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ความคล;องแคล;วว;องไวและทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว 
ภานุวัฒน) ศรีวรรณ* 

จิราวัฒน) ขจรศิลป4** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค8เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝGกโปรแกรมความคลIองแคลIววIองไวดLวย

ตัวเองรIวมกับการฝGกทักษะกีฬาบาสเกตบอลอยIางเร็ว ที ่มีผลตIอความคลIองแคลIววIองไวและการเลี ้ยงลูก

บาสเกตบอล กลุIมตัวอยIางที่ใชLในการศึกษาเปSนนักกีฬาบาสเกตบอลชายมหาวิทยาลัยการกีฬาแหIงชาติ วิทยาเขต

ชลบุรี ปVการศึกษา 2561 จำนวน 24 คน เลือกกลุIมตัวอยIางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใชLวิธีการจับ

ฉลากเลือกเปSนกลุIมทดลอง 12 คนและกลุIมควบคุม 12 คน เปSนการวิจัยเชิงทดลอง (Experiment Research) โดย

การจัดสรLางโปรแกรมการฝGกความเคลื่อนไหวดLวยตัวเอง ไดLคIาความตรงเชิงเนื้อหาเทIากับ 0.95วิเคราะห8ดLวย

โปรแกรมสำเร็จรูปคำนวณหาคIาความถี่รLอยละ คIาเฉลี่ย สIวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบความแตกตIางระหวIางตัว

แปร 2 กลุIมดLวย T-Test วิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียวดLวยการวัดซ้ำ (One Way Analysis of Variance 

with Repeated Measures)และเปรียบเทียบความแตกตIางเปSนรายคูI ดLวยวิธี LSD 

 ผลการศึกษาพบวIา  

 1. หลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 คIาเฉลี่ยความคลIองแคลIววIองไวและการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเร็ว ของกลุIม

ทดลองดีกวIากลุIมควบคุม อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05           

 2. การเปรียบเทียบความแตกตIางของหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 ของกลุIมควบคุมและกลุIมทดลองแตกตIาง

กันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. การเปรียบเทียบความแตกตIางของหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ของกลุIมควบคุมและกลุIมทดลองแตกตIาง

กันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 4. กลุIมควบคุมมีคIาเฉลี่ยความคลIองแคลIววIองไวและการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเร็วหลังการฝGกสัปดาห8ท่ี 

8 ดีกวIาหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 และกIอนการฝGกอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4

ดีกวIากIอนการฝGกอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 5. กลุIมทดลองมีคIาเฉลี่ยหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ดีกวIาหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 และกIอนการฝGก อยIางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝGกสัปดาห8ท่ี 4 ดีกวIากIอนการฝGก อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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คำสำคัญ : การฝGกโปรแกรมการเคล่ือนไหวดLวยตัวเอง 
 

The Effects of Agility Training Program Integrated with Basketball Training Skills 

on Agility and Quick Dribbling Skill 
Panuwat Sriwan* 

Jirawat Kajornsil** 

Abstract  

             This study aimed to investigate and compare the effects of an agility training program 

integrated with basketball training skills on agility and dribbling skills. The sample group consisted 

of 24 basketball players playing for Thailand National Sports University in Chon Buri Camus in the 

academic year 2018. The participants were selected by purposive sampling method. 12 participants 

were randomly placed in the control group and the other 12 participants were considered as the 

experimental group. Experimental research design was implemented. A training program on agility 

was constructed with the content validity of 0.95. For data analysis, descriptive statistics including 

frequency, percentage, mean and standard deviation were implemented. In terms of inferential 

statistics, t- test was utilized to determine the difference between 2 variable groups. One-way 

analysis of variance with repeated measures and LSD method were used to compare each pair. 

 The results revealed as follows: 

 1. After the 8th week of practice, the mean of the participants’ agility in the experimental 

group was higher than the control group with the statistical significance at .05 level.  

 2 .  After the 4 th week, the comparison of the participants between the two groups was 

different with the statistical significance at .05 level.  

 3 .  After the 8th week, the comparison of the participants between the two groups was 

different with the statistical significance at .05 level. 

