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ABSTRACT 

This research aimed to test the effectiveness of arm muscle strength training using resistance bands on 

basketball shooting skills among Mathayomsuksa 4 students at Chonburi Sports School. The study examined 

and compared the shooting skills before and after the training. The participants were selected through targeted 

sampling, as five students had slower skill development compared to other students. The comparison of skills 

was made between two groups: one consisting of five participants and the other consisting of 25 students from 

each of the two classrooms, resulting in a total of 50 participants. The experimental results revealed that the 

basketball shooting skills of the participants significantly improved after the arm muscle strength training using 

resistance bands for developing shooting skills in basketball (mean = 17.55, S.D. = 2.29). These scores were 

higher than the average score for shooting skills in basketball before the training (mean = 12.20, S.D. = 2.26). 

The research findings indicate that the basketball shooting skills of Mathayomsuksa 4 students in the second 

semester of the 2022 academic year at Chonburi Sports School significantly improved after the arm muscle 

strength training using resistance bands (t = 27.03) with statistical significance at the .05 level. 
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บทคดัย่อ 

การวจิยัครัง้น้ี มวีตัถุประสงค์เพื่อเป็นการทดสอบนวตักรรมแบบฝึกความแขง็แรงกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อ

การส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 โรงเรยีนกีฬาจงัหวดัชลบุร ีจํานวน 5 คน และเพื่อ

ศกึษาและปรยีบเทยีบทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลก่อนและหลงัเรยีนการฝึกโดยใช้นวตักรรมแบบฝึกความ

แขง็แรงกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดื กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการทดลองไดม้าจากการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ดว้ยเหตุผล

ทีว่่านักเรยีนทัง้ 5 คน มกีารพฒันาของทกัษะทีช่า้กว่านักเรยีนคนอื่นๆ โดยอาศยัการเปรยีบเทยีบดา้นทกัษะจากกลุ่ม

นักเรยีนทัง้ 2 หอ้ง หอ้งละ 25 คน รวมเป็นจาํนวน 50 คน มผีลการทดลองพบว่า ทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล

ของนักเรยีนโดยใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนด้วยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลเพื่อ

พฒันาทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลหลงัเรยีน X� = 17.55 และ S.D. = 2.29 สูงกว่าคะแนนเฉลี่ยของทกัษะการ

ส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีน โดยใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูก

ในกฬีาบาสเกตบอล ก่อนเรยีน ซึ่งมค่ีาเฉลี่ย X� = 12.20 และ S.D. = 2.26 ผลการวจิยัแสดงว่าทกัษะการส่งลูกในกฬีา

บาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจําปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุรโีดยใชแ้บบฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอล หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียน  

(t = 27.03) อย่างมนัียสาํคญัทีร่ะดบั .05 

คาํสาํคญั: ยางยดื, นวตักรรม  , บาสเกตบอล, ความแม่นยาํ  , ความแขง็แรง 
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บทนํา 

จากการปฏบิตัหิน้าที่การสอนวชิาพลศกึษาตามหลกัสูตร ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 ของโรงเรยีนกีฬาจงัหวดัชลบุร ี

อําเภอเมอืง จงัหวดัชลบุร ีผูส้อนไดใ้ชก้ฬีาบาสเกตบอลเป็นสื่อในกจิกรรมการเรยีนการสอนพลศกึษาโดยจะเกี่ยวขอ้ง

กบัใหผู้เ้รยีน มทีกัษะดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา และมทีกัษะพืน้ฐานทางกฬีาบาสเกตบอล เพราะ

ทกัษะพื้นฐานทางกีฬาเป็นสิง่สําคญัในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลและเพื่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดแก่ผูเ้รยีนสามารถนํา

ความรูไ้ปใชใ้นชวีติประจําวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ซึ่งจากการสอนวชิาพลศกึษา พบว่า นักเรยีนมทีกัษะการส่งลูก

บาสเกตบอลน้อย เน่ืองจากการมคีวามแขง็แรงของแขนทีต่ํ่า ดงันัน้จงึต้องมกีารพฒันาทกัษะการส่งลูกบาสเกตบอล

สําหรบันักเรยีน โดยใชแ้บบฝึกความแรงของกล้ามเน้ือแขนทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล ทีไ่ดจ้ดัทาํขึน้จาก

ยางยดืทีม่คีวามเหนียว และยดืหยุ่นสูง เสน้ผ่าศูนย์กลางอย่างน้อย 50 ซม. ทีส่ามารถนําไปใชใ้นการจดักจิกรรมการ

เรยีนการสอนวชิาพลศกึษา ซึง่ผูเ้รยีนทุกคนสามารถทีจ่ะเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเองได ้และถอืว่าผูเ้รยีนมคีวามสาํคญัทีสุ่ด

โดยกระบวนการจดัการศกึษาตอ้งส่งเสรมิใหผู้เ้รยีนสามารถพฒันาตามธรรมชาตไิดเ้ตม็ตามศกัยภาพซึง่ในการจดัการเรยีน

การสอนต้องคํานึงถงึความแตกต่างของแต่ละบุคคลและการจดัการเรยีนรูใ้ห้เกิดขึน้กบัผู้เรยีนไดทุ้กสถานที ่ เพื่อทีจ่ะ

พฒันาผูเ้รยีนใหใ้ชศ้กัยภาพของตนเองไดอ้ย่างเตม็ที ่ 

ผูว้จิยัหวงัมคีวามสนใจใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล ของนักเรยีน

ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 จํานวน 5 คน โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีจะเป็นสื่อทีช่่วยพฒันาผูเ้รยีนและผูส้อนวชิาพลศกึษา 

วตัถปุระสงค ์ในการทาํวจิยัครัง้น้ี 

1) เพื่อเป็นการทดสอบนวัตกรรมแบบฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแขนด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อการส่งลูกในกีฬา

บาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีจาํนวน 5 คน 

2) เพื่อศกึษาและปรยีบเทยีบทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลก่อนและหลงัเรยีนการฝึกโดบใชน้วตักรรมแบบฝึก

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดื  

สมมติฐานการวิจยั  

การวจิยัมสีมตฐิานดงัน้ี ทกัษะการส่งลูกของกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจาํปี 

2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีทัง้ 2 หอ้ง หอ้งละ 25 คน รวมเป็นจํานวน 50 คน ก่อนใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกบาสเกตบอลแตกต่างจาก หลงัการใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แขนด้วยยางยดืที่ส่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอล ขอบเขตประชากรและกลุ่มตวัอย่างประชากร ที่เรยีนวชิา

บาสเกตบอลในภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2565 โรงเรยีนกีฬาจงัหวดัชลบุร ีจํานวน 5 คน ได้มาจากการสุ่มตวัอย่าง

แบบเฉพาะเจาะจง ดว้ยเหตุผลทีว่่าทัง้ 5 คน มกีารพฒันาของทกัษะทีช่า้กว่าคนอื่นๆ โดยอาศยัการเปรยีบเทยีบดา้น

ทกัษะจากกลุ่มนักเรยีนทัง้ 2 ห้อง ห้องละ 25 คน รวมเป็นจํานวน 50 คน กําหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างด้วยการเทยีบ

ตาราง เครซี ่และ มอรแ์กน 

1) ตวัแปรทีศ่กึษาตวัแปรต้น คอื แบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนทีม่ผีลต่อการส่งลูกบาสเกตบอล ตวัแปรตาม 

คอื ผลของการปฏบิตัทิกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล 

2) ขอบเขตการวจิยัการวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัทดลอง (Pre-Experimental Design) แบบกลุ่มเดยีววดัผลก่อนและหลงั 

(One-Group Pretest-Posttest Design) เพื่อพฒันาทกัษะการส่งลูกบาสเกตบอลสําหรบันักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 

โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบรุทีีเ่รยีนวชิาบาสเกตบอล ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2565 

นิยามคาํศพัท์เฉพาะ 

นักเรยีน หมายถึง ผู้ที่กําลงัศกึษาอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 ภาคเรยีนที่ 2 ปีการศกึษา 2565 โรงเรยีนกีฬาจงัหวดั

ชลบุร ี

ยางยดื หมายถงึ แบบฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือแขนทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล โรงเรยีนกฬีา 
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จงัหวดัชลบุร ีหมายถงึ โรงเรยีนที่อยู่ในสงักดัมหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ กระทรวงการท่องเทีย่วและกีฬา มกีาร

จดัการเรยีนการสอนกฬีาเพื่อความเป็นเลศิ 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

การศกึษา เรื่อง นวตักรรมแบบฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของ

นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีทีเ่รยีนวชิาพลศกึษา (บาสเกตบอล) ภาคเรยีนที ่2 ประจําปี 

2565 ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการทาํวจิยัดงัน้ี 

ความรู้ทัว่ไปของกีฬาบาสเกตบอล  

แนวคดิเกี่ยวกบัการออกกําลงักายด้วยยางยดื คุณสมบตัิเกี่ยวกบัยางยดื-การฝึกแรงต้านด้วยยางยดื การฝึกความ

แขง็แรงดว้ยแรงตา้นยางยดื กฬีาบาสเกตบอล  

ราชบณัฑติยสถาน (2554: 40) ใหค้ํานิยาม น. ชื่อกฬีาชนิดหน่ึง ผูเ้ล่นแบ่งเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 5 คน ผูเ้ล่นแต่ละฝ่าย

ต้องพยายามโยนลูกบอลลงในห่วงตาข่ายของฝ่ายตรงข้าม นับคะแนนตามจํานวนครัง้ที่โยนลูกลงห่วงได้ (อ. 

Basketball). 

องคป์ระกอบทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอล ดงัน้ี การส่ง-รบัลูกบอลจะต้องปฏบิตัใิหถู้กวธิ ีคล่องแคล่วว่องไว 

แม่นยาํ อกีทัง้การส่งและการรบัมคีวามสมัพนัธก์นัอย่างด ีการส่งลูกแบ่งตามลกัษณะใหญ่ๆ ได ้6 ลกัษณะ ดงัน้ี 

1) การส่งบอลสองมอืระดบัอก (The Two-Handed Chest Pass) เป็นการส่งบอลที่นิยมใชก้นัเป็นอย่างมากเน่ืองจาก

เป็นพืน้ฐานใน การส่งบอล ใชเ้มื่อไม่มผีูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มโดยส่งบอลไป-มาระหว่างผู้เล่นของทมี วธิกีารฝึก ใหถ้อืลูกบอล

สองมอืระดบัอกดงึบอลเขา้หาลําตวั, เกบ็ศอก, กางน้ิวมอืออก ขณะปล่อยลูกบอลแขนและมอืเหยยีดออกและสลดัขอ้มอื

เพื่อช่วยส่งแรง 

2) การส่งบอลสองมอืกระดอนพื้น (The Two-Handed Bounce Pass) เป็นวธิกีารส่งบอลขัน้พืน้ฐาน ใชเ้มื่อส่งบอลให้

เพื่อนร่วมทมีทีถู่กป้องกนัทางดา้นหลงั หรอืผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนัพยายามแย่งบอลจากดา้นหน้า หรอืขณะทีก่ารส่งบอลสอง

มอืระดบัไม่สามารถใชไ้ด ้ 

3) การส่งบอลสองมอืเหนือศรีษะ (The Two-Handed Overhead Pass) เป็นการส่งบอลใหก้บัผูเ้ล่นตําแหน่งเสาหลกั 

(Post) ล่างและบน บางครัง้ใชก้บัการเล่นลูกเรว็ (Fast Break) หรอืการส่งบอลเขา้เล่น 

4) การส่งบอลมอืเดยีวเหนือไหล่ (The One-Hand (Baseball) Pass) เป็นการส่งบอลทีม่รีะยะไกลประมาณครึง่สนาม

