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อายรุะหวา่ง 19-22 ปี จ  านวน 12 คน แบบทดสอบ วินเกต (Wingate Test) ถูกน ามาใชเ้ป็น
แบบทดสอบหลกัในการหาค่าสมรรถนะต่างๆ เชิงแอนแอโรบิค ในขณะแบบทดสอบแรมพ ์ 
(Ramp Test) ถูกน ามาใชส้ าหรับวดัสมรรถนะเชิงแอโรบิค การวดัปริมาณไขมนัในร่างกายกระท า
โดยการวดัความหนาของผวิหนงัพบั ส าหรับการหาค่าความสามารถเชิงทกัษะนั้นใชแ้บบทดสอบ
และวธีิการของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา 
(AAPHERD) และน าขอ้มูลท่ีไดถู้กน ามาวเิคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย (μ) ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (σ) เพื่อเปรียบเทียบกบัเกณฑข์องการกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) และสมาคมสุขศึกษา 
พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAPHERD) 
 ผลการวจิยัพบนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยับูรพา มีส่วนสูงเฉล่ีย 177.5 ± 5.12 ซม. 
น ้าหนกัตวั 75.08 ± 16.22 กก. และมีปริมาณไขมนัในร่างกายมีค่า 16.36 ± 8.13 เปอร์เซ็นต ์ค่าเฉล่ีย
ของตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีศึกษาไดแ้ก่ อตัราการเตน้หวัใจขณะหลงัต่ืนนอน 64.83 ± 6.08 คร้ัง/ นาที  
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 76.75 ± 8.52 คร้ัง/ นาที การยนืกระโดด 59.17 ± 4.90 เซนติเมตร 
พลงักลา้มเน้ือขา 1,250.75 ± 244.76 วตัต ์แรงบีบมือ 0.69 ± 0.12 กก./ กก.ตวั แรงเหยยีดขา  
2.95 ± 0.68 กก./ กก.ตวั พลงัแบบแอนแอโรบิค 11.79 ± 1.87 วตัต/์ กก. สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค 
8.45 ± 1.32 วตัต/์ กก. ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน 9.26 ±  1.49 
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วตัต/์ กก. ค่าความแตกต่างระหวา่งค่าพลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุด 52.55 ± 8.12 เปอร์เซ็นต ์
ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน 46.34 ± 10.78 มล./ กก./ นาที เม่ือน ามาเปรียบเทียบกบั 
เกณฑข์องการกีฬาแห่งประเทศไทย พบวา่ แรงเหยยีดขา และพลงัแอนแอโรบิค อยูใ่นเกณฑดี์มาก 
ส่วนพลงักลา้มเน้ือขา แรงบีบมือ ปริมาณไขมนัในร่างกาย สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิคและ 
ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน อยูใ่นการเกณฑ์พอใช ้ในส่วนความสามารถเชิงทกัษะ
พบวา่ค่าเฉล่ียของ การเคล่ือนท่ีป้องกนัมีค่า 7.37 ± 0.39 วนิาที การเล้ียงดว้ยมือขวา 7.69 ± 0.56 วนิาที 
การเล้ียงดว้ยมือซา้ย 7.71 ± 0.77 วนิาที การยงิประตู 21 ± 2.71 คะแนน การส่ง 62.75 ± 4.95 คะแนน 
เม่ือน าความสามารถเชิงทกัษะ เปรียบเทียบเกณฑ์ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและ
การเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา พบวา่ การยงิประตู อยูใ่นเกณฑต์ ่ามาก การเล้ียงดว้ยมือซา้ยและมือขวา 
อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้การส่งลูกบาสเกตบอล อยูใ่นเกณฑ์ดี และการเคล่ือนท่ีป้องกนั อยูใ่นเกณฑดี์มาก 
 จากขอ้มูลท่ีปรากฏสามารถสรุปไดว้า่มีของขนาดร่างกายค่อนขา้งเล็ก มีปริมาณไขมนั 
ในร่างกายมากกวา่ท่ีน่าจะเป็น สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค 2 รายการ คือ พลงัเชิงแอนแอโรบิค 
และแรงเหยยีดขา อยูใ่นระดบัดีมาก และ 3 รายการ คือ แรงบีบมือ พลงักลา้มเน้ือขา สมรรถภาพ 
เชิง แอนแอโรบิค อยูใ่นระดบัพอใช ้สมรรถนะเชิงแอโรบิค คือความสามารถสูงสุดในการจบั
ออกซิเจน อยูใ่นระดบัพอใช ้ส่วนความสามารถเชิงทกัษะ พบวา่ การยงิประตูอยูใ่นระดบัต ่ามาก 
การเล้ียงดว้ยมือซา้ยและมือขวาอยูใ่นระดบัพอใช ้การส่งอยูใ่นระดบัดี และการเคล่ือนท่ีป้องกนั 
อยูใ่นระดบัดีมาก 
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 The objectives of this research were to study the physical characteristics, aerobic 
power, anaerobic power and capacity, muscle strength, body composition and skill-related fitness 
during in-season period of athletes. The population of the study included 12 members of the 2010 
Burapha University (BUU) men basketball team, aged 19-22 years. Wingate Test was the main 
test for anaerobic power and capacity while Ramp Test was used for estimation of aerobic power. 
Body fat was obtained through skinfold measurement. Basketball Skill-Related Test of 
AAHPERD was employed in the study. Mean (μ) and standard deviation (σ) of anaerobic and 
aerobic parameters were compared with the standard of Sport Authority of Thailand (SAT) while 
the score of skill-related performance were compared with the standard norm of American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD). 
 Result showed that BUU players had an average height of 177.5 ± 5.12 cm.; weight of 
75.08 ± 16.22 kg.; percent fat of 16.36 ± 8.13 %. Other averages include wake-up heart rate of 
64.83 ± 6.08 beats/ min.; resting heart rate 76.75 ± 8.52  beats/ min.; vertical jump 59.17 ± 4.90 
cm.; leg power output 1,250.75 ± 244.76 watt; handgrip strength 0.69 ± 0.12 kg/ kg body weight; 
leg strength 2.95 ± 0.68 kg/kg body weight; anaerobic power 11.79 ± 1.87 watt/kg.; anaerobic 
capacity 8.45 ± 1.32 watt/kg.; mean power 9.26 ± 1.49 watt/kg.; anaerobic fatigue 52.55 ± 8.12 
%; VO2max 46.34 ± 10.78 ml/kg/min. When compared with the standard of SAT, leg strength 
and anaerobic power were found to be at “very good” level. Furthermore, leg power output, 
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handgrip strength, anaerobic capacity and VO2max were found to be at “moderate” level.   
Results of skill-related fitness test showed average score that basketball defensive movement was  
7.37 ± 0.39 seconds; basketball control dribble was 7.69 ± 0.56 second for right hand and  
7.71 ± 0.77 second for left hand; basketball speed spot shooting was 21 ± 2.71 points and the  
30 second passing test was  62.75 ± 4.95 points. These scores, when compared with standard 
norm of AAHPERD, showed that the basketball speed spot shooting test was at “very low” level; 
the control dribble test was at “moderate” level; the 30 second passing test was at “good” level. 
Only the defensive movement test score was found to be at “very good” level. 
 It could be concluded from the existing data that BUU male basketball players had a 
rather small body size with above average percent body fat. Two anaerobic parameters - 
anaerobic power and leg strength were at “very good” level and 3 anaerobic parameters - 
handgrip strength, leg power output and anaerobic capacity were at “satisfactory” level. Aerobic 
power (maximum oxygen consumption) was at “satisfactory” level. A comparison with 
(AAHPERD) standard showed that the basketball speed spot shooting test was at “very low” 
level; the control dribble test (right hand; left hand) was at “moderate” level; the passing test was 
at “good” level. Only the defensive movement test score was found to be at “very good” level. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและปัญหำกำรวจิัย 
 บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยมในประเทศต่าง ๆ ทัว่โลก กีฬาชนิดน้ีไดถู้กบรรจุ
ไวใ้นรายการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก ตั้งแต่การแข่งขนัคร้ังท่ี 11 พ.ศ. 2479 ณ กรุงเบอร์ลิน ประเทศ
เยอรมนันี (FIBA, 2010) และมีประเทศท่ีเป็นสมาชิกของสหพนัธ์บาสเกตบอลนานาชาติ 
(Federation Internationale de Basketball-International basketball Federation) (FIBA) จนถึง
ปัจจุบนั 213 ประเทศ ส าหรับประเทศไทยจดัตั้งสมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทยข้ึน เม่ือวนัท่ี 
6 กรกฎาคม พ.ศ. 2495 จากนั้นไดเ้ขา้เป็นสมาชิกสหพนัธ์บาสเกตบอลนานาชาติ เม่ือวนัท่ี 10 
กรกฎาคม พ.ศ. 2496 (วชัชริน  ผดุงรัชดากิจ, 2552, หนา้ 18) กีฬาบาสเกตบอลไดรั้บความสนใจ
อยา่งกวา้งขวาง สถาบนัการศึกษาต่าง ๆ มีการบรรจุกีฬาบาสเกตบอลไวใ้นหลกัสูตร ประชาชน
ทัว่ไปเล่นบาสเกตบอลเพื่อสุขภาพและมีการจดัการแข่งขนัอยา่งแพร่หลาย มหกรรมกีฬาส าคญั ๆ 
มกัมีการแข่งขนับาสเกตบอลอยูเ่สมอ  
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยมมากกีฬาหน่ึงในประเทศไทย โดยมีการ
จดัการแข่งขนักีฬานกัเรียนและการแข่งขนับาสเกตบอลระดบัประเทศ บาสเกตบอลเป็นกีฬา 
ท่ีจดัใหมี้การเรียนการสอนตั้งแต่ระดบัประถมศึกษา มธัยมศึกษา วทิยาลยั จนถึงระดบัมหาวทิยาลยั 
 บาสเกตบอลไดพ้ฒันา เปล่ียนแปลง จากจุดเล็กท่ีมีการแข่งขนัเพียงไม่ก่ีคนจนถึง 
การแข่งขนัของคนทั้งโลก ซ่ึงในกรณีของประเทศไทยเห็นไดจ้ากการจดัการแข่งขนัตั้งแต่ 
ระดบัเขต อ าเภอ จงัหวดั จนถึงระดบัชาติและนานาชาติ เช่น กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ 
กีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย การแข่งขนับาสเกตบอลชิงถว้ยพระราชทาน ก (King’s Cup) 
ซีเกมส์ (SEA Games) เอเช่ียนเกมส์ (Asian Games) บาสเกตบอลชิงแชมป์โลก ประเภททีมหญิง 
อายไุม่เกิน 18 ปี (FIBA U19 World Championship for Women) และกีฬามหาวทิยาลยัโลก 
(Universiade)   เป็นตน้ (FIBA, 2010) 
 การแข่งขนัในระดบัอุดมศึกษาในประเทศ ส่วนใหญ่ไม่มีโปรแกรมการฝึกซอ้ม  
และแข่งขนัอยา่งจริงจงั ในขณะท่ีมหาวทิยาลยัหลายแห่งเร่ิมการฝึก โดยมีโปรแกรมการแข่งขนั
อยา่งจริงจงัมีมาตรฐานในการจดัการแข่งขนั แต่ก็มีมหาวิทยาลยัจ านวนนอ้ยมีโปรแกรมการแข่งขนั
ท่ีชดัเจน ซ่ึงมหาวทิยาลยับูรพาจดัอยูใ่นกลุ่มจ านวนนอ้ยท่ีเอาจริงจงัในระยะหลงัน้ี ทีมมหาวทิยาลยั
บูรพามีโปรแกรมฝึกซอ้มแข่งขนัอยา่งชดัเจน (มหาวทิยาลยับูรพา, 2552) 
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 ผูว้จิยัปฏิบติังานเก่ียวกบักีฬาบาสเกตบอลและมีประสบการณ์เก่ียวกบัเกมการแข่งขนัใน
เร่ือง การตดัสิน การจดัการแข่งขนั เป็นผูจ้ดัการทีม ผูฝึ้กสอน ผูช่้วยผูฝึ้กสอน รวมถึงอยูใ่นทีมงาน
ท าสถิติเกมการแข่งขนั (มากกวา่ 200 เกม ในระดบัชาติและนานาชาติ) (วชัชริน  ผดุงรัชดากิจ, 2549; 
FIBA, 2010) ท าใหไ้ดเ้รียนรู้และประสบการณ์ทั้งในสนามและนอกสนาม ซ่ึงผูว้จิยัไดส้ังเกตเห็น
หลายปัจจยัท่ีเป็นตวับ่งบอกถึงความส าเร็จในกีฬาบาสเกตบอลทุกระดบั ซ่ึงรวมถึงความสามารถ
เชิงทกัษะซ่ึงมีองคป์ระกอบหลายอยา่ง เช่น การยงิประตู, การส่งบอล การเล้ียงบอล การเคล่ือนท่ี 
ในสนาม (Wissel, 1994; Hoffman, 2003; Javorek, 1995; Weatherly, 1996; Wilkens, 1997; 
McInnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995; Ortega, Cardenas, Sainz de, & Palao, 2006)               
แต่ปัจจยัพื้นฐานท่ีมีอิทธิพลอยา่งมาก คือ สมรรถภาพทางกาย (Siders, William, & Henry, 1991)  
ถา้นกักีฬามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีแลว้ จะเป็นปัจจยับ่งช้ีถึงสมรรถนะของทีมในเกมการแข่งขนั 
ท่ีเป็นทางการ เน่ืองจากท่ีผา่นมา ทีมมหาวทิยาลยับูรพา มีการทดสอบลกัษณะทางกายภาพ 
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถเชิงทกัษะในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนั (Kim Ngan & 
Muongmee, 2008) แต่ก็ยงัไม่มีการทดสอบ ลกัษณะทางกายภาพ สมรรถภาพทางกาย                 
และความสามารถเชิงทกัษะ ในช่วงฤดูการแข่งขนัวา่ในช่วงดงักล่าวตวัแปรท่ีศึกษาเป็นอยา่งไร 
เน่ืองจากสมรรถภาพทางกายในช่วงฤดูการแข่งขนัมีผลต่อความส าเร็จในการแข่งขนัของทีม 
(Tavino, Bowers, & Archer, 1995; Kristy, 2005)  
 ดว้ยเหตุน้ีผูว้จิยัซ่ึงเป็นผูช่้วยผูฝึ้กสอนของทีม และความจริงท่ีปรากฏคือสถิติเกมการ
แข่งขนัทีมมหาวทิยาลยับูรพาแพม้ากกวา่ชนะ (แข่งขนั 46 เกม ชนะ 22 แพ ้24) ในปี พ.ศ. 2551   
และ พ.ศ. 2552 (มหาวทิยาลยับูรพา, 2552) ผูว้จิยัจึงมีความสนใจในการศึกษาคน้ควา้เร่ือง ลกัษณะ
ทางกายภาพ สรีรวทิยาและความสามารถทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
ในช่วงฤดูการแข่งขนั เพื่อจะไดเ้ป็นประโยชน์และน าไปเป็นแนวทางในการพฒันาบาสเกตบอล  
ทีมมหาวทิยาลยับูรพาต่อไป 
 

ค ำถำมกำรวจิัย 
 1.  ลกัษณะกายภาพของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั
เป็นอยา่งไร 
 2.  สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค แอโรบิค ปริมาณไขมนัในร่างกาย ของนกักีฬา
บาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนัเป็นอยา่งไร 
 3.  ความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดู
การแข่งขนั เป็นอยา่งไร 
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วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาลกัษณะทางกายภาพ ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 2.  เพื่อศึกษาสมรรถนะเชิง แอนแอโรบิค แอโรบิค ปริมาณไขมนั ของร่างกายของ
นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 3.  เพื่อศึกษาความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
   

ประโยชน์ของกำรวจิัย 
  1.  ท าใหท้ราบสรีรวทิยาของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการ
แข่งขนั ปีการศึกษา 2553 
  2.  ท าใหผู้ฝึ้กสอนทราบความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั ปีการศึกษา 2553  
  3.  เป็นแนวทางในการพฒันาสมรรถภาพทางกายและความสามารถเชิงทกัษะใหแ้ก่
นกักีฬาในอนาคต 
 4.  สามารถน าขอ้มูลหรือแบบทดสอบไปใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาไดใ้นสนามฝึกซอ้มและเป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนในการ
คดัเลือกนกักีฬา และเป็นการเก็บขอ้มูลของนกักีฬาเพื่อน าไปปรับปรุงการฝึกซอ้มต่อไป 
 

ขอบเขตกำรวจิัย 
 1.  ศึกษาความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา        
ในฤดูการแข่งขนั โดยผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั เป็นนกักีฬาบาสเกตบอลในมหาวทิยาลยับูรพา  
จ านวน 12 คน  
 2.  ตวัแปรท่ีตอ้งศึกษาลกัษณะทางกายภาพ สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค แอโรบิค 
ปริมาณไขมนัในร่างกาย และความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล เช่น การส่ง การเล้ียงบอล      
การยงิประตู และการเคล่ือนท่ีป้องกนั  
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ข้อตกลงเบ้ืองต้น 
 1.  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัท าการฝึก และทดสอบอยา่งเตม็สมรรถนะ โดยขอความร่วมมือ
ถา้เจบ็ป่วยหรือนอนนอ้ยกวา่ 8 ชัว่โมง ก่อนวนัทดสอบตอ้งแจง้ใหผู้ว้จิยัทราบ 
 2.  มีการด าเนินชีวติประจ าวนัอยา่งปกติ ไม่มีการควบคุมอาหารแต่ขอความร่วมมือ      
ในการบนัทึกการรับประทานอาหารในวนัองัคาร วนัศุกร์ วนัอาทิตย ์(สุกญัญา  เจริญวฒันะ, 2547) 
และนอนหลบัคืนละประมาณ 8 ชัว่โมง 
  3.  ใน 24 ชัว่โมง ก่อนการทดสอบหา้มกินหรือเสพส่ิงกระตุน้ต่าง ๆ เช่น ชา กาแฟ บุหร่ี 
เคร่ืองด่ืมชูก าลงั 
 4.  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยับนัทึกรายการอาหารท่ีรับประทาน 3 วนั โดยขอ้มูลดงักล่าว    
อาจถูกน ามาใชใ้นประกอบการอภิปราย 
 5.  ขอความร่วมมือผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัวดัชีพจรขณะพกั 1 นาที ในวนัทดสอบ        
(ก่อนลุกจากท่ีนอน) 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1.  ลกัษณะทางกายภาพ ในการวจิยัในคร้ังน้ี หมายถึง ลกัษณะทางกาย  ซ่ึงประกอบ 
ไปดว้ย น ้าหนกั ส่วนสูง อาย ุ     
 2.  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางร่างกายของบุคคลในการท่ีจะ
ประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือท างานอยา่งมีประสิทธิภาพโดยไม่เหน่ือยง่าย และยงัสามารถ
กลบัคืนสู่สภาพปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว (กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา             
การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 
  3.  สมรรถนะเชิงแอโรบิค (Aerobic Capacity) หมายถึง การทดสอบของระบบไหลเวียน
เลือดในการน าออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดม้ากเพียงไร ถา้สามารถน าออกซิเจน     
ไปใชไ้ดม้ากจะบ่งบอกถึงร่างกายวา่ มีความอดทนสูง ไม่เหน่ือยง่าย ในการวิจยัคร้ังน้ีใชก้าร
ทดสอบตามวธีิแรมพ ์(Ramp Test) 
 4.  สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Capacity) หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
สูงสุดในการรักษาระดบัการท างานของกลา้มเน้ือ โดยใชพ้ลงังานจาก เอทีพี (ATP) – พีซี (PC)  
และขบวนการแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส (Anaerobic Glycolysis) โดยปราศจากการใชอ้อกซิเจน 
(Lamb, 1984, p. 297 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์  รัตนโชติ, 2545, หนา้ 5) ในการวจิยัคร้ังน้ีใชก้ารทดสอบ
ตามวธีิของวนิเกต (Wingate Test) 
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 5.  พลงัเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ปล่อยพลงังานแบบแอนแอโรบิคสูงสุดท่ีกลา้มเน้ือท างานโดยใชพ้ลงังานจาก เอทีพี (ATP) และพีซี 
(PC) โดยปราศจากการใชอ้อกซิเจน (Lamb, 1984, p. 297 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์  รัตนโชติ, 2545, หนา้ 5) 
ในการวจิยัคร้ังน้ีใชก้ารทดสอบตามวธีิของวนิเกต (Wingate Test) 
 6.  ฤดูการแข่งขนั หมายถึง การแข่งขนัท่ีจดัไว ้ในช่วงเดือนสิงหาคม-ธนัวาคม พ.ศ. 2553
สถิติเกมการแข่งขนัทีมมหาวิทยาลยับูรพา (แข่งขนั 46 เกม ชนะ 22 แพ ้24) ในปี พ.ศ.2551 และ 
พ.ศ. 2552 (มหาวทิยาลยับูรพา, 2552) 
 7.  ความสามารถเชิงทกัษะ คือ ความสามารถในการเล่นบาสเกตบอล ซ่ึงใชก้าร 
ทดสอบ (AAPHERD) ประกอบดว้ย การส่งลูกบาสเกตบอล การเล้ียงลูกบาสเกตบอล การยงิประตู 
และการเคล่ือนท่ีป้องกนั 
 8.  นกักีฬาบาสเกตบอล หมายถึง นกักีฬาบาสเกตบอลชายท่ีเล่นในทีมมหาวทิยาลยับูรพา 
ประจ าปีการศึกษา 2553 จ านวน 12 คน 
 9.  ปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen Uptake) หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายท่ีน าออกซิเจนเขา้ไปสร้างพลงังานในเซลลไ์ดม้ากท่ีสุด ในระหวา่งการออกก าลงักายมี
หน่วยวดัเป็นมิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที 
  10.  จกัรยานวดังาน (Bicycle Ergometer) เป็นจกัรยานท่ีใชถี้บอยูก่บัท่ี เพื่อใชว้ดังาน 
ท่ีร่างกายท า  มีลอ้เดียวและมีน ้าหนกัถ่วงสายพานท่ีลอ้เพื่อใหล้อ้เกิดความฝืด สายพานท่ีพนัรอบลอ้น้ี
สามารถปรับใหตึ้งหรือหยอ่นได ้(แสดงถึงความหนกัเบา-เบาของการท างานเท่ากบัแรงท่ีกระท าต่อ
มวลหนกั 1 กิโลกรัม มีความเร่งปกติตามแรงดึงดูดของโลก งานท่ีท าบนจกัรยานวดังานน้ีใชห้น่วย
เป็นกิโลปอนดมิ์เตอร์ต่อนาที (Kpm./ min) หรือในทางปฏิบติัใชกิ้โลกรัมมิเตอร์ต่อนาที (Kgm./ min) 
การหมุน 1 รอบของบนัได หากเคล่ือนท่ีไดจ้ะไดร้ะยะทาง 6 เมตร ถา้น ้าหนกักดลงบนสายพาน      
1 กิโลกรัม และถีบดว้ยความเร็ว 50 รอบต่อนาที ปริมาณงานท่ีร่างกายท ามีค่าเท่ากบั 1 (กิโลกรัม) × 
6 (เมตร) × 50 (รอบ) = 300 Kgm./ min.   
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กรอบแนวคดิกำรวจิัย 

 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 

นักกฬีาบาสเกตบอล ชาย 12 คน 

ประจ าปีการศึกษา 2553 

ชาย 12 คน 

ทดสอบ 

การวดัลกัษณะทางกายภาพและสรีรวทิยา 
1. ลกัษณะทางกายภาพ       
    (Physical Characteristics) 
2. สมรรถนะเชิงแอโบิค (Ramp Test) 
3. สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค (Wingate Test) 
4. ความแขง็แรง 
    (Hand Grip and Leg Dynamometer) 
5. ปริมาณไขมนัของร่างกาย 
   (Skinfold Thickness) 
6. การกระโดด (Vertical jump) 

 
 
 เทยีบเกณฑ์ 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการ
และการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา

(AAHPERD) 

การวดัความสามารถ
เชิงทกัษะ  
1. การส่ง 
2. การยงิประตู 
3. การเล้ียง 
4. การเคล่ือนท่ี 
    ป้องกนั 

 
 

 

 

เทยีบเกณฑ์ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย 

ท าใหท้ราบความสามารถเชิงทกัษะ 
ของนกักีฬา 

ท าใหท้ราบลกัษณะทางกายภาพ 
สรีรวทิยา ของนกักีฬา 

คดัเลือก 
มิ.ย.-ก.ค. 

2553 

เตรียม
อุปกรณ์ 
ส.ค.-ก.ย. 

  
เก็บขอ้มูล
และ 
การรับ 
ประทาน
อาหาร 3 
วนั 

 
1-5 ต.ค. 

2553 

เปรียบ 
เทียบ
เกณฑ์
และ 

วเิคราะห์ 
ขอ้มูล 

พ.ย.-ธ.ค. 
2553 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามขอ้
ต่อไปน้ี 
 1.  กีฬาบาสเกตบอล 
 2.  ลกัษณะเฉพาะและทกัษะกีฬาบาสเกตบอล 
 3.  แบบทดสอบทกัษะกีฬาบาสเกตบอล 
 4.  คุณสมบติัของแบบทดสอบท่ีดี 
 5.  หลกัเกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบ 
  6.  เกณฑก์ารทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอลและเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอล 
 7.  สัดส่วนร่างกายของนกักีฬาบาสเกตบอล 
 8.  สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค 
 9.  สมรรถนะเชิงแอโรบิค 
 10.  ฤดูการแข่งขนั 
 

กฬีาบาสเกตบอล  
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีประเทศไทยก าลงัพฒันา ทุกหน่วยงานไดใ้ห้
ความส าคญัในกีฬาชนิดน้ี โดยมีการจดัการแข่งขนับาสเกตบอลระดบัประเทศไทย และการแข่งขนั
กีฬานกัเรียนและยงัมีการเรียนการสอนตั้งแต่ระดบัประถมศึกษา มธัยมศึกษา วทิยาลยั ถึงระดบั
มหาวทิยาลยั 
 การพลศึกษาและการกีฬาไดพ้ฒันา เปล่ียนแปลง จากจุดเล็กท่ีมีการแข่งขนัเพียงไม่ก่ีคน
จนถึงการแข่งขนัของคนทั้งโลก ซ่ึงเห็นไดจ้ากการจดัการแข่งขนัตั้งแต่ระดบัเขต ระดบัประเทศ 
และระดบัชาติ เช่น การแข่งขนับาสเกตบอลชิงถว้ยพระราชทาน ก (King’s Cup) ซีเกมส์          
(SEA Games) เอเช่ียนเกมส์ (Asian Games) และโอลิมปิกเกมส์ (Olympic Game) เป็นตน้ 
 กีฬาบาสเกตบอลมีการเล่นแพร่หลายทัว่โลก ไม่วา่จะเป็นกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 
เอเช่ียนเกมส์ และซีเกมส์ นอกจากนน้ียงัมีประเทศท่ีมีการแข่งขนัแบบมืออาชีพ ไดแ้ก่ อเมริกา 
สเปน ฟิลิปปินส์ จีน เกาหลีใต ้เป็นตน้ โดยเฉพาะประเทศสหรัฐอเมริกาคือตน้แบบและตน้ก าเนิด 
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ของกีฬาบาสเกตบอล และคนสหรัฐอเมริกาถือกีฬาชนิดน้ีเป็นกีฬาประจ าชาติ ซ่ึงดูจากประชากรท่ีมี 
การเล่นท่ีแพร่หลายไปยงัเด็ก ผูใ้หญ่ ซ่ึงสามารถเห็นไดท้ัว่สหรัฐอเมริกา อีกทั้งรัฐบาลเอกชนของ
สหรัฐอเมริกา ก็ส่งเสริมสนบัสนุนทางการกีฬาอยา่งจริงจงั จริงเป็นเร่ืองไม่น่าแปลกท่ีสหรัฐอเมริกา
จะไดค้รองความเป็นเลิศทางกีฬาชนิดน้ี ตั้งแต่การชิงแชมป์โลก (World Championship) และ
โอลิมปิก ซ่ึงเป็นตวัยนืยนัวา่สหรัฐอเมริกาประสบความส าเร็จทางดา้นกีฬาบาสเกตบอลอยา่งมาก  
ส่วนในประเทศไทย กีฬาบาสเกตบอลแพร่หลายเขา้มาในประเทศไทยเป็นคร้ังแรกในสมยัใด        
ปีใด นั้น มิไดมี้หลกัฐานท่ีจะปรากฏยนืยนัแน่ชดัได ้ทราบแต่เพียงวา่ ในปี พ.ศ. 2477 นายนพคุณ 
พงษสุ์วรรณ อาจารยส์อนภาษาจีนท่ีโรงเรียนมธัยมวดับพิตรพิมุข ไดช่้วยเหลือกรมพลศึกษาจดัแปล
กติกาการเล่นบาสเกตบอลข้ึน และในปัจจุบนักีฬาบาสเกตบอลในประเทศไทยก็ยงัมีมาตรฐานการ
เล่นท่ียงัไม่ดีนกั เน่ืองจากปัญหาหลายอยา่งในการจดัการแข่งขนัท่ียงัไม่เป็นมืออาชีพ เพราะ
ส่วนมากจะเป็นทีมสมคัรเล่น 
 การแข่งขนัในแต่ละคร้ังไดรั้บความสนใจอยา่งกวา้งขวางจากประชาชนในประเทศ และ
ต่างประเทศ การท าลายสถิติในการแข่งขนัก็เพิ่มมากข้ึนเน่ืองจากผลจากการท่ีมีการแข่งขนัท่ีมี 
ความเป็นอาชีพมากข้ึน นกักีฬาไดรั้บการฝึกมากข้ึนจนร่างกายมีทกัษะทางกีฬาบาสเกตบอลดีเลิศ  
ปัจจุบนักีฬาบาสเกตบอลไดรั้บความนิยมและฝึกฝนกนัไปตามประเทศต่าง ๆ ทุกมุมโลกทั้งน้ีเพราะ
กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นส่ือกลางต่อความเจริญงอกงามและการ
พฒันาการของมนุษย ์นอกจากน้ีกีฬาบาสเกตบอลยงัเป็นสังคมยอ่ย ๆ ซ่ึงการเล่นแต่ละคร้ังตอ้งมีกฎ
กติกาท่ีใชใ้นการด าเนินการแข่งขนั ซ่ึงกฎกติกาตรงน้ีไดเ้ป็นตวัส่ือสารใหท้ราบถึง การเคารพและ
ขอบเขต รวมทั้งช่วยใหผู้เ้ล่นมีร่างกายแขง็แรง อดทน อวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดท้  างานอยา่ง
มีประสิทธิภาพ และส่ิงท่ีเราไดจ้ากการเล่นกีฬา คือ การรู้จกัแพ ้รู้ชนะ รู้อภยั ซ่ึงประโยชน์ตรงน้ี
สามารถน าไปใชก้บัชีวติประจ าวนัเป็นอยา่งดี  
 ยุคแรกของบาสเกตบอล 
 ความพิเศษอยา่งหน่ึงของบาสเกตบอล คือถูกคิดข้ึนโดยคนเพียงคนเดียว ต่างจากกีฬา
ส่วนใหญ่ท่ีววิฒันาการมาจากกีฬาอีกชนิด ช่วงตน้เดือนธนัวาคม ค.ศ. 1891 ดร. เจมส์ ไนสมิท 
นายแพทยช์าวอเมริกนัท่ีเกิดในแคนาดา และเป็นผูดู้แลสถานท่ีของวทิยาลยัแห่งหน่ึงของสมาคม
วาย.เอม็.ซี.เอ. (ปัจจุบนัคือ วิทยาลยัสปริงฟิลด,์ Springfield College) ในเมืองสปริงฟิลด ์มลรัฐ
แมสซาชูเซตส์ คน้หาเกมในร่มท่ีช่วยใหค้นมีกิจกรรมท าระหวา่งฤดูหนาวในแถบนิวอิงแลนด์ วา่
กนัวา่ หลงัจากเขาไตร่ตรองหากิจกรรมท่ีไม่รุนแรงเกินไปและเหมาะสมกบัโรงยมิ เขาเขียนกฎ
พื้นฐานและตอกตะปูติดตะกร้าใส่ลูกพีชเขา้กบัผนงัโรงยมิ เกมแรกท่ีเล่นเป็นทางการเล่นในโรงยมิ
วาย.เอม็.ซี.เอ. ในเดือนถดัมา คือเม่ือ 20 มกราคม ค.ศ. 1892 ในสมยันั้น เล่นโดยใชผู้เ้ล่นเกา้คน  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B9%8C_%E0%B9%84%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%97
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%8C_%28%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B9%8C%29&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/20_%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1
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สนามท่ีใชก้็มีขนาดประมาณคร่ึงหน่ึงของสนามเอน็บีเอในปัจจุบนั ช่ือ บาสเกตบอล เป็นช่ือท่ีเสนอ
โดยนกัเรียนคนหน่ึง และก็เป็นช่ือท่ีนิยมมาตั้งแต่ตอนตน้ เกมแพร่ขยายไปยงัวายเอม็ซีเอท่ีอ่ืน      
ทัว่สหรัฐอเมริกา ไม่นานนกัก็มีเล่นกนัทัว่ประเทศ (FIBA, 2010) 
 เดิมนั้นการเล่นบาสเกตบอลจะใชลู้กฟุตบอล ลูกบอลท่ีท าข้ึนส าหรับบาสเกตบอล
โดยเฉพาะในตอนแรกมีสีน ้าตาล ช่วง ค.ศ. 1950 จึงเปล่ียนมาใชลู้กสีส้มเพื่อใหผู้เ้ล่นและผูช้ม
มองเห็นลูกไดง่้ายข้ึน และก็ใชต่้อเน่ืองจนถึงปัจจุบนั ผูท่ี้ริเร่ิมใชลู้กบาสเกตบอลสีส้มคือนาย โทน่ี 
ฮิงเคิล (Tony Hinkle)โคช้มหาวทิยาลยับตัเลอร์ (Butler University) (FIBA, 2010) 
 บาสเกตบอลระดับสากล 
 สหพนัธ์บาสเกตบอลนานาชาติ (International Basketball Federation) ก่อตั้งข้ึนเม่ือ       
18 มิถุนายน พ.ศ. 2475 มีสมาชิกก่อตั้งแปดชาติ ไดแ้ก่ อาร์เจนตินา เชคโกสโลวาเกีย กรีซ อิตาลี 
ลตัเวยี โปรตุเกส โรมาเนีย และสวติเซอร์แลนด์ ในสมยันั้นหน่วยงานดูแลเฉพาะนกักีฬาสมคัรเล่น 
ดงันั้นในช่ือยอ่จากภาษาฝร่ังเศสของสหพนัธ์ หรือ ฟีบา้ (FIBA) ตวัอกัษร "A" ยอ่มาจากค าวา่ 
"Amateur" ซ่ึงแปลวา่สมคัรเล่น (FIBA, 2010) 
 บาสเกตบอลถูกบรรจุในกีฬาโอลิมปิกเป็นคร้ังแรก พ.ศ. 2479 ถึงแมว้า่เคยจดัการแข่งขนั
เป็นกีฬาสาธิตก่อนหนา้นั้นนานมากเม่ือ พ.ศ. 2447 สหรัฐอเมริกาถือเป็นประเทศท่ีเก่งกีฬาน้ี และ
ทีมชาติสหรัฐพลาดเหรียญทองเพียงสามคร้ังเท่านั้น (FIBA, 2010) โดยคร้ังแรกท่ีพลาดแข่งท่ีมิวนิก 
พ.ศ. 2515 โดยแพใ้หก้บัทีมสหภาพโซเวยีต การแข่งขนัเวลิดแ์ชมเป้ียนชิป (World Championships) 
ส าหรับบาสเกตบอลชายเร่ิมแข่ง พ.ศ. 2493 ท่ีประเทศอาร์เจนตินา ส่วนประเภทหญิงเร่ิมแข่งสามปี
ถดัมาในประเทศชิลี กีฬาบาสเกตบอลหญิงเร่ิมแข่งในโอลิมปิก พ.ศ. 2519 โดยมีทีมท่ีโดดเด่นเช่น 
บราซิล ออสเตรเลีย และ สหรัฐอเมริกา 
 ฟีบา้ ยกเลิกการแบ่งผูเ้ล่นเป็นสมคัรเล่นและอาชีพเม่ือ พ.ศ. 2532 และ พ.ศ. 2535  
ผูเ้ล่นอาชีพก็ไดแ้ข่งในกีฬาโอลิมปิกเป็นคร้ังแรก ความยิง่ใหญ่ของสหรัฐอเมริกากลบัมาอีกคร้ัง 
โดยการส่งดรีมทีม ท่ีประกอบดว้ยผูเ้ล่นจากเอน็บีเอ แต่ปัจจุบนัประเทศอ่ืนสามารถพฒันาตามทนั
สหรัฐอเมริกา ทีมท่ีมีผูเ้ล่นเอ็นบีเอทั้งทีม ไดท่ี้หกในการแข่งเวลิดแ์ชมป์เปียนชิป พ.ศ. 2545  
ท่ีเมืองอินดีอานาโปลิส ตามหลงั เซอร์เบีย มอนเตเนโกร อาร์เจนตินา เยอรมนี นิวซีแลนด์ และ
สเปน  ในโอลิมปิก พ.ศ. 2547 สหรัฐแพเ้ป็นคร้ังแรกนบัจากท่ีเร่ิมใชผู้เ้ล่นอาชีพ โดยพา่ยใหก้บัทีม
ชาติเปอร์โตริโก และสุดทา้ยไดเ้ป็นอนัดบัสาม รองจากอาร์เจนตินา และอิตาลี (FIBA, 2010) 
 บาสเกตบอลในปัจจุบัน 
 เป็นกีฬาชนิดหน่ึงซ่ึงแบ่งผูเ้ล่นเป็น 2 ทีม แต่ละทีมประกอบดว้ยผูเ้ล่น 5 คนพยายาม 
ท าคะแนนโดยการโยนลูกเขา้ห่วงหรือตะกร้า (Basket) ภายใตก้ติกาการเล่นมาตรฐาน 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A9_1950&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2475
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%8B
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B8%9D%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%AA
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2479
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%95
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%AA&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%81%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B5
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 เกมจะแบ่งการเล่นเป็น 4 ควอเตอร์ (Quarter) แต่ละควอเตอร์มี 10 นาที (สากล) หรือ  
12 นาที (เอน็บีเอ) ช่วงพกัคร่ึงนาน 15 นาที ส่วนพกัอ่ืนๆ ยาว 2 นาที ช่วงต่อเวลา (Overtime)           
ยาว 5 นาที ทีมจะสลบัดา้นสนามเม่ือเร่ิมคร่ึงหลงั เวลาจะเดินเฉพาะระหวา่งท่ีเล่น และนาฬิกา      
จะหยดุเดินเม่ือเกมหยดุ เช่น เม่ือเกิดการฟาลว์ หรือระหวา่งการยงิประตูลูกโทษ เป็นตน้ ดงันั้น 
เวลาทั้งหมดท่ีใชแ้ข่งมกัยาวกวา่น้ีมาก (ประมาณสองชัว่โมง) (ดนยั ถึกไทย, 2548) 

