั่นคงดว้ยเชน่กนั 

6. การตรวจสอบขอ้มือและนิว้มือหลงัมีการปล่อยบอล เม่ือเกิดการยิงประต ู         
ขอ้มือไม่เกร็งจนเกินไป นิว้มือตอ้งชีไ้ปทางห่วงประต ูตรวจสอบหลงัการยิงประตทูกุครัง้ว่านิว้มือชี ้
ไปทางหว่งประตหูรือไม่ 

7. ท่าทางการยิงประตใูหถู้กตอ้งอยู่เสมอ การติดนิสยัแย่ๆจากท่ายิงประตูท่ี
ไมถ่กูตอ้งจะท าใหเ้กิดการผิดพลาดของการยิงประตเูสมอควรแกไ้ขทา่ใหถ้กูตอ้งทนัทีเม่ือรูต้วัจะท า
ให้เกิดผลเสียเม่ือเวลาผ่านไปนานเขา้ๆจะแก้ปัญหาเรื่องท่าทางการยิงประตูไดย้ากขึน้ควรหา
นกักีฬาตน้แบบเพ่ือสรา้งแรงบนัดาลใจในการยิงประตท่ีูดีขึน้เพ่ือมาเป็นแบบอยา่งในการฝึกฝน  
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แฮฟเนอร ์(Haefner, 2008) ไดพู้ดถึง เทคนิคท่ีช่วยในการพัฒนาการยิงประตู
บาสเกตบอลใหเ้กิดความแมน่ย ามากขึน้ มี 21 ขอ้ดงันี ้

เทคนิคท่ี 1 เปา้หมายคือห่วงประตบูาสเกตบอล  การมองไปท่ีขอบห่วงประต ู
จะชว่ยใหจ้ินตนาการถึงระยะทาง ความใกลห้รือไกลจากการยิงประตไูดช้ดัเจนยิ่งขึน้ 

เทคนิคท่ี 2 การยิงประตูตอ้งสะบดัขอ้มือลงทุกครัง้ การยิงประตูโดยสะบัด
ขอ้มือจะช่วยใหปั้ญหาการยิงประตไูม่ถูกตอ้งลดนอ้ยลง การสะบดัขอ้มือจากการยิงประตถืูอเป็น
เทคนิคการยิงประตท่ีูส าคญัอย่างหนึ่ง 

เทคนิคท่ี 3 ไม่เกร็งขอ้มือขณะท าการยิงประตู ขอ้ผิดพลาดส่วนใหญ่เม่ือมี
การยิงประตเูกิดจากการเกร็งขอ้มือเม่ือยิงประตแูขนตัง้ตรงไม่งอแขนตามดว้ยการสะบดัขอ้มือลง
ทกุครัง้ 

เทคนิคท่ี 4 ควรใชเ้มดซิินบอลในการฝึกยิงประต ูควรใชเ้มดซิินบอลในการฝึก
ยิงประตใูนช่วงการฝึกซอ้มโดยการสะบดัขอ้มือเนน้เรื่องการหมุนและทิศทางของลูกบอลขณะอยู่
กลางอากาศควรตรวจความถกูตอ้งของการฝึกและปรบัปรุงตลอดเวลา 

เทคนิคท่ี 5 ไม่ควรลอกเลียนแบบท่ายิงของโคบี ้ไบอัน การยิงประตแูบบโคบี ้
ไบรอนั มีการคา้งตวัในอากาศเป็นเวลานานอนัเกิดจากพรสวรรคแ์ละความสามารถเฉพาะตวัจงึไม่
ควรเลียนแบบอย่างยิ่ง สิ่งท่ีควรท าคือควรปล่อยบอลก่อนอย่างนอ้ย 1 วินาทีก่อนกระโดดสูงสุด
และการเลียนแบบการยิงประตูแบบโคบี ้ไบรอนัจะท าใหเ้กิดความผิดพลาดง่ายและมีโอกาสนั่ง
เป็นตวัส ารองสงู 

เทคนิคท่ี 6 อย่ามุ่งเนน้แต่เรื่องการยิงประตู ไม่ควรมุ่งเนน้เรื่องการยิงประตู
จนเกินไปควรมุ่งเนน้การยิงประตใูหม้ากในช่วงการฝึกซอ้มเม่ือเกิดความช านาญในทกัษะการยิง
ประตก็ูจะท าใหเ้ขา้ใจในแต่ละจงัหวะของการยิงประตูซึ่งเกิดจากการฝึกฝนในปริมาณท่ีมากขึน้ 
ฉะนัน้ในเกมการแข่งขนัควรคิดถึงเรื่องอ่ืนดว้ยแตอ่ย่าหมกมุ่นหรือกงัวลกบัการยิงประตท่ีูพลาดไป
แลว้ควรสรา้งแรงจงูใจดว้นบวก เชน่ ยิงพลาดก็แคย่ิงใหม่ เป็นตน้ แคนี่ก็้จะท าใหเ้กิดความแม่นย า
เพิ่มขึน้โดยไมต่อ้งไปกงัวลกบัสิ่งท่ีผา่นไปแลว้ 

เทคนิคท่ี 7 การจดัการกบัความคิดดา้นลบ สามารถชว่ยเพิ่มความแม่นย าใน
การยิงประตูไดโ้ดยไม่ควรมุ่งเนน้ในการยิงประตูใหล้งห่วงประตูจนเกินไปทัง้ในการแข่งขัน การ
ฝึกซอ้มหรือการฝึกยิงประต ูควรบอกตวัเองเสมอวา่ใหท้  าใหดี้ท่ีสดุ เทคนิคสรา้งแรงจงูใจนีจ้ะท าให้
นกักีฬาเกิดมั่นใจในตวัเองมากขึน้ 



  43 

เทคนิค ท่ี  8 พัฒนาการยิงประตูให้มี วิถี โค้ง ท่ี เหมาะสม การยิงประตู
บาสเกตบอลดว้ยวิถีโคง้ 35 องศากับห่วงประต ูห่วงประตูจะมีความกวา้งท่ีประมาณ 6 นิว้ ส่วน
การยิงวิถีโคง้ท่ี 45 องศาจะเพิ่มความกวา้งของหว่งประตขูึน้อีก 3 นิว้ ฉะนัน้การเพิ่มวิถีโคง้ของการ
ยิงประตท่ีูท ามมุกับห่วงประตูจะช่วยลดการผิดพลาดจากการยิงประตไูดม้ากขึน้แต่ไม่ควรยิงโด่ง
เกินไปเพราะจะท าใหเ้สียแรงในการควบคมุการยิงประต ู

เทคนิคท่ี 9 ศกึษาขอ้มลูเพิ่มเตมิจากแหลง่ความรูใ้หม่ๆ  ควรมีการศกึษาผูเ้ล่น
ท่ีเป็นแบบอย่างการยิงประตท่ีูดีสม ่าเสมอจะช่วยใหท้่าทางการยิงประตดีูขึน้และเกิดความมั่นใจ
เพิ่มขึน้ควรมีการศึกษาหาความรูจ้ากแหล่งขอ้มูลใหม่ๆอยู่ตลอดเวลา เช่น ช่องทางอินเทอรเ์น็ต 
เป็นตน้ 

เทคนิคท่ี 10 ควรมีผู้ช่วยฝึกซ้อมเพ่ือสริมประสิทธิภาพในการฝึกยิงประตู 
เพราะการใชผู้ช้ว่ยฝึกซอ้มจะสามารถชว่ยตรวจทา่ทางการยิงประตท่ีูถกูตอ้งอยา่งละเอียดได ้

เทคนิคท่ี 11 การสรา้งความมั่นคงในการยิงประตู ในการยิงประตูท่ีดีควรมี
ความมั่นคงขณะท าการยิงประตูวดัไดจ้ากการกระโดดขึน้ไปกลางอากาศและลงมายังพืน้อย่าง
มั่นคง โดยมีองคป์ระกอบของการจดัท่าทางการยิงประตแูละการวางเทา้ท่ีเหมาะสม 

เทคนิคท่ี 12 มีการบนัทึกภาพในการยิงประตูไวศ้กึษา  เพราะผูเ้ล่นส่วนใหญ่
ไม่คอ่ยเห็นตวัเองขณะยิงประต ูฉะนัน้ควรมีการบนัทึกภาพนิ่งหรือภาพเคล่ือนไหวขณะท าการยิง
ประตเูพ่ือใชใ้นการปรบัปรุงความถกูตอ้งในการยิงประต ู

เทคนิคท่ี 13 ควรหาผูช้่วยฝึกซอ้มในการยิงประต ูการฝึกยิงประตจู  าเป็นตอ้ง
มีผูช้่วยฝึก ซอ้มเพราะจะท าใหเ้ราไม่เสียเวลาในเรื่องของการเก็บบอลและยงัสามารถฝึกยิงประตู
ไดอ้ยา่งตอ่เน่ืองไมส่ะดดุจงึท าใหเ้กิดการพฒันาในการยิงประตท่ีูดีขึน้ 

เทคนิคท่ี 14 แก้ปัญหานิสยัท่ีผิดเรื่องของการยิงประตู การแกน้ิสยัเสีย เช่น 
การไม่คอ่ยสะบดัขอ้มือลงในการยิงประต ูท าไดง้่ายๆ คือ ใหค้า้งมือหลงัการยิงประตเูพ่ือตรวจสอบ
ความถกูตอ้งของทา่การยิงประตทูกุครัง้เม่ือมีการฝึกยิงประต ู

เทคนิคท่ี 15 การใชเ้ครื่องช่วยฝึกการยิงประตู จะช่วยลดปัญหาในเรื่องของ
การเก็บบอลและการสง่บอล อีกทัง้ยงัเพิ่มจ านวนการฝึกยิงประตไูดม้ากขึน้ในเวลาท่ีเทา่กนั 

เทคนิคท่ี 16 การจัดท่าทางก่อนการยิงประตู ก่อนท่ีจะรบับอลควรมีการจัด
ทา่ทางในการยิงประตจูะช่วยใหเ้กิดการยิงประตท่ีูเรว็ขึน้โดยเนน้ท่ีสะโพกและหวัไหล่ของผูท่ี้จะยิง
ประต ู
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เทคนิคท่ี 17 ไม่ควรใชอุ้ปกรณเ์สริมช่วยในการยิงประตใูนการแข่งขนัจริงเรา
ไมส่ามารถใชอ้ปุกรณเ์สรมิชว่ยในการยิงประตไูดฉ้ะนัน้ไมค่วรไปยึดติดกบัสิ่งของท่ีไมจ่  าเป็น 

เทคนิคท่ี 18 ท าใหท้่าการยิงประตเูกิดความล่ืนไหลและมั่นคง ทกุขัน้ตอนใน
การยิงประตตูัง้แตต่น้จนจบตอ้งเป็นธรรมชาตไิมมี่การกระตกุหรือหยดุในชว่งระหว่างการยิงประต ู

เทคนิคท่ี 19 มีการอุ่นเครื่องด้วยการซ้อมยิงประตูอย่างน้อย 50 ลูกเป็น
ประจ าก่อนการซอ้มหรือแขง่ขนัควรอุน่เครื่องดว้ยการยิงประตอูย่างนอ้ย 50 ลกูเสมอจะช่วยในการ
ปรบัทา่ทางการยิงประตแูละเพิ่มความมั่นใจในตวัเองอีกทัง้เพิ่มความแมน่ย าในการยิงประตใูนการ
แขง่ขนัใหม้ากขึน้ดว้ย 

เทคนิคท่ี 20 บนัทกึสถิตกิารฝึกยิงประตเูพ่ือใชใ้นการปรบัปรุงแกไ้ขใหมี้ผูช้ว่ย
บนัทกึผลการยิงประต ู50 ลกูเพ่ือเป็นสถิติ มีการบนัทึกผลและปรบัปรุงแกไ้ขขอ้ผิดพลาดตลอดการ
ฝึก เชน่ การวางเทา้ หรือการจดัทา่ทางของแขน เป็นตน้ 

เทคนิคท่ี 21 มีการเคล่ือนไหวในช่วงฝึกซอ้มใหเ้สมือนกบัการแข่งขนั ในการ
ฝึกซอ้มยิงประตคูวรเพิ่มรายละเอียดหรือความซบัซอ้นใหเ้สมือนกบัการแข่งขนัจริง เชน่ การสกรีน          
การเปล่ียนทิศทาง, การขา้มสิ่งกีดขวางและการหมุนตัวในหลายทิศทางเพิ่มไปดว้ยให้มีความ
สมจรงิยิ่งขึน้ เป็นตน้ 

 

ความแม่นย าในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล 

ธนา กิติศรีวรพันธุ์ (2522) ไดก้ล่าวว่าความแม่นย าเป็นความสามารถในการจัด

กระท ากบัวตัถหุนึ่งใหเ้คล่ือนไหวไปยงัจดุมุง่หมายและทิศทางท่ีตอ้งการไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

รชัเดช เครือทิวา (2553) ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล หมายถึง

ความสามารถในการยิงประตโูทษบาสเกตบอลลงห่วงอยา่งถกูตอ้ง โดยวดัจาก จ านวนครัง้ท่ียิงกบั
จ านวนลกูท่ีลง 

ความแมน่ย า คือ ความสามารถในการบงัคบัสิ่งหนึ่งสิ่งใดหรือกระท าใหว้ตัถเุคล่ือนท่ี
ไปยงัจดุหมายหรือเปา้หมายท่ีตอ้งการไดอ้ย่างถกูทิศทางและถกูตอ้ง 

ความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล หมายถึง ความสามารถยิงประตไูดถ้กูตอ้ง
ลงหว่งบาสเกตบอลอยา่งแมน่ย า 

ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลเป็นทกัษะการยิงประตท่ีูส าคญัใน
กีฬาบาสเกตบอลเพราะถา้สามารถยิงลกูบอลเข้าไปในห่วงประตไูดม้ากก็จะช่วยใหที้มท าคะแนน
ไดเ้อาชนะการแข่งขันได ้นักกีฬาบาสเก็ตบอลทุกคนจึงควรตระหนักถึงความส าคญัของความ
แม่นย าในการยิงประตู แต่มีนักกีฬาไม่มากท่ีฝึกทักษะการกระโดดยิงประตูได้อย่างถูกต้อง  
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นกักีฬาจะมีพฒันาการท่ีดีขึน้ตอ้งมีการฝึกฝนทกัษะนีอ้ย่างสม ่าเสมอ ตอ้งตระหนกัถึงท่ายิงประตู
และตรวจสอบท่าทางของตัวเองเสมอ ตอ้งรูต้วัเองว่าท่ายิงนัน้ถูกตอ้งหรือไม่ อย่างไรก็ตามถ้า
ตอ้งการท่ีจะท าให้ทักษะการยิงประตูบาสเกตบอลอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี นักกีฬาจ าเป็นตอ้งรูท้ักษะ
พืน้ฐานและกลไกของการยิงประตบูาสเกตบอลท่ีเหมาะสมและเรียนรูใ้หม้ากขึน้ ตามหลกัตอ่ไปนี ้ 

หลกัทางจิตวิทยาจ าเป็นตอ้งมีการปรบัสภาพจิตใจเมื่อยิงประตเูพราะนกักีฬาจะตอ้ง
ตดัสินใจใหดี้ในการยิงแต่ละครัง้และมีวิธีท่ีจะท าใหไ้ดค้ะแนนอย่างมีประสิทธิภาพแมจ้ะมีแรง
กดดันจากฝ่ายตรงขา้มมากแค่ไหน การมีสมาธิและความมั่นใจในตนเองจะช่วยใหผู้้เล่นสรา้ง
ความมั่นใจและไมส่บัสนในการยิงประตแูตล่ะครัง้ 

สมรรถภาพทางกายในเกมการแข่งขนัของกีฬาบาสเกตบอลนัน้มีความส าคญัในเรื่อง
ของสมรรถภาพทางกายของผูเ้ล่นจะตอ้งกระตือรือรน้และสามารถมุ่งเนน้ความส าคัญไปท่ีลูก
บาสเกตบอล ผูเ้ล่นจะตอ้งดงึสามารถของกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ดา้นความเร็ว ,ความ
คล่องแคล่วและความสามารถในการกระโดด ผู้เล่นจะตอ้งสามารถใชทุ้กส่วนของร่างกายและ
ประสานพลงัของพวกเขาในระหวา่งเกมใหม้ากท่ีสดุ  

หลกัการความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล ช่ือว่า ”ROBOT” มีขัน้ตอนดงันี ้
ครูเซ ่(Krause, 2008) 

R (Range) คือ ผูเ้ล่นควรมีความสามารถในการท าประตใูนระดบัท่ีดีโดยมีความ
แม่นย าของตวัเองมากกว่า 50 เปอรเ์ซ็นตใ์นพืน้ท่ีท าประต ูระยะ 2 คะแนนและ 33 เปอรเ์ซ็นต ์ใน
พืน้ท่ีการท าประต ูระยะ 3 คะแนนในแตล่ะจงัหวะของการท าประต ู

