
หน่วยการเรียนที ่1 ความรู้ทัว่ไปและสมรรถภาพทางกายสําหรับกฬีาบาสเกตบอลประวตัิกฬีาบาสเกตบอลในต่างประเทศ 

กฬีาบาสเกตบอล  [1] เป็นกีฬาประเภททีม มีผูเ้ล่นฝ่ายละ 5 คน โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อนาํลูกบาสเกตบอล ไปโยน ลงห่วงประตูขอ

ตรงกนัขา้มใหไ้ดม้ากท่ีสุด กาํเนิดข้ึน เป็นคร้ังแรกท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา โดยเร่ิมจาก (JamesA.Naismith) ไดคิ้ดข้ึนเพ่ือเล่นในโรงพลศึกษา ของสมาค
เอม็ซีเอนานาชาติ (International Young Men’s Christian Association Training School) ท่ีเมือง สปริงฟีลด ์มลรัฐแมสซาซูเซตส์ ในช่วงท่ีมีหิมะตก เม่ือ
1891 (พ.ศ. 2434) โดยใชต้ะกร้าลูกพีช 2 ใบแขวนเป็นประตู จึงทาํใหกี้ฬาน้ีไดช่ื้อวา่บาสเกตบอล (Basketball) การเล่นคร้ังนั้นใช ้ลูกฟุตบอลเป็นลูกบอ
เล่นทั้งหมด 18 คน แบ่งออกเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 9 คน มีกฎการเล่น 4 ขอ้ คือ ต่อมามีการปรับปรุงการเล่นเป็น 13 ขอ้โดยลดผูเ้ล่นเหลือฝ่ายละ 5 คน เน่ืองจ
การเล่นเกิดการปะทะกนั เพราะสนามแคบ ดงันั้นจึงทาํใหเ้กมการเล่นสมบูรณ์ยิง่ข้ึนทั้งยงัลดการปะทะกนัอีกดว้ย ในปัจจุบนักติกาการเล่น ดงักล่า
ปรากฏอยู ่ณ โรงพลศึกษา 

กติกาน้ีใชม้าจนถึง ค.ศ. 1937 (พ.ศ. 2480) จึงไดป้รับปรุงแกไ้ขคร้ังใหญ่เพื่อใชใ้นการแข่งขนักฬีาโอลมิปิก  [2] คร้ังท่ี 11 ท่ีกรุงเบ

ประเทศสเยอรมนี และใน ค.ศ. 1939 (พ.ศ. 2482) ดร.เจมส์ เอ. เนสมิท กเ็สียชีวิตลง ก่อน จะไดเ้ห็นความสาํเร็จ และความยิง่ใหญ่ในกีฬาบาสเกตบอลท่ี
คน้ข้ึนต่อมาจากนั้นกีฬาบาสเกตบอลก ็ แพร่หลายพฒันาการเล่นเป็นท่ีนิยมอยา่งรวดเร็วเป็นท่ีรู้จกักนัทัว่โลก องคก์รท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาบาสเกตบอล ใน
นานาชาติ ไดแ้ก่ สหพนัธ์บาสเกตบอลนานาชาติ (ช่ือภาษาองักฤษ International Amateur Basketball Federation ช่ือภาษาฝร่ังเศส Fe’de’ration Internatio
Basketball Amateur ใชช่ื้อยอ่วา่ FIBA) นอกจากน้ี ยงัมีองคก์รในระดบัทวีป เช่น สมาพนัธ์บาสเกตบอลเอเชีย (Asian Basketball Confederation หรือ 
เป็นตน้ ความสาํคญัของกีฬาบาสเกตบอล 

เป็นท่ีทราบกนัดีวา่ในปัจจุบนัการออกกาํลงักาย [3] และการเล่นกีฬาเป็นการพฒันาร่างกายของมนุษยใ์หมี้ คุณภาพ สุขภาพท่ีดี อนัเป็นผล

เกิดการพฒันาดา้นอ่ืนๆ ดว้ย เช่น ดา้นจิตใจ อารมณ์ และสังคม ซ่ึงมีจิตใจ เพียบพร้อมไปดว้ยคุณธรรม จริยธรรม การมีนํ้าใจเป็นนกักีฬา รู้แพ ้ รู้ชนะ ยดึ
ความรักความสามคัคี มีระเบียบ วินยัในตนเอง อนัส่งผลต่อการพฒันาชาติต่อไป 

กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีมีผูนิ้ยมเล่นกนัมาก เพราะกีฬาชนิดน้ีเล่นไดทุ้กสถานท่ี เน่ืองจากใช ้ พื้นท่ีไม่มาก เล่นไดทุ้กฤดูกาล และ

เปลืองอุปกรณ์ ประชาชนไดใ้หค้วามสนใจและนิยมชมชอบ กีฬาบาสเกตบอลอยา่งแพร่หลายทัว่โลก นอกจากนั้นในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก กฬีา

นเกมส์ กฬีาซีเกมส์ ซ่ึงเป็นการแข่งขนักีฬาระหวา่งชาติไดจ้ดัใหมี้การแข่งขนักีฬาบาสเกตบอลรวมอยูด่ว้ย ในเอเชียไดมี้การจดัการ แ

เพื่อความชนะเลิศหลายประเภทดว้ยกนั เช่น ชิงชนะเลิศแห่งเอเชีย ชิงชนะเลิศเยาวชน ชิงถว้ย นายอาร์. วิลเล่ียม โจนส์ (R. William Jones) ท่ีไตห้วนั ชิ
เปสตา สุคนั (Pesta Sukan) ท่ีประเทศมาเลเซีย เป็นตน้ 

ประวตักิฬีาบาสเกตบอลในประเทศไทย 
ประเทศไทยเร่ิมเล่นกีฬาบาสเกตบอลกนัตั้งแต่เม่ือใด สมยัใด ยงัไม่มีหลกัฐานยนืยนัอยา่งแน่ชดั แต่เท่าท่ี คน้ควา้และมีหลกัฐานยนืยนัวา่ในปี

๒๔๗๗ นายนพคุณ พงษสุ์วรรณ อาจารยส์อนภาษาจีนไดแ้ปลกติกา การเล่นบาสเกตบอลจากภาษาองักฤษ เป็นภาษาไทยข้ึนเป็นคร้ังแรก 

พ.ศ ๒๔๗๗ กรมพลศึกษา [4] ไดจ้ดัการแข่งขนักีฬา บาสเกตบอลระดบันกัเรียนข้ึน เป็นคร้ังแรก สมยัท่ี น.อ หลวงศุภชลาศยั ร.น

ตาํแหน่ง อธิบดีกรมพลศึกษา 
พ.ศ ๒๔๙๕ ไดมี้การจดัการแข่งขนักีฬาบาสเกตบอลระหวา่งนกัเรียนหญิง และการแข่งขนัระหวา่งประชาชน ทัว่ๆไป 
พ.ศ. ๒๔๙๖ ไดมี้การจดัตั้งสมาคมบาสเกตบอลแห่งประเทศไทย และไดเ้ป็นสมาชิก สมาคมบาสเกตบอล ระหวา่งประเทศ ตั้งแต่ วนัท่ี ๑๐ กรก

๒๔๙๖
ปัจจุบนักีฬาบาสเกตบอลถูกบรรจุในหลกัสูตรการเรียนการสอนแทบ ทุกระดบัการศึกษา คือตั้งแต่ระดบัประถม มธัยม และอุดมศึกษา นอกจาก

การแข่งขนั อยูต่ลอดเวลา องคก์รสาํคญัท่ีส่งเสริมและจดัการแข่งขนั กีฬาบาสเกตบอล ในประเทศไทย ไดแ้ก่ สมาคมบาเกตบอลแห่งประเทศไทยในพร
ราชูปถมัภ ์กรมพลศึกษา กรุงเทพมหานครการกีฬาแห่งประเทศไทย ทบวงมหาวิทยาลยั (กีฬามหาวทิทยาลยั) กองทพั (กีฬาเหล่าทพั) กองทพัอากาศ (กี
เรียน) สถาบนัการศึกษาทัว่ไป
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ความมุ่งหมายของการเล่นกฬีาบาสเกตบอล
การเล่นบาสเกตบอลซ่ึงทีมหน่ึงประกอบดว้ยผูเ้ล่นในสนามฝ่ายละ 5 คน ต่างฝ่ายกต็อ้งการจะนาํลูกบอล โยนใหล้งห่วงประตูของตนเองใหไ้ดม้า