 4. The mean of agility and quick dribbling skill of the control group in the 8th week was  

higher than in the 4th week and before the training with statistical significance at .05 level. 
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 5. The mean of the experimental group in the 8th week was higher than in the 4th week 

and before the training with statistical significance at .05 level. Further, the performance after the 

4th week was better than before the training with the statistical significance at .05 level.  
 

Keywords: Practicing the movement program by yourself 
 

บทนำ   

 ป�จจุบันการเลIนกีฬาเปSนส่ิงท่ีมีความสำคัญในชีวิตประจำวัน ในอันท่ีจะชIวยเสริมสรLางความแข็งแรงของ

รIางกายสIงเสริมความเจริญงอกงามดLานสติป�ญญา จิตใจ สังคม และอารมณ8รูLแพL รูLชนะ รูLอภัย เกิดความสนุกสนาน

เพลิดเพลินภายใตLการเลIนที่ยึดหลักกฎกติการIวมกัน ชIวยสIงเสริมใหLคนเปSนคนที่สมบูรณ8ป�จจุบันการเลIนกีฬานั้นมี

ใหLเลือกเลIนมากมายหลายประเภท ทั้งนี้ขึ้นอยูIกับความชอบความตLองการ งบประมาณ และความเหมาะสมของ

รIางกาย สังคม ประเพณีความเชื่อตIาง ๆ กีฬาบาสเกตบอล ก็เปSนกีฬาอีกชนิดหนึ่ง ท่ีชIวยสIงเสริมความแข็งแรงของ

รIางกายและความเจริญงอกงามดังกลIาว เพราะกีฬาบาสเกตบอลเปSนกีฬาท่ีตLองอาศัยการทำงานของระบบตIาง ๆ  

ในรIางกายคIอนขLางมาก ใชLพละกำลังสูงฝGกการทำงานเปSนทีมและความสามัคคีไดLดี ในประเทศไทย ป�จจุบันกีฬา

บาสเกตบอลนับวันจะเปSนกีฬาที่ไดLรับความนิยมและสนใจอยIางแพรIหลายและมากยิ่งขึ้น ดังจะเห็นมีการสIงเสริม

ใหLมีการแขIงขันมาก ทั้งในสIวนกลางและสIวนภูมิภาค ในระดับนักเรียน นักศึกษาเยาวชน และประชาชนทั่วไป 

ตลอดจนไปถึงการแขIงขันระหวIางประเทศ (ภานุวัตร นุชอุดม, 2537) 

 ทั ้งนี ้เปSนที ่ยอมรับโดยทั่วไปวIา ในวงการกีฬาความสามารถในการเลIนกีฬาจะตLองประกอบดLวย

สมรรถภาพทางกาย ทักษะความสามารถและสมรรถภาพทางกลไก และตัวแปรสำคัญอีกประการหนึ่ง ซึ่งเกี่ยวขLอง

กับนักกีฬา คือ ความคลIองแคลIววIองไวนั้นประกอบประกอบดLวย การทำงานรIวมกันของกลLามเนื้อ พลังกลLามเน้ือ 

เวลา ปฏิกิริยา ตอบสนอง (สมบูรณ8 นิติอมรรัตน8, 2545) เพราะความคลIองแคลIววIองไวมีความสำคัญ ในกิจกรรม

ทุกกิจกรรมที่เกี่ยวขLองกับการเปลี่ยนตำแหนIงของรIางกาย หรือสIวนใดสIวนหนึ่งไดLโดยรวดเร็วการออกตัวไดLเร็ว 

การหยุดไดLเร็วและการเปลี่ยนทิศทางไดLรวดเร็ว ความคลIองแคลIวจึงเปSนพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีในการ

เลIนกีฬาหลายอยIางเชIน วอลเลย8บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล เทนนิสและแบดมินตัน จะเห็นไดLวIากีฬาบาสเกตบอล

เปSนกีฬาท่ีตLองใชLความเร็วในการเคล่ือนท่ี จากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึงเพ่ือเลIนเกมรุกหรือเกมรับและความคลIองตัว

ในการทำใหLรIางกายหรือสIวนใดสIวนหนึ ่งของรIางกายเปลี ่ยนทิศทาง หรือเคลื ่อนไหวไดLอยIางรวดเร็วและ

