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ABSTRACT  

 The aim of this study was to quantify and compare the physiological response, movement demand, 

and technical skill characteristics encountered during a basketball small-sided games (SSG) with one hoop 

and two hoops format. Twelve male basketball players (18–22 yrs) from Kasetsart University, Kamphaeng-sean 

campus were recruited to participate. The subjects were assigned into four balanced teams with 3 players in 

each team. All players performed small-sided games training 3v3 on a half court (14x15m) consisting of 2 x5 

min duration with 30-second active recovery between bouts, each team played the two SSG (one hoop and two 

hoop) against each other in a random order. During the different SSG formats, Heart Rate and speed in each 

activity were monitored in every player and were measured using the Polar Team Pro System. The games were 

video recorded and afterwards the technical demands were notated with Dartfish ProS software. Data were 

analyzed using mean, standard deviation, and t-test dependent at the 0.05 level of significance. 

 The results show that the SSG with one hoop significantly higher heart rate values compared with the 

SSG with two hoops (p < 0.05) and the total distance covered was lower during SSG with one hoop than SSG 

with two hoops (p<.05).  Furthermore, the number of two-point shooting was significantly lower during SSG with 

one hoop compared with SSG with two hoops (p < 0.05) while the number of three-point shooting was higher 

during SSG with one hoop than SSG with two hoops (p<.05). These data suggest that two SSG formats could 

be prescribed for squad management to target conditioning stimuli for specific basketball players  
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นิพนธ์ต้นฉบบั 

การเปรียบเทยีบการตอบสนองทางสรีรวทิยา ปริมาณการเคลืJอนทีJและทกัษะทีJใช้ขณะฝึกบาสเกตบอล 

เกมสนามเล็ก ในรูปแบบการทาํคะแนนโดยใช้หนึJงห่วงและสองห่วง 

ณภทัร โรจนศลิปะ  นิรอมลี มะกาเจ* และพรพล พิมพาพร 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน อําเภอกําแพงแสน จงัหวดันครปฐม 73140 

บทคัดย่อ 

 การวิจยัครั vงนี v มีวตัถปุระสงค์เพื7อเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื7อนที7และทกัษะที7ใช้

ขณะฝึกบาสเกตบอลเกมสนามเล็กระหว่างรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้  j ห่วงและl ห่วง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา

บาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน อาย ุj� – ll ปี จํานวน jl คน  แบ่งกลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็น » ทีม ๆ ละ � คน โดยกลุ่มตวัอย่างทั vงหมดจะได้รับการสุ่มให้ฝึกเกมสนามเล็กครบทั vงสองรูปแบบ (j ห่วงและl 

ห่วง) ในพื vนที7ขนาดครึ7งสนาม (14x15 ) เมตร ข้างละ � ต่อ � คน เป็นระยะเวลา 2 X 5 นาที พกัระหว่างชุด 2 นาที ตาม

โปรแกรมที7ได้กําหนด  ในขณะฝึกเกมสนามเล็กที7แตกต่างกันทั vงสองรูปแบบ ผู้ วิจยัจะทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 

ระยะทางการเคลื7อนที7ที7ความเร็วระดบัตา่ง ๆ  โดยใช้ชดุอปุกรณ์ Polar Team Pro และวิเคราะห์จํานวนครั vงของทกัษะตา่ง 

ๆ โดยบนัทกึวิดีโอและนํามาวิเคราะห์ภายหลงัโดยใช้โปรแกรม Dartfish ProS นําข้อมลูที7ได้ไปวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ 

t-test dependent กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7ระดบั «.«� 

 ผลการวิจยั พบว่า อตัราการเต้นของหวัใจ ระดบัความหนกัของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุจากการฝึกเกมสนาม

เลก็รูปแบบ j หว่ง จะสงูกวา่การฝึกรูปแบบ l หว่ง (P<.«�) และระยะทางการเคลื7อนที7จากการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบ j 

ห่วง จะน้อยกว่ารูปแบบ l ห่วง (P<.«�) นอกจากนั vน การวิเคราะห์ทกัษะที7ใช้ พบว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ j ห่วง

จะใช้ทกัษะการชู้ตใต้แปน้ในจํานวนครั vงที7น้อยกวา่และใช้ทกัษะการชู้ต � คะแนนในจํานวนครั vงที7มากกวา่การฝึกเกมสนาม

เล็กรูปแบบ l ห่วง (P<.«�) ข้อมลูที7ได้จากการวิจยันี v สรุปได้ว่า การฝึกเกมสนามเล็กทั vงสองรูปแบบ สามารถนําไปใช้ใน

การจดัรูปแบบการฝึกซ้อมให้กบันกักีฬาบาสเกตบอลได้ 

 

(วารสารวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2567; 24(2):47-60) 

 

คาํสาํคัญ: การฝึกบาสเกตบอลเกมสนามเลก็/การตอบสนองทางสรีรวิทยา/ปริมาณการเคลื7อนที7 /ทกัษะที7ใช้ 
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บทนํา 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาที7นิยมเลน่กนัอยา่งแพร่หลาย  มีการบรรจใุห้มีการแขง่ขนัในรายการสําคญัตา่ง ๆ มากมาย

ทั vงในระดบัชาติและระดบันานาชาติ ในการแขง่ขนับาสเกตบอล นกักีฬาจะต้องสร้างโอกาสในการเลน่เกมรุกโดยใช้วิธีการ

ตา่ง ๆ ในการเข้าไปทําแต้มโดยการโยนบอลให้ลงหว่งให้ได้แต้มมากที7สดุจงึจะทําให้ทีมชนะ ขณะที7ฝ่ายที7เลน่เป็นเกมรับ ก็

จะต้องป้องกันไม่ให้ฝ่ายรุกทําแต้มโดยการโยนบอลลงห่วงได้ ดงันั vนบาสเกตบอลจึงเป็นกีฬาที7มีรูปแบบเกมการเล่นที7

รวดเร็วและมีโอกาสทําแต้มตลอดเวลา1  จากการศึกษาลกัษณะธรรมชาติของกีฬาบาสเกตบอล จะเป็นกีฬาที7มีระดบั

ความหนกัสงู ตลอดเกมการแข่งขนั นกักีฬาจะมีอตัราการเต้นของหวัใจเฉลี7ยอยู่ในช่วงระหวา่ง 165-188 ครั vงตอ่นาที และ

มีระดบัความเข้มข้นของกรดแลคติกอยู่ในช่วง 6.8-8.5 มิลลิโมลต่อลิตร 2  สอดคล้องกับงานวิจัยที7ได้ศึกษาก่อนหน้าที7

พบว่า ในขณะแข่งขนันกักีฬาบาสเกตบอล มีค่าเฉลี7ยสงูสดุของอตัราการเต้นของหวัใจเฉลี7ยที7 171 ครั vง/นาที และมีระดบั

ความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดเท่ากบั 5.5 มิลลิโมล/ลิตร3 ซึ7งจากงานวิจยัข้างต้น จะเห็นได้วา่บาสเกตบอลเป็นกีฬา

ที7ต้องใช้ความหนกัระดบัสงู ซึ7งการเคลื7อนที7ของนกักีฬาในกิจกรรมระดบัสงูนั vนมกัจะใช้ในสถานการณ์ที7สําคญั ๆ ขณะการ

แข่งขนั เช่น จงัหวะเลี vยงหลบฝ่ายตรงข้ามเพื7อเข้าทําแต้ม หรือการที7ฝ่ายรับเปลี7ยนมาเล่นเกมโต้กลบัเพื7อทําแต้ม เป็นต้น 

ซึ7งสมรรถภาพด้านความอดทนแบบแอโรบิค (aerobic endurance) และแบบแอนแอโรบิค (anaerobic endurance) เป็น