ในเวลาท่ีกาํหนดตามกติกาและในขณะเดียวกนั กต็อ้งพยายาม ป้องกนัมิใหฝ่้ายตรงขา้มนาํลูกบอลไปโยนลงห่วงประตูท่ีอยู ่ตรงขา้มเช่นเดียวกนั ทั้งน้ีข้ึนอ
เล่นฝ่ายใด จะมีทกัษะส่วนบุคคลในการเล้ียงหลบหลีก และส่งใหก้บัคู่ไดแ้ม่นยาํมากแค่ไหน ทั้งน้ีจะตอ้งเป็นไปตาม ระเบียบการแข่งขนัทุกประการ 
การเล่นบาสเกตบอลจะประสบผลสาํเร็จไดข้ึ้นอยูก่บัองคป์ระกอบดงัน้ี 
         1. ทกัษะส่วนบุคคล 
          2. ความสมัพนัธ์ระหวา่งทีม 

          3. สมรรถภาพทางร่างกาย [5] และสมรรถภาพทางจิตใจ

          4. การเคารพ กฎ กติกาแข่งขนั 
ความมุ่งหมายของการแข่งขนัเม่ือหมดเวลาการแข่งขนัแลว้ คะแนนท่ีไดรั้บจะเป็นตวับ่งบอกถึงความ สาํเร็จของทีม แต่ส่ิงท่ีผูเ้ล่นจะไดรั้บที

ประทบัใจมากกวา่ผลแพช้นะ คือ การแสดงออกถึงความสามารถ ร่วมกนัของผูเ้ล่นทั้งทีม ซ่ึงจะตอ้งใชค้วามสามคัคีท่ีสมัพนัธ์กนั การช่วยเหลือซ่ึงกนัแ
ของทีม การใหอ้ภยั และขอโทษในขณะเกิดการผดิพลาดระหวา่งเล่นอนับ่งบอกถึงการมีคุณธรรมซ่ึงกนัและกนั ยกตวัอยา่งเช่น การ กระทาํฟาวลซ่ึ์งทาํไ
สิทธิของนกักีฬาท่ีควรทาํภายใตก้ติกาท่ีกาํหนด มิใช่เจตนาใหผู้เ้ล่นอีกฝ่ายไดรั้บ อนัตรายหรือบาดเจบ็เกินเหตุได ้

ประโยชน์ของการเล่นกฬีาบาสเกตบอล
กีฬาบาสเกตบอลกเ็หมือนกีฬาประเภททีมทัว่ไป ท่ีเล่นแลว้จะมีผลกระทบในทางท่ีดีทั้งทางตรงและทางออ้ม แต่ทั้งน้ีตอ้งเล่นอยา่งถูกหลกัการแ

การเล่นท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงจะกล่าวเป็นสงัเขป ดงัน้ี

ประโยชน์ทางด้านร่างกาย 
1. ทาํใหร่้างกายแขง็แรง มีสุขภาพท่ีดี 
2. มีสมรรถภาพทางกายสูงข้ึน สามารถทาํงานหนกัโดยไม่ไดรั้บการบาดเจบ็ 
3. ช่วยรักษารูปร่างใหไ้ดส้ดัส่วนสง่างามเหมาะสมได ้
4. มีความคล่องตวัร่างกายมีความสัมพนัธ์กนัดี เช่น สายตา กลา้มเน้ือแขนขา รักษาความสมดุลของร่างกาย ไดดี้

ด้านจิตใจและอารมณ์ 
1. ความมีนํ้าใจในนกักีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ และรู้อภยั จะบงัเกิดข้ึนกบัผูเ้ล่นกีฬา 
2. มีความอดทนอดกลั้นสูงข้ึนซ่ึงเป็นผลมาจากการฝึกซอ้ม อนัจะก่อใหเ้กิดสมาธิ สติ และอารมณ์มัน่คง ไม่หวัน่ไหวง่าย 
3. มีความสนุกสนานต่อการเล่น อนัก่อใหเ้กิดอารมณ์ท่ีแจ่มใส ร่าเริง ไม่เคียด สามารถปรับปรุงตนเอง และทีใหดี้ข้ึน 
4. มีสติและปัญญา รู้จกัวางแผนการรุก การป้องกนั คิดหาวิธีการท่ีจะเล่นใหป้ระสบผลสาํเร็จกบัคู่แข่งขนั ซ่ึงก่อใหเ้กิดความเฉลียวฉลาดและแกปั้ญหา
หนา้ไดเ้ป็นอยา่งดี 

5. กฎ กติกาการแข่งขนักฬีาบาสเกตบอล ยอ่มสอนใหผู้เ้ล่นรู้จกัคามยติุธรรม สร้างนิสยั ในตนเอง ตลอดจนคุณธรรมจริยธรรมต่อผูเ้ล่นดว้ยกนั

ด้านสังคม 
1. ทาํใหเ้กิดมีความรักความสามคัคีของหมู่คณะ 
2. มีความรับผดิชอบต่อตนเองและสังคมดีข้ึน เกิดมิตรภาพระหวา่งเพื่อนภายในทีมและต่างทีม 
3. ทาํใหรู้้จกัใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชนต่์อตนเองและผูอ่ื้น อนัจะก่อใหเ้กิดการสร้างวนิยัท่ีดีในการออกกาํลงักายทั้งของตนเองและสงัคม 

การดูแลรักษาอุปกรณ์และความปลอดภัยในการเล่นกฬีา
การดูแลรักษาอุปกรณ์บาสเกตบอล 

2



สาํหรับอุปกรณ์บาสเกตบอล เป็นเร่ืองท่ีผูส้อนหรือผูฝึ้กสอนควรจะตอ้งปลูกฝังใหผู้เ้รียนหรือผูเ้ล่นทุกคนควรใหค้วามสาํคญั และจาํเป็นท่ีจะตอ้งช
ดูแลรักษาใหอ้ยูใ่นสภาพเหมือนเดิมและใชง้านไดน้านท่ีสุด ซ่ึงทุกคน ควรรับผดิชอบร่วมกนั ดงัน้ี 
1. ลกูบอลไม่ควรสูบลมแขง็จนเกินไปเพราะจะทาํใหก้ารบงัคบัลูกบอลไม่ดี แลว้ยงัทาํใหลู้กบอลเส่ือมสภาพ เร็วดว้ย 
2. อยา่ใหล้กูบอลแช่นํ้า ควรเช็ดใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 
3. อยา่ใชลู้กบอลในลกัษณะอ่ืน เช่น เตะ นัง่ หรือหนุนของหนกั 
4. ตาข่ายควรใชเ้ทปหรือเชือกพนัยดึแนบกบัห่วงประตู 
5. เสาประตู และแป้นติดห่วงประตูตอ้งอยูใ่นภาพพร้อมเสมอ ไม่ชาํรุดเสียหายขณะเล่นเพราะจะเป็น อนัตรายได ้
6. สนามตอ้งไม่เปียกและสะอาด พร้อมเสมอสาํหรับการเรียนและเล่น 
7. ควรมีถุงตาข่ายหรือถุงเกบ็ดูแลรักษาลูกบอลใหเ้พียงพอกบัจาํนวน เพื่อป้องกนัฝุ่ นและการสูญหาย 
8. อุปกรณ์การเล่นหรือการฝึก เม่ือเลิกเล่นแลว้ควรช่วยกนัสาํรวจดูแลความสะอาด ควรตรวจเช็คใหค้รบ และเกบ็เขา้ท่ีใหเ้รียบร้อยทุกคร้ัง ในสภาวะปัจ
การรณรงคเ์ร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง ผูเ้รียนหรือผูเ้ล่นทุกคนแมก้ระทัง่ผูส้อนหรือผูฝึ้กสอน เองกต็าม กค็วรช่วยกนัดูแลรักษาและส่งเสริมใหผู้ใ้ชอุ้ปกรณ์กี
คนไดรู้้จกัใชอุ้ปกรณ์อยา่งมีคุณค่า มธัยสัถ ์และเกบ็รักษาใหพ้ร้อมเพื่อจะไดใ้ชง้านไดน้านต่อไป 

มารยาทของผู้เล่นและผู้ดูกฬีาบาสเกตบอลท่ีดี
กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีใชค้วามเร็วสูงมีการปะทะกนับ่อยคร้ัง บางคร้ังอาจไดรั้บบาดเจบ็ ดงันั้นผูเ้ล่น จึงตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แร

กีฬากต็อ้งมีวิจารณญาณในการดูถึงจะเกิดอารมณ์สนุกไปกบัเกมการเล่น ซ่ึงจะช่วยส่งเสริมใหท้ั้งผูเ้ล่น และผูดู้มีนํ้ าใจในการเล่นและดูกีฬาท่ีดีและสมัพั
นอกจากน้ีผูเ้ล่นซ่ึงไดรั้บการอบรมสัง่สอนมาอยา่งดีแลว้ จากผูฝึ้กสอนกีฬาระหวา่งฝึกซอ้มหรือเลิกซอ้ม กค็วรระลึกเสมอถึงขอ้ปฏิบติัขณะมีการแข่งขนั ด

