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บทคัดย่อ  
ในปัจจุบันการฝึกนักกีฬาบาสเกตบอลยังขาดการฝึกซ้อมท่ีมีลักษณะเฉพาะสำหรับการพัฒนาการเสริมพลังกล้ามเน้ือ ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และการเตรียมการเคลื่อนไหว โปรแกรมการฝึกการเตรียมความพร้อมแบบจำเพาะเจาะจงก่อนการซ้อมกีฬาเป็น
โปรแกรมท่ีออกแบบใหม่ท่ีรวบรวมหลายทักษะในการฝึกเข้าด้วยกัน เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และการเคลื่อนไหวเข้า
กับความเร็ว โปรแกรมดังกล่าวทำให้เกิดการทำงานและพลังของกล้ามเน้ือท่ีมากท่ีสุดในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ดังนั้นการศึกษาน้ีมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการเตรียมความพร้อมแบบจำเพาะเจาะจงก่อนการซ้อมกีฬาในการเพิ่มความเร็ว  ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ความสามารถในการทรงตัว ความสามารถในการกระโดด และความแม่นยำในการ       
ชู๊ตลูกบาสเกตบอลในอาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล ในการศึกษาน้ี อาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอลท้ังหมด 34 คน (ชาย 26 คน และ
หญิง 8 คน) ซ่ึงมีอายุเฉลี่ย 28.35 ± 5.16 ปี เข้ารับการฝึกโปรแกรมการเตรียมความพร้อมแบบจำเพาะเจาะจงก่อนการซ้อมกีฬาเป็น
เวลา 3 ครั้ง/สัปดาห์ ท้ังหมด 8 สัปดาห์ และติดตามผลคงค้างหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่ามีการเพิ่มขึ้นของคะแนนเฉลี่ย
ของความสามารถในการกระโดด ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ความสามารถในการทรงตัว และความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอล 
และมีการลดลงของระยะเวลาเฉลี่ยของความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกเป็นเวลา 6 และ 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติเมื่อเทียบกับค่าพื้นฐาน นอกจากน้ียังพบว่าผลของการฝึกสามารถคงอยู่ได้เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์หลังจากการฝึก การศึกษา
ชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการเตรียมความพร้อมแบบจำเพาะเจาะจงก่อนการซ้อมกีฬาสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางการกีฬา และความ
แม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอลในนักกีฬาบาสเกตบอลได้ 

 

คำสำคัญ: โปรแกรมการฝึกเตรียมความพร้อมแบบจำเพาะเจาะจงก่อนการซ้อมกีฬา  นักกีฬาบาสเกตบอล  สมรรถภาพทางการกีฬา   
             ความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอล 
 

Abstract 
Currently, basketball training lacks specific exercises for developing muscle strength, muscle flexibility and 

movement preparation. The specific movement preparation training program is a newly designed program 
combining several skills to link strength, flexibility, and movement with speed. The program produces the most 
muscular work and power in basketball. Therefore, the purpose of this study was to determine the effect of a 
specific movement preparation training program on improving speed, agility, flexibility, balance, jumping, and 
shooting accuracy in volunteer basketball players. In this study, a total of 34 volunteer basketball players (26 
males and 8 females) with an average age of 28.35 ± 5.16 years were enrolled in the specific movement 
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preparation program to train 3 times per week for a total of 8 weeks and followed up after 4 weeks of training. 
The results showed statistically significant increase compared to the baseline in scores on the vertical jump test, 
sit and reach test, Y balance test and basketball speed spot shooting test, and a decrease in the time of the 
sprint test and lane agility test after 6 and 8 weeks of training. It was also found that the effect of training could 
last for a period of 1  week after training. This study indicated that the specific movement preparation training 
program could increase sports performance and accuracy in basketball shots in basketball players. 
 

Keywords: Specific movement preparation training program, Basketball player, Sports performance, Shooting accuracy 
 
1. บทนำ  

ในปัจจุบันกีฬาบาสเกตบอลได้รับความนิยมอย่าง
แพร่หลายในหลายประเทศ และจัดเป็นกีฬาสากลท่ีทุก  ๆ 
ประเทศให้ความสำคัญไม่น้อยกว่าเมื่อเทียบกับกีฬาประเภท
อื่น ๆ กีฬาบาสเกตบอลน้ีได้ถูกบรรจุไว้ในรายการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิก ตั้งแต่การแข่งขันครั้งท่ี 11 พ.ศ. 2479 ณ กรุง
เบอร์ลิน ประเทศเยอรมันนี [1] และมีประเทศท่ีเป็นสมาชิก
ของสหพันธ์บาสเกตบอลนานาชาติ (Federation Internationale 
de Basketball-International Basketball Federation (FIBA) ) 
จนถึงปัจจุบัน 213 ประเทศ และประเทศไทยได้เข้าเป็น
สมาชิกสหพันธ์บาสเกตบอลนานาชาติ เมื่อวันท่ี 10 กรกฎาคม 
พ.ศ. 2496 [2] ซ่ึงในกีฬาบาสเกตบอลกำหนดให้มีผู้เล่น 2 
ฝ่าย ฝ่ายละ 5 คนโดยการเล่นผู้เล่นแต่ละฝ่ายต้องพยายามนำ
ลูกบาสเกตบอลไปชู๊ตลงห่วงประตูของคู่ต่อสู้ และป้องกันไม่ให้
คู่ต่อสู้ครอบครองลูกบาสเกตบอลหรือทำคะแนนได้ หากฝ่าย
ใดฝ่ายหน่ึงสามารถทำคะแนนได้มากกว่าจะเป็นฝ่ายชนะการ
แข่งขัน กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีต้องอาศัยทักษะต่าง ๆ 
ประกอบไปด้วยทักษะพื้นฐานสำคัญ 3 อย่าง คือ การรับ-ส่ง
ลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการชู๊ตลูก
บาสเกตบอล [2] โดยนักกีฬาต้องมีการฝึกซ้อม และฝึกฝน
ทักษะเหล่าน้ีอย่างสม่ำเสมอรวมไปถึงทักษะการเล่นเกมรุก
และเกมรับ ในการแข่งขันทักษะท่ีมีความสำคัญ และชี้ให้เห็น
ถึงความสามารถของนักกีฬา ได้แก่ การชู๊ตลูกบาสเกตบอล 
เพราะทีมท่ีมีผู้เล่นท่ีชู๊ตลูกบาสเกตบอลได้แม่นยำมากกว่าย่อมมี
โอกาสเป็นฝ่ายชนะการแข่งขัน [3] ดังน้ันนักกีฬาจะต้องมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีย่อมส่งผลต่อการแสดงออกทาง
ความสามารถในทักษะทางการกีฬาได้เป็นอย่างดี นำไปสู่ชัย
ชนะในเกมการแข่งขันได้ จากการศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมา 
พบว่าการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลในระดับเยาวชนท่ัวไป และ
ระดับอุดมศึกษา โดยส่วนใหญ่ผู้ฝึกสอนจะฝึกซ้อมบาสเกตบอล
ในแต่ละครั้งสามารถแบ่งโปรแกรมการฝึกได้เป็น 4 ส่วน 
ประกอบด้วย ส่วนท่ีหน่ึง คือ การยืดกล้ามเนื้อท้ังร่างกายโดย

ใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที ส่วนท่ี 2 คือ การเสริมสร้าง
สมรรถภาพแบบใช้ออกซิเจน หรือความทนทานเป็นหลัก เช่น 
การวิ่งระยะทาง 2,000-4,000 เมตร หรือการทำกิจกรรมต่าง ๆ 
โดยกำหนดระยะเวลา 5-15 นาทีในการฝึก ส่วนท่ี 3 คือ การ
ฝึกซ้อมทักษะบาสเกตบอล ฝึกการเลี้ยงบอล การส่งบอล การชู๊ต 
ลูกบาสเกตบอล การเล่นเกมแบบกลุ่มเล็ก ๆ และส่วนท่ี 4 คือ 
การฝึกซ้อมรูปแบบการเล่นเกมรุก และเกมรับ และการ
ฝึกซ้อมจำลองการแข่งขันจริงโดยแบ่งเป็นทีม ทีมละ 5 คน 
[4]-[8] ประสิทธิภาพสูงสุดในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลจะใช้
พลังงานจากระบบการใช้ออกซิเจน และระบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ซ่ึงท้ัง 2 ระบบต้องทำงานผสมผสานในเวลาท่ีต่อเน่ืองกัน 
โดยประมาณ 60-90 % จะเน้นการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน ซ่ึงจะทำการแข่งขันเป็น 4 ช่วง ช่วงละ 10 นาที ใน
การแข่งขันในแต่ละครั้งจะมีเวลาพักไม่นานประมาณ 15-20 
นาที และการหยุดในลักษณะแบบน้ีก็เป็นประโยชน์สำหรับ
นักกีฬาบาสเกตบอล เพราะนักกีฬาบาสเกตบอลคนใดสามารถ
ฟื้นตัวในระยะสั้นได้ดีและมีประสิทธิภาพ ก็จะเป็นประโยชน์
ต่อทีมและตัวเองร่วมด้วย นอกจากน้ียังพบว่า ปัญหาในการ
ฝึกซ้อมนักกีฬาบาสเกตบอลไว้ว่าโดยส่วนใหญ่โปรแกรมฝึกจะ
ขึ้นอยู่กับองค์ความรู้ของโค้ชประจำทีมซ่ึงยังคงใช้การฝึกซ้อม
แบบดั้งเดิมส่งผลให้การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ
พื้นฐานท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันจริงเพิ่มขึ้นได้ช้า 
ผลการแข่งขันท่ีได้จึงไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง ซ่ึงโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมตามปกติ ท่ีกล่าวมาข้างต้น ขาดการฝึกซ้อมท่ีมี
ลักษณะเฉพาะสำหรับการพัฒนาการเสริมพลังกล้ามเน้ือ 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ และการเตรียมการเคลื่อนไหว 
เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และการเคลื่อนไหว
เข้ากับความเร็ว เพื่อให้เกิดการทำงานและพลังของกล้ามเน้ือที่
มากท่ีสุดในการเล่นกีฬา โดยบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีต้องการ
การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วท้ังการหยุด การกลับตัว การกระโดด 
และการเคลื่อนท่ีความเฉพาะในการเปลี่ยนตัวเข้า-ออกได้
ตลอดเกมท้ังการแข่งขัน วิธีการฝึกในปัจจุบันจึงไม่ตรงกับ
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สภาพการแข่งขันท่ีเกิดจริง จึงอาจเป็นผลให้นักกีฬาเกิดอาการ
เมื่อยล้ากล้ามเน้ือง่าย ไม่สามารถเคลื่อนท่ีแบบเดิมซ้ำ ๆ กันได้ 
จากท่ีร่างกายไม่สามารถปรับสภาพ หรือมีการใช้พลังงานจาก
ระบบการใช้ออกซิเจนท่ีมากเกินไป ทำให้ประสิทธิภาพในการ
แสดงความสามารถขณะทำการแข่งขันลดลง  

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยจึงมีความสนใจ และมี
แนวความคิดท่ีจะใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อเตรียมความพร้อม
ของร่างกายก่อนการซ้อมแบบจำเพาะจาะจงของนักกีฬา 
(specific movement preparation training program) ซ่ึ ง
เป็นโปรแกรมท่ีรวบรวมเอาหลายทักษะในการฝึกเข้าด้วยกัน 
ประกอบด้วย การฝึกเตรียมตัวของกล้ามเนื้อแกนกลาง (pillar 
preparation exercise) การเตรียมการเคลื่อนไหว (movement 
preparation exercise) การฝึกพลัยโอเมตริก (plyometric 
exercise) และการฝึกการทรงตัว (balance training) ใน
นักกีฬาบาสเกตบอล จากการศึกษาของ Bouteraa et al. [9] 
ในปี ค.ศ. 2020 ทำการศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรม 
balance ร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาบาสเกตบอล
เพศหญิง พบว่าสามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัว การ
กระโดดสูง (drop jump) และยังสามารถเพิ่มความคล่องตัว
หลังได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ได้มากกว่ากลุ่ม
นักกีฬาบาสเกตบอลท่ี ไม่ ได้ รับการฝึก  นอกจาก น้ีจาก
การศึกษาของ Nikolic [10] ในปี ค.ศ. 2018 ได้ทำการศึกษา
รวบรวมผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาบาสเกตบอล 
พบว่าการฝึกด้วยพลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มสมรรถภาพในการ
กระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอลได้  และสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Asadi et al. [11] ในปี ค.ศ. 2015 ศึกษาการ
ฝึกการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อผ่าน
ทักษะการเคลื่อนไหวท่ัวไปของร่างกาย และทักษะเฉพาะ
สำหรับนักกีฬาบาสเกตบอล พบว่านักกีฬาท่ีได้รับโปรแกรม
การฝึกพลัยโอเมตริก  และ neuromuscular training เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถเพิ่ม performance ในการ
กระโดด และการเคลื่ อนไหวของร่างกายได้ดีกว่า เมื่ อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีไม่ได้รับการฝึก 
เพื่อให้นักกีฬาได้ฝึกเพื่อเตรียมพร้อมร่างกายก่อนการซ้อม โดย 
specific movement preparation training program น้ี ได้
พัฒนามาจากทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ดังน้ัน
การศึกษาในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
การฝึกการเตรียมความพร้อมแบบจำเพาะเจาะจงก่อนการ
ซ้อมกีฬาในการเพิ่มสมรรถภาพทางกีฬา และความแม่นยำใน
การชู๊ตลูกบาสเกตบอลในอาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล 

2. วิธีการวิจัย  
2.1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นอาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล

ท้ังหมด 34 คน (ชาย 26 คน และหญิง 8 คน) มีอายุเฉลี่ย 
28.35 ± 5.16 ปี อาสาสมัครท้ังหมดอาศัยอยู่ในชุมชน จังหวัด
ปทุมธานี และจังหวัดกรุงเทพมหานคร ขนาดกลุ่มตัวอย่างจาก
การศึกษาของ Bouteraa et al. [9] ในปี ค.ศ. 2020 คำนวณ
โดยใช้โปรแกรม G*Power version 3.0.10 ซ่ึงกำหนดอำนาจ
ในการทดสอบและค่าความน่าจะเป็นของความผิดพลาดถูก
กำหนดไว้ท่ี 0.05 และ 0.95 ตามลำดับ ขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ี
เหมาะสมสำหรับการศึกษาเท่ากับ 32 คน เพื่อป้องกันการ 
drop out ของอาสาสมัครในครั้งน้ี จึงได้ปรับเพิ่มขนาดกลุ่ม
อาสาสมัครท่ีร้อยละ 20 ดังน้ัน จำนวนอาสาสมัครท้ังหมด
เท่ากับ 38 คน มีเกณฑ์การรับอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัยนักกีฬา
บาสเกตบอลท่ีมีสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-35 ปี ท้ังเพศชาย
และหญิ ง เป็นนักกีฬาท่ีมีประสบการณ์ ในการเล่นกีฬา
บาสเกตบอลไม่ต่ำกว่า 6 เดือน ซ่ึงเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลท่ี
ได้รับการฝึกซ้อมโดยสโมสรหรือทีมของมหาวิทยาลัยและต้อง
ได้รับการฝึกซ้อมอย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน และไม่มีประวัติ
การบาดเจ็บท่ีส่งผลต่อการฝึก ก่อนหน้าน้ีเป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
เช่น ข้อเท้าแพลง (ankle sprain), การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 
(muscles strain), การบาดเจ็บบริเวณข้อเข่า (knee injuries), 
การหักของกระดูก (fractures) และเกณฑ์การไม่รับอาสาสมัคร
เข้าร่วมวิจัย คือ ผู้ท่ีมีอาการปวดไหล่ หรือเข่าท่ีมีสาเหตุมาจาก
ความผิดปกติจากโครงสร้างอื่น ๆ เช่น การบาดเจ็บบริเวณเอ็น
กล้ามเน้ือหรือกล้ามเน้ือรอบข้อเข่าและข้อไหล่ ซ่ึงอาจส่งผล
ต่อการฝึกโดยตรง หากมีอาการดังกล่าวจะไม่รับเข้าร่วมงาน
วิจัย มีประวัติกระดูกหัก หรือมีปัญหาข้อต่อผิดรูปของระยางค์
ขาท่ีส่งผลต่อการฝึก หากเคยมีประวัติกระดูกหักและได้รับการ
รักษาแล้วอย่างน้อย 1 ปี สามารถเข้าร่วมการฝึกได้ โดยผู้วิจัย
จะเป็นผู้ประเมิน ได้รับการรักษาทางการแพทย์ หรือการรักษา
ทางกายภาพบำบัด เช่น การออกกำลังกายเพื่อการรักษา มา
ก่อนเข้าร่วมงานวิจัยเป็นระยะเวลาน้อยกว่า 1 เดือน และไม่ได้
เข้าร่วมงานวิจัยอื่น ๆ ท่ีส่งผลต่อผลงานวิจัย เช่น การฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา การฝึกการทรงท่า เป็นต้น ก่อนเข้า
ร่วมงานวิจัยอย่างน้อยเป็นระยะเวลา 3 เดือน ยกเว้นการ
ฝึกซ้อมตามโปรแกรมท่ีทีมได้จัด และเกณฑ์การยุติการเข้าร่วม
การวิจัยเมื่ออาสาสมัครไม่ประสงค์จะให้ข้อมูลต่อ หรือ
อาสาสมัครต้องการหยุดการฝึกกับผู้วิจัย มีอาการบาดเจ็บจาก
โปรแกรมการฝึกซ้อมจนไม่สามารถทำการฝึกต่อไปได้ และ
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ขาดการฝึกกับผู้วิจัยเป็นระยะเวลามากกว่า 2 วันติดต่อกัน 
หรือฝึกกับผู้วิจัยน้อยกว่าร้อยละ 60 ของจำนวนครั้งท่ีทำการ
ฝึก พบว่าไม่สามารถติดตามผลได้จำนวน 2 คน และขาดการ
ฝึกมากกว่า 2 วันติดต่อกัน จำนวน 2 คน และอาสาสมัครทุก
คนลงนามแสดงความยินยอมเข้าร่วมการศึกษาวิจัย ซ่ึงผ่าน
การรับรองจริยธรรมงานวิจัยในคน มหาวิทยาลัยรังสิต 

 
2.2. วิธีการศึกษา 
รูปแบบโปรแกรมการรักษา (treatment protocol) 

โดยโปรแกรมการฝึกแบบ specific movement preparation 
training program ประกอบด้วย 4 ส่วน ดังน้ี  

1) การฝึกเตรียมตัวของกล้ามเน้ือแกนกลาง 
(pillar preparation exercise) ได้แก่ soft tissue massage 
เป็นวิธีการนวดโดยเน้นการกดคลึงไปยังก้อนในใยกล้ามเน้ือ 
(knot) และปมพังผืดในร่างกายบริเวณจุดกดเจ็บ เพื่อคลายจุด
กดเจ็บ (trigger point) โดยใช้ foam roller กดคลึงลงบริเวณ
ปมเป็นเวลา 45 วินาที - 1 นาที, mobility เป็นการเคล่ือนไหว
กล้ามเน้ือ และข้อต่อซ้ำ ๆ ในท่า hip internal & external 
rotation โดยทำการฝึก 10 ครั้ง 3 เซต (set), stability หรือ 
activation ในท่า bird dog toes up เป็นการเคลื่อนไหวโดย
ควบคุมกล้ามเน้ือแกนกลางลำตัวร่วมกับการเคลื่อนไหวโดยทำ
การฝึก 10 ครั้ง 3 เซต และพัก 1 นาที ในแต่ละช่วงของการฝึก  

2) ก าร เตรี ยมการเคลื่ อน ไหว (movement 
preparation exercise) ได้แก่  generic low-intensity aerobic 
activity เป็นกิจกรรมแอโรบิคความหนักต่ำ กำหนดท่ี 50% 
ของระดับเทียบอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (%HRmax) หรือ
ระดับความเหน่ือยท่ี 10-11 โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทำการวิ่ง
จ๊อกกิ้ง เพื่อช่วยเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายให้สูงขึ้น เป็นเวลา 10 
นาที, hip activation เป็นกระตุ้นกล้ามเน้ือ hip flexor/extensor, 
hip abductor/adductor, hip internal rotator/external 
rotator โดยใช้ elastic band มาสวมไว้บริเวณเหนือข้อเข่า
และข้อเท้าจากน้ันทำการเคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ทำการ
ฝึก 15 ครั้ง 3 เซต และพัก 2 นาที ในแต่ละช่วงของการฝึก , 
dynamic stretching เป็นการยืดเหยียดแบบเคลื่ อนไหว 
กล้ามเน้ือ เกี่ ยวข้องกับกิจกรรม เช่นกล้ามเน้ือ gluteus 
maximus, iliopsoas, gastrocnemius ท่ี จ ะ ฝึ ก โ ด ย ใ ห้
ผู้ เข้าร่วมวิจัยทำท่า front lunge และ lateral lunge เป็น
ระยะเวลา 5 นาที, movement skills integration เป็นการ
ผสมผสานทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่าง ๆ ช่วยในการ
ปรับปรุงมุมข้อต่อท่ีเคลื่อนไหวสำหรับการฝึกท่ีจะเกิดขึ้น โดย

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทำท่า marching เป็นระยะเวลา 5 นาที และ 
neural activation เป็นการกระตุ้นการทำงานของระบบ
ประสาทโดยการทำการย่ำเท้าอยู่กับท่ีจะช่วยให้สามารถ
กระตุ้นระบบประสาทก่อนท่ีจะเริ่มการฝึกความแข็งแรง เพื่อ
กระตุ้นการทำงานของกล้ามเน้ือ โดยเซลล์ประสาทต้องส่ง
สัญญาณไปยังสมองเพื่อให้เกิดการควบคุมและส่งสัญญาณ
ประสาทมาท่ีกล้ามเน้ือได้ดีมาก  [12] ขึ้น โดยจำฝึกเป็น
ระยะเวลา 15 วินาที ท้ังหมด 3 เซต  

3) การออกกำลังกายด้วยพลัยโอเมตริก (plyometric 
exercise) ประกอบด้วย movement ได้แก่  การฝึกในท่า 
jump, box jump ท่ีมีความสูงอย่างน้อย 12 น้ิว โดยทำการ
ฝึก 10 ครั้ง 3 เซต และพัก 2 นาที ในแต่ละช่วงของการฝึก , 
direction หรือทิศทางการเคลื่อนไหวในแนว linear โดยทำ
การฝึกท่า double legs bound เริ่มต้นยืนเท้าห่างกันเท่ากับ
ระดับสะโพกและงอเข่าเล็กน้อย กระโดดไปข้างหน้า วางเท้า
ลงบนพื้นให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้ จากน้ันกระโดดไปด้านหน้า
อย่างต่อเนื่องทำ 10 ครั้ง 3 เซต และพัก 2 นาที ในแต่ละช่วง
ของการฝึก และ initiation ในท่า non-countermovement 
jump squad และ countermovement ฝึก 10 ครั้ง 3 เซต 
และพัก 2 นาที ในแต่ละช่วงของการฝึก  