สมรรถภาพที7สําคญัอยา่งยิ7งที7จะต้องใช้ในขณะแขง่ขนัของนกักีฬาบาสเกตบอล 1   

โดยทั7วไปรูปแบบเกมสนามเล็ก (small side game :SSG) เป็นการฝึกที7รูปแบบหนึ7งที7มีความเฉพาะเจาะจงกบั

กีฬา นิยมนํามาใช้ในการฝึกกีฬาบาสเกตบอล เพื7อพฒันาความอดทนแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค 4  นอกจากนั vนยงั

สามารถนํามาพฒันาทกัษะทางด้านเทคนิคและกลยทุธ์ในกีฬาบาสเกตบอลได้อีกด้วย 5  โดยรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็

ในกีฬาบาสเกตบอลนั vนสามารถนํามาใช้ฝึกได้หลายรูปแบบ เช่น การลดจํานวนผู้ เล่นขนาดต่าง ๆ เช่น การฝึกโดยใช้

จํานวนข้างละ 2vs2  6,7 จํานวนข้างละ 3vs3  8-10  และจํานวนข้างละ 4vs4 4-8 หรือการฝึกโดยลดขนาดสนามลง เช่นการฝึก

โดยใช้ครึ7งสนาม 14x15 เมตร จากสนามปกติซึ7งเท่ากบั 28 x15 เมตร  5 เป็นต้น ทั vงนี vขึ vนอยู่กบัการฝึกแต่ละรูปแบบว่ามี

วตัถปุระสงค์ในการนํามาใช้พฒันานกักีฬาด้านใด  

เนื7องจากการฝึกเกมสนามเล็ก เป็นการฝึกที7มีการลดจํานวนของผู้ เลน่ลงและมีการการย่อพื vนที7ขนาดสนามให้มี

ขนาดเล็กลง ทําให้นักกีฬามีพื vนที7ในใช้ทักษะต่างๆ  เช่น การรับส่งบอล การทําคะแนนที7จํากัด ทําให้ต้องเคลื7อนที7

ตลอดเวลา ซึ7งวิธีการฝึกรูปแบบดงักลา่วนี v จงึเป็นที7นิยมในการนํามาใช้พฒันาสมรรถนะและความสามารถด้านตา่งๆ ของ

นกักีฬาบาสเกตบอล เนื7องจากมีรูปแบบการฝึกที7มีความสอดคล้องและเฉพาะเจาะจงทั vงระดบัความหนกัและกิจกรรมที7ใช้

ในการแข่งขันบาสเกตบอล  ดังนั vนในปัจจุบัน จึงได้มีงานวิจัยที7ได้ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้เกมสนามเล็กในกีฬา

บาสเกตบอลอย่างแพร่หลาย 5, 7-10  รวมถึงการพยายามคิดค้นพัฒนารูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบใหม่ ๆ เพื7อ

นํามาใช้ในฝึกซ้อมและพฒันานกักีฬาบาสเกตบอลให้มีประสทิธิภาพมากที7สดุ 

จากเหตผุลและความสําคญัข้างต้น ผู้ วิจยัจึงมีความสนใจที7จะพฒันารูปแบบการฝึกจากเกมสนามเล็กในกีฬา

บาสเกตบอลในรูปแบบใหม่ เพื7อให้แบบฝึกเกมสนามเล็กมีความหลากหลายและประสิทธิภาพมากขึ vน สามารถนํามา

พฒันาความสามารถด้านต่าง ๆ ของนกักีฬาทั vงด้านสมรรถภาพทางกายและทกัษะการเล่น รวมทั vงเพิ7มระดบัภาระงาน 

(load) ของการฝึกเกมสนามเล็กให้มีความเข้มข้นมากขึ vน ทั vงภาระงานภายใน (internal load) และภาระงานภายนอก 

(internal load) โดยจะกําหนดรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กจากการใช้ห่วงเพื7อทําคะแนน (hoop) ในจํานวนที7แตกต่างกนั

ระหว่างรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ 1 ห่วงกบัการใช้ 2 ห่วง ซึ7งในการฝึกเกมสนามเล็กที7ผู้วิจยัได้นํามาใช้การวิจยั จะลด

จํานวนผู้ เล่นเหลือข้างละ 3 คน (3v3) ในสนามขนาด 14x15 เมตร ซึ7งเป็นลดขนาดสนามลงมาครึ7งสนามจากสนามปกติ  

โดยผู้วิจยัมุ่งที7จะศกึษาถึงผลที7มีต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา ซึ7งได้แก่อตัราการเต้นของหวัใจและอตัราการรับรู้ความ

เหนื7อย ปริมาณการเคลื7อนที7 ซึ7งประกอบด้วย ระยะและทกัษะที7ใช้ในขณะฝึกเกมสนามเล็ก ซึ7งประโยชน์ที7ได้จากการวิจยั
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ครั vงนี v จะทําให้ได้รูปแบบการฝึกซ้อมเกมสนามเลก็รูปแบบใหม ่ๆ ให้กบัผู้ ฝึกสอนสามารถนําไปใช้ในการพฒันาสมรรถภาพ

ทางกาย ทกัษะและแทคติกการเล่นในนกักีฬาบาสเกตบอล ซึ7งจะเป็นแนวทางหนึ7งสําหรับพฒันาความสามารถของกีฬา

บาสเกตบอลให้มีประสทิธิภาพมากขึ vนตอ่ไปได้ 

วัตถุประสงค์ 

เพื7อศกึษาและเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื7อนที7 และปริมาณการทกัษะที7ใช้ขณะฝึก

เกมสนามเลก็ ระหวา่งการกําหนดใช้หว่งสําหรับทําคะแนน j หว่ง และ l หว่ง ในนกักีฬาบาสเกตบอล 

วธีิการดาํเนินการวจิยั 

การวิจยัในครั vงนี v ได้ผ่านการอนุมตัิให้ดําเนินการวิจยัจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย์ 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน ตามโครงการวิจยัรหสั KUREC-KPS65/053  

กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที7ใช้ในการวิจยั เป็นนกับาสเกตบอลเพศชาย จํานวน jl คน ของมหาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต

กําแพงแสน อายุ j� – l2 ปี โดยผู้ วิจัยได้คํานวณขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้ข้อมูลตวัแปรอัตราการเต้นของหัวใจจาก

งานวิจัยก่อนหน้า 10 มากําหนดค่าอํานาจการทดสอบ (Power of test; 𝛽) ที7 «.8 ค่าความคลาดเคลื7อนที7ยอมรับได้ 

(Probable error; 𝛼) ที7 «.«� ได้ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที7 j.l  คํานวณขนาดกลุ่มตวัอย่างได้ทั vงหมด � 

คน และป้องกันการสูญหายของกลุ่มตวัอย่างและเพื7อให้กลุ่มตวัอย่างมีจํานวนครบตามกระบวนการที7ต้องมีแบ่งกลุ่ม

นกักีฬาออกเป็น » ทีม ทีมละ � คน ผู้วิจยัจงึเพิ7มกลุม่ตวัอยา่งอีกจํานวน » คน รวมกลุม่ตวัอยา่งทั vงหมดเป็น jl คน  

นํากลุ่มตวัอย่างทั vง jl คนซึ7งแบ่งเป็น » ทีม ๆ ละ � คน  มากําหนดเป็นทีมสําหรับดําเนินการฝึกเกมสนามเล็ก 

โดยรูปแบบเกมสนามเล็กที7ใช้ในการวิจัยครั vงนี v จะใช้ผู้ เล่นข้างละ 3 คน (3v3) ในขนาดสนาม 14 x 15 เมตรโดยมีการ

