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ผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

และความเร็วในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกการ

เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่มี

ผลตอ่ความคลอ่งแคล่ววอ่งไว และความเรว็ในนกักฬีา

บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

วิธกีารดำ�เนนิงานวจิยั กลุ่มตวัอยา่งเปน็นกักฬีา

บาสเกตบอลชายระดับเยาวชนเพศชาย จังหวัด

อุดรธานี อายุ 15-18 ปี จำ�นวน 26 คน จากการสุ่ม

แบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 13 คน 

ไดแ้ก ่กลุม่ควบคมุไดร้บัการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบดัง้เดมิ

ร่วมกับการฝึกแบบปกติ และกลุ่มทดลองได้รับการฝึก

การเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับการฝึกแบบ

ปกติ ทัง้สองกลุม่ทำ�การฝกึ 3 วนัตอ่สปัดาห ์เปน็ระยะ

เวลา 6 สัปดาห์ ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ทำ�การทดสอบตัวแปรต่างๆ ได้แก่ ความ

คล่องแคล่วว่องไว และความเร็ว นำ�ข้อมูลท่ีได้มา

วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและภายหลังการ

ฝึกด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และทดสอบค่าที

อิสระ ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัย

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่ว

วอ่งไวแบบทเีทส ความเรว็ระยะ 5 เมตรดขีึน้กวา่กลุม่

ควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ที่ระดับความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ .05 ขณะที่ความเร็วระยะ 10 เมตร 

20 เมตร ไม่แตกต่างกัน 

สรุปผลการวิจัย

การฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในกีฬา

บาสเกตบอลสามารถช่วยพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว และความเร็วระยะ 5 เมตร ของนักกีฬา

บาสเกตบอลชายระดบัเยาวชนไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ
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Abstract

Purpose: To study the effect of sport-

specific movement training on agility and speed  

in young male basketball players.

Methods: Twenty-six male basketball  

players from Udonthani province, aged between 

15-18 years, were recruited for this study.             

They were divided randomly into two groups: 

the experimental or specific movement training 

group (n=13) and control or traditional movement 

training group (n=13). Both groups were trained 

3 days per week for 6 weeks. The general 

physical characteristics, agility, and speed were 

measured before and after training. Dependent 

variables were analyzed using pair sample t-test 

and independent sample t-test. A significance 

level was considered at p<.05.

Results: The agility and 5-meter speed 

in the experimental group was more improve 

(p<.05) than in control group. However, the 

speed at 10 and 20 meters were not significant 

differences (p>.05).

Conclusion: The specific movement train-

ing program is more effective for improving 

agility and 5 meter speed than the traditional 

movement training program. This indicates that 

the specific movement training program can 

be used as an adjunctive exercise for improving 

agility in young male basketball players.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

บาสเกตบอล (Basketball) เป็นกีฬาท่ีมีการนิยม

เล่นกันอย่างแพร่หลายท้ังในประเทศไทยและท่ัวโลก 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีม โดยแบ่งผู้เล่นเป็น          

2 ฝ่าย โดยมีจุดมุ่งหมายไปท่ีการทำ�คะแนนให้มากกว่า

ฝ่ังตรงข้าม และป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามเข้ามาทำ�

คะแนนในฝ่ายของตน โดยมีผู้เล่นท้ังหมดฝ่ายละ 12 คน 

แบ่งเป็นผู้เล่นตัวจริงท่ีลงสนาม 5 คน และผู้เล่นตัว

สำ�รองท่ีม้าน่ังสำ�รอง 7 คน และจะสามารถเปล่ียนตัว

สลับเข้าออกได้ตลอดเม่ือจังหวะหยุดเล่นหรือเรียกอีก

อย่างว่าจังหวะบอลตาย (FIBA, 2018) ซ่ึงกีฬา

บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการปฏิบัติร่างกายเก่ียวกับการ

ทำ�กิจกรรมของร่างกายท่ีมีความเข้มข้นสูง สลับกับ

กิจกรรมท่ีมีความเข้มข้นต่ำ�หรือหยุดพัก โดยบาสเกตบอล 

จะมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วในช่วงเวลาส้ัน ๆ   

ตลอดท้ังเกมการแข่งขันหรือเรียกอีกอย่างว่าการ

เคล่ือนท่ีด้วยพลังระเบิด (Burst speed) ท้ังการว่ิงด้วย

การใช้ความเร่ง ว่ิงด้วยการใช้ความหน่วง ว่ิงแบบ

เปล่ียนจังหวะช่วงก้าว การว่ิงตัด การว่ิงกลับตัว การ

ว่ิงแบบเปล่ียนทิศทาง การกระโดด การสไลด์ การ            

ว่ิงเหยาะ     และหยุด โดยการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 

ต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน เช่น ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้าม

เน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ ตลอดจนการทำ�งาน

ร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ และการ

ทรงตัวท่ีดี รวมไปถึงความทนทานของระบบไหลเวียน

เลือด ซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีสำ�คัญต่อการเคล่ือนท่ีใน

กีฬาบาสเกตบอลอย่างมากคือ ความคล่องแคล่วว่องไว 

เน่ืองจากการเคล่ือนท่ีดังกล่าวต้องการสมรรถภาพด้าน

ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีจึงจะสามารถทำ�การเคล่ือนท่ี 