4) การฝึกการทรงตัว (balance training) ดังน้ี 
ท่าท่ี 1 ทำท่า elbow plank โดยให้ข้อศอกท้ังสองข้างอยู่บน 
fitball โดยท่ีปลายเท้าท้ังสองข้างแตะพื้น ค้างไว้ 1 นาที 3 
เซต ท่าท่ี 2 ให้ผู้ทดสอบออกกำลังกาย bridging บน mini 
fitball ค้างไว้ 1 นาที 3 เซต ท่าท่ี 3 ออกกำลังกายในท่า 
squad บน bosuball พยายามทรงตัวให้อยู่น่ิงเป็นเวลา 30 
วินาที 3 เซต ท่าท่ี 4 ออกกำลังกายท่า single leg jump 
ร่วมกับ elastic band โดยใช้ elastic band พันไว้บริเวณต้น
ขา ทำค้างไว้ 20 วินาที และสลับข้างด้วยวิธีเดียวกัน 3 เซต 
และท่าท่ี 5 กระโดดขาคู่ข้ามกรวย เมื่อเท้าแตะลงถึงพื้นให้ผู้
ทดสอบพยายามงอเข่าไม่ให้หัวเข่าเลยปลายเท้า ทำค้าง 20 
วินาทีต่อครั้ง ทำท้ังหมด 10 ครั้ง 

ในการศึกษาวิจัยน้ีผู้วิจัยรวบรวมอาสาสมัครท่ีสนใจ
เข้าร่วมการวิจัย และคัดกรองอาสาสมัครตามเกณฑ์การคัดเข้า 
และเกณฑ์คัดออกท่ีกำหนดไว้ และอาสาสมัครทุกคนลงนาม
แสดงความยินยอมเข้าร่วมการศึกษาวิจัย ซ่ึงได้รับการรับรอง
จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  และทำการ
บันทึกข้อมูลท่ัวไปของอาสาสมัครทั้งก่อนและหลังการฝึก โดย
ท่ีจะมีการบันทึกข้อมูลท่ัวไป และประวัติการได้รับการรักษา
ท้ังในอดีตและปัจจุบันท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัย ผลการตรวจ
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ประเมินร่างกายก่อนเช้าร่วมการทดลองวิจัย ประกอบด้วย ค่า
ความสามารถในการกระโดดสูงประเมินโดย vertical jump 
test, ค่าความยืดหยุ่นของลำตัว ข้อไหล่ ข้อสะโพก และต้นขา
ด้านหลังโดยการประเมิน sit and reach, ระยะเวลาในการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุดโดยการทดสอบ sprint test, ระยะเวลาใน
การทดสอบความคล่องตัวจากการประเมิน lane agility test 
ค่าความสามารถในการควบคุมสมดุลของร่างกายโดยการ
ประเมิน การทดสอบการทรงตัวรูปตัว Y (Y balance test) 
และความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอลโดยการประเมิน 
court marking for the basketball speed spot shooting 
test หลังจากน้ันผู้วิจัยจะทำการฝึกอาสาสมัครตามโปรแกรม
การฝึ ก แบ บ  specific movement preparation training 
program ประกอบ pillar preparation exercise, movement 
preparation exercise, plyometric exercise แ ล ะ  balance 
training ทำการฝึกเป็นเวลา 3 ครั้ง/สัปดาห์ ทำท้ังหมด 8 
สัปดาห์ โดยระยะห่างในแต่ละครั้งไม่ควรเกิน 2 วัน และทำ
การประเมินซ้ำท้ังหมดหลังจากได้รับการฝึกฝนครบ 4 สัปดาห์ 
6 สัปดาห์  และ  8  สัปดาห์  ท้ั งหมด 3 ครั้ ง  เพื่ อดู การ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้น และติดตามผลคงค้างหลังจากการฝึก
เสร็จสิ้นแล้วในสัปดาห์ท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 4 ของการฝึกเพื่อดู
ผลคงค้างของการฝึก 

 
2.3. การวิเคราะห์ข้อมูล 
ข้อมูลท่ีได้จะทำการวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้โปรแกรม 

statistics software SPSS-version 23  ซ่ึ งก ำห น ด ระดั บ
นัยสำคัญทางสถิติท่ีค่า p-value < 0.05 การวิเคราะห์ข้อมูล
ลักษณะท่ัวไป และข้อมูลพื้นฐานของลักษณะทางคลินิกของ
อาสาสมัครโดยใช้สถิติ descriptive analysis และใช้สถิติ  
Kolmogorov-Smirnov test สำหรับการทดสอบการกระจาย
ตัวของข้อมูล และวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกใน
อาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล โดยคะแนนรวมเฉลี่ยของ
การชู๊ตลูกบาสเกตบอล และคะแนนเฉลี่ยของการประเมิน 
performance ได้แก่ การประเมิน vertical jump test, การ
ประเมิน sit and reach test, การประเมิน sprint test, การ
ประเมิน lane agility test และการทดสอบการทรงตัวรูปตัว 
Y จะถูกนำมาวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อน
ทำการฝึกและผลหลังการฝึก โดยใช้สถิติ One-way repeated 
measures ANOVA และทดสอบรายคู่ (multiple comparisons) 
โดยใช้สถิติ Bonferroni ในการทดสอบเปรียบเทียบผลการฝึก
ของแต่ละช่วงเวลา 

2.4. จริยธรรมการวิจัย 
โครงการวิจั ย น้ี ได้ รับ การพิ จารณ ารับรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยรังสิต 
เอกสารรับรองเลขท่ี COA. No. RSUERB2021-093 วันท่ี
รับรอง 18 ตุลาคม 2564 
 
3. ผลการวิจัย 

นักกีฬาบาสเกตบอลท่ีเข้าร่วมงานวิจัยท้ังหมด 34 คน 
แบ่งเป็นเพศชายจำนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 76.47 และ
เพศหญิงจำนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 23.53 มีอายุเฉลี่ย 
เท่ากับ 28.35 ± 5.16 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย เท่ากับ 187.59 ± 6.47 
เซนติเมตร น้ำหนักเฉลี่ย เท่ากับ 77.69 ± 7.81 กิโลกรัมและ
ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 27.37 ± 4.70 กิโลกรัม/เมตร2 และ
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว (122.15 ± 
11.71 และ 74.50 ± 11.96 มิลลิเมตรปรอท) และอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพักเฉลี่ย 81.95 ± 12.12 ครั้งต่อนาที ซ่ึง
อยู่ในช่วงเกณฑ์ปกติ แสดงให้เห็นว่ากลุ่มอาสาสมัครท่ีเข้า
ร่วมงานวิจัยมีสุขภาพท่ีดี และระยะเวลาการเล่นกีฬาเฉลี่ย 
9.54 ± 3.14 ปี โดยตำแหน่งการเล่นพอยต์การ์ด 12 คน       
ชู้ตติ้งการ์ด 10 คน สมอลฟอร์เวิร์ด 5 เซ็นเตอร์ 4 เพาเวอร์
ฟอร์เวิร์ด 3 คน ท่ีเล่นกีฬาในระดับยูลีก และไทยแลนด์ลีก 

 
3.1. ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 

(Sprint test) 
จากการศึกษาค่าระยะเวลาเฉลี่ยของความสามารถใน

การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด พบว่า ก่อนได้รับการฝึก specific 
movement preparation training program อาสาสมัครมี
ค่าความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดเฉลี่ย เท่ากับ 
15.05 ± 3.93 วินาที มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติเมื่อเทียบภายหลังได้รับการฝึกโดย specific movement 
preparation training program เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
(12.76 ± 0.42 วินาที, p-value = 0.046), 6 สัปดาห์ (10.91 
± 0.22 วินาที, p-value = 0.012) และ 8 สัปดาห์ (8.53 ± 
0.19 วินาที, p-value = 0.001)  