1. ผู้เล่นท่ีด ี
1.1 ปฏิบติัตนตามกฎระเบียบ ขอ้บงัคบั และกติกาการเล่นโดยเคร่งครัด 
1.2 เคารพและเช่ือฟังคาํตดัสินของผูต้ดัสินและกรรมการในการตดัสินโดยตลอด 
1.3 แสดงความเป็นมิตรและใหเ้กียรติกบัผูร่้วมเล่น ทั้งฝ่ายตรงขา้มและฝ่ายเดียวกนั เช่นการทกัทาย การร่วมมือกนัทั้งก่อนและหลงัการเล่น 
1.4 เป็นผูมี้ความสุภาพเรียบร้อย ไม่แสดงอาการเยอ่หยิง่ จองหอง โออ้วดต่อบุคคลอ่ืน 
1.5 เล่นดว้ยชั้นเชิงของการเล่น ไม่ย ัว่ย ุ ไม่กลัน่แกลง้ หรือเอาเปรียบฝ่ายตรงขา้มหรือผูเ้ล่นร่วมทีม ดว้ยกนั หากมีการพลาดพลั้งใหข้อโทษและใหอ้ภยั
และกนั 
1.6 เล่นเตม็ท่ีตามความสามารถของตนเอง และในขณะเดียวกนัควรรู้จกัประมาณตนเองในความสามารถ นั้นๆ ดว้ย 
1.7 เวลาชนะหรือแพไ้ม่แสดงความดีใจหรือเสียใจออกนอกหนา้มากเกินไป 
1.8 เป็นผูมี้ใจหนกัแน่น อดทน รู้จกัยบัย ั้งชัง่ใจ อดกลั้น ระงบัอารมณ์ ควบคุมสติไม่แสดงอาการ โมโหโทโส หรือโกรธแคน้ต่อตนเองหรือบุคคลอ่ืน 
1.9 ยอมรับสภาพและผลการเล่นหรือการแข่งขนัดว้ยความเตม็ใจและบริสุทธ์ิใจ 
1.10 มีใจเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ช่วยเหลือเพื่อนร่วมเล่นทั้งฝ่ายตรงขา้มและฝ่ายเดียวกนั 
1.11 เป็นผูท่ี้มีความเช่ือและเล่ือมใสในอุดมคติของการเล่นกีฬาบาสเกตบอล เพื่อผลและประโยชน์ ท่ีเกิด จากการเล่นกีฬาบาสเกตบอลอยา่งแทจ้ริง 
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หลกัการเล่นกฬีาบาสเกตบอลด้วยความปลอดภยั
การเล่นบาสเกตบอลนั้นผูเ้ล่นอาจจะไดรั้บอนัตรายจากการเล่นไดง่้าย ทั้งน้ีเพราะผูเ้ล่นตอ้งเล่นดว้ยความรวดเร็ว คล่องแคล่ว วอ่งไว ในพื้นท่ีจาํกั

ป้องกนัอนัตรายท่ีเกิดข้ึนนั้นมีความสมัพนัธ์กบัการสอนทางพลศึกษา ดงันั้น ครูผูส้อนพลศึกษาตอ้งแนะนาํใหผู้เ้รียนรู้หลกัและวิธีการเล่นท่ีถูกตอ้ง ปล
จนเป็นกิจนิสยั การเล่น ดว้ยความปลอดภยัจะมีส่วนเก่ียวขอ้งในหลายดา้นไดแ้ก่ สนาม อุปกรณ์ในสนาม การแต่งกาย และการเตรียมพร้อม ของผูเ้ล่น เป็
เพื่อใหเ้กิดสวสัดิภาพมากท่ีสุด ดงันั้นเพื่อใหก้ารเล่นบาสเกตบอลเป็นไปดว้ยความเรียบร้อย และปลอดภยั ผูเ้ล่นจึงควรปฏิบติัดงัต่อไปน้ี 
1. สนามโดยทัว่ไปสนามท่ีใชฝึ้กหดัและใชส้าํหรับการแข่งขนัมี 
2 อยา่ง คือสนามท่ีอยูก่ลางแจง้และสนาม ท่ีอยูใ่นร่มส่วนใหญ่สนามท่ีใชเ้ล่นกนัในประเทศไทยจะเป็นสนามกลางแจง้ ผูท่ี้เขา้ไปใชส้นาม ควรตรวจสภาพ
สนามเสียก่อน ดงัน้ี 
       1.1 พื้นสนามตอ้งเรียบ ถา้เป็นสนามในร่มพื้นไมต้อ้งไม่ใหมี้หวัตะปูโผล่ข้ึนมา หรือรอยต่อของพ้ืนสนามตอ้งสนิท ถา้สนามกลางแจง้พ้ืนสนามตอ้งเรี

อยา่ใหข้รุขระเป็นหลุมเป็นบ่อหรือมีกอ้นหิน ดิน ซ่ึงอาจจะ ทาํใหผู้เ้ล่นไดรั้บอนัตรายได ้
        1.2 พื้นสนามตอ้งแหง้ ถา้มีนํ้าตอ้งเช็ดถูใหแ้หง้เสียก่อน 
        1.3 บริเวณขา้งสนามตอ้งไม่มีส่ิงกีดขวาง เช่น เกา้อ้ี โตะ๊ เป็นตน้ 
2. เสาและห่วงประตูควรอยูใ่นสภาพท่ีเรียบร้อยมัน่คง เม่ือเสาและแป้นประตูหลวม หรือคลอน ควรรีบทาํ การซ่อมแซมใหเ้รียบร้อย 
3. ลูกบอลท่ีใชเ้ล่นตอ้งไม่อ่อนหรือแขง็จนเกินไป เพราะถา้ลูกบอลน่ิมจะเล้ียงลูกบอลไม่ข้ึน ถา้ลูกบอล แขง็จนเกินไปเวลาเล้ียงลูกบอลจะกระดอนสูงม
ปกติ อาจทาํใหถู้กหนา้ผูเ้ล้ียงลูกบอลได ้4. ก่อนการเล่นหรือแข่งขนัควรตดัเลบ็ใหส้ั้น เพราะจะทาํใหต้นเองและผูอ่ื้นไดรั้บบาดเจบ็ได ้
5. ไม่ควรสวมเคร่ืองประดบั เช่น แหวน นาฬิกาขอ้มือ กาํไลขอ้มือ สร้อยคอ เพราะอาจจะเป็นอนัตราย ต่อตนเองและผูอ่ื้นได ้
6. ในระหวา่งการเล่นไม่ควรสวมแวน่ตา ถา้จาํเป็นควรใชแ้วน่พลาสติกหรือชนิดท่ีไม่ แตกง่าย และใหมี้ ยางรัดติดกบัทา้ยทอยจะไดไ้ม่หลุดในขณะเล่น 
7. ควรฝึกซอ้มใหร่้างกายมีสมรรถภาพดีพร้อมท่ีจะลงแข่งขนั ถา้ฝึกซอ้มไม่เพียงพอ ความคล่องตวั จะไม่ดี และทาํใหเ้หน็ดเหน่ือยเร็วข้ึน 
8. ก่อนการเล่นทุกคร้ังจะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกาย เพราะการอบอุ่นร่างกายเป็นการกระตุน้ใหมี้ความพร้อม ทั้งทาง ร่างกายและจิตใจท่ีจะเล่นต่อไปถา้ผูเ้ล่
การอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นแลว้จะทาํให ้กลา้มเน้ือปวดเม่ือย หรือกลา้มเน้ือฉีกขาด ไดรั้บความเจบ็ปวด บางคร้ังตอ้งหยดุการเล่นนานเป็นเดือนกมี็ 
9. เคร่ืองแต่งกายในการเล่น ตอ้งเป็นชุดท่ีเหมาะสมกบัการเล่นกีฬาประเภทน้ี เช่น เส้ือผา้ ควรเป็นผา้ท่ี ซบัเหง่ือไดดี้ เม่ือสวมใส่แลว้ตอ้งไม่หลวมหรือ
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เกินไป เพราะจะทาํใหก้ารเคล่ือนไหวไม่สะดวก รองเทา้ท่ี สวมใส่ควรเป็นรองเทา้ผา้ใบหุม้ขอ้ชนิดท่ีมีเชือกร้อย เพราะผูเ้ล่นจะดึงเชือกใหรั้ดแน่น หรื
คลายเชือกไดต้าม ความตอ้งการ ซ่ึงจะช่วยป้องกนัมิใหข้อ้เทา้แพลงหรือไดรั้บอนัตรายได ้

กายบริหารและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายสําหรับกฬีาบาสเกตบอล
ทําไมต้องทํากายบริหาร 

กายบริหาร เป็นส่วนหน่ึงในชีวิตประจาํวนั เพราะช่วยผอ่นคลายดา้นจิตใจและปรับส่วนต่างๆ ของร่างกาย การทาํกายบริหารอยูเ่สมอจะมี

ส่ิงต่างๆ ต่อไปน้ี 

1. ลดความตึงของกล้ามเนือ้ และทาํใหร่้างกายผอ่นคลาย 

2. ช่วยสร้างการประสานงานของร่างกาย ทาํใหก้ารเคล่ือนไหวมีอิสระและสะดวกสบายมากยิง่ข้ึน 
3. เพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว 
4. ป้องกนัอุบติัเหตุ เช่น กลา้มเน้ือเคลด็(กลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงและมีการบริหารก่อนการทาํงาน สามารถ ตา้นทานความเครียดไดดี้กวา่กลา้มเน้ือท่ีมีความแข
แต่ไม่มีการบริหารร่างกายก่อนการทาํงาน) 
5. ช่วยในการทาํกิจกรรมหนกัๆ ไดดี้ยิง่ข้ึน เช่น การวิง่ การเล่นสกี เทนนิส วา่ยนํ้า จกัรยาน เพราะเป็น การเตรียมกลา้มเน้ือก่อนการทาํงาน ,
6. พฒันาการรับรู้ของร่างกาย เม่ือบริหารร่างกายส่วนต่างๆ จะมุ่งเนน้และไดส้มัผสัส่วนนั้นๆทาํใหไ้ดรู้้จกั ตวัเอง 

7. ช่วยผอ่นคลายดา้นจิตใจ ซ่ึงควบคุมการเคลือ่นไหวของร่างกาย เพื่อใหร่้างกายเคล่ือนไหวเพ่ือตนเอง มากกวา่เพ่ือการแข่งขนั 

8. ส่งเสริมระบบไหลเวียนโลหิต 
9. ทาํใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดี 

การทาํกายบริหารทีถู่กต้องควรทําอย่างไร 
กายบริหารเป็นกิจกรรมท่ีง่ายต่อการเรียนรู้ แต่กมี็ทั้งวธีิท่ีถูกและวธีิท่ีผิด วิธีท่ีถูกตอ้งคือตอ้งผอ่นคลาย ทาํกายบริหาร ส่วนต่างๆ ของร่างกายดว้ย

เอาใจใส่ ส่วนท่ีผดิ (คนส่วนใหญ่นิยมทาํ) คือการกระแทก ข้ึนลงหรือบริหารร่างกายกบัส่วนท่ีรู้สึกเจบ็ปวด การปฏิบติัเช่นน้ีเป็นอนัตรายมากกวา่จะเป็
ถา้ทาํกายบริหาร 
อยา่งถูกตอ้งและทาํเป็นประจาํ จะรู้สึกวา่การเคล่ือนไหวนั้นๆง่ายมาก การท่ีจะลดความตึงของกลา้มเน้ือ และกลุ่ม กลา้มเน้ือตอ้งใชเ้วลา แต่เวลาจะผา่นไป
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รวดเร็วเม่ือเร่ิมเกิดความรู้สึกท่ีดี 

การทาํกายบริหารร่างกายแบบง่ายๆ 
เม่ือเร่ิมทาํกายบริหารควรใชเ้วลาประมาณ 10 - 30 วินาที กบัการบริหารร่างกายแบบง่ายๆไม่ควรกระแทก ข้ึนลง ทาํจนถึงจุดท่ีรู้สึกวา่ตึงพอสมคว

ควรผอ่นคลายขณะท่ีคา้งท่าบริหารนั้นไว ้ความตึงขณะท่ีคา้ง การปฏิบติัควรจะบรรเทาลง ถา้หากไม่เกิดความรู้สึกดงักล่าว ใหอ้ยูใ่นท่าสบายและหาระดั
ให ้เกิดความตึง ท่ีตอ้งการ การบริหารร่างกายแบบง่ายๆ ช่วยลดความตึงของกลา้มเน้ือ และทาํใหเ้น้ือเยือ่พร้อมท่ีจะปฏิบติั กายบริหาท่ีหนกัข้ึน
การทาํกายบริหารร่างกายท่ีหนกัข้ึน 

หลงัจากทาํกายบริหารแบบง่ายๆ แลว้ ควรเร่ิมทาํกายบริหารท่ีหนกัข้ึน การปฏิบติักเ็ช่นเดียวกนัคือ ไม่กระแทกข้ึนลง เคล่ือนใหไ้กลออกไปอีกปร
1 น้ิว จนกระทัง่รู้สึกตึงพอสมควรและพกั หรือคา้ง ในท่านั้นประมาณ10 - 30 นาที ความตึงจะค่อยๆ ลดลงถา้ไม่สามารถทาํไดใ้หก้ลบัมาอยูใ่นท่าสบาย ก
หาร ร่างกายท่ีหนกัข้ึนจะช่วยปรับกลา้มเน้ือใหดี้ข้ึน และเพิ่มความอ่อนตวั 

การหายใจ 
ขณะทาํกายบริหารควรหายใจชา้ๆ และเป็นจงัหวะขณะท่ีกม้ตวัไปขา้งหนา้ใหห้ายใจออกและหายใจชา้ๆ ขณะพกัและคา้งอยูใ่นท่านั้น ขณะท

บริหารไม่ควรกลั้นหายใจ ถา้หากท่าบริหารนั้นขดัขวางการหายใจ แสดงวา่การปฏิบติัไม่ผอ่นคลายใหป้ฏิบติัตามสบาย การหายใจกจ็ะเป็นไปตามธรรมชา

การนับ 
ในตอนแรกๆ เม่ือทาํกายบริหารแต่ละท่าใหน้บัอยูใ่นใจ เพ่ือใหม้ัน่ใจวา่ไดรั้กษาความตึงไดอ้ยา่งเหมาะสม ในเวลาพอสมควร หลงัจากนั้นใหท้

บริหารตามวิถีทางโดยไม่ตอ้งสนใจการนบั 

การตอบสนองของการทาํกายบริหาร 
กลไกท่ีเรียกวา่การตอบสนองของการทาํกายบริหาร จะช่วยป้องกนัการยดืของกลา้มเน้ือท่ีมากเกินไป (อาจจะดว้ยการกระแทกข้ึนลงหรือยดืเกิน

ประสาทสะทอ้นกลบัจะตอบสนองโดยการส่งสญัญาณไปใหก้ลา้มเน้ือทาํงาน ซ่ึงเป็นการป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ดงันั้น เม่ือยดืกลา้มเน้ือไกลเ
จะเกร็งกลา้มเน้ือ ท่ีกาํลงัพยายามเหยยีดยดือยา่งมาก (คลา้ยๆกบัปฏิกิริยาท่ีอยูน่อกอาํนาจจิตใจ เม่ือสมัผสัของร้อนโดยบงัเอิญ ก่อนท่ีจะคิดเก่ียวกบัส่ิงนั้น
เคล่ือนไหวอยา่งเร็วใหพ้น้จากความร้อนนั้น) 

การพกัหรือคา้งการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือใหไ้กลเท่าท่ีสามารถทาํได ้หรือการกระแทกข้ึนๆ ลงๆ ทาํให ้กลา้มเน้ือตึงตวัเตม็ท่ีและเกิดการตอบสนอง
ไดว้า่เป็นวธีิท่ีอนัตรายและเป็นสาเหตุของความเจบ็ปวด รวมทั้ง การบาดเจบ็อนัเน่ืองมาจากการฉีกขาดเป็นฝอยละเอียดของเส้นใยกลา้มเน้ือกเ็ป็นอนัตร
กนั การฉีกขาดน้ีจะนาํไปสู่การเป็นแผลในกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะทาํใหเ้สียความยดืหยุน่ไปทีละนอ้ย กลา้มเน้ือจะตึงและระบม แลว้จะบริหาร ร่างกายและออก
กายประจาํวนัไดอ้ยา่งไรเม่ือวิธีการท่ีนาํมาใชท้าํใหเ้กิดการบาดเจบ็ 