O (Open) ผูเ้ล่นท่ีเป็นตวัยิงของทีมควรมีคณุสมบตัิและท่าทางการยิงท่ีถูกตอ้ง
ตามหลกัการยิงประตไูมค่วรใหมื้อบงัหนา้ควรใหห้นา้เปิดออกเพ่ือมองเห็นห่วงประตชูดัเจน 

B (Balance) การยิงประตูท่ีดีนั้นจะถูกปรับให้สมดุลอยู่เสมอ ขั้นตอนการยิง
ประตเูริ่มจากเทา้ตดิพืน้ดงันัน้ผูเ้ลน่ควรเตรียมตวัใหพ้รอ้มจากการอา้งอิงของจอหน์วดูซึ่งเป็นผูเ้ล่น
และโคช้ของมูลนิธิไนสมิธ ฮอลล ์ออฟ เฟม ส่วนใหญ่ขึน้อยู่กบัการวางเทา้ (เป็นสิ่งท่ีส  าคญัท่ีสุด)
ซึ่งสามารถประเมินการยิงจากต าแหน่งการวางเท้าก่อนและหลังการยิงประตูควรมีเท้าน าไป
ขา้งหนา้เล็กนอ้ยอาจใชเ้ทา้ขวาหรือเทา้ซา้ยน า ศีรษะเป็นกญุแจส าคญัท่ีมีผลตอ่ความสมดลุของ
การกระโดดยิงประต ูผูเ้ลน่ควรเก็บศีรษะไวเ้ล็กนอ้ยโดยเฉพาะก่อนยิงประต ู

O (one) การยิงประตูท่ีดี นักกีฬาต้องมีความพรอ้มของเท้าอยู่เสมอและลูก
บาสเกตบอลตอ้งอยู่ในท่วงท่าท่ีหนัไปยงัห่วงประตโูดยจดัระเบียบท่ายิงประตอูย่างเหมาะสมโดย
ตัง้มือพรอ้มยิงประตตูลอดเวลา 
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T (Teammate) เพ่ือนรว่มทีมมีความส าคญัอย่างมาก การยิงประตอูาจจะท าได้
ไมมี่ประสิทธิภาพถา้เพ่ือนรว่มทีมไม่ใหค้วามส าคญัขณะท่ีตวัผูเ้ลน่พรอ้มท่ีจะยิงประตู การส่งบอล
ท่ีมีประสิทธิภาพจากเพ่ือนรว่มทีมจะท าใหก้ารยิงประตมีูผลส าเรจ็มากขึน้ดว้ย 

องคป์ระกอบท่ีท าใหเ้กิดความแมน่ย าในการยิงประตมีูอยู่ 4 ประการดงันี ้ 
1. ความสูงในการปล่อยลูกบอล (Height to Release) ขึน้อยู่กับลกัษณะรูปร่าง

ของผู้ยิงประตูและแบบของการยิงประตูแต่ละแบบดว้ย เช่น การยิงประตูแบบยืนยิงและแบบ 
กระโดดยิงประตนูอกจากนีก็้ขึน้อยู่กับต าแหน่งท่ียืนในสนามว่าอยู่ในระยะใกล้ หรือระยะไกลจาก
หว่งประต ูความพรอ้มท่ีจะยิงประตแูละการปอ้งกนัของฝ่ายปอ้งกนัดว้ย สรุปไดว้า่ ความสงูของจดุ
ท่ีปล่อยลูกบอลนั้นเป็นข้อก าจัดของผู้ยิงประตูแต่ความเร็วและมุมของลูกบอลนั้นขึน้อยู่กับ
ระยะทางในการยิงประตแูละการปอ้งกนัของฝ่ายปอ้งกนั  

2. ระยะทางในการยิงประต ู(Distance of The Shot) ระยะทางในการยิงประตมีู
อิทธิพลต่อความเร็วของลูกบอลส าหรบัการยิงประตแูบบปัดบอลลงห่วง (Tip – In) และการเลีย้ง
เขา้ไปยิงประตแูบบเลย ์– อพั (Lay – Up) จะใชค้วามเร็วลูกบอลนอ้ยกว่าการยิงประตแูบบอ่ืนซึ่ง
อยู่ในระยะทางไมเ่กิน 6 เมตรนั่นคือความเร็วและมมุของลกูบอลเพ่ือใหเ้กิดความแมน่ย าในการยิง
ประตมีูความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนัแตค่วามเรว็ของลกูบอลไมใ่ชเ่ป็นตวัก าหนดมมุของลกูบอล 

3. ต าแหน่งในการยืนและรูปร่างของผู้เล่นฝ่ายป้องกัน ต าแหน่งในการยืน
ความสามารถในการกระโดดและรูปรา่งของผูเ้ล่นฝ่ายปอ้งกนัมีผลตอ่ความเรว็และมมุของลกูบอล 
ท าใหค้วามแมน่ย าในการยิงประตลูดลงผูเ้ลน่ฝ่ายปอ้งกนัท่ีมีรูปรา่งสงู แขนขายาวสามารถกระโดด
ได้สูงและอยู่ใกล้กับผู้ยิงประตูมาก สามารถป้องกันการยิงประตูได้ดี ดังนั้นผู้ยิงประตูตอ้งใช้
ความเรว็และมมุของลกูบอลใหส้งูกวา่มือของฝ่ายปอ้งกนัท่ีเอือ้มมาสกดั  

4. มุมของลูกบอลท่ีลอยลงสู่ห่วงประตู (Angle of Entry) มุมของลูกบอลท่ีลอย
ลงสู่ห่วงประตูนั้นเป็นเรื่องท่ีต้องน ามาพิจารณาด้วยเพราะเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของ
ความส าเร็จในการยิงประตูซึ่งลักษณะของวิถีและมุมท่ีลูกบอลเขา้ห่วงประตูสามารถอธิบายได้
ดงันี ้ 

4.1 ลักษณะของวิถีลูกบอลเน่ืองจากห่วงประตูบาสเกตบอลอยู่สูงกว่าพืน้
สนามขึน้ไป 10 ฟุต (3.05 เมตร) มีเสน้ผ่าศนูยก์ลาง 19 นิว้ ส่วนเสน้ผ่าศูนยก์ลางของลูกบอล 9 
นิว้ฉะนัน้โอกาสท่ีลูกบอลเขา้ห่วงประตนูัน้มี ถา้ผูย้ิงประตปูล่อยลูกบอลใหเ้ป็นวิถีโคง้และใหย้อ้ย
ลง ขอ้เท็จจรงิเก่ียวกบัวิถีการยิงประตมีูดงันี ้(เฉล่ีย พิมพนัธ,์ 2529) 
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- ลูกพุ่งมากตามหมายเลข 1 โอกาสเขา้ประตมีูนอ้ยมากเป็นวิธีการยิงท่ี
ไมเ่หมาะสม  

- ลกูพุ่งปานกลางตามหมายเลข 2 เป็นวิธีการยิงท่ีเหมาะท่ีสดุเพราะการ
ปลอ่ยลกูบอลรวดเรว็ดีและประหยดัแรงงาน  

- ลูกพุ่งโด่งเกินไปตามหมายเลข 3 ลูกบอลโด่งเกินไปไม่เหมาะกับการ
ปลอ่ยลกูบอลชา้และเสียแรงงานมาก 

 

ภาพประกอบ 8 แสดงวิถีของลกูบอลในการยิงประต ู

ท่ีมา:ธงชยั เจริญทรพัยม์ณี.(2538).เอกสารประกอบการสอยวิชา พล161:บาสเกตบอล.
หนา้ 114 

การยิงประตูโดยอาศยัแป้นกระดานหลังกระทบลูกบอลใหล้งห่วงประตูนัน้ 
จะใช้เส้นของรูปส่ีเหล่ียมเล็กของแป้นกระดานหลังเป็นจุดเล็งกะระยะหรือเป็นจุดท่ีส่งลูกบอล
ออกไปกระทบโดยยดึหลกัดงันี ้ 

- ถา้อยูใ่ตแ้ปน้ดา้นซา้ยใหเ้ล็งท่ีเสน้ขา้งดา้นซา้ย  
- ถา้อยูใ่ตแ้ปน้ดา้นขวาใหเ้ล็งท่ีเสน้ขา้งดา้นขวา  
- ถา้ยิงตรงจดุกลางประตใูหเ้ล็งท่ีเสน้บนของรูปส่ีเหล่ียม  

4.2 มมุท่ีลกูเขา้หว่งประต ูการเล็งเปา้หมาย ห่วงประตขูองบาสเกตบอลตัง้สงู
กว่าพืน้สนามขึน้ไปประมาณ 3.05 เมตร ซึ่งการท่ีจะยิงลูกลงห่วงประตก็ูจะตอ้งยิงใหเ้ป็นวิถีโคง้ 
คือ ใหส้งูกวา่หว่งโดยวิถีของลกูบาสเกตบอลในการยิงประตูจะมีทิศทางกบัห่วงประตหูลายทิศทาง
ซึ่งมีผลตอ่ความแมน่ย าในการยิงประต ูคือ  
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- วิถีการยิงประตู ท ามุม 30 องศากับห่วงประตูท าใหมี้ความกวา้งของ
หว่งประตนูอ้ยลงเหลือขนาด 9 นิว้ 

- วิถีการยิงประตู ท ามุม 50 องศากับห่วงประตูท าใหมี้ความกวา้งของ
หว่งประตนูอ้ยลงเหลือขนาด 16 นิว้ 

- วิถีการยิงประตู ท ามุม 70 กับห่วงประตูท าให้มีความกว้างของห่วง
ประต ูขนาด17.25 นิว้ 

- วิถีการยิงประต ูท ามุม 90 องศาห่วงประตูท าใหมี้ความกวา้งของห่วง
ประต ูขนาด 18 นิว้ 

 

ภาพประกอบ 9 แสดงวิถีการยิงประตใูนมมุตา่งๆกบัหว่งประต ู

ดังนั้น วิถีการยิงประตูท่ีลูกบาสเกตบอลเดินทางไปยังห่วงประตูยิ่งมีส่วนโค้ง
มากกว่า 50 องศา จะเพิ่มความกวา้งของห่วงประตูขึน้ดว้ยเม่ือเทียบกับผู้เล่นท่ียิงประตูในมุม      
30 องศาอาจจะมีความแม่นย าท่ีนอ้ยกว่า ลกูบาสเกตบอลท่ีมีวิถีโคง้ 50 องศาหรือองศาท่ีมากกว่า 
(ธงชัย เจริญทรพัยม์ณี, 2538) มุมการยิงประตบูาสเกตบอลท่ีมีการคลาดเคล่ือนนอ้ยท่ีสุดอย่าง
นอ้ยตอ้งมีมมุการยิงประต ู58 องศาโดยมีองคป์ระกอบในเรื่องความเร็วของลกูบาสเกตบอลในการ
ถกูส่งไปห่วงประตดูว้ย ความเป็นไปไดท่ี้การยิงประตใูนมุมนีจ้ะมีความคลาดเคล่ือนนอ้ยส าหรบั
การยิงประต ู
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3.งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

จตพุล ยอดอญัมณีวงศ ์(2552) ไดศ้ึกษาเรื่องผลเชิงเปรียบเทียบของการฝึกพลยัโอ
เมตริกกับการฝึกความมั่นคงของล าตัวร่วมกับการฝึกเทควันโดท่ีมีผลต่อเวลาตอบสนองการ
เคล่ือนไหวในท่าหมนุตวัเตะเฉียงของผูเ้ล่นกีฬาเทควนัโด ระยะเวลา 6 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างคือผู้
เล่นจากสมารท์เทควันโดยิม จ านวน 30 คนโดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คนท าการฝึกตาม
โปรแกรมดงันี ้กลุม่ทดลองท่ี 1 โปรแกรมการฝึกเทควนัโดอยา่งเดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 โปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกเทควันโดและกลุ่มทดลองท่ี 3 โปรแกรมการฝึกความมั่นคงของ
ล าตวัรว่มกบัการฝึกเทควนัโด ผลการศกึษาสรุปไดด้งันี ้เวลาตอบสนองการเคล่ือไหวในท่าหมนุตวั
เตะเฉียงของผูเ้ล่นเทควนัโดก่อนและหลังมีค่าแตกต่างกันอย่างมีนยัยะส าคญัท่ีระดบั 0.005 ใน
กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 ซึ่งมีคา่เฉล่ียความแตกตา่งเท่ากับ 0.089 และ 0.163 วินาทีตามล าดบั เม่ือ
เปรียบเทียบเวลาการตอบสนองทัง้ 3 กลุ่มภายหลังการฝึก พบว่ามีความแตกต่างกันทัง้ 3 กลุ่ม
อย่างมีนัยยะส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 กลุ่มท่ี 3 ท่ีท าการฝึกโปรแกรมความมั่นคงของล าตวั
รว่มกบัโปรแกรมการฝึกเทควนัโดมีผลตอ่คา่เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหวท่ีลดลงได้มากท่ีสดุ ซึ่ง
ควรใหค้วามสนใจในการฝึกแบบนีเ้พ่ือใหไ้ดผ้ลท่ีดีขึน้มากกวา่  

กัญญาณัฐ เจริญชยั (2552) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือ
เพิ่มความมั่นคงของล าตัวต่อระดับความมั่นคงแกนกลางร่างกายและการรับรูค้วามรูส้ึกปวด
บรเิวณหลงัในนกักีฬายกน า้หนกัไทยรุน่เยาวชนโดยศกึษาเปรียบเทียบกบักลุ่มเง่ือนไขควบคมุ ท า
การทดสอบในนักกีฬายกน า้หนักระดบัเยาวชนรวมทัง้สันจ านวน 12 คน อายุเฉล่ีย 15.2±2.95 
โดยกลุ่มออกก าลังกายจะไดร้บัการฝึก 3 วันต่อสัปดาห ์เป็นระยะเวลาทั้งสิน้ 6 สัปดาหท์ าการ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ  Wilcoxon Signed Rank test และ Mann - Whitney U test ผลการ
ทดสอบค่าของระดับความรูส้ึกของอาการปวดหลัง (VAS) ก่อนและหลังการฝึกโดยใช้ Visual 
Analogue Scale พบว่าระดับความรูส้ึกของอาการปวดหลัง (VAS) ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุมีคา่ของระดบัความรูส้ึกของอาการปวดหลงัลดลง ซึ่งไม่แตกต่างกนัทางสถิติ การทดสอบ
ค่าระดับการรับความรู้สึกเจ็บปวดด้วยแรงกด (PPT)ก่อนและหลังการฝึกโดยใช้ Pressure 
algometer ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุพบว่าคา่ระดบัการรบัความรูส้ึกเจ็บปวดดว้ยแรงกดใน
กลุม่ทดลองมีคา่เพิ่มขึน้ กลุม่ควบคมุมีแนวโนม้ในการรบัแรงกดไดล้ดลงแตไ่ม่แตกตา่งกนัทางสถิต ิ
ส่วนค่าความมั่นคงของกระดกูสันหลงัและเชิงกราน (LPST) ก่อนและหลังการฝึก โดยใชว้ิธีการ
ทดสอบของ Wohlfahrt พบว่าระดบัความมั่นคงของกระดกูสนัหลงัและเชิงกรานในกลุ่มทดลองไม่
มีการเปล่ียนแปลง สว่นกลุม่ทดลองมีคา่เพิ่มขึน้เล็กนอ้ยซึ่งไมพ่บความแตกตา่งกนัทางสถิติ 
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ณัฐกร หงส์เจริญกุล (2555) ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกพรัยโอเมตริกท่ีมีต่อความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลในระยะต่างๆ มีการศึกษาและเปรียบเทียบความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลระหว่างกลุ่มท่ีท าการฝึกดว้ยโปรแกรมพรยัโอเมตริก
รว่มกับโปรแกรมปกติกับกลุ่มท่ีท าการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวรวมทัง้เปรียบเทียบ
ความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตใูนระยะตา่งๆ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชายของ
ชมรมบาสเกตบอล จงัหวดัสงขลา จ านวน 24 คนท าการสุ่มเพ่ือแบง่กลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 
12 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกรว่มกบัโปรแกรมปกติของนกักีฬา
บาสเกตบอล กลุ่มควบคุมไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติของนักกีฬาบาสเกตบอล เพียงอย่า ง
เดียวเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 วัน ก าหนดวันอังคาร วันพฤหัสบดีและวันเสาร ์ใช้
เวลาฝึกวนัละ 30 นาทีในโปรแกรมพลยัโอเมตริกและฝึกโปรแกรมปกติ 120 นาที ทดสอบความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลดว้ยแบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลก่อนและหลงัการทดลอง วิเคราะหข์อ้มลูทางสถิติโดยการหาคา่มธัยฐาน คา่เฉล่ียของ
อนัดบั และความเบี่ยงเบนควอไทล์ของความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ก่อน
และหลังการทดลอง ท าการทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติทดสอบแมน – วิทนียย์ูเทสโดยก าหนด
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า ความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตูบาสเกตบอลในนกักีฬาบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่ากลุ่มทดลองมีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลได้
สงูกว่ากลุ่มควบคมุในระยะไกล (3 แตม้)อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนระยะใกลแ้ละ
ระยะกลาง พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างไรก็ตาม นักกีฬาบาสเกตบอลทัง้กลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุมีความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตดีูขึน้หลงัจากการฝึก 