นอกจากน้ี จากการศึกษาผลคงค้างหลังได้รับการฝึก 
specific movement preparation training program ผ่าน
ไป 1 สัปดาห์ (10.55 ± 0.36 วินาที) พบว่า อาสาสมัครมีค่า
ระยะเวลาเฉลี่ยของความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ p-value 
= 0.014 เมื่อเทียบกับค่าพื้นฐาน (baseline) (Figure 1) และ
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จากการศึกษาไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
หลังติดตามผลคงค้างหลังได้รับการฝึกผ่านไป 4 สัปดาห์      
(p-value = 0.315) กล่าวคือ อาสาสมัครท่ีได้รับการฝึก specific 
movement preparation training program สามารถเพิ่ ม

ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดได้หลังได้รับการฝึก
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ขึ้นไปถ้ามีการฝึกแบบต่อเนื่อง และมี
ผลคงค้างหลังการฝึกเมื่อเวลาผ่านไป 1 สัปดาห์ หลังการฝึก 
specific movement preparation training program 

 

Figure 1 Sprint test 
* = significant difference at p-value < 0.05 and ** = significant difference at p-value < 0.01 

 
3.2. ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Sit and reach test) 
จากการศึกษาค่าคะแนนเฉลี่ยของความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือ พบว่า ก่อนได้รับการฝึก  specific movement 
preparation training program อ า ส าส มั ค ร มี ค่ า ค ว า ม
ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือเฉลี่ย เท่ากับ 12.04 ± 7.93 เซนติเมตร 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับหลังทำ
ก ารฝึ ก แบ บ  specific movement preparation training 
program เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ (14.97 ± 6.24 เซนติเมตร, 
(p-value = 0.043), 6 สัปดาห์ (16.73 ± 6.24 เซนติเมตร, 
p-value = 0.011) และ 8 สัปดาห์ (17.95 ± 6.68 เซนติเมตร, 
p-value = 0.001) และจากการศึกษาผลคงค้างหลังได้รับการ
ฝึ ก  specific movement preparation training program 
ผ่านไป 1 สัปดาห์ และ 4 สัปดาห์ พบว่า ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังติดตามผลคงค้างหลังได้รับการ
ฝึกผ่านไป 1 สัปดาห์ และ 4 สัปดาห์ (p-value = 0.214 และ 
0.214) ตามลำดับ เมื่อเทียบกับค่าพื้นฐานก่อนการฝึก (Figure 
2) แสดงให้ เห็ นว่ าอาสาสมั คร ท่ี ได้ รับการฝึก  specific 
movement preparation training program สามารถเพิ่ ม
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือได้หลังได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 

4 สัปดาห์ ขึ้นไป และไม่มีผลคงค้างหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 
1 สัปดาห์ และ 4 สัปดาห ์

 
3.3. ความสามารถในการกระโดดสูง (Vertical jump 

test), ความสามารถของความคล่องตัว (Lane agility test) 
และความสามารถในการทรงตัว (Y balance test) 

จากการศึกษาค่าคะแนนเฉลี่ยของความสามารถใน
การกระโดดสูง (Vertical jump test) พบว่า ก่อนได้รับการ
ฝึก อาสาสมัครมีค่าความสามารถในการกระโดดสูงเฉลี่ย 
เท่ากับ 45.05 ± 7.93 เซนติเมตร มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับค่าหลังจากทำการฝึกโดยใช้
โปรแกรมการฝึก specific movement preparation training 
program เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (55.90 ± 7.92 เซนติเมตร, 
p-value = 0.031) และ 8 สัปดาห์ (64.91 ± 6.86 เซนติเมตร, 
p-value = 0.001) (Figure 3A) จาก Figure 3B แสดงค่า
ระยะเวลาเฉลี่ยของความสามารถของความคล่องตัว ( lane 
agility test) พบว่า ก่อนได้รับการฝึก specific movement 
preparation training program อาสาสมัครมีค่าความสามารถ
ของความคล่องตัวเฉลี่ย เท่ากับ 16.85 ± 4.93 วินาที มีความ
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แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับค่าหลังทำการ
ฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึก specific movement preparation 
training program เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (11.90 ± 5.32 
วินาที, p-value = 0.037) และ 8 สัปดาห์ (10.91 ± 1.86 วินาที, 
p-value = 0.012) และคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการ
ทรงตัว (การทดสอบการทรงตัวรูปตัว Y) พบว่า ก่อนได้รับการ
ฝึกอาสาสมัครมีค่าความสามารถในการทรงตัวเฉลี่ย เท่ากับ 
73.76 ± 7.93 เซนติเมตร มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติเมื่อเทียบกับค่าภายหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึก 
specific movement preparation training program เ ป็ น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ (85.90 ± 6.25 เซนติเมตร, p-value = 
0.013) และ 8 สัปดาห์ (88.68 ± 6.61 เซนติเมตร, p-value 
= 0.011) ดังแสดงใน Figure 3C  

จากการศึกษาไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ ย
ความสามารถในการกระโดดสูง , ความสามารถของความ
คล่องตัว และความสามารถในการทรงตัวอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และติดตามผลคง
ค้างหลังได้รับการฝึกผ่านไป 4 สัปดาห์ (p-value > 0.05 และ 
0.05 ตามลำดับ) 

นอกจากน้ี จากการศึกษาผลคงค้างหลังการฝึก 
specific movement preparation training program ผ่าน
ไป 1 สัปดาห์  พบว่า อาสาสมัครมี ค่าคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการกระโดดสูงท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ p-value = 0.024 เมื่อเทียบกับค่าพื้นฐาน

ก่อนการฝึก (Figure 3A) และจากการศึกษาผลคงค้างหลัง
ได้ รับการฝึก  specific movement preparation training 
program ผ่านไป 1 สัปดาห์ พบว่า อาสาสมัครมีค่าระยะเวลา
เฉลี่ยของความสามารถของความคล่องตัวท่ีแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ p-value = 0.015 เมื่อเทียบกับค่า
พื้นฐานก่อนการฝึก (Figure 3B) แสดงให้เห็นว่า อาสาสมัครท่ี
ได้ รับการฝึก  specific movement preparation training 
program สามารถเพิ่มความสามารถของความคล่องตัวได้หลัง
ได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ขึ้นไป และมีผลคงค้าง
หลังการฝึกเมื่อเวลาผ่านไป 1 สัปดาห์ หลังการฝึก specific 
movement preparation training program และ  Figure 3C 
จากการศึกษาผลคงค้างหลังได้รับการฝึก specific movement 
preparation training program ผ่านไป 1 สัปดาห์ (87.34 ± 
7.59 เซนติเมตร) พบว่า อาสาสมัครมีค่าคะแนนเฉลี่ยของ
ความสามารถในการทรงตัวท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p-value = 0.011 เมื่อเทียบกับค่าพื้นฐานก่อนการ
ฝึก กล่าวคือ อาสาสมัครที่ได้รับการฝึก specific movement 
preparation training program สามารถเพิ่มความสามารถ
ในการกระโดดสูง ความสามารถของความคล่องตัว และ
ความสามารถในการทรงตัวได้หลังได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 
6 สัปดาห์ขึ้นไป และมีผลคงค้างหลังการฝึกเมื่อเวลาผ่านไป 1 
สัปดาห์ หลังการฝึก specific movement preparation training 
program 

 

 

Figure 2 Sit and reach test 
* = significant difference at p-value < 0.05 and ** = significant difference at p-value < 0.01 
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Figure 3 (A) Vertical jump test; (B) Lane agility test and (C) Y balance test 
* = significant difference at p-value < 0.05 and ** = significant difference at p-value < 0.01 

 
 