ร่วมกับการแสดงทักษะได้ดีและมีประสิทธิภาพ          

(Conrad, 2015) รูปแบบของการปฏิบัติกิจกรรมของ

ร่างกายท่ีมีความเข้มข้นสูงสลับเบาหรือหยุดในลักษณะน้ี 

กีฬาบาสเกตบอลจึงจัดอยู่ในกลุ่มกีฬาไม่ต่อเน่ือง 

(Montgomery, Pyne and Minahan, 2010) จาก

การวิเคราะห์เกมการแข่งขันบาสเกตบอลใน 1 เกม 

นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า-          

ถอยหลัง มากกว่า 40% และการเคล่ือนท่ีด้านข้าง 

20% โดยระดับความหนักในการปฏิบัติกิจกรรมของ

ร่างกายตลอดช่วงเวลาของเกมการแข่งขันอยู่ท่ีระดับ

ความหนักสูงนับเป็น 11.53% และระดับความหนัก

ปานกลางนับเป็น 11.02% โดยการเคล่ือนท่ีจะเกิดข้ึน

เฉล่ียทุก     3 วินาทีหรือน้อยกว่า และการเคล่ือนไหว

ร่างกายขณะแข่งขันเกิดข้ึนท้ังหมดประมาณ 1000 คร้ัง 

(Ben Abdelkrim, El Fazaa and El Ati, 2007) จาก

การศึกษาและเก็บข้อมูลในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล

ระบบพลังงานท่ีใช้แบ่งออกเป็นสัดส่วนได้ดังน้ี ระบบ

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy 

system) 80% และระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

(Aerobic energy system) 20% (Balsom, Seger, 

Sjodin and Ekblom, 1992)

ในอดีตท่ีผ่านมามีการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ

แอนแอโรบิกในนักกีฬาด้วยวิธีการฝึกหลากหลายรูปแบบ 

เช่น การฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous training) การ

ฝึกแบบหนักสลับพัก (Intermittent training) การฝึก

แบบหนักสลับเบา (Interval training) โดยการฝึกเพ่ือ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และสมรรถ

ภาพแอนแอโรบิกน้ัน สามารถทำ�ได้โดยการฝึกด้วยการ

กำ�หนดความหนักระดับสูงสุดในระยะเวลา 15-30 

วินาที (Whyte, 2006) จากการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมา

แสดงให้เห็นว่าการฝึกหนักสลับพัก เป็นวิธี ท่ีมี

ประสิทธิภาพอย่างมากสำ�หรับการนำ�มาพัฒนา

ศักยภาพความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และสมรรถ

ภาพแอนแอโรบิกในนักกีฬา และการฝึกหนักสลับพัก

ควรมีช่วงของการฟ้ืนสภาพร่างกายด้วยการหยุดพัก

แบบสมบูรณ์ในระยะเวลาส้ัน ๆ  ระหว่างการฝึกซ้อม  
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จะทำ�การฝึกซ้อมท่ีมีประสิทธิภาพมากกว่าการหยุดพัก

ท่ียาวนาน

การฝึกเพ่ือพัฒนาทักษะการเคล่ือนท่ี เป็นการ           

ฝึกเก่ียวกับความเร็วและประสิทธิภาพการทำ�งานของ

กล้ามเน้ือ โดยแนวทางการพัฒนารูปแบบของทักษะ

การเคล่ือนไหวท่ีดีต้องสามารถสร้างความสัมพันธ์ใน

การประสานงานของกลุ่มกล้ามเน้ือต่าง ๆ  ให้เกิดข้ึน

อย่างมีประสิทธิภาพ ดังน้ันรูปแบบของกิจกรรมท่ีทำ�การ

ฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวควรมีรูปแบบท่ี

คล้ายคลึงกับกิจกรรมและลักษณะการเคล่ือนท่ีท่ีใช้ใน

การแข่งขันจริง สำ�หรับนักกีฬาประเภททีมท่ีต้องการ

ความเร็วสลับเป็นช่วง ๆ  ตลอดการเคล่ือนไหวในเกม   

ย่ิงต้องมีการฝึกกล้ามเน้ือให้มีการทำ�งานแบบหนักสลับ

เบาและความรวดเร็วในการฝึก ในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ  

ไม่ควรเกิน 30 วินาที สลับกับช่วงระยะเวลาการพัก 

2-4 นาที โดยทำ�การฝึกจำ�นวน 2-6 เท่ียว การฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอลจึงจำ�เป็น

ต้องมีรูปแบบการฝึกควรคล้ายคลึงกับสถานการณ์การ

แข่งขันจริงและทำ�การฝึกซ้ำ�   กันหลาย ๆ  รอบ เพ่ือ            

ให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือจดจำ�และทำ�งาน

ได้สัมพันธ์กันดีย่ิงข้ึน จนเกิดการเรียนรู้และปฏิบัติได้

อย่างอัตโนมัติ การฝึกลักษณะดังกล่าวจะช่วยลดเวลา

ท่ีใช้ในการตัดสินใจในการเคล่ือนไหวอย่างถูกต้องและ

มีประสิทธิภาพ (Fox and Mathews, 1981)

