
 
บทท่ี 1 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 บาสเกตบอล เปนกีฬาท่ีจัดอยูในกลุมกีฬาประเภททีมท่ีมีคุณลักษณะพิเศษสองประการคือ 
เปนนักกีฬาท่ีตองอาศัยความสัมพันธของผูเลนในทีม (Team work) และเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความ
รวดเร็วของการเลน (Speed game) กลาวคือ ความสัมพันธของผูเลนหมายถึงความรวมมือกันของ   
ผูเลนในทีมกระทําส่ิงใดๆ ไดสอดคลองเหมาะสม จนทําใหการกระทําส่ิงนั้นบรรลุผลตาม
วัตถุประสงค สวนความรวดเร็วในการเลน หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาท่ีกระทําส่ิงใดๆ ได
ดวยความรวดเร็ว อาทิ การเปล่ียนตําแหนงของรางกาย เชน การกมตัว การบิดตัว การเหยียดตัว เปน
ตน การเคล่ือนท่ี ซ่ึงหมายถึง การเปล่ียนตําแหนงของรางกายจากตําแหนงท่ียืนไปยังตําแหนงอ่ืน 
และรวมถึงความสามารถในการใชทักษะกีฬา เชน การเขาครอบครองลูกบอล การเล้ียงบอล การยิง
ประตู และการรับ-สงลูกบอล นักกีฬาบาสเกตบอลจึงตองรูและเขาใจคุณลักษณะพิเศษท้ังสอง
ประการนี้ สรางความสัมพันธซ่ึงกันและกันระหวางผูเลนในทีมเพื่อนําทีมไปสูเปาหมาย   
 กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยม และมีการเลนการแขงขันท่ีพัฒนาขึ้นอยาง
รวดเร็ว ซ่ึงผูเลนแตละทีมจะมีลักษณะรูปรางท่ีสูงใหญมีทักษะ และเทคนิคการฝกแตกตางกันไปใน
แตละทีม การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬานับวามีความจําเปนมากโดยเฉพาะอยางยิ่ง
การพัฒนาเสริมสรางระบบความแข็งแรงของกลามเนื้อพลังกลามเนื้อและความอดทนของกลามเน้ือ 
(เจริญ กระบวนรัตน, 2544)  การที่จะเพิ่มความแข็งแรงและขนาดของกลามเน้ือนั้น สามารถทําโดย
การออกกําลังกาย ในวงการกีฬาปจจุบันนิยมใชการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ เพราะวานักกีฬา
ท่ีมีความแข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) จะทําใหเกิดพลังกลามเนื้อ (Power) โดยท่ัวไปการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือนิยมใช (Weight Training) โดยการหาคา 1-RM (One repetition 
maximum)  และสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬา ไดแก ความแข็งแรง, ความทนทาน, ความเร็ว 
และพลังกลามเนื้อ มีความจําเปนสําหรับนักกีฬาเพ่ือนําไปสูการเลนกีฬาท่ีมีประสิทธิภาพ หาก
นักกีฬาไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน การแสดงออกของพลังกลามเนื้อก็จะ
สามารถทําไดอยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  

กีฬาบาสเกตบอลเปนกีฬาท่ีตองใชความแข็งแรงในการเลน ซ่ึงความแข็งแรงของรางกายจะ
ชวยใหนักกีฬาสามารถปะทะคูตอสูรวมไปถึงการใชความสามารถของกลามเนื้อในการกระโดด   
ยิงประตู การกระโดดแยงลูกบอล การปองกันคูตอสูท่ีจะเขามาแยงลูกบอล รวมถึงการเล้ียงบอลและ
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การเคล่ือนท่ีอยูในสนาม ท้ังหมดนี้ตองใชความแข็งแรงของรางกายเขามาเกี่ยวของทุกอยาง ซ่ึงองค 
ประกอบภายในของความแข็งแรงมีดวยกัน 3 ประการไดแก 

1. ความสามารถในการใชแรงหรือผลิตพลังของกลามเนื้อท่ีเปนตัวเคล่ือนไหว 
2. ประสิทธิภาพสัมพันธของกลุมกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของกัลปการเคล่ือนไหวน้ัน 
3. สัดสวนทางกลไกลของระบบกลศาสตร เชน ระบบคานของกระดูกเปนตน 
นักกีฬาบาสเกตบอลทุกตําแหนงจะตองมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลอยูใน

เกณฑท่ีดีถึงจะประสบความสําเร็จในการเลนเพราะการยิงประตูบาสเกตบอลการยิงประตู คือ หัวใจ
ของการเลนกีฬาบาสเกตบอล เพราะเปนจุดมุงหมายของการเลนเพื่อนําลูกไปโยนลงหวงประตูของ
ฝายตรงขามใหไดมากท่ีสุดหรือมากกวาฝายตรงขาม ซ่ึงความแมนยําในการยิงประตูสามารถฝกได
โดยใชการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ   (เกียรติศักดิ์  สาคะศุภกฤษ, 2550) 

สําหรับทีมบาสเกตบอลเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม ท่ีจะเขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชน
แหงชาติ ณ จังหวัดเพชรบูรณ ในป 2552 นั้น ความแข็งแรงและความแมนยําอยูในระดับปานกลาง
เพราะนักกีฬาสวนใหญท่ีมีระดับอายุประมาณ 14 – 17 ป ยังตองใชการฝกและหาประสบการณใน
การเลนใหมากกวานี้จึงจะทําใหความแข็งแรงและความแมนยําดีข้ึนกวาเดิม 
 ผูศึกษาในฐานะของผูฝกสอนของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม
เล็งเห็นความสําคัญของการฝกความแข็งแรงของแขนตอความแมนยําของการยืนยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะไกล เนื่องจากในทีมบาสเกตบอล ท่ีผูศึกษาดูแลอยูนั้น เม่ือเขาไปแข็งขันใน
ระดับประเทศนักกีฬามีความเสียเปรียบคูตอสูในเร่ืองของรูปราง ท่ีเล็กกวาคูแขง การเขายิงประตูใน
เขตคอนขางท่ีจะยาก และปญหาการบาดเจ็บเนื่องจากการปะทะกันในการเลน ทําใหนักกีฬาตอง
หยุด และออกจากการแขงขัน นักกีฬาตองเสียโอกาสในการแขงขันและตองพักเพื่อใหรางกาย
กลับมาสูสภาวะปกติ หลังจากท่ีบาดเจ็บ ทําใหการฝกซอมไมตอเนื่อง ความเสียเปรียบท่ีจุดนี้ทําให 
ผูศึกษาคิดวาควรฝกความแข็งแรงของแขนใหกับนักกีฬาเพื่อท่ีจะใหนักกีฬาเกิดความแมนยําในการ
ยืนยิงประตูในระยะไกล เพื่อลดความเสียเปรียบเร่ืองรูปรางใหแกนักกีฬาในทีมแลว ยังลดการ
บาดเจ็บของนักกีฬาไปไดอีกทางดวย 
 ลักษณะของการยืนยิงประตูบาสเกตบอลในระยะไกล แขนเปนสวนสําคัญในการออกแรง
ท่ีจะโยนลูกบอลออกไปยังหวงบาสเกตบอล และสวนของแขนจะมีกลุมกลามเนื้อท่ีสําคัญอยู 4 กลุม 
ดวยกัน คือ กลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือแขนทอนบน กลามเน้ือแขนทอนลาง และกลามเน้ือของมือ 
กลามเนื้อเหลานี้จะทํางานสัมพันธกันเพื่อใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณของแขน การฝกความ
แข็ง แรงจะชวยเพ่ิมความสัมพันธของการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน (การกีฬาแหง
ประเทศไทย, 2548) ดวยเหตุดังกลาวทําใหผูศึกษา สนใจท่ีจะศึกษาโปรแกรมการฝกเพื่อสรางความ
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แข็งแรงของกลามเน้ือแขน 4 สวนคือ ขอมือและแขนสวนปลาย (Forearm) ตนแขนดานหนา 
(Biceps) ตนแขนดานหลัง (Triceps) หัวไหล (Deltoid)  
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

เพื่อศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขนตอความแมนยําในการยืนยิง
ประตูบาสเกตบอลระยะไกล 
 
สมมติฐานการศึกษา 

ภายหลังการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห นักกีฬาบาสเกตบอลท่ีฝกความแข็งแรงของแขนมีความ
แมนยําในการยืนยิงประตูระยะไกล ดีข้ึนกวากอนการฝก 
 
ขอบเขตการศึกษา 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขนตอความ 
แมนยําในการยืนยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลในนักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัด
เชียงใหม  ป 2552 
 กลุมตัวอยาง 
      กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหม 
ป 2552 จํานวน 12 คน 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีแสดงออกมา
ควบคุมตัวเองไดดี และรวมถึงความสามารถอื่นท่ีรางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจตางๆ ไดเปน
ระยะเวลานาน ไมเหนื่อยงาย และไดผลดีไมเส่ือมประสิทธิภาพ  

พลังกลามเนื้อ  หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือออแรงในการทํางานของกลามเนื้อ
เพียงคร้ังหนึ่งในการปลอยแรง(Force) ออกมาอยางเต็มท่ีในชวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด 
 การฝกซอม (Training) หมายถึง การเสริมสรางใหสวนตางๆ ของรางกายท่ีใชในการเลน
ไดทํางานมากกวาสภาวะปกติอยางเปนระเบียบและเพิ่มข้ึนเปนลําดับข้ัน  

ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงสูงสุดหรือ
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีสามารถตานกับแรงภายนอกหรือแรงตาน  
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ความแข็งแรงของแขน หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อแขน ในการออกแรงยิงประตู
บาสเกตบอลในระยะไกล 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขน หมายถึง เคร่ืองมือท่ีผูศึกษาไดสรางข้ึนเพื่อใชใน
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
 ความแมนยํา หมายถึง ความแข็งแรงของแขนในการยิงลูกบาสเกตบอลลงหวงประตูใน
ระยะไกล  
 นักกีฬาบาสเกตบอล  หมายถึง  นักกีฬาบาสเกตบอลทีมเยาวชนชายจังหวัดเชียงใหมท่ีเขา
รวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ ณ จังหวัดเพชรบูรณ ป 2552 
 การยิงประตูระยะไกล หมายถึง การยิงประตูบาสเกตบอลที่มุม90 องศา ในระยะ 6.25 เมตร 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 

1. ทราบผลการใชโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของแขนตอความแมนยําในการยืนยิง
ประตูบาสเกตบอลระยะไกล 

2. นักกีฬาสามารถนําความรูและหลักวิธีการท่ีไดจากการฝกเพื่อนําใชเปนแนวทางในการ
พัฒนาศักยภาพทางกีฬาบาสเกตบอลใหมีความสามารถท่ีดียิ่งข้ึน 

3. ไดโปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อแขนสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 
4. เพื่อใชเปนแนวทางใหกับผูฝกสอนกีฬาบาสเกตบอล และผูท่ีสนใจศึกษาคนควาตอไป 
5. เพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูในระยะไกล 

   