ซึ่งปกตกิารส่งสองมอื ไม่สามารถส่งได ้แต่ไม่เหมาะกบัการส่งบอลทีม่รีะยะไกลมากเกนิไป ใชป้ระโยชน์สําหรบัการส่ง

บอลเรว็ (Fast Break)  

5) การส่งบอลมอืเดยีวดว้ยการผลกั (The One-Hand (Push) Passv) เป็นการผลกัลูกบอลอย่างรวดเรว็ ใชส้าํหรบัระยะ

สัน้ๆ วธิฝึีก ใหลู้กบอลอยู่บรเิวณระดบัหู งอศอกเพื่อใหเ้กดิแรงส่ง เป็นการส่งบอลแนวตรงและสามารถหลอกฝ่ายตรง

ขา้มได ้

6) การส่งมอืเดยีวยอ้นหลงั (The Behind-the Back Pass) เป็นการส่งลูกบอลทีใ่ชค้วามสามารถเฉพาะตวั ปัจจุบนันิยม

ใชก้นัมาก และสามารถหลอกคู่ต่อสูไ้ด ้

ทฤษฎีและหลกัการออกกาํลงักาย ความหมายของคาํว่า การออกกําลงักาย ตรงกบัภาษาองักฤษว่า Exercise (วทิย ์

เที่ยงบูรณธรรม, 2546: 316) มนัีกวชิาการและผู้ทรงคุณวุฒหิลายท่าน ได้กล่าวใหค้วามหมายเอาไว ้เช่น ดงัต่อไปน้ี 

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑติสถาน พ.ศ.2542 (2546: 1342) ไดก้ล่าวไวว้่า ออกกําลงั หมายถงึ ใชกํ้าลงับรหิารร่างกาย

เพื่อใหแ้ขง็แรง พชิติ ภูตจินัทร ์(2547: 135) ไดก้ล่าวว่า การออกกําลงักาย หมายถงึ การใชแ้รงของร่างกายในการเล่น

กฬีาชนิดต่างๆ การทาํงานหนัก การยดืเสน้ยดืสาย การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อให ้เกดิพฒันาการดา้นสมรรถภาพทางกาย

และจติใจ สุชาดา รอตมงคลด ี(2550: 22) ไดก้ล่าว่า การออกกําลงักาย หมายถงึ การเคลือ่นไหวกล้ามเน้ือ ขอ้ต่อ ใหม้ี

การทํางานมากกว่าปกต ิทําใหเ้กดิการเผาพลาญอาหารและออกซิเจนในร่างกายเพิม่ขึ้น ก่อใหเ้กดิความสมส่วนและ
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สุขภาพดทีัง้กายและใจ ดงันัน้ จากทีผู่ใ้หค้วามหมายดงักล่าวจงึพอสรุปไดว้่า การออกกําลงักาย หมายถงึ การกระทํา

โดยวธิใีดๆ กต็ามทีช่่วยใหร่้างกายแขง็แรงดว้ยการเคลื่อนไหวร่างกายทัง้ภายในและหรอืภายนอก เพื่อใหก้ล้ามเน้ือมี

การยดืตวัและหดตวั 

แนวคิดเก่ียวกบัการออกกาํลงักายด้วยยางยืด 

คุณสมบตัิเกี่ยวกบัยางยดืยางยดื (Elastic) เป็นอุปกรณ์ที่ใช้กนัอย่างแพร่หลายในวงการกีฬาและทางการแพทย์เพื่อ

พฒันาสมรรถภาพของนักกฬีาและใชใ้นการฟ้ืนฟูและรกัษาผูป่้วย ซึง่ยางยดืทีใ่ชนั้น้เป็นทีรู่จ้กักนัในหลายลกัษณะไม่ว่า

จะเป็นยางยดืแบบแผ่นแบน (Elastic Band) และยางยดืแบบเป็นเส้นกลม(Tube) ซึ่งยงัมชีื่อเรยีกกนัอีกหลากหลายชนิด

มาก เช่น ยางยดืชวีติพชิติโรค (Health Circle Rubber Chain) ผลติจากยางธรรมชาติเกรด A ซึ่งได้รบัการออกแบบ

และถกัลายพเิศษ ทัง้แบบรอ้ย 2 เสน้ เพื่อประโยชน์ในการออกกําลงักาย ยางยดืชวีติ (Rubber Chain) ชนิดน้ีสามารถ

ใหค้วามยดืหยุ่นทีด่อีกีทัง้มแีรงดงึและปฏกิริยิาสะทอ้นกลบั(Stretch Reflex) ทีช่่วยกระตุน้ระบบประสาทรบัรูแ้ละสัง่งาน

ของกลา้มเน้ือไดด้ ี(เจรญิ กระบวนรตัน์, 2549) 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด 

การฝึกแรงตา้นดว้ยยางยดื (Elastic Resistance) ถูกนํามาใชเ้พื่อฝึกทางดา้นความแขง็แรงมานานมากกว่า 100 ปี โดย

ก่อน ค.ศ.1901 มกีารใชแ้รงตา้นดว้ยยางยดื เรยีกการออกกําลงักายแบบน้ีวา่ ไวทล์ ีเอก็ซ์เซอรไ์ซส ์(Whitely Exercise) 

เกดิขึน้ภายในเมอืงชคิาโก รฐัอลินิอยลป์ระเทศสหรฐัอเมรกิา การออกกําลงักายประเภทน้ีตอ้งการความแขง็แรงในเพศชาย 

รกัษารูปร่างทรวดทรงให้สวยงามในเพศหญิง และช่วยในด้านพฒันาการของเด็กให้ดขีึ้น จงึมบีุคลากรทางด้านการ

พฒันาสมรรถภาพใช้แรงต้านด้วยยางยดืทางด้านธุรกิจก็มกีารคา้กนัมากขึน้ในปี1950 ซึ่งหน่ึงในนัน้รวมทัง้การออก