 ในขณะใดขณะหน่ึงจะมีผูเ้ล่นในสนามฝ่ายละหา้คน และจะมีผูเ้ล่นส ารองสูงสุดทีมละ
เจด็คน สามารถเปล่ียนตวัไดไ้ม่จ  ากดัและเปล่ียนไดเ้ฉพาะเม่ือเกมหยดุ ทีมยงัมีโคช้ท่ีดูแลทีมและ
วางกลยทุธ์ในการเล่น รวมถึงผูช่้วยโคช้ ผูจ้ดัการทีม นกัสถิติ แพทย ์และเทรนเนอร์ 
 เกมควบคุมโดยกรรมการและหวัหนา้กรรมการผูต้ดัสินในสนาม และกรรมการโตะ๊ 
กรรมการโตะ๊มีหนา้ท่ีบนัทึกคะแนน ควบคุมเวลา บนัทึกจ านวนฟาลว์ผูเ้ล่นและฟาลว์ทีม ดูเร่ือง 
การเปล่ียนตวั โพเซสซนัแอร์โรว ์และช็อตคล็อก (FIBA, 2010) 
 ปัจจุบนักีฬาบาสเกตบอลท่ีไดรั้บความนิยมแพร่หลายทัว่โลกและจดัเป็นกีฬาสากล 
ท่ีประเทศต่างใหค้วามสนใจ ดงัจะเห็นไดจ้ากการแข่งขนักีฬาในรายการต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็น           
การแข่งขนัระดบัซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ จะมีการแข่งขนัอยูเ่สมอ สหพนัธ์
บาสเกตบอลนานาชาติ ซ่ึงถือเป็นองคก์รระดบัสูงสุดของกีฬาบาสเกตบอลโดยไดเ้ร่ิมก่อตั้งท่ี  
เจนีวา (Geneva) ประเทศสวติเซอร์แลนด ์เม่ือวนัท่ี 18 มิถุนายน ปี ค.ศ. 1932 โดยท าหนา้ท่ีดูแล
บาสเกตบอลทัว่โลก เป็นองคท่ี์ก ากบัดูแลรายการแข่งขนัส าคญั ๆ ก าหนดกฎกติกา อุปกรณ์การ
แข่งขนั รวมถึงระบบการจดัการแข่งขนัท่ีไดเ้ป็นระดบันานาชาติใหเ้ป็นไปตามสากล ปัจจุบนัมี
ประเทศท่ีเขา้เป็นสมาชิกแลว้ 213 ประเทศ โดยแบ่งเป็น 5 ภาคพื้นทวปี ไดแ้ก่ แอฟริกา อเมริกา 
เอเชีย ยโุรป และโอเชียเนีย ปัจจุบนัมีนกักีฬา มีนกักีฬาบาสเกตบอลเขา้ร่วมการแข่งขนัมากกวา่  
450 ลา้นทัว่โลก (FIBA, 2010) แสดงใหเ้ห็นวา่กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยม 
อยา่งกวา้งขวา้ง มีประวติัและววิฒันาการท่ีน่าสนใจ ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลระดบัแข่งขนั 
นกักีฬาตอ้งมีทกัษะท่ีดี มีความอดทนสูงในการฝึกซอ้มทกัษะต่าง ๆ เช่น ท่าทางในการยืน การเล้ียง 
การส่ง การรับบอล การยงิประตู การรีบาวด ์เป็นตน้ เพื่อใหเ้กิดทกัษะความช านาญเฉพาะบุคคล
เหล่าน้ีถือไดว้า่เป็นส่ิงส าคญัอยา่งในการน าไปสู่การเล่นกนัเป็นทีม และความสามารถในการเล่น
เป็นทีมวา่เป็นส่ิงส าคญัยิง่ของกีฬาบาสเกตบอลใหป้ระสบความส าเร็จท่ีดี 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%AA%E0%B8%8B%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8A%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%AD%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
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ลกัษณะเฉพาะและทกัษะกฬีาบาสเกตบอล 
  บาสเกตบอลประกอบไปดว้ย 3 พื้นฐาน ท่ีส าคญั คือ การยิงประตู การส่งบอล และ 
การเล้ียงบอล (Wissel, 1994; Javorek, 1995; Weatherly, 1996; Wilkens; 1997; Hoffman, 2003) 
 เทพประสิทธ์  กุลธวชัวชิยั (2541, หนา้ 8) ไดก้ล่าวไวว้า่ กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬา
ประเภททีม มีจุดมุ่งหมายเพื่อน าลูกบาสเกตบอลไปโยนลงห่วงประตู ของฝ่ายตรงขา้ม ทกัษะท่ีใช้
ในการเล่นบาสเกตบอล จึงประกอบดว้ยทกัษะใหญ่ๆ ท่ีเป็นพื้นฐานในการเล่น 3 ประการ คือ     
การรับส่งลูกบาสเกตบอล การเล้ียง และการยงิประตู ทกัษะทั้ง 3 ประการน้ีฝึกไม่ยาก  
 McInnes, Carlson, Jones and McKenna (1995) ไดศึ้กษาการเคล่ือนท่ีในกีฬา
บาสเกตบอลในเกมการแข่งขนัท่ีเป็นทางการ 48 นาที พบวา่ มีการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ี 
ทุก 2 วนิาที มีการเคล่ือนท่ีแบบสไลดเ์ทา้ 34.6 เปอร์เซ็นต ์การวิง่ในเกม 31.2 เปอร์เซ็นต ์ 
การกระโดด 4.6 เปอร์เซ็นต ์การเดินและการยนื 29.6 เปอร์เซ็นต ์ 
 Kim Ngan and Muongmee (2008, p. 32) กล่าววา่ การยงิประตู คือ ส่ิงท่ีส าคญัใน 
กีฬาบาสเกตบอล  
 สกายบุค๊ส์ (2541, หนา้ 61) ยงัไดก้ล่าววา่ บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีเล่นรวดเร็ว ตอ้งอาศยั
การรุกอยา่งรวดเร็วและตั้งรับอยา่งรวดเร็ว จึงท าใหน้กักีฬาบาสเกตบอลมีความเร็วพอ ๆ กบั 
นกักีฬาวิง่ระยะสั้น จนบางคร้ังลูกท่ีส่งผา่นมือใหก้นั มีความเร็วถึง 41 ไมลต่์อชัว่โมง และบางคร้ัง
นกักีฬาตอ้งวิง่เป็นระยะทาง 4-5 ไมล ์ตลอดการแข่งขนั 
 เฉล่ีย  พิมพนัธ์ุ (2539, หนา้ 97) ไดก้ล่าวไวว้า่ การยงิประตูเป็นหวัใจท่ีส าคญัในการเล่น
บาสเกตบอล หากทีมใดมีเทคนิคท่ีดี โดยเฉพาะการยงิประตูท่ีแม่นย  าแลว้ยอ่มจะท าให้ทีมไดรั้บ 
ชยัชนะมากข้ึน 
 ประโยค  สุทธิสง่า (2536, หนา้ 62) ไดก้ล่าววา่ การยงิประตูในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 
มีความส าคญัมาก และมีวธีิการยงิประตูท่ีหลากหลาย เช่น การยนืยงิประตู การกระโดดยงิประตู 
และการวิง่กระโดดยงิประตู 
 สุนทร  กายประจกัษ ์(2539, หนา้ 2) กล่าวไวว้า่ กีฬาบาสเกตบอลเล่นง่ายเพียงมีผูเ้ล่น 
มีรูปร่างท่ีสูงใหญ่กวา่คู่ต่อสู้ก็จะไดเ้ปรียบ แต่ในความเป็นจริงแลว้ผูเ้ล่นท่ีตวัเล็ก ถา้มีความสามารถ
ทางทกัษะ และเทคนิคท่ีดีกวา่ก็สามารถเอาชนะได ้ผูเ้ล่นตวัเล็กจะไดเ้ปรียบในเร่ืองความคล่องตวั 
รวดเร็ว เป็นตน้  
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 สมรรถภาพทางกายส าหรับนักกฬีาบาสเกตบอล  มีองคป์ระะกอบ 8 ประการดงัน้ี  
(กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549)  
  1.  ความอดทนเชิงแอโรบิค (Aerobic Endurance) 
 เป็นสมรรถภาพพื้นฐานของนกักีฬาทุกประเภทเพราะจะท าใหส้ามารถแข่งขนัไดเ้ป็น
ระยะเวลานาน นอกจากน้ียงัท าใหมี้ประสิทธิภาพในการฟ้ืนสภาพร่างกายหรือหายเหน่ือยได ้
อยา่งรวดเร็ว โดยแหล่งพลงังานท่ีใชม้าจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) 
  2.  ความอดทนเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Endurance) 
                บาสเกตบอลจะมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ตลอดเกมการแข่งขนั       
ท่ีเรียกวา่ ความเร็วแบบระเบิด (Burst Speed) รวมไปถึงการใชพ้ลงักลา้มเน้ือในการกระโดด  
ซ่ึงจะเป็นการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ดงันั้นจึงตอ้งมีการพฒันาเพื่อให้ร่างกายอดทนต่อสภาวะ
การเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) ซ่ึงกรดแลคติก จะท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดการเม่ือยลา้ (Fatigue) 
          3.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) 
                ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬาทุกประเภท  
ความแขง็แรงของร่างกายส่วนล่างนั้นจะช่วยเพิ่มความเร็วและก าลงัขาในการวิง่และ 
การกระโดด ส่วนความแขง็แรงของร่างกายส่วนบนนั้น จะท าใหมี้ความสามารถต่อการปะทะ  
การกระแทก นอกจากน้ีกลา้มเน้ือท่ีมีความแขง็แรงท่ีดีจะช่วยป้องกนัการบาดเจบ็และสามารถรับ
แรงกระแทกไดม้ากข้ึน 
  4.  พลงักล้ามเน้ือ (Power) 
           รูปแบบของพลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นกีฬาบาสเกตบอล คือ 
         ·         4.1  พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเปล่ียนทิศทาง (Reactive Power) 
           4.2  พลงักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการกระโดดข้ึนจากพื้น (Take - Off Power) 
           พลงักลา้มเน้ือของขาในกีฬาบาสเกตบอลมีความส าคญั เพราะจะช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดดไดสู้งกวา่คู่แข่งขนั เช่น การรีบาวด์ การป้องกนัคะแนน 
  5. ความเร็ว (Speed) 
                ความเร็วของการวิง่จะท าใหเ้คล่ือนท่ีไปสู่เป้าหมายไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงจะท าใหไ้ดเ้ปรียบ
คู่แข่งขนั หรือเพิ่มโอกาสในการท าประตู กีฬาประเภทน้ีตอ้งใชค้วามเร็วและการเปล่ียนความเร็ว
เป็นส าคญั ดงันั้นจึงตอ้งมีการพฒันาความเร็วใหเ้พิ่มข้ึนทั้งในเร่ืองความยาวของช่วงกา้วและความถ่ี
ในการกา้วเทา้ ตลอดจนตอ้งพฒันาความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจนใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน เพื่อให้
นกักีฬาวิง่ไดห้ลายเท่ียวและมีอาการเหน็ดเหน่ือยชา้กวา่ปกติ 
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 6.  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
                จะช่วยเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและแม่นย  า 
เช่น การเล้ียงลูกหลบคู่ต่อสู้ รวมถึงการวิง่หลอกล่อตู่ต่อสู้ 
 7.  ความอ่อนตัว (Flexibility) 
                การพฒันาความอ่อนตวัจะเพิ่มมุมของการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือนั้น ๆ ท าใหล้ด 
การเส่ียงการบาดเจบ็จากการฉีกขาดของกลา้มเน้ือและช่วยเพิ่มความสามารถทางการกีฬาโดยเฉพาะ
ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือแขนและหวัไหล่ท่ีมีความส าคญัส าหรับกีฬาบาสเกตบอล 
  8.  การทรงตัว (Balance) 
                การพฒันาทรงตวัจะท าใหส้ามารถควบคุมร่างกายในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว 
(Dynamic Balance) เช่น การเล้ียงลูกเพื่อเล่นเกมรุกอยา่งรวดเร็ว รวมไปถึงการเล้ียงลูกหลบคู่ต่อสู้  
ผูท่ี้มีการทรงตวัท่ีดีจะสามารถแสดงทกัษะในการควบคุมลูกและเล้ียงลูกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะการพฒันาความแขง็แรงของล าตวั (Core Body) และขา จะเป็นส่วนส าคญัในการทรงตวั  
 ต าแหน่งผู้เล่น 
  ถึงแมว้า่ในกฎจะไม่ก าหนดต าแหน่งใด ๆ ของผูเ้ล่น แต่เร่ืองน้ีมีววิฒันาการจนเป็นส่วน
หน่ึงของบาสเกตบอล ในช่วงหา้สิบปีแรกของเกม จะใช ้การ์ดสองคน ฟอร์เวิร์ดสองคน และ 
เซ็นเตอร์หน่ึงคนในการเล่น ตั้งแต่ ค.ศ. 1980 เป็นตน้มา มีการแบ่งชดัเจนข้ึนเป็น  
 1.  พอยทก์าร์ด (หรือการ์ดจ่าย) (Point Guard) 
  2.  ชูต้ต้ิงการ์ด (Shooting Guard or Off Guard) 
  3.  สมอลฟอร์เวร์ิด (Small Forward) 
  4.  เพาเวอร์ฟอร์เวร์ิด  (Power Forward) 
  5.  เซ็นเตอร์ (Center) 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B9%8C%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%9F%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%94_%28%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%29
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C_%28%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%29
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ภาพท่ี 2  ต าแหน่งการยนืของนกักีฬาบาสเกตบอลขณะเป็นฝ่ายรุก (FIBA, 2010) 
  
 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการเล่นกฬีาบาสเกตบอล 
 ใครก็ตามท่ีคิดเล่นกีฬาบาสเกตบอล อาจมองไม่เห็นประโยชน์อ่ืนใด นอกจากเล่นตอ้ง
ฝึกเพราะตอ้งการสอบใหผ้า่นตามหลกัสูตรท่ีก าหนดไว ้หรืออาจมุ่งหมายแต่เพียงความสนุกสนาน
เพลิดเพลินเท่านั้น แต่ความจริงแลว้กีฬาบาสเกตบอลมีประโยชน์มากมาย ถา้หากเราจะให ้
ความสนใจจริงๆและไดฝึ้กดว้ยวธีิท่ีถูกตอ้ง (เฉล่ีย  พิมพนัธ์ุ, 2537, หนา้ 2) 
 นอกจากน้ีกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ผูเ้ล่นต าแหน่งต่าง ๆ  
ซ่ึงจากศึกษามีบนัทึกไวด้งัน้ี (ภชัรี  แชมชอ้ย, 2542, หนา้ 8) 
 1.  พฒันาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหแ้ก่ผูเ้ล่น 
 2.  ฝึกการมีน ้าใจนกักีฬา ใจกวา้ง รู้แพรู้้ชนะ รู้อภยั ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น
ตลอดจนการเคารพกติกาของการเล่นบาสเกตบอล 
 3.  ช่วยใหเ้กิดความผอ่นคลายตึงเครียด เป็นการพกัผอ่นทางใจทั้งผูเ้ล่นและผูดู้ใหเ้กิด
ความเพลิดเพลิน 
 4.  ช่วยฝึกการตดัสินใจท่ีถูกตอ้งเหมาะสม และช่วยใหส้มาธิดีข้ึน   
 5.  พฒันากลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายใหดี้ข้ึน โดยมีการท างานท่ีประสานระหวา่ง
ระบบกลา้มเน้ือและระบบประสาท ไดแ้ก่ ตากบัมือ ตากบัเทา้ และมือกบัเทา้ 
 6.  ใชเ้ป็นส่ือในการสอนวชิาพลศึกษาไดอ้ยา่งดีเพราะสามารถท าใหผู้เ้รียนรู้บรรลุ
จุดมุ่งหมายของวชิาพลศึกษา ซ่ึงไดแ้ก่ เกิดพฒันาการดา้นจิตใจ ร่างกาย และอารมณ์ ซ่ึงในอดีต 
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จนถึงปัจจุบนัมีนกัวชิาการในประเทศและต่างประเทศไดเ้ขียนประโยชน์และรวบรวมความส าคญั
ในกีฬาบาสเกตบอลไว ้ดงัน้ี 
 สุนทร  กายประจกัษ ์(2539, หนา้ 2) ไดก้ล่าววา่ กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีไดรั้บ 
ความนิยมไม่นอ้ยกวา่ฟุตบอลและวอลเลยบ์อล เพราะในปัจจุบนัมีการจดัการแข่งขนัท่ีเป็นระดบั
นานาชาติหลายรายการ ซ่ึงอยูใ่นก ากบัของสหพนัธ์บาสเกตบอลนานาชาติ  
 วชัชริน  ผดุงรัชดากิจ (2549, หนา้ 9) ไดก้ล่าววา่ กีฬาบาสเกตบอลเป็นท่ีนิยมแพร่หลาย
ในกลุ่มนกัเรียน นกัศึกษา และประชาชนทัว่ไป ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบท่ีใชใ้หร่้างกายไดพ้ฒันา 
ทั้งทางดา้นจิตใจ สติปัญญา สังคม และอารมณ์ แต่ส่ิงท่ีไดป้ระโยชน์แน่นอน คือ การมีสุขพลานามยั
ท่ีสมบูรณ์ 
 เฉล่ีย  พิมพนัธ์ุ (2539, ค  าน า) ไดก้ล่าววา่ บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยมในการ
เล่นมากทั้งในประเทศและต่างประเทศ และท่ีส าคญัมีการจดัการแข่งขนัท่ีเป็นสากลท่ีทุกประเทศ 
ใหค้วามส าคญัมาก 
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมอยา่งหน่ึงท่ีมีกระบวนการหลายรูปแบบ ท่ีจะเป็น
องคป์ระกอบในการพฒันา ปรับปรุง และส่งเสริมใหป้ระชากรไดมี้การพฒันาท่ีดีทั้งดา้นร่างกาย
และจิตใจ มีสุขพลานามยัท่ีสมบูรณ์ แขง็แรงมีจิตใจท่ีเพียบพร้อมไปดว้ยคุณธรรม จริยธรรม มีน ้าใจ
นกักีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั ยดึมัน่ในความสามารถ มีระเบียบวนิยั ประพฤติปฏิบติัตามกฎเกณฑ ์
แห่งสภาวะสังคมไดเ้ป็นอยา่งดีในยคุท่ีบา้นเมืองเจริญรุ่งเรืองนั้น กีฬาก็จะเจริญกา้วหนา้ตามไปดว้ย 
กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีเล่นเป็นทีม ซ่ึงประกอบดว้ยผูฝึ้กสอน ผูเ้ล่น ผูต้ดัสิน เจา้หนา้ท่ีสนาม 
บุคคลเหล่าน้ีจะตอ้งเป็นผูเ้รียนรู้และเขา้ใจในกติกาการแข่งขนัอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงจะท าให้การจดัการ
แข่งขนัเป็นไปดว้ยความสนุกสนาน ยติุธรรม และจริงใจ (วชัชริน  ผดุงรัชดากิจ, 2549, หนา้ 8) 
 องค์ประกอบส าคัญในการเล่นบาสเกตบอล  
 ความสามารถของการเล่นกีฬาแต่ละชนิด จะใชอ้งคป์ระกอบในการเล่นต่างๆ กนั 
ส าหรับผูเ้ล่นกีฬาบาสเกตบอลจะมีความสามารถในการเล่นอยา่งมีประสิทธิภาพตอ้งมีองคป์ระกอบ
ส าคญัของการเล่น 4 ประการ คือ (สุวมิล  ตั้งสัจพจน์, 2541, หนา้ 54)  
 1.  ศกัยภาพของงานประกอบดว้ยความสามารถในการท างานได ้ในระยะนานและ
สามารถฟ้ืนกลบัสู่สภาพเดิมไดใ้นเวลารวดเร็ว 
 2.  ความแขง็แรงและความสามารถในการใชแ้รง 
 3.  ความสามารถในการใชค้วามแขง็แรงอยา่งรวดเร็ว 
 4.  ความเร็วและความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือ ส่วนของร่างกายท่ีมีพิสัย
ของการเคล่ือนไหวในระยะท่ีสั้นท่ีสุด  
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ภาพท่ี 3  แสดงชนิดการสร้างพลงังานท่ีตอ้งใชใ้นการออกก าลงักาย (McArdle, Katch, & Katch,  
               2001, p. 165) 
 
 พลงังานทีใ่ช้ส าหรับกฬีาบาสเกตบอล 
 สรีรวทิยาบาสเกตบอลไดใ้ชพ้ลงัจากระบบแอโรบิค และระบบแอนแอโรบิค  
ซ่ึงทั้ง 2 ระบบเป็นการท างานท่ีผสมผสานในเวลาท่ีต่อเน่ืองกนั ในการแข่งขนัท่ีเป็นทางการ  
จะท าการแข่งขนั 4 ช่วง ช่วงละ 10 นาที ในการแข่งขนัในแต่ละคร้ังจะมีการพกัท่ีไม่นาน  
ซ่ึงใน 1 เกม จะพกัประมาณ 15-20 นาที   และการหยดุในลกัษณะแบบน้ีก็เป็นประโยชน์ส าหรับ
นกักีฬาบาสเกตบอล เพราะนกักีฬาบาสเกตบอลคนใดสามารถฟ้ืนตวัในระยะสั้น ก็จะเป็น
ประโยชน์ต่อทีมและตวัเองดว้ย ในเกมการแข่งขนับาสเกตบอล 60-90 เปอร์เซ็นต ์เป็นการใช้
พลงังานแบบแอนแอโรบิค (Hoffman, 2003) 
 การเคล่ือนไหวของเกมบาสเกตบอล ระดบัเขม้ขน้และระยะเวลาเป็นตวับ่งช้ีถึงการใช้
พลงัทั้งสองระบบในนกักีฬาแต่และประเภท (McInnes et al., 1995) 
 ในเกมแข่งขนับาสเกตบอลเป็นการใชพ้ลงังานในระบบแอนแอโรบิคและในการฝึกซ้อม
จะตอ้งเจาะจงฝึก การท างานแบบแอนแอโรบิคเป็นหลกั (Kristy, 2005) 
 พลงังานแบบแอนแอโรบิคเกิดจากการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว และไม่ใชอ้อกซิเจน 
ช่วยในการสันดาปในเร่ืองของระบบพลงังาน ซ่ึงจะมีขอ้จ าจดัเร่ืองเวลา (McArdle et al., 2001,  
pp. 223-224) 
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 ระบบเอทีพี - ซีพี เป็นพลงังานท่ีน ามาใชอ้ยา่งรวดเร็วในการเคล่ือนไหวในกีฬา
บาสเกตบอล คือ การเล้ียงบอลไปสู่ห่วง, การกระโดด, การยงิประตู, การเล้ียง, การเลย-์อพั และ 
การรีบาวด ์บาสเกตบอลมีการเคล่ือนไหวต่อเน่ืองกนั 21 วินาที ตลอดทั้งเกม ซ่ึงอาจมีช่วงการพกั
ระหวา่งในขณะเกมการแข่งประมาณ 1-4 วนิาที (McInnes et al., 1995) 
 ส่ิงท่ีจะตอ้งท าของนกักีฬาท่ีดี จะตอ้งพฒันาความสัมพนัธ์ระหวา่งการใชมื้อกบัสายตา  
มีความอดทนในการท างานของระบบการไม่ใชอ้อกซิเจน และตอ้งท าการฝึกกลา้มเน้ือแบบซ ้ า ๆ  
ดว้ยความเร่งและสลบัชา้ (McInnes et al., 1995; Apostolidis, Nassis, Bolatoglou, & Geladas, 2003; 
Ostojic, Mazic, & Dikic, 2006; Tomlin & Wenger, 2001) 

 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีความต่อเน่ืองในเกมการแข่งขนั ซ่ึงเป็นตวับ่งช้ี ถึงระบบ
การใชพ้ลงังานท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงเราสามารถสรุปการใชพ้ลงังานในทกัษะ ต่างๆในกีฬาบาสเกตบอล
ไดด้งัน้ี 
 เอทพีี - พซีี (Adenosine Triphosphate)  
 การเคล่ือนอยา่งรวดเร็ว การเพิ่มความเร็ว แรงระเบิด (กระโดด) การเป็นทิศทางการ
เคล่ือนไหว การรีบาวด ์การยิงประตูแบบเลยอ์พั การกระโดดยงิประตู การบล็อกการยงิประตูของ
ฝ่ายตรงขา้ม การสกีน และการกลบัสู่ต าแหน่งเดิม 
 ระบบกรดแลคติค (Lactic Acid System)   
 การเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วและต่อเน่ือง ในเวลา 30-60 วนิาที เช่น ลูกลกัไก่ (Fast Break) 
การป้องกบัแบบ ตวัต่อตวั การป้องกนัแบบกดดนัเตม็สนาม การวิง่ขณะเป็นฝ่ายรุก การเล้ียงบอลท่ี
ต่อเน่ือง การวิง่ท่ีต่อเน่ืองและมีการพกัในช่วงสั้น ๆ และท าซ ้ า ๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ             
(Astrand & Rodahl, 1988) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักายกบัการใชพ้ลงังานของ
ร่างกาย ซ่ึงพบวา่ ใน 10 วนิาทีแรกนั้น ร่างกายจะใชก้ารสร้างพลงังานแบบแอนแอโรบิค  
ถึงประมาณ 85 เปอร์เซ็นต ์และเม่ือผา่นไป 1 นาที พบวา่ ร่างกายใชก้ารสร้างพลงังานแบบแอนแอ
โรบิค ลดลงเหลือเพียง 65 – 70 เปอร์เซ็นต ์นอกจากน้ียงัพบวา่ เปอร์เซ็นตข์องการสร้างพลงังาน
แบบแอนแอโรบิคจะค่อย ๆ ลดลงตามเวลาของการออกก าลงักายท่ีเพิ่มข้ึนอีกดว้ย 
 ระบบออกซิเจน (Oxygen System) 
 การเล่นท่ีต่อเน่ือง ตลอดเกมการแข่งขนั 40 นาที เป็นส่วนประกอบท่ีมีผลต่อแอโรบิค 
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ตารางท่ี 1  แสดงชนิดของการสร้างพลงังานท่ีตอ้งใชใ้นแต่ละประเภทกีฬาเป็นเปอร์เซ็นต ์ 
                  (Fox, Bowers, & Foss, 1993) 
 

กฬีา ATP-CP LA O2 

บาสเกตบอล 60 20 20 
ฟันดาบ 90 10      - 

ประเภทลาน 90 10      - 
กอลฟ์ 95  5      - 

ยมินาสติก 80 15 5 
ฮอกก้ี 50 20 30 

วิง่ระยะไกล 10 20 70 
เรือพาย 20 30 50 
วิง่ 100 ม. 90 10      - 

วา่ยน ้า 1.5 ก.ม. 10 20 70 
เทนนิส 70 20 10 

วอลเลยบ์อล 80 5 15 
    

 
 Adenosine Triphosphate (ATP) เป็นสารพลงังาน ส าหรับกลา้มเน้ือโดยเฉพาะกลา้มเน้ือ
ไม่สามารถใชพ้ลงังานชนิดอ่ืนได ้แต่กลา้มเน้ือเองก็มี ATP อยูเ่พียงเล็กนอ้ยเม่ือหดตวั ไดเ้พียง  
1 วนิาที ATP ก็หมดไป ถา้ตอ้งการใหก้ลา้มเน้ือนั้นท างานต่อไปเร่ือย ๆ จ าเป็นตอ้งมีการสร้าง ATP 
ข้ึนใหม่โดยอาศยัสารพลงังานและปฏิกิริยาทางเคมีอ่ืน ๆ ดงัท่ี (พิชิต  ภูติจนัทร์, 2535, หนา้ 11)  
ไดส้รุปและเสนอแนะไวด้งัน้ี 
 1.  ระบบฟอสฟาเจน (Phosphagen System) หรือเขียนยอ่วา่ “ATP” ในระบบฟอสฟาเจนน้ี 
พลงังานท่ีใชใ้นการสังเคราะห์ เอทีพีมาจากการแตกตวัของสารประกอบฟอสโฟครีเอทีน
(Phosphocreatine = PC) ฟอสโฟครีเอทีน มีความคลา้ยคลึงกบัเอทีพีมาก เพราะต่างก็ประกอบดว้ย
หมู่ฟอสเฟต และอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือเหมือนกนั เม่ือฟอสโฟครีเอทีนแตกตวัผลผลิตท่ีไดก้็คือ 
ฟอสเฟตอนินทรีย ์ครีเอทีน และพลงังานท่ีเกิดข้ึนน้ี ถูกน าไปใชใ้นการสังเคราะห์ข้ึนใหม่  
แต่ฟอสโฟครีเอทีนมีจ านวนจ ากดัในกลา้มเน้ือถา้ใชติ้ดต่อกนัจะหมดไปภายในไม่เกิน 30 วนิาที 
 

http://www.cabdirect.org/search.html?q=au%3A%22Bowers%2C+R.+W.%22
http://www.cabdirect.org/search.html?q=au%3A%22Foss%2C+M.+L.%22
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ภาพท่ี 4  การสร้างพลงังานโดยการเผาผลาญกลูโคสท่ีไม่สมบูรณ์ (McArdle et al., 2001, p. 155) 
 
 2.  ระบบกรดแลคติค (Lactic Acid System) หรือ “แอนแอโรไกลโคไลซิส”  
(Anaerobic Glycolysis) เป็นระบบสลายกลูโคสโดยไม่ใชอ้อกซิเจน ซ่ึงเป็นการผลาญกลูโคสท่ี 
ไม่สมบูรณ์ กลูโคส (มีคาร์บอน 6 อะตอม) แต่โมเลกุลจะถูกเปล่ียนเป็นกรดไพรูวกิ (มีคาร์บอน  
3 อะตอม) ในระบบไม่ใชอ้อกซิเจน เอทีพีจะถูกสร้างข้ึนในเซลลก์ลา้มเน้ือรวมถึงการแตกตวั         
ท่ีไม่สมบูรณ์ของอาหารท่ีบริโภคเขา้ไปประเภทหน่ึงนั้นคือ คาร์โบไฮเดรต (น ้าตาล) ไปเป็น 
กรดแลคติค จึงไดช่ื้อวา่ “ระบบแลคติค” หน่ึงฤทยั  สระทองเวยีน (2541, หนา้ 7) การออกก าลงักาย
เตม็ท่ีนานกวา่ 15 วนิาที แต่ไม่เกิน 2 นาที การสร้างพลงังานในรูปแบบแรกจะไม่สามารถด าเนิน
ต่อไปได ้จึงตอ้งมีการสร้างพลงังานในอีกระบบหน่ึง โดยอาศยัการสลายกลูโคส และไกลโคเจน 
ในกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะไดพ้ลงังานในการสังเคราะห์ พีซี และ เอทีพี ข้ึนใหม่ แต่ผลจากการสลายน้ี 
จะก่อใหเ้กิดกรดแลคติค (Lactic Acid) ซ่ึงเป็นของเสียจะสะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือและเลือด  
เป็นสาเหตุของความเม่ือยลา้  
  3.  ระบบออกซิเจน (Oxygen System) หรือ แอโรบิคไกลโคไลซิส (Aerobic Glycolysis) 
การสร้างพลงังานแบบแอโรบิคขณะออกก าลงักาย ใชใ้นกิจกรรมท่ีออกแรงนอ้ยๆ แต่นานหลาย
นาที หรือหลายชัว่โมง เป็นการสันดาปไกลโคเจน, ไขมนั หรือโปรตีน โดยใช ้O2 เร่ิมเม่ือมีเลือด      
มาเล้ียงกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน ในระบบออกเป็น 4 ขั้นตอนท่ีต่อเน่ืองกนัดงัน้ี 
  3.1  การสลายกลูโคสโดยใชอ้อกซิเจน การสลายกลูโคสจนไดไ้พรูวกินั้นเกิดข้ึน        
ในซาร์โคพลาสซึมของเซลลก์ลา้มเน้ือในทุกสภาวะ และยงัไม่ใชอ้อกซิเจน ผลผลิตท่ีไดคื้อ 
   3.1.1  ไดก้รดไพรูวกิ 2 โมเลกุล 
   3.1.2  ไดพ้ลงัานเอทีพีสุทธิ 2 โมเลกุล 
   3.1.3  เกิดไฮโดเจน 4 อะตอม โดยมี NAD+ มารับไปกลา้ยเป็น NADH2 จ  านวน  
2 โมเลกุล ส าหรับกรดไพรูวิก 2 โมเลกุลท่ีเกิดข้ึนจะถูกเปล่ียนเป็นอะซิทิล โคเอนไซมเ์อเพื่อเขา้สู่   
วฎัจกัรเครบส์ซ่ึงเกิดในไมโตรคอนเดรียต่อไป 
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  3.2  การสังเคราะห์อะซิทิล โคเอนไซมเ์อ (Acetyl Co. A Synthesis) กรดไพรูวกิ       
แต่ละโมเลกุล จะถูกเปล่ียนเป็นอะซิทิล โคเอนไซมเ์อหรือเรียกวา่อะซิทิลโคเอ โดยกลุ่มเอนไซม์
หลายชนิด ไดผ้ลผลิต คือ 
   3.2.1  เกิดคาร์บอนไดออกไซด ์1 โมเลกุล แต่จากกลูโลส 1 โมเลกุล ท าใหเ้กิด  
กรดไพรูวกิ 2 โมเลกุล ดงันั้นจึงไดค้าร์บอนไดออกไซด์รวม 2 โมเลกุลต่อ 1 โมเลกุลของกลูโคส 
   3.2.2  เกิดไฮโดเจนข้ึน 4 อะตอม ซ่ึงรวมกบั NAD+ กลายเป็น NADH2 1 โมเลกุล 
ดงันั้น จะได ้NADH2 จ  านวน 2 โมเลกุล 
   3.2.3  สมการของปฏิกิริยาในขั้นตอนน้ี คือ 
 
              2C3H4O3+2Co.A                                         2C2H3OS Co.A+2CO2+2NADH2 
 (กรดไพรูวกิ)                                                        (อะซิทิล โคเอ) 
   