จีรวัฒน์ สัทธรรม (2555) ได้ศึกษาเรื่องความแม่นย าในการยิงประตูของนักกีฬา
บาสเกตบอลชายในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติครัง้ท่ี 40 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นีไ้ดแ้ก่
นกักีฬาบาสเกตบอลในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 40 ในระหว่างวนัท่ี 3 – 13 มีนาคม 2555     
ณ จงัหวดัขอนแก่น ผลวิจยัพบวา่ 

1. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาชายท่ีเขา้รว่มการแขง่ขนั
กีฬาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 40 พบว่า ระยะใกลมี้ความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 49.14 ระยะกลางมีความ
แม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 44.22 และระยะไกลมีความแม่นย านอ้ยท่ีสดุมีความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 
27.23 
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2. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาชายท่ีเขา้รว่มการแขง่ขนั
กีฬาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 40 พบว่า ลกัษณะในการยิงประตท่ีูมีความแม่นย ามากท่ีสดุ คือ การยิงประตู
แบบยืนยิงมีความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 57.14 การยิงประตแูบบเลย ์– อพัมีความแม่นย าคิดเป็น
รอ้ยละ 52.83 และการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลเป็นรูปแบบการยิงประตูท่ีใชม้ากท่ีสุดแต่มี
ความแมน่ย านอ้ยท่ีสดุมีความแมน่ย าคดิเป็นรอ้ยละ 35.36 

3. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาชายท่ีเขา้รว่มการแขง่ขนั
กีฬาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 40 พบว่า ทิศทางของการยิงประตูท่ีมีความแม่นย ามากท่ีสุด คือทิศทาง
ดา้นหนา้ของห่วงประตูมีความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 46.07 ทางดา้นขวาของห่วงประตูมีความ
แม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 40.74 และทางซา้ยของห่วงประตมีูความแม่นย านอ้ยท่ีสุดมีความแม่นย า
คดิเป็นรอ้ยละ 37.98 

4. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาชายท่ีเขา้รว่มการแขง่ขนั
กีฬาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 40 พบว่า ต าแหน่งท่ีมีความแม่นย ามากท่ีสุด คือ ต าแหน่งเซ็นเตอรมี์ความ
แม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 45.64 ต  าแหน่งการด์มีความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 41.27 และต าแหน่งปีก
มีการยิงประตมูากท่ีสดุแตมี่ความแมน่ย าท่ีนอ้ยท่ีสดุ มีความแมน่ย าคดิเป็นรอ้ยละ 40.43 

5. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาชายท่ีเขา้รว่มการแขง่ขนั
กีฬาแห่งชาติครัง้ท่ี 40 พบว่า ทีมชนะมีความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 44.77 และทีมแพ้มีความ
แมน่ย าคดิเป็นรอ้ยละ 39.47 

6. ความแมน่ย าในการยิงประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาชายท่ีเขา้รว่มการแขง่ขนั
กีฬาแห่งชาติ ครัง้ท่ี 40 พบว่าในช่วงเวลาท่ีมีความแม่นย าในการยิงประตมูากท่ีสดุ คือควอเตอรท่ี์ 
4 มีความแม่นย าคิดเป็นร้อยละ 45.22 ควอเตอรท่ี์ 3 มีความแม่นย าคิดเป็นร้อยละ 41.75           
ควอเตอรท่ี์ 1 มีความแม่นย าคิดเป็นรอ้ยละ 43.47 และควอเตอรท่ี์ 2 มีความแมน่ย าคดิเป็นรอ้ยละ 
41.75  

หสัดนิ เชยบาล, ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล, และ เพียรชยั ค าวงษ ์(2555) ไดศ้กึษา เรื่อง
ผลการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัท่ีมีตอ่ความมั่นคงของแกนกลางล าตวัและ
เชิงกรานและสมรรถภาพทางทักษะ ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ว ก าลังกลา้มเนือ้ขาในอาสาสมัคร
นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง จ านวน 18 คน แบง่ออกเป็นกลุ่มควบคมุและ
กลุ่มทดลอง อย่างละ 9 คน โดยกลุ่มควบคุมไดร้บัการฝึกบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียวแต่กลุ่ม
ทดลองได้รับการฝึกบาสเกตบอลร่วมกับการออกก าลังกายตามโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรง
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ฝึก 3 วนัตอ่สปัดาหเ์ป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์มีการทดสอบความมั่นคง
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ของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbopelvic stability test; LPST) สมรรถภาพทางทักษะ 
ไดแ้ก่ การทดสอบ South East Missouri state University (SEMO) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่ว                 
การทดสอบ Sargent เพ่ือทดสอบก าลังขา ก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะหท์างสถิติโดยใช ้        
Pair t – test เพ่ือเปรียบเทียบค่าความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power) ของการทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง สถิติ Unpair t – test เพ่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง สถิติ Wilcoxson signed – rank test เพ่ือเปรียบเทียบ คา่ LPST ระหว่างกลุ่มควบคมุและ
กลุ่มทดลองโดยก าหนดค่านัยส าคญัทางสิถิติท่ี p< 0.05 พบว่า หลังการฝึก ค่า LPS และความ
คล่องแคล่วในกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ( p< 0.05) และมีค่ามากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญั (p< 0.05) การศึกษานีไ้ม่พบความแตกต่างของค่าก าลังกลา้มเนือ้ขา
หลงัการฝึก (p< 0.05) ของกลุ่มทดลองแต่พบว่ามีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p< 0.05) ดงันัน้การออกก าลงักายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัสามารถ
เพิ่มความมั่นคงของแกนกลางล าตวัและเชิงกรานและความคล่องแคล่วในกีฬาบาสเกตบอลได ้

สชุาติวงศ ์ปลิวอิสสระ (2559) ไดศ้ึกษา เรื่องผลการฝึกสมาธิท่ีมีต่อความแม่นย าใน
การยิงประตบูาสเกตบอล ณ จดุโทษของนกักีฬาบาสเกตบอลโรงเรียนโพฒิสารศกึษา อ าเภอเมือง 
จงัหวดันครสวรรค ์กลุ่มทดลองท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือนกักีฬาชายชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย 
อายุระหว่าง 16 – 18 ปี เป็นนักกีฬาของโรงเรียนโพฒิสารศึกษา อ าเภอเมืองจังหวดันครสวรรค ์
จ  านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดยการศกึษาครัง้นี ้
โดยใชส้ถิติวิเคราะหข์อ้มูลคือ ผลการทดสอบความแม่นย าก่อนการฝึก(Pre – test) และผลการ
ทดสอบหลังการฝึก (Post – test) มาวิเคราะหห์าค่าความแตกต่างเป็นค่ารอ้ยละผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มควบคมุท่ีฝึกความแม่นย าในการยิงประต ูณ จดุโทษเป็นปกติคะแนนก่อนฝึกซอ้มรวม
เฉล่ีย 4.67 คะแนน คะแนนหลงัฝึกซอ้ม 7.40 คะแนน คิดเป็นผลตา่ง 2.73 คะแนน คิดเป็นรอ้ยละ 
18.20 กลุม่ทดลองโดยใชโ้ปรแกรมฝึกสมาธิท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการยิงประต ูณ จดุโทษ คะแนน
ก่อนฝึกซ้อมรวมเฉล่ีย 5.53 คะแนน คะแนนหลังฝึกซ้อม 9.40 คะแนน คิดเป็นผลต่าง 3.87 
คะแนน คิดเป็นรอ้ยละ 25.80 เม่ือเปรียบเทียบผลหลงัการฝึกของกลุ่มควบคมุท่ีฝึกตามโปรแกรม
ปกติกับกลุ่มทดลองท่ีมีการฝึกสมาธิท่ีมีต่อความแม่นย าในการยิงประตู ณ จุดโทษทั้ง 2 กลุ่ม
พบว่า หลงัจากฝึกซอ้มของกลุ่มทดลองท่ีมีการฝึกสมาธิท่ีมีตอ่ความแม่นย าในการยิงประต ูณ จดุ
โทษจงึมีคา่คะแนนสงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีฝึกตามโปรแกรมปกติ 

สหรฐั ศรีพทุธา (2560) ไดศ้กึษาเรื่อง ผลของการเสริมพรยัโอเมตรกิควบคูก่บัการฝึก
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้น
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การวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตซอลเพศชาย ระดับเยาวชนอายุ 13 – 15 ปี คดัเลือกแบบจ าเพาะ
เจาะจง แบง่กลุม่ตวัอย่างโดยวิธีจบัคูแ่บง่ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุม่ละ 14 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลอง  
ท่ี 1 ฝึกโปรแกรมเสรมิพลยัโอเมตรกิควบคู่กบัการฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัและกลุม่ทดลองท่ี 2 
ฝึกโปรแกรมเสริมพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ทั้งหมด 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว พลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบพลังในความเรง่ความเร็วและความแข็งแรงกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวัโดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 น ามาวิเคราะหท์างสถิติโดยหาค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้และเปรียบเทียบคา่เฉล่ียดว้ยคา่ที (Independent t – test) ผลวิจยัพบว่า หลงัจาก
การทดสอบก่อนการทดลองท่ี 1 หลงัการทดลองสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัสปัดาหท่ี์ 8 ในกลุ่มทดลอง 
ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลาและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัดีขึ ้น
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตริะดบั.05 แตพ่ลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบพลงัในการเรง่ความเรว็ไมแ่ตกตา่ง
กันในกลุ่มทดลองท่ี 2 ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลาอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แต่พลังกล้ามเนื ้อในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วและความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ
แกนกลางล าตวัไม่แตกต่างกัน เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่
แตกตา่งกนั 

 
งานวิจัยในต่างประเทศ 

แม็คคาสกี ้(McCaskey, 2011)ไดศ้กึษาผลการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายดว้ย
แบบทดสอบการทรงตวัรูปดาวท่ีมีตอ่ความทนทานของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั มีวตัถปุระสงค ์
เพ่ือศึกษาผลของความมั่นคงหลักของร่างกายท่ีมีผลต่อความทนทานของกลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตวั กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาเพศหญิง จ านวน 30 คน แบง่เป็นกลุ่มควบคมุ 15 คนท าการฝึก
ความมั่นคงหลกัของรา่งกายและกลุม่ทดลอง 15 คนท าการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายควบคู่
กบัการทดสอบการทรงตวัรูปดาว (Star Excursion Balance Test) ทัง้สองกลุ่มท าการทดสอบซ า้
หลงัจากผ่านไป 5 สปัดาห ์ผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มควบคมุหลงัจากฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติและโปรแกรมการฝึกความ
มั่นคงหลกัของรา่งกายส่งผลตอ่ความทนทานของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัขณะเคล่ือนท่ีและมีผล
ความอดทนของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั 

มาคูลาและแซมโบวา (Mačura และ Zambova, 2013) ไดศ้ึกษา ผลของโปรแกรม
การฝึกความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอลกับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชาย
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ระดับนักเรียน อายุ 12 ปี จ  านวน 12 คนดว้ยการทดสอบยืนยิงประตู 5 จุด(Set shot 5 position 
test ) ,การทดสอบยืนยิงประตู 2 จุด(Set shot 2 position test ) ,การทดสอบยิงประตูโทษ (Free 
throw test)และการทดสอบยิงประตแูบบเลย-์อพั (Lay-up test ) ระยะเวลาทัง้สิน้ 10 สปัดาห ์จาก
ผลการวิจัยพบว่า เม่ือกลุ่มตวัอย่างมีการทดสอบยืนยิงประตู 5 จุด จ านวน 3 เซต แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ,การทดสอบยิงประตบูาสเกตบอล 2 จดุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั ,
การทดสอบการยิงประตูแบบเลย์ – อัพไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติและผลวิจัยยัง
พบว่า การทดสอบการยิงประตูบาสเกตบอล   5 จุด มีผลการทดสอบท่ีลดลงจากการบันทึก
ผลส าเรจ็ในการยิงประตบูาสเกตบอลของกลุม่ตวัอยา่ง ค าแนะน าในการวิจยัครัง้นี ้คือควรค านงึถึง
เรื่องเพศ อายุ และระยะการยิงประตูของกลุ่มตัวอย่างอีกทั้งความถ่ีและปริมาณการยิงประตู
บาสเกตบอลอาจมีผลกบัตวัแปรตามในการวิจยัครัง้นี ้

ยูซิคานิน โพจซคิซ ซีปาโลวิช และมูลาโทวิค (Užičanin, Pojskic, Šeparović, & 
Muratovic, 2014) ไดศ้กึษา ความสมัพนัธร์ะหว่างสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการยิง
ประตบูาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัอาชีพ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกับาสเกตบอลระดบั
ลีกอาชีพ 4 อนัดบัแรกในลีกอาชีพของประเทศบอสเนีย ประกอบดว้ย ต าแหนง่ พอยดก์ารด์ สมอล
ฟอรเ์วิรต์และชู๊ตติง้การด์ จ  านวน 38 คน ท าการทดสอบหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างผลของ
ความสามารถในการยิงประตบูาสเกตบอล, การทดสอบสมรรถภาพทางกายและคา่ความแม่นย า
ในการยิงประตใูนสถานการณก์ารแขง่ขนัของกลุ่มตวัอย่าง ระยะเวลาในการวิจยั 6 เดือน มีการหา
คา่ขอ้มลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ อาย ุส่วนสงู น า้หนกัตวั เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั มวลไขมนัในรา่งกายและทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ การกระโดดแนวดิ่ง ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อแกนกลางดว้ย
เมดิซินบอล (seats Medicine ball toss), ลุก – นั่ ง,วิดพื ้น , ทดสอบความเร็ว, ทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว, หาคา่ VO2MAX , ทดสอบหาค่าความจปุอด อีกทัง้ยงัทดสอบความแม่นย าใน
การยิงประตทูดสอบยิงประตแูบบไมเ่คล่ือนท่ีและแบบเคล่ือนท่ีและวดัความแมน่ย าในการยิงประตู
จากการแข่งขนัจริงตลอดช่วง 1 ฤดกูาลของผูเ้ล่นแต่ละคน ผลวิจยัพบว่า ความสมัพันธร์ะหว่าง
สมรรถภาพทางกาย ทักษะการยิงประตูและความแม่นย าในการยิงประตูช่วงการแข่งขันจริงมี
ความสัมพันธ์กันในเชิงบวก ความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความสามารถในการยิงประตู
บาสเกตบอลโดยเฉพาะการยิงประตูแบบมีการเคล่ือนท่ีกับความแม่นย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลมีความสัมพันธ์กันและประเด็นท่ี 2 คือ ความแข็งแรงของสมรรถภาพทางกายไม่
สมัพนัธก์นักบัความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล แบบทดสอบความแมน่ย าในการยิงประตู
บาสเกตบอลทัง้แบบเคล่ือนท่ีและไม่เคล่ือนท่ีช่วยเพิ่มความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอล
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ในช่วงฤดกูาลแข่งขนัจริงได้และแบบทดสอบการยิงประตบูาสเกตบอลแบบเคล่ือนท่ีและแบบไม่
เคล่ือนท่ีมีความสมัพนัธก์นัสงู, ความสมัพนัธร์ะหว่างสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการ
ยิงประตบูาสเกตบอลช่วงขณะมีการแขง่ขนัมีความสัมพนัธก์นัเพียงเล็กนอ้ยเท่านัน้ แตจ่ากผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดา้นการฝึกพลังของกลา้มเนือ้มีผลต่อการยิงประตูบาสเกตบอล
ระยะไกล จึงสรุปไดว้่า การทดสอบความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอลแบบเคล่ือนท่ีส่งผล
ตอ่การฝึกยิงประตใูนกีฬาบาสเกตบอลและขอ้เสนอแนะในงานวิจยัครัง้นี ้คือ ตวัแปรต่างๆกับค่า
ผลสมัฤทธ์ิเร่ืองความแม่นย าในการยิงประตบูาสเกตบอลมีค่าความสมัพนัธก์นันอ้ยอาจตอ้งใชต้วั
แปรอ่ืนๆ เพิ่มเตมิเพ่ือชว่ยใหเ้กิดประสิทธิภาพในการยิงประตท่ีูดีขึน้ 

