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ABSTRACT 
 This study aimed to compare the intensity encountered during a basketball small -sided game 
(SSG) with one hoop and two hoops. Twelve male basketball players (18–22 yrs) from Kasetsart 
University, Kamphaeng-Saen campus were recruited to participate. The subjects were equally assigned 
to four teams with 3 players in each team. All players performed 3v3 small -sided games training on a 
half court, each team played the two SSG (one hoop and two hoops) against each other in a random 
order. During the different SSG formats, Heart Rate (HR) was recorded using the Polar Team Pro 
System. A paired t-test was calculated for each dependent variable, The results show that the SSG with 
one hoop significantly average Heart Rate (HR), Maximal Heart Rate (HRmax), and percentage Maximal 
Heart Rate (%HRmax) values compared with the SSG with two hoops (P < .05).  Furthermore, the 
Percentage of time spent above 85%HRmax, Average Heart Rate, Maximal Heart Rate, and Percentage 
Maximal Heart Rate and Rating of Perceived Exertion (RPE) during two SSG formats showed 
significantly correlated with VO2max (P<05) These data suggest that two SSG formats could be 
prescribed for squad management to conditioning stimuli for specific players and provide a high stimulus 
for physical conditioning and technical improvement for basketball players. 
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บทคดัย่อ 
 การวิจัยน้ี มีวตัถุประสงค์เปรียบเทียบระดับความหนักจากการฝึกบาสเกตบอลเกมสนามเล็กระหว่าง
รูปแบบการท าคะแ นนโดยใ ช้  1 ห่วงและ 2 ห่วง กลุ่ มตัวอ ย่างเ ป็นนักกีฬาบาสเกต บอ ล ช าย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน อายุ 18–22 ปี จ านวน 12 คน  กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 4 
ทีม ๆ ละ 3 คน โดยจะต้องท าฝึกเกมสนามเล็กในพ้ืนท่ีขนาดคร่ึงสนามข้างละ 3 ต่อ 3 คนทัง้สองรูปแบบ ตาม
โปรแกรมท่ีผู้วิจัยได้ก าหนด  ในระหว่างการฝึกเกมสนามเล็ก ผู้วิจัยจะท าการวดัอัตราการเต้นของหวัใจ โดยใช้
ชุดอุปกรณ์ Polar Team Pro ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
เปอร์เซ็นต์ระดับความหนักของอัตราการเต้นหวัใจสูงสุด จากการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการท าใช้ 1 ห่วง สูง
กว่าการฝึกรูปแบบ 2 ห่วง (P<.05) นอกจากนั้น พบว่า ตัวแปรระดับความหนักท่ีน ามาศึกษาครั ้ง น้ีมี  
ความสมัพนัธ์กับ VO2max(P<.05) สรุปการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบสามารถไปใช้ในการฝึกซ้อมและ
พฒันาสมรรถภาพทางด้านสมรรถภาพด้านแอโรบิคของนักกีฬาบาสเกตบอลได้ 

ค าส าคญั: การฝึกบาสเกตบอลเกมสนามเล็ก  การตอบสนองทางสรีรวิทยา อัตราการเต้นของหวัใจ 

ค าน า 
 บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีนิยมเล่นกันอย่าง
แพร่หลาย เป็นกีฬาท่ีมีรูปแบบเกมการเล่นท่ีรวดเร็ว
และมีโอกาสท าแต้มตลอดเวลา ซ่ึงจากลั กษณะ
ธรรมชาติของกีฬาบาสเกตบอล จะเป็นกีฬาท่ีมี ระดับ
ความหนักสูง ตลอดเกมการแข่งขัน นักกีฬาจะมี
อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย 171 ครัง้/นาที และมี
ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดเท่ากับ 5.5 
มิลลิโมล/ลิตร (Abdelkrim et al., 2007) สอดคล้องกับ
งานวิ จัยของ McInnes et al. (1995) ท่ีพบว่าขณะ
แข่งขนั นักกีฬาบาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของอัตราการ
เต้นหัวใจ อยู่ในช่วงระหว่าง 165-188 ครัง้ต่อนาที 
และมีระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกอยู่ในช่วง 
6.8-8.5 มิลลิโมลต่อลิตร ซ่ึงจากงานวิจัยข้างต้น จะ
เห็นได้ว่าบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความหนัก
ระดับสูง ซ่ึงการเคลื่อนท่ีของนักกีฬาในท่ีความหนัก
ระดับสูงนั้น มกัจะใช้ในสถานการณ์ท่ีส าคัญ ๆ เช่น 
จังหวะเลี้ยงหลบฝ่ายตรงข้ามเพ่ือท าแต้มหรือการท่ี
ฝ่ายรบัเปลี่ยนมาเล่นเกมโต้กลับเพ่ือท าแต้ม เป็นต้น 
ซ่ึงสมรรถภาพด้านความอดทนแบบแอโรบิค (aerobic 
endurance) เป็นสมรรถภาพด้านหน่ึงท่ีส าคัญอย่าง
ย่ิงท่ีจะต้องใช้ในขณะแข่งขันของนักกีฬาบาสเกตบอล 
(Montgomery et al., 2010) 

ในการพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทน
แบบแอโรบิค การฝึกท่ีรูปแบบหน่ึงเกมสนามเล็ ก 
(small side game :SSG) เ ป็ นรู ปแบบหน่ึ ง นิ ยม
น ามาใช้ในการฝึก และมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬา
บาสเกตบอล (Klusemann et al., 2012).นอกจาก
น ามาพัฒนาสมรรถภาพทางกายแล้วยังสามารถ
น ามาพฒันาทักษะ รวมถึงการพัฒนาแทคติกและกล
ยุทธ์การเกมเป็นทีมทัง้การเล่นเกมรุกและเกมรับอีก
ด้วย (Conte et al., 2015)  โดยปัจจุบัน ได้มีงานวิจัย
ท่ีได้ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้เกมสนามเล็กในกีฬา
บาสเกตบอลอย่างแพร่หลาย เน่ืองจากการฝึกเกม
สนามเล็ก เป็นการฝึกท่ีมีความสอดคล้องและ
เฉพาะเจาะจงทัง้ระดับความหนักและกิจกรรมท่ีใช้ใน
การแข่งขนับาสเกตบอล รวมถึงมีการพยายามคิดค้น
พัฒนารูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบใหม่ ๆ 
กันอย่างมากมาย เพ่ือน ามาใช้ในการฝึกซ้อมและ
พัฒนานักกีฬาบาสเกตบอลให้มีประสิทธิภาพมาก
ท่ีสุด โดยรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กในกีฬ า
บาสเกตบอลนั้นสามารถน ามาใช้ฝึกได้หลายรูปแบบ 
เช่น การลดจ านวนผู้เล่นขนาดต่าง ๆ เช่น การฝึก
โดยใช้จ านวนผู้เล่นข้างละ 2 คน  (Castagna et al., 
2011; Delextrat & Kraiem, 2013) การฝึ กโดยใ ช้
จ านวนผู้ เ ล่ น ข้ า งล ะ 3 คน  (Atl et al., 2013; 
McCormick et al., 2012; Sampaio et al., 2009แล ะ
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การฝึกโดยใช้จ านวนผู้เล่นข้างละ 4 คน (Conte et al., 
2015; Sampaio et al., 2009) รวมถึงการฝึกโดยลด
ขนาดสนามลง เช่นการฝึกโดยใช้คร่ึงสนาม 14x15 
เมตร จากสนามปกติ ซ่ึ งเ ท่ ากับ 28 x15 เมตร 

(Klusemann et al., 2012) เป็นต้น  
จากเหตุผลและความส าคัญข้างต้น ผู้วิจัยจึง

มีความสนใจท่ีจะพฒันารูปแบบการฝึกจากเกมสนาม
เล็กในกีฬาบาสเกตบอลในรูปแบบใหม่ เพ่ือให้แบบ
ฝึกเกมสนามเล็กมีความหลากหลายมากข้ึน สามารถ
น ามาพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโร
บิค โดยเกมสนามเล็กท่ีผู้วิจัยได้น ามาใช้ในครัง้น้ี จะ
เป็นการฝึกเกมสนามเล็กท่ีใช้ผู้เล่นข้างละ 3 คน (3v3) 
ในสนามขนาด 14x15 เมตร ซ่ึงเป็นลดขนาดลงมาใช้
คร่ึงสนามจากสนามปกติ โดยมีการก าหนดรูปแบบ
การท าคะแนนท่ีแตกต่างกันสองรูปแบบ คือ การท า
คะแนนโดยใช้ 1 ห่วง และการท าคะแนนโดยใช้ 2 
ห่วง โดยผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์ท่ีจะศึกษาระดับความ
หนักของการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบ เพ่ือ
เป็นประโยชน์ท่ีจะท าให้ได้รูปแบบการฝึกซ้อมเกม
สนามเล็กรูปแบบใหม่ ๆ ให้กับผู้ฝึกสอนน าไปใช้ใน
การพฒันาสมรรถภาพความอดทนทางด้านแอโรบิค
และแอนแอโรบิคต่อไป ของนักกีฬาบาสเกตบอลให้มี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

วตัถปุระสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับความ

หนักขณะฝึกเกมสนามเล็ก ระหว่างการก าหนด
รูปแบบการท าคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง และ 2 ห่วง ใน
นักกีฬาบาสเกตบอล 

2. เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความ
หนักจากการฝึกเกมสนามเล็กสองรูปแบบกั บ
สมรรถภาพด้านแอโรบิค 

 
 
 
 

อุปกรณ์และวิธีการ 
การวิจัยในครัง้น้ี ได้รบัการพิจารณาอนุมัติ

ให้ด าเนินการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน ตามโครงการวิ จั ยรหัส KUREC-
KPS65/053  
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท าการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
โดยเป็นนักบาสเกตบอลชาย จ านวน 12 คน ของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
อายุ 18–22 ปี โดยมีเกณฑ์คดัเข้าดังน้ี 
 1. ผู้มีสุขภาพร่างกายท่ีดี ไม่มีอาการของ
การบาดเจ็บกล้ามเน้ือและข้อต่อต่าง ๆ 
 2.ต้องมีประสบกา รณ์ ในการแ ข่ งขั น
บาสเกตบอลระดับเยาวชนข้ึนไป  
 3.ต้องมีการฝึกซ้อมเป็นประจ าอย่างน้อย  
3-5 วัน/สัปดาห์ ผู้วิจัยมีการค านวณขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปจีพาว
เวอร์ (G*power) เวอร์ชัน่ 3.1.9.2และใช้ข้อมูลตัวแปร
งานวิจัยของ Sampaio et al. (2009) โดยก าหนดค่า
อ านาจการทดสอบ (Power of test; 𝛽) ท่ี 0.8 ค่า
ขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ท่ี 1.2 ได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 8 คน และเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างมี
จ านวนครบตามกระบวณการแบ่งกลุ่ม ท่ีแบ่งนักกีฬา
ออกเป็น 4 ทีม ทีมละ 3 คน ผู้วิจัยจึงเพ่ิ มกลุ่ม
ตัวอย่างอีกจ านวน 4 คน รวมทัง้หมดเป็น 12 คน 
โดยในแต่ละทีมจะประกอบไปด้วยผู้เล่นต าแหน่งเซ็น
เตอร์ (Center) 1 คน ต าแหน่งฟอร์เวิร์ด (Forward) 1 
คน และต าแหน่งการ์ด (Guard) 1 คน โดย ทัง้ 4 ทีม
จะถูกจับฉลากว่าจะอยู่ ทีม A B C หรือทีม D  และจะ
ฝึกซ้อมเกมสนามเล็กครบทัง้ 2 รูปแบบ โดยพบกัน
หมด ซ่ึงแสดงได้จาก Figure 1 
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Figure 1 The Program schedule and Small-sided game characteristics 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ก่อนเ ร่ิมการทดลอง ผู้ วิ จัย ท าการ

ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสู งสุด 
(VO2max) ของกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการวิจัยครัง้ น้ี 
โ ด ย ใ ช้ กา รทด ส อ บ  The Yo-Yo Intermittent 
Recovery Test Level (The Yo-Yo IR1) ตามวิธีของ 
Bangsbo et al. (2008) น าผลท่ีได้มาจัดแบ่งกลุ่ ม
ตัวอย่างออกเป็น 4 ทีม ๆ ละ 3 คน เพ่ือให้มีระดับ
สมรรถภาพท่ีใกล้เคียงกัน  

2. รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กท่ีใช้ในการ
วิจัยครัง้น้ี จะใช้ผู้เล่นข้างละ 3 คน (3v3) โดยลด
ขนาดสนามลงคร่ึงสนามเหลือขนาด 14 x 15 เมตร 
โดยมี 2 รูปแบบ จากการก าหนดใช้ห่วงส าหรับท า
คะแนน ท่ีแตกต่างกันระหว่าง จ านวน 1 ห่วง และ
จ านวน 2 ห่วง โดยทัง้สองรูปแบบจะใช้เวลาฝึก 
ทัง้หมด 2 รอบ รอบละ 5 นาที พกัระหว่างรอบ 30 
วินาที และก าหนดเวลาช็อตคล็อก (shot clock) ใน
การแข่งขนัเป็นเวลา 12 วินาทีตามรูปแบบการวิ จัย
ของ Klusemann et al. (2012) โดยรายละเอียดของ
รูปแบบโปรแกรมการฝึกแสดงดัง Figure 1 

3. ช่วงเวลาท่ีใช้ในการฝึกเกมสนามเล็กทัง้
สองรูปแบบจะอยู่ระหว่างช่วงเวลา 16.00–18.00 น. 
โดยท าการฝึก วนัละ 2 คู่ คู่ละ 1 รูปแบบ สลับตามท่ี

ผู้วิจัยก าหนดในตารางโปรแกรมการฝึกท่ีแสดงใน 
Figure 1 รวมเวลาฝึกทัง้หมด 6 วัน โดยจะเว้น
ระยะเวลาการฝึกห่าง 48 ชัว่โมง ซ่ึงกลุ่มตัวอย่าง
ทัง้หมด จะได้รับโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
ครบทัง้สองรูปแบบ ทัง้รูปแบบการท าคะแนน โดย
ใช้ 1 ห่วง และ 2 ห่วง   

4. ในการด าเนินการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง
จะต้องท าการอบอุ่นร่างกายก่อนเป็นเวลา 15 นาที 
ตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยก าหนด จากนัน้กลุ่มตัวอย่าง
ท าการฝึกเกมสนามเล็กตามรูปแบบท่ีใช้ในการวิ จัย
ครัง้น้ี โดยขณะฝึกเกมสนามเล็ก นักกีฬาจะใ ช้
เคร่ืองแต่งกายและชุดอุปกรณ์ท่ีเหมือนกันทุกครัง้
ในการฝึกเกมสนามเล็กในแต่ละครัง้ทัง้สองรูปแบบ 
โดยตลอดการฝึกเกมสนามเล็ก ผู้วิจัยจะท าการวัด
อัตราการเต้นของหัวใจและบันทึกอัตราการรับ รู้
ความเหน่ือยภายหลังการฝึกเกมสนามเล็กแต่ละ
รูปแบบ เพ่ือน าไปวิเคราะห์ระดับความหนักของการ
ฝึกต่อไป 

5.การวดัความหนักจากอัตราการเต้นของ
หัวใจ จะใช้ชุดอุปกรณ์ Polar Team Pro ร่วมกับ
ซอฟต์แวร์ POLAR Team Pro, version 1.3.1 โดย
จะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจตลอดการฝึก
เกมสนามเล็กทั ้ง  2 ช่วงเ วลา (ยกเ ว้นช่วงพัก
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ระหว่างรอบการฝึก) และจะบันทึกอัตราการเต้นของ
หวัใจ (HR) และระดับความหนักของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด (%HRmax) ของกลุ่มตัวอย่างแต่ละ
คนจากการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบ  

6. น าอัต ราการเต้นของหัวใจของกลุ่ม
ตัวอย่างแต่ละคน มาก าหนดสัดส่วนของเวลาท่ีใช้ 
(playing time spent) จากระดับความหนักซ่ึงแบ่ง
ได้ทัง้หมด 5 โซน ตามงานวิจัยของ Abdelkrim et al. 
(2007) ดั ง น้ี  Zone ท่ี  1 คว ามห นั กร ะ ดั บ เ บา            
(< 75% HRmax) Zone ท่ี  2 ความหนักระดับปาน
กลาง (75-80 % HRmax) Zone ท่ี 3 ความหนักระดับ
ปานกลาง-สูง (81-85 % HRmax) Zone ท่ี 4 ความ
หนักระดับสูง (86–90% HRmax) และ Zone ท่ี 5 ความ
หนักระดับสูงมาก (> 90% % HRmax) ตามล าดับ  