กําหนดการทําคะแนน โดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง  ซึ7งในแตล่ะทีมจะประกอบไปด้วยผู้ เลน่ตําแหน่งเซน็เตอร์ (Center) j คน 

ตําแหน่งฟอร์เวิร์ด (Forward) j คน และตําแหน่งการ์ด (Guard) j คน โดย ทั vง 4 ทีมจะถกูจบัฉลากว่าจะอยู่ ทีม A B C 

หรือทีม D  และจะฝึกซ้อมเกมสนามเลก็ครบทั vง 2 รูปแบบ โดยพบกนัหมด ตามโปรแกรมที7ผู้วิจยักําหนดขึ vนดงันี v 

 

 รูปแบบเกมสนามเลก็โดยใช้ 1 หว่ง รูปแบบเกมสนามเลก็โดยใช้ 2 หว่ง 

วนัที7 1 ทีม A  vs  ทีม B ทีม C  vs  ทีม D 

วนัที7 2  ทีม C  vs  ทีม D ทีม A  vs  ทีม B 

วนัที7 3 ทีม A  vs  ทีม C ทีม B  vs  ทีม D 

วนัที7 4  ทีม B  vs  ทีม D ทีม A  vs  ทีม C 

วนัที7 5 ทีม A  vs  ทีม D ทีม B vs  ทีม C 

วนัที7 6  ทีม B  vs  ทีม C ทีม A  vs  ทีม D 

  

จากโปรแกรมที7ผู้ วิจยักําหนดข้างต้น จะทําให้กลุ่มตวัอย่างทั vง 12 คน ซึ7งอยู่ในแต่ละทีม ได้รับโปรแกรมการฝึก

เกมสนามเลก็ ได้ครบทั vงสองรูปแบบ ทั vงรูปแบบการทําคะแนน โดยใช้ j หว่ง และการกําหนดการทําคะแนน โดยใช้ l หว่ง  

โดยจะได้รับโปรแกรมการฝึกรูปแบบละ 3 เกม รวมการฝึกทั vงสองรูปแบบ เป็น 6 เกม 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.ทําการทดสอบสมรรถภาพด้านแอโรบิคหรือความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุของกลุม่ตวัอยา่งทั vง 12 คน 

โดยใช้การทดสอบ The Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level (The Yo-Yo IR1) 11  เพื7อนําไปแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 4 ทีม ๆ ละ � คน โดยการแบ่งทีมนั vน คณะผู้ วิจยัจะให้ผู้ ฝึกสอนเป็นคนแบ่งโดยให้ระดบัความสามารถ ทกัษะ 

และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาทั vง 4 ทีม มีระดบัความสามารถอยูใ่นระดบัที7ใกล้เคียงกนั  

2. รูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ที7ผู้วิจยันํามาใช้ในการวิจยั จะใช้ผู้ เลน่ข้างละ 3 คน (3v3) โดยลดขนาดสนามลง

ครึ7งสนามเหลือขนาด14 x 15 เมตร โดยมี 2 รูปแบบ จากการกําหนดใช้ห่วงสําหรับทําคะแนน ที7แตกต่างกันระหว่าง 

จํานวน j ห่วง และจํานวน l ห่วง โดยทั vงสองรูปแบบจะใช้เวลาฝึก ทั vงหมด l รอบ รอบละ � นาที พกัระหว่างรอบ �« 

วินาที และกําหนดเวลาช็อตคลอ็ก (shot clock) ในการแขง่ขนัเป็นเวลา jl วินาที 5  โดยขณะทําการฝึกเกมสนามเลก็ เมื7อ

ลกูบอลออกนอกสนาม ลกูบอลจะถูกปล่อยจากผู้ ฝึกสอนโดยเร็ว เพื7อให้การฝึกเกมสนามเล็กของนกักีฬาต่อเนื7องและ 

ตลอดการฝึก จะมีการกระตุ้นจากผู้ ฝึกสอนตลอดเวลาเพื7อให้กลุม่ตวัอยา่งของแตล่ะทีมใช้เลน่ด้วยความสามารถสงูสดุ 

3. การฝึกเกมสนามเล็กทั vงสองรูปแบบที7นํามาใช้ในการวิจัยครั vงนี v จะใช้เวลาฝึกในระหว่างช่วงเวลา 16.00– 

18.«« น. วนัละ 2 คู่ คู่ละ 1 รูปแบบ สลบัตามที7ผู้วิจยักําหนดในตารางโปรแกรมการฝึก รวมเวลาฝึกทั vงหมด 6 วนั โดยจะ

เว้นระยะเวลาการฝึกหา่ง 48 ชั7วโมง หรือ 2 วนั โดยกลุม่ตวัอยา่งทั vง 12 คน ที7อยูใ่นแตล่ะทีม ซึ7งมี 4 ทีม ๆ ละ 3 คน จะต้อง

ลงฝึกโดยเล่นเกมสนามเล็กโดยต้องเจอทีมต่าง ๆ แบบพบกนัหมดใน รูปแบบละ 3 เกม ดงันั vน กลุ่มตวัอย่างทั vงหมด จะ

ได้รับโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็ ครบทั vงสองรูปแบบ ทั vงรูปแบบการทําคะแนน โดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง   

4. ในการดําเนินการทดลอง กลุ่มตวัอย่างจะต้องทําการอบอุ่นร่างกายก่อนเป็นเวลา 15 นาที ตามโปรแกรมที7

ผู้วิจยักําหนด จากนั vนกลุม่ตวัอย่างทําการฝึกเกมสนามเลก็ตามรูปแบบที7ใช้ในการวิจยัครั vงนี v โดยขณะฝึกเกมสนามเลก็จะ

มีการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ วดัระยะทางและความเร็วในการเคลื7อนที7 รวมถึงทําการบนัทึกวีดีโอสําหรับใช้ในการ

วิเคราะห์ปริมาณทกัษะที7ใช้ตลอดการฝึกเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบ 

5.การวัดการตอบสนองทางสรีรวิทยา จะวัดจากอัตราการเต้นของหัวใจ โดยใช้ชุดอุปกรณ์ Polar Team Pro 

ร่วมกบัซอฟต์แวร์ POLAR Team Pro, version 1.3.1 โดยจะทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจตลอดการฝึกเกมสนามเล็ก

ทั vง 2 ช่วงเวลา (ยกเว้นช่วงพกัระหว่างรอบการฝึก) และจะบนัทึกอตัราการเต้นของหวัใจ (HR) และระดบัความหนกัของ

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ (%HRmax) ของกลุม่ตวัอยา่งแตล่ะคนจากการฝึกเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบ  

6. นําอตัราการเต้นของหวัใจของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคน มากําหนดสดัส่วนของเวลาที7ใช้ (playing time spent) 

จากระดบัความหนกัซึ7งแบง่ได้ทั vงหมด 5 โซน  ดงันี v Zone ที7 1 ความหนกัระดบัเบา (< 75% HRmax) Zone ที7 2 ความหนกั

ระดบัปานกลาง (75-80 % HRmax) Zone ที7 3 ความหนกัระดบัปานกลาง-สงู (81-85 % HRmax) Zone ที7 4 ความหนกั

ระดบัสงู (86–90% HRmax) และ Zone ที7 5 ความหนกัระดบัสงูมาก (> 90% % HRmax) ตามลาํดบั 3   

7. วัดอัตราการรับรู้ความเหนื7อย โดยใช้ The Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) 1-10 scale 12  โดย

การวดัอตัราการรับรู้ความเหนื7อย จะทําการวดัโดยการให้กลุม่ตวัอย่างแจ้งระดบัการรับรู้ความเหนื7อยซึ7งมีคะแนนตั vงแต ่0 