การท่ีนักกีฬาบาสเกตบอลจะประสบความสำ�เร็จน้ัน 

นักกีฬาจำ�เป็นต้องมีการพัฒนาศักยภาพทางความ

คล่องแคล่วว่องไวซ่ึงเป็นส่วนสำ�คัญสำ�หรับกีฬา

บาสเกตบอล เพราะกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการ

เคล่ือนท่ีด้วยความรวดเร็ว และการเคล่ือนท่ีแบบหลาก

หลายทิศทางด้วยความรวดเร็ว ท้ังในเกมรุกท่ีครอบ

ครองบอลและไม่ครอบครองบอลรวมถึงผู้เล่นเกมรับ    

ผู้เล่นเกมรุกต้องใช้ความสามารถในการเคล่ือนท่ีด้วย

ความรวดเร็วและมีการเปล่ียนทิศทาง การเปล่ียนช่วง

ก้าวเพ่ือหลอกล่อคู่ต่อสู้และเข้าไปทำ�คะแนน จากการ

เก็บข้อมูลผู้เล่นบาสเกตบอลระดับต้น ๆ  ของ National 

basketball association (NBA) มีการว่ิงเข้าไปทำ�

คะแนนระยะใกล้มีมากกว่า 10 คร้ังต่อ 1 เกม หรือ

แม้กระท่ังในการเล่นเกมป้องกันความคล่องแคล่วว่องไว

ก็ยังมีส่วนสำ�คัญเน่ืองจากการท่ีผู้เล่นจะต้องเคล่ือนไหว

ร่างกายให้มีความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพเพ่ือ

เคล่ือนท่ีให้ทันคู่ต่อสู้ ถ้าสามารถเคล่ือนท่ีด้วยความเร็ว

ได้มากเท่าไรย่ิงสร้างความได้เปรียบมากข้ึนเท่าน้ัน โดย

ลักษณะการเคล่ือนท่ีดังกล่าวอาศัยความคล่องแคล่ว

ว่องไวเป็นหลัก นักกีฬาจึงจำ�เป็นต้องมีความคล่องแคล่ว

ว่องไวท่ีดีจึงจะสามารถแสดงทักษะท้ังเกมรับและเกม

รุกในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลได้มีประสิทธิภาพ    

(Conrad, 2015) จากข้อมูลข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจท่ีจะนำ�รูปแบบการเคล่ือนท่ีของกีฬาบาสเกตบอล

และระบบพลังงานท่ีใช้ในกีฬาบาสเกตบอลมาประยุกต์

เพ่ือสร้างเป็นโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง

ของกีฬาบาสเกตบอล โดยอ้างอิงตามอัตราส่วนการ

ทำ�งานต่อการพักของกีฬาบาสเกตบอล (Work to rest 

ratio) ท่ีอัตราส่วน 1 : 4 ตามหลักของการฝึกหนักสลับ

พักและเพ่ือให้สอดคล้องกับอัตราส่วนการเล่นของกีฬา

บาสเกตบอล โดยการฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ี 

แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลโดยกำ�หนด

ความหนักท่ีความพยายามสูงสุด เป็นระยะทาง 150 

เมตร ด้วยเวลาปฏิบัติไม่เกิน 30 วินาที ต่อระยะเวลา

การพัก 3 นาที ในสัปดาห์ท่ี 1-3 และ 2 นาที ใน

สัปดาห์ท่ี 4-6 เพ่ือมุ่งเน้นไปท่ีการพัฒนาความคล่องแคล่ว 

ว่องไวเป็นหลักและมีการนำ�ไปศึกษาผลของการฝึก           

การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

และเปรียบเทียบกับผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการ

เคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิมของกีฬาบาสเกตบอลท่ีกำ�หนด

ความหนักด้วยความพยายามสูงสุด มีระยะเวลาในการ

ปฏิบัติและระยะเวลาในการพักเท่ากัน เพ่ือจุดประสงค์
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ในการศึกษารูปแบบการเพ่ิมสมรรถภาพและขีดความ

สามารถท้ังด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว เม่ือ

นักกีฬาบาสเกตบอลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะส่งผล

ให้นักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีและแสดงทักษะได้อย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุดตลอดการแข่งขัน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะ

เจาะจงท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา

บาสเกตบอล ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research design) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบ

เฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลต่อความคล่อง 

แคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

กลุ่มตัวอย่าง

นักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนของจังหวัด

อุดรธานี เพศชาย อายุระหว่าง 15-18 ปี แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองซ่ึงทำ�การฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของ

กีฬาบาสเกตบอลร่วมกับการฝึกแบบปกติ และกลุ่ม

ควบคุมทำ�การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบ

ด้ังเดิมของกีฬาบาสเกตบอลร่วมกับการฝึกแบบปกติ 

โดยการกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม               

จี-พาวเวอร์ (G*Power) เวอร์ช่ัน 3.0.10 กำ�หนดค่า

อำ�นาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี 0.8 (Padulo 

et al., 2015) และขนาดของผลกระทบ (Effect size) 

ท่ี 0.6 กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05 ได้ขนาด

กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวมท้ังหมด 24 คน โดย

ผู้วิจัยป้องกันกลุ่มตัวอย่างสูญหาย (Drop out) ระหว่าง

การดำ�เนินการทดลองอาจทำ�ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่

เพียงพอแก่การวิเคราะห์ข้อมูล จึงคำ�นวณกลุ่มตัวอย่าง

เพ่ิมเติมเป็นร้อยละ 5 เท่ากับ 2 คน การศึกษาวิจัย

คร้ังน้ี จึงใช้จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน รวม

ท้ังหมด 26 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1. นักกีฬาบาสเกตบอล เพศชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 