   3.2.4  อะซิทิล โคเอ หากไม่เขา้สู้เครบส์ อาจจะเปล่ียนเป็นกรดไขมนัไกลโคเจน
หรือโปรตีนก็ได ้
  3.3  วฏัจกัรเครบส์ (Krebs Cycle) ตั้งช่ือตาม ฮานส์ เครบส์ (Hans Krebs) 
นกัวทิยาศาสตร์รางวลัโนเบลชาวเยอรมนัผูซ่ึ้งคน้พบวฏัจกัรน้ีในระหวา่งปี ค.ศ. 1930-1940   
กรดไพรูวกิท่ีไดจ้ากการสลายกลูโคสโดยใชอ้อกซิเจน จะเป็นเป็นอะซิทิล โคเอ และแตกตวัต่อ 
ไปในอนุกรมของปฏิกิริยาท่ีวฏัจกัรเครบส์ ในวฏัจกัรเครบส์ จะเกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีข้ึน  
2 ประการคือ การผลิตคาร์บอนไดออกไซดแ์ละออกซิเดชัน่ เช่น การเคล่ือนยา้ยอิเล็กตรอน 
กรดไพรูวกิท่ีไดจ้ากการสลายกลูโคสมิไดเ้ขา้ไปในวฏัจกัรเครบส์ แต่จะเปล่ียนเป็นอะซิทิลโคเอ 
ก่อนจึงจะเขา้ไปในวฏัจกัรเครบส์จะมีอนุกรมของปฏิกิริยาดงัน้ี 
  ปฏิกิริยา A กรดไพรูวกิจะถูกออกซิไดส์โดยคาร์บอนไดออกไซดแ์ละอะซิทิล โคเอ 
NAD มารับ H+ ไดเ้ป็น NADH2 ซ่ึงจะเขา้สู่ระบบขนส่งอิเล็คตรอนต่อไป อะซิทิลโคเอท าปฏิกิริยา
กบักรดออกซาโลแอซีติกไดก้รดซิทริกส่วนโคเอนไซมเ์อจะแยกตวัออกไปเพื่อไปรวมกบั 
กรดไพรูวกิ โมเลกุลใหม่กรดซิทริกปรับโครงสร้างใหม่เป็นกรดซิส-อะโคนิทิก แลว้ปรับโครงสร้าง
ใหม่อีกคร้ังไดเ้ป็นกรดไอโซซิทริก 
  ปฏิกิริยา B กรดไอโซซิทริกเปล่ียนเป็นกรดออกซาโลซินิก โดยมี NAD มารับ H+ ได้
เป็น NADH2 ซ่ึงจะเขา้สู่ระบบขนส่งอิเล็กตรอนต่อไป 
  ปฏิกิริยา C กรดออกซาโลซกัซินิกถูกออกซิไดส์ไดเ้ป็นกรดซกัซินิกและ
คาร์บอนไดออกไซดอ์อกมาอีก 1 โมเลกุล และเปล่ียนกรดแอลฟา-คีโทกลูทาริก 
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  ปฏิกิริยา D กรดแอลฟา-คีโทกลูทาริก ถูกออกซิไดส์ไดเ้ป็นกรดซกัซินิกและ
คาร์บอนไดออกไซดอ์อกมาอีก 1 โมเลกุล และมี NAD มารับ H+ เป็น NADH2 เขา้สู่ระบบขนส่ง
อิเล็คตรอนต่อไป ในการน้ี จะไดพ้ลงังานออกมาพอท่ีจะรวมเอาหมู่ฟอสเฟตอนินทรียเ์ขา้กบัเอดีพี
เป็นเอทีพี 
  ปฏิกิริยา E กรดซกัซินิกถูกออกซิไดส์เปล่ียนเป็นกรดฟูมาริก โดนมี FAD 
(Flavoprotein = FAD) มารับไฮโดรเจนเป็น FADH2 เพื่อเขา้สู่ระบบขนส่งอิเล็กตรอนต่อไปแลว้
กรดฟูมาริกจะเปล่ียนเป็นกรดมาลิก 
  ปฏิกิริยา F กรดมาลิกจะถูกออกซิไดส์ไดเ้ป็นกรดออกซาโลแอซิตริกโดยมี NAD          
มารับ H+ เป็น NADH2 เพื่อเขา้สู่ระบบขนส่งอิเล็คตรอนต่อไปแลว้กรดออกซาโลแอซิตริกจะ              
รวมกบัอะซิทิลโคเอโมเลกุลเป็นกรดซิทริกไดอี้กเพื่อเขา้สู่วฏัจกัรเครบส์รอบใหม่ 
  อะซิทิล โคเอ 2 โมเลกุล (จากกลูโคส 1 โมเลกุล) เขา้สู่วฏัจกัรเครบส์ท าใหมี้
คาร์บอนไดออกไซดป์ลดปล่อยออกมา 4 โมเลกุล ดงันั้นเม่ือรวมกบั 2 โมเลกุลของ
คาร์บอนไดออกไซดจ์ากการสร้างอะซิทิล โคเอจะไดค้าร์บอนอกไซด ์6 โมเลกุล อาจกล่าวไดว้า่
คาร์บอนทั้ง 6 ตวัในกลูโคสถูกเปล่ียนเป็นคาร์บอนออกไซดห์มด และถูกขนส่งออกนอกเซลล์
ต่อไป 
  วฏัจกัรเครบส์ จะมีปฏิกิริยาท่ีปลดปล่อยไฮโดรเจนออกมา 4 ปฏิกิริยา ในจ านวนน้ี       
จะมี 3 ปฏิกิริยาท่ีมี NAD มารับตวัรับไฮโดรเจนอะตอมและอีก 1 ปฏิกิริยามี FAD มารับไฮโดรเจน
อะตอมจะไดว้า่ในวฏัจกัรเครบส์ยงัไม่มีการใชอ้อกซิเจน สรุปสมการรวมในวฏัจกัรเครบส์เป็นดงัน้ี 
 

2AcetylCoA + 6H2O + 2ADP + 2Pi                            4CO2 + 2ATP + 16H + 2CoA 
  
  3.4  ระบบขนส่งอิเล็คตรอน (Electron Transpot System) ระบบขนส่งอิเล็กตรอน
ในช่วงน้ีเรียกวา่ โซ่การหายใจ (Respiratory Chain) ในระบบขนส่งอิเล็คตรอนทั้งอิเล็กตรอนและ
ไฮโดรเจนไอออนจะถูกถ่ายทอดจากสารประกอบหน่ึงไปยงัอีกสารประกอบถดัไป พลงังานท่ีใชใ้น
การขนส่งอิเล็คตรอนไดป้ฏิกิริยา 3 ปฏิกิริยา คือ A, D และ G ในวฏัจกัรเครบส์พลงังานท่ีใชใ้นการ
สังเคราะห์ ATP และ ADP และใชใ้นการสังเคราะห์แสง 
  สรุปวา่ ในระบบออกซิเจนทั้ง 4 ขั้นตอน คือการสลายกลูโคสโดยใชอ้อกซิเจน  
การสร้างอะซิทิลโคเอ วฏัจกัรเครบส์ และการขนส่งอิเล็กตรอน เป็นกระบวนท่ีตอ้งท าต่อเน่ือง
สัมพนัธ์กนั จะเห็นวา่ ออกซิเจนจะเขา้ไปร่วมในปฏิกิริยาในขบวนการขนส่งอิเล็กตรอน  
ส่วนในขบวนการอ่ืน ๆ ออกซิเจนไม่เขา้ร่วมไปร่วมในปฎิกริยาเลย 
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แบบทดสอบทักษะกฬีาบาสเกตบอล  

  ความสามารถเชิงทกัษะ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบติัทกัษะ 
การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ของแต่ละชนิดกีฬา ซ่ึงกีฬาบาสกเตบอลประกอบไปดว้ย การยิงประตู  
การเล้ียง การส่ง และการเคล่ือนท่ี ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นพื้นฐานของกีฬาบาสเกตบอล และเป็นส่ิงท่ี
ดีมากถา้นกักีฬาจะมีความสามารถเชิงทกัษะอยูใ่นเกณฑท่ี์ตั้งไว ้ซ่ึงเกณฑท่ี์น ามาทดสอบในคร้ังน้ี
เป็นการทดสอบท่ีใชก้นัแพร่หลาย ในวงการบาสเกตบอล  
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) 
ไดนิ้ยามความหมายของสมรรถภาพทางกาย ในส่วนท่ีเก่ียวกบัชีวติความเป็นอยูท่ี่ดีหรือคุณภาพ
ชีวติของมนุษย ์ไวว้า่ ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  
  1.  ผูท่ี้ประกอบกิจกรรมประจ าวนัโดยปราศจากความเหน่ือยลา้เกินควร  
  2.  ผูท่ี้ลดความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพท่ีเก่ียวกบัการไม่ออกก าลงักายไปตลอดชีวติ  
 3.  ผูท่ี้มีความแข็งแรงสมบูรณ์เป็นพื้นฐานเพียงพอต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย
ไดห้ลากหลายรูปแบบ  
  หลายคนมีความคิดรวบยอดหรือมโนทศัน์ผดิ ๆ หรือไม่ถูกตอ้งสมบูรณ์เก่ียวกบั
สมรรถภาพทางกาย หลายคนลืมคิดถึงความเป็นจริงท่ีวา่ “คนเราสามารถมีร่างกายท่ีแขง็แรง
สมบูรณ์ไดโ้ดยไม่จ  าเป็นตอ้งมีทกัษะกีฬา” และไม่จ  าเป็นตอ้งใชเ้วลาเป็นชัว่โมง ๆ หรือเป็นวนั ๆ 
ในการฝึกหรือออกก าลงักายเพื่อการน้ี เพราะทกัษะกีฬาเป็นเพียงเคร่ืองมือหรือวธีิการอยา่งใด 
อยา่งหน่ึงท่ีช่วยให้ร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์เท่านั้น  
 ความสามารถเชิงทกัษะ คือ ส่วนประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคญัต่อ
ความส าเร็จ ของนกักีฬาแต่ละประเภท (Lacy & Hasted, 2007)  
 การทดสอบความสามารถเชิงทกัษะกีฬาบาสเกตบอลของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา  
นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา ประเภทชาย ระดบัมหาวทิยาลยั (Bradford & 
Rolayne, 1993) มีดงัน้ี 
 1.  แบบทดสอบการส่ง (Wall Marking for the 30 Second Passing Test) 
 2.  แบบทดสอบการยงิประตู (Court Marking for the Basketball Speed Spot Shooting 
Test) 
 3.  แบบทดสอบการเล้ียง (Court Marking for the Basketball Control Dribble Test) 
 4.  แบบทดสอบการเคล่ือนท่ีป้องกนั (Court Markings for the Basketball Defensive 
Movement Test) 
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 แบบทดสอบการส่ง (Wall marking for the 30 second Passing Test) 

 
 

 
ภาพท่ี 5  แบบทดสอบการส่ง (Wall Marking for the 30 Second Passing Test) 
               (Bradford & Rolayne, 1993, p. 96) 
  
 ขั้นตอนการทดสอบ 
 1.  ผูรั้บการทดสอบยนืถือลูกบอลอยูห่ลงัเส้นหา้มล ้า หนัหนา้เขา้หาผนงัตรงจตุัรัส
ซา้ยมือสุด เม่ือไดย้นิสัญญาณ “เร่ิม” ใหส่้งลูกบอลกระทบจตุัรัสแรก รับลูกกระดอนแลว้ส่งไปยงั         
ท่ีจตุัรัสท่ีสองพร้อม สไลดเ์ทา้ไปทางขวาดว้ย 
  2.  เม่ือถึงจตุัรัสรูปสุดทา้ย ใหส่้งซ ้ า 2 คร้ัง และส่งยอ้นกลบัมาทางซา้ย ท าเช่นน้ีใหไ้ด้
จ  านวนคร้ังมากท่ีสุดภายในเวลา 30 วนิาที 
 3.  หา้มส่งลูกบอลซ ้ า 2 คร้ัง ยกเวน้เป้าท่ีอยูริ่มสุด 
 4.  ใหท้ดสอบ 2 รอบ 
 การให้คะแนน 
 1.  ลูกบอลท่ีส่งเขา้เป้าหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของเป้าจะได ้ 2 คะแนน 
  2.  ลูกบอลท่ีส่งไม่เขา้เป้าจะได ้1 คะแนน 
 3.  ถา้มีการล ้าเส้นหรือการส่งลูกบอลซ ้ า 2 คร้ัง จะไม่ไดค้ะแนน ยกเวน้เป้าท่ีอยูริ่มสุด 
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 จากงานวจิยั (Ortega et al., 2006) ไดศึ้กษาผลของความแตกต่างระหวา่งทีมชนะและ     
ทีมแพข้องกีฬาบาสเกตบอล พบวา่ ทีมท่ีจะประสบชยัชนะในเกมการแข่งขนัท่ีเป็นทางการ  
จะตอ้งเป็นทีมท่ีมีทกัษะการเล้ียงบอลท่ีดีจะตอ้งเล้ียงลูกบอลใหมื้อกบัพื้นสนามไม่ห่างกนัมาก  
เพื่อป้องกนัการขโมยจากฝ่ังตรงขา้ม ส่วนทกัษะการส่งบอลมีหลายวธีิ เช่น การส่งสองมือระดบัอก 
การส่งลูกกระดอน และการส่งสองมือเหนือศีรษะ อีกหน่ึงปัจจยัท่ีท าใหที้มสู่ชยัชนะจะตอ้งเป็นทีม
ท่ีมีการเล้ียงลูกบาสเกตบอลในเกมการแข่งขนันอ้ยและมีการส่งบอลท่ีมากในเกมการแข่งขนั 
จุดมุ่งหมายในกีฬาบาสเกตบอลคือการท าคะแนนใหม้ากและชยัชนะในเกมการแข่งขนั ดงันั้น
ความสามารถในทกัษะการยงิประตูเป็นส่ิงส าคญั ดงัค ากล่าววา่  “ทีมท่ียงิประตูไดดี้จะตอ้ง
ครอบครองบอลท่ีดี” ซ่ึงปัจจยัท่ีจะน าสู่ชยัชนะอยา่งหน่ึงในกีฬาบาสเกตบอลคือการท าคะแนน  
ถา้การยงิประตูไม่ดี มีการส่งบอลท่ีฉลาด และมีการเล้ียงท่ีดีมาก  แต่ก็อาจเป็นไปไดย้ากท่ีจะชนะ 
และงานวจิยัของ (ฌานิกา  นิธิธนภทัร, 2543) ไดศึ้กษาการส่งลูกบาสเกตบอลในการแข่งขนักีฬา
มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยคร้ังท่ี 28 พบวา่ ในการส่งบอลท่ีสัมฤทธ์ิผลทุกทีมไดท้  าการส่งลูก
สองมือระดบัอกมากท่ีสุด และท าใหเ้กิดโอกาสการยงิประตูและสัมฤทธ์ิผลในการแข่งขนั 
เช่นเดียวกบังานวจิยัของ (Kim Ngan & Muongmee, 2008, p. 88) ไดศึ้กษาการเปล่ียนแปลง  
แอนแอโรบิค แอโรบิค สัดส่วนร่างกาย และความสามารถเชิงทกัษะ (AAPHERD) หลงัการฝึก 
8 สัปดาห์ ของนกักีฬาบาสเกตบอลระดบัอุดมศึกษา พบวา่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติ และไดเ้สนอแนะวา่ จะตอ้งท าการฝึกดว้ยน ้าหนกัในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนัใหม้าก  
และใหผู้ฝึ้กสอนเขม้ขน้กบัการฝึกซอ้มในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนัมากข้ึน เพราะการส่งท่ีดี 
ท าใหมี้โอกาสในการยงิประตูมากข้ึน 
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แบบทดสอบการยงิประตู (Court marking for the Basketball Speed Spot Shooting Test) 
 

 
 
ภาพท่ี 6  แบบทดสอบการยงิประตู (Court Marking for the Basketball Speed Spot Shooting Test) 
               (Bradford & Rolayne, 1993, p. 96) 
  
 ขั้นตอนการทดสอบ 
 1.  ผูรั้บการทดสอบยงิลูกจากแนวดา้นซา้ยของเขตโยนโทษ จุดท่ี A, B, C, D และ E  
แลว้ยอ้นกลบัมายงิลูกในจุดท่ี 1 ยงิใหไ้ดม้ากท่ีสุดในเวลา 1 นาที 
 2.  ต าแหน่งการยงิลูกระยะไกล 
  2.1  จุดท่ี A สามารถท าการยงิไดเ้ท่านั้น 
  2.2  จุดท่ี B, C, D และ F สามารถท าการยงิหรือเลยอ์พั 
 การให้คะแนน 
 1.  ยงิลูกระยะไกลหรือเลยอ์พัลงห่วง ได ้2 คะแนน 
  2.  ยงิลูกระยะไกลหรือเลยอ์พัไม่ลง (ลูกสัมผสัห่วง) ได ้1 คะแนน 
 3.  ยงิลูกระยะไกลหรือเลยอ์พั (ลูกไม่สัมผสัห่วง) ได ้0 คะแนน 
 4.  ใหท้ดสอบ 2 รอบ 
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 งานวจิยัของ ดนยั  ถึกไทย (2542) ไดศึ้กษาผลการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อความแม่นย  า   
ในการเล้ียงลูกต่อการยงิประตูใตห่้วงบาสเกตบอล พบวา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกักลา้มเน้ือขาและแขน  
มีผลต่อความแม่นย  าในการเล้ียงลูกบอลยงิประตู และงานวจิยั โรจพล  บูรณรักษ ์(2547) ไดศึ้กษา 
การเปรียบเทียบผลการฝึกเสริมการยงิประตูแบบดา้นขา้งและแบบเฉียงท่ีมีต่อความสามารถใน 
การยงิประตูโทษของนกักีฬาบาสเกตบอล พบวา่ การฝึกเสริมยงิประตูดา้นขา้งและเฉียง มีผลต่อ
ความสามารถในการยงิประตูโทษเพิ่มข้ึน และการวิจยัของ เสาวลกัษณ์  เหล่าเลิศรัตนา (2544)  
ไดศึ้กษาผลของการฝึกยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการเสริมดว้ยเมดิซินบอลและการฝึกจินตภาพ
ท่ีมีผลต่อความสามารถในการยงิประตูพบวา่ ความสามารถในการยงิประตูเพิ่มข้ึนหลงัการฝึก  
8 สัปดาห์ เช่นเดียวกบัวจิยัของ Shoenfelt (1991) ไดศึ้กษาผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อ 
ความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล พบวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัมีผลต่อการส่งเสริมทกัษะ
ของกีฬาบาสเกตบอล การฝึกดว้ยน ้าหนกัจะท าให้ร่างกายทนทาน ซ่ึงส่งผลใหก้ารปฏิบติัทกัษะกีฬา
บาสเกตบอลมีการพฒันาท่ีดีข้ึน 
  

แบบทดสอบการเลีย้ง (Court marking for the Basketball Control Dribble Test) 

 
ภาพท่ี 7  แบบทดสอบการเล้ียงดว้ยมือขวา (Court Marking for the Basketball Control Dribble Test) 
               (Bradford & Rolayne, 1993, p. 97) 
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ภาพท่ี 8  แบบทดสอบการเล้ียงดว้ยมือซา้ย (Court Marking for the Basketball Control Dribble Test) 
               (Bradford & Rolayne, 1993, p. 97) 
 
 ขั้นตอนการทดสอบ 
 1.  ผูรั้บการทดสอบเร่ิมจากจุดเร่ิมตน้เล้ียงลูกไปยงัจุดท่ี B, C, D, B, E และ F ดงัรูป  
ดว้ยมือขวา 
 2.  ผูรั้บการทดสอบเร่ิมจากจุดเร่ิมตน้เล้ียงลูกไปยงัจุดท่ี B, C, D, B, E และ F ดงัรูป  
ดว้ยมือซา้ย 
 3.  ใหท้ดสอบ 2 รอบ 
 การให้คะแนน 
 เวลาท่ีไดเ้ป็นวินาทีของการทดสอบคร้ังท่ีดีท่ีสุดเป็นคะแนน 
 จากการศึกษาของ จตุพล  กลว้ยแดง (2548) ไดศึ้กษาการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีผลต่อ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในการเล้ียงบอลนิสิตชายระดบัปริญญาบณัฑิต พบวา่ การฝึกพลยัโอเมตริก
ท าใหค้วามสามารถในการเล้ียงลูกบาสเกตบอลเพิ่มข้ึนหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 
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 แบบทดสอบการเคล่ือนที่ป้องกนั (Court markings for the Basketball Defensive 
Movement Test) 
 

 
 
ภาพท่ี 9  แบบทดสอบการเคล่ือนท่ีป้องกนั (Court markings for the Basketball Defensive  
              Movement Test) (Bradford & Rolayne, 1993, p. 97) 
  
 ขั้นตอนการทดสอบ 
 1.  ผูรั้บการทดสอบยนืท่ีจุดเร่ิมตน้ 
  2.  ผูรั้บการทดสอบสไลดเ์ทา้ไปทิศทางจุดท่ี 2, 3, 4, 5 และ 6 โดยใชมื้อไปสัมผสัท่ีพื้น
ของแต่ละจุดท่ีก าหนดไว ้
 3.  ใหท้ดสอบ 2 รอบ 
 การให้คะแนน 
 เวลาท่ีไดเ้ป็นวินาทีของการทดสอบคร้ังท่ีดีท่ีสุดเป็นคะแนน 
 Apostolidis et al. (2003) ไดศึ้กษาเร่ืองสรีรวทิยาและเทคนิคเชิงทกัษะของนกักีฬา
บาสเกตบอลเยาวชนทีมชาติกรีซ ประเภททีมชาย จ านวน 13 คน โดยไดเ้ก็บขอ้มูลทางสรีรวทิยา
ของนกักีฬาบาสเกตบอลและเทคนิคเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลโดยใชว้ธีิการมาตรฐาน
กระบวนการ (AAHPERD) พบวา่ เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 11.4 
เปอร์เซ็นต,์ ปริมาณไขมนัในร่างกายมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 11.0 กิโลกรัม, ปริมาณสูงสุดของ
ออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถรับไปใหเ้ซลลใ์ชไ้ดมี้ค่าเฉล่ียของนกักีฬา 51.7 มล./ กก./ นาที,  
อตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ 187 คร้ัง/ นาที, ความสามารถสูงสุดในการออกแรงอยา่งเร็วท่ีสุด 
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ในการป่ันจกัรยานวดังานในช่วง แต่ละ 5 วนิาที มีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 10.7 วตัต/์ กิโลกรัม,  
ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจนมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 8.0 วตัต/์ กิโลกรัม,  
ค่าความแตกต่างระหวา่งค่าพลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุดมีค่าเฉล่ียเป็นเปอร์เซ็นตข์องนกักีฬา  
49.5 เปอร์เซ็นต,์ การกระโดดมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 39.8 เซนติเมตร และความสามารถเชิงทกัษะ 
พบวา่ การเล้ียงบอลมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 13.70 วนิาที, การเคล่ือนท่ีป้องกนัมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 
16.58 วนิาที, วิง่จากเส้นหลงัระยะทาง 28 เมตรมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 4.20 วนิาที, วิง่จากเส้นหลงั
พร้อมกบัการเล้ียงบอล ระยะทาง 28 เมตรมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 4.28 วนิาที, วิง่ 3 เส้นระยะทาง  
135 เมตรมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 27.92 วนิาที, วิง่ 3 เส้นพร้อมกบัการเล้ียงบอลระยะทาง 135 เมตร 
มีค่าเฉล่ียของนกักีฬา 29.53 วนิาที และ พบวา่การวิง่ทั้ง 4 ชนิด และค่าเฉล่ียความสามารถสูงสุด 
ในการออกแรงอยา่งเร็วมีความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
  Kim Ngan and Muongmee (2008) การเปล่ียนแปลง แอนแอโรบิค แอโรบิค สัดส่วน
ร่างกาย และความสามารถเชิงทกัษะ (AAPHERD) หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของนกักีฬา 
ระดบัอุดมศึกษา พบวา่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 Tran (2010) เปรียบเทียบสัดส่วนของร่างกาย แอโรบิค แอนแอโรบิคและ ความสามารถ
เชิงทกัษะ( AAHPERD) ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยักีฬาโฮจิมินห์ เวยีดนาม (HUS) 
กบันกักีฬาบาสเกตบอลมหาวทิยาลยับูรพา หลงัการฝึกซอ้ม 8 สัปดาห์ ในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนั 
พบวา่ รูปแบบการฝึกซอ้มของมหาวทิยาลยับูรพามีการพฒันาไดดี้กวา่รูปแบบการฝึกซอ้มของ
นกักีฬาบาสเกตบอลเวยีดนาม 
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ตารางท่ี 2  แสดงขอ้มูลการทดสอบการส่ง การยงิประตู การเล้ียง และการเคล่ือนท่ีป้องกนั  
                 (Apostolidis et al., 2003; Dang, 2006; Kim Ngan & Muongmee, 2008; Tran, 2010) 
 

ผูว้จิยั 

ความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล (AAHPERD) 

การส่ง 
(คะแนน) 

การยงิประตู 
(คะแนน) 

การเล้ียง 
(วนิาที) 

การเคล่ือนท่ี
ป้องกนั 
(วนิาที) 

Apostolidis et al., 2003  -  - 13.70 ± 0.96 16.58 ± 1.12  

Dang, 2006  69.9 ± 2.14  26.2 ± 1.58  7.81 ± 0.28  - 
Kim Ngan & Muongmee, 
2008 

 64.2 ± 4.11  22.82 ± 1.32  8.41 ± 0.275  - 

Tran, 2010 63.08 ± 3.89 21.83 ± 1.64  8.37 ± 0.43  - 
 

คุณสมบัติของแบบทดสอบทีด่ี 
 คุณสมบติัของแบบทดสอบท่ีดี มีลกัษณะดงัน้ี (Willgoose, 1961, pp. 21-28 อา้งถึงใน
อายวุฒัน์  จงัจริง, 2551, หนา้ 24) 
 1.  ตอ้งมีความเท่ียงตรง (Validity) แบบทดสอบท่ีดีตอ้งสามารถใชว้ดัส่ิงท่ีตอ้งการทราบ
ค่าไดแ้บบทดสอบท่ีมีความเส่ียงสูง สามารถบอกค่าของคุณภาพในส่ิงท่ีตอ้งการทราบไดสู้งโดย 
ไม่บิดเบือน หรือมีค่าของส่ิงท่ีไม่ตอ้งการวดัรวมอยูด่ว้ย 
 2.  แบบทดสอบท่ีมีความเช่ือมัน่ (Reliability) หมายถึง ความคงท่ีแน่นอนของ
แบบทดสอบ จะน าเอาแบบทดสอบนั้นไปใชก่ี้คร้ังก็ตาม ผลลพัธ์ก็จะไดเ้หมือนเดิม เม่ือใชก้บั 
กลุ่มประชากรเดียวกนัและสภาพแวดลอ้มท่ีเหมือนกนั 
 3.  แบบทดสอบท่ีดีตอ้งมีความเป็นปรนยั (Objective) คือความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั
ในการใหค้ะแนนในการทดสอบ แมว้า่ขอ้ทดสอบท่ีน าไปใชน้ั้น ใครจะเป็นผูใ้หค้ะแนนก็ตาม  
ทุกคนจะใหค้ะแนนเหมือนกนัหมด ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบ มีคุณสมบติัดงัน้ี 
  3.1  มีรายละเอียดท่ีชดัเจน 
  3.2  ง่ายและสะดวกแก่การตรวจและการใหค้ะแนน 
  3.3  ผลการทดสอบสามารถน าไปค านวณทางคณิตศาสตร์ได ้
  3.4  ขอ้ทดสอบนั้นตอ้งเป็นกรรมวธีิทางวทิยาศาสตร์ และมีสภาพคงท่ี 
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 4.  แบบทดสอบตอ้งมีลกัษณะประหยดั (Economical) คือไม่ตอ้งใชจ่้ายในการทดสอบ
มากนกัและประหยดั 
 5.  แบบทดสอบท่ีดีตอ้งมีเกณฑป์กติ (Norms) 
 6.  แบบทดสอบท่ีดีตอ้งมีอ านาจในการจ าแนกสูง (Discriminative Power) คือหลงัจาก
การท าการท าการทดสอบแลว้ตอ้งสามารถแยกคนเก่งและคนอ่อนได ้
 7.  แบบทดสอบท่ีดีตอ้งดึงดูดความสนใจของผูรั้บการทดสอบ ทา้ทายท่ีใหใ้ช้
ความสามารถอยา่งเตม็ท่ี (Attractive) 
 8.  แบบทดสอบท่ีดีตอ้งมีคุณค่าในการพฒันา (Development Value) คือ ผูรั้บการทดสอบ
สามารถรู้ถึงความสามารถและความบกพร่องของตนเอง ส าหรับท่ีจะเป็นแนวทางในการปรับปรุง
ใหดี้ข้ึน 
 9.  ค  าแนะน าในการทดสอบเป็นแบบมาตรฐาน (Stand Direction) แบบทดสอบท่ีดี
จะตอ้งมีค าสั่งท่ีมาตรฐานท่ีท าใหผู้รั้บการทดสอบท าการทดสอบไดเ้หมือนๆกนั ผลทดสอบจึงเป็น
มาตรฐานเดียวกนั 
 ไดเ้สนอขั้นตอนการด าเนินการการสร้างแบบทดสอบบาสเกตบอลไว ้3 ขั้นตอน ดงัน้ี คือ 
 1.  ตรวจทกัษะจ าเป็นในกีฬาบาสเกตบอลอยา่งมีหลกัเกณฑ ์ทกัษะท่ีจ าเป็น ไดแ้ก่  
การส่ง การรับลูกบาสเกตบอล การเล้ียงลูกบาสเกตบอล การหมุนตวั การยงิประตู ซ่ึงเป็นทกัษะ          
ท่ีส าคญั น าไปสู่ความส าเร็จ และความสามารถในการเล่นได ้ควรท่ีจะเลือกทกัษะเหล่าน้ีเพื่อท าการ
วดัผลและสร้างแบบทดสอบบาสเกตบอล 
  2.  การเลือกตวัแปรท่ีจะวดั และจดัด าเนินการทดสอบ ควรพิจารณาถึงกลุ่มตวัอยา่ง 
กลุ่มใดกลุ่มหน่ึง หรือเป็นบุคคลระดบัใดระดบัหน่ึง เช่น ประถมศึกษา มธัยมศึกษา อุดมศึกษา  
หรือ นกัเรียน เป็นตน้ 
 3.  ขั้นตอนสุดทา้ย เป็นการหาความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดสอบ เพื่อศึกษา
วา่แบบทดสอบนั้นสามารถวดัในส่ิงท่ีตอ้งการจะวดัไดจ้ริง เช่น ผูรั้บการทดสอบท่ีไดค้ะแนนสูง 
จากการทดสอบ จะเป็นผูเ้ล่นบาสเกตบอลท่ีดีดว้ย หรือศึกษาไดจ้ากการท่ีใหผู้เ้ช่ียวชาญเป็น 
ผูว้างอตัราการประเมินค่าในความสามารถทางการเล่นบาสเกตบอลของผูท้ดสอบทุกคน ถา้มี
ความสัมพนัธ์กนัสูงระหวา่งอตัราการประเมินค่าของผูฝึ้กกบัคะแนนของการทดสอบ อาจสรุปไดว้า่
แบบทดสอบนั้นมีความเท่ียงตรง 
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หลกัเกณฑ์การเลือกแบบทดสอบ 
 เกณฑก์ารเลือกแบบทดสอบท่ีดี (วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ, 2539, หนา้ 333-334) สรุปได้
ดงัน้ี 
 1.  ความเช่ือมัน่ (Reliability) เป็นแบบทดสอบท่ีใชใ้นการวดักลุ่มใดก็ไดผ้ลเหมือนกนั 
แบบทดสอบท่ีมีความเช่ือมัน่จะไม่มีความผดิพลาดในการวดัอนัเน่ืองมาจากเทคนิคการวดัสภาวะ
ในการทดสอบ การด าเนินการการทดสอบหรือสภาวะของส่ิงแวดลอ้มค่าความเช่ือมัน่มี
ความสัมพนัธ์โดยตรงกบัความเท่ียงตรง แบบทดสอบท่ีมีความเช่ือมัน่สูง มิใช่หลกัประกนัวา่
แบบทดสอบน้ีจะตอ้งมีความเท่ียงตรงสูงดว้ย ในท านองเดียวกนักบัแบบทดสอบท่ีมีความเช่ือมัน่ต ่า 
จะมีความเท่ียงตรงต ่าดว้ย แบบทดสอบท่ีไม่มีความเช่ือมัน่จะมีความเท่ียงตรงไม่ได ้
  2.  ความเท่ียงตรง (Validity) เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดัส่ิงท่ีตอ้งการจะวดัได ้จริงๆ 
 3.  ความเป็นปรนยั (Objectivity) เป็นแบบทดสอบท่ีมีเกณฑย์ติุธรรมในการใหค้ะแนน
และใครจะเป็นผูใ้หก้็ได ้
 4.  ความง่าย (Simplicity) แบบทดสอบท่ีไม่ยุง่ยากซบัซอ้น 
 5.  ความเป็นมาตรฐาน (Uniformity) เป็นแบบทดสอบท่ีมีเกณฑป์กติท่ีแน่นอน 
 6.  การใชเ้วลา (Time) เป็นแบบทดสอบท่ีไม่ตอ้งใชเ้วลามากเกินไป และมีความประหยดั 
ทั้งเวลาและงบประมาณ 
 

เกณฑ์การทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอลและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอล 
 เกณฑก์ารทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล สร้างข้ึนโดย สมาคมสุขศึกษา 
พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ในปี ค.ศ. 1983 และ 
ใชจ้นมาถึงปัจจุบนั รายละเอียดอยูใ่นภาคผนวก (Bradford & Rolayne, 1993) 
 ส่วนเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายนกักีฬาเยาวชนแห่งชาติและนกักีฬาแห่งชาติ 
สร้างข้ึนโดย งานทดสอบสมรรถภาพ กองวทิยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬา
แห่งประเทศไทย (SAT) ในปี พ.ศ. 2549 รายละเอียดอยูใ่น ภาคผนวก (กองสมรรถภาพการกีฬา 
ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 
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สัดส่วนของร่างกายนักกฬีาบาสเกตบอล (Body Composition) 
 สัดส่วนของร่างกาย หมายถึง ส่วนประกอบท่ีมีอยูใ่นร่างกายแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ
(ประทุม  ม่วงมี, 2527, หนา้ 248-257; McArdle et al., 2001, pp. 753-789) 
 1.  เน้ือแท ้หรือน ้าหนกัของร่างกายปลอดไขมนั (Lean Body Mass) เป็นเน้ือเยือ่ไม่มี 
ไขมนั ไดแ้ก่ น ้า แร่ธาตุ กระดูก กลา้มเน้ือ เป็นตน้ 
 2.  ไขมนัและเน้ือเยือ่ไขมนั (Body Fat) เป็นไขมนัส าคญัไดแ้ก่ เลซิติน ฟอสโฟไลปิด  
ไขมนัในร่างกายเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงในการศึกษาถึงองคป์ระกอบในร่างกายมนุษย ์
เห็นไดจ้ากผูท่ี้ศึกษาองคป์ระกอบของร่างกายจะตอ้งมีไขมนัเป็นส่วนประกอบอยูเ่สมอ 
 ไขมนัในร่างกายแบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 
 1.  ไขมนัท่ีจ าเป็น (Essential Fat) พบอยูใ่นกระดูก หวัใจ ปอด ตบั มา้ม ไต ล าไส้ 
กลา้มเน้ือระบบประสาทส่วนกลาง ท าใหก้ารท าหนา้ท่ีของร่างกายดา้นสรีรวทิยาและชีวภาพ 
เป็นปกติ ในเพศหญิงจะมีไขมนัท่ีจ าเป็นมากกวา่ผูช้าย เพราะมีลกัษณะเฉพาะทางเพศของผูห้ญิง 
ท่ีมีไขมนัสะสมในเน้ือเยือ่ของเตา้นมและรอบ ๆ มดลูก โดยท่ีระดบัไขมนัจ าเป็นของผูห้ญิงไม่ควร
ต ่ากวา่ 12 % ของน ้าหนกัร่างกาย และชายไม่ควรต ่ากวา่ 3 % ของน ้าหนกัร่างกาย (Roberg & Robert, 
1997, p. 523; McArdle, Katch, & Katch, 1994, p. 454) 
 2.  ไขมนัท่ีสะสมไว ้(Storage Fat) มี 2 ชนิด คือ ไขมนัสีเหลือง (Yellow Fat) มีประมาณ 
99 % และไขมนัสีน ้าตาล (Brown Fat) มีอยูใ่นไมโตคอนเดรีย ท าหนา้ท่ีเปล่ียนพลงังานท่ีเก็บไวใ้ห้
เป็นความร้อน ไขมนัสีเหลืองพบในเน้ือเยือ่ไขมนั (Adipose Tissue) ท าหนา้ท่ี 3 อยา่ง คือ ช่วยรักษา
ความอบอุ่นของร่างกาย เป็นแหล่งพลงังานและป้องกนัการบาดเจบ็ (Millman, Carlisle, McGarvey, 
Eveloff, & Levinson, 1995, pp. 362-366) 
 ความส าคัญของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
 การศึกษาถึงเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายมีความส าคญัอยู ่3 เหตุผล คือ 
 1.  ดา้นสุขภาพ ภาวะท่ีร่างกายมีไขมนัจ านวนมากเกินปกติ จะมีอตัราการเส่ียงต่อการเกิด
โรคต่าง ๆ ได ้เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง เบาหวาน ฯลฯ ซ่ึงโรคเหล่าน้ี
ก่อใหเ้กิดอนัตรายกบัชีวติ ในขณะเดียวกนัหากร่างกายมีไขมนันอ้ยเกินไป การท างานของร่างกาย
จะท างานผดิปกติ เช่น การท างานของระบบประสาท ระบบสืบพนัธ์ุ รอบประจ าเดือน เป็นตน้ 
 2.  ความสามารถของนกักีฬา ความเป็นเลิศทางดา้นกีฬาในกีฬาบางประเภท เปอร์เซ็นต ์
ไขมนัในร่างกาย จะเป็นตวัก าหนดความสามารถของนกักีฬานั้นดว้ย โดยจะมีความแตกต่างกนัใน
กีฬาแต่ละประเภท (Pollock & Wilmore, 1994, p. 193)  
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22McGarvey%20ST%22%5BAuthor%5D
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 3.  ความสวยงาม เป็นเร่ืองท่ีมีความส าคญั ถา้บุคคลใดมีรูปร่างท่ีอว้นเกินไป มกัจะมีผล 
ต่อการมองตวัเองในแง่ลบเสมอ ท าใหเ้กิดภาวะซึมเศร้า ประเมินตนเองต ่า แยกตวัจากสังคม 
 