– 10 ทนัทีภายหลงัเสร็จสิ vนการฝึกเกมสนามเลก็ในแตล่ะรอบ 

 8. ปริมาณการเคลื7อนที7 จะวดัจากระยะทางและความเร็วในการเคลื7อนที7ขณะฝึกเกมสนามเล็กจาก ชดุอปุกรณ์ 

Polar Team Pro ร่วมกับซอฟต์แวร์  POLAR Team Pro, version 1.3. โดยความเ ร็วในการเคลื7อนที7 ระดับต่าง  ๆ 

ประกอบด้วย การยืนอยู่กับที7และการเดิน (0–3.9 km/h) การวิ7งเหยาะ (4.0–7.9 km/h),  การวิ7งด้วยความเร็วปานกลาง 

(8.0–13.9 km/h) การวิ7งด้วยความเร็วสงู (14.0–22.0 km/h) และ การวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุ(>22 km/h) ตามลาํดบั 3    

9. การวิเคราะห์ทกัษะที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเล็ก ผู้ วิจยัทําการบนัทึกวีดีโอตลอดการแข่งขนั โดยการตั vงกล้อง

วิดีโอจะวางในแนวสงูประมาณ � เมตรจากพื vนสนาม และตั vงตรงกลางสนามบาสเกตบอล โดยภายหลงัเสร็จสิ vนการแขง่ขนั 
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ผู้ วิจยัทําการวิเคราะห์จํานวนครั vงในการใช้ทกัษะต่าง ๆ ที7นกักีฬาแต่ละคนของทั vงสองทีมใช้ในขณะแข่งขนั โดยวิธีการ 

notation analysis โดยใช้โปรแกรม Dartfish Pro S โดยจําแนกทกัษะตา่ง ๆ ประกอบด้วย จํานวนการสง่บอล จํานวนการ

เลี vยงบอล จํานวนการชู้ตใต้แป้น จํานวนการชู้ตระยะกลาง จํานวนการชู้ต � คะแนน จํานวนการรีบาวด์ จํานวนการแย่ง

บอล จํานวนการสกดับอล และจํานวนการทําบอลสกรีน ตามลาํดบั 3   

10. นําข้อมลูการตอบสนองทางสรีรวิทยา ข้อมลูปริมาณการเคลื7อนที7 และทกัษะที7ใช้ ขณะฝึกเกมสนามเลก็ของ

กลุม่ตวัอย่างซึ7งอยู่ในแต่ละทีม จากการลงเลน่แบบพบกนัหมดจํานวน 3 เกม ในรูปแบบการกําหนดคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง 

และเล่นแบบพบกนัหมด 3 เกมในรูปแบบการกําหนดคะแนนโดยใช้ 2 ห่วงไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยกระบวนการเก็บ

รวบรวมข้อมลู สรุปได้แสดงเป็นตามแผนผงัดงัภาพที7 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพทีJ 1 แผนผงักระบวนการทดลอง 

 

 

 

สถติทิีJใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

ทดสอบการแจกแจงข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สถิติ The Shapiro Wilks W Test หาค่าเฉลี7ยและส่วน

เบี7ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยของตวัแปรการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื7อนที7 และทกัษะที7ใช้

ขณะฝึกเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบ โดยใช้สถิต ิt-test dependent และกําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7ระดบั «.«� 

 



53 
วารสารวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที7 24 ฉบบัที7 l, ธนัวาคม 2567 

Journal of Sports Science and Technology Volume 24, No. 2,  2024 
ผลการวจิยั 

ตารางทีJ 1 ลกัษณะทางกายภาพพื vนฐานของกลุม่ตวัอยา่ง 

ข้อมลูพื vนฐาน 
ของกลุม่ตวัอยา่ง 

รวม 
ทั vงหมด 
 (n=12) 

จําแนกตามทีม 

ทีม A 
(n=3) 

ทีม B 
(n=3) 

ทีม C 
(n=3) 

ทีม D 
(n=3) 

อาย ุ(ปี) 20.1 ± 0.7 20.3 ± 0.6 19.7 ± 0.6 19.7 ± 0.6 20.7 ± 0.6 
นํ vาหนกั (กิโลกรัม) 79.8 ± 22.1 78.0 ± 11.3 79.4 ± 22.9 89.4 ± 38.2 72.2 ± 18.2 
สว่นสงู (เซนตเิมตร) 179.8 ± 6.8 180.7 ± 1.2 179.7 ± 8.5 181.7 ± 5.7 177.3 ± 11.4 
ไขมนัในร่างกาย  (%) 16.8 ± 6.9 17.1 ± 5.7 15.2 ± 7.5 19.8 ± 11.5 15.2 ± 4.8 
การใช้ออกซเิจนสงูสดุ  
(มล./กก./นาที) 

42.9 ± 2.1 43.5 ± 0.6 43.9 ± 0.7 41.00 ± 2.4 43.3 ± 3.2 

จากตารางที7 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างทั vง 4 ทีม มีค่าเฉลี7ยของอายุ นํ vาหนัก ส่วนสูงและการใช้ออกซิเจนสูงสุด

ใกล้เคียงกนั โดยกลุม่ตวัอยา่งทั vงหมด มีอายเุฉลี7ย l«.1 ± 0.7 ปี นํ vาหนกั �¼.8 ± 22.1 กิโลกรัม สว่นสงูเทา่กบั j�¼.� ± �.8 

เซนตเิมตร ไขมนัในร่างกาย j�.�j ± �.¼� % และอตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ เทา่กบั 42.9 ± 2.1 มล./กก./นาที ตามลาํดบั  

ตารางทีJ 2 การเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยและสว่นเบี7ยงเบนมาตรฐานของการตอบสนองทางสรีรวิทยา ระหวา่งการฝึก 

เกมสนามเลก็รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง 

การตอบสนองทางสรีรวิทยา 
และปริมาณการเคลื7อนที7 

รูปแบบเกมสนามเลก็  
t P-Valuej หว่ง 

(n=12) 
l หว่ง 
(n=12) 

อตัราการเต้นของหวัใจ (ครั vง/นาที) 190.00 ± 7.31 182.17 ± 6.32 3.96 0.00* 
ระดบัความหนกั (%HRmax)  96.42 ± 4.12 92.33 ± 4.03 4.16 0.00* 
อตัราการรับรู้ความเหนื7อย (สเกล 1-10) 6.92 ± 0.67 7.50 ± 0.67 -2.55 0.03* 

* P<.05 

จากตารางที7 2 พบวา่ การตอบสนองทางสรีรวิทยาทั vงอตัราการเต้นของหวัใจ ระดบัความหนกัของอตัราการเต้น

หวัใจสงูสดุและอตัราการรับรู้ความเหนื7อย ระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง 

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7ระดบั .05  
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ภาพทีJ  2 การเปรียบเทียบเวลาที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเลก็ ระหวา่งรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ l หว่งที7ความ 

หนกัระดบัตา่ง ๆ  

จากภาพที7 2 พบวา่ ที7ความหนกัระดบัเบา (< 75%HRmax) การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ 1 

หว่งจะใช้เวลาในสดัสว่นที7มากกวา่การฝึกเกมสนามเลก็โดยใช้ 2 หว่ง อยา่งมีนยัสําคญัที7ระดบั .05 สว่นที7ระดบัความหนกั

ปานกลาง (75-80%HRmax) ระดบัปานกลาง-สงู (81< 85%HRmax)  ระดบัความหนกัสงู (< 86-90%HRmax) และระดบั

ความหนกัสงูมาก (< 90%HRmax)  พบวา่ การฝึกเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบใช้เวลาในสดัสว่นที7ไมแ่ตกตา่งกนั  