กําลงักายดว้ยยางยดื ไวทล์อีลิาสตคิ รบัเบอร์(Whitely Elastic Rubber) และเชอืกกระโดด (Stretch Rope) ทีถู่กคดิคน้

โดย พาล์มเมอร์ (Palmer) ในเมอืงคลฟีแลนด์ รฐัโอไฮโอ ประเทศสหรฐัอเมรกิาในปี 1960 และปี 1970 มกัจะนํามาใช้

ในการฟ้ืนฟู และเพื่อการพฒันาในเรื่องสมรรถภาพทางกายซึ่งใชก้นัเองทีบ่า้น แต่อย่างไรกต็ามไดม้กีารศกึษาวจิยัซึง่

พบว่า แรงต้านของยางยดืสามารถนํามาใช้ฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงได้จรงิ โดยมกัใชร่้วมกบัอุปกรณ์อิสระ (Free 

Weight) สปรงิ จงึเป็นทีรู่จ้กักนัอย่างแพร่หลายไปทัว่โลกทัง้ในแงข่องการรกัษาและเพื่อพฒันาสมรรถภาพ 

การฝึกความแขง็แรงดว้ยแรงต้านยางยดืหลกัการของการออกกําลงักายด้วยยางยดือย่างง่ายๆ คอื ในขณะทีย่างยดื 

(Elastic Band) ได้ถูกดึงยืดออกนัน้แรงต้านทานก็จะเพิ่มขึ้นตามด้วยแรงต้านทานน้ีจะทําให้เกิดการพฒันาอย่าง

ต่อเน่ืองต่อกลา้มเน้ือ เพื่อทีจ่ะสรา้งความแขง็แรงและช่วยในการเพิม่มวลกล้ามเน้ือ การฝึกดว้ยอุปกรณ์แรงตา้นยางยดื 

(ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใช้งานเพยีงมุมๆเดยีว หรอืหลายๆมุมพร้อมกนัได้ในเวลาเดยีวกนักไ็ด้

เพื่อทีจ่ะทาํใหก้ารฝึกไดผ้ลออกมาดแีละมปีระสทิธผิลมากขึน้ ผูอ้อกกําลงักายจะถูกจาํกดัอยู่กบัการออกกําลงักายเพยีง

ท่าเดยีวต่อเครื่องออกกําลงักายนัน้ๆ ในขณะเดยีวกนันัน้อุปกรณ์ยางยดืไม่ไดอ้าศยัแรงโน้มถ่วง ตรงกนัขา้ม แรงตา้นที่

เกดิขึน้กลบัขึน้อยู่กบัระยะทีย่างหรอืท่อถูกดงึยดืออกไป และไม่เหมอืนเครื่องออกกําลงักายทัว่ไป การออกกําลงักายที่

หลากหลายสามารถกระทาํไดด้ว้ยยางหรอืท่อเพยีงเสน้เดยีว และระดบัแรงต้านทานสามารถเพิม่ขึน้ไดโ้ดยการเคลื่อน

ไปสู่ความยากในระดบัต่อไป นอกจากน้ียางยดืออกกําลงักายยงัสามารถใชใ้นการฝึกความยดืหยุ่นและการฝึกความ

สมดุลหรือกระตุ้นการเคลื่อนไหว อย่างเฉพาะเจาะจงของกีฬาแต่ละประเภทได้อีกด้วย ด้วยการได้รบัยืนยนัจาก

วิทยาลัยด้านกีฬาเวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา (The American College of Sports Medicine) ว่า การฝึกด้าน

สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสําคญัของโปรแกรมการออกกําลงักายทีด่ ีจากการวจิยัพบว่า ERT (Elastic Resistant 

Training) ให้ประโยชน์ในด้านการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เช่นเดียวกับการออกกําลงักาย ที่ได้จากเครื่องฝึกกับ 

ออกกําลงัราคาแพงๆ และอุปกรณ์การออกกําลงักายเพื่อต้านกบัแรงต้านภายนอก ซึ่งสามารถทําได้ง่ายๆ ด้วยการ

ปฏบิตักิารออกกําลงักายเพยีงแค่ 6 สปัดาห์ ดว้ยยางยดืออกกําลงักายสามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายไดม้ากถงึ10-

30% เลยทเีดยีว  
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ผูว้จิยัไดศ้กึษางานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งใประเทศไทยและต่างประเทศ ซึง่เป็นงานของทนิกร นันทะไสย (2561) ไดศ้กึษาการ

เปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยดืทีม่ตี่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการเสริฟ์ลูกมอืบนของ

กีฬาวอลเลย์บอล สําหรับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น ก่อนและหลังการฝึกพบว่า ในกลุ่มทดลอง ผลการ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จากการทดสอบดนัพืน้ และการทดสอบ Dumbbell 

Shoulder Press ในแต่ละช่วง ได้แก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ที ่8 แตกต่างกนั อย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยสามารถเหน็ผลการฝึกไดต้ัง้แต่ 4 สปัดาห์แรกของ

การฝึก ในขณะทีม่คีวามสามารถในการเสริ์ฟลูกมอืบนของกีฬาวอลเลย์บอลหลงัจากการฝึกในสปัดาห์ที ่4, 6 และ 8 

ดกีว่าก่อนการฝึก อย่างมนัียสําคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 ในขณะที่คู่อื่นๆ พบว่า ไม่แตกต่างกนั แสดงว่า ผลการวจิยั

ขา้งต้นเป็นไปตามสมมตฐิานทีต่ัง้ไว ้แสดงใหเ้หน็ว่า ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือเพิม่ขึน้เรื่อยๆ และความสามารถใน

การเสริฟ์ลูกมอืบนในกฬีาวอลเลย์บอลกเ็พิม่มากขึน้เช่นกนั แสดงว่า โปรแกรมการฝึกเพิม่เสรมิสรา้งในการเสริ์ฟลูกมอืบน