ตารางท่ี 3  แสดงเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของนกักีฬาในแต่ละประเภท  (Wilmore & Costill, 2004) 
 

 
 ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อเน้ือเย่ือไขมันในร่างกาย 
 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อเน้ือเยือ่ไขมนัในร่างกายมีหลายปัจจยั ซ่ึงนกัวชิาการไดใ้ห้
ความส าคญัต่อปัจจยัต่าง ๆ ดงัน้ี (กองโภชนาการ, 2538, หนา้ 8) 
 1.  ปัจจยัท่ีอยูเ่หนือการควบคุมมี                                         35 % 
  1.1  พนัธุกรรม                                                               10 % 
  1.2  จ  านวนเซลลไ์ขมนั                                                  10 % 
  1.3  อาย ุ                                                                        15 % 

ประเภทกฬีา % ไขมัน 

ชาย ผู้หญิง 
บาสเกตบอล  6-12 10-16 
เบสบอล 8-14 12-18 
วอลเลยบ์อล 7-15 10-18 
เพาะกาย 5-8 6-12 
ฟุตบอล 6-18 - 
แคนนู 6-12 10-16 
จกัรยาน 5-11 8-15 
วา่ยน ้า 6-12 10-18 
เทนนิส 6-14 10-20 
กอลฟ์ 10-16 12-20 
ยกน ้าหนกั 5-12 10-18 
มวยปล ้า 5-16 - 
ยมินาสติก 5-12 8-16 
กรีฑา ประเภทลู่  5-12 8-15 
กรีฑา ประเภทลาน 8-18 12-20 
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 2.  ปัจจยัท่ีอยูภ่ายใตก้ารควบคุมมี                                       65 % 
  2.1  การเล้ียงดูในวยัเด็ก                                                 10 % 
  2.2  พฤติกรรมการกินอยู ่                                              20 % 
  2.3  บุคลิกและวถีิทางในการด าเนินชีวติ                       20 % 
  2.4  การออกก าลงักาย                                                    15 % 
 การวดัปริมาณไขมันในร่างกาย 
 ปัจจุบนัน้ีวธีิท่ีจะวดัไขมนัโดยตรงในมนุษยท่ี์ยงัมีชีวติอยูน่ั้นยงัไม่มีใครท่ีคิดคน้ได ้
วธีิการท่ีใชก้นัอยูใ่นปัจจุบนัน้ียงัเป็นวธีิการโดยทางออ้ม (ประทุม  ม่วงมี, 2527; McArdle et al., 
2001, p. 766) 
 ในอดีตการวดัไขมนัในร่างกายท าในศพโดยน าไขมนัจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมา
เปรียบเทียบกบัการชัง่น ้าหนกัใตน้ ้า ซ่ึงถือวา่เป็นการวดัโดยตรงไม่นิยมท ากนั ในปัจจุบนัมีวธีิการ
วดัปริมาณไขมนัในร่างกายโดยทางออ้มท่ีแม่นย  าหลายวธีิ ไดแ้ก่ (ประณีต  ผอ่งแผว้, 2539)  
 1.  การชัง่น ้าหนกัใตน้ ้า (Hydrostatic Weighing) โดยใชห้ลกัของอคีมีดิส คือการชัง่ 
น ้าหนกัของร่างกายในน ้าและในอากาศ เป็นวธีิการวดัท่ีมีความแม่นย  า แต่ตอ้งใชเ้ทคนิคท่ีค่อนขา้ง
ยุง่ยากและเคร่ืองมือในการวดัมีราคาค่อนขา้งแพง และไม่เหมาะส าหรับเด็กและผูสู้งอาย ุนิยมใช้
เป็นวธีิเปรียบเทียบในการท าวจิยั 
 2.  การวดัไขมนัใตผ้วิหนงั (Skinfold Thickness) เป็นการวดัไขมนัใตผ้วิหนงัอยา่งนอ้ย 2 
ต าแหน่งแลว้น ามาเขา้สูตรหาปริมาณไขมนัทั้งหมดในร่างกาย วธีิน้ีผูว้ดัตอ้งมีทกัษะท่ีดี ค่าใชจ่้าย
นอ้ย 
 3.  การวดัไบโออิเลคตริคอล อิมพิแดนซ์ อนาไลซีส (Bioelectrical Impedance Analysis) 
เป็นการวดัความต่างศกัยเ์ม่ือใชอิ้เลคโตรด (Electrode) ปลายหน่ึงอยูท่ี่แขน อีกปลายหน่ึงอยูท่ี่ขา 
แลว้วดัแรงตา้นทาน จะไดค้่าสัมพนัธ์กบัส่วนของน ้าในร่างกาย จากนั้นจะมีสูตรค านวณหาไขมนั
ในร่างกายได ้เป็นวธีิการวดัท าไดง่้าย เคร่ืองมือไม่แพง 
 4.  การวดัโททอล บอด้ีอิเลคตริคอล คอนดกัทิวต้ีิ (Total-Bodyelectrical Conductivity) 
โดยอาศยัหลกัของคล่ืนไฟฟ้าท่ีผา่นตวักลาง ซ่ึงเป็นส่วนของกลา้มเน้ือและไขมนั เคร่ืองมือ 
มีราคาแพง 
 5.  คอมพิวเตอร์โทโมกราฟิก (Computerized Tomographic) และนิวเคลียร์ แมกเนติก เร 
โซแนนซ์ สแกน สามารถค านวณหาส่วนของไขมนั และรู้สัดส่วนของไขมนัท่ีอยูใ่นและนอกช่อง
ทอ้งได ้เคร่ืองมือมีราคาแพงและตอ้งสัมผสักบักมัมนัตภาพรังสี 
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 6.  การใชค้ล่ืนเสียง (Ultrasound) โดยใหค้ล่ืนเสียงผา่นตวักลางท่ีเป็นไขมนั กลา้มเน้ือ  
และรอยต่อระหวา่งกนั จะสามารถแสดงความหนาแน่นของไขมนัได ้
 7.  นิวตรอน แอคติเวชัน่ (Neutron Activation) วดัปริมาณไนโตรเจน โปรตีน แคลเซียม  
คลอไรด ์ไขมนัในร่างกาย เคร่ืองมือมีราคาแพง วธีิการวดัยุง่ยาก 
 8.  การนบัโพแทสเซียม 40 (Potassium-40 Counting) ประเมินโพแทสเซียมในเซลลแ์ละ 
เน้ือแท ้เคร่ืองมือมีราคาแพงและตอ้งการวธีิวดัท่ีเหมาะสม 
 รัสนา เลิศรุ่งชยัสกุล (2543, หนา้ 75) กล่าววา่ ปริมาณเน้ือเยือ่ไขมนัในร่างกายท่ีวดัได้
จากวธีิการวดัไขมนัใตผ้วิหนงั มีความสัมพนัธ์กบัวธีิการชัง่น ้าหนกัใตน้ ้า อยูใ่นระดบัปานกลางใน
ผูช้าย ซ่ึงพบวา่วธีิการวดัไขมนัใตผ้วิหนงัมีความสัมพนัธ์กบัวธีิการชัง่น ้าหนกัใตน้ ้ามากกวา่วธีิอ่ืน ๆ  
 การวดัความหนาของผวิหนังพบั (Skinfold Measurement) 
 ในช่วงปี ค.ศ. 1915 ไดมี้การวดัความหนาของเน้ือเยือ่ไขมนัใตผ้วิหนงั โดยเคร่ืองวดั
ความหนาของผวิหนงัพบั (Skinfold Caliper) (Heyward & Stolarczyk, 1996, p. 4) เป็นวธีิการวดั
ปริมาณเน้ือเยื่อ ไขมนัในร่างกายทางออ้ม ท่ีใชเ้วลาไม่มากนกั สะดวก เคร่ืองมือมีราคาไม่แพง 
เหมาะท่ีจะใชว้ดัในภาคสนาม การวดัความหนาของผวิหนงัพบั สามารถท านายไขมนัทั้งหมดใน
ร่างกายได ้ค่อนขา้งเท่ียงตรงเม่ือเทียบกบัวธีิชัง่น ้าหนกัใตน้ ้า 
 หลกัการวดัความหนาของผวิหนังพบั 
 1.  มีความสัมพนัธ์กนัระหวา่งไขมนัใตผ้วิหนงัทั้งหมด กบัไขมนัในร่างกายทั้งหมด 
โดยประมาณ 1 ใน 3 ถึง 1 ใน 2 ของไขมนัทั้งหมดสะสมอยูท่ี่ใตผ้วิหนงั (Heyward & Stolarczyk, 
1996, p. 23; ประทุม ม่วงมี, 2527, หนา้ 254) ดงันั้นเม่ือทราบปริมาณไขมนัใตผ้ิวหนงัก็สามารถ
ท านายปริมาณไขมนัทั้งหมดในร่างกายได ้โดยใชผ้ลรวมการวดัความหนาของไขมนัหลาย ๆ ต าแหน่ง 
เขา้สมการแลว้คิดประเมินไขมนัทั้งหมดในร่างกายออกมา 
 2.  การกระจายไขมนัใตผ้ิวหนงัและไขมนัภายใน มีความคลา้ยกนัในบุคคลแต่ละเพศ 
แต่ก็เคยมีรายงานวา่  ผูรั้บการวดัท่ีมีอายมุากกวา่ในเพศเดียวกนั มีสัดส่วนของไขมนัใตผ้วิหนงั 
นอ้ยกวา่คนหนุ่มสาว ระดบัความอว้น (Body Fatness) มีผลต่อปริมาณไขมนัส่วนใตผ้ิวหนงัและ 
ส่วนภายในร่างกาย คนผอมจะมีสัดส่วนของไขมนัภายในสูงกวา่คนอว้น 
 3.  มีความสัมพนัธ์กนัระหวา่งผลรวมของไขมนัใตผ้วิหนงัและความหนาแน่นของ 
ร่างกายมีความสัมพนัธ์เชิงเส้นตรงส าหรับผูรั้บการวดัท่ีไม่แตกต่างกนั (Homogeneous Samples) 
โดยใชส้มการเฉพาะกลุ่ม แต่ไม่มีความสัมพนัธ์เชิงเส้นตรง ในกลุ่มท่ีมีความแตกต่างกนัมากของ
ความหนาแน่นร่างกายทั้งชายและหญิง โดยใชส้มการวดัผวิหนงัพบัทัว่ ๆ ไป เส้นสมการถดถอย 
จะอธิบายความสัมพนัธ์ระหวา่งผลรวมความหนาของผิวหนงัพบัและความหนาแน่นของร่างกาย 
ไดดี้เฉพาะในกลุ่มท่ีมีความแตกต่างของระดบัความอว้นเล็กนอ้ย 
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 วธีิการวดัความหนาของผิวหนงัพบั อุปกรณ์ท่ีใชคื้อ เคร่ืองวดัความหนาของผวิหนงัพบั 
(Skinfold Caliper) มีทั้งแบบท่ีเป็นโลหะและพลาสติก แบบเป็นโลหะไดรั้บความนิยมวา่มีความ
แม่นตรงแต่ราคาแพง เช่น เคร่ืองวดัความหนาของผวิหนงัแบบแลงก ์(Lange) แบบฮาร์เพนเด็น 
(Harpenden) แบบฮอลเทน (Haltain) และ แบบลาฟาเยต ์(Lafayette) แบบฮาร์เพนเด็นมีสเกลท่ี
ละเอียดกวา่ (0.2 มิลลิเมตร) แบบแลงก ์(1 มิลลิเมตร) (Heyward, 1991, p. 156; Heyward & 
Stolarczyk, 1996, p. 29) ส่วนเคร่ืองวดัความหนาของผวิหนงัพบัแบบพลาสติก เช่น แบบแมค็กอ 
(McGaw) แบบรอส (Ross) แบบแฟต โอ เมเตอร์ (Fat-O-Meter) 
 ต าแหน่งท่ีจะวดัมีหลายแห่งไดแ้ก่ หนา้อก (Chest), มุมล่างของกระดูกสะบกั 
(Subscapular), รักแร้ (Midaxillary), เหนือสะเอวดา้นขา้ง (Suprailiac), หนา้ทอ้ง (Abdominal),  
ตน้แขนดา้นหลงั (Triceps), ตน้แขนดา้นหนา้ (Biceps), หนา้ขา (Thigh) และน่อง (Calf) 
 การวดัความหนาผวิหนงัพบัดว้ยวธีิของสโลนและเบิร์ต (Sloan & Burt, 1962, p. 967  
อา้งถึงใน นฤนาท สกนธ์รวีนาท, 2537, หนา้ 5; Heyward, 1991, p. 157) เพศชายวดัท่ีต าแหน่งมุม
ล่างของกระดูกสะบกัและหนา้ขา ส่วนเพศหญิงวดัท่ีต าแหน่งเหนือสะเอวดา้นขา้งและตน้แขน
ดา้นหลงั โดยวดัดา้นขวาของร่างกาย 
 สโลน (Sloan, 1967 อา้งถึงใน ประทุม ม่วงมี, 2527, หนา้ 254-256) ไดศึ้กษาพบวา่ใน
เพศชายความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัท่ีต าแหน่งหนา้ขามีความสัมพนัธ์กบัความหนาแน่นของ
ร่างกาย (Body Density) มากท่ีสุด (r = .80) และถา้วดั 2 ต าแหน่งรวมกนั พบวา่ต าแหน่งหนา้ขา 
รวมกบัต าแหน่งมุมล่างกระดูกสะบกั จะมีอ านาจในการท านายมากท่ีสุด (r2 = .85) ดงันั้น สโลน  
ไดแ้นะน าสูตรในการค านวณ ความหนาแน่นของร่างกายเพศชาย (Sloan, 1967 citing in Heyward, 
1991, p. 155) ดงัน้ี 
 
 Db = 1.1043  -  (0.001327  ×  Thigh SKF)  -  (0.00131  ×  Subscapular SKF) 
  
 เม่ือหาค่าความหนาแน่นของร่างกายไดแ้ลว้ ขั้นต่อไปจะเป็นการค านวณหาปริมาณ
เน้ือเยือ่ไขมนั ซ่ึงคิดเป็นเปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัร่างกายโดยใชสู้ตรของโบรเซ็ค (Brozek, 1963  
อา้งถึงใน ประทุม ม่วงมี, 2527, หนา้ 253) ดงัน้ี 
 
  เปอร์เซ็นต์เน้ือเย่ือไขมัน  =  [ 4.570  -  4.142 ]   ×  100 
                                       Db 
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 ถา้ตอ้งการทราบน ้าหนกัไขมนัในร่างกาย ค านวณไดจ้ากสูตร 
   
  น า้หนักไขมัน (Fat) = น า้หนักตัว (กโิลกรัม) × เปอร์เซ็นต์เน้ือเย่ือไขมัน 
                                                                                  100 
 และถา้ตอ้งการทราบน ้าหนกัของเน้ือแท ้(Lean Body Weighing; LBW) ค านวณไดจ้าก
สูตร 
   
  LBW  =  น า้หนักตัว - น า้หนักไขมัน 
 
 นฤนาท  สกนธ์รวนีาท (2537) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ของปริมาณเน้ือเยื่อไขมนัใน
ร่างกายนิสิตชาย โดยวธีิชัง่น ้ าหนกัใตน้ ้ากบัการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 4 วธีิพบวา่  
วธีิของสโลนและเบิร์ต วดัปริมาณเน้ือเยื่อไขมนัในร่างกายไดไ้ม่แตกต่างไปจากค่าท่ีวดัไดโ้ดยวธีิ 
ชัง่น ้าหนกัใตน้ ้า และไดเ้สนอแนะวา่วธีิวดัไขมนัใตผ้วิหนงัของสโลนและเบิร์ต เป็นวิธีท่ีเหมาะสม
ในการตรวจสอบปริมาณเน้ือเยือ่ไขมนัในร่างกายท่ีกระท าในภาคสนามไดดี้ท่ีสุด  
 Russo, Gruppioni, Gueresi, Belcastro and Marchesini (1992) ไดศึ้กษาวธีิการการวดั
ปริมาณไขมนัใตผ้ิวหนงัระหวา่งวธีิของ McArdle and Katch กบั Durnin and Womersley  
ในนกักีฬาชายและหญิง 1,815 คน ซ่ึงจะแนกเป็นนกักีฬาชาย ค่าเฉล่ียอาย ุ(21.5 ปี)  วา่ยน ้า สกี 
กรีฑา เกม(บาสเกตบอล, วอลเลยบ์อล) ยมินาสติก เรือพาย ศิลปะป้องกนัตวัและฟุตบอล จ านวน 
814 คน นกักีฬาหญิง ค่าเฉล่ียอาย ุ19.6 ปี  วา่ยน ้า สกี กรีฑา เกม (บาสเกตบอล, วอลเลยบ์อล) 
ยมินาสติก สเก็ตน ้าแขง็และศิลปะการป้องกนั จ านวน 1001 คน พบวา่ค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัใน
ร่างกายโดยวธีิของ McArdle and Katch ท่ีเป็นนกักีฬาชาย มีค่าเฉล่ีย 10.17 เปอร์เซ็นต ์นกักีฬาหญิง  
มีค่าเฉล่ีย 19.81 เปอร์เซ็นต,์ น ้าหนกัของร่างกายท่ีปราศจากไขมนั ของนกักีฬาท่ีเป็นนกักีฬาชาย  
มีค่าเฉล่ีย 63.45 กิโลกรัม น ้าหนกัของร่างกายท่ีปราศจากไขมนัของนกักีฬาท่ีเป็นนกักีฬาหญิง  
มีค่าเฉล่ีย 45.37 กิโลกรัม และ ค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายโดยวธีิของ Durnin and Womersley  
ท่ีเป็นนกักีฬาชาย มีค่าเฉล่ีย 11.56 เปอร์เซ็นต ์นกักีฬาหญิง มีค่าเฉล่ีย 19.55 เปอร์เซ็นต,์ น ้าหนกั
ของร่างกายท่ีปราศจากไขมนั ของนกักีฬาท่ีเป็นนกักีฬาชาย มีค่าเฉล่ีย 61.65 กิโลกรัม น ้าหนกั 
ของร่างกายท่ีปราศจากไขมนัของนกักีฬาท่ีเป็นนกักีฬาหญิง มีค่าเฉล่ีย 45.53 กิโลกรัม 
 เทคนิคการวดัความหนาของผวิหนังพบั ตอ้งใชเ้วลาและฝึกหดัอยา่งมากในการพฒันา
เทคนิคการวดั เพื่อจะไดค้่าท่ีถูกตอ้ง และแม่นย  าในการวดั เทคนิคการวดัมีดงัน้ี (Heyward & 
Stolarczyk, 1996, pp. 41-42) 
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 1.  วดัความหนาของผวิหนงัพบัท่ีดา้นขวาของร่างกาย 
 2.  ควรท าเคร่ืองหมายตรงต าแหน่งท่ีจะท าการวดัเพื่อใหไ้ดต้  าแหน่งท่ีถูกตอ้ง 
 3.  ดึงผวิหนงัโดยวางน้ิวหวัแม่มือ และน้ิวช้ีซา้ยห่างกนัประมาณ 3 น้ิว (ประมาณ  
8 เซนติเมตร) ถา้มีไขมนัใตผ้ิวหนงัมาก น้ิวหวัแม่มือและน้ิวช้ีอาจวางห่างกนัมากกวา่ 3 น้ิว  
การวางน้ิวใหว้างขนานกบัแนวผวิหนงัตามธรรมชาติ ดึงผวิหนงัข้ึนมาประมาณ 1 เซนติเมตร  
เหนือต าแหน่งท่ีวดัความหนาของชั้นเน้ือเยือ่ไขมนัจะแยกออกมา 
 4.  วางปากคีมทั้ง 2 ขา้งของเคร่ืองวดัความหนาผวิหนงัให้ตั้งฉากกบัผวิท่ีดึงข้ึนมา  
โดยห่างจากน้ิวหวัแม่มือและน้ิวช้ี 1 เซนติเมตร ปล่อยแรงกดของเคร่ืองวดัเบา ๆ 
 5.  อ่านผลความหนาของผิวหนงัพบัภายใน 4 วนิาที หลงัปล่อยแรงกด 
 6.  น าปากคีมออกจากต าแหน่งการวดั ปิดปากคีมชา้ ๆ 
 ผู้วดัความหนาผวิหนังพบัสามารถเพิม่ทกัษะการวดัได้โดย 
 1.  ต าแหน่งท่ีวดัควรท าเคร่ืองหมายดว้ยปากกาท่ีเห็นไดช้ดัเจน 
 2.  ควรวดัความหนาของผวิหนงัพบัแบบหมุนเวยีนตามล าดบั มากกวา่วดัติด ๆ กนั  
ในแต่ละต าแหน่ง 
  3.  วดัซ ้ ากนัอยา่งนอ้ยท่ีสุด 2 คร้ัง ในแต่ละต าแหน่ง ถา้ค่าห่างกนัมากกวา่ ± 10 %  
ใหว้ดัซ ้ าอีก 
 4.  วดัความหนาของผวิหนงัพบัในขณะผูรั้บการวดัมีผวิหนงัแหง้และไม่ทาโลชัน่ 
 5.  ไม่วดัความหนาของผวิหนงัพบัทนัทีหลงัออกก าลงักาย เพราะการเปล่ียนแปลงน ้าใน 
ร่างกายมีแนวโนม้เพิ่มความหนาของผิวหนงัพบั 
 6.  ควรฝึกวดัในคนทัว่ไป 50 -100 คนก่อนไปวดัจริง 
 7.  ฝึกวดักบัผูท่ี้มีความช านาญการวดั และเปรียบเทียบผลการวดักบัผูช้  านาญ  
 ขั้นตอนการวดัวดัความหนาของผวิหนังพบั 
 การวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั บริเวณท่ีใชใ้นการวดัเพื่อใชใ้นการค านวณหา
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ไดแ้ก่ Thigh (a), Subscapular (b) 
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 (ก)                               (ข)                                      (ค) 
 
ภาพท่ี 10  ภาพ (ก) (ข) และ (ค) แสดงวธีิการวดัความหนาของผวิหนงับริเวณหนา้ขา Thigh (a)  
                 (McArdle et al., 2001, p. 773) 
 

  
                    (ก)                                     (ข) 
 
ภาพท่ี 11   ภาพ (ก) และ (ข) แสดงวธีิการวดัความหนาของผวิหนงับริเวณมุมล่างของ 
                  กระดูกสะบกั Subscapular (b) (McArdle et al., 2001, p. 773) 
 
 ในการค านวณหาปริมาณเน้ือเยือ่ไขมนัในร่างกายนั้นภายหลงัจากท่ีทราบค่าความหนา 
ของผวิหนงัพบัใน 2 บริเวณ คือ Thigh และ Subscapular แลว้ขั้นตอนต่อไปของการวเิคราะห์ คือ 
การน าค่าท่ีไดไ้ปเขา้สูตรการค านวณหา ความหนาแน่นของร่างกาย ซ่ึงในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใช้
สูตรท่ีสโลน ไดเ้สนอไว ้
 
 Db  = 1.1043  -  (0.001327 ×  Thigh (a))  -  (0.00131  ×  Subscapular (b)) 
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 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
 เม่ือหาค่าความหนาแน่นของร่างกายไดแ้ลว้ ขั้นต่อไปจะเป็นการค านวณหาปริมาณ
เน้ือเยือ่ไขมนั ซ่ึงคิดเป็นเปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัร่างกายโดยใชสู้ตรของโบรเซ็ค (Brozek, 1963  
อา้งถึงใน ประทุม  ม่วงมี, 2527, หนา้ 253) ดงัน้ี 
 
  เปอร์เซ็นต์เน้ือเย่ือไขมัน  =  [ 4.570  -  4.142 ]   ×  100 
                                      Db 
  
 ปริมาณไขมันในร่างกาย 
 ถา้ตอ้งการทราบน ้าหนกัไขมนัในร่างกาย ค านวณไดจ้ากสูตร 
   
  น า้หนักไขมัน (Fat) = น า้หนักตัว (กโิลกรัม) × เปอร์เซ็นต์เน้ือเย่ือไขมัน 
                                                                                100 
 
 น า้หนักทีป่ราศจากไขมัน 
 และถา้ตอ้งการทราบน ้าหนกัของเน้ือแท ้(Lean Body Weighing; LBW) ค านวณไดจ้าก
สูตร 
 
  LBW =  น า้หนักตัว - น า้หนักไขมัน 
 
 Siders et al. (1991) ไดศึ้กษาการเปล่ียนแปลงทางดา้นสัดส่วนร่างกายของกีฬา
บาสเกตบอล, ฟุตบอล, วา่ยน ้ า และมวยปล ้า จ  านวน 53 คน นกักีฬาชาย 35 คน นกักีฬาหญิง 18 คน 
ในระดบัมหาวทิยาลยั ในฤดูกาลการแข่งขนั พบวา่มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นน ้าหนกัและปริมาณ
ไขมนัในร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 Noriaki et al. (2003) ไดศึ้กษาสัดส่วนของร่างกายและสมรรถภาพทางกายภาพของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงและนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง ในการแข่งขนัชิงแชมป์ระดบัมธัยมศึกษา 
ในประเทศญ่ีปุ่นจ านวน 11 คน พบวา่ ค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา
บาสเกตบอลหญิง 15.7 เปอร์เซ็นต,์ ปริมาณไขมนัในร่างกายมีค่าเฉล่ียของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง 
9.4 กิโลกรัม, น ้าหนกัของร่างกายท่ีปราศจากไขมนัมีค่าเฉล่ียของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง  
(49.4 กิโลกรัม) 
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 Bayios, Bergeles, Apostolidis, Noutsos and Kokolou (2006) ไดศึ้กษาความแตกต่าง
ทางดา้นสัดส่วนร่างกายของนกักีฬาบาสเกตบอลหญิง, นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง และนกักีฬา
แฮนดบ์อลหญิงระหวา่งดิวชิัน่หน่ึง กบั ดิวชิัน่สอง ของประเทศกรีซ จ านวน 518 คน มีอายเุฉล่ีย 
22.1, 23.8 และ 21.5 ปี มีชัว่โมงในการฝึกต่อวนัเฉล่ีย 9.3, 11.9 และ 8.2 ชัว่โมงต่อวนั และ
ประสบการณ์ในการเล่นเฉล่ีย 10.5, 11.5 และ 8.8  ปี ตามล าดบั พบวา่นกักีฬามีปริมาณไขมนั 
ในร่างกายเฉล่ีย 17.5, 16.3 และ 17 กิโลกรัม ตามล าดบั และมีค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายเฉล่ีย 
24.3, 22.1 และ 25.9 เปอร์เซ็นต ์ตามล าดบั  
 Tavino et al. (1995) ไดศึ้กษาผลของผลของพลงัแอนแอโรบิค สมรรถภาพทางกาย  
และสัดส่วนร่างของนกักีฬาบาสเกตบอลชายระดบัอุดมศึกษา จ านวน 9 คน ท่ีเล่นใน เอน็ซีเอเอ  
ดิวชิัน่ 1 ซ่ึงไดท้  าการทดสอบก่อนและหลงั การฝึกซอ้ม 5 สัปดาห์ พบวา่ เปอร์เซ็นตไ์ขมนัลดลง  
26 เปอร์เซ็นต ์มีการเพิ่มข้ึนของ สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค 17 เปอร์เซ็นต ์ในระหวา่งฤดูกาล
แข่งขนัไม่มีการเปล่ียนแปลงของน ้าหนกั และความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด  
 

การทดสอบสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic) 
 Inbar, Bar-or and Skinner (1996) การทดสอบวินเกต แอนแอโรบิค (Wingate Anaerobic 
Test) สถาบนัวนิเกต (Wingate Institute) เป็นสถาบนัวทิยาศาสตร์ทางการกีฬาของประเทศอิสราเอล 
เป็นผูคิ้ดคน้วธีิการทดสอบน้ีข้ึนเพื่อวดัพลงั และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค โดยการใชจ้กัรยาน
ทดสอบ ซ่ึงไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลายหลกัของการทดสอบการสร้างพลงังานเชิงแอนแอโรบิค 
คือการใหผู้ถู้กทดสอบออกก าลงักายดว้ยความหนกัท่ีสูง วธีิการทดสอบจะใหผู้ถู้กทดสอบป่ัน
จกัรยานวอร์มอพัประมาณ 3 - 5 นาที ดว้ยความเร็วสูงโดยท่ีไม่มีแรงตา้น หลงัจากนั้นจะปรับแรง
ตา้นเพิ่มข้ึน (0.067 × น ้าหนกัตวั) ใหผู้ถู้กทดสอบออกแรงป่ันใหเ้ร็วท่ีสุด พร้อมกบัการนบัจ านวน
รอบป่ันทุก ๆ 5 วินาที จนครบ 30 วนิาที แลว้จึงน าค่าท่ีไดม้าเขา้สูตรการค านวณตามวธีิของวนิเกต 
 แรงตา้นและน ้าหนกัตวัของผูถู้กทดสอบเป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีอาจจะมีผลต่อค่าของพลงั
และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (Lencki, 1997 อา้งถึงใน วรัิตน์ สนธ์ิจนัทร์, 2550, หนา้ 25) 
ท าการศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหวา่งประสิทธิภาพแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค ในนกัมวย
ปล ้าชาย 15 คน อาย ุ18 - 27 ปี ศึกษาอยูท่ี่มหาวทิยาลยัวสิคอนซิน โดยหาค่าสมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสูงสุด พลงั และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค โดยใชก้ารทดสอบ วนิเกต แอนแอโรบิค 
เทสต ์พบวา่ พลงั และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิคมีความสัมพนัธ์กบัน ้าหนกัตวั และน ้าหนกัของ
ร่างกายท่ีปราศจากไขมนัเช่นเดียวกนั (Weltman, Maffatl, & Stanford, 1978) ไดท้  าการศึกษา 
ผลการฝึกดว้ยระดบังานสูงสุดต่อพลงัแบบแอนแอโรบิค สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค พบวา่  
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6 สัปดาห์หลงัจากท่ีไม่ไดรั้บการฝึก พลงัแบบแอนแอโรบิคจะลดลงอยูใ่นระดบัท่ีต ่ากวา่ก่อนการฝึก  
แต่สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิคจะยงัคงสูงกวา่ก่อนการฝึก 5 % 
 การวจิยั (เจริญทศัน์  จินตนเสรี, 2527 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์  รัตนโชติ, 2545, หนา้ 18)  
ใชว้ธีิการทดสอบวนิเกต แอนแอโรบิค เทสต ์ในนกัวิง่ชายไทย เปรียบเทียบระหวา่งนกัวิง่ระยะสั้น 
ระยะกลาง และระยะไกลโดยใหผู้ถู้กทดสอบป่ันจกัรยานใหเ้ร็วท่ีสุด โดยก าหนดแรงกดสายพาน
เท่ากบั 0.067 กิโลปอนดต่์อน ้ าหนกัตวั ป่ันจกัรยานเป็นเวลา 30 วนิาที และนบัจ านวนรอบป่ัน 
ทุกช่วง 5 วนิาที ดว้ยเคร่ืองนบัรอบ นบัจ านวนรอบป่ันท่ีสูงท่ีสุดและจ านวนรอบป่ันเฉล่ีย 30 วนิาที 
มาค านวณตามวธีิการทดสอบของ วนิเกต แอนแอโรบิค เทสต ์ผลการวจิยัพบวา่ สมรรถภาพ 
เชิงแอนแอโรบิคในนกัวิง่ระยะสั้นสูงกวา่ในนกัวิง่ทุกระยะ และในนกัวิง่ระยะกลางสูงกวา่นกัวิง่
ระยะไกล 

 สมรรถภาพในการท างานเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic)  
 หมายถึง สมรรถภาพในการท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ข้ึนอยูก่บัสมรรถภาพของ
กลา้มเน้ือ โดยเฉพาะขบวนการเมตาบอลิซึมในกลา้มเน้ือ สามารถประเมินไดโ้ดยใชก้ารทดสอบ
ของวนิเกต แบ่งแยกเป็น 2 ลกัษณะคือ 
 1.  สมรรถภาพการท างานเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Capacity) เป็นความสามารถ 
ของกลา้มเน้ือท่ีทนต่อการท างานต่อไปไดใ้นสภาวะท่ีกลา้มเน้ือไม่ไดรั้บออกซิเจนอยา่งเพียงพอ  
ใชพ้ลงังานแบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส ก่อใหเ้กิดการสะสมของกรดแลคติคในกลา้มเน้ือ 
อยา่งรวดเร็ว 
 2.  พลงังานสูงสุดเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) เป็นความสามารถของ 
กลา้มเน้ือในการท่ีจะปล่อยพลงังานสูงสุด ในเวลาสั้นท่ีสุด เกิดการแตกตวัของฟอสฟาเจน ท่ีสูงมาก
ในกลา้มเน้ือใชพ้ลงังานแบบ เอทีพี พีซี 
 เอทีพี พีซี และกรดแลคติคในกลา้มเน้ือมีส่วนส าคญัอยา่งยิง่ กบัการสร้างพลงังานแบบ 
แอนแอโรบิค (Jorefeldt, 1970 อา้งถึงใน วรัิตน์  สนธ์ิจนัทร์, 2550, หนา้ 24) ไดท้  าการศึกษา
เก่ียวกบัการสลายตวัของฟอสฟาเจน (ATP + PC) และการสะสมของกรดแลคติคในกลา้มเน้ือ 
ในการออกก าลงักายสูงสุด และเกือบจะสูงสุด โดยใหผู้รั้บการทดลองท่ีไดรั้บการฝึกออกก าลงักาย 
13 คน และผูท่ี้ไม่ไดรั้บการฝึก 15 คน พบวา่ มีการสลายตวัของครีเอทีนฟอสเฟตในการออกก าลงักาย
เกือบจะสูงสุดทั้งสองกลุ่ม การสะสมของกรดแลคติคจะเร่ิมข้ึนเม่ือการออกก าลงักายมีระดบั  
50-65 % ของสมรรถภาพในการรับออกซิเจนสูงสุดของแต่ละคน และพบวา่ ผูท่ี้ไม่ไดรั้บการฝึกจะ
มีการสะสมของกรดแลคติคสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึก และในกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึก จะมีการสร้าง 
เอทีพีและพีซีข้ึนทดแทนไดเ้ร็วกวา่กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึก 
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 ปัจจัยต่าง ๆ ในการฝึกทีม่ีผลต่อการพฒันาพลงั และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค 
 การฝึกเพื่อพฒันาพลงั และสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิคนั้น ผูฝึ้กโดยส่วนใหญ่นิยมใช้
การฝึกน ้าหนกั โดยถือหลกัการฝึกดว้ยวธีิค่อย ๆ เพิ่มน ้าหนกั หรือเพิ่มความตา้นทาน จนกระทัง่
ร่างกายสามารถทนต่อแรงตา้นทานไดเ้พิ่มข้ึน ซ่ึงหมายความวา่สมรรถภาพทางกายไดพ้ฒันาข้ึน 
 วตัถุประสงคข์องการฝึกน ้าหนกัก็คือการสร้างความแขง็แรง หรือพลงัใหก้บักลา้มเน้ือ 
ซ่ึงหมายถึง ความสามารถในการออกก าลงักายเพื่อเอาชนะแรงตา้นไดเ้ตม็ท่ี ส่วนหลงัก็คือ 
ตวัปริมาณงานท่ีกลา้มเน้ือสามารถท าไดใ้นระยะเวลาหน่ึง ๆ การฝึกน ้าหนกัจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือ
ขยายขนาดข้ึนเพิ่มทั้งความแขง็แรงและพลงั (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์ และกนัยา  ปาละววิธัน,์ 2536,  
หนา้ 262) ซ่ึงมีผูศึ้กษาถึงองคป์ระกอบในการฝึกต่าง ๆ ท่ีส่งผลถึงประสิทธิภาพในการท างานเชิง
แอนแอโรบิคไวใ้นหลาย ๆ เร่ืองดว้ยกนั  
 ในการฝึกน ้าหนกั จ านวนคร้ังในการฝึกตอ้งก าหนดให้เหมาะสมกบัผูเ้ขา้รับการฝึกโดยท่ี
จ านวนคร้ังของการฝึกจะเปล่ียนไปตามวตัถุประสงคข์องการฝึก (Moss & Grimmer, 1993  
อา้งถึงใน วรัิตน์  สนธ์ิจนัทร์, 2550, หนา้ 23) ไดศึ้กษาเร่ืองการเปล่ียนแปลงความแขง็แรง  
และการหดตวัของกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (Triceps) ภายหลงัการฝึกแบบไอโซโทนิค พบวา่  
การฝึกท่ีมีจ  านวนคร้ังมาก จะท าใหเ้กิดการพฒันาของใยกลา้มเน้ือแดง (Slow Twitch or Type I) 
และการฝึกท่ีมีจ านวนคร้ังนอ้ย จะท าใหเ้กิดการพฒันาของใยกลา้มเน้ือขาว (Fast Twitch or Type II) 
แสดงใหเ้ห็นวา่ การฝึกท่ีมีจ  านวนคร้ังนอ้ยน่าจะพฒันาประสิทธิภาพในการสร้างพลงังาน 
ในเชิงแอนแอโรบิคไดดี้กวา่การฝึกท่ีมีจ  านวนคร้ังมาก เช่นเดียวกบั (Sidner, 1998) ไดศึ้กษา 
ถึงผลจากการฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีสูง ท่ีมีต่อพลงัสูงสุด (Peak Power) พบวา่ การฝึกดว้ยแรงตา้นสูง  
มีผลต่อพลงัสูงสุดแบบแอนแอโรบิค อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค 
 Peak Power (PP) บางคร้ังเรียก AP (Anaerobic Power) เป็นความสามารถในการออกแรง
อยา่งเร็วท่ีสุดในการป่ันจกัรยานวดังานในช่วงแต่ ละ 5 วนิาที ส่วนใหญ่ค่าน้ีจะอยูใ่นช่วง 5-10 
วนิาทีแรกของการป่ัน ค่าน้ีจะมีมากในนกักีฬาท่ีมีพลงั ความเร็วมาก 
 Average Power (AP) ส่วนใหญ่ใช ้Anaerobic Capacity (AC) หรือ Mean Power (MP) 
เป็นการน าค่าการทดสอบแต่ละช่วงของ 5 วนิาที ทั้ง 6 ช่วง มาหาค่าเฉล่ียเพื่อค านวณค่า AC  
(ท าการทดสอบทั้งหมด 30 วนิาที) 
 Fatigue Index (FI) เป็นการค านวณค่าความแตกต่าง ระหวา่งค่า Peak Power กบั Lowest 
Power ค่าท่ีออกมาจะเป็นเปอร์เซ็นต ์
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 วธีิการทดสอบจะใหผู้ถู้กทดสอบป่ันจกัรยานวอร์มอพัประมาณ 3 – 5 นาที ดว้ยความเร็ว
สูงโดยท่ีไม่มีแรงตา้น หลงัจากนั้นจะปรับแรงตา้นเพิ่มข้ึน (0.067 × น ้าหนกัตวั) ใหผู้ถู้กทดสอบ
ออกแรงป่ันให้เร็วท่ีสุด พร้อมกบัการนบัจ านวนรอบป่ันทุก ๆ 5 วนิาที จนครบ 30 วนิาที แลว้จึงน า
ค่าท่ีไดม้าเขา้สูตรการค านวณตามวธีิของวนิเกต 
 1.  ความสามารถในการออกแรงอยา่งเร็วท่ีสุดในการป่ันจกัรยานวดังานในช่วง  
5 วนิาทีแรก Peak Power (PP) มีหน่วยเป็นวตัต ์
 2.  ความสามารถในการออกแรงอยา่งเร็วท่ีสุดในการป่ันจกัรยานวดังานในช่วง  
5 วนิาทีแรก (Anaerobic Power)(วตัต/์ กก.) 
  