อีทาโร ซานนิ แคน โด  และ  จีอาโค โม  คอนฟาโน  (Sannicandro, Cofano, & 
Piccinno, 2020) ได้ศึกษา ผลการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและประสิทธิภาพในการ
กระโดดของนกักีฬาบาสเกตบอล กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอล อาย ุ7 – 14 ปี จ  านวน 44 
คน แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุม 23 คนและกลุ่มทดลอง 21 คน โดยกลุ่มควบคุมมีการฝึกทักษะ
บาสเกตบอลเพียงอย่างเดียวแต่กลุ่มทดลองท าการฝึกทกัษะบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกความ
มั่นคงหลกัของรา่งกาย ระยะการฝึก 4 สปัดาห์ๆ  ละ1ชั่วโมงมีการฝึกตามโปรแกรมแบ่งเป็น 8 ช่วง
การฝึกมีการทดสอบโมโนโพดาลิค  (monopodalic test) ซึ่ งประกอบด้วยท่าต่างๆ  ดัง นี ้               
การทดสอบกระโดดขาเดียวดา้นขา้ง (Side hop test), การทดสอบกระโดดขาเดียวแบบ 3 ครัง้ 
(triple hop test), การทดสอบกระโดดขาเดียวจับเวลา 6 เมตร (6 meters timed hop)และการ
ทดสอบกระโดดแนวดิ่งของเซียรเ์จนท ์(Seargent vertical jump) ในก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สปัดาห ์ท่ี 4 พบว่า การฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ช่วยปรบัปรุงความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาด้านซ้าย (p< 0.05) และขวา (p< 0.001) จากการทดสอบกระโดด        
ขาเดียว (Hop test), การทดสอบกระโดดขาเดียวจับเวลา 6 เมตรทั้งขาซ้ายและขาขวา พบว่า
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ(p< 0.0005) 

กูซเซปเป้และคณะ (Marcolin Giuseppe, Camazzola Nicola, Panizzolo Fausto, 
Grigoletto Davide, & Paoli Antonio, 2018) ไดเ้ปรียบเทียบผลความแตกตา่งของรูปแบบการฝึก
กีฬาบาสเกตบอลท่ีความหนักแตกต่างกันซึ่งมีผลต่อความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูของ
นกักีฬาระดบัอาชีพและนกักีฬาระดบัเยาวชนมีการหาอตัราการเตน้ของหวัใจปกติ, ค่าอตัราการ
เต้นของหัวใจแบบคารโ์วเเนน (Karvonan), วัดค่าความเหน่ือยตามสภาพจริง(RPE), ค่าการ
ทดสอบกระโดดแนวดิ่ง(CMJ) และเปรียบเทียบความแตกต่างของผลคะแนนความแม่นย าในการ
กระโดดยิงประตใูนของการฝึกทัง้ 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ LIP ,MIP และ HIP เป็นตน้ พบวา่ อตัราการเตน้
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ของหวัใจของกลุ่มตวัอย่างตามแบบประเมินวดัคา่ความเหน่ือยตามสภาพจริง (RPE) แตกตา่งกนั, 
แต่ผลการทดสอบกระโดดแนวดิ่ง (CMJ) ไม่แตกต่างกัน, ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู
ลดลงเม่ือมีการเพิ่มความหนกัในรูปแบบการฝึกทัง้สองกลุ่มตวัอย่าง ผลการวิจยัสามารถสรุปไดว้่า
นกักีฬาท่ีเป็นระดบัอาชีพจะมีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตมูากกว่านกักีฬาระดบัเยาวชน 
ทัง้ 3 รูปแบบการฝึกและนกักีฬาระดบัอาชีพสามารถรบัมือกบัรูปแบบการฝึกท่ีแตกตา่งกนัไดดี้กว่า
นกักีฬาระดบัเยาวชนซึ่งยืนยนัไดว้่านกักีฬาท่ีมีระดบัความสามารถท่ีสูงจะมีประสิทธิภาพในการ
ฝึกท่ีสูงตามไปด้วย ข้อแนะน าในวิจัยครัง้นี ้ คือ การฝึกทักษะความสามารถเฉพาะทางอย่าง       
เช่น การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ถา้มีรูปแบบการฝึกมีความหนกัระดบัสงูควรใชเ้วลาในการ
ฝึกให้เหมาะสมไม่นานเกินไปหรือมีการแบ่งเป็นช่วงการฝึก (เซต) ให้เหมาะสมจึงจะสามารถ
พฒันาทกัษะไดดี้ใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณก์ารแขง่ขนัจรงิ 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินงานวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นตวัแทนนกักีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มหาวิทยาลยั

เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพท่ีก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลยั ปีการศึกษา 2562 จ  านวน 15 คน 
โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive) มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ใหน้ักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 
จ านวน 25 คนท าการทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางโดยใชแ้บบทดสอบท่ี
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้มา 

2. น าคะแนนความสามารถในการกระโดดยิงประตูระยะกลางมาเรียงล าดับ
คะแนนจากมากไปหาน้อยแล้วตัดล าดบัของนักกีฬาท่ีมีคะแนนสูงสุด 5 คนออกเหลือนักกีฬา 
จ านวน 20 คน 

3. น านกักีฬานกักีฬาบาสเกตบอลทีมชาย จ านวน 20 คน ท าการทดสอบความ
มั่นคงหลักของร่างกายของ Thomas Fahey, Paul Insel and Walton Roth (2009) Fit and Well 
,Edition.อา้งใน ปรญิญ ์พรหมมว่ง (2554) 

4. น าคะแนนความมั่นคงหลกัของร่างกายมาเรียงล าดบัคะแนนจากมากไปหา
นอ้ยแลว้ตดัล าดบัของนักกีฬาท่ีมีคะแนนความมั่นคงหลักของร่างกายท่ีดีท่ีสุด อีก 5 คนออกให้
เหลือนกักีฬา จ านวน 15 คน 

5. ด าเนินการวิจยัตามโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายและเทคนิค
การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล โดยใชก้ลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 15 คน 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกความมั่ นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิงประตู

บาสเกตบอล 
2. แบบทดสอบความมั่ นคงหลักของร่างกายของ Thomas Fahey, Paul Insel and 

Walton Roth (2009) Fit and Well, Edition. 
3. แบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ 

(ภาคผนวก) 
 
ข้ันตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

การสรา้งโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิง
ประตบูาสเกตบอล และแบบทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศกึษารายละเอียด ขอ้มลู วิธีการ ทฤษฎี และหลกัการของการฝึกความมั่นคง
หลกัของรา่งกาย, เทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล, แบบฝึกยิงประตบูาสเกตบอลจากเอกสารและ
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 

2. ด าเนินการสรา้งโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายและเทคนิคการ
กระโดดยิงประตบูาสเกตบอลและแบบทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 

3. น าโปรแกรมการฝึกและแบบทดสอบท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ไปปรึกษาประธานและ
กรรมการควบคมุปรญิญานิพนธเ์พ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถกูตอ้ง 

4. น าโปรแกรมการฝึกและแบบทดสอบท่ีได้ผ่านการปรึกษาประธาน และ
กรรมการควบคมุปริญญานิพนธแ์ลว้ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน พิจารณาความเท่ียงตรงเชิง
ประจกัษ ์ท าการตรวจสอบ ปรบัปรุงและแกไ้ข 

5. น าโปรแกรมการฝึกและแบบทดสอบท่ีได้รบัค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญไป
ปรกึษาประธาน และกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบ ปรบัรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสมและ
ความถกูตอ้งอีกครัง้ 

6. น าแบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางไปทดลองใช ้
(Try out) กับนักกีฬาท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการทดสอบใช้วิธีการทดสอบซ า้ซึ่งเว้นระยะเวลา
ระหวา่งการทดสอบครัง้ท่ี 1 กบัครัง้ท่ี 2 หา่งกนั 1 สปัดาห ์

7. น าโปรแกรมการฝึกและแบบทดสอบท่ีได้รับการปรับปรุงและแก้ไขจน
เหมาะสม เพ่ือน าไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษาตอ่ไป 
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วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. น าการฝึกความมั่ นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิงประตู

บาสเกตบอลและแบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 
(ภาคผนวก ง) จ  านวน 5 คน พิจารณาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ ์(Face Validity) 

2. การหาคา่ความเช่ือมั่น (Reliabillity) ของแบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดด
ยิงประตูระยะกลางโดยค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิของคะแนนการทดสอบ ครัง้ท่ี 1 กับครัง้ท่ี 2 
จ  านวน 15 คนจากสูตรการหาค่าน าแบบทดสอบไปทดลองใช ้(Try out) กับนักกีฬาท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่าง ในการทดสอบใชว้ิธีการทดสอบซ า้ซึ่งเวน้ระยะเวลาระหว่างการทดสอบครัง้ท่ี 1 กบัครัง้ท่ี 
2 ห่างกัน 1 สัปดาห ์จากสูตรการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียรส์ัน (Pearson Product 
Moment Correlation Coefficient) ไดค้า่ความเช่ือมั่นเทา่กบั 0.86 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. น าหนังสือขอความร่วมมือจากบณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ขอ

ความอนเุคราะหจ์ากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งท่ีผู้วิจยัคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอย่างเพ่ือแจง้วตัถุประสงค ์
และขอความรว่มมือในการท าวิจยั  

2. จดัเตรียมอุปกรณ ์สถานท่ี และสิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มลูและ 
นดัหมายวนั เวลาในการเก็บรวมรวมขอ้มลู  

3. ก่อนท าการทดสอบและการฝึก ผูว้ิจยัจะชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกับการทดสอบและ
การฝึกใหก้ับผูช้่วยผูว้ิจัยและกลุ่มตัวอย่างใหเ้ขา้ใจถึงรายละเอียดต่างๆ ในวิธีการทดสอบและ
วิธีการฝึกใหมี้ความเขา้ใจตรงกนัและถกูตอ้ง  

4. ใหก้ลุ่มตวัอย่างด าเนินการทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง
และทดสอบความมั่นคงหลกัของรา่งกายก่อนการทดลอง (Pre-test) เพ่ือเป็นขอ้มลูในการทดลอง 

5.กลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและเทคนิค
การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล  

6.ระยะเวลาท่ีท าการฝึกรวมทัง้สิน้ 8 สัปดาหร์ะหว่างเดือนมิถุนายน – สิงหาคม 2563 
โดยฝึกตามโปรแกรมการฝึกการยิงประตูระยะกลาง สัปดาหล์ะ 5 วัน คือ จันทร ์– ศุกร ์ใชเ้วลา      
60 นาทีและฝึกตามโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของร่างกาย สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ จนัทร ์พุธ 
ศกุร ์ใชเ้วลา 20 – 30 นาที ในชว่งเวลา 18.30 น. – 20.00 น.  

 7. ท าการทดสอบความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง หลงัการฝึกในสปัดาห์
ท่ี 2, 4, 6 และ 8 
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การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจัยด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูล โดยน าคะแนนความมั่นคงหลักของ

รา่งกายและคะแนนความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางในกีฬาบาสเกตบอลท่ีไดจ้าก
การฝึกมาวิเคราะหด์งันี ้

1.หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
คะแนนความมั่นคงหลกัของรา่งกายและคะแนนความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 

2.หาคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความมั่นคงหลกัของรา่งกายและคา่เฉล่ียในความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง ก่อนการฝึก หลังสัปดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 โดยการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (One – way repeated measure Analysis of Variance) 

3.การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคู่ของความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย า
ในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 
และ 8 โดยใช ้Fisher's Least Significant Difference (LSD) 

4.หาความสัมพันธ์ระหว่างความมั่นคงหลักของร่างกายและความแม่นย าในการ
กระโดดยิงประตรูะยะกลาง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 โดยใชส้มัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์องเพียรส์นั 

5.ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การศึกษาวิจัยผลของการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยิงประตู
บาสเกตบอลท่ีมีผลต่อความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนักกีฬาบาสเกตบอล
ชาย ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลและการแปลผลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มูล 
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละตวัแปรตา่งๆท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงัตอ่ไปนี ้

สัญลักษณใ์นการวิเคราะหข้์อมูล 
ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณเ์ป็นตวัอกัษรเพ่ือใชใ้นการค านวณ ดงันี  ้

N  แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
x   แทน คะแนนเฉล่ีย   
S.D. แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
r             แทน คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์
F            แทน คา่สถิตท่ีิใชใ้นการพิจารณาใน F- distribution 
P        แทน ความนา่จะเป็นเพ่ือเปรียบเทียบกบัคา่ท่ีผูท้ดสอบก าหนด 
SS          แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง  
DF  แทน ชัน้ความเป็นอิสระ 
MS         แทน คา่ความแปรปรวน  
*             แทน มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

  

 

 

 

 

 



  62 

การวิเคราะหข้์อมูล 
การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง โดยมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาผลของการฝึกความ

มั่นคงหลกัของรา่งกายและเทคนิคการยิงประตูบาสเกตบอลท่ีมีผลตอ่ความแม่นย าในการกระโดด
ยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย โดยแบง่ผลการวิเคราะหข์อ้มลูการน าเสนอขอ้มลู
และการแปลความหมายการวิเคราะหข์อ้มลู ออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ีย(MEAN)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)
ของการทดสอบความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชายของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2,4,6 และ 8 

ตอนที่ 2 วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One – way analysis of 
variance with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความมั่นคง
หลกัของรา่งกายและความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย
ของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 

ตอนที่ 3 วิเคราะหห์าความสัมพันธข์องความมั่นคงหลักของร่างกายกับความ
แมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
ผลการวิเคราะหข้์อมูลน าเสนอดังตารางต่อไปนี ้
ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ีย (MEAN) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)ของ

ความมั่นคงหลักของร่างกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางของนักกีฬา
บาสเกตบอลชายของกลุม่ตวัอย่าง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 

ตาราง 2 คา่เฉล่ีย(Mean)และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard diviation) ของความมั่นคงหลกั
ของรา่งกายของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 

การทดสอบ 
 

กลุ่มทดลอง(N =15) 

    x   S.D. 

                    ก่อนการฝึก 0.99 0.34 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 1.50 0.50 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.69 0.42 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 1.93 0.34 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 2.16 0.39 
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จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความมั่นคงหลักของร่างกาย เม่ือไดร้บัการฝึกตาม
โปรแกรมความมั่นคงหลักของร่างกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้โดยก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2 ,4, 6 และ 8 ไดแ้ก่ 0.99, 1.50, 1.69, 1.93 และ 2.16 วินาที  ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ไดแ้ก่ 0.34, 0.50, 042, 0.34 และ 0.39 ตามล าดบั 

ตาราง 3 คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 
ของกลุม่ตวัอย่าง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 

 

จากตาราง 3 พบว่า คา่เฉล่ียคะแนนของความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 

มีพฒันาการความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางเพิ่มขึน้ โดยก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 ไดแ้ก่ 7.20, 10.73, 11.60, 12.93 และ 14.27 คะแนนตามล าดบั ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ไดแ้ก่ 2.11, 2.28, 1.72, 1.75 และ 2.34 ตามล าดบั 
 

ตอนที่  2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One – way analysis of 
variance with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความมั่นคง
หลกัของรา่งกายและความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย
ของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 

 

 

การทดสอบ 
  กลุม่ทดลอง(N =15) 

       x   S.D. 
ก่อนการฝึก       7.20 2.11 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 10.73  2.28 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 11.60 1.72 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 12.93 1.75 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 14.27 2.34 
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ตาราง 4 คา่ความแปรปรวนของความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 
เวลาในการวดั 

 
11.860 

 
4.00 

 
2.96 

 
24.470 

 
0.00* 

ความคลาดเคลือ่น 6.785 56.00 0.121   
ความแม่นย าในการกระโดด
ยิงประตรูะยะกลาง  
เวลาในการวดั 

 
 

430.187 

 
 

4.00 

 
 

107.54 

 
 

29.666 

 
 

0.00* 
ความคลาดเคลือ่น 203.013 56.00 3.625   

 

จากตาราง 4 แสดงว่า ค่าเฉล่ียเวลาของการทดสอบความมั่นคงหลักของร่างกายและ

ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง หลังสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

ตาราง 5 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคูข่องความมั่นคงหลกัของรา่งกายของกลุม่ตวัอยา่ง               
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชว้ิธี Fisher’s LSD  

 
การทดสอบ 

 
 

   x   

ก่อนการฝึก 
 

0.99 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 2 

1.50 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

1.69 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 6 

1.93 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

2.16 

ก่อนการฝึก 0.99 - -.509* -.701* -.935*   -1.165* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 1.50  - -.192 -.427* -.656* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 1.69   - -.235* -.464* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 1.93    - -.229 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 2.16     - 