ประสิทธิภาพในการแขIงขันนั้น นักกีฬาบาสเกตบอลจะตLองวิ่งอยIางรวดเร็วและเคลื่อนที่ไปในทิศทางตIางๆ (ชูศักด์ิ 

เวชแพศย8 กับ กันยา ปาละวิวัธน8, 2536) ความคลIองแคลIววIองไวเปSนความสามารถของรIางกายที่สามารถ

เคลื่อนไหวไดLฉับพลันทันทีทุกทิศทาง ซึ่งคุณสมบัติเหลIานี้จำเปSนอยIางยิ่งสำหรับนักกีฬาบาสเกตบอลถLาผูLเลIนขาด

คุณสมบัติดังกลIาว จะสIงผลใหLการรับสIงบาสเกตบอล หลบหลีกฝ�ายตรงขLาม และการตัดลูกจากการสIงของฝ�ายตรง
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ขLามไดLไมIดี (เฉลี่ย พิมพ8พันธุ8, 2543) จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขLอง พบวIา กีฬาบาสเกตบอล 

นักกีฬาที่มีความแข็งแกรIง ความรวดเร็วและมีความคลIองแคลIววIองไวในการแขIงขันยIอมไดLเปรียบในการแขIงขัน

เสมอ ซึ่งความคลIองแคลIววIองไวเปSนองค8ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขLองกับทักษะการกีฬาโดยมี

ความสำคัญมาก เพราะการเลIนบาสเกตบอลตLองอาศัยความคลIองแคลIววIองไวในการเคลื่อนที่ เปลี่ยนทิศทางหรือ

ตำแหนIงของรIางกายไดLอยIางมีประสิทธิภาพ ไมIเสียการทรงตัว การฝGกความคลIองแคลIววIองไวสามารถฝGกไดLหลาย

รูปแบบ แตIทั้งนี้การฝGกเพื่อพัฒนาความคลIองแคลIววIองไวในกีฬาบาสเกตบอล ควรเปSนการฝGกที่มีรูปแบบการ

เคลื่อนที่หรือเปลี่ยนทิศทางไปกับการฝGกซLอมปกติ การฝGกคลLายกับการเลIนจริง การเคลื่อนไปขLางหนLา ขLางหลัง 

ดLานขLาง การกLม และการกลับตัวเปSนตLน 

 จากเหตุผลดังกลIาว จะเห็นไดLวIา ความคลIองแคลIววIองไวและทักษะกีฬาบาสเกตบอลมีผล และมี

ความสำคัญตIอการพัฒนาทักษะนักกีฬาบาสเกตบอลเปSนอยIางมาก อีกทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวขLองยังมีผูLทำการศึกษา

จำนวนนLอย ผูLวิจัยจึงมีความสนใจในการฝGกนักกีฬาบาสเกตบอลใหLมีความคลIองแคลIววIองไว ซึ่งผลลัพธ8ที่ไดLจะ

นำไปสูIการสรLางแบบฝGกที่เหมาะสมกับการพัฒนาทักษะนักกีฬาบาสเกตบอล เพื่อเสริมสรLางสมรรถภาพทางกาย 

และความคลIองแคลIววIองไวใหLกับนักกีฬาบาสเกตบอล และผูLสนใจในกีฬาบาสเกตบอลตIอไป 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝGกโปรแกรมการเคลื ่อนไหวดLวยตัวเอง ตามแบบฝGกความ

คลIองแคลIววIองไว และแบบฝGกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเร็ว รIวมกับการฝGกทักษะกีฬาบาสเกตบอล        

ที่มีผลตIอความคลIองแคลIววIองไวและทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเร็ว สำหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหIงชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากร 

 ประชากรที่ใชLในการวิจัยครั้งนี้ ไดLแกI นักกีฬาบาสเกตบอลชายมหาวิทยาลัยการกีฬาแหIงชาติ วิทยา

เขตชลบุรี ปVการศึกษา 2561 

 กลุ'มตัวอย'างท่ีใชRในการวิจัย 

 กลุIมตัวอยIางที่ใชLในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาบาสเกตบอลชายมหาวิทยาลัยการกีฬาแหIงชาติ วิทยา