ในกฬีาวอลเลยบ์อล และ ชวพสั โตเจรญิบด ี(2560) ไดศ้กึษาผลของการฝึกเสรมิดว้ยแรงต้านจากยางยดืแบบมลูีกรอก

ทีม่ตี่อการพฒันาพลงักล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกฬีาแบดมนิตนัระดบัมหาวทิยาลยั ผลการทดสอบ

เมื่อเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า หลงัจากการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีํ่าความคล่องแคล่วทีด่ี

ขึน้ทัง้ในแบบทคสอบแบบสองมุมชา้งและแบบสีมุ่ม (p = 0.01 และ 0.01) ขณะทีไ่ม่พบการเปลี่ยนแปลงของค่าความ

คล่องแคล่วว่องไวทัง้ในแบบทดสอบสองมุมขา้งและแบบสี่มุม (p = 0.35 และ 1.00) ในกลุ่มควบคุม นอกจากน้ีค่าร้อยละ

ของความคล่องแคล่วในกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกบักลุ่มควบคุม (p = 0.01 และ 0.01) แต่ไม่พบความแตกต่างกนั

ของค่าพลงักล้ามเน้ือขาภายหลงัจากไดร้บัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดงันัน้ จงึสรุปไดว้่าการฝึกดว้ย

ยางยดืแบบมลูีกรอกสามารถใช้เป็นการฝึกเสรมิเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมนิตนัได้ อีกทัง้ 

ไมค์สกาย เออี และคณะ (Mikesky AE et al. 1994) ได้ศกึษาผลการฝึกแบบอยู่ที่บ้านด้วยยางยดืแบบกลม (Elastic 

Tubing) ของผูสู้งอายุจุดประสงค์ของการศกึษาครัง้น้ีเพื่อศกึษาผลของการออกกําลงักายดว้ยแรงต้านซึ่งทําเองทีบ่้าน

ของผู้สูงอายุเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ผู้สูงอายุจํานวน 62 คน (ค่าเฉลี่ยของอายุ 71.2 ปี) เข้าร่วมการวิจยัครัง้น้ี โดย

ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัแต่ละคนถูกสุ่มเขา้กลุ่มทีห่นักปานกลาง โดยทีจ่ะทําการวเิคราะหก์ารก้าวโดยใชก้ล้องส่งระบบหน้า-หลงั 

ทําการบนัทกึการเดนิก่อนและหลงัการออกกําลงักายซึ่งในการออกกําลงักาย จะประกอบไปด้วย การขีจ่กัรยาน 10 

นาท ีเป็นการอบอุ่นร่างกายหลงัจากนัน้ปัน่อีก 30 นาท ีโดยเพิม่ความหนักทุก 10 นาท ี45% 55% และ 65% ในการ

บนัทกึการเดนิจะดเูวลาและตาํแหน่งของการเปลี่ยนท่าทาง เช่น ระยะแกว่งเทา้ ความยาวของการก้าว ความกวา้งและ

มุมของเข่าและสะโพก สรุปว่า ในการศกึษาครัง้น้ีแสดงใหเ้หน็ว่า 1 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างทีม่กีารเปลี่ยนแปลงอย่าง

โดยเฉพาะในเรื่องของการก้าวหลงัจากทีไ่ด้ออกกําลงักายและสามารถช่วยอาการเกร็งของกล้ามเน้ือลงได้ และยงัม ี

เอลซายาท (Esayed, 2012) ไดท้าํการศกึษาเกีย่วกบัผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ 8 สปัดาหท์ีม่โีปรแกรมเฉพาะเจาะจง

กบัความสามารถทางกายภาพในนักกฬีากระโดดไกล โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีากระโดดไกล จาํนวน 16 คน ในส่วน

ของการฝึกแบบพลยัโอเมตรกินัน้จะเกี่ยวขอ้งกบัการหยุดเริม่ตน้และเปลี่ยนทศิทางในลกัษณะทีม่แีรงระเบดิได ้ซึ่งการ

เคลื่อนไหวเหล่าน้ีจะเป็นส่วนประกอบทีส่ามารถช่วยใหม้กีารพฒันาสมรรถภาพได ้โดยมผีลจากการศกึษาในครัง้น้ีเป็น

สิง่ทีก่ระตุน้และแสดงใหเ้หน็ถงึประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิช่วยใหม้คีวามสามารถทางกายภาพ

ทีเ่ฉพาะเจาะจง นอกจากน้ีผลของการวจิยัสนับสนุนว่า การปรบัปรุงความสามารถทางกายภาพเฉพาะและระดบัการ

กระโดดไกลอาจเกดิขึน้ไดภ้ายใน 8 สปัดาหข์องการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในช่วงเตรยีมการก่อน

หน้าน้ีก่อนการแขง่ขนัในฤดสูาํหรบันักกฬีา 

 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

ผูว้จิยัทาํการศกึษา เรื่อง การสรา้งนวตักรรมยางยดืและแบบฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือแขนทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีา

บาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 โรงเรยีนกีฬาจงัหวดัชลบุร ีจํานวน 5 คน และดําเนินการวจิยัโดยมี
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ขัน้ตอน ดงัน้ี 1) กําหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 2) อุปกรณ์และเครื่องมอืทีใ่ช้ในการวจิยั 3) ดําเนินการ/การเกบ็

รวบรวมขอ้มูล 4) การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถติิทีใ่ชใ้นการวจิยั ประชากรและกลุ่มตวัอย่างประชากร เป็น นักเรยีนชัน้

มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจําปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีจํานวน 50 คนกลุ่มตวัอย่าง เป็น นักเรยีน

ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 ประจําปี 2565 โรงเรียนกีฬาจงัหวดัชลบุร ีจํานวน 5 คน ได้มาจากการสุ่ม

ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง กําหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างดว้ยการเปรยีบเทยีบตารางของเครซี ่และมอรแ์กน 

เครื่องมอืวจิยัแบบทดสอบก่อนเรยีนและหลงัเรยีนในการส่งลูกบอลเกตบอลโดยใชก้รอบเป็นตวักําหนดความแม่นยํา 

แบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนโดยใชย้างยดืทีม่ผีลต่อการส่งลูกบาสเกตบอลอุปกรณ์ที่ใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่  

ลูกบาสเกตบอล กรวยมาร์กเกอร์ นกหวดี เทปสมีาร์กเกอร์ การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ผูว้จิยัหา

ความเทีย่งตรง (Validity) ของเครื่องมอืดว้ยการใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบขัน้ตอนการดาํเนินการวจิยั 

1) ผูว้จิยัไดท้ําการสรา้งเครื่องมอืวจิยัคอืแบบทดสอบการส่งลูกบาสเกตบอล และหาคุณภาพของเครื่องมอื ดว้ยการหา

ความเทีย่งตรงและความเชื่อมัน่ 

2) ยื่นโครงร่างการวิจัยต่อคณะอนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยและจรรยาบรรณทางวิชาการ ของมหาวิทยาลัย

รามคาํแหง เพื่อขอการรบัรองดา้นจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์

3) ดาํเนินการตดิต่อขอเกบ็ขอ้มลูวจิยัในโรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีณ โรงยมิฝึกซอ้มกฬีาอเนกประสงค ์

4) ทําการสุ่มตวัอย่าง จากนัน้เขา้พบกลุ่มตวัอย่างและทําการชีแ้จงวตัถุประสงค์ของการทําวจิยั พรอ้มทัง้กําหนด วนั 

เวลา และสถานที ่ทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู รวมทัง้ข ัน้ตอนต่างๆ ในการทดลองใหผู้เ้ขา้รบัการทดลองไดร้บัทราบ 

และลงนามยนิยอมเขา้รบัการวจิยั 

ดาํเนินการเกบ็ขอ้มูลวิจยัตามแผนการวิจยั  

สปัดาหท์ี ่1 ในคาบเรยีนที ่1 ทดสอบทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 5 คน จะทาํ

การทดสอบเพื่อเกบ็ขอ้มูลในทกัษะการส่งลูกที่นักเรยีนถนัด โดยจะใหนั้กเรยีนทดสอบคนละ 5 รอบ ก่อนปฏบิตัแิบบฝึก 

วธิกีารทดสอบเพื่อเกบ็ขอ้มลู  

1) ใหนั้กเรยีนทาํการอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรยีมความพรอ้มก่อนการทดสอบโดยจะไม่กําหนดท่าทางในการอบอุ่นร่างกาย

ใหนั้กเรยีนทาํการอบอุ่นร่างกายตามอธัยาศยั 

2) นักเรยีนยนืในกรอบสีเ่หลี่ยมทีผู่ท้ดสอบไดท้ําการมาร์กไวท้ีพ่ืน้ จากใหนั้กเรยีนถอืลูกบาสเกตบอลและอยู่ในท่าการ

ส่งลูกสองมอืระดบัอกในกฬีาบาสเกตบอล เพื่อเตรยีมความพรอ้ม 

3) เมื่อพร้อมแล้วนักเรยีนปฏิบตัิทกัษะการส่งลูกสองมอืระดบัออกในกีฬาบาสเกตบอล เมื่อลูกบาสเกตบอลกระทบ

กําแพง ผูท้ดสอบจะจดคะแนน โดยนักเรยีนกลุ่มตวัอย่างทุกคนจะไดป้ฏบิตัทิกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล คนละ 

5 รอบ และเอาคะแนนมาทาํการวเิคราะหใ์นขัน้ตอนต่อไป  

สปัดาห์ที ่1-4 นักเรยีนกลุ่มตวัอย่างปฏบิตัติามแบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดื (Elastic) รูปแบบ

การฝึกดงัน้ี โดยนักเรยีนทาํการอบอุ่นร่างการก่อนรบัการฝึกปฏบิตัติามแบบฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนจาํนวน 

3 ท่า ประกอบไปดว้ย  

1) สร้างความแขง็แรงของต้นแขนดา้นหน้า นํายางมดัด้านหลงั จากนัน้ใช้มอืทัง้ 2 ขา้งจบัที่ดา้นปลายของยาง ออก

แรงดนัไปดา้นหน้า  

2) สรา้งความแขง็แรงของหวัไหล่ดา้นหลงั และแผ่นหลงัดา้นบนนํายางมาสอดใตศ้อกของแขนทัง้ 2 ขา้งจากนัน้เหยยีด

แขนทัง้ 2 ขา้งใหต้งึ กางแขนทัง้ 2 ขา้งใหข้นานกบัลําตวัใหไ้ดม้ากทีสุ่ด  

3) สรา้งความแขง้แรงของตน้แขนดา้นหลงั นํายางมาสอดไวท้ีป่ลายเทา้ จากนัน้ใชม้อืขา้งใดขา้งหน่ึงจบัทีย่างอกีฝัง่ออก

แรงดงึยางเขา้หาลําตวั ใชม้อือกีขา้งหน่ึงคํ้าไวท้ีพ่ืน้ แผ่นหลงัตรง  

4) ปฏบิตัริปูแบบละ 30 ครัง้ 5 เซต วนัละ 20 นาท ีสปัดาหล์ะ 3 ครัง้  
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สปัดาห์ที ่5 ทดสอบทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 5 คน จะทําการทดสอบเพื่อ

เกบ็ขอ้มลูในท่าการส่งลูกสองมอืระดบัอก โดยจะใหนั้กเรยีนทดสอบคนละ 5 รอบ หลงัปฏบิตัแิบบฝึกนําขอ้มลูทีไ่ดจ้าก

การทดสอบมาวเิคราะหผ์ลและแปลผลในรปูแบบเรยีงความ 

 

ผลการวิจยั 

ในการวจิยัในครัง้น้ีผูว้จิยัไดนํ้าเสนอการวเิคราะหข์อ้มลูตามลําดบั ดงัน้ี  

กลุ่มประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรของการวิจยัในครัง้น้ี คือ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่4 โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี ในภาคเรียนที่ 2 ปี