*P<.05       

จากตาราง 5 แสดงว่าความแตกต่างค่าเฉล่ียของความมั่นคงหลกัของร่างกาย ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 มีความมั่ นคงหลักของร่างกายแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 



  65 

- ผลการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกาย ก่อนการฝึก กับหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 4, 6 
และ 8 ความมั่นคงหลกัของรา่งกายเพิ่มขึน้ทุกๆ 2 สปัดาห ์ผลการทดสอบค่ามีความแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
6 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
6 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กบัหลงัการฝึกสปัดาห ์
ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายคูข่องความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของ
กลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชว้ิธี Fisher’s LSD  

 
การทดสอบ 

 
 

x   

ก่อนการฝึก 
 

7.20 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 2 

10.73 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

11.60 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 6 

12.93 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

14.27 

ก่อนการฝึก 7.20 - -3.53* -4.40* -5.73*      -7.06* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 10.73  - -.867 -2.20* -3.53* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 11.60   - -1.33 -2.66* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 12.93    - -1.33* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 14.27     - 

*P<.05       

 

จากตาราง 6 แสดงว่าความแตกต่างค่าเฉล่ียของความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู

ระยะกลางก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 มีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู
ระยะกลางแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางเพิ่มขึน้ทุกๆ 2 สปัดาห ์   
ผลการทดสอบคา่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
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- ผลการฝึกความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กับ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กับ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 กับ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

- ผลการฝึกความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กับ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 ไมแ่ตกตา่งกนั 

 
ตอนที่ 3 วิเคราะหห์าความสมัพนัธข์องความมั่นคงหลกัของรา่งกายกบัความแม่นย าใน

การกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล 

ตาราง 7 คา่ความสมัพนัธข์องความมั่นคงหลกัของรา่งกายกบัเทคนิคการยิงประตท่ีูมีตอ่ความ
แมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล 

ตวัแปร คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์(r) 
คา่ความสมัพนัธข์องความมั่นคงหลกัของรา่งกายกบั 
ความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 

 
0.02 

 

จากตาราง 7 แสดงว่า ความมั่นคงหลกัของร่างกายกับความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางไมค่วามสมัพนัธก์นัโดยมีคา่สหสมัพนัธข์องเพียรส์นั เทา่กบั 0.02 
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ภาพประกอบ 10 แสดงพฒันาการความมั่นคงหลกัของรา่งกาย 

 

ภาพประกอบ 11 แสดงพฒันาการความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง 
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ภาพประกอบ 12 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งความมั่นคงหลกัของรา่งกายกบัความแมน่ย าในการ
กระโดดยิงประตรูะยะกลาง 
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ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง ความมั่นคงหลกัของร่างกาย
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บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สังเขป ความมุ่งหมาย สมมุตฐิาน และวิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจยันีเ้ป็นวิจยักึ่งทดลอง โดยใชแ้บบแผนกลุ่มเดียววดัซ า้ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษา

ผลการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยิงประตูมีผลต่อความแม่นย าในการ
กระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกักีฬา
บาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 15 คน ไดม้าจากวิธีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยผูว้ิจยัไดอ้อกแบบโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของ
ร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิงประตูระยะกลางซึ่งใชเ้วลาทดลองทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์แบ่งการ
ทดสอบความมั่นคงหลักของร่างกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางเป็น       
5 ระยะ ไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, สปัดาหท่ี์ 4, สปัดาหท่ี์ 6 และสปัดาหท่ี์ 8 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ การทดสอบรายคู่ (โดยวิธี Fisher’s LSD) และค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธข์องเพียรส์นัในสว่นผลการวิจยัมีรายละเอียดการน าเสนอดงัตอ่ไปนี ้
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลการฝึก เปรียบเทียบ และหาความสัมพันธ์ของความมั่นคงหลักของ

รา่งกายและความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล  
 

สมมุตฐิานของในการวิจัย 
1. โปรแกรมความมั่ นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิงประตู

บาสเกตบอลส่งผลตอ่มั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง
ของนกักีฬาบาสเกตบอล 

2. ความมั่นคงหลักของร่างกายมีความสัมพันธ์กับความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นักกีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ จ านวน 15 คน ได้มาจากวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling)  

 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 

ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและเทคนิคการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลซึ่งใชเ้วลาทดลองทั้งสิน้ 8 สัปดาหโ์ดยมีการฝึกความมั่นคงของ
ร่างกาย สัปดาหล์ะ 3 วัน (จันทร ์พุธ ศุกร)์ และการฝึกกระโดดยิงประตูระยะกลาง สัปดาหล์ะ       
5 วนั (จันทร ์ถึง ศกุร)์ ทดสอบความมั่นคงหลักของร่างกายและความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตูระยะกลางเป็น 5 ระยะ ไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง และหลักการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ8   
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ การทดสอบรายคู่ (โดยวิธี Fisher’s LSD) และค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธข์องเพียรส์นั 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการศึกษาความมั่นคงหลกัของร่างกายและความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู

ระยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายและ
เทคนิคการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล เม่ือพิจารณาความมั่นคงหลักของร่างกาย พบว่า 
คา่เฉล่ียของความมั่นคงหลกัของรา่งกายมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ทกุ 2 สปัดาห ์ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 คือ 0.99, 1.50, 1.69, 1.93 และ 2.16 วินาทีตามล าดับ ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.34, 0.50, 042, 0.34 และ 0.39 ตามล าดบั ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนของความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางมีพฒันาการความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะ
กลางเพิ่มขึน้ทุก 2 สปัดาห ์ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 คือ 7.20, 10.73, 
11.60, 12.93 และ 14.27 คะแนนตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.11, 2.28, 1.72, 1.75 และ 
2.34 ตามล าดบั ส่วนความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง พบว่าเม่ือใชโ้ปรแกรมการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่มากท่ีสดุ( X = 14.27, SD = 2.34) รองลงมาคือ สปัดาหท่ี์ 6 ( X =12.93, SD 
= 1.75), สปัดาหท่ี์ 4( X =11.60, SD = 1.72), สัปดาหท่ี์ 2 ( X =10.73, SD = 2.28) และก่อนใช้
โปรแกรมการฝึก ( X = 7.20, SD = 2.11) ตามล าดบั 
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2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของความมั่นคงหลกัของรา่งกายและความแม่นย า
ในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล สรุปไดด้งันี ้ 

2.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความมั่นคงหลักของร่างกาย พบว่า
แตกต่างกันกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เม่ือน ามาเปรียบเทียบรายคู่ พบว่า ความ
มั่นคงหลกัของรา่งกาย ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 แตกตา่งกนัทกุคูอ่ย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และ 8 แตกตา่ง
กันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กับหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 
ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

2.2 ผลการเปรียบเทียบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง พบว่า 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือน ามาเปรียบเทียบรายคู่ พบว่า ความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 
แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2 กับหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 
กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 กับหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 ไม่แตกต่างกัน หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 2 กับ 4 และหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กับ 6  
ไมแ่ตกตา่งกนั 

3. ผลการหาความสมัพนัธร์ะหว่างความมั่นคงหลกัของรา่งกายกับความแม่นย าในการ
กระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล พบว่า ไม่สมัพันธก์ัน โดยมีค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธข์องเพียรส์นั เทา่กบั 0.02 

อภปิรายผลการวิจัย 
1. ความมั่นคงหลกัของร่างกาย ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า ความมั่นคงหลกัของ

ร่างกายของนักกีฬาบาสเกตบอลมีพัฒนาการเพิ่มขึน้ในทุกๆ 2 สัปดาห ์เม่ือน ามาเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความมั่นคงหลักของร่างกาย พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และน ามาเปรียบเทียบรายคู่ พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกัน ดว้ยเหตุผลดงัต่อไปนี ้คือ กลุ่มตวัอย่างเริ่มกลับมาท าการ
ทดสอบหลงัจากหยดุการฝึกซอ้มเป็นระยะเวลา 3 เดือนจากสถานการณโ์รคระบาดไขห้วดัโคโรนา
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(Covid-19) จึงท าใหผ้ลการทดสอบความมั่นคงหลกัของร่างกาย ก่อนการฝึกมีคา่คะแนนต ่ามาก
อาจเกิดจากกลุ่มตวัอย่างขาดการออกก าลงักายเพ่ือรกัษาสมรรถภาพทางกายไวเ้ม่ือเริ่มโปรแกรม
การฝึกใหม่กลุ่มตวัอย่างไดมี้การฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและ
เทคนิคการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ผลการทดสอบค่าคะแนนความมั่นคงหลกัของรา่งกาย
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 สงูขึน้อยา่งเห็นไดช้ดัเพราะกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเคยท าการทดลองและ
ฝึกตามโปรแกรมฯมาแลว้เป็นเวลา 2 สปัดาหก์่อนสถานการณโ์รคระบาด (Covid-19) จะเกิดขึน้ 
เม่ือกลบัมาเขา้โปรแกรมการฝึกใหม่ กลุ่มตวัอย่างปรบัตวัและคุน้เคยกับการฝึกอย่างดีสามารถ
ปฎิบตัิไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพอย่างตอ่เน่ืองถกูต้องตามโปรแกรมท่ีก าหนดไดอ้ย่างดีจึงท าใหมี้ค่า
คะแนนการทดสอบหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 2 ดีขึน้อย่างชัดเจน ซึ่งสอดคลอ้งเจริญ กระบวนรตัน ์
(2544) ได้กล่าวว่า หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อท่ีเน้นเรื่องความหนักของการฝึก
(Intensity) ปรมิาณการฝึก (Volume) และระยะฟ้ืนตวัจากการฝึก (Recovery) อีกทัง้ท่าออกก าลงั
กายท่ีใชน้  า้หนกัตวัเป็นแรงตา้นมีการจดัวางชุดการออกก าลงักายอย่างเหมาะสมกับการวิจยั ซึ่ง
เป็นท่าท่ีไม่ใช้กล้ามเนื ้อมัดเดิมติดต่อกัน เช่น Elbow plank, Side plank, Crunch, Bicycle 
Crunch และ Flutter Kick เป็นตน้ในช่วงการฝึกสปัดาหท่ี์ 1 – 4 ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างมีความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัอย่างชดัเจนซึ่งสอดคลอ้งกบัวิวกิ๊น (Wilkins, 1995) ท่ีอธิบายว่า การ
ออกก าลงักายท่ีเก่ียวขอ้งกบัความมั่นคงหลกัของรา่งกายจ าเป็นอย่างยิ่งกบัการถ่ายน า้หนกัตวัให้
เหมาะสมควบคูก่ับการท างานของกระดกูสนัหลงั กระดกูเชิงกรานและกลา้มเนือ้แกนกลางท่ีเป็น
กลุ่มของกลา้มเนือ้ล าตวัซึ่งลอ้มรอบกระดกูสนัหลงัและอวยัวะภายในช่องทอ้งโดยปัจจยัหลกัท่ีมี
ผลต่อการพฒันาความมั่นคงหลกัของรา่งกาย ไดแ้ก่ แรงโนม้ถ่วง การสมดลุของรา่งกาย การทรง
ตวั จ  านวนครัง้ การท าซ า้และแรงตา้น ซึ่งเป็นความซบัซอ้นของท่าทางท่ีมีทัง้การเคล่ือนไหวแบบ
อยู่กับท่ีและแบบเคล่ือนท่ี ส่วนการทดสอบความมั่นคงหลกัของร่างกาย หลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 2 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ไม่แตกต่างกันเพราะโปรแกรมการฝึกช่วงสปัดาหท่ี์ 3 และสปัดาหท่ี์ 4 
เป็นโปรแกรมการฝึกเดิมเช่นเดียวกบัโปรแกรมการฝึกสปัดาหท่ี์ 1 และสปัดาหท่ี์ 2 รูปแบบการฝึก
และจ านวนท่าการฝึก ความหนักและปริมาณของการฝึกเท่าเดิมจึงท าให้ค่าคะแนนของการ
ทดสอบมีค่าท่ีสงูขึน้เม่ือน ามาทดสอบทางสถิติมีคา่คะแนนไม่มากพอจึงมีผลใหไ้ม่แตกตา่งกนัซึ่ง
สอดคล้อง อนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง (2551) ไดก้ล่าวว่า การฝึกพัฒนาความสามารถท่ีเกิดจากแรงตา้น
ขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบส าคญั ไดแ้ก่ ความหนกัของการฝึก ปริมาณการฝึกและกลา้มเนือ้ท่ีท างาน 
เป็นตน้ ผลการทดสอบความมั่นคงหลกัของรา่งกายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 6 มีค่าคะแนนการทดสอบแตกต่างกันเพราะโปรแกรมการฝึกดงักล่าวมีการเปล่ียนความหนัก
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ของการฝึกและปริมาณการฝึกเพิ่มขึน้ เช่น มีการเพิ่มจ านวนท่าออกก าลงักายท่ีมากขึน้และเพิ่ม
เวลาในการฝึกเป็น 30 นาที เป็นตน้ ตามหลกัของการเพิ่มงานในการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ซึ่งสอดคลอ้งกับเจริญ กระบวนรตัน ์(2544) ไดก้ล่าวว่า การฝึกจะตอ้งใชห้ลักการ
ปรบัความเพิ่มหนัก (Overload Principle) เป็นระยะๆเพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาปรบัตัวดีขึน้ 
ความหนกัท่ีจะปรบัเพิ่มขึน้นัน้ควรค านงึดว้ยว่าจะเพิ่มสกัเทา่ใดและจะเพิ่มขึน้อีกเม่ือใดรวมทัง้การ
ฝึกวันละก่ีชั่วโมงและสัปดาห์ละก่ีครัง้ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่า
คะแนนการทดสอบไม่แตกต่างกัน เพราะโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายในช่วง
สปัดาหท่ี์ 7 – 8 คือเป็นโปรแกรมการฝึกชดุเดียวกับสปัดาหท่ี์ 5 – 6 ท่ีมีความหนกัของการฝึกและ
ปริมาณการฝึกเท่าเดิม ท าให้กลุ่มตัวอย่างเริ่มคุ้นเคยรูปแบบการฝึกมากขึน้สอดคล้องกับ       
ราตรี ค  าทะ (2561) ไดก้ล่าววา่ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งและกลา้มเนือ้ดา้นขา้งล าตวัจะ
ท างานไม่แตกต่างกันไม่ว่าการฝึกนั้นจะมีความแข็งแรงมากหรือน้อยก็ตามเพราะเม่ือกลุ่ม
กลา้มเนือ้แกนกลางท างานไมแ่ตกตา่งกนัอาจเป็นผลใหค้วามแข็งแรงไมแ่ตกตา่งกนัดว้ย  