  
 
 
 3.  ค่าเฉล่ียเพื่อค านวณค่าสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน  
(ท าการทดสอบทั้งหมด 30 วนิาที) Mean Power (MP)(วตัต/์ กก.) 
 4.  สมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Capacity)  
(วตัต/์ กก.) 
 
 
 
   
 5.  ค่าความแตกต่าง ระหวา่งค่าพลงัสูงสุด (Peak Power) กบัพลงัต ่าสุด (Lowest Power) 
ค่าท่ีออกมาจะเป็น % (Fatigue Inder) 
 
 
 
 
   
 
 

Anaerobic capacity 
Bodyweight

MP
  

A = Peak Power 

B = Lowest Power 

 

(A ˗ B)100  

Fatigue Index (FI) =           

                                            A 

Anaerobic power 
Bodyweight

PP
  
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 Crisafulli, Melis, Tocco, Laconi, Lai, & Concu (2002) ไดศึ้กษากลไกการท างาน
ภายนอกกบัอตัราการใชพ้ลงังานระหวา่งการทดสอบภาคสนามในกีฬาบาสเกตบอล พบวา่  
แอนแอโรบิค มีความส าคญัมากต่อการใชค้วามเร็ว การเร่ง แรงระเบิด และความอดทนแบบต่อเน่ือง 
ส่ิงส าคญัของแอนแอโรบิค คือ ตวัวดัการพฒันาทางดา้นสรีรวทิยาการออกก าลงักายอยา่งเจาะจง 
 ความแข็งแรง (Strength) 
 ความแขง็แรง คือ เป็นการใชแ้รงสูงสุดของกลา้มเน้ือ หรือกลุ่มของกลา้มเน้ือท่ี 
ปล่อยออกมาเพื่อตา้นกบัแรงตา้นต่ออตัราความเร็ว (ประทุม  ม่วงมี, 2527; The Encyclopedia of 
Sport Medicine, 1993; Fox & Mathews, 1981; Robergs & Roberts, 1997) การบริหารร่างกาย 
ดว้ยการยกน ้าหนกัก็เป็นการช่วยใหก้ลา้มเน้ือขา ล าตวั ไหล่ และแขนมีความแขง็แรงสูงข้ึน  
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภทดงัน้ี 
 1.  ความแขง็แรงแบบพลงัระเบิด หรือ ก าลงัของกลา้มเน้ือ (Power Strength) หมายถึง
ความสามารถท่ีจะใชก้ลา้มเน้ือท างานสูงสุดในการท างานคร้ังหน่ึง เช่น การยืนกระโดดไกล  
การยนืกระโดดสูง การพุง่ การทุ่ม การขวา้ง เป็นตน้ 
 2.  ความแขง็แรงแบบท่ีมีการเคล่ือนท่ี (Dynamic Strength) หมายถึง ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือท่ีมือ หรือ เทา้ในขณะเคล่ือนไหวร่างกายข้ึนมากคร้ังในเวลาท่ีก าหนดให ้เช่น การไต่เชือก 
ดึงขอ้ (Pull – Ups) และยบุขอ้ (Dips) เป็นตน้ 
 3.  ความแขง็แรงแบบอยูก่บัท่ี (Static Strength) หมายถึง การใชก้ลา้มเน้ืออยา่งแรงท่ีสุด
ต่อส่ิงท่ีอยูก่บัท่ี และจะแตกต่างกบัความแขง็แรงในสองประเภทแรกตรงท่ีไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย ตวัอยา่งของการวดัความแขง็แรงในลกัษณะน้ี ไดแ้ก่ การวดัแรงบีบมือ (Hand Grip) 
เป็นตน้  
 ในการเล่นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามอดทนจ าเป็นจะตอ้งท าการฝึกความแขง็แรงควบคู่กนั 
โดยมากมกัมุ่งหวงัผลไปท่ี (1) การเพิ่มจ านวนแรงของกลา้มเน้ือ (2) การเพิ่มปริมาณการเผาผลาญ
ออกซิเจน และจ านวนของพลงังานและ (3) เป็นการป้องกนัการบาดเจบ็และปัญหาท่ีเกิดจากการฝึก
หนกัจนเกินไป การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะส่งผลต่อเส้นใยกลา้มเน้ือ (Muscle Fiber) 
(Sleamaker & Browning, 1996, p. 129) 
 วธีิการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรง หลกัของเดอลอมกล่าวถึงวธีิการฝึกเพื่อพฒันา 
ความแขง็แรงวา่ จะตอ้งใชแ้รงตา้นสูง จ านวนคร้ังนอ้ย  ตวัอยา่งเช่น ถา้ตอ้งการฝึกนกักีฬาใหมี้
ความแขง็แรง และเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ เขาจะตอ้งฝึกโดยใชน้ ้าหนกัมากแต่จ านวนคร้ังประมาณ 
10 คร้ัง ต่อชุด หรือ เท่ียว ความเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยาในกรณีน้ีคือ กลา้มเน้ือหดตวัมากข้ึน
ท าใหข้นาดของกลา้มเน้ือใหญ่ข้ึน (ลาวณัย ์ สุกรี, 2536, หนา้ 47) การฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรง 
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มกัท าภายใตห้ลกัการในการเพิ่มขนาดกลา้มเน้ือใหใ้หญ่ข้ึน ซ่ึงการฝึกน้ีจะเห็นไดน้ั้นตอ้งท าการฝึก
เป็นระยะเวลา 10-12 สัปดาห์ โดยท าการฝึก 4 วนั ต่อสัปดาห์ ใชจ้  านวนคร้ัง (Set) ของการท าซ ้ า ท่ี
ระดบัความเขม้ขน้ของงาน 60-80 % (The Encyclopedia Sport Medicine, 1993, p. 387)  
 ขั้นตอนการทดสอบความแข็งแรงแขนและขา 
  

                            
     (ก)                                                                     (ข) 
 
ภาพท่ี 12  ภาพ (ก) และ (ข) แสดงการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา   
                 (กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 
 
 วธีิการด าเนินการทดสอบแรงเหยยีดขา 
 1.  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนืบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือ 
 2.  ยอ่ตวัพร้อมแยกเข่าออก หลงัและแขนตรง โดยเข่าจะตอ้งงอประมาณ 130 องศา 
 3.  จดัความยาวของโซ่ใหเ้หมาะสม ใชมื้อจบัท่ีจบัในลกัษณะคว  ่ามือ 
 4.  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบออกแรงเหยยีดขาอยา่งเตม็ท่ี 
 5.  ท าการทดสอบ 2 คร้ัง เอาค่าท่ีมาก 
 6.  น าผลท่ีไดห้ารดว้ยน ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้ท าการทดสอบ 
 วธีิการด าเนินการทดสอบแรงบีบมือ 
 1.  จดัระดบัท่ีจบัของเคร่ืองมือใหเ้หมาะสมกบัผูท้ดสอบ, ใชมื้อขา้งท่ีถนดั  
 2.  ใหผู้ท้ดสอบปล่อยแขนตามสบายขา้งล าตวั มือก าท่ีจบั หา้มแนบล าตวั  
 3.  ใหอ้อกแรงก ามือให้แรงท่ีสุด  
 4.  ท าการทดสอบ 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีมาก  
 5.  น าผลท่ีไดห้ารดว้ยน ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้ท าการทดสอบ 
 



 48 

 นิทศัน์  ศิลปกุล (2546) ไดศึ้กษาผลของการฝึกน ้าหนกัท่ีมีผลต่อความสามารถในการยงิ
ประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยงิระยะ 3 คะแนน พบวา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกัมีผลต่อความสัมฤทธ์ิ
ผลในการยงิประตู 
 การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump) 
 การกระโดดเพื่อใหไ้ดค้วามสูง หรือกระโดดในแนวด่ิง ในการเตรียมการของการ
กระโดดน่ิงระบบกลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่จะถูกยดื (Pre stretch) ท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัเกิดการตึงตวั
แบบกลา้มเน้ือยาวข้ึน (Eccentric Tension) และจะมีพลงังานยดืหยุน่ถูกเก็บไว ้(Elastic Energy)  
ถา้การหดตวัแบบกลา้มเน้ือยาวออก (Eccentric Contraction) เป็นการเกิดอยา่งรวดเร็วโดยเกิดตาม
ดว้ยการหดตวัของกลา้มเน้ือ ดงันั้นการยอ่ตวัลงตอ้งท าใหเ้ร็วและตามดว้ยการเหยยีดขากระโดดข้ึน 
จะท าใหก้ระโดดไดสู้งข้ึน เกิดจากการใชพ้ลงังานจากการยดืหยุน่ (Elastic Energy)  
(ก.รววีุฒ  ระงบัเหตุ, 2549, หนา้ 30) ไดส้รุปการกระโดดในแนวด่ิงไวด้งัน้ี 
 รูปแบบการกระโดดท่ีสมบูรณ์ประกอบดว้ย การเคล่ือนไหว 4 แบบ คือ 
 1.  การงอของสะโพก เข่าสองขา้งและขอ้เทา้ ระหวา่งยอ่ตวัลง 
 2.  การกระโดดเร่ิมโดยแรงท่ีดนัไปขา้งหนา้และดนัข้ึนขา้งบน โดยขาทั้งสองขา้งและ
การเหวีย่งแขนทั้งสองขา้ง 
 3.  การผลกัดนัจะเกิดต่อเน่ืองโดยแรงเหยยีดตวัเตม็ท่ีของสะโพก เข่า และขอ้เทา้ 
 4.  ร่างกายอยูใ่นการเหยยีดตวัจนกระทัง่เทา้ทั้งสองขา้งพร้อมท่ีจะแตะพื้นอีกคร้ัง แลว้
เกิดการงอของสะโพก เข่า และขอ้เทา้ เพื่อลดแรงกระแทก ขณะลงสู่พื้น 
 ชีวกลศาสตร์ของการกระโดด การกระโดดแบ่งออกเป็น 3 ระยะประกอบดว้ย แรงดนัข้ึน 
การลอยตวั และการลงสู่พื้นในช่วงแรกของการกระโดด เกิดการเคล่ือนตวัของฝ่าเทา้ โดยเทา้ท าให้
เกิดความเร่งของร่างกายในแนวด่ิง การเคล่ือนไหวน้ีเป็นการเกิดในขั้นตน้โดย กลา้มเน้ือ 
Gastrocnemius และ Soleus ขณะท่ีกลา้มเน้ือ Tibialis ดา้นหนา้หดตวัท าใหก้ลา้มเน้ือฝ่าเทา้หดตวัซ่ึง
พบวา่เกิดการกระตุน้ในช่วงแรกของการกระโดด เกิดความเร่งในแนวด่ิง จากการเหยยีดตวัของขา
ท่อนล่างโดยการท างานพร้อมกนัของกลา้มเน้ือ Rectus Femoris และกลุ่มกลา้มเน้ือ Vastus 
 ในระยะแรก มีการเหยยีดตวัของขาท่อนบนซ่ึงท าใหเ้กิดแรงข้ึนโดยการท างานของกลุ่ม
กลา้มเน้ือ Gluteus และกลา้มกลา้มเน้ือ Hamstring ท่ีเคล่ือนไหวร่วมกบัขาท าให้เกิดการกระโดดข้ึน
ในทางกลศาสตร์ของขาเป็นการท าใหเ้กิดแรงขั้นตน้โดยกลุ่มกลา้มเน้ือ Gluteus ช่วงการลอยตวัเกิด
จากแรงตา้นท่ีพื้นท าให้ร่างกายสามารถกระโดดลอยตวัข้ึนในอากาศได ้และในช่วงลงสู่พื้น จะเกิด
แรงทอร์คสูงสุดของขอ้เข่าในขณะเร่ิมลงสู่พื้น โดยการท างานของกลา้มเน้ือ Rectus Femoris และ 
Vastus ท่ีจะตอ้งลดความเร่งลงขณะท่ีร่างกายลงสู่พื้นถือวา่เป็นการกระท าท่ีสมบูรณ์โดย
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ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือ ท่ีท าให้เกิดแรงข้ึนในช่วงของการหดตวัแบบกลา้มเน้ือยดื
ยาวออกแลว้หดสั้นเขา้อยา่งรวดเร็ว 
 ขั้นตอนการทดสอบการยืนกระโดด 
 

 
  
ภาพท่ี 13  แสดงการทดสอบการยนืกระโดด  (กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา  
                การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 
  
 วธีิการด าเนินการทดสอบ  
 1.  ผูท้  าการทดสอบตรวจสอบเคร่ืองมือ (vertical jump) รุ่น T.K.K. 51061 ใหเ้ลขบน
หนา้ปัดข้ึนเลข "0"   
 2.  ผูเ้ขา้รับการทดสอบยอ่ตวัลง เม่ือไดจ้งัหวะใหก้ระโดดข้ึนใหสู้งท่ีสุด   
 3.  ผูเ้ขา้รับการทดสอบสามารถท าการทดสอบ 2 คร้ัง บนัทึกค่า 
 4.  น าผลท่ีไดม้าค านวณดว้ยสูตร 
 

  Power (Watt) =21.67 × น ้าหนกัผูท้ดสอบ × Vertical  Displacement (m) 
 

 Hoffman & Jie Kang (2002) ไดศึ้กษาและทดสอบการกระโดดสูงโดยใชร้ะบบแบบใหม่ 
ในนกักีฬาจ านวน 123 คน มีอายเุฉล่ีย 20.5 ปี น ้าหนกัเฉล่ีย 83.1 กิโลกรัม และความสูงเฉล่ีย  
176 เซนติเมตร เพื่อหาความสามารถในการออกแรงในการกระโดดสูงของนกักีฬาชาย 92 คน 
นกักีฬาหญิง 31 คน พบวา่ นกักีฬาบาสเกตบอลชายจ านวน 9 คน กระโดดสูงเฉล่ีย 53.6 เซนติเมตร  
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ความสามารถในการออกแรงในการกระโดดสูงเฉล่ีย 1,797.9 วตัต ์หรือ 21.8 วตัต/์ กิโลกรัม  
และพบวา่ พลงัเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) มีความสัมพนัธ์กบัการกระโดดอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
 Ivan (2005) ไดศึ้กษาสัดส่วนของร่างกายและการกระโดดของนกักีฬาบาสเกตบอล
เยาวชนทีมชาติโครเอเชีย จ านวน 15 คน โดยไดเ้ก็บขอ้มูลเก่ียวกบัสัดส่วนของร่างกายและการ
กระโดด ซ่ึงจ าแนกเป็นต าแหน่งการเล่น  พบวา่ นกักีฬาต าแหน่งการ์ด, ฟอร์เวิรด,์ เซ็นเตอร์ มีไขมนั
ในร่างกาย 11.6, 11.0, 12.2 เปอร์เซ็นต ์ตามล าดบั น ้าหนกัของร่างกายท่ีปราศจากไขมนั 51.1, 55.4, 
65.7 กิโลกรัม ตามล าดบั การยนืกระโดดมีค่าเฉล่ียของนกักีฬา  38.7, 39.6, 37.3 เซนติเมตร 
ตามล าดบั การกระโดดแบบ Sargent 64.4, 63.3, 59.6 เซนติเมตร ตามล าดบั 
 Shou (2000) ไดศึ้กษาการเปล่ียนแปลงลกัษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ของนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนจีน พบวา่ หลงัการฝึกซอ้ม ความแขง็แรง ความเร็ว ความอดทน 
และความคล่องแคล่ววอ่งไว เพิ่มมากข้ึน 
 Hoffman, Fry, Howard, Maresh and Kraema (1991) ไดศึ้กษาความแขง็แรง ความเร็ว 
และความอดทนของนกักีฬาบาสเกตบอลในช่วงฤดูการแข่งขนัในดิวชิัน่ 1 และไดเ้สนอแนะวา่  
ใหน้กักีฬาบาสเกตบอลในช่วงฤดูการแข่งขนั ให้เพิ่มระดบัการฝึกซอ้มความแขง็แรง ความเร็ว  
และความอดทนของนกักีฬาบาสเกตบอลในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนัมากกวา่ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 Scott, David, Craig, Samuel and Christopher (2003) ไดศึ้กษาลกัษณะทางกายภาพ 
ท่ีท านายความสามารถการกระโดดในนกักีฬาชาย  พบวา่ ลกัษณะทางกายภาพในเร่ืองปริมาณ
ไขมนัมีความสัมพนัธ์กนักบัการะกระโดดและสามารถท านายความสามารถในการกระโดดได ้
ในนกักีฬา 
 

การทดสอบสมรรถนะเชิงแอโรบิค (Aerobic) 
 การทดสอบสมรรถนะเชิงแอโรบิค หมายถึง ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด 
ปริมาณออกซิเจนท่ีร่างกายรับเขา้ไปใหเ้ซลลใ์ชใ้นหน่ึงนาทีเรียกวา่ Oxygen Consumption (VO2) 
ส่วนปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถรับเขา้ไปใหเ้ซลลใ์ชไ้ดต่้อช่วง 1 นาที เรียกวา่ 
Maximum Oxygen Consumption หรือ ค่าความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด (VO2 max หรือ 
max VO2) ค่าความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดน้ีจะแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพสูงสุด 
ในการท างานของร่างกาย ซ่ึงความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดของแต่ละคนจะไม่เท่ากนั 
(McArdle et al., 2001; Morehouse & Miller, 1976, p. 148) 
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 ปัจจยัท่ีก าหนดสมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย ประทุม  ม่วงมี (2527, 
หนา้ 209 – 210) ไดก้ล่าววา่ ออกซิเจนถูกส่งไปใหก้ลา้มเน้ือใชไ้ดม้าก หรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัปัจจยั  
อยู ่4 ประการ คือ 
 1.  ปริมาณของอากาศท่ีเขา้สู่ปอด (Minute Ventilation) เม่ืออากาศเขา้สู่ปอดมาก ไม่วา่ 
จะเป็นเพราะในขณะออกก าลงักายหรือ การท่ีมีความจุปอด (Vital Capacity) เพิ่มข้ึน จะท าให ้
ความดนัของออกซิเจน (PO2) ภายในปอดมีมากข้ึน การฟุ้งกระจาย การไหลของก๊าซสู่ภายในเซลล์
มากข้ึน 
 2.  ความสามารถของโลหิตท่ีจะรับออกซิเจนเขา้ไปได ้ตวัการส าคญัในการจบัออกซิเจน
เขา้สู่กระแสเลือด ไดแ้ก่ ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) หากมีจ านวนมากก็สามารถพาออกซิเจนไป
ใชไ้ดม้ากข้ึน 
 3.  ความตอ้งการออกซิเจนของเน้ือเยือ่ หมายถึง ความจ าเป็นท่ีตอ้งสร้างพลงังานโดยใช้
ออกซิเจน ในกิจกรรมท่ีตอ้งออกแรงติดต่อกนัเป็นเวลานานร่างกายใชอ้อกซิเจนไปมากถึงตอ้งมีการ
น าเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนท่ีเสียไป 
 4.  ปริมาณเลือดท่ีฉีดออกจากหวัใจในเวลา 1 นาที (Cardiac Output) หากหวัใจฉีด 
เลือดออกมากจากหวัใจมากเท่าใดการใชอ้อกซิเจนก็จะมากไปดว้ยจะเห็นไดว้า่ ส่ิงท่ีก าหนด
สมรรถภาพในการจบัออกซิเจนนั้น มาจากการท างานของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจนัน่เอง 
การท างานของหวัใจและหลอดโลหิตนั้นมีความสัมพนัธ์กบัระบบหายใจ ดงันั้นผูถู้กทดสอบท่ีมี
สมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสูงสุดอยูใ่นเกณฑท่ี์ดีจะตอ้งมีการประสานงานท่ีดีของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 
 ความอดทน (Endurance) 
 ความอดทน หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะทนต่อการท างานท่ีมีความเขม้ขน้
ปานกลาง ไดเ้ป็นระยะเวลานาน ความอดทนของร่างกายโดยมากมกัพูดถึง ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) (ประทุม  ม่วงมี, 2527, หนา้ 96;  
พิชิต  ภูติจนัทร์, 2535; Wilmore & Costil, 2004) 
 ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ การเปล่ียนแปลงท่ีส าคญัท่ีสุดของ
สมรรถภาพทางกายคือ การพฒันาระบบไหลเวยีนหนา้ท่ีหลกัของระบบไหลเวยีนคือ การขนส่ง
โลหิตจากหวัใจเพื่อท่ีจะไปเล้ียงอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายรวมถึงการขนส่งของเสียต่าง ๆ หวัใจ 
และปอด  จึงเป็นอวยัวะท่ีบ่งช้ีถึงขีดความสามารถของร่างกายในการออกก าลงักายหรือประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ดงันั้นการฝึกท่ีมุ่งหวงัผลใหห้วัใจเกิดการพฒันาความอดทนจึงเป็นเป้าหมายหลกั
ของการฝึกร่างกาย (McArdle, Katch, & Katch, 2000) 
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 ความส าคญัของความอดทนของระบบไหลเวยีนและหายใจ การฝึกความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมากจะมุ่งเนน้ไปท่ี 
อตัราการเตน้ของหวัใจ และความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงค่าทั้ง 2 ค่าน้ีจะแสดงถึง
ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกาย 
 อตัราการเต้นของหัวใจ  (Heart Rate) 
   ชีพจร (Pulse) คือ คล่ืนท่ีเกิดจากการขยายตวัและหดตวัของหลอดเลือดแดง (Artery) 
สลบักนั ซ่ึงตรงกบัการเตน้ของหวัใจ (Heart Beat) กล่าวคือ เม่ือหวัใจบีบ 1 คร้ัง เลือดจ านวนหน่ึง
จะถูกสูบฉีดเขา้ไปในหลอดเลือดแดง ดนัใหห้ลอดเลือดแดงขยายออก เม่ือแรงดนัในหลอดเลือด
ลดลง หลอดเลือดจะหยุน่ตวักลบั ประกอบกบัการหดตวัของกลา้มเน้ือวงรอบหลอดเลือด ท าให้
หลอดเลือดตีบแคบลง เป็นการช่วยดนัเลือดให้เคล่ือนไปสู่อวยัวะส่วนปลายต่อไป ในการท างาน
ของระบบไหลเวยีนเลือด หวัใจจะบีบและคลายตวัสลบักนัเป็นจงัหวะ หลอดเลือดจะยดืหยุน่ตวั 
เป็นจงัหวะตามไปดว้ย ท าใหเ้กิดคล่ืนท่ีสามารถสัมผสัได ้ 
 หวัใจไม่ใช่กลา้มเน้ือท่ีมดัใหญ่ท่ีสุดของร่างกาย แต่หวัใจ สามารถส่งเลือดเป็นจ านวน
มากไปเล้ียงร่างกายอยา่งทัว่ถึง หวัใจตอ้งท างานหนกัอยา่งมากเฉล่ียแลว้หวัใจตอ้งมีการบีบตวั และ
คลายตวัตลอดเวลาถึง 40 ลา้นคร้ัง/ ปี การบีบตวัและคลายตวัของหวัใจต่อหน่ึงนาที เรียกวา่อตัรา
การเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) (ศิริพร  เบ็ญจไชยรัตน์, 2538, หนา้ 87) อตัราการเตน้ของหวัใจ
สามารถตรวจสอบไดโ้ดยการนบัจากการใช ้ECG (Electro Cadio Gram) วดัคล่ืนไฟฟ้าของหวัใจ 
หรือใชก้ารจบัชีพจรท่ีบริเวณขอ้มือ อตัราการเตน้ของหวัใจจะเกิดการเปล่ียนแปลงเน่ืองจากการ
ประกอบกิจกรรมทางกาย โดยการเปล่ียนแปลงท่ีกล่าวถึงน้ีจะข้ึนอยูก่บัอิริยาบถต่าง ๆ ของร่างกาย 
อารมณ์ อายุ เพศ การออกก าลงักายและระดบัความฟิตของร่างกาย (Robergs & Roberts, 1997,  
p. 280) 
 เม่ือเร่ิมออกก าลงักาย ความตอ้งการเลือดของกลา้มเน้ือส่วนท่ีใชอ้อกก าลงัจะเพิ่มข้ึน 
หวัใจจะตอ้งสูบฉีดเลือดมากข้ึนชีพจรจึงเร็วข้ึน แต่จะมีการปรับตวัโดยค่อย ๆ เพิ่มข้ึนเป็นล าดบั
ไม่ใช่เปล่ียนอตัราชีพจรอยา่งรวดเร็วจาก 70 คร้ังต่อนาทีไปเป็น 150 คร้ังต่อนาทีไดท้นัที โดยปกติ
ถา้การออกก าลงักายไม่หนกัมากนกัและคงท่ีสม ่าเสมอ อตัราชีพจรจะมีการเปล่ียนแปลงเป็น  
3 ระยะดว้ยกนั คือ  
         1.  ระยะ 1 – 3 นาทีแรก อตัราชีพจรจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึน เรียกระยะน้ีวา่ ระยะปรับตวั  
         2.  ระยะคงท่ี เป็นระยะท่ีอตัราชีพจรคงท่ีอยู ่ถา้ความหนกัไม่เปล่ียนแปลง  
         3.  ระยะฟ้ีนตวั คือเม่ือหยดุออกก าลงักาย ชีพจรจะค่อย ๆ ลดต ่าลงจนสู่สภาวะปกติ  
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 โดยทัว่ไปค่าอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะพกัจะมีค่าเท่ากบั 60 - 80 คร้ัง/ นาที  
ในนกักีฬาท่ีท าการฝึกความอดทน ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัอาจลดลงเหลือ 40 คร้ัง/ นาที 
หรือราว ๆ 28 - 40 คร้ัง/ นาที และในขณะออกก าลงักายอยา่งหนกัเตม็ท่ีอาจสูงถึง 210 - 250 คร้ัง/ 
นาที (ศิริพร เบ็ญจไชยรัตน์, 2538, หนา้ 87-89) 
 
ตารางท่ี 4  แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (คร้ัง/ นาที) (Wilmore & Costill, 2004) 
 

ระดับ ชีพจรขณะพกั 

ชาย หญงิ 
ดีมาก ต ่ากวา่ 53 ต ่ากวา่ 56 
ดี 60-54 64-57 

ปานกลาง 65-61 71-65 
ต ่า 75-66 79-72 

ต ่ามาก สูงกวา่ 76 สูงกวา่ 80 
หมายเหตุ  * ฐานขอ้มูลจาก นกัศึกษาชาย 200 คน และนกัศึกษาหญิง 200 คน จากมหาวทิยาลยั      
                    คริสติสเตท รัฐเทก็ซสั ประเทศสหรัฐอเมริกา, 1976 
  
 ขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 
 ใชว้ธีิท่ีรู้จกักนัทัว่ไปวา่ “Ramp Test” โดยใหผู้ท้ดลองข่ีจกัรยานวดังาน (Monark, 
Sweden) 50 รอบ/นาที เป็นเวลา 9 นาทีติดต่อกนั โดยแบ่งน ้าหนกั (Load) ของงานเป็น 3 Load  
 - Load ท่ี 1 ท่ีความหนกัของงาน 300 kgm/ min. อตัราการเตน้ของหวัใจเม่ือนาทีท่ี 3  
(2 นาที 50 วนิาที) เป็นดรรชนีก าหนด Load ท่ี 2 ของงาน  
 - ผูรั้บการทดลองข่ีจกัรยานใน Load ท่ี 2 น้ีต่อไปอีก 3 นาที อตัราการเตน้ของหวัใจเม่ือ
นาทีท่ี 6 (5 นาที 50 วนิาที) เป็นดรรชนีก าหนด Load ท่ี 3 ของงาน 
 - ผูรั้บการทดลองข่ีจกัรยานใน Load ท่ี 3 น้ีต่อไปอีก 3 นาที วดัอตัราการเตน้ของหวัใจ 
ในนาทีท่ี 9 (8 นาที 50 วนิาที) น้ีไว ้
 - แลว้น าไปวเิคราะห์หาค่าโดยใชแ้บบฟอร์มกราฟมาตรฐาน 
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ภาพท่ี  14  แสดงดรรชนีการเพิ่มงานในการทดสอบ “Ramp Test” (Golding, Myers, & Sinning,  
 1989) 
 
   Wilmore & Costill (2004) ไดอ้ธิบายถึง ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน 
ท่ีเหมาะสมส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอล ในช่วงอาย ุ18-30 ปี ประมาณ 40-60 มล./ กก./ นาที 
   Leicht (2007) ไดศึ้กษาสมรรถนะในการออกก าลงักายโดยใชพ้ลงังานแบบแอโรบิค และ
ลกัษณะทางสรีรวทิยาของผูต้ดัสินบาสเกตบอล ไดศึ้กษาสัดส่วนร่างกายของผูต้ดัสินบาสเกตบอล 
จ านวน 25 คน ซ่ึงเป็นกรรมการท่ีตดัสินบาสเกตบอลอาชีพในบาสเกตบอลลีกของประเทศ
ออสเตรเลีย ในฤดูกาล 2000-2001 ซ่ึงเป็นผูต้ดัสินชายท่ีมีประสบการณ์การตดัสินในระดบัชาติ 
มีค่าเฉล่ีย 199 เกม, ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจนมีค่าเฉล่ีย 50.8 มล./ กก./ นาที 
 ประทุม ม่วงมี, อเนก สูตรมงคล และบุญมา ไทยกา้ว (2535) ไดศึ้กษาการเปล่ียนแปลง
สัดส่วนและขีดความสามารถการท างานทางกายในชายและหนุ่มภายหลงัการฝึกออกก าลงักายเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ จ านวน 8 คน พบวา่ อตัราการเตน้ชีพจรลดลงเฉล่ีย 9 คร้ัง/นาที, แรงบีบมือเพิ่มข้ึน 
1.9 เปอร์เซ็นต,์ แรงเหยยีดขาเพิ่มข้ึน 22.2 เปอร์เซ็นต,์ แรงเหยยีดหลงัเพิ่มข้ึน 12.5 เปอร์เซ็นต,์  
พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึน 6.4 เปอร์เซ็นต,์ ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้
เพิ่มข้ึน 10.2 เปอร์เซ็นต,์ น ้าหนกัเพิ่มข้ึน 0.3 เปอร์เซ็นต ์และค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลง 
4.4 เปอร์เซ็นต ์เช่นเดียวกบังานวจิยัของ (Jankin & Quigley, [CD – ROM], 1992) ท าการศึกษา 

http://www.worldcat.org/search?q=au%3AMyers%2C+Clayton+R.&qt=hot_author
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ในผูท่ี้ท าการฝึกความอดทนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดว้ยการข่ีจกัรยานวดังาน สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ  
30 - 40 นาที ผลการศึกษาพบวา่ ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน 8.5 % 
 มณินทร รักษบ์  ารุง (2546) ไดศึ้กษาผลของการฝึกวิง่แบบต่อเน่ืองควบคู่กบัการฝึกวิง่ 
แบบอินเทอร์วาลท่ีมีต่อแอนแอโรบิคเทรชโฮลปริมาณฮีมาโตคริตและความสามารถสูงสุดในการ
ใชอ้อกซิเจนในนกักีฬาฮอกก้ีชายตวัแทนจงัหวดัระยอง และชลบุรี เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จ านวน 24 
คน พบวา่ การฝึกวิง่ท่ีมีการผสมผสานการวิง่แบบอินเทอร์วาลเขา้ไปดว้ยจะก่อใหเ้กิดการ พฒันา
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ในกลุ่มตวัอยา่งไดดี้ท่ีสุด 
 

ฤดูการแข่งขนั  
 ฤดูการแข่งขนับาสเกตบอลสามารถแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ก่อนฤดูการแข่งขนั  
ในฤดูการแข่งขนั และเปิดฤดูการแข่งขนั ซ่ึงการฝึกในแต่ละช่วงมีการฝึกท่ีแตกต่างกนั  
ในการฝึกซอ้มบาสเกตบอลถือเป็นศาสตร์และศิลป์ชนิดหน่ึงท่ีผูฝึ้กสอนจะตอ้งฝึกนกักีฬา 
ใหเ้ป็นนกักีฬาท่ีมีความพร้อมในการเล่นบาสเกตบอล (Garrett & Kirkendall, 2000)  
 1.  ก่อนฤดูการแข่งขัน (Pre-Season) 
 ก่อนฤดูการแข่งขนัในระดบัอุดมศึกษา ส่ิงท่ีส าคญัในการฝึกซอ้มก็คือสมรรถภาพ 
ทางกายและความสามารถทกัษะ ผูฝึ้กสอนตอ้งท าให้นกักีฬาพร้อมส าหรับฤดูกาลท่ีก าลงัเปิด  
ซ่ึงการฝึกซอ้มจะตอ้งเร่ิมจากนอ้ยไปหามาก เน่ืองจากนกักีฬาเพิ่งกลบัมาจากการพกัผอ่นในช่วง 
ปิดฤดูกาล และท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีผูฝึ้กสอนไว ้ส่ิงท่ีตอ้งฝึกในช่วง คือ การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
ฝึกดว้ยแรงตา้น สมรรถภาพทางกาย ความสามารถเชิงทกัษะ  ฝึกทกัษะพื้นฐาน ระบบทีม รูปแบบ
การเล่น สร้างทศันะคติแห่งความเป็นผูช้นะแก่นกักีฬาและความมีน ้าใจน ้าใจนกักีฬา (Groves & 
Gayle, 1989) 
.  2.  ฤดูการแข่งขัน (In-Season) 
 สถิติเกมการแข่งขนัทีมบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดูการแข่งขนั  
ในปี พ.ศ. 2551 และ พ.ศ. 2552 (แข่งขนั 46 เกม ชนะ 22 แพ ้24) (มหาวทิยาลยับูรพา, 2552) และ  
ในปี พ.ศ.2553 (แข่งขนั 11 เกม ชนะ 5 แพ ้6) (มหาวทิยาลยับูรพา, 2553) ซ่ึงทีมมหาวทิยาลยับูรพา  
มีปริมาณการฝึกซอ้ม 5 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง เวลา 18.00-20.00 น. รวม 10 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ จากการ
บนัทึกการฝึกซอ้มในปีการศึกษา 2553 พบวา่ มีค่าเฉล่ียการฝึกซอ้มของทีม 54 เปอร์เซ็นต ์เน่ืองจาก
นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา มีภาระการเรียนท่ีตรงกบัเวลาการฝึกซอ้ม จึงท าให ้
ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มรวมถึงระดบัการออกก าลงัก็ลดลงตาม และสามารถสรุปไดว้า่ 
มีการซอ้มท่ีนอ้ยกวา่ 54 เปอร์เซ็นตแ์ละสถิติการแข่งขนัท่ีแพม้ากกวา่ชนะ 
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 การฝึกซอ้มในฤดูการแข่งขนั ก็เป็นการฝึกหลงัจากส้ินสุดการฝึกซอ้มก่อนฤดูการแข่งขนั 
ในการฝึกซอ้มในช่วงน้ี จุดส าคญัคือ รักษาสมรรถภาพทางกาย ตอ้งฝึกซอ้มการยงิประตู  
ทกัษะพื้นฐาน ระบบการเล่น  และในช่วงฤดูการแข่งขนัผูฝึ้กสอนจะตอ้งไม่ฝึกหนกัมากเกินไป  
แต่ควรฝึกการวิง่ในระยะสั้น ท่ีมีลกัษณะคลา้ยเกมการแข่งขนั (Kim Ngan & Muongmee, 2008) 
 3.  ปิดฤดูการแข่งขัน (Off-Season) 
         ในช่วงปิดฤดูการแข่งขนั เป็นช่วงการพกัของนกักีฬา และมีโปรแกรมการฝึกซอ้มใน
เร่ืองการฝึกดว้ยแรงตา้น การฝึกดว้ยน ้าหนกั และการรักษาสมรรถภาพทางกาย (Wilkens, 1997,  
p. 50) 
 