การศกึษา 2565 รวมทัง้หมด 50 คน กลุ่มตวัอย่าง คอื นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4/1 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีใน

ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2565 รวมทัง้หมดจาํนวน 5 คน จํานวน 1 หอ้ง ไดม้าโดยการการเลอืกแบบ เฉพาะเจาะจง

จากผลการทดสอบทกัษะการส่งลูกบาสเกตบอสในการเรยีน  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

ผูว้จิยัไดส้รา้งและพฒันาเครื่องมอืวจิยัเพื่อใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ดงัน้ี 1) แบบทดสอบการส่งลูกสองมอืระดบัอก

ในกฬีาบาสเกตบอลก่อนเรยีนโดยการวดัระยะทาง 2) แบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนทีส่่งผลต่อการส่งลูกใน

กฬีาบาสเกตบอล 3) แบบทดสอบหลงัการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีา

บาสเกตบอลโดยการวดัระยะทางความไกล  

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ในการดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่าง ผูว้จิยัคาํนึงถงึความแม่นยาํ ความเทีย่งตรงและความเชื่อถอืไดใ้น

การเกบ็รวบรวมขอ้มูลและผลของขอ้มูล จงึดําเนินการเกบ็ขอ้มูลดว้ยตนเอง ซึ่งมขี ัน้ตอนดงัต่อไปน้ี 1) จดัการเรยีนรู้

ดว้ยแบบฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนโดยใชย้างยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกของกฬีาบาสเกตบอล เรื่อง การส่งลูกใน

กฬีาบาสเกตบอล ใชเ้วลาสอนทัง้สิน้ 5 ชัว่โมง โดยทาํการจดัการเรยีนสปัดาหล์ะ 1 คาบ เป็นเวลา 5 สปัดาห ์2) ในภาค

เรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2565 ขณะจดัการเรยีนรูผู้ว้จิยัไดส้งัเกตและบนัทกึพฤตกิรรมของนักเรยีน ตรวจและใหค้ะแนน

การทํากิจกรรม และได้ทดสอบทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลหลงัเรียน 3) วดัทกัษะด้านการส่งลูกในกีฬา

บาสเกตบอลของนักเรยีนดว้ยแบบวดัทกัษะดา้นการส่งลูกบาสเกตบอล  

การวิเคราะห์ข้อมูล  

ผูว้จิยัไดท้าํการวเิคราะหข์อ้มลู โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 1) การหาประสทิธภิาพของแบบฝึกการฝึกความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือแขนโดยใช้ยางยืดที่ส่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอล 2) ทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลของ

นักเรยีนดว้ยแบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนโดยใชย้างยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล ก่อนเรยีน

และหลงัเรยีน ผูว้จิยัหาประสทิธภิาพของชุดแบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนโดยใชย้างยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูก

ในกฬีาบาสเกตบอล 1) หาค่ารอ้ยละของคะแนนเฉลี่ยของนักเรยีนทัง้กลุ่มจากการร่วมกจิกรรม ทําแบบทดสอบทกัษะ

ไดอ้ย่างถูกตอ้ง คดิเป็นรอ้ยละ เพื่อเปรยีบเทยีบกบัเกณฑต์วัแรก และหาค่ารอ้ยละของคะแนนเฉลีย่ของนักเรยีนทัง้กลุ่ม 

ทีท่ําแบบทดสอบไดอ้ย่างถูกต้องคดิเป็นรอ้ยละ เพื่อเปรยีบเทยีบเกณฑ์ตวัหลงั หาประสทิธภิาพของแบบฝึกการสรา้ง

ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนที่ส่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลโดยรวมตามเกณฑ์ โดยหาค่าร้อยละของ

คะแนนเฉลี่ยของนักเรยีนทัง้กลุ่มจากการร่วมกจิกรรม แบบทดสอบ ไดอ้ย่างถูกต้อง คดิเป็นรอ้ยละ เพื่อเทยีบกบัเกณ์

ตวัแรก 2) หาค่ารอ้ยละของคะแนนเฉลีย่ของนักเรยีนทัง้ทีท่าํแบบทดสอบการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล ไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

คดิเป็นร้อยละ เพื่อเปรยีบเทยีบเกณฑ์ตวัหลงั ทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลของนักเรยีนที่เรยีนด้วยแบบฝึก

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล ก่อนเรยีนและหลงัเรยีนทกัษะดา้น

การส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนทีเ่รยีนดว้ยแบบฝึกความแขง้แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืที่ส่งผลต่อ
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การส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอล ก่อนและหลังเรียน นํามาเสนอในรูปค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน นํามา

เปรยีบเทยีบทกัษะหลงัเรยีนโดยการวเิคราะหด์ว้ยโปรแกรมสาํเรจ็รปูจากคอมพวิเตอร ์ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

ตอนที ่1 เพื่อสรา้งนวตักรรมแบบฝึกการสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีา

บาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจาํปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ี 

 

ตารางท่ี 1 การวเิคราะหห์าประสทิธภิาพแบบฝึกทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 

ภาคเรยีนที ่2 ประจําปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีผลการวเิคราะห์หาประสทิธภิาพแบบฝึกทกัษะการส่งลูกใน

กฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจาํปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีทีเ่ป็นกลุ่ม

ตวัอย่าง (จาํนวน 5 คน) ระหว่างเรยีนและหลงัเรยีนโดยใชแ้บบฝึกทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล 

รายการ N คะแนนเตม็ X� S.D. ประสิทธิภาพ 

คะแนนทาํแบบฝึกทกัษะระหว่างเรยีน(E1) 5 10 7.475 1.09 74.75 

คะแนนผลการทดสอบหลงัเรยีน(E²) 5 10 7.725 1.11 77.25 

 