3.4. ความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอล (Court 
marking for the basketball speed spot shooting test) 

จาก Figure 4 แสดงค่าคะแนนเฉลี่ยของความแม่นยำ
ในการชู๊ตลูกบาสเกตบอล พบว่า ก่อนได้รับการฝึก อาสาสมัคร
มีค่าความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอลเฉลี่ย เท่ากับ 
71.64 ± 10.34 คะแนน มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติเมื่อเทียบกับภายหลังจากอาสาสมัครทำการฝึกโดยใช้
โปรแกรมการฝึก specific movement preparation training 
program เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ (87.20 ± 6.25 คะแนน, 

p-value = 0.040) และ 8 สัปดาห์ (99.97 ± 6.61 คะแนน, 
p-value = 0.001) และจากการศึกษาไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
และติดตามผลคงค้างหลังได้รับการฝึกผ่านไป 4 สัปดาห์       
(p-value = 0.052 และ 0.061 ตามลำดับ) นอกจากน้ี จาก
การศึกษาผลคงค้างหลังได้รับการฝึก specific movement 
preparation training program ผ่านไป 1 สัปดาห์ (87.01 ± 
7.59 คะแนน) พบว่า อาสาสมัครมีค่าความแม่นยำในการชู๊ต 
ลูกบาสเกตบอลเฉลี่ยท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
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ระดับ p-value = 0.042 เมื่อเทียบกับค่าพื้นฐานก่อนการฝึก 
กล่าวคือ อาสาสมัครท่ีได้รับการฝึก specific movement 
preparation training program สามารถเพิ่มความแม่นยำใน
การชู๊ตลูกบาสเกตบอลได้หลังได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 6 

สัปดาห์ ขึ้นไป และมีผลคงค้างหลังการฝึกเมื่อเวลาผ่านไป 1 
สัปดาห์ หลังการฝึก specific movement preparation training 
program 

 

 

Figure 4 Court marking for the basketball speed spot shooting test 
* = significant difference at p-value < 0.05 and ** = significant difference at p-value < 0.001 

 
4. อภิปรายผลการวิจัย  

การศึกษาในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการ
ฝึกแบบ specific movement preparation training program 
ในการเพิ่มความเร็ว ความคล่องตัว ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 
ความสามารถในการทรงตัว ความสามารถในการกระโดดสูง 
และความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอลในอาสาสมัคร
นักกีฬาบาสเกตบอล ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าผลการฝึก 
specific movement preparation training program ใ น
การเพิ่มความเร็ว ความคล่องตัว ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ 
ความสามารถในการทรงตัว ความสามารถในการกระโดดสูง 
และความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอลในอาสาสมัคร
นักกีฬาบาสเกตบอลได้ดีมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลัง
ก ารฝึ ก  specific movement preparation training program 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และมีผลคงค้างหลังการฝึกเป็น
ระยะเวลา 1 สัปดาห์ ยกเว้นความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือเมื่อ
เทียบระหว่างก่อนการฝึก ดังนั้น การฝึก specific movement 
preparation training program น่าจะเป็นอีกหน่ึงตัวเลือกท่ี
สามารถนำไปใช้ในการฝึกและเพิ่มสมรรถภาพทางการกีฬาใน
นักกีฬาบาสเกตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ในการฝึก specific movement preparation training 
program ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  pillar preparation exercise, 
movement preparation exercise, plyometric exercise 
และ balance training ในนักกีฬาบาสเกตบอล จากการศึกษา 
พบว่า movement preparation เป็นการเตรียมการเคลื่อนไหว
หรือท่ีเรียกว่า dynamic warmup เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว
ในทิศทางท่ีหลากหลายด้วยความเร็วท่ีแตกต่างกัน เพื่อกระตุ้น
เนื้อเยื่อ กล้ามเน้ือและข้อ ระบบประสาท และระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจร่วมด้วย [13] เมื่อกล้ามเน้ือหดตัว 
muscle spindles จะรับรู้การเปลี่ยนแปลงความยาวของ
กล้ามเน้ือและส่งสัญญาณประสาทสั่งการเพื่อให้กล้ามเน้ือหด
ตัว โดยช่วยเพิ่มการทำงานของระบบประสาทภายในกล้ามเน้ือ
ทำให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นในการหดตัวระหว่างออกกำลัง
กาย เมื่อมีการเคลื่อนไหวร่างกาย อุณหภูมิร่างกายจะสูงขึ้น
กล้ามเนื้อจะมีความยืดหยุ่นมากขึ้น และสามารถยืดและหดตัว
ได้อย่างเต็มท่ี ทำให้ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น
และลดโอกาสการบาดเจ็บ [13] นอกจากน้ี การฝึก pillar 
preparation exercise ซ่ึงเป็นการเตรียมกล้ามเน้ือแกนกลาง
ลำตัวและเพิ่มความยืดหยุ่นกับกล้ามเน้ือ เอ็นกล้ามเน้ือ และ
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ข้อต่อ ก่อนท่ีจะเริ่มออกกำลังกายหรือเป็นการเตรียมพร้อม
เพื่อการเคลื่อนไหวท่ีถูกต้องของข้อต่อและกล้ามเน้ือ ทำให้
กล้ามเน้ือ เอ็นกล้ามเน้ือ ข้อต่อ และพังผืด ท่ีหุ้มกล้ามเน้ือ 
(fascia) มีการคลายตัวได้ดีขึ้น กล้ามเน้ือจึงมีสมรรถภาพใน
การหดตัวดีขึ้น ส่งผลให้มีการทำงานประสานกันดีระหว่าง   
ข้อต่อและกล้ามเนื้อขณะเคลื่อนไหวได้ดีมากขึ้น [14] จึงทำให้
เกิดการถ่ายโยงแรงจากกล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างราบรื่น และ
ต่อเนื่องของกล้ามเน้ือขาท่ีทำหน้าท่ีเหยียดข้อต่อ เกิดเป็นแรง
ปฏิกิริยาและสามารถกระโดดในแนวดิ่งได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
ส่งผลต่อพลังของกล้ามเน้ือขาของนักกีฬา [14] จากการศึกษา
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ พบว่าจากการศึกษาผลคงค้างหลัง
ได้ รับการฝึก  specific movement preparation training 
program ผ่านไป 1 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่างของความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังติดตามผลคงค้างหลังได้รับการฝึก
เมื่อเทียบกับค่าพ้ืนฐานก่อนการฝึก อาจเกิดจากปัจจัยท่ีสำคัญ 
คือ ปัจจัยจากภายในร่างกาย ซ่ึงมีผลต่อความยืดหยุ่นของ
ร่างกายท่ีสำคัญคือประเภทของข้อต่อในร่างกายท่ีมีหลายชนิด 
แต่ละชนิดมีผลทำให้การเคลื่อนไหวข้อต่อพร้อมกับแรงต้าน
ภายในข้อต่อแตกต่างกัน รวมถึงลักษณะของกระดูกซ่ึงมีผล
ด้วยเช่นกัน และส่วนของกล้ามเน้ือจะขึ้นอยู่กับความยืดหยุ่น
ตัวของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัวของเอ็นยึดข้อต่อ (ligament) 
เอ็นกล้ามเนื้อ (tendon) และความยืดหยุ่นของพังผืด (fascia) 
[15] ประสิทธิภาพการหดและคลายตัวของกล้ามเน้ือในขณะ
เคลื่อนไหว และอุณหภูมิบริเวณรอบข้อต่อท่ีสูงขึ้นจะทำให้    
ข้อต่อและกล้ามเน้ือยืดเหยียดได้อย่างเต็มท่ี [16] และปัจจัย
จากภายนอกร่างกาย ซ่ึงควบคุมได้ยากแต่มีผลต่อการฝึกความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือสูง โดยมีปัจจัยท่ี เกี่ยวข้อง ได้แก่  
อุณหภูมิสูง การยืดเหยียดทำได้ดีขึ้น และช่วงเวลาระหว่างวัน 
เช่น ในช่วงบ่ายมีอุณหภูมิสูงทำให้การยืดเหยียดสามารถทำได้
เร็ว นอกจากน้ีการบาดเจ็บ อายุ เพศ และความสามารถใน
การเคลื่อนไหวข้อต่อก็ส่งผลต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ
เช่นเดียวกัน [15]-[18] รวมท้ังแรงจูงใจและความพยายามท่ีจะ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ืออย่างเต็มท่ีซ่ึงเป็นองค์ประกอบภายนอกที่
ส่งผลต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในนักกีฬาได้  