เขตชลบุรี ปVการศึกษา 2561 เลือกกลุIมตัวอยIางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 24 คน โดยใชL

วิธีการจับฉลากเลือกเปSนกลุIมทดลอง 12 คน และกลุIมควบคุม 12 คน 
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 เคร่ืองมือท่ีใชRในการวิจัย 

 1. แบบทดสอบความคล'องแคล'วว'องไว  Agility t-test (Gray Cook, 2003) 

  1.1 จุดประสงค8 เพ่ือช้ีวัดถึงความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวของรIางกายอยIางมีเป¡าหมาย 

  1.2 อุปกรณ8 

   1.2.1 นา¢ิกาจับเวลา 

   1.2.2 กรวยยาง 5 อัน 

   1.2.3 กำหนดจุด 4 จุดเปSนรูปตัว T ใหLไดLระยะทาง 40 หลา 

     หมายเหตุ : ระยะ 10 หลา เทIากับ 9.10 เมตร 

  1.3 วิธีการผูLเขLารับการทดสอบยืนที่จุดเริ่ม start เมื่อพรLอมแลLวผูLทำการทดสอบสัญญาณ “ไป“ผูL

เขLารับการทดสอบเร่ิมปฏิบัติ ดังน้ี 

   1.3.1 ว่ิงเร็ว (Sprint) จากจุด start ไปยังจุดกรวย 1 

   1.3.2 สไลด8 (Side Steps) จากจุดกรวย 1 ไปจุดกรวย 2 

   1.3.3 ว่ิงเร็ว (Sprint) จากจุดกรวย 2 ไปจุดกรวย 3  

   1.3.4 สไลด8 (Side Steps) จากจุดกรวย 3 ไปยังจุดกรวย 1 แลLวว่ิงถอยหลังมายังจุด start 

  1.4 การบันทึก บันทึกเวลาเปSนวินาทีและทศนิยมสองตำแหนIงใหLปฏิบัติ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด 

 

 

 

 

 

  

 
 

ภาพท่ี 1 ทิศทางการเคล่ือนท่ีของแบบทดสอบความคลIองแคลIววIองไว 

ท่ีมา: หงส8ทอง บัวทอง: 2559 
 

 2. โปรแกรมการฝGกความคลIองแคลIววIองไว Hexagon Agility Test (Kibler, 1990) 

  2.1 จุดประสงค8 ขLอทดสอบน้ีวัดความสามารถในการเคล่ือนไหวดLวยความเร็วสูงสุด  

พรLอม ๆ กับรักษาการทรงตัว 

  2.2 อุปกรณ8  
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   2.2.1 สายวัดระยะ  

   2.2.2 ชอล8ก หรือ เทปสำหรับทำตำแหนIงบนพ้ืน  

   3.2.3 นา¢ิกาจับเวลา 

  2.3 ว ิธ ีการ ผ ู L เข Lาร ับการทดสอบยืนในชIองส ี ่ เหล ี ่ยมตรงกลาง ม ือท ั ้งสองข Lางจ ับเอว  

เมื่อพรLอมแลLวทำการทดสอบสั่ง “ไป” ผูLเขLารับการทดสอบเริ่มกระโดดไปดLานหนLา (ดLาน A) แลLวกระโดดมาท่ี

ชIองสี่เหลี่ยมตรงกลาง จากนั้นกระโดดเทLาคูIไปดLานทแยงบน (ดLาน B) แลLวกระโดดมาที่ชIองสี่เหลี่ยมตรงกลาง 

กระโดดไปเรื่อย ๆ ตามลำดับ C D E F และอยูIในวงนับเปSน 1 รอบ ทำจนครบ 3 รอบ จับเวลาทดสอบ 3 คร้ัง 

ใชLเวลาคร้ังท่ีดีท่ีสุด 
 

 

 

 

 

 
 

ภาพท่ี 2 โปรแกรมการฝGกความคลIองแคลIววIองไว Hexagon Agility Test 

ท่ีมา: Kibler, W. Ben, 1990 
 

 3. แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอลเร็วของ Knox Basketball Test 