15-18 ปี 

2. มีประวัติการฝึกและแข่งขันต่อเน่ืองมานาน

อย่างน้อย 1 ปี

3. ได้รับการฝึกบาสเกตบอลตามปกติในช่วง 3 

เดือนก่อนทำ�การวิจัย

4. มีผลเวลาในการทดสอบ ทีเทส (T-test) น้อย

กว่าหรือเท่ากับ 12.30 วินาที (Pauole, Madole, 

Garhammer, Lacourse, and Rozenek, 2000)

5. ไม่มีอาการบาดเจ็บรุนแรงและเร้ือรังก่อนเข้า

ร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน

6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และ

ยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

1. ไม่มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการทำ�วิจัยต่อ

2. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของเวลาในการฝึก 

หรือเข้าร่วมไม่ถึง 15 คร้ัง จากการฝึกท้ังหมด 18 คร้ัง

เกณฑ์ยุติการเข้าร่วมวิจัย

เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วมทำ�การ

วิจัยและฝึกต่อได้เช่น การบาดเจ็บ การป่วย เป็นต้น

ข้ันตอนการดำ�เนินการวิจัย

ศึกษาค้นคว้าเอกสารและทบทวนวรรณกรรมกับ
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งานวิจัยท่ีเ ก่ียวข้องกับการฝึกเ พ่ือพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว วิธีการฝึกแบบหนักสลับพัก ระบบ

พลังงานสำ�รองในร่างกาย การเคล่ือนไหวและกติกาใน

กีฬาบาสเกตบอลเพ่ือให้สอดคล้องกับรูปแบบการ

เคล่ือนท่ีและการใช้พลังงานของกีฬาบาสเกตบอล

โดยแบ่งข้ันตอนการวิจัยออกเป็น 3 ข้ันตอนดังน้ี

1. ก่อนการทดลอง

  	1.1	ศึกษาหลักการ ทฤษฏี การเคล่ือนท่ี งาน

วิจัยท่ีเก่ียวข้อง และข้อจำ�กัดของกีฬาบาสเกตบอลแล้ว

นำ�มาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล

  	1.2	นำ�โปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนไป

ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิท่ีเก่ียวข้อง

เพ่ือตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพ่ือหาค่าความตรงเชิง

เน้ือหา (Content validity)

  	1.3	นำ�โปรแกรมการฝึกท่ีผ่านการตรวจสอบ

และปรับปรุงเรียบร้อยไปทำ�การทดลอง (Pilot study) 

  	1.4 	ติดต่อประสานงานขอความร่วมมือจาก 

ผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอลและผู้เข้าร่วมการฝึก 

  	1.5 	เม่ือโปรแกรมการฝึกผ่านข้ันตอนการ

พิจารณาแล้วจึงย่ืนหนังสือแสดงความยินยอมในการ

เข้าร่วมการวิจัยให้แก่ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล

  	1.6 	จัดอบรมให้ความรู้กับฝึกท่ีถูกต้องแก่ผู้ช่วย 

วิจัยและผู้ฝึกสอนท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือให้เข้าใจถึงวัตถุ-

ประสงค์ วิธีการปฏิบัติในขณะทำ�การฝึกและทำ�การ

ทดสอบ เพ่ือให้มีมาตรฐานเดียวกัน 

  	1.7 	ทำ�การทดสอบตัวแปรก่อนและหลังการฝึก 

6 สัปดาห์ ได้แก่ น้ำ�หนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นของ

หัวใจขณะพัก สมรรถภาพแอโรบิก และการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ เวลาในการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว มีหน่วยเป็น วินาที (Half-court 

zigzag sprint ) เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว มีหน่วยเป็น วินาที (T-test) การทดสอบ

ความเร็วระยะ 5 10 และ 20 เมตร มีหน่วยเป็น 

วินาที (20-m sprint test) การทดสอบปริมาณการ 

ใช้ออกซิเจนสูงสุด มีหน่วยเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

(จากการคำ�นวณตามสูตรของ Yo-Yo intermittent 

IR1)

2. 	ขณะทำ�การทดลอง

  	2.1	ผู้วิจัยอธิบายรูปแบบการฝึกเพ่ือเตรียม

ความพร้อมและความเข้าใจรูปแบบในการฝึก จำ�นวน 

2 คร้ัง ก่อนการฝึกจริงเป็นเวลา 1 สัปดาห์ โดยการ

ฝึกจะใช้ความหนักท่ีต่ำ�กว่าการฝึกจริง

  	2.2	การฝึกการเคล่ือนท่ีท้ังสองรูปแบบ ใช้

เวลา 50 นาที ในช่วงต้นของการฝึกซ้อมประจำ�วัน  

โดยแบ่งออกเป็นการอบอุ่นร่างกาย 20 นาที จากน้ัน

ทำ�การฝึกรูปแบบการเคล่ือนท่ีของแต่ละกลุ่มตาม

โปรแกรมท่ีกำ�หนดไว้เป็นเวลา 30 นาที กลุ่มทดลอง

ทำ�การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง

ของกีฬาบาสเกตบอลเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

โดยแบง่ผูเ้ขา้รว่มการฝกึออกเปน็กลุม่ๆ ละ 3 คน โดย           

แต่ละคนจะต้องทำ�การฝึกเคล่ือนท่ีท้ัง 3 รูปแบบสลับ

กันไปในแต่ละเซ็ตดังน้ี การเคล่ือนท่ีแบบ A จากจุดเร่ิม

ต้นให้ผู้เข้ารับการฝึกว่ิงอ้อมกรวยแบบซิกแซกจนถึง

กรวยบอกตำ�แหน่ง แล้วให้ทำ�การกระโดด 1 คร้ังพร้อม

กับว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดไปยังเส้นออกหลังตามทิศทาง