 



บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
 การวจิยัไดศึ้กษาลกัษณะทางกายภาพ สรีรวทิยาและความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬา
บาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

กลุ่มประชำกร 
 กลุ่มประชากรเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชาย ทีมมหาวทิยาลยับูรพา ประจ าปีการศึกษา 
2553 จ านวน 12 คน ท่ีเร่ิมการฝึกซอ้มกีฬาบาสเกตบอลตั้งแต่วนัท่ี 1 มิถุนายน พ.ศ. 2553  
โดยฝึกซอ้มท่ีโรงพลศึกษา 2 (บูรพายมิเนเซียม) มหาวทิยาลยับูรพา บางแสน จงัหวดัชลบุรี  
เพื่อท าการแข่งขนัในฤดูการแข่งขนั พ.ศ. 2553-2554 
 

ตัวแปรทีศึ่กษำ 
 ลกัษณะทางกายภาพ สมรรถนะเชิง แอนแอโรบิค และแอโรบิค ปริมาณไขมนัในร่างกาย 
และความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล ไดแ้ก่ การเคล่ือนท่ีป้องกนั การเล้ียงบอล การส่ง และ 
การยงิประตู 
 

กำรเตรียมกำรทดสอบ 
 สถำนที ่บูรพายมิเนเซียมและหอ้งปฏิบติัการทางสรีรวทิยาการออกก าลงักาย  คณะ
วทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา บางแสน ชลบุรี 
 ระยะเวลำ 5 วนั (1- 5 ตุลาคม พ.ศ. 2553 เวลา 18.00-21.00 น.) 
 วนัท่ี 1 ตุลาคม พ.ศ. 2553  
 เวลา 18.00 - 18.45 น. ลกัษณะทางกายภาพ ไดแ้ก่ อายุ น ้าหนกั ส่วนสูง  
 ปริมาณไขมนัในร่างกายและความแขง็แรงแขนและขา 
 เวลา 18.45 - 21.00 น. ทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล (AAPHERD) 
 วนัท่ี 2 ตุลาคม พ.ศ. 2553 
 วดัสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค (Wingate Test) 
 เวลา 18.00 - 21.00 น. ใชเ้วลาในการทดสอบ 5 นาที ต่อ 1 คร้ัง 
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 วนัท่ี 3 ตุลาคม พ.ศ. 2553 
 วดัสมรรถนะเชิงแอโรบิค (Ramp Test) 
 เวลา 18.00 - 21.00 น. ใชเ้วลาในการทดสอบ 15 นาที ต่อ 1 คร้ัง 
 วนัท่ี 4 ตุลาคม พ.ศ. 2553 
 ขอ้มูลการรับประทานอาหาร เวลา 18.00 - 21.00 น. 
 วนัท่ี 5 ตุลาคม พ.ศ. 2553 
 ขอ้มูลการรับประทานอาหาร เวลา 18.00 - 21.00 น. 
 เคร่ืองมือ ประกอบดว้ย 
 1.  เคร่ืองมือวดัความหนาของผวิหนงัพบั (Skinfold Caliper) แบบ Lange รุ่น 010138  
(Cambridge Science Company, USA) 
 2.  แบบบนัทึก (Self Report) หมายถึงการบนัทึกขอ้มูลส่วนตวับุคคล (สุกญัญา   
เจริญวฒันะ, 2547) มีดงัน้ี 
  - แบบบนัทึกการบริโภคอาหาร 3 วนั (3- Days Food Record) หมายถึงการจดบนัทึก
การรับประทานอาหารทุกอยา่ง 3 วนั โดยแบ่งเป็นวนัธรรมดา 2 วนั และวนัหยดุ 1 วนั รวม 3 วนัต่อ
สัปดาห์เป็นเวลา 1 สัปดาห์ 
 3.  จกัรยานวดังาน (ยีห่้อ Monark รุ่น 828E, Monark Exercise AB, Sweden) 
 4.  นาฬิกาจบัเวลา (Stop Watch) 
 5.  นกหวดี (Whistle) 
 6.  เคร่ืองตรวจฟังอตัราการเตน้ของหวัใจ (Stethoscope) 
 7.  เคร่ืองมือให้จงัหวะ (Metronome) 
 8.  แบบบนัทึกความสามารถเชิงทกัษะ (Score Sheet) 
 9.  สนามบาสเกตบอล, ลูกบาสเกตบอล (Basketball Court, Basketball) 
 10.  โปรแกรมทดสอบพลงัสูงสุด สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิกโดยวธีิของวนิเกต  
จากการกีฬาแห่งประเทศไทย (Wingate Software from Sport Authority of Thailand Version 2.0) 
 11.  ทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (Ramp Test) 
 12.  เคร่ืองวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัและขา (ยีห่อ้ Taikei รุ่น5102, Takei 
Scientific Instruments, Japan) 
 13.  เคร่ืองวดัความแขง็แรงของแขน (Hand Grip Dynamometer) (ยีห่อ้ Taikei รุ่น 5101, 
Takei Scientific Instruments, Japan) 
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  14.  เคร่ืองมือทดสอบกระโดดสูง (Vertical Jump) (ยีห่อ้ Taikei รุ่น T.K.K. 51061, Takei 
Scientific Instruments, Japan)   
 แนวปฏิบัติของนักกฬีำ 
 1.  แนวปฏิบัติทัว่ไป 
  1.1  พกัผอ่นใหเ้พียงพอ ควรนอนหลบัอยา่งนอ้ย 8 ชัว่โมง 
  1.2   มีการด าเนินชีวติประจ าวนัอยา่งปกติ ไม่มีการควบคุมอาหารแต่ขอความร่วมมือ
ในการบนัทึกการรับปะทานอาหารในวนัองัคาร ศุกร์และอาทิตย ์(สุกญัญา  เจริญวฒันะ, 2547) 
  1.3  เม่ือมีการใชย้านอกเหนือจากท่ีใชต้ามปกติ ก่อนการวิจยัขอใหแ้จง้กบัผูว้จิยัทราบ 
  2.  วนัทดสอบ 
  2.1  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัใหค้วามร่วมมือในการฝึกและทดสอบอยา่งเตม็สมรรถนะ 
  2.2  ไม่รับประทานอาหารม้ือหนกั 3 ชัว่โมง ก่อนการทดสอบ 
  2.3  ในคืนก่อนการทดสอบตอ้งพกัผอ่นให้เพียงพอ ควรนอนหลบัอยา่งนอ้ย 8 ชัว่โมง 
  2.4  ถา้มีอาการเจบ็ป่วยหรืออดนอน ตอ้งแจง้ผูว้ิจยัใหท้ราบ 
  2.5  การทดสอบทุกคร้ัง ผูรั้บการทดสอบตอ้งแต่งกายใหเ้หมาะสม (ชุดบาสเกตบอล) 
 ข้อมูลด้ำนโภชนำกำร 
 การบนัทึกขอ้มูลทางโภชนาการ (Self Report) โดยการขอความร่วมมือของผูเ้ขา้ร่วม 
การวจิยั ใชแ้บบบนัทึกการบริโภคอาหาร 3 วนั (3-Days Food Record) โดยการจดบนัทึกการ
รับประทานอาหารทุกอยา่งใน 3 วนั โดยแบ่งเป็นวนัธรรมดา 2 วนั (วนัศุกร์ และวนัองัคาร) และ
วนัหยดุ 1 วนั (วนัอาทิตย)์ รวม 3 วนัต่อสัปดาห์เป็นเวลา 1 สัปดาห์ เพื่อสังเกตการบริโภคอาหาร 
เคร่ืองด่ืมทุกชนิด และงดการด่ืมชา กาแฟมากกวา่ 3-5 แกว้ต่อวนั งดเคร่ืองด่ืมประเภทสารกระตุน้
การท างานของร่างกาย เช่น เคร่ืองชูก าลงั (สุกญัญา  เจริญวฒันะ, 2547; สุกญัญา  เจริญวฒันะ, 2552; 
กองโภชนาการ, 2535) 
 กำรเตรียมกำรทดสอบสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค พลงัแอนแอโรบิค และสมรรถนะ 
เชิงแอโรบิค 
 ประสานงานกบัคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา เพื่อก าหนดเวลาในการทดสอบสมรรถนะ 
เชิงแอนแอโรบิค พลงัแอนแอโรบิค และสมรรถนะเชิงแอโรบิค ท่ีหอ้งปฏิบติัการทางสรีรวทิยา 
การออกก าลงักายคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา  
 ก่อนกำรทดสอบ ผูว้จิยัช้ีแจงรายละเอียดของการทดสอบต่าง ๆ และขอความร่วมมือ 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมการท าวจิยัปฏิบติัตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 
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 กำรทดสอบ ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัปฏิบติัตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 
 1.  วดัแอนแอโรบิค (ใชเ้วลาในการทดสอบ 5 นาที ต่อ 1 คร้ัง) 
  1.1  สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค  
  1.2  พลงัแอนแอโรบิค  
 2.  วดัแอโรบิค (ใชเ้วลาในการทดสอบ 15 นาที ต่อ 1 คร้ัง) 
  2.1  สมรรถนะเชิงแอโรบิค 
 กำรเตรียมกำรทดสอบควำมสำมำรถเชิงทกัษะ 
 ประสานงานกบักองอาคารสถานท่ี เพื่อก าหนดเวลาในการทดสอบความสามารถ 
เชิงทกัษะบาสเกตบอล  กระท าและวธีิการมาตรฐานทั้งในเร่ืองการเตรียมตวัของผูเ้ขา้ทดสอบ 
โดยใชก้ระบวนการ (AAHPERD) ท่ีอาคารพลศึกษา 2 (บูรพายมิเนเซียม) มหาวทิยาลยับูรพา 
(Bradford & Rolayne, 1993) 
 ก่อนกำรทดสอบ ผูว้จิยัช้ีแจงรายละเอียดของการทดสอบต่าง ๆ และขอความร่วมมือ 
ใหผู้เ้ขา้ร่วมการท าวจิยัปฏิบติัตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 
 กำรทดสอบ ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัปฏิบติัตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ (AAHPERD)  
 1.  แบบทดสอบการส่งบอล (Wall Marking for the 30 second Passing Test) 
ใชเ้วลาในการทดสอบ 5 นาที ต่อ 1 คร้ัง 
 2.  แบบทดสอบการยงิประตู (Court marking for the Basketball Speed Spot Shooting 
Test) ใชเ้วลาในการทดสอบ 5 นาที ต่อ 1 คร้ัง 
 3.  การเล้ียงบอล (Court marking for the Basketball Control Dribble Test) (ใชเ้วลา 
ในการทดสอบ 5 นาที ต่อ 1 คร้ัง) 
 4.  การเคล่ือนท่ีป้องกนั (Court Markings for the Basketball Defensive Movement Test) 
ใชเ้วลาในการทดสอบ 5 นาที ต่อ 1 คร้ัง 
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 วธีิด ำเนินกำรวจัิย 
 1.  แจง้วตัถุประสงคข์องการวจิยัและขอความร่วมมือจากผูเ้ขา้ร่วมท าการวจิยัในการ
ทดสอบท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวจิยั และก าหนดวนั เวลาท่ีจะท าการทดสอบ 
 2.  ท าการเก็บขอ้มูลลกัษณะทางกายภาพและวดัสัดส่วนของร่างกาย ซ่ึงจะตรวจหา
สัดส่วนของร่างกายจะเป็นการตรวจหาเปอร์เซ็นตไ์ขมนั โดยใชว้ธีิการของซินน่ิง (Sinning, 1975,  
p. 51 อา้งถึงใน ประทุม  ม่วงมี, 2527, หนา้ 254) โดยวดัความหนาของผวิหนงัพบั 2 แห่ง ส าหรับ 
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นกักีฬาชาย คือ บริเวณขอบล่างของกระดูกสะบกั (Subscapular) และบริเวณขาท่อนบน (Thigh)  
ท่ีหอ้งปฎิบติัการทางสรีรวทิยาการออกก าลงักาย คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 
  3.  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัมาวดัค่าความแขง็แรงแขนและขา ท่ีหอ้งปฎิบติัการทางสรีรวทิยา
การออกก าลงักาย คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 
 4.  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัมาทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล กระท าและ
วธีิการมาตรฐานทั้งในเร่ืองการเตรียมตวัของผูเ้ขา้ทดสอบโดยใชก้ระบวนการ AAHPERD  
ท่ีอาคารพลศึกษา 2 (บูรพายิมเนเซียม) มหาวทิยาลยับูรพา 
 5.  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัมาวดัพลงัสูงสุด ซ่ึงตรวจหาค่าพลงัสูงสุด กระท าและวธีิการ
มาตรฐานทั้งในเร่ืองการเตรียมตวัผูเ้ขา้การทดลองและขณะท าใชว้ธีิของวนิเกต (Wingate Test)  
ท่ีหอ้งปฎิบติัการทางสรีรวทิยาการออกก าลงักาย คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 
 6.  ผูเ้ขา้ร่วมการท าวจิยัมาวดัความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้ซ่ึงตรวจหาค่า
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้กระท าและวธีิการมาตรฐานทั้งในเร่ืองการเตรียมตวั 
ผูเ้ขา้การทดลองและขณะท าใชว้ธีิของแรมพ ์(Ramp Test) ท่ีหอ้งปฎิบติัการทางสรีรวทิยาการ 
ออกก าลงักาย คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 
 7.  น าขอ้มูลท่ีรวบรวมไดไ้ปวเิคราะห์เพื่อใชใ้นการสรุปงานวจิยั 
 

กำรวเิครำะห์ข้อมูลทำงสถิต ิ
 โดยหาค่าเฉล่ีย (μ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของขอ้มูลในกลุ่ม 
 
 
 
 
 



บทที ่4 
ผลและการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดน้ าผลของการทดสอบลกัษณะทางกายภาพ สรีรวทิยาและ
ความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
และผลการวเิคราะห์แบ่งเป็น 4 ส่วน คือ 
 ส่วนที ่1  แสดงขอ้มูลทัว่ไป การรับประทานอาหารและปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากการ
บนัทึกการรับประทานอาหาร 3 วนั  
 ส่วนที ่2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพของนกักีฬา
บาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 ส่วนที ่3  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค  
แอโรบิค ปริมาณไขมนัในร่างกาย การกระโดด และความแขง็แรงแขนและขา เปรียบเทียบกบั
เกณฑข์องการกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
 ส่วนที ่4  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถเชิงทกัษะของ
นกักีฬาบาสเกตบอล เปรียบเทียบกบัเกณฑข์องสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและ 
การเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD)  
 

สัญลกัษณ์และความหมาย 
 μ   แทน   ค่าเฉล่ีย 
 σ   แทน   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ส่วนที ่1  แสดงข้อมูลทัว่ไป การรับประทานอาหาร และปริมาณพลงังานทีไ่ด้รับ จากการ
บันทกึการรับประทานอาหาร 3 วนั  
 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มประชากรทั้งหมด 12 คน มีค่าเฉล่ียเวลาในการฝึกซอ้ม  
54 เปอร์เซ็นต ์การรับประทานอาหารจากการบนัทึกการรับประทานอาหาร 3 วนั มีค่าเฉล่ียปริมาณ
แคลอรี 2,123.16 กิโลแคลอรี/ วนั แสดงดงัตารางท่ี 5-6 
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ตารางท่ี 5 แสดงขอ้มูลทัว่ไปและการรับประทานอาหารของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย  
 มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

เน้ือหา ชาย (N = 12) 

 ร้อยละ (%) 
1.  เวลาในการฝึกซอ้ม (ชัว่โมง) 54 
2.  การรับประทานอาหาร (3 ม้ือ/ วนั)  100 
3.  ขนมขบเค้ียว 
                                    รับประทาน 
                                   ไม่รับประทาน  

 
22.6 
77.4 

4.  อาหารฟาสตฟู้์ด   
                                   ไม่รับประทาน 100 
5.  น ้าอดัลม   
                                   รับประทาน 
                                   ไม่รับประทาน  

 
34.4 
66.6 

6.  ชา กาแฟ ยา และเคร่ืองด่ืมชูก าลงั  
                                   ไม่รับประทาน 

 
100 

 
ตารางท่ี 6  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณพลงังานอาหารท่ีไดรั้บ จากการบนัทึก 
 การรับประทานอาหาร 3 วนั นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
 ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวแปร ชาย (N=12) 

 μ σ Max/ Min 
1.  ปริมาณแคลอรี (กิโลแคลอรี/ วนั) 2,123.16 525.50 3,371.33/ 1,441 
2.  คาร์โบไฮเดรต (กรัม/ วนั) 280.87 67.82 408.83/ 183.60 
3.  โปรตีน (กรัม/ วนั) 106.19 60.48 302.77/ 73.27 
4.  ไขมนั (กรัม/ วนั) 57.64 24.80 119.67/ 28.97 
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 ส่วนที ่2  แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทางกายภาพ  ได้แก่ อายุ 
น า้หนัก และส่วนสูง    
 ค่าเฉล่ียลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มประชากร นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
ในช่วงฤดูการแข่งขนั อาย ุ20.50 ปี น ้าหนกั 75.08 กิโลกรัม และส่วนสูง 177.50 เซนติเมตร  
ดงัตารางท่ี 7   
 
ตารางท่ี 7  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพ นกักีฬาบาสเกตบอลชาย  
 มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ อายุ (ปี) น า้หนักตัว (กิโลกรัม) ส่วนสูง(เซนติเมตร) 
1 21 109.5 180 
2 21 59.4 170 
3 22 100.5 180 
4 22 75 180 
5 22 75 169 
6 22 91.5 180 
7 20 60 179 
8 20 63.5 178 
9 19 67 174 

10 19 58 172 
11 19 76 188 
12 19 65.5 180 

Min 19 58 169 
Max 22 109.5 188 
μ 20.5 75.08 177.5 
σ 1.26 16.22 5.12 
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 ส่วนที ่3  สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค แอโรบิค ปริมาณไขมันในร่างกาย การยืนกระโดด 
และความแข็งแรงแขนและขา เปรียบเทยีบกบัเกณฑ์การกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
 ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้หวัใจขณะหลงัต่ืนนอนของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยั
บูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 64.83 คร้ัง/ นาที และอตัราการเตน้หวัใจขณะพกั 76.75 คร้ัง/ นาที  
ดงัตารางท่ี 8 
 
ตารางท่ี 8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอตัราการเตน้หวัใจขณะหลงัต่ืนนอนและ 
 อตัราการเตน้หวัใจขณะพกั นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา  
 ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
อตัราการเต้นหัวใจ (คร้ัง/ นาท)ี 

ขณะหลงัต่ืนนอน ขณะพกั 
1 70 78 
2 67 74 
3 70 84 
4 62 80 
5 66 84 
6 62 88 
7 62 60 
8 72 80 
9 67 70 

10 51 74 
11 72 86 
12 57 63 

Min 51 60 
Max 72 88 
μ 64.83 76.75 
σ 6.08 8.52 
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 ค่าเฉล่ียการยนืกระโดด 59.17 เซนติเมตร พลงักลา้มเน้ือขา 1,250.75 วตัต ์แรงบีบมือ 
0.69 กิโลกรัม/ น ้าหนกัตวั และแรงเหยยีดขา 2.95 กิโลกรัม/ น ้าหนกัตวั ดงัตารางท่ี 9-12 
 
ตารางท่ี 9 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการยนืกระโดด นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
   มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
การกระโดด 

การยืนกระโดด (เซนติเมตร) 
1 60 
2 62 
3 48 
4 61 
5 52 
6 57 
7 60 
8 62 
9 59 

10 62 
11 68 
12 59 

Min 48 
Max 68 
μ 59.17 
σ 4.90 
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ตารางท่ี 10  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลงักลา้มเน้ือขา นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
 มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ การกระโดด 

 พลงักล้ามเน้ือขา (วตัต์) ระดับ 

1 1,838 ดีมาก 
2 1,077 ต ่า 
3 1,509 พอใช ้
4 1,269 พอใช ้
5 1,172 พอใช ้
6 1,497 พอใช ้
7 1,007 ต ่า 
8 1,087 ต ่า 
9 1,115 ต ่า 

10 990 ต ่า 
11 1,358 พอใช ้
12 1,090 ต ่า 

Min 990  
Max 1,838  
μ 1,250.75  
σ 244.76  
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ตารางท่ี 11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงบีบมือ นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
   มหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
ความแข็งแรง 

แรงบีบมือ (กโิลกรัม/ น า้หนักตัว) ระดับ 
1 0.57 ต ่า 
2 0.87 ดีมาก 
3 0.50 ต ่ามาก 
4 0.80 ดี 
5 0.57 ต ่า 
6 0.56 ต ่า 
7 0.79 ดี 
8 0.79 ดี 
9 0.73 พอใช ้

10 0.59 ต ่า 
11 0.72 พอใช ้
12 0.84 ดี 

Min 0.50  
Max 0.87  
μ 0.69  
σ 0.12  
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ตารางท่ี 12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงเหยยีดขา นกักีฬาบาสเกตบอลชาย  
 มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
ความแข็งแรง 

แรงเหยียดขา (กิโลกรัม/ น า้หนักตัว) ระดับ 
1 2.74 ดีมาก 
2 2.87 ดีมาก 
3 2.31 พอใช ้
4 2.40 ดีมาก 
5 1.93 ดีมาก 
6 2.70 ดีมาก 
7 3.72 ดีมาก 
8 2.70 ดีมาก 
9 2.96 ดีมาก 

10 4.28 ดีมาก 
11 2.73 ดีมาก 
12 4.04 ดีมาก 

Min 1.93  
Max 4.28  
μ 2.95  
σ 0.68  
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 ค่าเฉล่ียความหนาแน่นของร่างกาย 1.061772 กรัม/ ซีซี ปริมาณไขมนัในร่างกาย 16.36 
เปอร์เซ็นต ์ปริมาณไขมนัในร่างกาย 13.40 กิโลกรัม และน ้าหนกัท่ีปราศจากไขมนั 61.34 กิโลกรัม 
ดงัตารางท่ี 13-14 
 
ตารางท่ี 13 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความหนาแน่นของร่างกาย ปริมาณไขมนั 
 ในร่างกาย และน ้าหนกัท่ีปราศจากไขมนั นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา   
 ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
สัดส่วนร่างกาย 

ความหนาแน่นของร่างกาย 
(1 กรัม/ ซีซี) 

ปริมาณไขมัน          
(กโิลกรัม) 

น า้หนักทีป่ราศจากไขมัน 
(กโิลกรัม) 

1 1.025263 34.53 75 
2 1.077499 5.89 53.5 
3 1.026766 31.04 69.5 
4 1.068680 10.07 64.9 
5 1.044976 17.34 57.7 
6 1.052076 18.46 73 
7 1.084559 4.3 55.7 
8 1.069179 8.4 55.1 
9 1.057571 12 55 

10 1.079257 5.35 52.6 
11 1.083238 5.53 66.5 
12 1.072202 7.87 57.6 

Min 1.025263 4.3 52.6 
Max 1.084559 34.53 75 
μ 1 .061772 13.40 61.34 
σ 0.02 9.72 7.66 

หมายเหตุ ยงัไม่มีเกณฑม์าตรฐานส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอลชาย การกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
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ตารางท่ี 14  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมนัในร่างกาย นกักีฬา 
 บาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
สัดส่วนร่างกาย 

ปริมาณไขมันในร่างกาย                               
(เปอร์เซ็นต์) 

ระดับ 

1 31.53 ต ่ามาก 
2 9.93 ดี 
3 30.88 ต ่ามาก 
4 13.43 พอใช ้
5 23.13 ต ่ามาก 
6 20.17 ต ่า 
7 7.16 ดีมาก 
8 13.23 พอใช ้
9 17.92 ต ่า 

10 9.23 ดี 
11 7.68 ดีมาก 
12 12.02 พอใช ้

Min 7.16  
Max 31.53  
μ 16.36  
σ 8.13  
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 ค่าเฉล่ียพลงัแบบแอนแอโรบิค 11.79 วตัต/์ กิโลกรัม สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค  
8.45 วตัต/์ กิโลกรัม ค่าความแตกต่างระหวา่งค่าพลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุด 52.55 เปอร์เซ็นต ์และ 
ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน 9.26 วตัต/์ กิโลกรัม ดงัปรากฏใน 
ตารางท่ี 15-18 

 
ตารางท่ี 15 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลงัแบบแอนแอโรบิค นกักีฬาบาสเกตบอลชาย  
 มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
แอนแอโรบิค 

พลงัแบบแอนแอโรบิค 
(วตัต์/ กโิลกรัม) 

ระดับ 

1 8.84 ต ่า 
2 15.28 ดีมาก 
3 11.26 ดี 
4 10.45 พอใช ้
5 10.45 พอใช ้
6 9.65 ดีมาก 
7 14.47 ดีมาก 
8 13.67 ดี 
9 11.26 ดีมาก 

10 12.86 ดี 
11 11.26 ดีมาก 
12 12.06 ดีมาก 

Min 8.84  
Max 15.28  
μ 11.79  
σ 1.87  

 
 
 



 73 

ตารางท่ี 16  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค  
  นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั  
 

ตัวอย่างที่ 
แอนแอโรบิค 

สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค 
(วตัต์/ กโิลกรัม) 

ระดับ 

1 6.03 ต ่ามาก 
2 9.25 ดี 
3 7.1 ต ่า 
4 8.84 พอใช ้
5 7.37 ต ่า 
6 7.64 พอใช ้
7 10.9 ดีมาก 
8 8.04 พอใช ้
9 8.44 พอใช ้

10 10.2 ดีมาก 
11 8.04 พอใช ้
12 9.65 ดี 

Min 6.03  
Max 10.9  
μ 8.45  
σ 1.32  
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ตารางท่ี 17  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าความแตกต่างระหวา่งค่าพลงัสูงสุดกบั  
 พลงัต ่าสุด นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
แอนแอโรบิค 

ค่าความแตกต่างระหว่างค่าพลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุด 
(เปอร์เซ็นต์) 

1 63.64 
2 63.16 
3 64.29 
4 38.46 
5 53.85 
6 41.67 
7 50 
8 58.82 
9 50 

10 50 
11 50 
12 46.67 

Min 38.46 
Max 64.29 
μ 52.55 
σ 8.12 

หมายเหตุ ยงัไม่มีเกณฑม์าตรฐานส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอลชาย การกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
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ตารางท่ี 18 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุด 
 โดยไม่ใชอ้อกซิเจน นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
แอนแอโรบิค 

ค่าเฉลีย่สมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใช้ออกซิเจน 
(วตัต์/ กโิลกรัม) 

1 6.33 
2 10.15 
3 7.79 
4 9.71 
5 8.09 
6 8.39 
7 11.92 
8 8.83 
9 9.27 

10 11.18 
11 8.83 
12 10.59 

Min 6.33 
Max 11.92 
μ 9.26 
σ 1.49 

หมายเหตุ ยงัไม่มีเกณฑม์าตรฐานส าหรับนกักีฬาบาสเกตบอลชาย การกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
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 ค่าเฉล่ียความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน (VO2max) 46.34 มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ 
นาที  ดงัปรากฏในตารางท่ี 19 
 
ตารางท่ี 19  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน 
 นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
แอโรบิค 

ความสามารถสูงสุดในการจับออกซิเจน 
(มิลลลิติร/ กิโลกรัม/ นาท)ี 

ระดับ 

1 31.65 ต ่ามาก 
2 64.40 ดีมาก 
3 42 พอใช ้
4 46.66 พอใช ้
5 37.33 ต ่ามาก 
6 34.06 ต ่ามาก 
7 43.33 พอใช ้
8 37.79 ต ่ามาก 
9 64.17 ดีมาก 

10 50 พอใช ้
11 44.73 พอใช ้
12 60 ดีมาก 

Min 31.65  
Max 64.40  
μ 46.34  
σ 10.78  
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 ค่าเฉล่ียอตัราการเตน้หวัใจขณะหลงัต่ืนนอนของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยั
บูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 64.83 คร้ัง/ นาที อตัราการเตน้หวัใจขณะพกั 76.75 คร้ัง/ นาที  การยนื
กระโดด 59.17 เซนติเมตร พลงักลา้มเน้ือขาประมาณ 1,250.75 วตัต ์แรงบีบมือ 0.69 กิโลกรัม/ 
น ้าหนกัตวั แรงเหยยีดขา 2.95 กิโลกรัม/ น ้าหนกัตวั ความหนาแน่นของร่างกาย 1.061772 กรัม/ ซีซี 
ปริมาณไขมนัในร่างกาย 16.36 เปอร์เซ็นต ์ปริมาณไขมนัในร่างกาย 13.40 กิโลกรัม น ้ าหนกัท่ี
ปราศจากไขมนั 61.34 กิโลกรัม พลงัแบบแอนแอโรบิคประมาณ 11.79 วตัต/์ กิโลกรัม สมรรถภาพ
แบบแอนแอโรบิค 8.45 วตัต/์ กิโลกรัม ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน
ประมาณ 9.26 วตัต/์ กิโลกรัม ค่าความแตกต่างระหวา่งค่าพลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุด 52.55 เปอร์เซ็นต ์
และความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน (VO2max) 46.34 มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที ดงัปรากฏ
ในตารางท่ี 20 
 
ตารางท่ี 20  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค แอโรบิค 
 ปริมาณไขมนัในร่างกาย การกระโดด และความแขง็แรงแขนและขา นกักีฬา 
 บาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนัเปรียบเทียบกบัเกณฑข์อง 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย 
 

รายการทดสอบ 
ชาย (N=12) 

μ σ ระดับ 

อตัราการเต้นหัวใจ (Heart Rate)    
  1.  อตัราการเตน้ของหวัใจขณะหลงัต่ืนนอน (คร้ัง/ นาที) 64.83 6.08 - 
  2.  อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (คร้ัง/ นาที) 76.75 8.52 - 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength)    
  3.  การยนืกระโดด (เซนติเมตร) 59.17 4.90 - 
  4.  พลงักลา้มเน้ือขา (วตัต)์  1,250.75 244.76 พอใช ้
  5.  แรงบีบมือ (กิโลกรัม/ น ้าหนกัตวั) 0.69 0.12 พอใช ้
  6.  แรงเหยยีดขา (กิโลกรัม/ น ้าหนกัตวั) 2.95 0.68 ดีมาก 
สัดส่วนร่างกาย (Body Composition)    
  7.  ความหนาแน่นของร่างกาย (1 กรัม/ ซีซี)  1.061772 0.02 - 
  8.  ปริมาณไขมนัในร่างกาย (เปอร์เซ็นต)์ 16.36 8.13 พอใช ้
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ตารางท่ี 20  (ต่อ) 
  

รายการทดสอบ 
ชาย (N=12) 

μ σ ระดับ 
  9.   ปริมาณไขมนัในร่างกาย (กิโลกรัม) 13.40 9.72 - 
  10.  น ้าหนกัท่ีปราศจากไขมนั (กิโลกรัม)   61.34 7.66 - 
สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic)    
  11.  พลงัแอนแอโรบิค (วตัต/์ กิโลกรัม) 11.79 1.87 ดีมาก 
  12.   สมรรถภาพแอนแอโรบิค (วตัต์/ กิโลกรัม) 8.45 1.32 พอใช ้
  13.  ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใช ้
         ออกซิเจน(วตัต/์ กิโลกรัม) 

9.26 1.49 - 

  14.  ค่าความแตกต่างระหวา่งค่า พลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุด  
         (เปอร์เซ็นต)์ 

52.55 8.12 - 

สมรรถนะแอโรบิค (Aerobic)    
  15.  ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน 
        (VO2max) (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) 

46.34 10.78 พอใช ้

หมายเหตุ  รายการท่ี 1, 2, 3, 7, 9, 10, 13 และ 14 ยงัไม่มีเกณฑม์าตรฐานส าหรับนกักีฬา 
                 บาสเกตบอลชาย การกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
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 ส่วนที ่4  ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถเชิงทกัษะของนักกฬีา
บาสเกตบอล เปรียบเทยีบกบัเกณฑ์ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร า 
แห่งสหรัฐอเมริกา ประเภทชาย ระดับมหาวทิยาลยั (AAHPERD)  
 ค่าเฉล่ียของความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอลในการเคล่ือนท่ีป้องกนัของนกักีฬา
บาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนัมีค่า 7.37 วนิาที การเล้ียงบาสเกตบอล
ดว้ยมือขวา 7.69 วนิาที เล้ียงลูกบาสเกตบอลดว้ยมือซา้ย 7.71 วนิาที การส่งลูกบาสเกตบอล 62.75 
คะแนน และการยงิประตู 21 คะแนน ดงัตารางท่ี 21-26 
 
ตารางท่ี 21 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเคล่ือนท่ีป้องกนั นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
  มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
ความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล 

การเคล่ือนทีป้่องกัน (วนิาท)ี ระดับ 
1 7.78 ดีมาก 
2 7.37 ดีมาก 
3 7.78 ดีมาก 
4 7.69 ดีมาก 
5 7.84 ดีมาก 
6 7.02 ดีมาก 
7 7.87 ดีมาก 
8 6.96 ดีมาก 
9 7.23 ดีมาก 

10 6.68 ดีมาก 
11 6.99 ดีมาก 
12 7.21 ดีมาก 

Min 6.68  
Max 7.87  
μ 7.37  
σ 0.39  
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ตารางท่ี 22 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเล้ียงลูกบาสเกตบอลมือขวา  
 นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
ความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล 

การเลีย้งบาสเกตบอล มือขวา (วนิาท)ี ระดับ 
1 7.37 พอใช ้
2 7.21 ดี 
3 8.78 ต ่ามาก 
4 7.28 ดี 
5 8.15 ต ่า 
6 7.27 ดี 
7 7.28 ดี 
8 7.43 พอใช ้
9 7.84 ต ่า 

10 7.12 ดี 
11 8.72 ต ่ามาก 
12 7.78 พอใช ้

Min 7.12  
Max 8.78  
μ 7.69  
σ 0.56  
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ตารางท่ี 23  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเล้ียงลูกบาสเกตบอลมือซา้ย  
 นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
ความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล 

การเลีย้งบาสเกตบอล มือซ้าย (วนิาที) ระดับ 
1 7.84 ต ่า 
2 6.9 ดี 
3 7.43 พอใช ้
4 7.27 ดี 
5 8.1 ต ่า 
6 7.1 ดี 
7 9.58 ต ่ามาก 
8 7.4 พอใช ้
9 7.75 พอใช ้

10 7.03 ดี 
11 8.87 ต ่า 
12 7.28 ดี 

Min 6.9  
Max 9.58  
μ 7.71  
σ 0.77  
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ตารางท่ี 24  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการส่งลูกบาสเกตบอล นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
  มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
ความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล 

การส่งลูกบาสเกตบอล (คะแนน) ระดับ 
1 64 ดี 
2 58 ดี 
3 60 ดี 
4 72 ดีมาก 
5 61 ดี 
6 64 ดี 
7 70 ดีมาก 
8 66 ดี 
9 56 พอใช ้

10 66 ดี 
11 60 ดี 
12 56 พอใช ้

Min 56  
Max 72  
μ 62.75  
σ 4.95  
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ตารางท่ี 25  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการยงิประตู นกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
 มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั 
 

ตัวอย่างที่ 
ความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล 

การยงิประตู (คะแนน) ระดับ 
1 22 พอใช ้
2 17 ต ่ามาก 
3 21 ต ่า 
4 22 พอใช ้
5 18 ต ่ามาก 
6 18 ต ่ามาก 
7 20 ต ่า 
8 23 พอใช ้
9 18 ต ่ามาก 

10 26 ดี 
11 23 พอใช ้
12 24 พอใช ้

Min 17  
Max 26  
μ 21  
σ 2.71  
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ตารางท่ี 26  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถเชิงทกัษะทุกรายการของ 
 นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั เปรียบเทียบกบั 
 เกณฑข์องสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา  
 ประเภทชายระดบัมหาวทิยาลยั (AAHPERD) 
 