 

ตารางทีJ 3 การเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยและสว่นเบี7ยงเบนมาตรฐานของปริมาณการเคลื7อนที7ระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็ 

รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง 

ปริมาณการเคลื7อนที7 
รูปแบบเกมสนามเลก็  

t P-Value j หว่ง 
(n=12) 

l หว่ง 
(n=12) 

ระยะทางทั vงหมด (กิโลเมตร) 1012.7 ± 158.5 1097.2 ± 157.9 -5.98 0.00* 
การวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุ (ครั vง)  0.00 ± 0.00 1.7 ± 0.39 -1.48 0.17 

* P<.05 

 

จากตารางที7 3 พบวา่ ปริมาณการเคลื7อนที7ในสว่นของระยะทางทั vงหมดระหวา่งการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการ

ทําคะแนนโดยใช้ j ห่วง และ l ห่วง แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .05 ส่วนจํานวนครั vงของการวิ7งด้วย

ความเร็วสงูสดุที7ได้จากการฝึกทเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบไมแ่ตกตา่งกนั 
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ภาพทีJ  3 การเปรียบเทียบเวลาที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเลก็ ระหวา่งรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง  

  ที7ความเร็วระดบัตา่ง ๆ 

จากภาพที7 3 พบว่า เวลาที7ใช้ในการยืนและการเดิน การวิ7งด้วยความเร็วปานกลาง การวิ7งด้วยความเร็วสงู และ

การวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุ ระหว่างเกมรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j ห่วง และ l ห่วง แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิตทีิ7ระดบั .05  สว่นเวลาที7ใช้ในการวิ7งเหยาะ จากการฝึกเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบไมแ่ตกตา่งกนั 

 

ตารางทีJ 4 การเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยและสว่นเบี7ยงเบนมาตรฐานของทกัษะที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเลก็ ระหวา่ง 

รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ l หว่ง 

ทกัษะที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเลก็ 
รูปแบบเกมสนามเลก็  

t P-Value j หว่ง 
(n=12) 

l หว่ง 
(n=12) 

การสง่บอล (ครั vง) 14.58 ± 5.47 15.42 ± 4.78  -0.82 0.43 
การเลี vยงบอล (ครั vง) 13.75 ± 2.34 13.92 ± 2.84 -0.26 0.80 
การชู้ตใต้แปน้ (ครั vง) 5.58 ± 2.07 9.00 ± 3.22 -3.22 0.01* 
การชู้ตระยะกลาง (ครั vง) 3.08 ± 1.83 2.92 ± 1.68 0.52 0.62 
การชู้ต � คะแนน (ครั vง) 2.83 ± 2.69 1.67 ± 1.78 2.31 0.04* 
การรีบาวด์ (ครั vง) 6.33 ± 2.84 7.08 ± 2.68 -1.25 0.25 
การแยง่บอล (ครั vง) 1.00 ± 0.95 1.17 ± 0.72 -0.56 0.59 
การสกดับอล (ครั vง) 0.17 ± 0.39 0.17 ± 0.39 0.00 1.00 
การทําบอลสกีน (ครั vง) 0.67 ± 1.16 0.17 ± 0.39 1.92 0.08 

* P<.05 
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ตารางที7 4 พบวา่ ทกัษะการชู้ตใต้แปน้และทกัษะการชู้ต 3 คะแนน ขณะฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการทําคะแนน

โดยใช้ j หว่ง และ 2 หว่ง มีจํานวนครั vงแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .05 สว่นทกัษะการสง่บอล ทกัษะการ

เลี vยงบอล ทกัษะการรีบาวด์ ทกัษะการแย่งบอล ทกัษะการสกดับอลและทกัษะการทําบอลสกรีนขณะฝึกเกมสนามเลก็ทั vง

สองรูปแบบไมแ่ตกตา่งกนั  

 

การอภปิรายผล 

 

การวิจยัครั vงนี v ผู้ วิจยัได้อภิปรายผลการวิจยัตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยัที7ต้องการปรียบเทียบความแตกต่าง

ของการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื7อนที7 และปริมาณการทักษะที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเล็ก ระหว่างการ

กําหนดใช้หว่งสาํหรับทําคะแนน j หว่ง และ l หว่ง ในนกักีฬาบาสเกตบอลตามหวัข้อดงันี v 

 

1.การเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยาจากการฝึกเกมสนามเลก็ 2 รูปแบบ 

จากผลการวิจัยในตารางที7 2 ซึ7งแสดงการเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยา ระหว่างเกมสนามเล็ก 

รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้  j หว่ง และ l หว่ง พบวา่ อตัราการเต้นของหวัใจ และระดบัความหนกัจากการฝึกเกมสนาม

เลก็โดยการกําหนดการทําคะแนนรูปแบบ 1 หว่ง และ 2 หว่งแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .05 โดยการฝึก

เกมสนามเลก็โดยใช้ 1 หว่ง มีอตัราการเต้นของหวัใจและระดบัความหนกั (%HRmax) ซึ7งสงูกวา่การฝึกเกมสนามเลก็ โดย

ใช้ 2 ห่วง ทั vงนี vเนื7องจาก การฝึกเกมสนามเล็กโดยการเลน่ 1 ห่วง นกักีฬาจะต้องเคลื7อนที7ตลอดเวลา ฝ่ายรุกต้องพยายาม

ทําคะแนนในขณะที7นกักีฬาที7เป็นฝ่ายรับต้องพยายามแยง่บอลเพื7อมาครอบครองบอลและทําคะแนน ซึ7งการที7มี 1 หว่ง จะ

มีความเข้มข้นของเกมสูงมาก เพราะนักกีฬาทั vงสองทีมต้องเคลื7อนที7ด้วยความเร็วในพื vนที7แคบ ๆ หลากหลายระดับ 

สอดคล้องกบังานวิจยัก่อนหน้านี v 13 ที7ได้รายงานว่า การเล่นบาสเกตบอล (3V3) ซึ7งจะต้องทําคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง จะมี

ระดบัความหนกัมากกวา่การเลน่บาสเกตบอลรูปแบบปกติข้างละ (5V5) เนื7องจากการเลน่แบบ 3v3 การทําคะแนนในแต้ม

จะใช้เวลาที7สั vนกว่า เนื7องจากมี 1 ห่วง และเกมการเล่นจะเร็วกว่า เนื7องจากจํานวนผู้ เล่นน้อยกว่า ดงันั vนนกักีฬาจะต้อง

เคลื7อนที7เพื7อหาพื vนที7ในการเลน่เกมรุกเพื7อทําคะแนนตลอดเวลา นอกจากนั vนจะมีระยะเวลาการพกัที7น้อยกวา่เมื7อเทียบกบั

การเลน่บาสเกตบอลแบบปกติ ดงันั vนในงานวิจยัครั vงนี v อตัราการเต้นของหวัใจของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 1 ห่วงจึง

สงูกวา่การฝึกเกมสนามเลก็ในรูปแบบที7ใช้สองหว่งทําคะแนน 

ในการวิจยัครั vงนี v ผู้ วิจยัใช้ระยะเวลาในการฝึก 2 x 5 นาทีและพกั 30 วินาที และกําหนดเวลาช็อตคล็อก (shot 

clock)ในการฝึกเท่ากบั 12 วินาที 5  โดยอตัราการเต้นของหวัใจและระดบัความหนกัที7ได้ในการวิจยัครั vงนี v สอดคล้องกบั

งานวจิยัของ McInnes et.al 2  ที7พบวา่ ตลอดเกมการแขง่ขนั นกักีฬาบาสเกตบอลจะมีอตัราการเต้นของหวัใจเฉลี7ยในขณะ