ท่ีกำ�หนด จากน้ันให้ทำ�การเคล่ือนท่ีด้วยการว่ิงถอยหลัง

จนถึงกรวยบอกตำ�แหน่งอีกคร้ัง แล้วให้ทำ�การกระโดด

อีก 1 คร้ังต่อด้วยการกลับตัวว่ิงด้วยความรวดเร็วสูงสุด

ในระยะยาวตามทิศทางท่ีกำ�หนดจนถึงเส้นออกหลังใน

จุดท่ีกำ�หนด และทำ�การเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์ไปด้าน

ข้างทางขวาจนถึงจุดเปล่ียนเส้น การเคล่ือนท่ีแบบ B 

จากจุดเร่ิมต้นให้ผู้เข้ารับการฝึกเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์

ไปด้านข้างทางขวาจนถึงแนวกรวยและทำ�การกระโดด 

1 คร้ัง จากน้ันว่ิงด้วยความรวดเร็วสูงสุดในระยะยาว

จนถึงเส้นออกหลังตามทิศทางท่ีกำ�หนด จากน้ันกลับตัว
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เพ่ือเคล่ือนท่ีด้วยการว่ิงถอยหลังจนถึงจุดท่ีกำ�หนดจาก

น้ันให้หมุนตัวเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์ไปด้านข้างทางซ้าย

จนถึงกรวยบอกตำ�แหน่ง จากน้ันทำ�การกระโดด 1 คร้ัง

ต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดจนถึงกรวยถัดมาแล้ว

ทำ�การหมุนตัวพร้อมกับทำ�การกระโดด 1 คร้ังต่อด้วย

การว่ิงอ้อมกรวยแบบซิกแซกจนถึงจุดเปล่ียนเส้น การ

เคล่ือนท่ีแบบ C จากจุดเร่ิมเต้นให้เคล่ือนท่ีด้วยการว่ิง

ถอยหลังจนถึงกรวยบอกตำ�แหน่งแรก จากน้ันทำ�การ

กระโดด 1 คร้ังต่อด้วยการเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์ไป

ด้านข้างทางซ้ายจนถึงกรวยถัดมา ทำ�การกระโดดอีก 1 

คร้ังพร้อมกับการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะยาว

จนถึงเส้นออกหลัง แล้วกลับตัวเพ่ือว่ิงอ้อมกรวยแบบ

ซิกแซกตามทิศทางท่ีกำ�หนดจนถึงกรวยท่ี 3 แล้วให้

ทำ�การกระโดดอีก 1 คร้ังแล้วทำ�การว่ิงด้วยความ

รวดเร็วจนถึงจุดเปล่ียนเส้น (รูปภาพท่ี 1) ขณะท่ีกลุ่ม

ควบคุมทำ�การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิม

ของกีฬาบาสเกตบอลตามท่ีผู้ฝึกสอนกำ�หนด โดยหลัง

การฝึกเคล่ือนท่ีท้ังสองกลุ่มทำ�การฝึกซ้อมปกติในช่วง

เวลา 17.00-20.00 น. ซ่ึงประกอบด้วยการฝึก

สมรรถภาพแอโรบิก และการฝึกทักษะต่างๆ ทางกีฬา

บาสเกตบอล และการฝึกการเล่นเป็นทีมเป็นหลักใน             

วันจันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์

	 3. 	ข้ันตอนการทำ�ทดสอบเก็บรวบรวมข้อมูล

และวิเคราะห์ผล ทำ�การทดสอบภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ แล้วนำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์แล้วอภิปรายผล

รูปที่ 1 รูปแบบการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล
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ตารางที่ 1 	ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรสรีรวิทยาทั้งกลุ่มควบคุม

			   และกลุ่มทดลอง

	 รายการ	 กลุ่มควบคุม (n = 13)	 กลุ่มทดลอง (n = 13)

	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก

		  6 สัปดาห์		  6 สัปดาห์

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 74.27 ± 20.23	 74.35 ± 21.07	 66.37 ± 5.81	 67.50 ± 14.28

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 177.31 ± 7.72	 178.38 ± 7.16*	 176.00 ± 4.86	 177.31 ± 4.44

อัตราการเต้นของหัวใจขณะ	 75.00 ± 7.55	 74.85 ± 6.47	 76.92 ± 12.80	 74.23 ± 10.57*

พัก (ครั้ง/นาที)

ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 	 50.02 ± 8.34	 57.49 ± 7.53*	 52.06 ± 6.53	 58.87 ± 6.54*

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 	

* = p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนกับการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม 

ตารางที่ 2 	 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรเวลาในการทดสอบความ

	 คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส และความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

	 ควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

	 รายการ	 กลุ่มควบคุม (n = 13)	 กลุ่มทดลอง (n = 13)