รายการทดสอบความสามารถเชิงทกัษะ 
ชาย (N=12) 

μ σ ระดับ 
1.  การเคล่ือนท่ีป้องกนั (วนิาที) 7.37 0.39 ดีมาก 
2.  การเล้ียงลูกบาสเกตบอล (วนิาที)    
              มือขวา 7.69 0.56 พอใช ้
              มือซา้ย 7.71 0.77 พอใช ้
3.  การส่งลูกบาสเกตบอล (คะแนน) 62.75 4.95 ดี 
4.  การยงิประตู (คะแนน) 21.00 2.71 ต ่ามาก 

 
 
 



บทที ่5 
อภปิรายผลและสรุปผล 

 

อภิปรายผล 
 จากการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในดา้นต่าง ๆ ท่ีศึกษา ของกลุ่มประชากรพบวา่ 
 สมรรถนะเชิงแอโรบิค (VO2 max หรือ max VO2) 
 ค่าเฉล่ียของความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้ประทุม  ม่วงมี 
(2527, หนา้ 210) ไดก้ล่าววา่ ส่ิงท่ีก าหนดสมรรถภาพในการจบัออกซิเจนมาจากการท างานของ
ระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ การท างานของหวัใจและหลอดโลหิตมีความสัมพนัธ์กบัระบบ
หายใจ ดงันั้นผูถู้กทดสอบท่ีมีสมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสูงสุดอยูใ่นเกณฑท่ี์ดีจะตอ้งมีการ
ประสานงานท่ีดีของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ เช่นเดียวกบั McArdle et al. (2001,  
p. 235) ไดก้ล่าววา่ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน คือ การออกก าลงักาย 
พนัธุกรรม รูปแบบการฝึกซ้อม เพศ สัดส่วนร่างกาย และอาย ุจากเหตุผลดงักล่าวและการด ารงชีวติ
ในแต่ละวนัของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพาและเวลาในการฝึกซอ้มท่ีไม่สม ่าเสมอ 
อนัเน่ืองมาจากการติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม อาจส่งผลต่อความสามารถสูงสุดในการจบั
ออกซิเจน แต่ปัจจยัท่ีนอกเหนือจากเหตุผลท่ีกล่าวมา ซ่ึงมีอิทธิพลต่อการพฒันาความสามารถสูงสุด
ในการจบัออกซิเจน (ประทุม  ม่วงมี, 2527, หนา้ 96; พิชิต  ภูติจนัทร์, 2535; Wilmore & Costill, 
1994, p. 216; McArdle et al., 2001, p. 478) คือ เร่ืองลกัษณะการออกก าลงั ความหนกั ระยะเวลา
และความบ่อยของการฝึกซอ้ม ซ่ึงดูจากโปรแกรมการฝึกซอ้ม (Kim Ngan & Muongmee, 2008) 
พบวา่ โปรแกรมในการฝึกซอ้มในเร่ืองความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจนเป็นไปตามหลกัการ
และทฤษฎีของรูปแบบการฝึกซอ้มท่ีสอดคลอ้งกบัปัจจยัท่ีท าใหค้วามสามารถสูงสุดในการจบั
ออกซิเจนเพิ่มข้ึน แต่เหตุผลท่ีท าใหค้วามสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจนอยูใ่นเกณฑท่ี์พอใช ้ 
เม่ือพิจารณาจากองคป์ระกอบแลว้พบวา่ อาจมาจากเวลาการฝึกซอ้มท่ีไม่ต่อเน่ือง และภาระการเรียน 
ท่ีตรงกบัช่วงเวลาของการฝึกซอ้มตามโปรแกรมท่ีก าหนด  จึงมีผลอยา่งมากต่อการพฒันาความสามารถ
สูงสุดในการจบัออกซิเจน และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Saltin (1968, p. 7 อา้งถึงใน มณินทร   
รักษบ์  ารุง, 2546, หนา้ 16) พบวา่ ในคนทัว่ไปการฝึกออกก าลงักายท่ีความหนกัไม่มาก เป็นเวลา  
6 อาทิตย ์จะท าใหค้่าสูงสุดในการจบัออกซิเจนเพิ่มข้ึน 5 - 10 % และ 10 - 20 % ในกลุ่มท่ีออกก าลงักาย
อยา่งหนกั เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Jankin and Quigley (1992) ท าการศึกษาในผูท่ี้ท าการฝึก 
ความอดทนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดว้ยการข่ีจกัรยานวดังาน สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 - 40 นาที  
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ผลการศึกษาพบวา่ ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน 8.5 % จากเหตุผลท่ีกล่าวมา  
และระยะช่วงการเก็บขอ้มูลในช่วงสัปดาห์ท่ี 8 ในช่วงฤดูการแข่งขนัอาจท าใหค้วามสามารถ 
ในการจบัออกซิเจนสูงสุดลดลงและอยูใ่นเกณฑท่ี์พอใช ้อนัเน่ืองมากจากการฝึกซอ้มท่ีไม่ต่อเน่ือง 
(McArdle et al., 2001, p. 278) และส่งผลต่อความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน 
 สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic) 
 พลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) อยูใ่นเกณฑดี์มาก แสดงใหเ้ห็นวา่ 
ในนกักีฬาบาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนัมีความสามารถในการสร้าง
พลงังาน ATP – PC (Alactic Anaerobic) ไดดี้มากและมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Kim Ngan 
and Muongmee (2008) พบวา่ ในนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้8 สัปดาห์  
จะมีการเปล่ียนในเร่ืองพลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  แต่ปัจจยัท่ีมีผลต่อพลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย
มหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดูการแข่งขนัอาจจะมาจากรูปแบบของการฝึกซอ้มท่ีเนน้หนกัในเร่ือง
ของเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วและสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ McInnes et al. (1995) ซ่ึงทีมมหาวทิยาลยั
บูรพาในช่วงของการฝึกซอ้มจะเนน้การฝึกซอ้ม การท างานแบบแอนแอโรบิคเป็นหลกั และ
เช่นเดียวกบัการศึกษาของ (Kristy, 2005) ท่ีศึกษาระบบพลงังานในเกมแข่งขนับาสเกตบอล พบวา่
กีฬาบาสเกตบอลเป็นการใชพ้ลงังานแบบแอนแอโรบิค และให้ค  าเสนอแนะในช่วงการฝึกซอ้ม
จะตอ้งเจาะจงฝึกการท างานแบบแอนแอโรบิคเป็นหลกั เช่นเดียวกบัการศึกษาของ (Hoffman, 2003) 
ท่ีศึกษาระบบพลงังานในเกมแข่งขนับาสเกตบอล พบวา่ 60-90 เปอร์เซ็นต ์เป็นการใชพ้ลงังาน  
แบบแอนแอโรบิค และปัจจยัอีกส่วนหน่ึงอาจมาจากลกัษณะของเกมกีฬาบาสเกตบอลท่ีเนน้ในเร่ือง
ความเร็ว การเล้ียงบอลไปสู่ห่วง การกระโดด การยงิประตู การเล้ียง การเลย-์อพั การรีบาวดแ์ละ 
มีการเคล่ือนไหวต่อเน่ืองกนั 21 วนิาที ตลอดทั้งเกม ซ่ึงมีช่วงการพกัระหวา่งในขณะเกมการแข่ง
ประมาณ 1-4 วนิาที (McInnes et al., 1995) เป็นส่วนส าคญัท่ีท าใหพ้ลงัแบบแอนแอโรบิค 
(Anaerobic Power) เพิ่มข้ึน และอีกเหตุผลหน่ึงอาจมาจากรูปแบบการฝึกซอ้มในโปรแกรมของ
นกักีฬาบาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดูการแข่งขนั ไดมี้การฝึกดว้ยแรงตา้น  
ซ่ึงการฝึกดว้ยแรงตา้นก็มีผลต่อพลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) การสร้างพลงังานเช่นน้ี       
เกิดจากการรวมตวัของเอดีพี กบั พีซี เกิดเป็นเอทีพี ใหพ้ลงังานสูงแต่มีอยูใ่นกลา้มเน้ือปริมาณจ ากดั 
พลงังานในระบบน้ีจึงเป็นไปไดใ้นช่วงเวลาสั้น ๆ โดยความสามารถในการสร้างพลงังานนั้น
สามารถพฒันาไดโ้ดยการฝึกดว้ยน ้าหนกั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Moss and Grimmer (1993) ไดศึ้กษา
เร่ืองการเปล่ียนแปลงความแขง็แรง และการหดตวัของกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (Triceps)  
ภายหลงัการฝึกแบบไอโซโทนิค พบวา่ การฝึกท่ีมีจ  านวนคร้ังมาก จะท าใหเ้กิดการพฒันาของ 
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ใยกลา้มเน้ือแดง (Slow Twitch or Type I) และการฝึกท่ีมีจ านวนคร้ังนอ้ย จะท าใหเ้กิดการพฒันา
ของใยกลา้มเน้ือขาว (Fast Twitch or Type II) แสดงใหเ้ห็นวา่ การฝึกท่ีมีจ  านวนคร้ังนอ้ยน่าจะ
พฒันาประสิทธิภาพในการสร้างพลงังานในเชิงแอนแอโรบิคไดดี้กวา่การฝึกท่ีมีจ  านวนคร้ังมาก 
เช่นเดียวกนักบัการศึกษาของ Sidner (1998) ไดศึ้กษาถึงผลจากการฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีสูง ท่ีมีต่อพลงั
สูงสุด (Peak Power) พบวา่ การฝึกดว้ยแรงตา้นสูง มีผลต่อพลงัสูงสุดแบบแอนแอโรบิค อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Capacity) อยูใ่นเกณฑ ์พอใช ้ซ่ึงสมรรถภาพ
แบบแอนแอโรบิคน้ีตอ้งใชก้ารสร้างพลงังานอีกระบบหน่ึง คือ Lactic Acid System  ในการ 
ออกก าลงักายเตม็ท่ีนานกวา่ 15 วนิาที แต่ไม่เกิน 2 นาที การสร้างพลงังาน ATP - PC (Alactic 
Anaerobic) จะไม่สามารถด าเนินต่อไปได ้จึงตอ้งมีการสร้างพลงังานดว้ยระบบน้ี โดยอาศยัการ
สลายกลูโคส และไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะไดพ้ลงังานในการสังเคราะห์ พีซี และเอทีพี  
ข้ึนใหม่ จากเหตุผลท่ีนกักีฬาบาสเกตบอลชาย ติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้มและท าใหส่้งผล
ต่อสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค แต่ปัจจยัท่ีนอกเหนือจากเหตุผลท่ีกล่าวมาจากงานวจิยัของ 
Lencki (1997) พบวา่ สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิคมีความสัมพนัธ์กบัน ้าหนกัตวั และน ้าหนกั
ร่างกายปราศจากไขมนั ยงัมีงานวจิยัของ Weltman, Maffatl and Stanford (1978) ไดท้  าการศึกษา   
ผลการฝึกดว้ยระดบังานสูงสุดต่อพลงัแบบแอนแอโรบิค สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค พบวา่        
6 สัปดาห์หลงัจากท่ีไม่ไดรั้บการฝึก พลงัแบบแอนแอโรบิคจะลดลงอยูใ่นระดบัท่ีต ่ากวา่ก่อนการฝึก 
แต่สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิคจะยงัคงสูงกวา่ก่อนการฝึก 5 % ผูว้จิยัยงัเสนอแนะอีกดว้ยวา่  
ความหนกัของงานเป็นตวักระตุน้ส าคญัท่ีจะท าใหเ้กิดการเพิ่มพลงัแบบแอนแอโรบิค ยิ่งไปกวา่นั้น 
พลงัแบบแอนแอโรบิค และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิคจะยงัคงระดบัสูงอยูแ่มภ้ายหลงัการหยดุ
ฝึกแลว้ก็ตาม จากงานวจิยัดงักล่าวอาจเป็นเหตุผลท่ีท าใหส้มรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 
Capacity) อยูใ่นเกณฑท่ี์พอใช ้ แต่ปัจจยัอีกส่วนหน่ึงท่ีอาจมาจากบางคนตอบสนองกบัการฝึกมากกวา่
ผูอ่ื้นแต่บุคคลเดียวกนั ยงัตอบสนองต่อการฝึกต่างกนั (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์, 
2536, หนา้ 277) แต่ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 
Capacity) น้ีสามารถพฒันาไดโ้ดยการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีแรงตา้นสูง  ซ่ึงจากการศึกษาของ Sidner 
(1998) ไดศึ้กษาถึงผลจากการฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีสูง ท่ีมีต่อพลงัสูงสุด (Peak Power) พบวา่ การฝึก
ดว้ยแรงตา้นสูง มีผลต่อพลงัสูงสุดแบบแอนแอโรบิค อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
จากเหตุผลดงักล่าวและการศึกษาของ Weltman et al. (1978) เสนอแนะอีกดว้ยวา่  พลงัแบบ 
แอนแอโรบิค และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิคจะยงัคงระดบัสูงอยูแ่มภ้ายหลงัการหยดุฝึกแลว้ 
ก็ตาม 
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 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength) 
 ค่าเฉล่ียแรงบีบมืออยูใ่นเกณฑพ์อใช ้เน่ืองมาจากการติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม 
ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและท าใหส่้งผลระดบัการออกก าลงักายนอ้ยลง จึงเป็นเหตุส าคญั
ในการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและปัจจยัท่ีมีอิทธิพลท่ีท าใหค้วามแขง็แรงของนกักีฬา
บาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา อาจมาจากรูปแบบการฝึกซอ้มและการฝึกดว้ยน ้าหนกั  
จากขอ้มูลการทดสอบความสามารถเชิงทกัษะในการยงิประตู พบวา่ อยูใ่นเกณฑท่ี์ ต ่ามาก  
ซ่ึงมีการวจิยัของ ดนยั  ถึกไทย (2542; โรจพล  บูรณรักษ,์ 2547; เสาวลกัษณ์  เหล่าเลิศรัตนา, 2544; 
Shoenfelt, 1991) พบวา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกั ท าใหมี้การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มแขนและขา 
เพิ่มข้ึน และมีผลต่อความแม่นย  าในการเล้ียงลูกบอลยงิประตูเพิ่มข้ึน จากเหตุดงักล่าวอาจเป็นปัจจยั
ท่ีท าใหแ้รงบีบมือ เม่ือน าไปเปรียบเทียบเกณฑ์อยูใ่นเกณฑท่ี์ พอใช ้โดยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ ความแขง็แรงแบบอยูก่บัท่ี (Static Strength) หมายถึง การใชก้ลา้มเน้ือ
อยา่งแรงท่ีสุดต่อส่ิงท่ีอยูก่บัท่ี การวดัความแขง็แรงในลกัษณะน้ี ไดแ้ก่ การวดัแรงบีบมือ และ 
การวดัแรงเหยยีดขา ซ่ึงสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดว้ยการฝึกแบบไอโซเมตริค  
ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อเพิ่มความแขง็แรง ขนาด และพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือ โดยมีการฝึก 2 ชนิด 
คือชนิดเกร็งกลา้มเน้ือเตม็ท่ีคร้ังเดียว (Single Maximal Isometric Exercise) และ ชนิดเกร็งกลา้มเน้ือ
ซ ้ า ๆ กนั (Repetitive Isometric Exercise) ซ่ึง Astrand and Rodahl (1988 อา้งถึงใน วิรัตน์  สนธ์ิจนัทร์, 
2550) กล่าววา่ การฝึกกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริคจะใชเ้วลาในการฝึกเฉล่ียประมาณ 4 วนิาที  
โดยจะข้ึนอยูก่บัขนาดของกลา้มเน้ือ ควรเพิ่มจ านวนคร้ังในการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรง 
นอกจากน้ีการฝึกกลา้มเน้ือแบบไอโซเมตริค จะช่วยรักษามวลของกลา้มเน้ือ และป้องกนัการบาดเจบ็
ท่ีอาจจะเกิดกบัขอ้ต่อต่าง ๆ ไดดี้    
 ค่าเฉล่ียแรงเหยยีดขาอยูใ่นเกณฑดี์มาก เป็นส่ิงท่ีน่าสนใจอยา่งมาก เน่ืองจากการติด 
ภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและท าใหส่้งผลระดบัการ     
ออกก าลงักายนอ้ยลง แต่ก็ยงัท าใหแ้รงเหยยีดขา อยูใ่นเกณฑท่ี์ ดีมาก ถา้พิจารณาจากองคป์ระกอบ 
ท่ีท าใหแ้รงเหยยีดขาอยูใ่นเกณฑท่ี์ดีมาก น่าจะมาจากพลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power)  
ซ่ึงอยูใ่นเกณฑท่ี์ดีมาก จากการวจิยัของ McInnes et al. (1995) พบวา่ ลกัษณะการเคล่ือนท่ีอยูใ่น
ลกัษณะของแรงระเบิดหรือการกระโดด เป็นการใชพ้ลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power)    
ซ่ึงไดม้าจากระบบ เอทีพี พีซี  จึงท าใหเ้หตุผลดงักล่าวมีความเก่ียวขอ้งกนัระหวา่งแรงเหยยีดขา 
และพลงัแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Power) ซ่ึงสอดคลอ้งการการวิจยัของ Hoffman and  
Jie Kang (2002) พบวา่ พลงัเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic power) ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย
จ านวน 9 คน  มีความสัมพนัธ์กบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาและการกระโดดอยา่งมีนยัส าคญั 
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ทางสถิติ และ เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑก์ารกีฬาแห่งประเทศไทยแลว้อยูใ่นเกณฑท่ี์ ดีมาก เช่นกนั 
และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาความแขง็แรงของนกักีฬาบาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา
ในช่วงฤดูการแข่งขนัมาจากการฝึกซอ้มท่ีเป็นลกัษณะการวิง่ การเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว ซ่ึงการศึกษา
ของ McInnes et al. (1995) พบวา่ ลกัษณะของเกมกีฬาบาสเกตบอลท่ีเนน้ในเร่ืองความเร็ว  
การเล้ียงบอลไปสู่ห่วง การกระโดด การยงิประตู การเล้ียง การเลย-์อพั การรีบาวด์และมีการ
เคล่ือนไหวต่อเน่ืองกนั 21 วนิาที ตลอดทั้งเกม ซ่ึงอาจมีช่วงการพกัระหวา่งในขณะเกมการแข่ง
ประมาณ 1-4 วนิาที ส่งผลใหมี้การพฒันาแรงเหยยีดขาเพิ่มข้ึน เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Kristy 
(2005) ท่ีศึกษาระบบพลงังานในเกมแข่งขนับาสเกตบอล พบวา่เป็นการใชพ้ลงังานแบบแอนแอโรบิค 
เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Hoffman (2003) ท่ีศึกษาระบบพลงังานในเกมแข่งขนับาสเกตบอล 
พบวา่ 60-90 เปอร์เซ็นต ์เป็นแอนแอโรบิค และสอดคลอ้งกบัวธีิการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรง 
หลกัของเดอลอม ลาวณัย ์ สุกรี (2536, หนา้ 47) กล่าวถึงวธีิการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงวา่    
ตอ้งใชแ้รงตา้นสูง จ านวนคร้ังนอ้ย  ตวัอยา่งเช่น ถา้ตอ้งการฝึกนกักีฬาใหมี้ความแขง็แรง และ    
เพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ เขาจะตอ้งฝึกโดยใชน้ ้าหนกัมากแต่จ านวนคร้ังประมาณ 10 คร้ังต่อชุด  
หรือเท่ียว ความเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยาในกรณีน้ีคือ กลา้มเน้ือหดตวัมากข้ึนท าใหข้นาด 
ของกลา้มเน้ือใหญ่ข้ึน  
 ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือขาอยูใ่นเกณฑพ์อใช ้ปัจจยัท่ีมีส่วนอาจมาจากรูปแบบของการ
ฝึกซอ้มดว้ยน ้าหนกัท่ีฝึกในกลา้มเน้ือกลุ่มขาและแขนไม่เพียงพอ เน่ืองจากการติดภาระการเรียน
ในช่วงการฝึกซอ้ม ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและท าใหส่้งผลระดบัการออกก าลงักายนอ้ยลง 
ซ่ึงดูจากระดบัเกณฑข์องแรงบีบมือและพลงักลา้มเน้ือขาท่ีอยูใ่นเกณฑท่ี์ พอใช ้ แต่ปัจจยัท่ี
นอกเหนือจากเหตุผลท่ีกล่าวมา อาจมาจากปริมาณไขมนัในร่างกายของนกักีฬา มีจ านวนมากเกิน
ความเหมาะสมและสามารถเรียกวา่ คนอว้นได ้ส าหรับปริมาณไขมนัในร่างกายของนกักีฬา
บาสเกตบอลชายท่ีดี ประมาณ 6-12 เปอร์เซ็นต ์(Wilmore & Costill, 2004) จากการวจิยัของ   
Scott et al. (2003) ไดศึ้กษาลกัษณะทางกายภาพท่ีท านายความสามารถการกระโดดในนกักีฬาชาย  
พบวา่ ลกัษณะทางกายภาพในเร่ืองปริมาณไขมนัมีความสัมพนัธ์กนักบัการะกระโดดและสามารถ
ท านายความสามารถในการกระโดดไดใ้นนกักีฬา จากเหตุผลท่ีกล่าวมาและวธีิการทดสอบท่ีเป็น
การกระโดดแบบแนวด่ิง (Vertical Jump) จึงส่งผลใหพ้ลงักลา้มเน้ือขาอยูใ่นเกณฑท่ี์พอใช ้และ
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาพลงักลา้มเน้ือขา วธีิการฝึกจะตอ้งใชว้ธีิการฝึกดว้ยน ้าหนกัเนน้
ความเร็วท่ีพฒันากลา้มเน้ือขาวชนิดหดตวัเร็ว (White Fast-Twitch Fibres) เช่นเดียวกบัการศึกษา
ของ Councilman (1976 อา้งถึงใน ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์, 2536, หนา้ 277)        
ไดศึ้กษานกักีฬาวา่ยน ้าและบาสเกตบอลไดเ้พิ่มความสามารถในการกระโดด 3-5 น้ิว ซ่ึงเป็นผล 
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มาจากการฝึกกลา้มเน้ือท่ีย  ้าการพฒันากลา้มเน้ือขาว และสอดคลอ้งหลกัของเดอลอม ลาวณัย ์ สุกรี 
(2536, หนา้ 47) กล่าวถึงวธีิการฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงวา่ จะตอ้งใชแ้รงตา้นสูง จ านวนคร้ังนอ้ย
และเร็ว ถา้ตอ้งการฝึกนกักีฬาใหมี้ความแขง็แรง และเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ จะตอ้งฝึกโดยใช้
น ้าหนกัมากแต่จ านวนคร้ังประมาณ 10 คร้ัง ต่อชุด หรือ เท่ียว ความเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยา
ในกรณีน้ีคือ กลา้มเน้ือหดตวัมากข้ึนท าใหข้นาดของกลา้มเน้ือใหญ่ข้ึน (The Encyclopedia Sport 
Medicine, 1993, p. 387) แต่ปัจจยัอีกส่วนหน่ึงท่ีอาจมาจากบางคนตอบสนองกบัการฝึกมากกวา่
ผูอ่ื้นแต่บุคคลเดียวกนั ยงัตอบสนองต่อการฝึกต่างกนั (ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และกนัยา  ปาละววิธัน์, 
2536, หนา้ 277) 
 สัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) 
 ค่าเฉล่ียปริมาณไขมนัในร่างกายอยูใ่นเกณฑพ์อใช ้เน่ืองจากการติดภาระการเรียน 
ในช่วงการฝึกซอ้ม ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและท าใหส่้งผลระดบัการออกก าลงักายนอ้ยลง 
เม่ือพิจารณาจากองคป์ระกอบแลว้พบวา่ นกักีฬาบาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดู 
การแข่งขนัทั้งหมดมีสัดส่วนของร่างกายท่ีพอใช ้และสามารถเรียกวา่ คนอว้นในกีฬาบาสเกตบอล
ได ้เพราะปริมาณไขมนัในร่างกายท่ีเหมาะสมของนกักีฬาบาสเกตบอลประมาณ 6-12 เปอร์เซ็นต ์
(Wilmore & Costill, 2004) จากเหตุผลท่ีกล่าวมา อาจเป็นผลมาจากปัจจยัท่ีอยูภ่ายใตก้ารควบคุม 
อนัไดแ้ก่ พฤติกรรมการกินอยู ่(สุกญัญา  เจริญวฒันะ, 2547, หนา้ 19-20) และจากการบนัทึก 
การรับประทานอาหาร 3 วนั พบวา่ นกักีฬามกัรับประทานอาหารจานเดียว และสัดส่วนสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีนอยูใ่นช่วงปกติ มีการด่ืมน ้าอดัลม และมีเวลาการฝึกซอ้ม  
54 เปอร์เซ็นต ์จึงท าใหส้อดคลอ้งกบั Pollock and Wilmore (1994, p. 72) กล่าววา่ พฤติกรรม 
การกินอยูซ่ึ่งปริมาณอาหารและจ านวนม้ือท่ีรับประทานต่อวนัเป็นปัจจยัท่ีน าไปสู่การมีปริมาณ
เน้ือเยือ่ไขมนัในร่างกายมากเกินความตอ้งการ และปัจจยัอีกส่วนหน่ึงอาจมากจากการฝึกซอ้ม 
ท่ีไม่เตม็ท่ี เช่นเดียวกบั กลัยา  กิจบุญชู (2534, หนา้ 38 อา้งถึงใน รัสนา  เลิศรุ่งชยัสกุล, 2543,  
หนา้ 25) กล่าววา่ การออกก าลงักายช่วยเคล่ือนยา้ยกรดไขมนัอิสระออกจากแหล่งสะสมไขมนั 
เพราะการออกก าลงัไม่เตม็ท่ี จึงมีผลท าใหเ้ปอร์เซ็นตเ์น้ือเยือ่ไขมนัของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย
มหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดูการแข่งขนัอยูใ่นเกณฑ ์พอใช ้
 ความสามารถเชิงทกัษะ (Skill-Related Fitness) 
 ค่าเฉล่ียการเคล่ือนท่ีป้องกนั อยูใ่นเกณฑดี์มาก เม่ือพิจารณาจากองคป์ระกอบทั้ง 3 อยา่ง 
ไดแ้ก่ ลกัษณะทางกายภาพ สมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ส่ิงท่ีมี
อิทธิพลท่ีท าใหก้ารเคล่ือนท่ีป้องกนันั้นน่าจะมาจากลกัษณะทางกายภาพของนกักีฬาท่ีมีส่วนสูง 
ท่ีไม่มากหนกั ซ่ึง สุนทร  กายประจกัษ ์(2539, หนา้ 2) กล่าวไวว้า่ ผูเ้ล่นตวัเล็กจะไดเ้ปรียบ 
ในเร่ืองความคล่องตวั รวดเร็ว เม่ือเทียบกบัส่วนสูงของนกักีฬาบาสเกตบอลเยาชนทีมชาติกรีซ   
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ซ่ึงการศึกษาของ Apostolidis et al. (2003) พบวา่ นกักีฬาเยาวชนทีมชาติกรีซ มีส่วนสูงเฉล่ีย  
199.5 เซนติเมตร น ้าหนกัตวั 95.5 กิโลกรัม เปอร์เซ็นตไ์ขมนั 11.4 เปอร์เซ็นต ์และค่าเฉล่ีย 
การเคล่ือนท่ีป้องกนั 16.58 วนิาที จากองคป์ระกอบท่ีกล่าวมาในเร่ืองของส่วนสูง ผูว้จิยัวเิคราะห์วา่ 
นกักีฬาบาสเกตบอลทีมมหาวทิยาลยับูรพาไดค้วามคล่องตวัในการเคล่ือนท่ีป้องกนัไดดี้กวา่นกักีฬา
ท่ีมีส่วนสูง และปัจจยัท่ีเป็นส่ิงท่ีส าคญัในการเคล่ือนท่ีป้องกนั คือ พลงัแบบแอนแอโรบิค 
(Anaerobic Power) ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ McInnes et al. (1995; Apostolidis et al., 2003; 
Ostojic et al., 2006; Tomlin & Wenger, 2001; Crisafulli et al., 2002) พบวา่ พลงัแบบแอนแอโรบิค 
(Anaerobic Power) และสมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Capacity) มีความส าคญัมาก 
ในกีฬาบาสเกตบอลในเร่ืองของความเร็ว และการเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว  
 ค่าเฉล่ียการเล้ียงดว้ยมือขวา อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้ค่าเฉล่ียการเล้ียงดว้ยมือซา้ยของนกักีฬา 
บาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั เม่ือน าไปเปรียบเทียบกบัเกณฑข์อง
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้
เน่ืองจากการติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและส่งผล 
ท าใหร้ะดบัทกัษะลดลง ปัจจยัท่ีมีส่วนและพฒันาความสามารถในการเล้ียงบาสเกตบอลมาจากฝึก
ดว้ยน ้าหนกัและการฝึกพลยัโอเมตริก ซ่ึงการศึกษาของ จตุพล  กลว้ยแดง (2548) พบวา่ การฝึก 
พลยัโอเมตริกท าใหก้ารเล้ียงลูกบาสเกตบอลเพิ่มข้ึน และเม่ือน าขอ้มูลในการทดสอบการเล้ียง
บาสเกตบอลในการวิจยัคร้ังน้ีกบัการวจิยัของ Dang (2006) พบวา่ การทดสอบเล้ียงบาสเกตบอล
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย ทีมชาติเวยีดนาม 7.81 ± 0.28 วนิาที เช่นเดียวกบัการวิจยัของ  
Kim Ngan and Muongmee (2008) พบวา่ การทดสอบการเล้ียงบาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอล
ชาย มหาวทิยาลยับูรพา ปีการศึกษา 2551 (8.41 ± 0.275 วนิาที) และอีกงานวจิยัของ Tran (2010) 
พบวา่ การทดสอบการเล้ียงบาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
ปีการศึกษา 2552 (8.37 ± 0.43 วนิาที) จากงานวจิยัดงักล่าว พบวา่ ความสามารถในการเล้ียง
บาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลชายมหาวิทยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั ปีการศึกษา 2553 
มีความสามารถในการเล้ียงบาสเกตบอลไดดี้กวา่ และจะตอ้งพฒันาการเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
ดว้ยการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กนัเพื่อให้อยูใ่นระดบัท่ีดีข้ึน 
 ค่าเฉล่ียการส่งอยูใ่นเกณฑดี์ เน่ืองจากการติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม  
ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและส่งผลท าใหร้ะดบัทกัษะลดลง และเม่ือน าขอ้มูลในการทดสอบ
การส่งบาสเกตบอลกบัขอ้มูลการทดสอบการเล้ียงบาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย  
ทีมชาติเวยีดนาม 69.9 ± 2.14 คะแนน (Dang, 2006) ขอ้มูลการทดสอบการส่งบาสเกตบอลของ 
นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 64.2 ± 4.11 คะแนน (Kim Ngan & Muongmee, 2008)      
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ขอ้มูลการทดสอบการส่งบาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยับูรพา 64.16 ± 1.89 
คะแนน (Tran, 2010) พบวา่ ความสามารถในการส่งบาสเกตบอล มหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดู 
การแข่งขนั ปีการศึกษา 2553 มีความสามารถในการส่งบาสเกตบอลท่ีต ่ากวา่งานวจิยัท่ีกล่าวมา 
เหตุผลท่ีอาจท าใหค้วามสามารถในการส่งบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลลดลงจากปีท่ีผา่นมา 
อาจเป็นผลจาก การฝึกท่ีไม่เต็มท่ีเน่ืองจากการติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม ขาดความต่อเน่ือง
ในการฝึกซอ้มและท าใหส่้งผลต่อระดบัทกัษะลดลง และแรงบีบมือก็มีส่วนส าคญัในการส่ง 
บาสเกตบอล (Kim Ngan & Muongmee, 2008) เพราะปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการพฒันาความสามารถ
ในการส่งบาสเกตบอลเพิ่มมากข้ึน คือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน (Kim Ngan & Muongmee, 
2008, p. 88) เสนอแนะวา่  จะตอ้งท าการฝึกดว้ยน ้าหนกัในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนัให้มาก และ 
ใหผู้ฝึ้กสอนเขม้ขน้กบัการฝึกซอ้มในช่วงก่อนฤดูการแข่งขนัมากข้ึน เพราะการส่งท่ีดีท าใหมี้โอกาส   
ในการยงิประตูมากข้ึนซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ (ฌานิกา นิธิธนภทัร, 2543) พบวา่ ในการส่ง
บอลท่ีสัมฤทธ์ิผลทุกทีมไดท้  าการส่งลูกสองมือระดบัอกมากท่ีสุด และท าใหเ้กิดโอกาสการยงิประตู
และสัมฤทธ์ิผลในการแข่งขนั เช่นเดียวกบังานวจิยัของ (Oretaga et al., 2006) พบวา่ การท่ีจะ
ประสบชยัชนะในการกีฬาบาสเกตบอลท่ีเป็นทางการ จะตอ้งเป็นทีมท่ีมีการเล้ียงลูกบาสเกตบอล
นอ้ยกวา่การส่งบอล 
 ค่าเฉล่ียการยงิประตู อยูใ่นเกณฑต์ ่ามาก เน่ืองจากการติดภาระการเรียนในช่วงการฝึกซอ้ม 
ขาดความต่อเน่ืองในการฝึกซอ้มและส่งผลท าใหร้ะดบัทกัษะลดลงอยา่งมากในการยงิประตู  
ปัจจยัท่ีนอกเหนือจากเหตุผลท่ีกล่าวมา ท่ีส่งผลต่อความสามารถในการยงิประตู อาจมาจากรูปแบบ
ของการฝึกซอ้มดว้ยน ้าหนกัท่ีฝึกในกลา้มเน้ือกลุ่มขาและแขนไม่ต่อเน่ืองและไม่เพียงพอ  
จากการศึกษาของ ดนยั  ถึกไทย (2542) พบวา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกั มีผลต่อการพฒันากลา้มเน้ือ 
ขาแขนและความแม่นย  าในการเล้ียงลูกบอลยงิประตู และการวจิยัของ (เสาวลกัษณ์ เหล่าเลิศรัตนา, 
2544) พบวา่ การฝึกดว้ยเมดิซินบอลและการจินตภาพ มีผลต่อความสามารถในการยงิประตูเพิ่มข้ึน 
เช่นเดียวกบังานวจิยัของ โรจพล  บูรณรักษ ์(2547) พบวา่ การฝึกเสริมยงิประตูดา้นขา้งและเฉียง  
มีผลต่อความสามารถในการยงิประตูโทษเพิ่มข้ึน เม่ือน าขอ้มูลในการทดสอบการยงิประตู 
ในการวจิยัคร้ังน้ีกบัการวิจยัของ Dang (2006) พบวา่ การทดสอบยงิประตูของนกักีฬาบาสเกตบอล
ชาย ทีมชาติเวยีดนาม 26.2 ± 1.58 คะแนน เช่นเดียวกบัการวจิยัของ Kim Ngan and Muongmee 
(2008, p. 89) พบวา่ การทดสอบการยงิประตูของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา  
22.82 ± 1.32 คะแนน และอีกงานวจิยัของ (Tran, 2010, p. 57) พบวา่ การทดสอบการยงิประตู 
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 22.75 ± 2.98 คะแนน จากงานวิจยัดงักล่าว พบวา่  
ความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลของนกักีฬาบาสเกตบอลชายมหาวทิยาลยับูรพา  
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ในช่วงฤดูการแข่งขนั ปีการศึกษา 2553 มีความสามารถในการยงิประตูท่ีไม่ใกลเ้คียงกบันกักีฬา
บาสเกตบอลทีมชาติเวยีดนาม แต่มีค่าใกลเ้คียงกบังานวจิยัของ Kim Ngan and Muongmee (2008; 
Tran, 2010) และความสามารถในการยงิประตูลดลงจากปีท่ีผา่นมา ซ่ึงจุดตรงน้ีอาจเป็นปัจจยัส าคญั
ท่ีท าใหส้ถิติของเกมการแข่งขนัในปีการศึกษา 2553 มีสถิติการแข่งขนัท่ีแพม้ากกวา่ชนะ 
(มหาวทิยาลยับูรพา, 2554) แต่ส่ิงท่ีน่าสนใจอีกปัจจยัหน่ึง เม่ือไปวเิคราะห์โปรแกรมการฝึกซอ้ม
พบวา่วธีิการฝึกยงิประตูของทีมมหาวทิยาลยับูรพา มีการฝึกซอ้มการยงิประตูในลกัษณะเก็บ
คะแนนสะสม เช่น สัปดาห์ท่ี 1 ฝึกซอ้มยงิประตู 200 ลูก และสัปดาห์ท่ี 2 ฝึกซอ้มยงิประตู 500 ลูก 
และเพิ่มจ านวนการฝึกซอ้มในสัปดาห์ต่อไป ซ่ึงการฝึกซอ้มในลกัษณะแบบน้ีตรงกบัโปรแกรมการ
ฝึกซอ้มในงานวจิยัของ Kim Ngan and Muongmee (2008) พบวา่ การฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้ม
ใน 8 สัปดาห์ มีผลต่อความสามารถในการยงิประตูเพิ่มข้ึน แต่การท่ีเพิ่มก็ไม่เพียงพอต่อสถิติของ
เกมการแข่งขนัในปี พ.ศ. 2551 จะเห็นไดว้า่สถิติของทีมบาสเกตบอลมหาวทิยาลยับูรพาก็ยงัแพ้
มากกวา่ชนะ ดว้ยเหตุผลดงักล่าวและปัจจยัท่ีท าใหค้วามสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลลดลง 
อาจมาจากการฝึกซอ้มท่ีไม่เต็มท่ี ภาระในการเรียน และมีการวจิยัท่ีสอดคลอ้งของ นิทศัน์  ศิลปะกุล 
(2546) พบการฝึกดว้ยน ้าหนกัช่วยใหค้วามสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอลเพิ่มข้ึน จากงานวจิยั
ดงักล่าวตรงกบังานวิจยัท่ีศึกษาในเร่ืองความแขง็แรง พบวา่ แรงบีบมืออยูใ่นเกณฑท่ี์พอใช ้และ 
มีส่วนส าคญัท่ีท าใหค้วามสามารถในการยงิประตูลดลง ซ่ึงงานวจิยัของ Shoenfelt (1991) ไดศึ้กษา
เร่ือง ผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยงิประตูโทษบาสเกตบอล พบวา่การฝึก
ดว้ยน ้าหนกัมีผลต่อทกัษะการยงิประตูของกีฬาบาสเกตบอล ซ่ึงการฝึกดว้ยน ้าหนกัจะท าใหร่้างกาย
ทนทานและส่งผลใหก้ารปฏิบติัทกัษะกีฬาบาสเกตบอลมีการพฒันาดีข้ึน  
 เม่ือน าสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค แอโรบิค ปริมาณไขมนัในร่างกาย การกระโดด และ 
ความแขง็แรงแขนและขา เปรียบเทียบกบัเกณฑข์องการกีฬาแห่งประเทศไทย พบวา่ แรงเหยยีดขา 
และพลงัแบบแอนแอโรบิค อยูใ่นเกณฑ ์ดีมาก ส่วนพลงักลา้มเน้ือขา แรงบีบมือ ปริมาณไขมนั 
ในร่างกาย สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้
และเม่ือน าความเชิงสามารถเชิงทกัษะ เปรียบเทียบเกณฑ์ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการ
และการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา พบวา่ การยงิประตู อยูใ่นเกณฑต์ ่ามาก การเล้ียงดว้ยมือซา้ย 
และมือขวา อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้การส่งลูกบาสเกตบอล อยูใ่นเกณฑดี์ และการเคล่ือนท่ีป้องกนั  
อยูใ่นเกณฑดี์มาก ทั้งน้ีอาจเป็นผลมาจากความเขม้ขน้ของการออกก าลงักายโดยนกักีฬา
บาสเกตบอลของมหาวทิยาลยับูรพาส่วนใหญ่จะเป็นนกักีฬาท่ีมีเวลาการเรียนท่ีตรงกบัเวลา 
การฝึกซอ้ม ซ่ึงการฝึกซอ้มอยา่งสม ่าเสมอเป็นส่ิงท่ีไดป้ระโยชน์มากกวา่การฝึกท่ีไม่ต่อเน่ืองและ 
มีอิทธิพลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะในดา้นต่าง ๆ ไดม้ากกวา่การฝึกท่ีไม่ต่อเน่ือง  
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(Wissel, 1994; Hoffman, 2003; Javorek, 1995; Weatherly, 1996; Wilkens, 1997; McInnes et al., 
1995) จากงานวจิยัของ Oretaga et al. (2006) ศึกษาเร่ืองผลของความแตกต่างระหวา่งทีมชนะ 
และทีมแพใ้นกีฬาบาสเกตบอลเป็นอยา่งไร พบวา่ ทีมท่ีชนะในเกมการแข่งขนัจะตอ้งเป็นทีมท่ีมี
ความสามารถในการเล้ียงท่ีดี แต่ตอ้งมีลกัษณะการเล้ียงท่ีนอ้ยกวา่การส่ง และไดเ้สนอแนะวา่  
ทีมท่ีมีการยงิประตูท่ีไม่ดี แต่มีการส่งท่ีสัมฤทธ์ิผล มีรูปแบบการเล้ียงท่ีดี แต่ก็เป็นไปไดย้าก 
ท่ีจะเป็นทีมชนะ จากงานวจิยัดงักล่าวมาสอดคลอ้งกบัสถิติของเกมการแข่งขนัของนกักีฬา
บาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพาในช่วงฤดูการแข่งขนั ปีการศึกษา 2553 ซ่ึงมีสถิติเกมการแข่งขนั
แพม้ากกวา่ชนะ (ชนะ 5 แพ ้6) (มหาวทิยาลยับูรพา, 2554) และผูว้จิยัเสนอแนะวา่ การท่ีจะฝึกใหมี้
การพฒันากีฬาในมหาวทิยาลยับูรพาจะตอ้งท าการฝึกซอ้มทั้งในก่อนฤดูการแข่งขนั ฤดูการแข่งขนั
และปิดฤดูการแข่งขนัให้ต่อเน่ืองและมีชัว่โมงการฝึกท่ีมากกวา่ 54 เปอร์เซ็นต ์ในคร้ังต่อไปเพื่อเป็น
การเพิ่มและรักษาสมรรถภาพทางกายและทกัษะใหอ้ยูเ่กณฑท่ี์ดีเสมอ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 ลกัษณะทางกายภาพ สรีรวทิยาและความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย 
มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั พบวา่ มีส่วนสูงเฉล่ีย 177.5 ซม. น ้าหนกัตวั 75.08 กก. 
อตัราการเตน้หวัใจขณะหลงัต่ืนนอน 64.83 คร้ัง/ นาที อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 76.75 คร้ัง/ 
นาที การยนืกระโดด 59.17 เซนติเมตร พลงักลา้มเน้ือขา 1,250.75 วตัต ์แรงบีบมือ 0.69 กก./ 
น ้าหนกัตวั แรงเหยยีดขา 2.95 กก./ น ้าหนกัตวั ความหนาแน่นของร่างกาย 1.061772 กรัม/ ซีซี 
ปริมาณไขมนัในร่างกาย 16.36 เปอร์เซ็นต ์ปริมาณไขมนัในร่างกาย 13.4 กก. น ้าหนกัท่ีปราศจาก
ไขมนั 61.34 กก. พลงัแบบแอนแอโรบิค 11.79 วตัต/์ กก. สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค 8.45  
วตัต/์ กก. ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการออกก าลงัสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจนประมาณ 9.26 วตัต/์ กก.               
ค่าความแตกต่างระหวา่งค่าพลงัสูงสุดกบัพลงัต ่าสุด 52.55 เปอร์เซ็นต ์ความสามารถสูงสุด 
ในการจบัออกซิเจน 46.34 มล./ กก./ นาที การเคล่ือนท่ีป้องกนั 7.37 วนิาที การเล้ียงดว้ยมือขวา             
7.69 วนิาที การเล้ียงดว้ยมือซา้ย 7.71 วนิาที การส่ง 62.75 คะแนน การยงิประตู 21 คะแนน  
และน ามาเปรียบเทียบกบัเกณฑข์องการกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) พบวา่ แรงเหยยีดขา และ          
พลงัแอนแอโรบิค อยูใ่นเกณฑดี์มาก ส่วนพลงักลา้มเน้ือขา แรงบีบมือ ปริมาณไขมนัในร่างกาย 
สมรรถภาพแบบแอนแอโรบิค ความสามารถสูงสุดในการจบัออกซิเจน อยูใ่นการเกณฑพ์อใช ้ 
และเม่ือน าความเชิงสามารถเชิงทกัษะ เปรียบเทียบเกณฑ์ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการ
และการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) พบวา่ การยงิประตู อยูใ่นเกณฑ์ต ่ามาก  การเล้ียง 
ดว้ยมือซา้ยและมือขวา อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้การส่งลูกบาสเกตบอล อยูใ่นเกณฑ์ดี  และการเคล่ือนท่ี
ป้องกนั อยูใ่นเกณฑ์ดีมาก  
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 จากขอ้มูลท่ีปรากฏสามารถสรุปไดว้า่นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา          
มีขนาดของร่างกายค่อนขา้งเล็ก มีปริมาณไขมนัในร่างกายมากกวา่ท่ีน่าจะเป็น สมรรถนะเชิง    
แอนแอโรบิค 2 รายการ คือ พลงัเชิงแอนแอโรบิคและแรงเหยยีดขา อยูใ่นระดบัดีมาก 3 รายการ คือ 
แรงบีบมือ พลงักลา้มเน้ือเขา สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิคอยูใ่นระดบั พอใช ้และสมรรถนะ 
เชิงแอโรบิค คือ ความสามารถสูงสุดในจบัออกซิเจน อยูใ่นระดบั พอใช ้ส่วนความสามารถ 
เชิงทกัษะ   การยงิประตูอยูใ่นระดบัต ่ามาก การส่งลูกอยูใ่นระดบัดี การเล้ียงดว้ยมือซา้ยและมือขวา
อยูใ่นระดบัพอใช ้และการเคล่ือนท่ีป้องกนัอยูใ่นระดบัดีมาก 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1.  ขอ้มูลลกัษณะทางกายภาพ สรีรวทิยาและความสามารถเชิงทกัษะของนกักีฬา 
บาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั น าไปเป็นขอ้มูลในการแกไ้ข
ขอ้บกพร่องเพื่อเป็นการพฒันารูปแบบการฝึกท่ีใหเ้หมาะสม 
 2.  ท าการเก็บขอ้มูลสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา 
ในช่วงฤดูการแข่งขนัอยา่งต่อเน่ืองก็จะเป็นการพฒันาอยา่งมีเหตุมีผล 
 3.  ควรส่งเสริมให้นกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยันิสิตมีค่านิยมในการฝึกซอ้ม      
ใหส้มรรถภาพทางกายและความสามารถเชิงทกัษะนั้นอยูใ่นเกณฑ ์ดี ตลอดระยะเวลา ทั้งในก่อนฤดู
การแข่งขนั ในฤดูการแข่งขนั และปิดฤดูการแข่งขนั เพื่อเพิ่มโอกาสในการไดพ้ฒันาตวัเอง  
 4.  น าขอ้มูลไปเป็นขอ้มูลในการแกไ้ขช่วงเวลาเรียนกบัเวลาฝึกซอ้มจะตอ้งไม่อยูใ่น 
ช่วงเวลาเดียวกนั เพื่อเพิ่มโอกาสในการฝึกซอ้มท่ีต่อเน่ืองและจะตอ้งใหก้ารเรียนและการกีฬา 
ตอ้งเป็นเลิศควบคู่กนัไป 
 ส าหรับการวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการศึกษาวจิยัแบบระยะยาว โดยดูการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกาย 
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ตั้งแต่ ก่อนฤดูการแข่งขนั ในฤดูการแข่งขนั และ      
ปิดฤดูการแข่งขนั 
 2.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบลกัษณะทางกายภาพ สรีรวิทยาและความสามารถเชิงทกัษะ
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยับูรพา ในช่วงฤดูการแข่งขนั กบัมหาวทิยาลยัอ่ืน ๆ  
 3.  ควรมีการศึกษาระดบัลกัษณะทางกายภาพ สรีรวทิยาและความสามารถเชิงทกัษะ 
ของนกักีฬาบาสเกตบอลชาย กบัมหาวทิยาลยัอ่ืน ๆ  
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ภาคผนวก ก 
 -  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาบาสเกตบอลเยาวชนแห่งชาติ 
    และนกักีฬาแห่งชาติการกีฬาแห่งประเทศไทย (SAT) 
 -  เกณฑท์ดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล ประเภทชาย ระดบัมหาวทิยาลยั                
    สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเตน้ร าการเตน้ร าแห่งสหรัฐอเมริกา  
    (AAHPERD) โปรแกรมการฝึกในฤดูกาลแข่งขนัมหาวิทยาลยับูรพา 2010-2011 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอลของ 
นักกฬีาบาสเกตบอลเยาวชนแห่งชาติและนักกฬีาแห่งชาติ  