แข่งขนัอยู่ในช่วงระหวา่ง 165-188 ครั vงตอ่นาที และมีระดบัความหนกัที7คิดเป็นเปอร์เซ็นต์อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุอยู่

ในช่วง 92-96%HRmaz  ตามลําดับ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sampaio et.al 8  ที7ได้ศึกษาการตอบสนองทาง

สรีรวิทยาของผู้ เล่นบาสเกตบอลชายในเกม 3 ต่อ 3 และ 4 ต่อ 4 ในขนาดสนามที7มีพื vนที7ต่อผู้ เล่นเท่ากบั 12 ตารางเมตร 

และ 16.8 ตารางเมตร ซึ7งพบว่ารูปแบบการฝึกทั vงสองรูปแบบ ทําให้มีความต้องการทางสรีรวิทยาสงูขึ vน โดยนกักีฬาจะใช้

ระดบัความหนกั >80% ของ HRmax ตลอดการฝึกซ้อม 

สําหรับอตัราการรับรู้ความเหนื7อย (RPE) ที7วดัได้จากการฝึกเกมสนามเล็กทั vงสองรูปแบบ พบว่า แตกต่างกัน

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .05 โดยการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบ 1 ห่วงมี RPE เท่ากบั 6.92 ± 0.67  ส่วนการฝึก

เกมสนามเลก็รูปแบบ 2 ห่วง มี RPE เท่ากบั 7.50 ± 0.67 ทั vงนี vเนื7องจาก การเลน่เกมสนามเลก็รูปแบบ 2 ห่วง นกักีฬาต้อง
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วิ7งในทิศทางขึ vนลง สลบัการเลน่เกมรับและเกมรุก ซึ7งต่างกบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 1 ห่วง นกักีฬาจึงอาจจะรู้สกึว่า

ในการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วงทํางานหนกัมากกว่ารู้สกึเหนื7อยมากกว่า คา่ RPE จงึมีคา่เฉลี7ยที7สงูกว่า อย่างไรก็ดี 

ค่า RPE ที7ได้จากจากฝึกเกมสนามเล็กทั vงสองรูปแบบในงานวิจยัครั vงนี v มีค่าใกล้เคียงกบังานวิจยัของ Castagna, et.al 6   

ที7ศึกษาระดบัความหนกัของการฝึกซ้อมบาสเกตบอลและ มีค่า RPE อยู่ในช่วง 6-8 คะแนน ซึ7งค่า RPE เป็นมาตรวดัที7

ประกอบด้วยการทํางานด้านสรีรจิตวิทยา เมื7อออกกําลงักายหรือปฏิบตัิกิจกรรมที7มีความหนกัเพิ7มขึ vน ค่า RPE ก็จะมีค่า

สงูขึ vนด้วย เมื7อความหนกัของงานมากขึ vน ร่างกายจะเกิดความเมื7อยล้า เป็นผลให้มีการเปลี7ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพิ7มขึ vน 

ส่งผลถึงการรับรู้ของสภาพจิตใจและอตัราการรับรู้ความเหนื7อยได้ 14 ดงันั vนค่า RPE จึงสามารถนํามาใช้ในการกําหนด

ความหนกัในการออกกําลงักายรวมทั vงการฝึกได้ อยา่งไรก็ดี เนื7องจากคา่ RPE เป็นการวดัจากการสอบถามจากความรู้สกึ 

ซึ7งถ้ากลุ่มตัวอย่างไม่เข้าใจถึงความหมายของระดับอัตราการรับรู้ความเหนื7อยที7ถูกต้องก็จะส่งผลทําให้เกิดความ

คลาดเคลื7อนได้งา่ย หากกลุม่ตวัอยา่งไมเ่ข้าใจและสามารถแยกแยะระดบัความหนกัโดยใช้คา่ RPE ได้ดีเทา่ที7ควร  

 ในสว่นของเวลาที7ใช้ขณะฝึกเกมสนามเลก็ที7ความหนกัระดบัตา่ง ๆ ซึ7งแสดงในภาพที7 2 พบวา่ ตลอดการฝึกเกม

สนามเล็กทั vงสองรูปแบบ นักกีฬาจะใช้สัดส่วนในระดับความหนัก โซนที7 4 ระดับสูง (86–90% HRmax) มากที7สุด 

สอดคล้องกบังานวิจยัของ Sampaio et.al 8  ที7รายงานว่า มากกว่า 50% ของ ตลอดระยะเวลาการฝึกเกมสนามเล็ก จะ

สามารถกระตุ้นให้นกักีฬาใช้ความหนกัระดบัสงู (>80%HRmax) นอกจากนั vนในภาพที7 2 พบว่า ที7ความหนกัโซนที7 1 ซึ7ง

เป็นความหนกัระดบัเบา (< 75% HRmax) การฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ j ห่วง จะใช้เวลาไป 4.58 % ของการระยะเวลา

การฝึกทั vงหมด ซึ7งมากกว่าการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 2 ห่วง ซึ7งใช้ไป 2.00% ของเวลาการฝึกทั vงหมด ทั vงนี vเนื7องจากผล

ของการกําหนดแบบฝึกของแต่ละรูปแบบ การฝึกเกมสนามเล็ก โดยใช้ 1 ห่วง ในกฎของการเล่นเมื7อทีมที7ได้ครอบครอง

บอลสามารถทําคะแนนได้ ทีมที7เสียคะแนนจะต้องทําการเก็บลกูบอลใต้แป้นแล้วทําการเลี vยงหรือส่งบอลออกนอกเส้น 3 

คะแนนเพื7อที7ทีมของตนเองจะสามารถทําคะแนนได้ ถ้ายงัไม่มีการออกนอกเส้น 3 คะแนนเพื7อทําการรีเซ็ตจะไม่สามารถ

ทําคะแนนได้ ด้วยเหตผุลนี vจึงทําให้รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 1 ห่วงมีค่าอตัราการเต้นของหวัใจโซนที7 1 สงูกว่า

รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 2 ห่วง ซึ7งเมื7อทีมตรงข้ามทําคะแนนสําเร็จทีมที7เสียคะแนนสามารถรับบอลมาและทํา

การสง่บอลหลงัเส้นออกตรงจดุใต้แปน้และทําการเลน่ตอ่ได้  นอกจากนั vน ในการฝึกเกมสนามเลก็โดยใช้ 2 หว่ง นกักีฬาจะ

มีการเลน่เกมรุกเกมรับเพื7อทําคะแนนสลบักนัคนละฝั7ง มีทิศทางเปา้หมายการวิ7งที7ชดัเจน มีหว่งสําหรับการทําประตขูองฝั7ง

ตรงข้ามและฝั7งทีมตวัเองอยู่คนละฝั7ง นกักีฬาจะต้องวิ7ง ขึ vนลงตลอดเวลาของการฝึก จงึสง่ผลให้มีระยะเวลาการพกั ซึ7งใช้

ความหนกัที7ระดบั < 75% HRmax น้อยกวา่การฝึกเกมสนามเลก็โดยรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง ซึ7งมีเวลาการพกั

ที7นานกวา่ เนื7องจากรูปแบบการฝึกนกักีฬาจะต้องทําคะแนนโดยใช้หว่งฝั7งเดียว นกักีฬาจงึต้องใช้การวิ7งพื vนที7รอบ ๆ หว่งใน

ทิศทางด้านเดียวเพื7อทําคะแนนสําหรับเกมรุก และปอ้งกนัการทําประตสูําหรับเกมรับ ในสว่นของระดบัความหนกัโซนที7 2 

3 4 และ 5 ที7ผลการทดลองครั vงนี v พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั เนื7องจากในมีการกําหนดระยะเวลาการฝึก 2 x 5 นาที/พกั 