2. ความแมน่ย าในการการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า 
ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลมีพฒันาการเพิ่มขึน้ใน
ทกุๆ 2 สปัดาห ์เม่ือน ามาเปรียบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉล่ียความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลาง พบวา่ ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 แตกตา่งกนัดว้ยเหตผุล
ดงัต่อไปนี ้คือ กลุ่มตวัอย่างเริ่มกลับมาท าการทดสอบหลังจากหยุดการฝึกซอ้มเป็นระยะเวลา      
3 เดือนจากสถานการณ์โรคระบาดไข้หวัดโคโรนา (Covid – 19) จึงท าให้ผลการทดสอบความ
แมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง ก่อนการฝึกมีคา่คะแนนต ่ามาก เม่ือเริ่มโปรแกรมการฝึก
ใหม่กลุ่มตวัอย่างไดมี้การฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายและเทคนิค
การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ค่าคะแนนหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 สูงขึน้อย่างเห็นไดช้ดัเพราะ
กลุ่มตัวอย่างได้เคยท าการทดลองและฝึกตามโปรแกรมฯไปแล้วเป็นเวลา 2 สัปดาห์ก่อน
สถานการณโ์รคระบาด (Covid – 19) จะเกิดขึน้เม่ือกลบัมาเขา้โปรแกรมการฝึกใหม่ กลุ่มตวัอย่าง
ซึ่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีมีทกัษะตา่งๆท่ีใชใ้นการเล่นบาสเกตบอลดีอยู่แลว้ โดยเฉพาะทกัษะ
การยิงประตูซึ่งทักษะการยิงประตูดีอยู่แล้วจึงท าให้มีการพัฒนาเทคนิคการยิงประตูในช่วง             
2 สัปดาหแ์รกมีการพัฒนาอย่างเห็นไดช้ัดประกอบกับมีการจัดรูปแบบการฝึกกระโดดยิงประตู
ระยะกลางท่ีเนน้เรื่อง เทคนิคการยิงประต ูไดแ้ก่ ท่าทางการยิงประตูท่ีถกูตอ้ง การใชส้ายตาเล็งท่ี
ห่วงประต ูการวางเทา้น าและเทา้ตามในการยิงประต ูการจบับอลและการสะบดัขอ้มือขณะปล่อย
บอล เป็นตน้ ซึ่งสอดคล้องกับ เจฟฟ์ เฮ็ฟเนอร์ (Haefner, 2010) ท่ีอธิบายเทคนิคการยิงประตู
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บาสเกตบอล ทัง้หมด 7 ขอ้ ประกอบดว้ย การเล็งท่ีห่วงประต ูท่าทางการยืนยิงประต ูการจบัลูก
บอลท่ีถูกตอ้ง การปล่อยบอล การมั่นคงในการยิงประต ูการสะบดัขอ้มือ การผ่อนคลายรา่งกาย 
เป็นตน้ อีกทัง้กลุ่มตวัอย่างมีการฝึกและปรบัปรุงท่าทางการยิงประตบูาสเกตบอลสม ่าเสมอและมี
ปริมาณการกระโดดยิงประตรูะยะกลางตามโปรแกรมการฝึกมีจ านวนมากถึง 1,000 ลูกต่อ 1 วนั 
ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 กับหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 คา่คะแนนการทดสอบสงูขึน้แตไ่ม่แตกตา่ง
กนัอาจเป็นเพราะโปรแกรมการฝึกความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางยงัเป็นโปรแกรม
การฝึกแบบเดมิท่ีใหค้วามส าคญักบัเรื่องเทคนิคการกระโดดยิงประตรูะยะกลางเป็นหลกัและไม่ได้
เปล่ียนแปลงทัง้ความหนกัและปริมาณการฝึกคือยงัคงใชโ้ปรแกรมการฝึกเทคนิคการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางเหมือนกบัสปัดาหท่ี์ 1 และสปัดาหท่ี์ 2 ส่วนในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กบัหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี  6 ค่าคะแนนความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางเม่ือน ามา
เปรียบเทียบแลว้พบว่าไม่แตกต่างกันเพราะโปรแกรมการฝึกเทคนิคการกระโดดยิงประตูระยะ
กลางท่ีผูว้ิจยัจดัท าโปรแกรมการฝึกแบง่ออกเป็น 2 โปรแกรม คือ โปรแกรมการฝึกท่ี 1 .ใชส้  าหรบั 
การฝึกในช่วงสัปดาห์ท่ี  1 – 4 และโปรแกรมการฝึกท่ี 2 ใช้ส  าหรับการฝึกสัปดาห์ท่ี  5 – 8 
เพราะฉะนั้นในการฝึกช่วงสัปดาหท่ี์ 5 และ 6 กลุ่มตัวอย่างเริ่มมีการฝึกเทคนิคการกระโดดยิง
ประตูระยะกลางโดยใช้โปรแกรมท่ีเปล่ียนแปลงซึ่งมีการปรบัเปล่ียนรูปแบบการฝึกกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางท่ีมีการเพิ่มความหนกัของการฝึกซอ้มและความซบัซอ้น เพิ่มทกัษะต่างๆในการ
ฝึกใหเ้หมือนการแข่งขนัจริง เช่น ทกัษะการรบั – ส่งลูกบอล, การเลีย้งบอล, การเพิ่มความเร็วใน
การออ้มสิ่งกีดขวางเพ่ือจุดประสงคใ์นการกระโดดยิงประตูระยะกลางโดยใชเ้วลาในการฝึกซอ้ม
เท่าเดิมซึ่งมีผลตอ่ปรมิาณการยิงประตบูาสเกตบอลท าใหป้รมิาณการยิงประตลูดลงในระยะเวลา
การฝึกเท่าเดิมซึ่งสอดคลอ้งกับเจริญ กระบวนรตัน์ (2544) ท่ีกล่าวว่า การฝึกกีฬาแต่ละประเภท
จ าเป็นตอ้งฝึกทักษะควบคู่กัน ท่าทางการเคล่ือนไหวตอ้งใหเ้หมือนกับสภาพจริงของกีฬานัน้ๆ 
ขณะเดียวกันจะต้องไม่ท าการฝึกทักษะประเภทอ่ืนเพราะอาจท าให้เกิดความสับสนขึน้ได้
โดยเฉพาะนกักีฬาท่ีขาดประสบการณ ์ความช านาญหรือนกักีฬาท่ีเริ่มฝึกใหม่ และยงัสอดคลอ้ง
กับกูเซปเป้และคณะ (Marcolin Giuseppe และคนอ่ืน ๆ, 2018) ท่ีท าการเปรียบเทียบความ
แตกตา่งของรูปแบบการฝึกกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีความหนกัแตกตา่งกนัซึ่งมีผลตอ่ความแม่นย าใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล พบว่า ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลจะ
ลดลงเม่ือมีการเพิ่มความหนกัของรูปแบบการฝึกกีฬาบาสเกตบอล ส่วนในช่วงหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 6 กับหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ค่าคะแนนการทดสอบแตกต่างกันเพราะโปรแกรมการฝึกความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางเป็นชุดการฝึกเดียวกับชุดการฝึกในสปัดาหท่ี์ 5 – 6 ท่ี



  75 

เน้นเรื่องการฝึกซ้อมเทคนิคการกระโดดยิงประตู ระยะกลางท่ีเหมือนการแข่งขันจริงซึ่ ง
ประกอบดว้ย การรบั – ส่งลกูบอล การเลีย้งบอลและการออ้มสิ่งกีดขวาง เป็นตน้ กลุ่มตวัอย่างได้
ใชโ้ปรแกรมการฝึกเทคนิคการกระโดดยิงประตูระยะกลางมาแลว้ 2 สัปดาหจ์ึงเกิดความคุน้เคย
และมีความช านาญกบัรูปแบบการฝึกดงักล่าวมากขึน้ท าใหก้ารฝึกซอ้มการกระโดดยิงประตรูะยะ
กลางมีประสิทธิภาพมากขึน้อย่างเห็นไดช้ดัคือกลุ่มตวัอย่างมีความปริมาณการยิงประตท่ีูมากขึน้ 
การเลีย้งบอลท่ีดีขึน้และมีความเร็วท่ีเพิ่มขึน้ในการฝึกซอ้ม ซึ่งสอดคลอ้งกับ คุซสัน  (Knudson, 
1993) ท่ีกล่าวว่า ตอ้งมีการฝึกฝนทกัษะการยิงประตมูากขึน้และท าซ า้ๆ โดยใหเ้ริ่มฝึกชา้ๆควบคู่
กบัการใชเ้ทคนิคและจบัจงัหวะในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลท่ีถกูตอ้งจะท าใหก้ลา้มเนือ้มี
การจดจ าแรงส าหรบัการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเม่ือกล้ามเนือ้มีการจดจ าแรงท่ีใช้แล้ว 
นกักีฬาก็จะมีความมั่นใจในทกุจงัหวะของการกระโดดยิงประตแูละยงัสามารถฝึกฝนทกัษะการยิง
ประตูในจังหวะท่ีมีความยากมากขึน้กว่าเดิมเพ่ือเพิ่มรูปแบบในการยิงประตูท่ีมีประสิทธิภาพท่ี
สงูขึน้และทา่ทางการยิงประตใูนทิศทางตา่งๆ ซึ่งเป็นทกัษะท่ีสงูขึน้  

3. ความสัมพันธ์ของความมั่นคงหลักของร่างกายกับความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตรูะยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอลชายท่ีเกิดจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลัก
ของร่างกายและเทคนิคการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ซึ่งผลการวิจัย พบว่า ไม่สัมพันธ์กัน 
เพราะนกักีฬาซึ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างหลงัจากไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมความมั่นคงหลกัของรา่งกาย
และเทคนิคการกระโดดยิงประตรูะยะกลาง ทัง้สิน้ 8 สปัดาหแ์ลว้ นกักีฬามีความสามารถยิงประตู
ในระยะกลางเพิ่มขึน้ทุกคนซึ่งเป็นผลจากการฝึกความมั่นคงหลักของร่างกายและการฝึกซอ้ม
เทคนิคการกระโดดยิงประตรูะยะกลางสม ่าเสมอ แตก่ารเพิ่มขึน้ของความมั่นคงหลกัของรา่งกาย
กบัความแมน่ย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางไมมี่ความสมัพนัธก์นั สามารถอธบายไดว้า่กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีความมั่นคงหลกัของรา่งกายสงูมีความแม่นย าในการยิงประตรูะยะกลางต ่า ส่วนกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีความมั่นคงหลักของร่างกายต ่าหรือปานกลาง มีความแม่นย าในการยิงประตูระยะ
กลางสูง ซึ่งเม่ือพิจารณาจากขอ้มูลท่ีน ามาวิเคราะหใ์นการวิจยั พบว่า มีนักกีฬาท่ีมีความมั่นคง
หลกัของรา่งกายสงูแตค่วามแม่นย าในการยิงประตรูะยะกลางต ่าและนกักีฬาท่ีมีความมั่นคงหลกั
ของร่างกายปานกลางหรือต ่ากลบัมีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตรูะยะกลางสูงแต่ไม่ได้
หมายความว่าความมั่นคงหลักของร่างกายไม่ช่วยเสริมให้เกิดความแม่นย าในการกระโดดยิง
ประตบูาสเกตบอลแตค่วามมั่นคงหลกัของรา่งกายเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของความสามารถในการ
กระโดดซึ่งมีผลตอ่ความแม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลจากการท่ีเพิ่มความแข็งแรง
ในส่วนของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้ขา้งล าตวัและกลา้มเนือ้ส่วนหลงัควบคูก่ับการฝึกทกัษะ
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การยิงประตูเป็นประจ าและสม ่าเสมอ การฝึกซอ้มยิงประตูในปริมาณท่ีมาก , เวลาการฝึกซอ้ม, 
การปรับปรุงทักษะการยิงประตูและท่าทางการยิ งประตูสม ่าเสมอจึงสามารถท าให้เกิดความ
แม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอย่างมีประสิทธิภาพได ้สอดคลอ้งกับ แสตนฟอรด์  
(Skip Allen และคนอ่ืน ๆ, 2002) ไดก้ล่าวว่า การท าใหล้  าตวัแข็งแรงจะท าใหร้่างกายพัฒนาใน
ส่วนของการควบคมุสมดลุและความแข็งแรงของรา่งกายเพ่ือจะไดส้่งผลตา่งๆ ไปยงัรา่งกายและ
เป็นฐานท่ีมั่นคงในส่วนของหัวไหล่ แขนและขาซึ่งมีกลา้มเนือ้ท่ีมีการเช่ือมโยงกับกระดูกสนัหลัง
และสะโพก เม่ือมีความมั่นคงจะท าให้การท างานของร่างกายจะมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ ผู้
ฝึกสอนตอ้งใหค้วามส าคญัในเรื่องเทคนิคการยิงประตแูละปริมาณการฝึกทกัษะการยิงประต ูซึ่ง
สอดคลอ้งกับ โอคาซากิและคณะ (Okazaki Victor H. A. et al, 2015)ท่ีกล่าวว่า สิ่งส าคญัในการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลนัน้ ร่างกายตอ้งผ่อนคลาย ไม่เกร็ง เม่ือใดท่ีมีการยิงประตูก็ท าให้
การยิงประตแูม่นย าและประสิทธิภาพขึน้รวมไปถึงความสามารถดา้นอ่ืนๆ ของกีฬาบาสเกตบอล
ดว้ย อีกทัง้ความสมดลุของรา่งกายท่ีดีจะมีส่วนช่วยใหค้วบคมุการยิงประตไูด้ดีขึน้และตอ้งมีการ
รกัษาท่าทางท่ีถกูตอ้งอย่างเป็นธรรมชาติเม่ือรา่งกายมีการผ่อนคลาย การงอเข่าเล็กนอ้ยและถ่าย
น า้หนกัลงปลายเทา้ไม่ใช่สน้เทา้จะช่วยรกัษาสมดลุของรา่งกายใหดี้เม่ือท าการกระโดดยิงประต ู
สิ่งเหล่านีจ้ะช่วยใหค้วามสมัพนัธ์ในการยิงประตท่ีูดีขึน้และมีความพรอ้มกับการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลในครัง้ตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะ 
ในการพฒันาความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางของนกักีฬาบาสเกตบอล

นัน้สามารถใชโ้ปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกายและเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล
ไดแ้ต่ในการพัฒนาความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลางควรมีการศึกษากลไลการ
เคล่ือนไหวทัง้เรื่องคิเนติกสแ์ละคิเนเมตริกเพิ่มเติม และควรออกแบบโปรแกรมการฝึกความมั่นคง
หลกัของรา่งกายและเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอลใหเ้ป็นไปตามหลกัการฝึกซอ้มกีฬาดว้ยการ
เพิ่มความหนกัของการฝึกและปรมิาณการฝึกในทกุๆ 2 สปัดาหเ์พ่ือใหเ้ห็นผลลพัธท่ี์ดีขึน้ตอ่ไป 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรแบง่กลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุเพราะจะท าให้

ผลการวิจยัมีความน่าสนใจกว่ากลุ่มตวัอยา่งกลุม่เดียวและจะท าใหไ้ดผ้ลการวิจยัท่ีชดัเจนมากขึน้
กวา่โปรแกรมการฝึกท่ีน าไปใชดี้กว่าวิธีการฝึกแบบธรรมดา 
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2 อาจน าปัจจยัอ่ืนๆท่ีคาดว่ามีผลต่อความแม่นย าในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล
มาศึกษาร่วมดว้ยเพราะความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลถือว่าเป็นตวัแปรท่ีมี
ความซบัซอ้นซึ่งอาจมีหลายปัจจยัเขา้มาเก่ียวขอ้ง 

3.ควรมีปัจจัยอ่ืนๆท่ีจะช่วยใหเ้กิดแรงจูงใจในการท าวิจัยอย่างเต็มท่ีกับกลุ่มตัวอย่าง 
ตลอดช่วงเวลาการทดลอง 8 สัปดาห์ เช่น ค่าตอบแทน น า้ด่ืมหรือเครื่องด่ืมเกลือแร่ เสือ้และ
กางเกงท่ีใชใ้นการฝึก เป็นตน้ 
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แบบทดสอบความม่ันคงหลักของร่างกายและแบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยงิ

ประตูระยะกลาง



  
 

แบบทดสอบความม่ันคงหลักของร่างกายของร่างกาย 

การทดสอบ: stability test ใช้วิ ธีของ Thomas Fahey, Paul Insel and Walton 
Roth (2009) Fit and Well, Edition.อา้งใน ปรญิญ ์พรหมมว่ง (2554) 

วัตถุประสงค ์เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความมั่นคงของล าตวัของนกักีฬาส าหรบั
ประเมินความมั่นคงของล าตวั ผูท้ดสอบนอนคว ่าขาเหยียดตรง โดยขอ้ศอกอยู่ใตห้ัวไหล่ ตน้
แขนตัง้ฉากอยู่ราบกับพืน้ ผูท้ดสอบจะตอ้งควบคมุใหล้  าตวัอยู่กับท่ีในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว
ขณะท าการทดสอบ 

  
หลกัของการท าใหส้มบรูณใ์นแตล่ะชว่ง คือการจดัท่าทางใหถ้กูตอ้งอย่างเป็นธรรมชาต ิ

สะโพกควรอยู่กึ่งกลางอย่างมั่นคง ร่างกายจัดระเบียบเป็นเส้นตรง ยกเอวขึน้ให้พอดีแต่ถ้า
สะโพกออกจากต าแหน่งท่าทางไม่ถูกตอ้งหรือส่วนตา่งๆของรา่งกายนอกเหนือจากเทา้และตน้
แขน สมัผสักบัพืน้จะท าการหยดุการทดสอบทนัที ดงัภาพประกอบท่ี  

หมายเหตุ: เกณฑ์การให้คะแนนของแบบทดสอบความมั่ นคงหลักของร่างกาย         

การทดสอบมีทัง้หมด 8 ช่วง นบัคะแนนเม่ือท าการทดสอบช่วงใดช่วงหนึ่งได ้คิดคะแนนเป็น
ตามช่วงเวลาท่ีท าไดเ้ป็นวินาที บนัทกึเวลาท่ีท าไดเ้ป็นวินาทีและการทดสอบจะด าเนินการอย่าง
ตอ่เน่ือง 

 