	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก

		  6 สัปดาห์		  6 สัปดาห์

เวลาในการทดสอบความ	 9.47 ± 0.69	 9.20 ± 0.71	 9.46 ± 0.50	 8.72 ± 0.30*†

คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส	

(วินาที) 	

เวลาในการทดสอบความ	 6.41 ± 0.38	 6.39 ± 0.33	 6.62 ± 0.41	 6.27 ± 0.37*

คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก

(วินาที) 

* = p < .05 มีความแตกต่างกันภายในกลุ่มระหว่างก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  

† = p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์
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การวิเคราะห์ข้อมูล

1. 	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.) และตรวจสอบการแจกแจงของข้อมูล

แบบปกติ (Normal distribution) ด้วยวิธี (The 

Shapiro-Wilk test)

2.	 วิเคราะห์ผลเพ่ือเปรียบเทียบผลของการ

ทดลองภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการทดลองและภาย

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยใช้การทดสอบค่า ที   

(Paired t-test) โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05

3. 	วิเคราะห์ผลของการทดลองด้วยวิธีการทดสอบ 

ค่าทีอิสระ (Independent t-test) เพ่ือทำ�การเปรียบ

เทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ท้ังก่อนและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์โดย

กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

1.	 ข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ ค่าเฉล่ียน้ำ�หนัก ส่วนสูง 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และปริมาณการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ก่อนทำ�การฝึกข้อมูลของกลุ่มควบคุม 

ได้แก่ 74.27 ± 20.23 กิโลกรัม 177.31 ± 7.72 เมตร 

75 ± 7.55 คร้ังต่อนาที 75 ± 7.55 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาที และกลุ่มทดลอง ได้แก่ 66.37 ± 5.81 กิโลกรัม 

176 ± 4.86 เมตร 76.92 ± 12.80 คร้ังต่อนาที        

52.06 ± 6.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ ข้อมูลของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 74.27 ± 20.23 

กิโลกรัม 178.38 ± 7.16 เมตร 74.85 ± 6.47 คร้ังต่อ

นาที 57.49 ± 7.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที กลุ่มทดลอง 

ได้แก่ 67.50 ± 14.28 กิโลกรัม 177.31 ± 4.44 เมตร 

74.23 ± 10.57 คร้ังต่อนาที 58.87 ± 6.54 มิลลิลิตร/

กิโลกรัม/นาที เม่ือทำ�การเปรียบเทียบข้อมูลก่อนการฝึก

ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มพบว่าข้อมูลก่อนการฝึกไม่มี

ความแตกต่างกัน เม่ือเปรียบเทียบข้อมูลภายหลังการ

ตารางที่ 3 	ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาในการทดสอบความเร็ว

			   ระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและ

			   หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

	 รายการ	 กลุ่มควบคุม (n = 13)	 กลุ่มทดลอง (n = 13)

	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก

		  6 สัปดาห์		  6 สัปดาห์

เวลาในการทดสอบความเร็ว	 0.97 ± 0.10	 0.93 ± 0.09	 1.05 ± 0.08	 0.86 ± 0.056*†

ระยะ 5 เมตร (วินาที)	

เวลาในการทดสอบความเร็ว	 1.35 ± 0.10	 1.32 ± 0.09	 1.38 ± 0.12	 1.29 ± 0.14*	

ระยะ 10 เมตร (วินาที)	

เวลาในการทดสอบความเร็ว	 3.08 ±  0.25	 2.92 ± 0.28*	 3.19 ± 0.23	 3.05 ± 0.24*

ระยะ 20 เมตร (วินาที)

* = p < .05 มีความแตกต่างกันภายในกลุ่มระหว่างก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

† = p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์
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ฝึกกลุ่มภายในกลุ่มพบว่ากลุ่มท่ีทำ�การฝึกแบบด้ังเดิมมี

การพัฒนาด้านปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด และกลุ่ม

ท่ีทำ�การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงมีการพัฒนาปริมาณการ

ใช้ออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

เม่ือทำ�การเปรียบเทียบข้อมูลหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม

พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 ดังแสดงในตารางท่ี 1

2.	 ข้อมูลความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ค่าเฉล่ีย

เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส

และค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

แบบซิกแซก ข้อมูลก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 

9.47 ± 0.69 วินาที 6.41 ± 0.38 วินาที และกลุ่มทดลอง 

ได้แก่ 9.46 ± 0.50 วินาที 6.62 ± 0.41 วินาที ข้อมูล

หลังทำ�การฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม ได้แก่ 9.20 ± 

0.71 วินาที 6.39 ± 0.33 วินาที กลุ่มทดลอง ได้แก่ 

8.72 ± 0.30 วินาที 6.27 ± 0.37 วินาที เม่ือทำ�การ

เปรียบเทียบข้อมูลก่อนการฝึกของท้ังสองกลุ่มไม่มีความ

แตกต่างกัน หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่า

เวลาในกาทดสอบความคล่องแคล่วว่องแบบซิกแซก

แตกต่างจากก่อนฝึก อีกท้ังยังมีเวลาในการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสแตกต่างกับกลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดง

ในตารางท่ี 2 

3.	 ข้อมูลความเร็ว ได้แก่ ค่าเฉล่ียเวลาในการ

ทดสอบความเร็วก่อนการฝึกระยะ 5 เมตร 10 เมตร 

20 เมตร ข้อมูลก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมได้แก่ 0.97 

± 0.10 วินาที 1.35 ± 0.10 วินาที 3.08 ± 0.25 วินาที 

และกลุ่มทดลอง ได้แก่ 1.05 ± 0.08 วินาที 1.38 ± 

0.12 วินาที 3.19 ± 0.23 วินาที หลังการฝึก 6 สัปดาห์

ข้อมูลของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 0.93 ± 0.09 วินาที 1.32 

± 0.09 วินาที 2.92 ± 0.28 วินาที ข้อมูลของกลุ่มทดลอง 

ได้แก่ 0.86 ± 0.056 วินาที 1.29 ± 0.14 วินาที 3.05 

± 0.24 วินาที เม่ือทำ�การเปรียบเทียบข้อมูลก่อนการ

ฝึกระหว่างท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน และเม่ือ

เปรียบเทียบข้อมูลหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม

ควบคุมมีเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร

แตกต่างจากก่อนทำ�การฝึก และกลุ่มมีความแตกใน

เวลาการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร 10 เมตร  

และ 20 เมตร อีกท้ังกลุ่มทดลองยังการพัฒนาเวลา 

ในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตรแตกต่างจากกลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญท่ีสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางท่ี 3

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกการ

เคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ผลการ

ทดลองสอดคล้องกับสมมุติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว้ว่าการฝึก

การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ผลการวิจัย          

พบว่า ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียเวลา   

ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส เวลา

ในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ของกลุ่มทดลอง

มีการพัฒนาและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เวลาในการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบ

ความเร็วระยะ 10 เมตร 20 เมตรไม่แตกต่างกับกลุ่ม

ควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ 

กลุ่มท่ีเข้ารับการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมีค่า

เฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวใน     

รูปแบบทีเทส แตกต่างจากกลุ่มท่ีฝึกด้วยการเคล่ือนท่ี

แบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ

เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบซิก
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แซก มีค่าเฉล่ียดีข้ึนกว่าก่อนทำ�การฝึกเน่ืองจาก

โปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมีการผสม

ผสานการเคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ  ได้แก่ การว่ิง การ

ว่ิงแบบเปล่ียนจังหวะช่วงก้าว การว่ิงแบบเปล่ียน

ทิศทาง การว่ิงตัด การหมุนตัว การกระโดด การสไลด์ 

และการหยุด (Baley, 1977) และได้นำ�มาประยุกต์เข้า

กับหลักการการฝึกหนักสลับพักเพ่ือสร้างเป็นแบบฝึกท่ี

เฉพาะเจาะจงกับกีฬาบาสเกตบอล และกำ�หนดเวลา 

ในการฝึกต่อรอบท่ีไม่เกิน 30 วินาที และเน่ืองจากการ

เคล่ือนท่ีถูกกำ�หนดความหนักท่ีความพยายามสูงสุด 

ผู้ท่ีทำ�การฝึกจึงต้องรักษาความเร็วในการปฏิบัติให้สูง

ท่ีสุดและต้องทนต่อความเม่ือยล้าท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกซ้ำ�   

กันหลายรอบ ทำ�ให้เกิดการกระตุ้นและระดมหน่วยยนต์ 

(Motor unit) มาทำ�งานมากข้ึนรวมไปถึงการระดม

เส้นใยกล้ามเน้ือในชนิดหดตัวเร็ว (Fast twist fiber) 

มาทำ�งานมากข้ึนอีกด้วย สอดคล้องกับรูปแบบของ

กิจกรรมท่ีทำ�การฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

ควรมีรูปแบบท่ีคล้ายคลึงกับกิจกรรมและลักษณะการ

เคล่ือนท่ีท่ีใช้ในการแข่งขันจริง (Kovacs, Roetert, 

Ellenbecker, and Association, 2013) และการ

ทำ�การฝึกในแต่ละรอบด้วยความเร็วสูงสุดเพ่ือพัฒนา

เส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว (Penny, 1971) ทำ�ให้

เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและแรงระเบิดของกล้ามเน้ือ 

และจะเกิดข้ึนมากในกลุ่มท่ีฝึกแบบเฉพาะเจาะจง

เน่ืองจากมีการกระโดด และการฝึกเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะ

เจาะจงยังส่งผลให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทาง

ร่างกาย (Young, Dawson, and Henry, 2015) 

นอกจากน้ี ด้านการประสานการทำ�งานของระบบ

ประสาทกล้ามเน้ือ (Coordination) ได้แก่ การวางเท้า

เพ่ือท่ีจะทำ�การหยุดและมีการเปล่ียนทิศทาง (Feet 

placement) การจัดสรรการก้าวเพ่ือท่ีจะเพ่ิมความเร่ง 

(Adjustment of step to accelerate) การเรียนรู้         

รูปแบบการเคล่ือนไหว (Knowledge of situation) 