30 วินาที และกําหนดเวลาช็อตคลอ็กในการฝึกเทา่กบั 12 วินาทีที7เหมือนกนัจงึทําให้ในชว่งโซนที7 2 3 4 และ 5 ของทั vงสอง

รูปแบบนั vนมีคา่ที7ไมแ่ตกตา่งกนั  

 

2.การเปรียบเทียบปริมาณการเคลื7อนที7จากการฝึกเกมสนามเลก็ 2 รูปแบบ 

 ปริมาณการเคลื7อนที7จากการวิจยัครั vงนี v ผู้วิจยัจะวดัจากระยะทางในการเคลื7อนที7ทั vงหมดของการฝึก จํานวนครั vง

ในการวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุ (sprint) และเวลาที7ใช้ในการฝึกตามระดบัความเร็วระดบัตา่ง ๆ  โดยผลการวิจยัในตารางที7 3 

พบว่า ระยะทางในการเคลื7อนที7ทั vงหมดของการฝึก จากการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j ห่วง และ l 

ห่วงแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .05 ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่าระยะทางการเคลื7อนที7ของการฝึกเกม

สนามเล็กรูปแบบ 1 ห่วงเท่ากับ 1.01 กิโลเมตร ส่วนการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วงเท่ากับ 1.10 กิโลเมตร ซึ7ง
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ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า การกําหนดรูปแบบกติกาการทําคะแนนที7แตกต่างกนัส่งผลต่อระยะทางในการเคลื7อนที7ของ

นกักีฬาแตกตา่งกนัด้วย  ในการเคลื7อนที7จากการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการโดยใช้ 1 ห่วง จะใช้ระยะทางที7น้อยกวา่การ

ฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วง เนื7องจากจะมีเคลื7อนที7ในการทําคะแนนฝั7งเดียว พื vนที7และทิศทางการวิ7งจะถูกจํากัด

มากกวา่ ทําให้การเคลื7อนที7จากการฝึกเกมสนามเลก็จงึมีระยะทางรวมที7น้อยกวา่   อย่างไรก็ดี ในสว่นของจํานวนครั vงของ

การวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุ ในงานวิจยัครั vงนี vพบว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 1 ห่วงและ 2 ห่วงไม่แตกต่างกนั  โดยเกม

สนามเลก็ มีการวิ7งด้วยความเร็งสงูสดุเกิดขึ vน 0 ครั vง ในขณะที7การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบ 2 หว่ง มีจํานวนครั vงการวิ7งด้วย

ความเร็วสูงสุดเฉลี7ย 1.07 ครั vง ทั vงนี vเนื7องจากการฝึกเกมสนามเล็ก จะมีพื vนที7การเล่นที7จํากัด ดังนั vนระยะการวิ7งด้วย

ความเร็วสงูสดุจะเกิดขึ vนน้อยมาก  

ในสว่นของระยะเวลาที7ใช้ตลอดการฝึกที7ระดบัความเร็วตา่ง ๆ ซึ7งแสดงในภาพที7 3 พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที7

ใช้สําหรับกิจกรรมการยืนอยู่กบัที7และการเดิน (0–3.9 km/h)  การวิ7งด้วยความเร็วปานกลาง (8.0–13.9 km/h) การวิ7งด้วย

ความเร็วสูง (14.0–22.0 km/h) และการวิ7งด้วยความเร็วสูงสุด(>22 km/h) จากการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 1 ห่วงมี

ค่าเฉลี7ยที7แตกต่างกนักบัการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั 0.05 ในส่วนเวลาที7ใช้ใน

การวิ7งเหยาะ (4.0–7.9 km/h) จากการฝึกเกมสนามเลก็ทั vง 2 รูปแบบ ไมมี่ความแตกตา่งกนั ผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ ใน

ด้านเวลาที7ใช้ในการยืนอยู่กบัที7และการเดิน จากการฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ 1 ห่วงเท่ากบั 57.50% 

และรูปแบบ 2 ห่วงเท่ากบั 52.50%  ซึ7งแสดงให้เห็นว่าการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบ 1 ห่วงจะมีใช้เวลามากกว่ารูปแบบ 2 

ห่วง เนื7องจากในช่วงแรกของการฝึกรูปแบบ 1 ห่วงจะมีการวิ7งหาพื vนที7ในการทําคะแนนคอ่นข้างมากกวา่การฝึกรูปแบบ 2 

ห่วง ทําให้มีระยะในการยืนและการเดินมากกว่า ซึ7งสอดคล้องกบัภาพที7 2 ที7พบว่า การฝึกรูปแบบ 1 ห่วง จะมีความหนกั

โซนที7 1 ซึ7งเป็นความหนกัระดบัเบา (< 75% HRmax) มากกว่า รูปแบบการฝึก 2 ห่วง ซึ7งรูปแบบดงักล่าวเป็นความหนกั

ระดบัเบาจงึทําให้เกี7ยวข้องกบักิจกรรมการยืนอยูก่บัที7และการเดิน สง่ผลให้การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการคําแนนโดยใช้ 

1 ห่วง จงึใช้เวลาในความเร็วของกิจกรรมนี vมากกวา่การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการใช้ 2 ห่วง สอดคล้องกบั งานวิจยัของ

McCormick et.al 9 ที7ได้เปรียบเทียบความเร็วในการวิ7งในกิจกรรมตา่ง ๆ ระหว่างรูปแบบการฝึกบาสเกตบอล 3v3 ซึ7งต้อง

ทําคะแนนโดยใช้หว่งเดียว และการฝึกบาสเกตบอลเกมปกติ 5V5  ซึ7งพบวา่การเลน่เกมสนามเลก็ 3V3 จะใช้เวลาในความ

หนกัระดบัเบา (< 75% HRmax) มากกว่าการเล่นเกมปกติที7ใช้ 2 ห่วงอนัเนื7องจากกฎกติกาที7กําหนดการทําคะแนนใน

รูปแบบที7แตกตา่งกนั 

สําหรับเวลาที7ใช้ในการวิ7งด้วยความเร็วปานกลาง การวิ7งด้วยความเร็วระดบัสงู และการวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุ

จากการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 1 ห่วงจะใช้เวลาที7น้อยกว่ารูปแบบ 2 ห่วง โดยการวิ7งด้วยความเร็วปานกลาง การฝึกเกม

สนามเลก็ 1 ห่วงและ 2 ห่วงเท่ากบั10.08 % และ 12.75 % การวิ7งด้วยความเร็วระดบัสงูเท่ากบั 3.17% และ 5.58 % และ

การวิ7งด้วยความเร็วสงูสดุเท่ากบั 1.75 % ตามลําดบั ซึ7งการที7การฝึกเกมสนามเลก็รูปแบบการใช้ 1 ห่วงใช้ระยะเวลาน้อย

กว่าการฝึกโดยใช้ 2 ห่วงเพราะระยะทางในการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วงนั vนมากกว่าจึงทําให้นกักีฬามีการสร้าง

รูปแบบการเข้าทําหรือตั vงรับได้หลากหลายกวา่จงึทําให้มีการเคลื7อนที7ที7มากขึ vนด้วยระยะเวลาในการแขง่ขนัที7เทา่กนั จงึทํา

ให้เกิดความแตกต่างในด้านของกลยทุธ์ สอดคล้องกบังานวิจยัที7ศึกษาของ Klusemann et.al 9 ที7พบว่า การฝึกด้วยเกม

สนามเล็กส่งผลให้มีการยืนและการเดินขณะฝึกเพิ7มขึ vน 25% และยงัเพิ7มเวลาที7ใช้ในการวิ7งด้วยความเร็วระดบัตํ7า ระดบั