พวกเราหลายคนขณะท่ีศึกษาในระดบัมธัยมศึกษา ไดมี้การเสริมสร้างกลา้มเน้ือส่วนต่างๆภายในร่างกาย โดยมีความคิดท่ีวา่ “ไม่มีการพฒันากลา้ม
ปราศจากความเจบ็ปวด”ไดมี้การศึกษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ ระหวา่งความเจบ็กบัการปรับปรุงทางกาย และเกิดการเรียนรู้วา่ “ยิง่รู้สึกเจบ็ปวดมาก ยิง่
พฒันาส่วนนั้นมาก” ซ่ึงเป็นความเขา้ใจผดิ เม่ือทาํกายบริหารอยา่งถูกตอ้งจะไม่รู้สึกเจบ็ปวดเลย จงพยายามศึกษาเก่ียวกบัร่างกาย ของเรา เม่ือไรกต็ามท่ีมี
เจบ็ปวดแสดงใหเ้ห็นวา่มีบางส่ิงบางอยา่งผดิพลาดเกิดข้ึน 

การทาํกายบริหารทั้งแบบง่ายๆ และท่ีหนกัข้ึนซ่ึงไดอ้ธิบายมาแลว้นั้น ไม่มีส่วนกระตุน้การตอบสนองและ ไม่เป็นสาเหตุ ของความเจบ็ปวดเลย

จากแผนผงัต่อไปนีจ้ะให้แนวคดิเกีย่วกบัการทาํกายบริหารท่ีดี

เส้นตรงในแผนผงัแสดงการทาํกายบริหารสาํหรับกลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่ต่างๆ อาจจะพบวา่ความอ่อนตวั จะเพิ่มโดยธรรมชาติเม่ือทาํกายบริหา
ง่ายๆ และหนกัข้ึน การทาํกายบริหารเป็นประจาํสมํ่าเสมอ เหมาะสม และไม่รู้สึกเจบ็ปวด แสดงวา่สามารถทาํไดเ้กินขีดจาํกดัท่ีมีอยูแ่ละใกลก้บัศกัยภา
บุคคลนั้น

การบริหารร่างกายสําหรับกฬีาบาสเกตบอล
กีฬาบาสเกตบอลตอ้งการความพร้อมของร่างกายในดา้นต่างๆ ดงัน้ี 

1. การบริหารร่างกายทัว่ไป 
1.1 การอบอุ่นร่างกาย ไดแ้บ่งการอบอุ่นร่างกายออกเป็น 2 แบบ คือ
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           1.1.1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) [6] ก่อนการฝึกหรือแข่งขนั ก่อนจะออกกาํลงักายหรือก่อนการฝึก หรือแข่งขนั คว

การอบอุ่นร่างกายเพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือหวัใจและปอดใหค่้อยๆ ทาํงานและทาํใหเ้ลือด ไหลเวียน ไปยงักลา้มเน้ืออยา่งชา้ๆ โดยการยดืกลา้มเน้ือและเอน็
(Stretching Exercises) เป็นการเตรียม พร้อมใหร่้างกาย การจะอบอุ่นร่างกายยาวนานแค่ไหนข้ึนอยูก่บับุคคลและอุณหภูมิของอากาศ หากอากาศหนาว 
เวลาการอบอุ่นร่างกายยอ่มยาวนานกวา่อากาศร้อน 
           1.1.2 การคลายกลา้มเน้ือ (Cool Down) หลงัจากออกกาํลงักายหรือแข่งขนัแลว้ไม่ควรจะหยดุ ในทนัที ควรมีการออกกาํลงักายต่อเบาๆ เพ่ือใหร่้
เคล่ือนไหวต่อไป วธีิท่ีดีท่ีสุดกคื็อเดินชา้ ทั้งน้ีเพื่อ เปิดโอกาสใหก้ลา้มเน้ือไดบี้บเลือดออกจากส่วนต่างๆ ของร่ายกายกลบัไปท่ีหวัใจ หากเราหยดุวิ่งทนัที

กลา้มเน้ือจะไม่ช่วยส่งเลือดกลบัมายงัหวัใจ ทาํใหเ้ลือดไม่เพียงพอท่ีจะไปเล้ียงส่วนอ่ืนๆ ของร่างกายแต่จะคัง่ อยูใ่นกลา้มเน้ือ มีผลทาํใหเ้กิดอาการ

ศีรษะ [7] หรือหมดสติได ้

ประโยชน์จากการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) มีดงันี้
     1. ช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ เร่ิมรู้การทาํงานและพร้อมจะทาํงานหนกั 
      2. ช่วยใหเ้ลือดไหลเวยีนไปยงักลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน 
      3. ทาํใหอุ้ณหภูมิในร่างกายสูงข้ึนช่วยในการเผาผลาญเช้ือเพลิง เพ่ือเพ่ิมพลงังานไดดี้ข้ึน 
      4. มีผลช่วยลดอนัตรายและบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
ประโยชน์จากการคลายกล้ามเนือ้ (Cool Down) มีดงันี ้
      1. ช่วยใหข้องเสียในร่างกายถูกเผาผลาญหรือขบัออกไดดี้ข้ึน 
      2. กลา้มเน้ือและอวยัวะอ่ืนๆ คลายตวัไม่เกิดอาการตึง เม่ือย 
      3. ช่วยใหคื้นสู่สภาพเดิมเป็นไปไดโ้ดยเร็ว 

2. การเหยยีดยดืกล้ามเนือ้และเอน็ข้อต่อ (Stretching Exercises) 
การเหยยีดยดื คือ การท่ีกลา้มเน้ือและขอ้ต่อมีความยดืหยุน่ หรือกล่าวอีกนยัหน่ึงวา่ การเหยยีดยดื หมายถึง การช่วยเพ่ิมความสามารถในการเคล่ือ

ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ใหเ้ตม็อตัราการเคล่ือนไหว เพ่ือช่วยให ้นกักีฬามีการผอ่นคลายดา้นจิตใจและกลา้มเน้ือตลอดจนเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่นกีฬ

ประโยชน์ของการเหยยีดยดืกล้ามเนือ้และเอน็ข้อต่อ 
           2.1 ช่วยใหน้กักีฬามีการผอ่นคลายดา้นจิตใจและกลา้มเน้ือ 
           2.2 สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นของนกักีฬา 
           2.3 ช่วยพฒันานกักีฬาในดา้นของความระมดัระวงัเก่ียวกบัร่างกาย 
           2.4 สามารถลดอตัราการเส่ียงของการบาดเจบ็ของขอ้เคลด็และกลา้มเน้ือฉีกขาด 
           2.5 สามารถลดอตัราการเส่ียงเก่ียวกบัการบาดเจบ็ท่ีหลงัของนกักีฬา 
           2.6 สามารถลดการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ 

           2.7 สามารถลดการเจบ็ปวดเน่ืองจากสาเหตุการมีประจําเดอืน ในนกักีฬาหญิง 

           2.8 สามารถลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือ 
           2.9 ช่วยเพิ่มผลดีในการเรียนรู้ ฝึกปฏิบติัทกัษะต่างๆ เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของนกักีฬา
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สมรรถภาพทางกายสําหรับกฬีาบาสเกตบอล
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ลกัษณะสภาพของร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แขง็แรง อดทนต่อการปฏิบติังาน มีความคล่องตวั ร่าง

ภูมิตา้นทานโรคสูง ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มกัจะเป็น ผูท่ี้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสและมีร่างกายสง่าผา่เผย สามารถปฏิบติัภารกิจการงานไดอ้
ประสิทธิภาพ
ในปัจจุบนัน้ี การท่ีจะพฒันาทกัษะทางกีฬาใหแ้ก่นกัเรียนหรือผูเ้ขา้รับการฝึกใหม่ใหก้า้วหนา้ยิง่ข้ึน จะตอ้งเร่ิมตน้ ดว้ยการสร้างสมรรถภาพทางกายเสี
เพราะการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัต่อการฝึก และการพฒันาทกัษะต่อไป 

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เป็นกระบวนการปฏิบติัท่ีเพิ่มพนูความสามารถของสภาพร่างกาย ใหมี้ความพร้อม และมีประสิทธิภาพในการท
สูงข้ึน

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เป็นกระบวนการปฏิบติัท่ีเพิ่มพนูความสามารถของสภาพร่างกายใหมี้ ความพร้อมและมีประสิทธิภาพในการท

สูงข้ึน โดยหลกัการแลว้จะตอ้งฝึกร่างกายสัปดาห์ละ 3 - 4 วนั โดยมีเวลาพกัไม่มากกวา่ 2 วนั ระหวา่งช่วงการฝึกจึงจะคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพทางกาย ท่ีเสริม
ไวจ้ากการฝึก ช่วงนั้นๆ ไดแ้ก่ 

1. ความแข็งแรง (Strenght) 
ความแขง็แรง หมายถึง ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการหดตวัเพื่อทาํงานไดอ้ยา่งเตม็ท่ี เช่น ความแขง็แรง ในการเตะเทา้ไดสู้งหรือเตะไดแ้รงถา้