ชว่ง เวลา ลกัษณะทา่ทาง 

ชว่งท่ี 1 1 นาที ท าทา่ plank คา้งไว ้60 วินาที 

ชว่งท่ี 2 1:15 นาที ยกแขนขวาขึน้เหยียดตรงไปขา้งหนา้ คา้งไว ้15 วินาที 

ชว่งท่ี 3 1:30 นาที ยกแขนซา้ยขึน้เหยียดตรงไปขา้งหนา้ คา้งไว ้15 วินาที 

ชว่งท่ี 4 1:45 นาที ยกขาขวาขึน้คา้งไว ้15 วินาที 

ชว่งท่ี 5 2 นาที ยกขาขวาขึน้คา้งไว ้15 วินาที 

ชว่งท่ี 6 2:15 นาที ยกแขนขวาและขาซา้ยพรอ้มกนั คา้งไว ้15 วินาที 

ชว่งท่ี 7 2:30 นาที ยกแขนซา้ยและขาขวาพรอ้มกนั คา้งไว ้15 วินาที 

ชว่งท่ี 8 3 นาที กลบัสูท่า่เริ่มตน้แลว้ แลว้คา้งไว ้30 วินาที 

  จบการท าแบบทดสอบ 
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แบบทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยงิประตูระยะกลาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

วิธีการทดสอบ 
1. ผูท้ดสอบ เตรียมตวั หลงักรวย จดุท่ี 1 (ตามภาพ) 

2. ผูท้ดสอบใหส้ญัญานเพื่อพรอ้มทดสอบ 

3. ท าการกระโดดยิงประตใูนจดุท่ี 1 จ านวน 5 ลกู  

4. หลงัจากการกระโดดยิงประตเูสร็จสิน้ในจดุท่ี 1 ใหว้ิ่งไปไปจดุท่ี 2 ท ากระกระโดดยิงประต ู

จ านวน 5 ลกู 

5. หลงัจากกระโดดยิงประตใูน จุดท่ี 2 ใหท้  าการกระโดดยิงประตถูัดไปทัง้ จุดท่ี 3,4,และ 5  

จ  านวน 5 ลกูในแตล่ะจดุตามล าดบั (ตามภาพ) 

6. ใชเ้วลาในการทดสอบ ทัง้สิน้ 60 วินาที ตอ่ ผูท้ดสอบ 1 คน 

หมายเหต ุ
- ผูท้  าการทดสอบตอ้งท าการทดสอบอยา่งสดุความสามารถเทา่ท่ีจะท าได ้
- ผูท้  าการทดสอบตอ้งกระโดดยิงประตเูทา่นัน้ (ขาทัง้สองขา้งตอ้งลอยกลางอากาศขณะท า

การยิงประต)ู 
- 1 ลกู เทา่กบั 1 คะแนน   
- คะแนนเตม็ เทา่กบั 25 คะแนน 

5 M 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกความม่ันคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยงิประตูบาสเกตบอล



  
 

โปรแกรมการฝึกความม่ันคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยงิประตูบาสเกตบอล 

โดยการฝึกจะแบง่ออกเป็น 3 ตอน ประกอบดว้ย ท่าอบอุ่นรา่งกาย 11 ทา่ ดงัตอ่ไปนี ้ 

ตอนที ่1 การอบอุ่นร่างกาย 15 นาท ี(warm up) 

 1.1 ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 15 นาที 

 ทา่ท่ี1 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แขน 

 ทา่ท่ี 2 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หวัไหล่ 

 ทา่ท่ี 3 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แขนดา้นหลงั 

 ทา่ท่ี 4 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หนา้อก 

 ทา่ท่ี 5 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ดา้นขา้งล าตวั 

ทา่ท่ี 6 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 

 ทา่ท่ี 7 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หลงัขา 

 ทา่ท่ี 8การยืดเหยียดกลา้มเนือ้หลงัหวัเขา่ 

 ทา่ท่ี 9 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน 

ทา่ท่ี 10 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้สะโพกและหลงัสว่นล่าง 

ทา่ท่ี 11 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
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โปรแกรมการฝึกความม่ันคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยงิประตูบาสเกตบอล 

ตอนที ่2 แบบฝึกความม่ันคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยงิประตู 

เป็ นการฝึกแบบ  “ Single Set “จ านวน  10 ท่า  พักระหว่างเซต  5 นาที  ใช้เวลา               

20 – 30 นาที เพิ่มความหนกัของแบบฝึกในทุกๆ 2 สัปดาห ์คือ จ านวนครัง้และเวลาของการฝึก

ความมั่นคงหลกัของร่างกาย ความเร็วของการฝึกแต่ละท่าท่ีเป็นรูปแบบ “Dynamic Excersise”

คดิเป็น 120 บีท ตอ่ 1 ครัง้ในผูก้ลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 15 คน ดงันี ้

1. Elbow Plank 

2. Side Plank (Left and right) 

3. One arm-One leg Plank  (Left and right) 

4. Raied leg plank  

5. Leg Raises 

6. Flutter Kick 

7. Basic Crunch 

8. Bicycle Crunch 

9. Bridges 

10. Superman  
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เทคนิคการยิงประตูบาสเกตบอล  จ  านวน 6 แบบฝึกท าการฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั คือ วนัจนัทร ์ถึง 

วนัศกุร ์ใชเ้วลาฝึก 60 นาทีเพิ่มความหนกัของแบบฝึกในสปัดาหท่ี์ 1 – 4 คือ จ านวนครัง้และเวลา

ของการฝึกเทคนิคการยิงประตูบาสเกตบอลระยะกลางและเพิ่มความซับซ้อนของแบบฝึกใน

สปัดาหท่ี์ 5 – 8 เช่น การรบั – ส่งบอล, การเลีย้งบอลและการออ้มสิ่งกีดขวางในผูก้ลุ่มตวัอย่าง 

จ านวน 15 คน ดงันี ้

  แบบฝึกท่ี 1 การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 2 ทิศทาง  

แบบฝึกท่ี 2 กระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 5 ทิศทาง 

         แบบฝึกท่ี 3 การรบั – ส่งลูกบอลและกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 45 องศา

ดา้นซา้ย – ขวาและมมุ 90 องศา 

แบบฝึกท่ี 4 การรบั – สง่ลกูบอลและกระโดดยิงประตปูระตบูาสเกตบอล 4 แถว 

       แบบฝึกท่ี 5 การเลีย้งบอลและกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 5 ทิศทาง  

  แบบฝึกท่ี 6 การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล แบบออ้มกรวย 

 

หมายเหต:ุ สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นแบบฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

การสง่บอล 

การเคลือ่นท่ี 

การยงิประต ู

ลกูบาสเกตบอล 
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โปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย สปัดาหท่ี์ 1 – 4  

ท่าฝึก จ านวน จ านวน (ชุด) หมายเหตุ 

1. Elbow Plank 30 วินาท ี 3  

2. Side Plank 60 วินาท ี 3 
ดา้นซา้ยและขวา 
ขา้งละ30 วินาท ี

4. Raied leg plank 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
5. Leg Raises 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
6. Flutter Kick 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
7. Basic Crunch            15ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
8. Bicycle Crunch 15ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
 รวม 4 นาที / เซต  

 ใช้เวลาทั้งหมด       22 นาที   

     ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั จนัทร ์พธุ ศกุร ์และพกัระหวา่งเซต 5 นาที 

โปรแกรมการฝึกความมั่นคงหลกัของรา่งกาย สปัดาหท่ี์ 5 – 8  

ท่าฝึก จ านวน จ านวน (ชุด) หมายเหตุ 

1. Elbow Plank 30 วินาท ี 3  

2. Side Plank 60 วินาท ี 3 
ดา้นซา้ยและขวา 
ขา้งละ 30 วินาท ี

3. Superman 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
4. Raied Leg plank 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
5. Leg Raises 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
6. Flutter Kick 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
7. Bridges 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
8. Bicycle Crunch 15 ครัง้ / 30 วินาท ี 3  
9. Lift arm-Right leg Plank 15 วินาท ี  3  
10. Right arm-lift leg Plank 15 วินาท ี 3  

 รวม   5 นาที/เซต  

              ใช้เวลาทั้งหมด       30 นาท ี  

     ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั จนัทร ์พธุ ศกุร ์และพกัระหวา่งเซต 5 นาที 
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โปรแกรมการฝึกเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล สปัดาหท่ี์ 1 – 4  

แบบฝึก 
เวลา 

ต่อ เซต 
(นาท)ี 

จ านวน(คน) 
ต่อ กลุ่ม 

จ านวนการยิง
ประตู(ครัง้) 

เวลา
(นาท)ี 

1.การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 2 ทิศทาง 
 (มมุ 0 องศาและ45 องศา) 

10 15 คน 300 10 

 
2.การรบั-สง่ลกูบอลและกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล  
 มมุ 45 องศาดา้นซา้ย-ขวาและมมุ  90 องศา 

 
15 

  
15 คน 

 
225 

 
15 

3.การรบั-สง่ลกูบอลและกระโดดยิงประตปูระตบูาสเกตบอล 
  4 แถว 

15  15 คน 225 15 

 
4.กระโดดยิงประตบูาสเกตบอล  5 ทิศทาง  

 
20 

 
15 คน 

 
300 

 
20 
 

  รวม 1,050 คร้ัง 60 นาที 

ฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั จนัทร ์ถึง ศกุร ์ 

โปรแกรมการฝึกเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล สปัดาหท่ี์ 5 – 8  

แบบฝึก 
เวลา 

ต่อ เซต 
(นาท)ี 

จ านวน(คน) 
ต่อ กลุ่ม 

จ านวนการยิง
ประตู(ครัง้) 

เวลา
(นาท)ี 

1.การรบั-สง่ลกูบอลและกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 
  90 องศา 

10  15 คน 200 10 

2.การรบั-ส่งลกูบอลและกระโดดยิงประตูประตูบาสเกตบอล   
4 แถว 

10 15 คน 300 20 

3.การเลีย้งบอลและกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 5ทศิทาง
  

20 15 คน 300 20 

.4 การกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลแบบออ้มกรวย 10 15 คน 150 10 
  รวม   950 คร้ัง 60 นาที 
     

ฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั จนัทร ์ถึง ศกุร ์ 
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รายละเอียดของแบบฝึกตามโปรแกรมการฝึกความม่ันคงหลักของร่างกาย 

และเทคนิคการยงิประตูบาสเกตบอล 

ท่าที1่ ยดืกล้ามเนือ้แขน  

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- เหยียดแขนขวาไปดา้นหนา้ พลิกฝ่ามือหงายขึน้ใชมื้อซา้ยจบัมือขวา ค่อยๆกดมือขวาใหพ้บัลง
ดา้นล่าง คา้งไวน้บั 1 – 10 ท าซ า้ 5 – 10 ครัง้ แลว้สลบัขา้ง เหยียดแขนขวาไปดา้นหนา้พลิกฝ่ามือ
คว ่าลงใชมื้อซา้ยจับมือขวา ค่อยๆ กดมือขวาใหพ้ับลงดา้นล่าง คา้งไวน้ับ 1 – 10 ท าซ า้ 5 – 10 
ครัง้แลว้สลบัขา้ง 
 

ท่าที ่2 ยดืกล้ามเนือ้หัวไหล่ 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- ยืนกางขาออกประมาณไหล่ ยกแขนขวาขึน้มาในระดบัความสงูของหวัไหล่  จากนัน้ขยบัแขนไป
ดา้นหนา้ผ่านล าตวัไปอีกขา้งแลว้ยกแขนซา้ยขึน้มาเพ่ือดนัแขนขวาใหใ้กลก้ับหน้าอกมากท่ีสุด
เท่าท่ีเป็นไปไดแ้ลว้กดคา้งไว ้จากนัน้เปล่ียนไปท าอีกขา้งท าข้างละ 3 – 5 รอบโดยท ารอบละ 30 
วินาที 
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ท่าที ่3 ยดืเหยยีดแขนด้านหลัง 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- เริ่มจากยืนหรือนั่งตวัตรง ยกแขนขา้งท่ีตอ้งการยืดขึน้เหนือศรีษะใหต้น้แขนแนบชิดศรีษะ  
พบัขอ้มือ ขอ้ศอกดา้นท่ียกขึน้ลงดา้นหลงัศรีษะตามล าดบั 
-ใชฝ่้ามืออีกดา้นจบับรเิวณท่ีขอ้ศอกดา้นท่ียืด ออกแรงกดในทิศทางเขา้หาศรีษะเบาๆ จนรูส้กึตงึ
คา้งไวเ้ชน่นัน้ 15 – 30 วินาทีควบคมุลมหายใจเขา้ออก หายใจเขา้-ออกชา้ๆ ท าซ า้ตามขัน้ตอนเดมิ
ในอีกดา้นหนึ่ง 

ท่าที ่4 ท่ายดืกล้ามเนือ้อก 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- เริ่มดว้ยการยืนตรงแยกขาออกจากกันเล็กนอ้ยตามดว้ยเหยียดแขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงั มือ

ประสานกนัแลว้คอ่ยๆ ยืดแขนตงึและยกขึน้ชา้ๆ จนถึงประมาณระดบัไหลแ่ลว้เกรง็คา้งไว ้15 – 20 

วินาที แลว้คอ่ยผอ่นแขนชา้ๆท าประมาณ 4 – 5 ครัง้ 
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 ท่าที ่5 ท่ายดืกล้ามเนือ้ด้านข้างล าตัว 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- เอียงตวัไปทางดา้นขวาใหม้ากท่ีสดุเพ่ือยืดเหยียดกลา้มเนือ้ดา้นซา้ย คา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที 

กลบัสูท่า่เตรียมและเปล่ียนสลบัเอียงตวัไปทางดา้นซา้ย ท าเชน่เดียวกนัและท าซ า้ 

ท่าที ่6  ท่ายดืกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- พบัขาขวาไปดา้นหลงัใชมื้อขวาจบัหลงัเทา้ส่วนบน ย่อเข่าขา้งท่ียืนเล็กนอ้ย 
- พยงุตวัโดยมืออีกขา้ง 
- ดงึเทา้ขวาจนรูส้กึวา่กลา้มเนือ้ตงึท่ีตน้ขา ท าคา้งไว ้15 – 20 วินาที 
- สลบัท าอีกขา้งหนึ่ง 
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ท่าที ่7 ท่ายดืกล้ามเนือ้หลังขา 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- ยืนตรงยอ่เข่าเล็กนอ้ยเทา้ชิดกนั 
- กม้ตวัโดยใชส้ะโพก เหยียดแขนตรงและพยายามใหน้ิว้มือแตะพืน้หรือจนกวา่กลา้มเนือ้/เสน้เอ็น
ดา้นหลงัขาตงึท าคา้งไว ้15 – 20 วินาที 

ท่าที ่8 ท่ายดืกล้ามเนือ้หลังหัวเข่า 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- ยืนตรงยอ่เข่าเล็กนอ้ย  
- เอาเทา้ขวาไขวเ้ทา้ซา้ยโดยใหด้า้นนอกของรองเทา้ทัง้สองขา้งชิดกนัและอยูใ่นแนวเดียวกนั 
- กม้ตวัโดยใชส้ะโพก  
- เหยียดแขนขวาตรงพยายามใหน้ิว้มือแตะปลายเทา้จนกวา่กลา้มเนือ้/เสน้เอ็นหลงัหวัเขา่ซา้ยตงึ 
ท าคา้งไว ้15 – 20 วินาที 

- สลบัท าอีกขา้งหนึ่ง 
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ท่าที ่9 ท่ายดืกล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- นั่งลงท่ีพืน้หลงัตรง เอาผา่เทา้สองขา้งประกบกนั (หวัรองเทา้หนัออกนอกตวั) 

- เอามือสองขา้งจบัรองเทา้ส่วนบน ดงึเทา้ทัง้สองขา้งเขา้หาตวั   

- พอดงึจนรูส้ึกวา่ตงึแลว้ เอาศอกทัง้สองขา้ง พยายามกดขาลงไปแตะพืน้ ท าคา้งไว ้20 – 30 วินาที 
 

ท่าที ่10 ท่ายดืกล้ามเนือ้สะโพกและหลังส่วนล่าง 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- นั่งลงท่ีพืน้หลงัตรง เหยียดขาทัง้สองขา้งไปขา้งหนา้ 
- เอาเทา้ขวา ไขวข้า้มเขา่ซา้ยโดยวางเทา้ไวต้รงต าแหนง่ดา้นนอกเขา่ซา้ย 
- หมนุเอวไปดา้นขวาโดยเอาศอกซา้ยค า้ตน้ขาขวา วางมือซา้ยไวท่ี้พืน้และเอามือขวาพยงุตวักบั
พืน้เฉียงคอ่นไปทางดา้นหลงั 
- หมนุตอ่ไป โดยออกแรงดนัท่ีศอกซา้ยดว้ย (ดนักบัตน้ขาขวา) จนรูส้ึกวา่กลา้มเนือ้/เสน้เอ็นสว่น
สะโพกซา้ยและหลงัสว่นล่างดา้นขวาตงึ ท าคา้งไว ้15 – 20 วินาที   
- สลบัท าอีกดา้นหนึ่ง 
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ท่าที ่11 ท่ายดืกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน/วิธีการปฎิบัต ิ

- นั่งลงกับพืน้โดยเหน็บขาขา้งหนึ่งและใหอี้กขา้งเหยียดออกไปดา้นหนา้ จากนั้นโน้มตวัลงโดย