นอกจากน้ี การฝึกพลัยโอเมตริกจะช่วยเพิ่มพลัง
กล้ามเน้ือ และความอดทนของกล้ามเน้ือให้มากขึ้น เพราะการ
ฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลให้การหดตัวของกล้ามเน้ือแบบหดสั้น
เข้า (Concentric contraction) มีพลังและมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น จากการพัฒนาวงจร stretch-shortening cycle อีก
ท้ังยังส่งผลให้ความเร็ว และความคล่องตัวเพิ่มขึ้นด้วย [13], 

[19], [20] ในการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจึง
จำเป็นต้องใช้ระดับการกระตุ้นท่ีหลากหลายและหนักเพียงพอ
เพื่อให้กล้ามเน้ือมีการหดตัวเร็ว ซ่ึงจะมีผลอย่างมากต่อการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการฝึกโปรแกรมความ
คล่องตัว หรือ movement skills integration ร่วมกับการ
ฝึกพลัยโอเมตริก เป็นการฝึกกระโดดสองเท้าพร้อมกันหรือ    
ทีละข้างไปข้างหน้า หรือเป็นการกระโดดข้ามสิ่งของข้างหน้า
ซ่ึงเหมาะสมการฝึกทักษะในกีฬาบาสเกตบอล เช่น กระโดดชู๊ต 
ลูกบาสเกตบอล สกัดกั้น การกระโดดหลบคู่แข่ง เป็นต้น [13], 
[21]-[23] ดั ง น้ัน  การฝึก  movement skills integration 
ร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริกส่งผลต่อกล้ามเน้ือทำให้กล้ามเน้ือ
มีขนาดใหญ่ขึ้นมีความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้น 
และเพิ่มกระจายของหลอดเลือดฝอย การสะสมสารอาหาร   
ทำให้มีประสิทธิภาพในการทำงานเพิ่มมากขึ้น ความแข็งแรง
กล้ามเน้ือเพิ่มขึ้นการหดตัวและคลายตัวก็ทำได้ดี ส่งผลให้
ความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นตามไปด้วย [13] 
การศึกษาในครั้งน้ีผลท่ีได้สอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้าจาก
การศึกษาของ Draganovic and Markovic [24] ในปี ค.ศ. 
2011 พบว่าวิธีการฝึกพลัยโอเมตริก สามารถเพิ่มความสูงใน
การกระโดด vertical jump ในนักกีฬาบาสเกตบอลรุ่น
เยาวชน และสอดคล้องกับการศึกษาของ Shaji and Isha 
[25] ในปี ค.ศ. 2009 ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก ใน
ระยะเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยจำนวนการออก
กำลังกายและการกระโดดจะเพิ่มขึ้นในแต่ละสัปดาห์ มีช่วงพัก 
3 นาทีระหว่างเซต และพัก 5 นาทีระหว่างออกกำลังกาย 
พบว่ามีการกระโดด vertical jump ท่ีเพิ่มสูงขึ้นในนักกีฬา
บาสเกตบอลรุ่นเยาวชน  และการศึกษาของ Khazai and 
Hematfar [26] และ Sharma and Multani [27] ในนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิง และจากการศึกษาของ Asadi and Arazi 
[28] พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ (2 ครั้ง/สัปดาห์) 
สามารถเพิ่มความสูงในการกระโดด vertical jump ค่าเฉลี่ย
ร้อยละ 23 สำหรับนักกีฬาบาสเกตบอลชาย และยังช่วยลด
การบาดเจ็บในนักกีฬาได้ และจากการศึกษาของ Draganovic 
and Markovic [24] พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ 
ทำให้กระโดด vertical jump ได้สูงขึ้น 6 เซนติ เมตร ใน
นักกีฬาบาสเกตบอลรุ่นเยาวชน นอกจากน้ียังพบว่าการฝึก 
พลัยโอเมตริก ในระยะเวลาระหว่าง 6 และ 8 สัปดาห์ ช่วย
เพิ่มแรงระเบิดในนักกีฬาบาสเกตบอลได้ จากการศึกษาผลท่ีได้
แสดงให้เห็นว่าการฝึกพลัยโอเมตริก ตั้งแต่ 6-12 สัปดาห์ มี
ผลดีต่อการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาบาสเกตบอล 
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[17], [23], [24], [27]-[29] ในการศึกษาครั้งนี้ได้ใช้เทคนิคการ
ฝึกพลัยโอเมตริก ท่ีเรียกว่า depth jump ซ่ึงมีประสิทธิภาพ
ต่อความสามารถของนักกีฬาซ่ึงเกี่ยวกับความเร็ว และความ
แข็งแรง โดยความสูงของแท่นกระโดดท่ีใช้สูงประมาณ 0.80-
1.10 เมตร เพื่อให้ได้ความประสิทธิภาพสูงสุดต่อความเร็ว 
และความแข็งแรงของการเคลื่อนท่ี นอกจากน้ีการฝึกด้วย  
พลัยโอเมตริก ยังสามารถช่วยในการพัฒนาระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือให้มีการตอบสนองอย่างเร็ว และผลของการฝึก  
พลัยโอเมตริก อาจเพิ่มแรงเช่นเดียวกับการเพิ่มความเร็วกับ
ความแข็งแรง หรือท่ีเรียกว่า พลังระเบิดของกล้ามเน้ือ [10], 
[17], [25] การออกกำลังกายด้วยการฝึก drop jump, drop 
jump to standing, long jump และ squat jump เป็นการ
ฝึกพลัยโอเมตริก ท่ีเหมาะสมสำหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเพื่อ
เพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็ว และความ
คล่องตัวในนักกีฬาได ้

ผลของการฝึก  balance training ท้ั งแบบ static 
และ dynamic ซ่ึ งเป็ นห น่ึ งในความสามารถของระบบ
ประสาทท่ีสำคัญสำหรับการทำกิจกรรมท่ัวไปในชีวิตประจำวัน 
เช่นเดียวกับในกีฬาบาสเกตบอลท่ีต้องใช้เทคนิคท่ีหลากหลาย
และซับซ้อน [11] การควบคุมการทรงตัวเป็นความสามารถ
ของการควบคุมการเคลื่อนไหวท่ีซับซ้อนซ่ึงเป็นผลมาจากการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือท่ีให้ในการ 
ทรงตัว [18] และจำเป็นสำหรับผู้เล่นบาสเกตบอล ต้องมีการ
ควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลางท่ีเหมาะสมจึงสามารถ
รักษาการทรงตัวของร่างกายได้ดี ในการศึกษาครั้งน้ีพบว่าหลัง
ได้ รับการฝึก  specific movement preparation training 
program มากกว่า 6 สัปดาห์  ส่ งผลให้การทรงตั วดีขึ้ น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Zacharakis et al. [18] ในปี  
ค.ศ. 2020 ศึกษาผลของการฝึกการทรงตัวและการฝึกการรับ
ความรู้ สึกของข้อต่อ  ในการเพิ่ ม  dynamic และ static 
balance ตลอดจนทักษะต่าง ๆ ของนักกีฬาบาสเกตบอล รุ่น
อายุ 13-14 ปี พบว่ามีการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการ 
ทรงตัวท้ังแบบ dynamic และ static ยังรวมถึงทักษะพื้นฐานของ
การเล่นบาสเกตบอลด้วย เช่น shooting , passing, defensive 
sliding, lay-up, maneuver dribbling, maneuver running 
และเพิ่มความแม่นยำในการส่งลูกบาสเกตบอลร่วมด้วย หลัง
ฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่าการฝึกการทรงตัวน้ันมี
ความจำเป็ นอย่ างยิ่ ง โดย เฉพาะความคล่องตั วในการ
เคลื่อนไหวขณะท่ีเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ส่งลูกบาสเกตบอล 
หลบหลีกคู่แข่ง และกระโดดชู๊ตลูกบาสเกตบอล นอกจากน้ีผล