ปานกลาง และการวิ7งด้วยความเร็วระดบัสงูสดุมากกวา่เมื7อเปรียบเทียบการฝึกเลน่เกมบาสเกตบอลเตม็สนาม 

 

3. การเปรียบเทียบทกัษะที7ใช้จากการฝึกเกมสนามเลก็ 2 รูปแบบ 

ผลที7ได้จากการวิจยัซึ7งแสดงในตารางที7 4 แสดงให้เห็นวา่ จํานวนครั vงของทกัษะที7ใช้ในการฝึกเกมสนามเลก็ทั vง l 

รูปแบบ  มีจํานวนครั vงของการใช้ทกัษะที7แตกต่างกนั โดยการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบการใช้ j ห่วง นกักีฬาจะมีการใช้
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ทกัษะการชู๊ตระยะกลาง การชู้ต � คะแนน การทําบอลสกีนในจํานวนครั vงที7มากกว่าการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ l ห่วง 

ด้วยเหตผุลที7วา่กฎกติกาที7แตกตา่งกนัในบางสว่น ขนาดพื vนที7 เวลาเลน่ที7มีจํากดั และจํานวนห่วงที7แตกตา่งกนัจะสง่ผลให้

รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็ก โดยใช้ j ห่วงนั vนต้องมีการพยายามทําคะแนนโดยการชู้ตเป็นหลกั ร่วมกบัการทําบอลสกีน

เพื7อให้ผู้ เล่นในทีมสามารถมีพื vนที7เล่นที7มากขึ vนจึงเป็นเหตผุลที7ว่าจํานวนการชู๊ตระยะกลาง การชู้ต � คะแนน และการทํา

บอลสกีนของการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบ j ห่วงมีค่าที7สูงกว่าและมีความสอดคล้องในด้านของทกัษะที7ใช้ไปในทาง

เดียวกนั สว่นรูปแบบการฝึกเกมสนามเลก็ รูปแบบก l หว่งจะมีการใช้ทกัษะการสง่บอล การเลี vยงบอล การชู้ตใต้แปน้ การ

รีบาวด์ และการแย่งบอลในจํานวนครั vงที7มากกว่าการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบ j ห่วง ทั vงนี vรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็ก 

รูปแบบ l ห่วงมีพื vนที7ในเคลื7อนที7หรือใช้พื vนที7ในการเลน่ที7มากกวา่รูปแบบการฝึกเกม j ห่วง ซึ7งความต้องการทางเทคนิคที7

สงูขึ vนในเกมครึ7งสนามเป็นเพราะระยะเวลาการครอบครองลกูสั vนลง ทําให้มีโอกาสครอบครองลกูมากขึ vน และดงันั vนมี

องค์ประกอบทางเทคนิคหรือการสมัผัสต่อเกมมากขึ vน15 ถ้าเทียบกับรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการกําหนด

คะแนนโดยใช้ l ห่วง จะมีปัจจยัที7ก่อให้เกิดการใช้ทกัษะที7หลากหลายหรือรูปแบบการเข้าทําที7มากกว่าเนื7องจากมีพื vนที7ที7

มากกวา่จงึมีแบบแผนที7หลากหลายก่อให้เกิดการใช้ทกัษะที7มากขึ vนตามไปด้วย ซึ7งผลการศกึษาบง่ชี vให้เห็นวา่รูปแบบการ

ฝึกเกมสนามเลก็โดยใช้j ห่วงจะมีคา่เฉลี7ยจํานวนครั vงของการชู้ต � คะแนนที7มากกวา่การฝึกเกมสนามเลก็ รูปแบบการใช้ 

l ห่วง อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที7ระดบั «.«� ส่วนจํานวนครั vงการชู้ตใต้แป้น จากการฝึกเกมสนามเล็กในรูปแบบการ

กําหนดคะแนนโดยใช้ l ห่วง มีจํานวนครั vงที7มากกว่ารูปแบบการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบการโดยใช้ j ห่วงอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิ7ระดบั «.«� 

ในส่วนของจํานวนครั vงของการใช้ทกัษะการส่งบอล การเลี vยงบอล การชู้ตระยะกลาง การรีบาวด์ การแย่งบอล 

การสกดับอล และการทําบอลสกรีน จากการฝึกเกมสนามเล็กทั vงสองรูปแบบไม่แตกต่างกนั ทั vงนี vอาจเนื7องมาจากการฝึก

เกมสนามเล็กรูปแบบการกําหนดคะแนนโดยใช้ 1 ห่วงและ 2 ห่วง นกักีฬาต้องใช้ทกัษะดงักลา่วในปริมาณที7พอ ๆ กนั ทั vง

ในขณะที7เป็นฝ่านรุกเพื7อทําคะแนนและเป็นฝ่ายรับเพื7อป้องกันการทําคะแนนของฝ่ายตรงข้าม จึงทําให้ปริมาณการใช้

ทักษะดังกล่าวจากจากฝึกทั vงสองรูปแบบไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัยของ Sánchez-Sánchez et.al 15  ที7ได้

ทําการศกึษาวิจยัเปรียบเทียบการฝึกเกมสนามเลก็ รูปแบบ 3v3 ขนาดสนาม 14x15 เมตร โดยเปรียบเทียบรูปแบบการฝึก

ที7กําหนดให้มีการเลี vยงบอลและไม่มีการเลี vยงบอล รวมถึงเปรียบเทียบรูปแบบที7มีการกระตุ้นจากโค้ชและไม่มีการกระตุ้น

จากโค้ช พบวา่ปริมาณทกัษะตา่ง ๆ ที7ใช้ศกึษาไมต่า่งกนัทั vงทกัษะการสง่บอล การเลี vยงบอล การชู้ตระยะกลาง การรีบาวด์ 

การแย่งบอล การสกดับอล และการทําบอลสกรีน  ดงันั vนในส่วนของการศึกษาปริมาณการใช้ทกัษะระหว่างการฝึกเกม

สนามเล็กรูปแบบการใช้ 1 ห่วงและ 2 ห่วงจะแตกต่างกันเฉพาะจํานวนทกัษะการการชู้ตใต้แป้นและการชู้ต � คะแนน 

เทา่นั vน สว่นทกัษะอื7น ๆ ที7นํามาศกึษาครั vงนี vไมพ่บความแตกตา่งกนัจากการฝึกเกมสนามเลก็ทั vงสองรูปแบบ 

 

สรุปผล 

การฝึกเกมสนามเลก็ในนกักีฬาบาสเกตบอลที7นํามาศกึษาวิจยัครั vงนี v ทั vงรูปแบบการทําคะแนนโดยใช้ j หว่ง และ 

2 ห่วง ส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื7อนที7และและทกัษะที7ใช้ในขณะฝึกแตกต่างกนั โดยการฝึก

เกมสนามเล็กโดยใช้ j ห่วงจะใช้ระดบัความหนกัของอตัราการเต้นของหวัใจที7สงูกว่า และใช้ทกัษะการชู้ต � คะแนนใน

จํานวนครั vงที7มากกว่าการฝึกรูปแบบรูปแบบ l ห่วง  ในขณะที7การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ l ห่วงจะใช้ระยะทางการ

เคลื7อนที7และใช้ทกัษะการชู้ตใต้แปน้ในจํานวนครั vงที7มากกว่า ดงันั vนการฝึกเกมสนามเล็กทั vงสองรูปแบบ สามารถนําไปใช้

ในการจดัรูปแบบการฝึกซ้อมเพื7อพฒันาด้านสมรรถภาพและทกัษะและแทคตกิให้เหมาะกบันกักีฬาบาสเกตบอลได้ 
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