  3.1 อุปกรณ8   

   3.1.1 ลูกบาสเกตบอล 

   3.1.2 นา¢ิกาจับเวลา 

   3.1.3 เกLาอ้ี/กรวย 4 ตัว 

   3.1.4 สนามบาสเกตบอล 

  3.2 วิธีการ ใหLผูLเขLารับการทดสอบยืนหลังเสLนเริ่ม เมื่อไดLรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหLเลี้ยงลูกอLอม

เกLาอ้ี/กรวย สลับไป 1 รอบการคิดคะแนนบันทึกเวลาจากสัญญาณ “เร่ิม” จนกระท่ังว่ิงผIานเสLนเร่ิมอีกคร้ังหน่ึง 
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ภาพที ่3 แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลกูเร็วของ Knox Basketball Test 

 ท่ีมา: อายุวัฒน8 จังจริง: 2551  
 

 การวิเคราะหDขRอมูลการวิจัย 

 ผูLวิจัยนำขLอมูลท่ีไดLจากการรวบรวมมาวิเคราะห8 โดยใชLโปรแกรมสำเร็จรูป ตามลำดับดังน้ี 

 1. วิเคราะห8ทางสถิติโดยหาคIาเฉลี่ย (x") และสIวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของระหวIางกลุIมควบคุม

และกลุIมทดลอง จากการทดสอบกIอนการฝGก หลังการฝGกสัปดาห8ท่ี 4 และหลังการฝGกสัปดาห8ท่ี 8 

 2. ทดสอบความแตกตIางของการฝGกโปรแกรมการเคลื ่อนไหวดLวยตัวเอง ตามแบบฝGกความ

คลIองแคลIว 

 3. วิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียวดLวยการวัดซ้ำ (One Way Analysis of Variance with 

Repeated Measures) 

 4. ถLาพบมีความแตกตIางกันภายในกลุIม จะเปรียบเทียบความแตกตIางเปSนรายคูI ดLวยวิธี LSD 

 5. กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 6. นำเสนอขLอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลการฝGกโปรแกรมการเคลื่อนไหวดLวยตัวเอง รIวมกับการฝGกทักษะกีฬาบาสเกตบอล 

ท่ีมีผลตIอความคลIองแคลIววIองไวและทักษะการเล้ียงลูกเร็วสรุปผลการวิจัย ไดLดังน้ี 

 1. หลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 คIาเฉลี่ยการฝGกโปรแกรมการเคลื่อนไหวดLวยตัวเอง ตามแบบฝGกความ

คลIองแคลIววIองไว Hexagon Agility Test (Kibler, W. Ben, 1990) และแบบฝGกทักษะการเลี้ยงลูกเร็วKnox 

Basketball Test ดีกวIากIอนการฝGกอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 2. การฝGกโปรแกรมการเคลื ่อนไหวดLวยตัวเอง ตามแบบฝGกความคลIองแคลIววIองไว Hexagon 

Agility Test (Kibler, W. Ben, 1990) และแบบฝGกทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว Knox Basketball Test ของกลุIม

ทดลอง ดีกวIากลุIมควบคุมท่ีฝGกทักษะกีฬาบาสเกตบอล อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

  2.1 เปรียบเทียบความแตกตIางคIาเฉลี่ยภายในกลุIมควบคุม และกลุIมทดลอง กIอนการฝGก หลัง

การฝGกสัปดาห8ท่ี 4 และหลังการฝGกสัปดาห8ท่ี 8 

    2.1.1 จากการเปรียบเทียบความแตกตIางของกIอนการฝGก ของกลุIมควบคุมและ 

กลุIมทดลองไมIแตกตIางกัน 
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      2.1.2 จากการเปรียบเทียบความแตกตIางของหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 ของกลุIมควบคุมและ

กลุIมทดลองแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

    2.1.3 จากการเปรียบเทียบความแตกตIางของหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ของกลุIมควบคุมและ

กลุIมทดลองแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

      2.1.4 ผลการวิเคราะห8ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำของกลุIมควบคุม กIอนการฝGก 

หลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 และหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 พบวIา แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง

ทำการเปรียบเทียบความแตกตIางของคIาเฉลี่ยเปSนรายคูI พบวIา ผลหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ดีกวIาผลหลังการฝGก

สัปดาห8ที่ 4 และผลกIอนการฝGก อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05และผลหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 ดีกวIา

ผลกIอนการฝGก อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ p<.05 

      2.1.5 ผลการวิเคราะห8ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำของกลุIมทดลอง กIอนการฝGก 

หลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 และหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 พบวIา แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง

ทำการเปรียบเทียบความแตกตIางของคIาเฉลี่ยเปSนรายคูI พบวIา ผลหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ดีกวIาผลหลังการฝGก

สัปดาห8ที่ 4 และผลกIอนการฝGก อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ p<.05 และผลหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 4 ดีกวIา

ผลกIอนการฝGก อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ p<.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ี ผูLวิจัยอภิปรายผลดังมีรายละเอียดตIอไปน้ี 

 1. ผลการวิเคราะห8คIาเฉล่ียของกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง พบวIา กIอนการฝGก หลังการฝGกสัปดาห8ท่ี 4 

และหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ของกลุIมควบคุมที่ฝGกดLวยทักษะกีฬาบาสเกตบอลอยIางเดียว เทIากับ 11.73, 11.33 

และ 10.86 ตามลำดับ สIวนคIาเฉลี่ยของกลุIมทดลองที่ฝGกโปรแกรมการเคล่ือนไหวดLวยตัวเอง ตามแบบฝGกความ

คลIองแคลIววIองไว และแบบฝGกทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว เทIากับ 11.55, 10.71 และ 10.32 ตามลำดับ จะเห็นไดLวIา

หลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 ทั้งสองกลุIมมีความคลIองแคลIววIองไวและทักษะการเลี้ยงลูกเร็วเพิ่มขึ้น อยIางมีนัยสำคัญท่ี

ระดับ .05 ทั้งน้ีเนื่องมาจากทั้งสองกลุIมไดLมีการฝGกฝนเปSนประจำ ตลอดจนมีการฝGกที่ตIอเนื่อง และมีระยะเวลาใน

การฝGกนานพอสมควร คือจำนวน 8 สัปดาห8 ทำใหLมีพัฒนาในดLานคลIองแคลIววIองไวและทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว

เพิ่มขึ้น การฝGกโปรแกรมการเคลื่อนไหวดLวยตัวเอง ทางกีฬาบาสเกตบอลใชLรูปแบบการฝGกแบบหนักสลับพัก ไดLมี

การออกแบบโดยใหLมีลักษณะการเคลื่อนที่เหมือนกับเกมการแขIงขันกีฬาบาสเกตบอล เชIน การวิ่งหลบหลีกอLอม

กรวย การหยุดและไปตIอ การเปลี่ยนทิศทาง เปSนการหลบหลีกคูIตIอสูLเพื่อเขLาครอบครองลูกหรือทำคะแนน การ

กระโดดดLวยเทLาขLางเดียวและเทLาทั้งสองขLางพรLอมกันเหมือนกับการทำประตูแบบเลย8อัพ หรือกระโดดยิงประตู 

และกระโดดแยIงบอล การสไลด8และการวิ่งไขวLเทLา ใชLสำหรับการป¡องกันคูIตIอสูL ซึ่งทำใหLการฝGกโปรแกรมการ

เคลื่อนไหวดLวยตัวเอง เปSนการเคลื่อนที่ดLวยความเร็วแบบระเบิด (Burst Speed) อยIางตIอเนื่อง กลุIมตัวอยIางใน
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กลุIมทดลองจึงจำเปSนตLองรักษาความเร็วในการปฏิบัติ และตLองทนตIอความเมื่อยลLาที่เกิดจากการฝGกซ้ำ ๆ กัน

หลายรอบ ทำใหLเกิดการกระตุLน ซึ ่งสอดคลLองกับ ไรลี่ (Reili, 1996) และ สโตนและโอ ไบรอัน (Stone and 

O’Bryant, 1992) ไดLกลIาวไวLวIา การฝGกความเร็วดLวยการวิ่งระยะสั้น จะทำใหLเกิดการเปลี่ยนแปลงกระบวนการ