การค้นหาจุดหมายท่ีจะไปต่อ (Visual scanning) ท่ี

สามารถเกิดจากการฝึกซ้อมซ้ำ�     ซ่ึงสอดคล้องกับ Chu 

(2011) ท่ีกล่าวว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต้อง

ฝึกการเคล่ือนท่ีของร่างกายท่ีคล้ายคลึงกับกีฬาน้ัน     จึง

จะทำ�ให้เกิดการพัฒนาในด้านการเรียนรู้และจดจำ� ซ่ึง

เป็นปัจจัยท่ีทำ�ให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

นอกจากน้ี เวลาในการทดสอบความเร็วในระยะ 

5 เมตร ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีเข้ารับ

การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมี

ความแตกต่างจากกลุ่มท่ีเข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการ

เคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 เน่ืองจากรูปแบบการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมี

การเคล่ือนท่ีท่ีเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีหลากหลาย

ทิศทางมากกว่าการฝึกกาเคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิมทำ�ให้ผู้ฝึก

ต้องอาศัยความพยายามอย่างมากในการชะลอและเร่ง

ออกตัวทุกคร้ังรวมไปถึงการกระโดด (Sharkey and 

Gaskill, 2006) จึงทำ�ให้เกิดการหดตัวอย่างรุนแรงของ

กล้ามเน้ือส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง พลัง

ระเบิดและการสะสมพลังงานของกล้ามเน้ือ (Stone, 

Kraemer, and Bryant, 1992) เน่ืองจากความสามารถ

ในการเร่งต้องอาศัยพลังระเบิดในการท่ีจะเอาชนะแรง

ต้านและแรงเฉ่ือยในการเคล่ือนท่ีจากตำ�แหน่งเร่ิมต้น

ไปสู่ตำ�แหน่งสุดท้ายได้อย่างรวดเร็ว (Baley, 1977) 

และยังต้องใช้การจัดสรรตำ�แหน่งของร่างกายและการ

ส่ังการของระบบประสาทกล้ามเน้ือท่ีดีร่วมด้วย  เพราะ

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือมีความ

สัมพันธ์เก่ียวข้องกับความเร็ว การพัฒนาความสัมพันธ์

ของกล้ามเน้ือทำ�ได้โดยการเรียนรู้รูปแบบการเคล่ือนท่ี

ในรูปแบบใหม่     ซ่ึงสอดคล้องกับโปรแกรมการ

เคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง มิฉะน้ันความสัมพันธ์ของ

ระบบประสาทกล้ามเน้ือจะลดลง สอดคล้องกับงานวิจัย

ของบอมพา (Bompa and Buzzichelli, 2015) ท่ี

กล่าวว่าความเร็วและความสัมพันธ์ของระบบประสาท
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กล้ามเน้ือเป็นส่วนหน่ึงของความคล่องแคล่วว่องไว    

โดยการจะพัฒนาต้องเคล่ือนไหวในรูปแบบน้ันบ่อย     

การฝึกจะช่วยลดเวลาในการตัดสินใจให้เคล่ือนไหว

ร่างกายได้อย่างถูกต้อง ส่วนความเร็วในระยะ 10 และ 

20 เมตร ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของท้ัง 2 กลุ่มมี

แนวโน้มดีข้ึน โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียดีข้ึนมากกว่า

กลุ่มควบคุมแต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05

การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะ

เจาะจงและการฝึกแบบด้ังเดิมของกีฬาบาสเกตบอล

สามารถช่วยพัฒนากล้ามเน้ือเพราะการฝึกท้ังสอง     

รูปแบบใช้หลักการของการฝึกหนักสลับพัก (Chu, 

2011) ส่งผลให้กล้ามเน้ือสามารถใช้พลังงานจาก

กระบวนการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมี

ประสิทธิภาพมากข้ึนและมีความทนทานต่อความล้าเพ่ิมข้ึน 

(Stone, Kraemer and Bryant, 1992) เน่ืองจาก

ประสิทธิภาพหรือความสามารถในการเปล่ียนทิศทางข้ึน

อยู่กับความอดทนและพลังของกล้ามเน้ือ และความ

คล่องแคล่วว่องไวและความเร็วทางตรงท่ีจะทำ�การว่ิง

ด้วยการใช้การชะลอ (Decelerations) การกลับมาใช้

การเร่งซ้ำ�ในการว่ิง (Re-accelerations) (Padulo et al., 

2016) โดยกระทำ�ซ้ำ�กันหลาย ๆ  รอบ และยังเก่ียวข้อง

กับการจัดการองค์ประกอบร่างกายและการวางเท้าขณะ

ท่ีทำ�การว่ิง ทำ�ให้เกิดประสิทธิภาพทักษะการเคล่ือนไหว 

(Motor quality) (Young, Dawson, and Henry, 

2015) จากการวิจัยท่ีผ่านมา ได้ทำ�การศึกษาผลของ

การฝึกการเปล่ียนทิศทางท่ีมีการวางแผนล่วงหน้า 5 

ทิศทางท่ีแตกต่างกัน เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีฝึกซ้อมปกติ

เพียงอย่างเดียว พบว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกการเปล่ียน

ทิศทางสามารถทำ�เวลาในการทดสอบได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึก

ซ้อมปกติ (Spiteri et al., 2014)

สรุปผลการวิจัย

โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง

ในกีฬาบาสเกตบอลสามารถใช้เป็นการฝึกเสริมท่ีช่วย

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วระยะ 5 

เมตร ให้แก่นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชนได้

เป็นอย่างดี ผู้ฝึกสอนสามารถนำ�ไปใช้ในการฝึกเสริม

เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวในนักกีฬาได้
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