การศึกษายังสอดคล้องกับการศึกษาของ Panwar et al. [30] 
ในปี ค.ศ. 2014 ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัว บน 
wobble board ต่อการทรงตัวแบบ static และ dynamic 
ต่อระยะการกระโดด triple hop ในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
ทำการฝึกท้ังหมด 8 สัปดาห์ พบว่าความสามารถในการทรงตัว
ท้ังแบบ static และ dynamic มีการทรงตัวท่ีดีขึ้น และจาก
การศึกษาของ Mancha-Triguero et al. [31] ในปี  ค .ศ . 
2013 ท่ีทำการศึกษาผลของการฝึกการทรงตัว 12 สัปดาห์ 
เพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว และการกระโดดของ
นักกีฬาบาสเกตบอล โดยทำการประเมินความสามารถในการ
ท ร งตั ว ใช้ ก ารท ดส อ บ ก ารท ร งตั ว  Libra board แ ล ะ
ความสามารถในการกระโดดโดยใช้การทดสอบ counter 
movement jump test พบว่าในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกการทรง
ตัวมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ด้วยเหตุน้ีการฝึก 
balance training เป็นวิธีการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพในการเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวและการกระโดดซ่ึงเป็นการฝึก
เฉพาะที่พบบ่อยในกีฬาบาสเกตบอล เห็นได้ว่าการฝึก specific 
movement preparation training program ให้ผลในการ
เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ รวมถึงยังสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดดสูง เพิ่มความเร็วในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุด เพิ่มความคล่องตัวมากขึ้น และเพิ่มความสามารถ
ในการควบคุมสมดุลของร่างกาย จากการฝึกดังกล่าวสามารถ
เพิ่มทักษะพื้นฐานกีฬาบาสเกตบอล ได้แก่ การเลี้ยงบอล การ
ส่งบอลทำให้ช่วยเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ รวมถึงต้องมีทักษะการ
ทรงตัวจะทำให้สามารถควบคุมร่างกายในขณะท่ีมีการ
เคลื่อนไหว และเลี้ยงลูกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทำให้เปิด
โอกาสให้ทีมสามารถนำลูกบาสเกตบอลขึ้นทำประตู หรือเรา
สามารถขึ้นไปชู๊ตลูกบาสเกตบอลได้โดยการชู๊ตลูกบาสเกตบอล
เองก็ต้องมีทักษะการกระโดดและการทรงตัวท่ีดีร่วมด้วย จึงจะ
สามารถส่งผลให้เพิ่มความแม่นยำในการชู๊ตลูกบาสเกตบอลได้
สูงกว่า 

ดั ง น้ั นการฝึ ก  specific movement preparation 
training program เพื่อเตรียมความพร้อมในการเล่นกีฬา
จำเป็นต้องวางแผนพัฒนาความแข็งแรงให้กับนักกีฬา โดยแบ่ง
ระยะการปรับตัวทางกายวิภาคในช่วงการเตรียมความพร้อม
ท่ัวไป โดยใช้ความหนักในการฝึกน้อย ปริมาณการฝึกมาก 
และใช้ระยะเวลาการพักที่น้อย วัตถุประสงค์เพื่อเป็นการสร้าง
ความอดทน และความแข็งแรงให้กับ ligament, tendon, 
fascia และเส้นใยกล้ามเนื้อ ต่อมาจึงมีการเพิ่มความหนักของ
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การฝึกขึ้น และลดปริมาณของการฝึกลงเพื่อพัฒนาเส้นใย
กล้ามเน้ือให้มีความแข็งแรงสูงสุด และทำการเปลี่ยนความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือให้เป็นพลังของกล้ามเน้ือ ความ
อดทนของกล้ามเน้ือ หรือพลังอดทนของกล้ามเนื้อ ในช่วงของ
การเตรียมความพร้อมแบบเฉพาะเจาะจง โดยการเพิ่ม
ความเร็ว หรือจังหวะของการฝึกให้เร็วขึ้น ลดความหนักของ
การฝึกลง เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ของกีฬาบาสเกตบอล 
และเมื่อเข้าใกล้ระยะแข่งขันก็จะลดปริมาณของการฝึกความ
แข็งแรงลงเพื่อให้นักกีฬาสามารถฟื้นตัวได้ดี และสามารถแสดง
ศักยภาพสูงสุดได้เม่ือเข้าสู่ช่วงการแข่งขันหลักได้ดีมากยิ่งขึ้น 

 
5. บทสรุป 

จากการศึกษาพบว่าการฝึก specific movement 
preparation training program ใน อ าส าส มั ค ร นั ก กี ฬ า
บาสเกตบอล โดยการฝึก 3 ครั้ง/สัปดาห์ ใช้ระยะเวลาท้ังหมด 
8 สัปดาห์ สามารถเพิ่มความเร็ว  ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ  ความสามารถในการทรงตัว 
ความสามารถในการกระโดดและความแม่นยำในการชู๊ตลูก
บาสเกตบอล และเมื่อพิจารณาผลคงค้างของการฝึกพบว่า
สามารถคงอยู่ได้เป็นระยะเวลาประมาณ 1 สัปดาห์ 

ข้อจำกัดและข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งน้ี เน่ืองจาก
อาสาสมัครท่ีเข้าร่วมงานวิจัยมีอาชีพหรือกิจกรรมท่ีต้องทำใน
แต่ละวัน และการใช้ชีวิตท่ีหลากหลายแตกต่างกันออกไป จึง
ทำให้ในระหว่างการรักษาผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมปัจจัย
เหล่าน้ีได้ ซ่ึงอาจส่งผลต่อการฝึกซ้อมของอาสาสมัครใน
ระหว่างเข้าร่วมงานวิจัยได้ อาทิเช่น การออกกำลังกายของ
นักกีฬา หรือกิจกรรมในชีวิตประจำวันท่ีต้องใช้แขนหรือขาท่ี
มากกว่าปกติ และเน่ืองจากศึกษาในครั้งน้ีไม่ได้ศึกษาเปรียบเทียบ
กับการฝึกในรูปแบบอื่น ๆ ดังน้ันอาจต้องพิจารณาศึกษา
เปรียบเทียบรูปแบบการฝึกแบบอื่น ๆ ในครั้งถัดไป 

 
6. กิตติกรรมประกาศ  

คณะผู้วิจัยขอขอบคุณสโมสรกีฬาบาสเกตบอลใน
ระดับบาสเกตบอลยูลีก และไทยแลนด์ลีกในจังหวัดปทุมธานี 
และจังหวัดกรุงเทพมหานคร และคณะกายภาพบำบัดและ  
เวชศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยรังสิต ท่ีช่วยสนับสนุนอุปกรณ์ 
และสถานท่ีในการเก็บข้อมูลวิจัยในครั้งน้ี รวมท้ังสถาบันวิจัย
และคณาจารย์คณะกายภาพบำบัดและเวชศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยรังสิตทุกท่านท่ีให้ข้อคิดเห็น และข้อเสนอแนะ 
อันเป็นประโยชน์ต่องานวิจัยให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี  
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