การวิ่ง เช่น ความสามารถ การกา้วเทา้ไดร้ะยะทางยาว ช่วงกา้วเทา้ไดร้ะยะทางยาว ช่วงกา้วแต่ละคร้ังซ่ึงถือวา่เป็นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในการ
กา้วได ้ แต่ละคร้ัง ดงันั้นความแขง็แรงจะมีอยูทุ่กๆ กิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและเราสามารถจะวดั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดโ้ดยใช้
มือ เช่น วดัแรงบีบเป็นการวดัความแขง็แรงของน้ิวมือ การดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เป็นตน้

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะฝึกไดเ้ร็วดว้ยการใชห้ลกัการเพิ่มความตา้นทาน (Overload Principles) หมายถึง การเพิ่มความหนกั ความนาน ค
หรือระยะทางของการเคล่ือนท่ีซ่ึงอาจจะคละส่ิงต่างๆ ดงักล่าว ร่วมกนักไ็ดอ้าจจะใชห้ลกัการฝึกโดยใหก้ลา้มเน้ือหดตวั และเปล่ียนแปลงความยาว (Iso
หรือหดตวัแบบ ไม่เปล่ียนแปลงความยาวกไ็ด ้(Isometric) แต่การฝึกแบบแรกจะมีแรงดึงดูดใจใหอ้ยากฝึกมากกวา่ 

การบริหารร่างกายเพือ่สร้างความแขง็แรง
การบริหารร่างกายเพื่อความแขง็แรงของแขนและหวัไหล่ 

ท่าท่ี 1 ยนืผลกักาํแพง 
ยนืเทา้ห่างกาํแพง 3 - 4 ฟุต เข่าตึง มือดนัท่ีผนงัใหแ้ขนเหยยีดตึง คา้งไว ้6 - 10 วนิาที กาํหนดใหท้าํ 5 คร้ัง 

ท่าท่ี 2 ดงึข้อ
มือทั้งสองขา้งจบัราว หอ้ยตวัน่ิง เทา้เหยยีดตึง ดึงตวัข้ึนใหแ้ขนงอ แลว้ปล่อยตวัลงสู่ท่าเดิม ปฏิบติัอยา่ง รวดเร็ว จาํนวน 6 - 10 คร้ัง นบัเป็นห

กาํหนดใหท้าํ 5 ชุด
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ท่าท่ี 3 วิง่ขึน้บันได
วิง่ข้ึนบนัไดและลง (หรือวิ่งข้ึนอฒัจนัทร์) จาํนวน 6 - 10 ขั้น นบัเป็นหน่ึงชุด กาํหนดใหท้าํ 5 ชุด

2. พลงั (Power) 
พลงั หมายถึง ความสามารถในการทาํงานของกลา้มเน้ือในการหดตวั เพื่อทาํงานอยา่งรวดเร็ว ตวัอยา่งเช่น การขวา้งส่ิงของ ขณะท่ีขวา้งนั้นเรียกวา่

กาํลงัจะไปไดไ้กล มากนอ้ยเพียงใดนั้นตอ้งอาศยัจงัหวะและ การหดตวัของกลา้มเน้ือ 
การกระโดดสูง กระโดดไกล ขวา้งจกัร ทุ่มนํ้าหนกั เป็นกิจกรรมท่ีมองเห็นไดช้ดัในการใชพ้ลงัการกระทาํ แต่ละคร้ังอยา่งรวดเร็ว เป็นการใชก้ํ

เปรียบเทียบกบักีฬาบาสเกตบอล เช่น การกระโดดข้ึนเพื่อยงิประตู หรือการกระโดดข้ึนทาํการสกดักั้น กล็กัษณะเช่นเดียวกนั จะตอ้งอาศยัการหดตวัของ
เน้ือ หดตวัอยา่งรวดเร็ว หรือกระโดดแยง่ลูกบอลคู่ต่อสูใ้นขณะข้ึนยงิประตู ซ่ึงมีลกัษณะคลา้ยๆ กบัการขวา้งจกัรหรือทุ่มนํ้าหนกั 

3. ความเร็ว (Speed) 
ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงจะใกลห้รือไกลมากนอ้ย เพียงใดกต็ามคนท่ีมีความเร็วจะถึงจุดหมา

ความเร็วน้ีตอ้งอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หดตวัหรือทาํงานอยา่งรวดเร็ว 
ส่วนพลงันั้นกห็มายถึงการยกเทา้แต่ละกา้วไปไดไ้กลและรวดเร็ว บุคคลใดมีความเร็วบุคคลนั้นมกัจะ เป็นนกักีฬาไดห้ลายประเภท เพราะกีฬาส่วน

ตอ้งอาศยัความเร็ว แมแ้ต่การกระโดดไกลกต็อ้งอาศยัความเร็ว ทั้งน้ีเพราะความเร็วจะทาํใหเ้กิดแรง เช่น แรงเทียน หรือแรงส่ง การพุ่งแหลนตอ้งวิ่งก่อนแ
พุง่ ถา้ยนืพุง่ไป เฉยๆ จะไปไดไ้ม่ไกลทั้งน้ีเพราะอาศยัแรงส่ง ยิง่วิง่เร็วเท่าใดกมี็แรงส่งมากเท่านั้น จึงอาจกล่าวไดว้า่บุคคลท่ีมี ความเร็วมกัไดเ้ปรียบเสม
กีฬาบาสเกตบอลก็ตอ้งอาศยัความเร็วเช่นกนั ความเร็วในการเล้ียงลูกบอล ถา้เหวีย่งแขนในการส่งลูกบอลไดเ้ร็วกจ็ะมีความรุนแรงมากควรฝึกสมรรถภา
กายดา้นความเร็ว ดงัน้ี 

        3.1 วิ่งเร็ว ใหว้ิ่งเร็วเตม็ท่ี 3 คร้ังๆ ละ 50 เมตร โดยมีระยะพกัแต่ละคร้ัง 2 นาที ขั้นต่อมาใหล้ด ระยะพกัเหลือ 1 นาที หรือนอ้ยกวา่ เม่ืออตัราชีพจร

ลดลงเหลือ 120 คร้ัง ต่อนาที หลงัจากท่ีวิ่ง 50 เมตร ขั้นต่อไป ใหเ้พิ่มจาํนวนคร้ังและระยะทาง อาจจะเป็น 5 คร้ัง ในระยะทาง 180 - 250 เมตร เป็นตน้ 
        3.2 วิง่เร็วแลว้หยดุ วิง่เร็วเตม็ท่ีแลว้หยดุทนัที สลบักนั ระยะทาง 80 เมตร 
        3.3 วิง่ซอยเทา้อยูก่บัท่ี วิ่งซอยเทา้อยูก่บัท่ีไม่หยดุอยา่งเร็วคร้ังละ 6 นาที 

4. ความอ่อนตัวหรือยดืหยุ่น (Flexibility) 
ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการกม้เงย เหยยีด ยดื ไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เช่น การยนืเทา้ ชิดติดกนัไม่งอเข่าและกม้ตวัลงแตะพ้ืน บ

ไม่สามารถกม้แตะพื้นได ้ แต่บางคนแตะไดแ้ต่ปลายน้ิว บางคนกม้ ไปไดจ้นหนา้จรดเข่า แตะพื้นไดท้ั้งฝ่ามือ เช่นน้ีเรียกวา่มีความอ่อนตวั หรือสามา
เหยยีด ยดื ไปไดอ้ยา่งมี ประสิทธิภาพ คือประกอบกนัหลายๆ อยา่ง เช่น ความแขง็แรง พลงัเป็นส่วนประกอบ 

5. ความอดทนหรือความอดทน (Endurance) 
ความอดทน หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงเป็นระยะเวลา ระยะทางท่ี ยาวกวา่หรือไกลกวา่ เช่น การวิ่งทนกส็ามารถ

ระยะทางมากกวา่ หรือการนัง่รูปตวัว ีกส็ามารถยกเทา้ไดร้ะยะ เวลานานกวา่ ตวัอยา่งท่ี 2 กิจกรรมน้ี มีความอดทนท่ีต่างกนั การวิ่งทน ผูท่ี้สามารถวิง่ได

ทางมากกวา่โดยไม่คาํนึงถึง ระยะเวลาความอดทนเช่นน้ี เก่ียวขอ้งกบัระบบการหายใจ การทาํงานของปอด และความสามารถ ในการเกบ็ ออกซิ