จากตาราง พบว่า แบบฝึกทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจาํปี 

2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีคะแนนทกัษะระหว่างเรยีน มค่ีาเฉลี่ย X� = 7.475 คดิเป็นรอ้ยละ 74.75 และ S.D. = 

1.09 และคะแนนทกัษะหลงัเรยีนมค่ีาเฉลี่ย X� = 7.725 คดิเป็นร้อยละ 77.25 และ S.D. = 1.11 เมื่อทําการวเิคราะห์

นวตักรรมแบบฝึกการสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนด้วยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลของ

นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจาํปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีพบวา่ E1/E2 = 74.25/77.25 สงู

กว่าเกณฑท์ีกํ่าหนดไว ้70/70  

ตอนที ่2 เพื่อเปรยีบเทยีบทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจาํปี 

2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบรุ ีโดยใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีา

บาสเกตบอลก่อนและหลงัเรยีน ปรากฏผลดงัน้ี  

 

ตารางท่ี 2 การวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่

2 ประจําปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีโดยใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการ

ส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลก่อนและหลงัเรยีน 

การใช้แบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนโดยยาง

ยืดท่ีส่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอล 

N X� S.D. t sig. 

ก่อนเรยีน 5 12.20 2.26 27.03 0.000 

หลงัเรยีน 5 17.55 2.29   

sig. < 0.05 

 

จากตารางพบว่า ทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนโดยใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ย

ยางยดืที่ส่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลเพื่อพฒันาทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลหลงัเรยีน X� = 17.55 

และ S.D. = 2.29 สูงกว่าคะแนนเฉลี่ยของทกัษะการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลของนักเรียน โดยใช้แบบฝึกความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล ก่อนเรยีน ซึง่มค่ีาเฉลีย่ X� = 12.20 และ 

S.D. = 2.26 ผลการวจิยัแสดงว่าทกัษะการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 
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ประจําปี 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุรโีดยใชแ้บบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่ง

ลูกในกฬีาบาสเกตบอล หลงัเรยีนสงูกว่าก่อนเรยีน (t = 27.03) อย่างมนัียสาํคญัทีร่ะดบั .05 

 

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 

ผลของการศกึษาในครัง้น้ีปรากฏว่า  

1) นวตักรรมสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอลเพื่อพฒันาทกัษะ

การส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล สําหรบันักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที2่ ประจําปีการศกึษา 2565 โรงเรยีน

กฬีาจงัหวดัชลบรุ ีมปีระสทิธภิาพ 74.75/77.25  

2) ทกัษะการการส่งลูกสองมอืระดบัอกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ภาคเรยีนที ่2 ประจําปี

การศกึษา 2565 โรงเรยีนกฬีาจงัหวดัชลบุร ีโดยใชแ้บบฝึกการสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนดว้ยยางยดืทีส่่งผล

ต่อการส่งลูกในกฬีาบาสเกตบอล หลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 โดยนักเรยีนทีเ่รยีน

ด้วยแบบฝึกการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อการส่งลูกสองมือระดับอกในกีฬา

บาสเกตบอล ทกัษะส่งลูกสองมอืระดบัอกในกฬีาบาสเกตบอลของนักเรยีนหลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน ซึ่งเปรยีบเทยีบ

จากค่าเฉลี่ยทกัษะการส่งลูกลูกสองมอืระดบัอกของนักเรยีนก่อนเรยีนเท่ากบั 12.20 คะแนน และค่าเฉลี่ยทกัษะการส่ง

ลูกสองมอืระดบัอกของนักเรยีน หลงัเรยีน เท่ากบั 17.55 คะแนน  

อภิปรายผล  

นวตักรรมแบบฝึกการสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนด้วยยางยดืทีส่่งผลต่อการส่งลูกในกีฬาบาสเกตบอลของ

นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 ภาคเรยีนที ่2 ประจําปี 2565 โรงเรยีนกีฬาจงัหวดัชลบุร ีมปีระสทิธภิาพ 74.75/77.25 

โดยช่วยพฒันาทกัษะการส่งลูกลูกมอืระดบัอกของนักเรยีน ผลดงักล่าวอาจเกดิจากการทีผู่ว้จิยัไดว้เิคราะหปั์ญหาของ

นักเรยีนทีไ่ม่สามารถปฏบิตัติทิกัษะการส่งลูกสองมอืระดบัอกไดด้พีอ ซึ่งพบว่า นักเรยีนไม่ทราบถงึเป้าหมายในการส่ง

ลูกสองมอืระดบัอก ท่าทาง และการส่งแรงทีถู่กตอ้ง ซึง่สามารถสรา้งเป้าหมาย ท่าทางและการส่งแรงทีถู่กตอ้งใหผู้เ้รยีน

ไดเ้กดิความเขา้ใจมากยิง่ขึน้  

ข้อเสนอแนะท่ีได้รบัจากการวิจยั 

1) ก่อนการฝึกและการทดสอบทกัษะการส่งลูกสองมอืบนระดบัอกในกีบาสเกตบอล ผู้ให้การฝึกและทดสอบจะต้อง 

ชี้แจงใหผู้้รบัการฝึกและการทดสอบเขา้ใจถงึวตัถุประสงค์และอธบิายถงึวธิกีารปฏบิตัิ เพื่อให้การฝึกและการทดสอบ

เป็นไปด้วยความเรียบร้อยถูกต้องและรวดเร็ว 2) ควรมีการสร้างนวัตกรรม แบบฝึกและแบบทดสอบทกัษะกีฬา

บาสเกตบอลอื่นๆ เพื่อความเหมาะสมตามความสามารถและตามสภาพแวดล้อมในการเรยีนการสอนและสามารถนํา

นวตักรรมแบบฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขนดว้ยยางยดืมาปรบัปรุงใชก้บัทกัษะอื่นได ้เช่น ทกัษะการส่งบอลสองมอื

เหนือศรีษะ การสกดักัน้ เป็นตน้ เพื่อพฒันาทกัษะกฬีาบาสเกตบอล 
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