สลายพลังงานแบบไมIใชLออกซิเจน โดยเพิ่มความสามารถในการสะสมไกลโคเจน ในกลLามเนื้อและเอนไซม8ที่กระตุLน

ใหLไกลโคเจนแตกตัวเพิ่มมากขึ้น มีผลใหLทำงานไดLดียิ่งขึ้น จากป�จจัยดังที่กลIาวมานี้ สIงผลใหLกลLามเนื้อสามารถใชL

พลังงานจากกระบวนการสรLางพลังงานแบบไมIใชLออกซิเจนมีประสิทธิภาพดีขึ้น และมีความทนทานตIอความ

เม่ือยลLามากข้ึน  

 2. ผลการวิเคราะห8ความแตกตIางของความคลIองแคลIววIองไวและทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว ของกลุIม

ควบคุมและกลุIมทดลอง โดยวิธีการทดสอบคIา “ที” พบวIา กลุIมทดลองที่ฝGกโปรแกรมการเคลื่อนไหวดLวยตัวเอง

ตามแบบฝGก และแบบฝGกทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว มีความคลIองแคลIววIองไวและทักษะการเลี้ยงลูกเร็ว มากกวIากลุIม

ควบคุม อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงเปSนไปตามสมมติฐานขLอท่ี 1 

 3. ผลการวิเคราะห8ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำภายในกลุIมควบคุม กIอนการฝGก หลังการ

ฝGกสัปดาห8ที่ 4 และหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 พบวIา แตกตIางอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลLองกับ   

โบเวอร8แมนและฟรีแมน (Bowerman and Freeman, 1991) ไดLกลIาววIา รIางกายจะมีการปรับตัวตามความหนัก

ที่ฝGก ซึ่งเปSนตามกฎเกณฑ8ของการฝGกที่หนักเกินปกติ ถLาความหนักที่ใชLในการฝGกเหมาะสมกับสภาพรIางกายและ

จุดมุIงหมายของการฝGก จะทำใหLรIางกายปรับตัวเพ่ิมข้ึน 

 4. ผลการวิเคราะห8ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำภายในกลุIมทดลอง กIอนการฝGก หลังการฝGก

สัปดาห8ที่ 4 และหลังการฝGกสัปดาห8ที่ 8 พบวIา แตกตIางอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การเปลี่ยนแปลงท่ี

เกิดขึ ้น มีแนวโนLมที ่แสดงใหLเห็นถึงการพัฒนาเพิ ่มมากขึ ้นกวIากIอนการทดลอง ซึ ่งสอดคลLองกับ ฮาเกรฟ 

(Hargreaves, M, 1995) ไดLกลIาววIา สมรรถภาพสามารถพัฒนาใหLดีขึ้นไดLโดยการฝGก และการฝGกจะตLองฝGกดLวย

ความหนักสูงสุดหรือเกือบสูงสุด เชIน การฝGกความเร็วระยะสั้นจะทำใหL ATP-PC และไกลโคเจนสะสมในกลLามเน้ือ

เพ่ิมมากข้ึน 
 

ขRอเสนอแนะการวิจัย 

 โปรแกรมการเคล่ือนไหวดLวยตัวเอง ตามแบบฝGกความคลIองแคลIว และแบบฝGกทักษะการเล้ียงลูกเร็ว 

ของกีฬาบาสเกตบอลนี้เปSนแนวทางสำหรับการจัดโปรแกรมการฝGกเพื่อพัฒนาระบบการใชLพลังงานของการ

ฝGกซLอมใหLเหมือนกับการแขIงขันจริง ซ่ึงโปรแกรมการเคลื่อนไหวดLวยตัวเองทางกีฬาบาสเกตบอล ใชLเวลาในการ

ฝGกไมIมากนักและใชLฝGกควบคูIกับการฝGกซLอมตามปกติตามความเหมาะสม และผูLฝGกสอนยังสามารถปรับเปลี่ยน

กิจกรรมของการฝGกไดL เพ่ือไมIใหLนักกีฬาเกิดความเบ่ือหนIาย 
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