พยายามใชมื้อจบัท่ีปลายเทา้ขา้งท่ีเหยียดออกไป ถา้ไม่สามารถจบัท่ีปลายเทา้ไดใ้หโ้นม้ตวัไปจน

รูส้กึถึงการยืดของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ท าขา้งละ 3 – 5 รอบ โดยท ารอบละ 30 วินาที 
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รูปภาพประกอบ แบบบฝึกความม่ันคงหลักของร่างกายและเทคนิคการยงิประตู 

ท่าที ่1 Elbow Plank 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้ : Abdominals obbiques 

วิธีปฏิบัต ิ

- เริ่มตน้ดว้ยทา่นอนคว ่า เหยียดตวัตรง เกรง็คอ และศีรษะลอยจากพืน้ 
- ตัง้ศอกทัง้ 2 ขา้งกบัพืน้ คอ่ยๆ ยนัตวัขึน้ โดยใหศ้อกทัง้ 2 ขา้งหา่งกนัประมาณ 1 ชว่งไหล ่  
- ยกสะโพกขึน้ เกรง็ล  าตวัและคอใหอ้ยูใ่นระนาบเดียวกนั คา้งไว ้30 - 60 วินาที   

ท่าที ่2  Raied leg plank 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้  : Rectus abdominis  , Glueus maximus, Extemal oblique 

 , Serratus anterior, Pectoralis major 

วิธีปฏิบัต ิ  

- ขณะท่ียงัอยูใ่นท า Elbow Plank ใหย้กขาขา้งหนึ่งลอยขึน้เหนือล าตวัไปเล็กนอ้ย  
  โดยยกขาคา้งไวข้า้งละ 30 วินาที รวมทัง้สองขา้งเป็น 60 วินาที  
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ท่าที ่3 Left Side Plank 

 

 

   

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้  : Extermal obilque,Glueus maximus,Gracilis,Serratus anterior  

,lateral deltoid 

วิธีปฏิบัต ิ 

 -  เริ่มตน้ดว้ยทา่นอนตะแคงซา้ย ใชแ้ขนและขอ้ศอกยนัตวัขึน้โดยใหส้ะโพกยงัวางอยู่กบัพืน้ 

  - คอ่ยๆ ยกสะโพกขึน้ตามดว้ยเหยียดแขนขา้งขวาตรงขึน้ไปขา้งบน 

-  เกรง็คอ ล าตวัและสะโพกใหอ้ยูใ่นระนาบเดียวกนั คา้งทา่ไว ้30 – 60 วินาที คลายท่าแลว้สลบัขา้ง 

ท่าที ่4  Right Side Plank 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้: Extermal obilque,Glueus maximus,Gracilis,Serratus anterior,lateral deltoid 

วิธีปฏิบัต ิ 

 - เริ่มตน้ดว้ยทา่นอนตะแคงซา้ย ใชแ้ขนและขอ้ศอกยนัตวัขึน้โดยใหส้ะโพกยงัวางอยู่กบัพืน้ 
- คอ่ยๆ ยกสะโพกขึน้ ตามดว้ยเหยียดแขนขา้งขวาตรงขึน้ไปขา้งบน 
- เกรง็คอ ล าตวั และสะโพกใหอ้ยูใ่นระนาบเดียวกนั คา้งทา่ไว ้30 – 60 วินาที คลายท่าแลว้สลบัขา้ง 
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ท่าที ่5  Leg Raises 

 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้ :adductor longus,Sartorius,tensor fasciae latae 

 วิธีปฏิบัต ิ 
- นอนราบกบัพืน้โดยยดึขาเกา้อีท่ี้มีความมั่นคงพอสมควรเอาไวใ้หม้ั่นหรือจะสอดมือไวใ้ตก้น้เพ่ือ

พยงุก็ได ้ 

- ยกขาท่ีเหยียดตรงทัง้สองขา้งขึน้พรอ้มๆ กนัใหข้าตัง้ฉากกบัพืน้ แลว้คอ่ย ๆ ลดขาลงครึง่ทาง (ยงั

ไมแ่ตะพืน้) จนรูส้กึเกรง็ท่ีหนา้ทอ้ง คา้งทา่นัน้ไวส้กัพกัแลว้คอ่ยเริ่มใหม่ 

 

ท่าที ่6  Flutter Kick 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้ :Extermal oblique, Rectus abdominis, Rectus femoris 

วิธีปฏิบตัิ 

- นอนราบกบัพืน้ วางแขนไวข้า้งล าตวั หรือจะสอดแขนไวใ้ตก้น้ก็แลว้แตถ่นดั จากนัน้ยกขาขึน้จาก

พืน้ประมาณ  6  นิว้แลว้เตะขากลางอากาศสลบัขา้งกนัไป – มาเรว็ๆ  
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ท่าที ่7  Basic Crunch  

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้     :Extermal oblique, Rectus abdominis 

วิธีปฏิบัต ิ 

- นอนราบไปกบัพืน้ จากนัน้ชนัเขา่ขึน้ วางเทา้ใหห้า่งจากสะโพกประมาณ 12 เซนตเิมตร 

 ประสานมือทัง้ 2 หลงัศีรษะ 

-  เนน้แรงไปท่ีบรเิวณหนา้ทอ้ง จากนัน้ยกตวัขึน้ใหล้  าตวัชิดกบัตน้ขา จากนัน้เอนตวักลบั 

 

ท่าที ่8  Bicycle Crunch 

 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้  :Extermal oblique, Rectus abdominis    

วิธีปฏิบตัิ  

- นอนราบกบัพืน้ ประสานมือทัง้ 2 ไวห้ลงัศีรษะ 

- ยกเขา่ซา้ยขึน้มา พรอ้มโนม้ขอ้ศอกขวาเขา้หากนั จากนัน้กลบัมาทา่ปกต ิและท าสลบัขา้งกนั 
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ท่าที ่9  Bridges 

 

 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้  Rectus abdomiis,Abdomimis obique  , Erector ,Erector spinae 

วิธีปฏิบัต ิ 

- เกรง็กลา้มเนือ้ทอ้ง ยกล าตวัและแขนขึน้จากพืน้ใหส้งูท่ีสดุ กลบัลงนอนในทา่เริ่มตน้นบัเป็น 1 ครัง้ 

 

ท่าที ่10  superman 

 

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้:  Erector spinae,Gluteus maximus 

 วิธีปฏิบัต ิ 

-  นอนราบกบัพืน้ จากนัน้ออกยกขาและแขนขึน้ใหส้งูท่ีสดุคา้งไวใ้หน้านท่ีสดุ 
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ท่าที ่11  One arm-One leg Plank 

 

  

 

 

กล้ามเนือ้ทีใ่ช้  : Rectus abdominis,Glueus maximus,Extemal oblique 

วิธีปฏิบตัิ   

- เริ่มตน้ท่าคกุเขา่กม้หนา้ ตัง้ศอก วางปลายเทา้กบัพืน้ 

- ยกเขา่ขึน้ เกรง็ล  าตวัและคอใหอ้ยูใ่นระนาบเดียวกนั 

- ยกขาซา้ยเหยียดตรงไปขา้งหลงั ยกแขนขวาเหยียดตรงไปขา้งหนา้ คา้งท่าไว ้30-60 วินาที 
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แบบฝึกที ่1 การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลระยะกลาง 2 ทิศทาง ( 0 องศาและ 45 องศา ซ้ายและขวา) 

จุดมุ่งหมาย ฝึกพืน้ฐานเทคนิคการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล 

อุปกรณ ์1.แปน้บาสเกตบอล  2.ลกูบาสเกตบอล  3.กรวยสสีม้ 4.นาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

วิธีปฏิบตัิ  

- จดัแถวละ 2 คน จ านวน 4 แถว (ดงัรูป) 
- โดยมีการท ามมุกบัหว่งบาสเกตบอล  ที่จดุ 0 องศาและ 45 องศา  
  ทัง้ซา้ยและขวา (ผูท้  าการฝึกมีลกูบอลทกุคน) 

  

รูป 2 

วิธีปฏิบตัิ  

- ท าการฝึกกระโดดยิงประตรูะยะกลาง ท่ีจดุ 0 องศาและ 45 องศา  
  พรอ้มกนัทกุแถว(ดงัรูป) 
- โดยผูท้  าการทดสอบจะตอ้งเก็บลกูบอลของตนเองและสลบัแถว 
   เช่น เริม่ยิงทีจ่ดุ 0 องศา และไปเขา้แถวที่ จดุ 45 องศา  
   ของดา้นเดยีวกนั เป็นตน้ 

 

วิธีปฏิบตัิ  

- เมื่อยงิประตเูสรจ็สิน้ใหเ้ก็บลกูบอลของตนเองไปตอ่แถวในจดุทีไ่มซ่  า้กนั 
  ของทิศทางเดมิ  
- ท าการสลบัดา้น เมื่อเสรจ็สิน้เวลาที่ก าหนดของแบบฝึก 

  

รูป 1 
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แบบฝึกที ่2 การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลระยะกลางห้าทศิทาง 

อปุกรณ ์1.แปน้บาสเกตบอล  2.ลกูบาสเกตบอล  3.กรวยสีสม้ 4.นาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกที ่3 การรับ – ส่งลูกบอลและกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลระยะกลางมุม 45 องศา 

       ด้านซ้าย – ขวา และมุม 90 องศา) 

จุดมุ่งหมาย ฝึกพืน้ฐานเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล 

อุปกรณ ์1.แปน้บาสเกตบอล  2.ลกูบาสเกตบอล 3.กรวยสสีม้ 4.นาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 วิธีปฏิบัติ  

- จดัแถว จ านวน 2 แถว (ดงัรูป) 
- ใหผู้ฝึ้กในแถวที่2วิ่งมารบับอลจากผูฝึ้กแถวที ่1 ทีจ่ดุ 45 องศาพรอ้มกระโดดยิง

ประตแูละเก็บลกูบอลไปต่อแถวฝ่ังตรงขา้ม 
- เมื่อผูฝึ้กแถวที ่1 สง่บอลไปแลว้ใหว้ิ่งไปรบับอล จากผูฝึ้กในแถวที่2  

ณ จดุ 45 องศาพรอ้มกระโดดยิงประตแูละเก็บลกูบอลไปต่อแถวฝ่ังตรงขา้ม 
- ท าตามขัน้ตอนดงักลา่วตามจดุและเวลาทีก่  าหนดแลว้สลบัดา้น 
-      ท าการฝึกกระโดดยิงประตูระยะกลาง ท่ีจุด 0 องศาและ 45 องศา  
       พรอ้มกนัทกุแถว(ดงัรูป) 
หมายเหตุ  
โดยผูท้  าการทดสอบจะตอ้งเก็บลกูบอลของตนเองและสลบัแถว  
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แบบฝึกที ่ 4  การเลีย้งบอลกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลระยะกลางห้าทศิทาง 

จุดมุ่งหมาย ฝึกพืน้ฐานเทคนิคการยิงประตบูาสเกตบอล 

อปุกรณ ์1.แปน้บาสเกตบอล  2.ลกูบาสเกตบอล  3.กรวยสีสม้ 4.นาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกที ่5 การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลระยะกลาง 45 องศา แบบอ้อมกรวย 

   จุดมุ่งหมาย ฝึกพืน้ฐานเทคนคิการยงิประตบูาสเกตบอล 

   อุปกรณ ์1.แปน้บาสเกตบอล  2.ลกูบาสเกตบอล  3.กรวยสสีม้ 4.นาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

2 
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แบบฝึกที ่6 การรับ-ส่งลูกบอลและกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล ระยะกลาง 4 แถว  

   จุดมุ่งหมาย ฝึกพืน้ฐานเทคนคิการยงิประตบูาสเกตบอล 

อุปกรณ ์1.แปน้บาสเกตบอล  2.ลกูบาสเกตบอล  3.กรวยสสีม้ 4.นาฬิกาจบัเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

จุดมุ่งหมาย - ฝึกพืน้ฐานเทคนิคการยงิประตบูาสเกตบอล   

อุปกรณ ์

1.แปน้บาสเกตบอล  

2.ลกูบาสเกตบอล จ านวน 3 ลกู  

3.กรวยสสีม้ 2 อนั  
วิธีปฏิบตั ิ

1.แบง่กลุม่ๆละ 7-8 คน 

2.ตัง้แถว แบง่เป็น 4 แถว (ดงัภาพ) 

3.ผูเ้ลน่คนท่ี 1และ 5 ท าการสง่บอล ไปยงัแถวลา่ง (ผูเ้ลน่คนท่ี 3และ4) 

4.ผูเ้ลน่คนท่ี 1และ 5 วิง่มารบับอลและกระโดดยิงประตพูรอ้มเก็บบอล 

5.ผูเ้ลน่คนท่ี 3และ 4 วิง่มาตอ่แถวดา้นบน 

6.ผูเ้ลน่ท่ีถดัไป ท าซ า้สลบัซา้ย – ขวา  
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ภาคผนวก ค 
ตารางแสดงคะแนนการทดสอบเพือ่หาคุณภาพเคร่ืองมือ คะแนนการทดสอบความม่ันคง
หลักของร่างกาย และคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยงิประตูระยะกลาง 



  
 

ตารางแสดงคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูระยะกลาง 

เพ่ือหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 

คนที ่

 

คร้ังที่ 1 

 

คร้ังที่ 2  

1 9 8 
2 4 5 
3 6 6 
4 9  10 
5  10 9 
6 9 8 
7 7 7 
8 7 7 
9 9 9 
10  10 9 
11 8 9 
12 6 4 
13 5 4 
14 6 4 
15 7 8 

R = 0.86   

 

 

 

 

 

 



  112 

ตารางแสดงคะแนนแบบทดสอบความมั่นคงหลักของร่างกาย 

 

คนที ่

 

ก่อนฝึก 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 2 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 4 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 6 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 8 

1 1.00 2.05 2.03 2.30 3.00 

2 0.58 2.07 2.17 2.18 2.00 

3 1.00 1.05 1.59 2.02 2.03 

4 0.43 1.00 1.00 1.45 2.11 

5 1.00 0.45 1.00 1.30 2.04 

6 1.00 1.30 2.01 2.18 2.11 

7 0.53 1.00 2.20 2.30 2.20 

8 1.06 2.03 2.02 2.15 2.04 

9 1.30 2.15 2.00 2.08 2.09 

10 1.47 2.09 1.37 1.48 3.00 

11 1.10 1.37 1.45 2.00 2.04 

12 1.50 1.57 2.00 2.00 2.30 

13 0.50 1.30 1.33 2.00 2.04 

14 1.34 1.57 2.00 2.18 1.40 

15 1.15 1.59 1.30 1.37 2.03 

MEAN 1.00 1.51 1.70 1.93     2.16 

  S.D. 0.347 0.507 0.423 0.348 0.391 
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ตารางแสดงคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการกระโดดยงิประตูระยะกลาง 

 

คนที ่

 

ก่อนฝึก 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 2 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 4 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 6 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี่ 8 

1 4 9 10 15 14 
2 5 11 10 12 16 
3 6 8 10 10 11 
4 10 12 13 15 14 
5 9 11 12 11 12 
6 9 10 12 11 11 
7 4 7 12 15 13 
8 7 11 10 12 12 
9 9 12 15 14 16 
10 9 9 11 14 16 
11 9 13 10 13 12 
12 4 15 14 12 18 
13 7 8 11 15 17 
14 8 14 10 14 17 
15 8 11 14 11 15 

MEAN 7.20 10.73 11.60 12.93 14.27 

  S.D. 2.11 2.28 1.72 1.75 2.34 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะหแ์ละรายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 



  
 

หนังสือขอความอนุเคราะหเ์ป็นผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

 
 
 



  
 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
ผูช้ว่ยศาสตราจารยเ์จรญิ เครือทิวา 

 

อาจารยป์ระจ าสาขาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ วิทยาเขตอา่งทอง 

อาจารยก์มล ตนักิมหงษ ์ ผูฝึ้กสอนกีฬาเซปักตะกรอ้ ทีมชาตไิทย 

อาจารย ์ดร.ดิศรณ ์แกว้คลา้ย อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

อาจารยจี์รวฒัน ์สจัธรรม 

 

อาจารยป์ระจ าสาขาพลศกึษา คณะศลิปศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัราชภฎัสกลนคร 

อาจารยน์ฤมล หวานดี 

 

อาจารยป์ระจ าสาขาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ วิทยาเขตกระบี่ 

 



  
 
ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายชินณรงค ์ชไูกรไทย 
วัน เดอืน ปี เกิด 25 กมุภาพนัธ ์พ.ศ.2529 
สถานทีเ่กิด กระบี่ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2550 วท.บ. พลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

พ.ศ.2563 กศ.ม. พลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 45/5  ถ.ศรีตรงั  ต.กระบี่ใหญ่  อ.เมือง จ.กระบี่  81000   
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