การกฬีาแห่งประเทศไทย (SAT) 
 

ไขมัน % ระดับ 

 นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  8.4 ดีมาก 

8.5  - 11.5 ดี 

11.6  - 17.8 พอใช ้

17.9  - 20.9 ต ่า 

มากกวา่หรือเท่ากบั  21  ต ่ามาก 

     

แรงบีบมือ (กก./ กก.ตัว) ระดับ 

มากกวา่หรือเท่ากบั  0.85  ดีมาก 

0.77  - 0.84 ดี 

0.60  - 0.76 พอใช ้

0.52  - 0.59 ต ่า 

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  0.51  ต ่ามาก 

     

พลงักล้ามเน้ือขา (วตัต์) ระดับ 

มากกวา่หรือเท่ากบั  1,772  ดีมาก 

1,566  - 1,771 ดี 

1,154  - 1,565 พอใช ้

948  - 1,153 ต ่า 

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  947.0  ต ่ามาก 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอลของ 
นักกฬีาบาสเกตบอลเยาวชนแห่งชาติและนักกฬีาแห่งชาติ  

การกฬีาแห่งประเทศไทย (SAT) 
 

แอโรบิค (มล./ กก./ นาท)ี ระดับ 

มากกวา่หรือเท่ากบั  55.1  ดีมาก 

51.0  - 55.0 ดี 

42.9  - 50.9 พอใช ้

38.8  - 42.8 ต ่า 

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  38.7 ต ่ามาก 

     

แอนแอโรบิค-พลงั (วตัต์/ กก.) ระดับ 

มากกวา่หรือเท่ากบั  11.5  ดีมาก 

10.7  - 11.4 ดี 

9.0  - 10.6 พอใช ้

8.2  - 8.9 ต ่า 

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  8.1 ต ่ามาก 

     

แอนแอโรบิค-สมรรถภาพ (วัตต์/ กก.) ระดับ 

มากกวา่หรือเท่ากบั  10.1 ดีมาก 

9.3  - 10.0 ดี 

7.6  - 9.2 พอใช ้

6.8  - 7.2 ต ่า 

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  6.7 ต ่ามาก 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอลของ 
นักกฬีาบาสเกตบอลเยาวชนแห่งชาติและนักกฬีาแห่งชาติ  

การกฬีาแห่งประเทศไทย (SAT) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แรงเหยียดขา (กก./ กก.ตัว) ระดับ 

มากกวา่หรือเท่ากบั  2.68  ดีมาก 

2.32  - 2.67 ดี 

1.52  - 2.31 พอใช ้

1.16  - 1.51 ต ่า 

นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  1.15 ต ่ามาก 
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เกณฑ์ทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล ประเภทชาย ระดับมหาวิทยาลยัของสมาคม         
สุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร าการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) 

 
1.  เกณฑท์ดสอบการส่งบอล (Wall Marking for the 30 Second Passing Test) 
     (Bradford & Rolayne, 1993, p. 99) 
 
 
      เกณฑ์ทดสอบการส่งบอล 
 
  เปอร์เซนต์ไทล์ ระดับมหาวทิยาลัย  ระดับ 
    
      95       70    ดีมาก 
       75       58   ดี 
       50      53   พอใช ้
       25       47    ต ่า 
       5      35   ต ่ามาก 
 
2. เกณฑท์ดสอบการยงิประตู (Basketball Speed Spot Shooting Test) 
    (Bradford & Rolayne, 1993, p. 98) 
 
 
      เกณฑ์ทดสอบการยงิประตู 
 
   เปอร์เซนต์ไทล์ ระดับมหาวทิยาลัย  ระดับ   
 
       95       30   ดีมาก 
       75       25   ดี 
       50       22   พอใช ้
       25       19    ต ่า 
       5       14   ต ่ามาก 
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เกณฑ์ทดสอบความสามารถเชิงทกัษะบาสเกตบอล ประเภทชาย ระดับมหาวิทยาลยัของสมาคม        
สุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร าการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) 

 
3.  เกณฑท์ดสอบเล้ียงบอล (Basketball Control Dribble Test) 
     (Bradford & Rolayne, 1993, p. 99) 
 
 
      เกณฑ์ทดสอบเลีย้งบอล  
 
 เปอร์เซนต์ไทล์   ระดับมหาวทิยาลัย  ระดับ 
     
       95       6.7    ดีมาก 
       75       7.3   ดี 
       50       7.8   พอใช ้
       25       8.5   ต ่า 
       5       10.0   ต ่ามาก 
 
4. เกณฑท์ดสอบการเคล่ือนท่ีป้องกนั (Basketball Defensive Movement Test) 
    (Bradford & Rolayne, 1993, p. 100) 
 
 
      เกณฑ์ทดสอบการเคล่ือนทีป้่องกนั 
 
 เปอร์เซนต์ไทล์    ระดับมหาวทิยาลัย   ระดับ 
     
       95       8.4    ดีมาก 
       75       9.4   ดี 
       50       10.3   พอใช ้
       25       11.2   ต ่า 
       5   12.9   ต ่ามาก 
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โปรแกรมการฝึกในฤดูการแข่งขันมหาวิทยาลัยบูรพา 2010-2011 
1. ก าหนดการ 

  มิถุนายน 2010   เฟรชช่ีเกมส์ คดัเลือกและประกาศรายช่ือนกักีฬา 12 คน            
  กรกฎาคม 2010  ฝึกซอ้ม 

            สิงหาคม     เกมนดัเปิดฤดูกาล  ECC 2010 
            กนัยายน     ECC 2010 
            ตุลาคม     กีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย (รอบคดัเลือก) 
           พฤศจิกายน    การแข่งขนัท่ีจดัไว ้ 
            ธนัวาคม     การแข่งขนัท่ีจดัไว ้
            มกราคม-พฤษภาคม 2011  ปิดฤดูกาลการแข่งขนั 
2. สถานท่ี บูรพายมิเนเซียม, บางแสน, ชลบุรี 
3. เวลาการฝึกซอ้ม 
          18.00 - 20.00  น. 
4. ตารางการฝึกซอ้มในแต่ละสัปดาห์ (Kim Ngan & Muongmee, 2008) 
      4.1 คดัเลือกและประกาศรายช่ือ 
 สัปดาห์ท่ี 1     -      กติกาพื้นฐาน (การอยูร่่วมกนั) 

- แสดงความสามารถ 
- ก าหนดเง่ือนไข (ในสนามฝึกซอ้ม) 
- แนะน าตวั 

   สัปดาห์ท่ี 2      -     แนะน าตวั 
- ก าหนดเง่ือนไข (ในสนามฝึกซอ้ม) 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- ประกาศรายช่ือนกักีฬาบาสเกตบอลชายท่ีมหาวทิยาลยับูรพา         

ประจ าปีการศึกษา 2553 
4.2 ก่อนฤดูการแข่งขนั 

   สัปดาห์ท่ี 1     -      กติกาพื้นฐาน (การอยูร่่วมกนั) 
- ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- ส่ิงท่ีทา้ทายส าหรับนิสิตท่ีเป็นนกักีฬา 
- สุขภาพ สุขอนามยั, การใชชี้วติใหส้มดุล 
- แนะน าการนอน 
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- ก าหนดเง่ือนไข (ในสนามฝึกซอ้ม) 
- เทคนิคการเคล่ือนไหว (Footwork) 
- กติกาพื้นฐาน (การอยูร่่วมกนั) 
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู 200 ลูก  

สัปดาห์ท่ี 2       -      ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- การป้องกนัและการรักษาเม่ือมีอาการบาดเจบ็ 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- เทคนิคการรับบอล, การส่งบอล, การยงิประตู, การรีบาวด์ 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- วิง่ทดสอบ 
- กติกาพื้นฐาน  
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  500  ลูก 

สัปดาห์ท่ี 3          -      ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- การกินและการด่ืม 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- การฝึกดว้ยแรงตา้น  (เหมือนสัปดาห์ท่ี 2 ) 
- เทคนิคกาสกีน, การบล็อกก้ิง 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- กติกาพื้นฐาน 
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  900  ลูก 

สัปดาห์ท่ี 4       -      ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- การใหย้า 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- การฝึกดว้ยแรงตา้น  (เหมือนสัปดาห์ท่ี 3) เฉพาะต าแหน่งในการเล่น 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- กติกาพื้นฐาน  
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  1,400  ลูก 

สัปดาห์ท่ี 5          -      ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- การจดัการความเครียด 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- การฝึกดว้ยแรงตา้น   
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- เทคนิค และแทคติกการรุก 
- ความสามารถพิเศษในแต่ละต าแหน่ง 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- กติกาพื้นฐาน  
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  1,900  ลูก 

สัปดาห์ท่ี 6       -      ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- การฝึกดว้ยแรงตา้น   
- เทคนิค และแทคติกการรุกและป้องกนั 
- สถานการณ์พิเศษและต าแหน่งการเล่น 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- กติกาพื้นฐาน  
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  2,400  ลูก 

สัปดาห์ท่ี 7          -     ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- การฝึกดว้ยแรงตา้น   
- เทคนิค และแทคติกป้องกนัและการรุก 
- สถานการณ์พิเศษและต าแหน่งการเล่น 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- กติกาพื้นฐาน  
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  2,900  ลูก 

สัปดาห์ท่ี 8          -     ทศันคติแห่งความเป็นผูช้นะและความมีน ้าใจนกักีฬา 
- ก าหนดเง่ือนไข (การวิง่ในสนามซอ้ม) 
- การฝึกดว้ยแรงตา้น   
- สถานการณ์พิเศษและต าแหน่งการเล่น 
- การแข่งขนัอยา่งจริงจงั 
- กติกาพื้นฐาน  
- ท าการฝึกซอ้มยงิประตู  3,500  ลูก 
- ส้ินสุดการฝึกซอ้มในช่วงก่อนฤดูกาลแข่งขนั 
- เปิดฤดูกาลแข่งขนั 
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 4.3  ในฤดูการแข่งขนัท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมท่ีมหาวทิยาลยัจดัไว ้คลา้ยกบั 
โปรแกรมก่อนฤดูกาลแข่งขนั ซ่ึงสลบัตามความเหมาะสม และเนน้หนกัในการยงิประตูเป็นส าคญั 

4.4  ปิดฤดูการแข่งขนัท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมท่ีมหาวทิยาลยัจดัไว ้ซ่ึงจะฝึก 
โดยใชแ้รงตา้นและฝึกดว้ยน ้ าหนกั (Weight Training) 

 
5. เจา้หนา้ท่ีทีมบาสเกตบอล 
  1. รศ.ดร.ประทุม  ม่วงมี   ผูฝึ้กสอน (ทีมชายและทีมหญิง) 
 2.นายอาทิตย ์   เขม็ทอง  ผูช่้วยผูฝึ้กสอนชาย 
 3. ดร.วชัชริน   ผดุงรัชดากิจ  ผูช่้วยผูฝึ้กสอนหญิง 
    4. นายธนทั    ติกปัญญาวฒิุ  นกักายภาพประจ าทีม 
 5. นายอาทิตย ์  เขม็ทอง   ผูท้ดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 6. นายปรีดา   ม่วงมี   ผูต้ดัสินประจ าทีม (FIBA ASIA) 
          (Licence N°: 22535) 
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ตารางการฝึกซ้อมบาสเกตบอลทมีมหาวิทยาลัยบูรพา พ.ศ. 2553-2554 
 

มิถุนายน 
2553 

กรกฎาคม 
2553 

สิงหาคม 
2553 

กนัยายน 
2553 

ตุลาคม 
2553 

พฤศจิกายน 
2553 

ธันวาคม 
2553 

มกราคม 
2554 

กมุภาพนัธ์ 
2554 

มีนาคม 
2554 

เมษายน 
2554 

พฤษภาคม 
2554 

ฝึก
ซ้อ

มต
าม
โป
รแ
กร
มม

หา
วทิ

ยา
ลยั

 

EA
ST

 C
OA

ST
 C

ON
FE

R 
(E

CC
) 

กฬี
าม
หา
วทิ

ยา
ลยั
รับ

คดั
เลือ

ก 

กา
รแ
ข่ง
ขัน

ที่จ
ัดไ
ว้ 

ฝึกซ้อมตามโปรแกรมมหาวทิยาลยั 

4 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 

1-5
ตุลาคม 
เก็บ
ข้อมูล 

5 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 5สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 5 สัปดาห์ 

8 สัปดาห์ 22 สัปดาห์ 22 สัปดาห์ 

ก่อนฤดูกาลแข่งขัน ฤดูกาลการแข่งขัน ปิดฤดูกาลการแข่งขัน 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบบนัทึกขอ้มูลทางโภชนาการ (Self Report) 
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ค าแนะน าการลงบันทกึอาหารใน 1 วนั 
 
    1.  บนัทึกอาหารทุกม้ือวา่กินหรือไม่ อาหารวา่ง วิตามินหรือยาบ ารุงท่ีกินในวนันั้น    
  2.  ใหร้ะบุวา่เป็นวนัท างาน วนัหยดุเสาร์ อาทิตยห์รือนกัขตัฤกษ ์หรือวนัพิเศษเช่น 
งานเล้ียงวนัเกิดอาหารตามปกติหรือป่วย โดยมีวธีิการบนัทึกดงัน้ี 
 

 ช่องที ่2 เมนู (Menu) ช่องที ่3 ส่วนประกอบ(Ingredient) ส าหรับเจา้หนา้ท่ี 

ช่องที่ 
1 
ม้ือ 

อาหาร 

รายการ
อาหาร 

จ านวน 
ท่ีกิน 

ชนิด           ปริมาณท่ีกิน Food 
code 

น ้าหนกั 
อาหาร 

กิน ไม่กิน จ านวน   

ม้ือ            
เวลา

สถานท่ี 
 

เช่น 
ก๋วยเต๋ียว
น ้าใส่หมู
เติม

เคร่ืองปรุง
น ้าตาล&
น ้าส้ม 

 
1 ชาม 
ปกติ 

ก๋วยเต๋ียวเส้น
ใหญ่คะนา้ 
ถัว่งอกดิบ         
หมูสับ                         

ตบัหมูหัน่บาง           
น ้าตาล 

 

/ 
 
/ 
/ 
/ 

 
/ 

1 ทพัพี 
- 
2 ชอ้นโตะ๊ 
3 ช้ิน 
2 ชอ้นชา 

  

 
 
ช่องที ่1 ม้ืออาหาร  เช่นม้ือเช้าทีบ้่าน 
ช่องที ่2 เมนู (Menu)  ช่ืออาหารท่ีกิน การเติมเคร่ืองและราคาท่ีซ้ือมา เช่น ปกติ 20 บาท พเิศษ 30 บาท 
ช่องที ่3 ส่วนประกอบ (Ingredient) ใหร้ะบุ  
      
ชนิดอยา่งละเอียดดงัน้ี 
  ชนิดเช่น ไข่เป็ด ไข่ไก่          การปรุง สุก ดิบเช่น ถัว่งอกดิบ 
               ยีห่อ้เช่นมนัทอดกรอบเลย ์      รสชาติ เช่น นมสดพลาสเจอไรซ์รสจืด 
              ลกัษณะพิเศษเช่นโคก้ไดเอท   ขนาดเช่น ตบัหมูขนาด กวา้ง ยาว หนา เช่นหัน่หนา  3 ช้ิน
ปริมาณทีกินหรือไม่โดยใส่เคร่ืองหมาย / ละระบุจ านวนโดยใชบ้นัทึกอาหารเป็นกลุ่มดงัน้ี 
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กลุ่ม 1 ขา้ว – แป้ง ขา้ว ก๋วยเต๋ียวเป็นทพัพี ขนมจีนเป็นจบั ขา้วเหนียวเป็นป้ันหรือ
กระต๊ิบ ขนมปังเป็นแผน่ เช่น ขา้ว 2 ทพัพี ขนมจีน 1 จบัใหญ่ ขนม
ปังฟาร์มเฮา้ส์ 1 แผน่มีขอบ 

กลุ่ม 2 ผกั ผกัท่ีหัน่เป็นทพัพีเช่น คะนา้สด 1 ทพัพี ผกัท่ีเป็นลูกใชผ้ล เช่น
มะเขือเทศ 1 ผล 

กลุ่ม 3 ผลไม ้ ผลไมข้นาดเล็กเป็นผล ขนาดใหญ่เป็นเส้ียว พู หรือค า เช่น 
มะละกอสุกหัน่ 6 – 8 ค า 

กลุ่ม 4 เน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่ เน้ือปลา หมูสับเป็นชอ้นกินขา้ว กินทั้งตวันบัเป็นตวั เป็นช้ินนบั
ตามลกัษณะ 

กลุ่ม 5 เคร่ืองด่ืม ภาชนะบรรจุระบุเช่น 250 ซีซี  เตรียมเอง เช่น กาแฟ 2 ชช น ้าตาล
ทราย  2 ชช 

กลุ่ม 6 อาหารจานเดียว  
& ขนม 

บนัทึกรวมเช่น จานใหญ่ ส้มต าปู 20 บาท เตา้ส่วนถว้ยเล็ก 10 บาท
กะทิ 2 ชุด 

กลุ่ม 7 ขนมขบเค้ียว ระบุยีห่อ้ ราคา น ้าหนกั เช่น ฮานามิ 24 บาทคร่ึงถุง 
กลุ่ม 8 ยาบ ารุงต่าง ๆ น ้ามนัปลา 1 แคปซูล ยาดองเหลา้ 1 แกว้ยาเล็ก 
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คู่มือการบนัทึกการรับประทานอาหาร 3 วนั 
 

ช่ือ_________________________นามสกุล________________________ 
ใส่เคร่ืองหมาย X หนา้ขอ้ของวนัท่ีบนัทึก 
____. วนัท างานปกติ   ____. วนัหยดุเสร์อาทิตย ์  ____. วนันกัขตัฤกษ ์   ____. วนัพิเศษ 
เช่น งานเล้ียงวนัเกิด____. อาหารตามปกติ   ____. ป่วย   ____. กินยา    _______. (เวลา________.) 
 

ม้ือ
อาหาร 

เมนู (Menu) ส่วนประกอบ (Ingredient) เจา้หนา้ท่ี 

รายการ
อาหาร 

จ านวนท่ี
กิน 

ชนิด 
ปริมาณท่ีกิน Food 

code 
น ้าหนกั
อาหาร กิน ไม่กิน จ านวน 

เชา้                 
                  
                  
                  
                  
                  
                  
                  

กลางวนั                  
                 
                  
                  
                  
                  
                  

เยน็                  
                 
         
         
                  

                  
 



 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาคผนวก ค 

แบบบนัทึกสมรรถนะเชิงแอนแอโรบิค 
แบบบนัทึกความแขง็แรงของแขนและขา 
แบบบนัทึกปริมาณไขมนัในร่างกาย 
แบบบนัทึกลกัษณะทางกายภาพ 
แบบบนัทึกการกระโดด 
แบบบนัทึกความสามารถเชิงทกัษะการส่งบอล 
แบบบนัทึกความสามารถเชิงทกัษะการยงิประตู 
แบบบนัทึกความสามารถเชิงทกัษะการเล้ียงบอล 
แบบบนัทึกความสามารถเชิงทกัษะเคล่ือนท่ีป้องกนั 
แบบบนัทึกสมรรถนะเชิงแอโรบิค  
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DATA RECORDING FORM 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………..Relative Humidity……..………………….. 

 

Variable: ANAEROBIC POWER AND ANAEROBIC CAPACITY 
(Wingate Anaerobic Test) 

No. name ANAEROBIC POWER 
ANAEROBIC 
CAPACITY 

MEAN 
POWER 

FATIQUE 
INDEX 

  0-5 6-10 11-15 16-20 21-25 26-30 (W/kg) (W/kg) (W/kg) (W/kg) 

1  
      

    

  

2  
      

    

  

3  
      

    

  

4  
      

    

  

5  
      

    

  

6  
      

    

  

7  
      

    

  

8  
      

    

  

9  
      

    

  

10  
      

    

  

11  
      

    

  

12  
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………..Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: HANDGRIP STRENGTH and LEG STRENGTH 

 

No. 
name HANDGRIP STRENGTH (kg) LEG STRENGTH (kg) 

 1 2 3 Mean 1 2 3 Mean 

1  
                

2  
                

3  
                

4  
                

5  
                

6  
                

7  
                

8  
                

9  
                

10  
                

11  
                

12  
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BURAPHA UNIVERSITY MALE BASKETBALL PLAYERS DURING  IN-SEASON PERIOD 

 

DATA RECORDING FORM 
Variable: BODY COMPOSITION 
Subject No                Name                                                                 Age            years           month  
Height                        (cm)               Weight                     Kg             g          RHR                     bpm  
Date                                                    Time____________        Place________________                                                                                                                                         
Room Temperature___________      Relative Humidity____________________ 
Skinfold thicknees (right side)                               Brand of caliper______________________                                                                                                                                                                                                                              
Men                                                                                                                            Mean 
a. Subscapular  ________ _________ _________ _________________ 
b. Thigh   ________ _________ _________ _________________ 
 
Computations 
 Body density (Db) 
 Men   =  1.1043 - 0.001327 ( ______ )- 0.00131 ( __________ )* 
   =  1.1043- ____________  -  ___________ 
   =   __________________                                   
 Percent fat = (4.570/Db – 4.142) x 100 
   = (4.570/           – 4.142) x 100 
   = _________________ 
 Absolute fat(kg) = weight(kg)x(%FAT/100) 
   =  ________ x  _________                     
   =  ______________                                          
 LBW  = weight(kg) - Absolute fat(kg) 
   =  ________  -  ____________ = ________________(kg)
 ………………………………………………………………………………………  

* Sloan, A.: Estimation of body fat in young men. J. Appl. Physiol. 23:311, 1967 
 (ประทุม ม่วงมี, 2527, หนา้ 254) 
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………..Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: BODY COMPOSITION 

 
 
 
 

No. 

 
 
 

name 

SUBSCAPULAR THIGH 

1 2 3 MEAN 1 2 3 MEAN 

1          

2          

3          

4          

5          

6          

7          

8          

9          

10          

11          

12          
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………… Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: PHYSICAL CHARACTERISTICS 

 
No. name RESTING HR (bpm) PHYSICAL CHARACTERISTICS 

  Wake up 
Sitting       

(Before Test) 
Age (yrs.) Height (cm) Weight (kg) 

1  
          

2  
          

3  
          

4  
          

5  
          

6  
          

7  
          

8  
          

9  
          

10  
          

11  
          

12  
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PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS AND BASKETBALL RELATED-SKILLS OF 
BURAPHA UNIVERSITY MALE BASKETBALL PLAYERS DURING  IN-SEASON PERIOD 

 

DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………… Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: VERTICAL JUMP 

 
No. name VERTICAL JUMP (cm) 

  1 2 MAX 

1  
      

2  
      

3  
      

4  
      

5  
      

6  
      

7  
      

8  
      

9  
      

10  
      

11  
      

12  
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Subject number …………………………………………………………. 
Room Temperature…………………………..Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: PASSING SKILL (30 seconds) 

 
1st trial 2nd trial 

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 

              

              

              

              

              

              

              

 
Total point……………………………………………………. 
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Subject number …………………………………………………………. 
Room Temperature…………………………..Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: SHOOTING SKILL (1 minute) 

 
1st trial 2nd trial 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

            

            

            

            

            

            

            

          

          

 
Total point……………………………………………………. 
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………..Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: DRIBBLING SKILL (ControlDribble Test) 

 
No. name RIGHT HAND (seconds) LEFT HAND (seconds) 

  1 2 1 2 

1  
        

2  
        

3  
        

4  
        

5  
        

6  
        

7  
        

8  
        

9  
        

10  
        

11  
        

12  
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DATA RECORDING FORM 
 
Date………………………………………….Time………………………Place…………………... 
Room Temperature…………………………… Relative Humidity ………………….. 

 
Variable: DEFENSIVE MOVEMENT 

 
No. name DEFENSIVE MOVEMENT (seconds) 

  1 2 

1  
    

2  
    

3  
    

4  
    

5  
    

6  
    

7  
    

8  
    

9  
    

10  
    

11  
    

12  
    

 

 
 



 132 

Diagram to predict VO2 max from Ramp Test 
 

NAME______________________________________AGE____________WEIGHT_________________LB______________KG 
DATE 2nd LOAD HR 3nd LOAD HR     MAX WORKLOAD  MAX O2 (L/min) MAX O2 (ml/kg) 

Test 1   __________     _____________        _____________    _________________        _____________            _____________ 
Test 2   __________     _____________        _____________    _________________        _____________            _____________  
Test 3   __________        _____________    _____________      ________________         _____________            ____________ 

            
HR 
200                                          
190 
180 
170 
160 
150 
140 
130 
 
 
 
 
 
 
WORKLOAD           300     450     600       750     900     1050     1200     1350     1500     1650     1800     1950     2100 
 (kgm/min)                   
(Watts)             49       74       98       123    147        172       196      221        245       270       294        319      343 
MAX O2max             0.9      1.2      1.5       1.8       2.1       2.4         2.8       3.2        3.5        3.8        4.2         4.6       5.0  
 (L/min)   
Energy       4.5      6.0      7.5      9.0      10.5     12.0     14.0      16.0      17.5      19.0       21.0      23.0      25.0 
(Kcal/min)  
 

……………………………………………………………………………………………………… 
 (YMCA , 1989) 

 
 

                                                  

                         

                         

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                                                  

                         

                         

 

HR 
200 
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90 
HR 
 

HR 
200 
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90 
HR 
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