ไดดี้กวา่กนั เรียกวา่เป็นความอดทนต่อระบบการหายใจ การยกตวัเป็นรูปตวัว ี ไดเ้ป็นระยะนานๆ พฤติกรรมเช่นน้ีเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือ คือ 
เน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือขาจะตอ้งมีประสิทธิภาพ จึงยกอยูไ่ด ้ เป็นเวลานานเช่นเดียวกนั การลุก - นัง่ (Sit-up) สามารถทาํไดม้ากคร้ัง (จาํนวนคร้ัง) หรือการด
(Push -up) หรือการดึงขอ้ (Pull-up) ผูท่ี้สามารถทาํไดจ้าํนวนคร้ังมากๆ แสดงถึงวา่มีความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งสาํหรับ กิจกรรม ลุก - นัง่ และมีความ
ของกลา้มเน้ือแขนในกิจกรรมดนัพ้ืน 

ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและการหายใจ
เน่ืองจากช่วงการแข่งขนักีฬาบาสเกตบอลจะใชเ้วลานานต่อเน่ืองกนั 10 นาที และแข่งขนัรวมส่ีช่วงเป็น เวลา 40 นาที ซ่ึงมีเวลาพกัระหวา่งช่วง 2

หรือมีการขอเวลานอกไดน้าน 1 นาที รวมทั้งมีเวลาพกัคร่ึงของช่วง การแข่งขนัท่ีสามและท่ีส่ี 15 นาที จึงทาํใหต้อ้งใชค้วามอดทนของระบบหายใจ และ
ไหลเวยีนเลือดในการ แข่งขนับาสเกตบอล หลกัการฝึกท่ีสาํคญัคือ การกลั้นลมหายใจหรือไม่ใชอ้อกซิเจน จากขา้งนอก ร่างกาย ในขณะ ฝึก (Anaerobic
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ฝึกโดยหายใจหรือใชอ้อกซิเจนจากนอกร่างกาย (Aerobic) ควรสลบัการฝึก ทั้งสองแบบ แต่เพิ่ม การฝึกท่ีสองมากข้ึนการฝึกความอดทนโดยวธีิดงักล่าว

เพิ่มความสามารถในการสะสมอาหารเพ่ือเป็นพลงังาน โดยเฉพาะการสะสมนํ้าตาลในตบัและกลา้มเน้ือ (Glycogen) นอกจากนั้นยงัเพิ่มความส

ในการนาํออกซิเจน ไปใชเ้พื่อผลิตพลงังานใหแ้ก่กลา้มเน้ือดว้ย เพราะมีเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน เน่ืองจาก มีเส้นโลหิตฝอย เพิ่มมากข้ึนจากการฝึก
การบริหารร่างกายเพือ่สร้างความอดทน 
วธีิท่ี 1 วิง่ระยะทาง 800 เมตร และ 1,000 เมตร โดยกาํหนดเวลาตามความเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย และ การฝึกซอ้ม 
วธีิท่ี 2 วิง่ระยะสั้น 25 เมตร กาํหนดใหว้ิง่ติดต่อกนั 6 - 10 เท่ียว มีเวลาพกัระหวา่งเท่ียว โดยกาํหนด เวลาตามความเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและการฝึก
วธีิท่ี 3 วิง่ข้ึนเนินหรือวิ่งข้ึนในท่ีสูงโดยกาํหนดเวลาตามความเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและการฝึกซอ้ม

6. ความคล่องตัวหรือความว่องไว (Agility) 
ความคล่องตวั หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว จากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงโดยอาศยั ความคล่องแคล่ววอ่งไว อาจจะตอ้

หลีกส่ิงกีดขวางในทางดา้นวชิาพลศึกษามกัมีการทดสอบความคล่องตวั โดยการวิง่กลบัตวัระยะทาง 10 เมตร วิ่งไป-กลบั 5 เท่ียว ซ่ึงการกลบัตวัแต่ละคร
อาศยัความคล่องแคล่ว วอ่งไว เป็นส่วนประกอบกบัความเร็วและคนท่ีจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวไดก้ต็อ้งอาศยัความเร็วเป็นพื้นฐาน 

การบริหารร่างกายเพือ่สร้างความคล่องแคล่วว่องไว
วธีิท่ี 1 วิง่เร็วแลว้หยดุ 
วธีิท่ี 2 วิง่เร็วกลบัตวั ระยะทาง 2 - 5 เมตร 
วธีิท่ี 3 วิง่เร็วแลว้กระโดด 
วธีิท่ี 4 สไลดไ์ปทางดา้นขา้ง ซา้ย - ขวา 
วธีิท่ี 5 เคล่ือนท่ีโดยครูผูส้อนช้ีใหเ้คล่ือนท่ีไป–มาในทิศทางใดตอ้งเคล่ือนท่ีไปในทิศทางนั้น 
วธีิท่ี 6 วิง่ถอยหลงัแบบต่างๆ 
วธีิท่ี 7 วิง่กระโดดขาเดียวไปดา้นขา้ง ซา้ย - ขวา 
วธีิท่ี 8 นอนหงายแลว้ลุกข้ึนวิ่ง 
วธีิท่ี 9 นัง่และยนืข้ึน ทาํตามคาํสัง่ครูผูส้อน 
วธีิท่ี 10 จบัคู่ มือจบักนั พยายามเหยยีบเทา้ซ่ึงกนัและกนัดว้ยความเร็ว และพยายามหลบหลีก การถูกเหยยีบเทา้ 

7. ความสมดุลของร่างกาย (Balance) 
ความสมดุลของร่างกาย หมายถึง ความสามารถในการนัง่ ยนื เดิน วิง่ ท่ีทาํใหร่้างกายสมดุล ไม่นัง่เอียง ยนืเซ เดิน วิ่ง ไปตรงทิศทาง หรือหมายถึง

สามารถในการทาํงานประสานกนัระหวา่งระบบ ประสาทกบัระบบ กลา้มเน้ือ ในขณะท่ีร่างกายปฏิบติักิจกรรมดงักล่าว เช่น บางคนมีความสามารถใน
ทางตรงไดเ้ร็ว แต่วิ่งทาง โคง้ไม่ดี ซ่ึงบางคนวิง่ทางตรงไม่ดีแต่มีความสามารถในการวิง่ทางโคง้ไดร้วดเร็ว ทั้งน้ีกเ็น่ืองจากอาศยัความสมดุล ของร่างกาย ใ
ปฏิบติักิจกรรมนัน่เอง หรือบางคนเม่ือวดัความแขง็แรงมีความแขง็แรงเท่าๆกนั แต่เม่ือใหแ้บก ของเคล่ือนท่ีกลบัมีความสามารถไม่เท่ากนั บางคนเดินไ
ทิศทางเสมือนคนเมาเหลา้ แสดงถึงความสมดุลของ ร่างกายแต่ละคนนัน่เอง 

กายบริหารและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายสําหรับกฬีาบาสเกตบอล
ข้อคาํนึงการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนกับาสเกตบอล คือ การสร้างความสามารถของร่างกายในการ เคล่ือนไหว หรือทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
ตอ้งอาศยัองคป์ระกอบ หลายอยา่ง เช่น ความแขง็แรงของ กลา้มเน้ือ ความทนทาน ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความอ่อนตวั ความเร็ว พลงั และความอดท

ระบบไหลเวยีนโลหิต แต่สาํหรับในกีฬาบาสเกตบอลแลว้การเสริมสร้างมรรถภาพทางกายอาจจะจาํแนกไดก้วา้งๆ เป็น 3 พวก ไดแ้ก่ ความแข

ของกลา้มเน้ือ ความเร็ว ความวอ่งไว และความอดทน ในการฝึกนั้นจะใชแ้บบเคล่ือนท่ี หรือไม่เคล่ือนท่ีกไ็ด ้ ท่ีสาํคญัท่ีสุดควรจะมีการฝึกโดยอาศยัแร
(Weight Training) การฝึกทั้งหมดจะไม่ไดผ้ล เลยหากผูฝึ้กสอนและนกักีฬาไม่รู้หลกัปฏิบติัในการฝึกหรือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงจะตอ้งใชเ้ว
การ ฝึกอยา่งนอ้ยประมาณ 10 - 11 เดือน และในการฝึกสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปอยา่งนอ้ยประมาณ 5 - 6 วนั ต่อสปัดาห์ ทั้งจะตอ้งรู้จกัวางแผน ในก
ซ่ึงเป็นส่ือสาํคญัและจาํเป็นมาก สามารถแบ่งระยะของการฝึก ออกเป็น 2 ระยะ ใหญ่ๆ คือ ระยะเตรียม ระยะแข่งขนั และระยะพกั ผลของการฝึกซอ้มข้ึน
คุณภาพของ การฝึก

ปริมาณภายนอกร่างกาย นอกจากนั้นการจดัการฝึกจะตอ้งคาํนึงถึงองคป์ระกอบพ้ืนฐาน คือ กิจกรรมหรือ ชนิดของการฝึกท่ีจดัข้ึน ระยะเวลาในการ
ละวนั ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์ ความหนกั - เบาของกิจกรรม ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม และระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก ซ่ึงหา
สอน นกักีฬาสามารถปฏิบติัภารกิจประจาํวนัไดอ้ยา่งราบร่ืน กจ็ะเป็นรากฐานท่ีดี ของสมรรถภาพ สามารถฝึกกีฬาจนถึงจุดท่ีมีความสามารถสูงสุดได ้

หลกัวทิยาศาสตร์ที่จาํเป็นในการฝึกกฬีา 
1. การฝึกโดยใชน้ํ้ าหนกั (Weight Training) มีหลกัการใหญ่ๆ ดงัน้ี 
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1.1 เป็นการฝึกเพ่ือเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
1.2 ใชห้ลกัเหมือนการฝึกท่ีใชค้วามตา้นทาน 
1.3 ถา้ตอ้งการเพิ่มพลงั (Power) ของกลา้มเน้ือ จะตอ้งใหก้ระทาํซํ้ าในท่านั้นๆ 7 - 10 เท่ียว ต่อ 1 เซ็ท โดยใชน้ํ้ าหนกัถ่วง 60 - 80% ของความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือนั้นๆ 
1.4 ถา้ตอ้งการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนจะตอ้งใหก้ระทาํซํ้ าในท่านั้นๆ 20 - 30 เท่ียว โดยใชน้ํ้ าหนกัถ่วงประมาณ 30 - 50% ของความแข
สูงสุดของกลา้มเน้ือส่วนนั้น 
1.5 เม่ือฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงและพลงัของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วน จะตอ้งทาํซํ้า 3 - 5 เซ็ท โดยมีช่วงพกั 
1.6 เม่ือสามารถทาํซํ้ าได ้1.5 - 2 คร้ัง ของเซ็ทแรก แลว้ใหท้ดสอบความแขง็แรง สูงสุดของกลา้มเน้ือ อีกคร้ังหน่ึง เพื่อเพิ่มนํ้าหนกัถ่วงใหม่ 
1.7 ตอ้งฝึกกลา้มเน้ืออยา่งนอ้ย 1 คร้ัง ทุกๆ 2-3 วนั และตอ้งฝึกต่อเน่ืองกนันานๆ จึงจะไดผ้ลดี การฝึกกลา้มเน้ือทุกวนัจะทาํใหเ้พิ่มสมรรถภาพทางกาย
แต่การฝึกโดยระยะเวลาส้ันๆ กจ็ะทาํให ้สูญเสียสมรรถภาพทางกายไดเ้ร็วเช่นกนั ภายหลงัท่ีหยดุการฝึก 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอลโดยการใช้นํา้หนัก 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยการใชน้ํ้ าหนกัในกีฬาบาสเกตบอลนั้น กมี็ความจาํเป็นเช่นเดียวกบักีฬา ประเภทอ่ืนๆ และเป็นวิธีหน่ึงท่ีช่วย

นกักีฬามีสมรรถภาพดีข้ึน การฝึกยกนํ้ าหนกัจะเกิดประโยชนต่์อนกักีฬา อยา่งไรบา้งนั้นข้ึนอยูก่บัแบบฝึกการฝึกเป็นประจาํ วิธีการ ท่ีใช ้และตวันกักีฬาเอ
การศึกษาไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่ นกักีฬาส่วนใหญ่สามารถปรับปรุงความสามารถใหดี้ข้ึน ดว้ยการเพิ่มพนูความแขง็แรงและพละกาํลงั ทาํให ้ นกักีฬาเกิดการพ
ทกัษะกลไกต่างๆ ดว้ย

ตวัอยา่งเช่น ผลของการฝึกกลา้มเน้ือโดยใชน้ํ้ าหนกัท่ีมีต่อความแม่นยาํในการส่งลูกบาสเกตบอล พบวา่ กลุ่มท่ีมีการฝึกโดยใชน้ํ้ าหนกัมีความแม่น
การส่งลูกบาสเกตบอลแบบตวดัแบบมือเดียวเหนือไหล่สูงกวา่ กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และอตัราเพ่ิมของความแม่นยาํในการ
บาสเกตบอล แบบตวดั และแบบมือเดียวเหนือไหล่ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพ่ิมข้ึนหลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 และ 8 

ผลการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่ีมีต่อความแม่นยาํในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล ผลการวิจยัพบวา่ ผูรั้บการ ฝึก 3 กลุ่ม มีความแม่นยาํในการกระโ
ประตูเม่ือส้ินสุดการฝึก สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี ระดบั .05 กลุ่มกระโดดยงิประตู 50 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั (กลุ่ม 1 ) มี
แม่นยาํในการกระโดดยงิ ประตูสูงกวา่กลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยงิประตูอยา่งเดียว 50 คร้ัง (กลุ่ม 2) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่ม ฝึกกระโ
ประตู 25 คร้ัง ควบคู่กบัการฝึกดว้ยนํ้าหนกั (กลุ่ม 3) และกลุ่ม 2 มีความแม่นยาํในการกระโดด ยงิประตูไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดั
กลุ่ม 1 และ กลุ่ม 3 มีความแม่นยาํในการกระโดด ยงิประตูเม่ือส้ินสุดการฝึกไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากน้ียงัพบวา่ กลุ่ม 
3 มีความแขง็แรงเม่ือส้ินสุดการฝึกสูงกวา่กลุ่ม 2 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการฝึกกลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือขาโดยใชน้ํ้ าหนกัท่ีมีผลต่อความสามารถในการกระโดดรับลูก บาสเกตบอลจากการยงิประตู ผลการวจิยัพบ
ฝึกกระโดดรับลูกบาสเกตบอลจากการยงิประตูควบกบัการฝึก ความแขง็แรง ของกลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือขาโดยใชน้ํ้ าหนกัมีผลต่อการเพ่ิมพลงักล้
ในการกระโดด สูงกวา่การฝึกกระโดดรับลูกบาสเกตบอลจากการยงิประตูอยา่งเดียว 

จากผลการวจิยัพอท่ีจะแสดงใหเ้ห็นวา่การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยการฝึกดว้ยนํ้าหนกันั้น ทาํให ้กลา้มเน้ือมีความแขง็แรง และทาํใหมี้ผลต
พฒันาทกัษะกลไกต่างๆ ของบาสเกตบอลใหดี้ข้ึนอยา่งแน่นอน แต่การยกนํ้าหนกัจะใหเ้กิดประโยชนต่์อนกักีฬานั้นจะตอ้งข้ึนอยูก่บัแบบฝึก การฝึกเป็นป
วธีิการใช ้และตวันกักีฬาเอง 

แหล่งค้นคว้า
- สาํนกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2548 : 27 อา้งถึงใน Klafs and Amhem, 1977 : 255-267 
- สาํนกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2548 : 29 อา้งถึงใน สุเนตุ นวกิจกลุ, 2524 : 138 สาํนกังาน
- พฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2548 : 31 อา้งถึงใน อุดม พิมพา, 2535 : 1-9
- บณัฑิต หาญธงชยั, 2544 : 400 อา้งถึงใน สุเนตุ นวกิจกลุ, 2524 : 83
-บณัฑิต หาญธงชยั, 2544 : 400 อา้งถึงใน สุทิน ชอบทางศิลป์, 2527 : 429 
-บณัฑิต หาญธงชยั, 2544 : 400 อา้งถึงใน นิคม บุญสุวรรณ, 2527 : 211-212
-บณัฑิต หาญธงชยั, 2544 : 401 อา้งถึงใน สมเกียรติ อกัษรถึง, 2527 : 303 
-http://www.ipesp.ac.th/learning/siriwan/chapter1/unit1_6_1.htm, การดูแลรักษาอุปกรณ์บาสเกตบอล
-http://www.ipesp.ac.th/learning/siriwan/chapter1/test.html , ความรู้ทัว่ไป
-http://www.kruchai.net/bas002.html, VDO วิธีการบริหารกายก่อนการเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย.
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1.http://www.youtube.com/watch?v=AeYke84ni1Y กีฬาบาสเกตบอล
2.http://www.youtube.com/watch?v=tMJk1O--HRQ กีฬาโอลิมปิก
3.http://www.youtube.com/watch?v=srP707qzMQg การออกกาํลงักาย
4.http://www.dpe.go.th/about/ กรมพลศึกษา
5.http://www.youtube.com/watch?v=QMeKQGZNN9Q สมรรถภาพทางร่างกาย 
6.http://www.youtube.com/watch?v=8jmbCTqrCDE
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