7. การวัดความหนักจากอัตราการ รับ รู้
คว าม เ ห น่ื อ ย  (The Borg Rating of Perceived 
Exertion; RPE) จะการสอบถามความรู้สึกของกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้ระดับคะแนน 0-10 (CR-10 Scale) 

(Borg, 1998) โดยจะให้กลุ่มตัวอย่างแจ้งระดับการ
รับรู้ความเหน่ือยซ่ึงมีคะแนนตัง้แต่ 0 – 10 ทันที
ภายหลังเสร็จสิ้นการฝึกเกมสนามเล็กในแต่ละรอบ 

8. น าข้อมูลความหนักจากการวดัอัตราการ
เต้นของหวัใจและอัตราการรบัรู้ความเหน่ือยจากฝึก
เกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบไปวิเคราะห์ผลทาง
สถิติ และหาค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ (r) แบบ
เพียร์สัน (Pearson's product moment correlation 
coefficient) โ ด ย เ กณ ฑ์กา ร แ ปล ผ ล จ า ก ค่ า
สัมประสิทธิส์ หสัม พัน ธ์ ท่ี ค าน วณมี  ดั ง น้ี ค่ า
สัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ 0.91 – 1.00 หมายถึง มี
ความสมัพนัธ์กันระดับสูงมาก 0.71 – 0.90 หมายถึง 
มีความสมัพนัธ์กันระดับสูง 0.31 – 0.70 หมายถึง มี
ความสัมพันธ์กันระดับปานกลาง0.01 – 0.30 
หมายถึง มีความสัมพันธ์กันระดับต ่า(ชูศรี, 2544) 
โดยกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล สรุปได้แสดง
เป็นตามแผนผงัดัง Figure 2 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 2 Schematic diagram of experimental procedure in this study 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
หาค่าเฉลี่ ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระดับความหนักจาก
ฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบ โดยใช้สถิติ t-test 
dependent  และหาความสัมพันธ์ระหว่างตั วแปร

ระดับความหนั กของการฝึ กเกมสนามเล็ กกั บ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดย
ใ ช้ ส ถิ ติ  Pearson's product moment correlation 
coefficient ก าหนดความมี นัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ี 
ระดับ .05
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ผล 
Table 1  Characteristics of Participants 

Characteristics 
Total 

(n=12) 

Team 
Team A 

(n=3) 
Team B 

(n=3) 
Team C 

(n=3) 
Team D 

(n=3) 
Age (yrs) 20.1 ± 0.7 20.3 ± 0.6 19.7 ± 0.6 19.7 ± 0.6 20.7 ± 0.6 
Height (cm) 179.8 ± 6.8 180.7 ± 1.2 179.7 ± 8.5 181.7 ± 5.7 177.3 ± 11.4 
Body mass (kg.) 79.8 ± 22.1 78.0 ± 11.3 79.4 ± 22.9 89.4 ± 38.2 72.2 ± 18.2 
Body Fat  (%) 16.8 ± 6.9 17.1 ± 5.7 15.2 ± 7.5 19.8 ± 11.5 15.2 ± 4.8 
VO2max (ml/kg/min) 42.9 ± 2.1 43.5 ± 0.6 43.9 ± 0.7 41.00 ± 2.4 43.3 ± 3.2 

จากTable 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีอายุ
เฉลี่ย 20.1 ± 0.7 ปี น ้าหนัก 79.8 ± 22.1 กิโลกรมั 
ส่วนสูง 179.8 ± 6.8 เซนติเมตร ไขมนัในร่างกาย  
16.81 ± 6.93 %  และความสามารถในกา รใ ช้
อ อ ก ซิ เ จนสู ง สุ ด  42.9 ±  2.1 ม ล ./ กก ./ นาที  

ตามล าดับ และเมื่อจ าแนกกลุ่มตัวอย่างออกเป็นทีม 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างทัง้ 4 ทีม มีค่าเฉลี่ยของอายุ 
น ้าหนัก ส่วนสูงและการใช้ออกซิเจนสูงสุดใกล้เคียง
กัน 

Table 2 Comparison of Intensity of  Basketball small-sided games training between one and 
 two-hoops format.  

Intensity  
Basketball SSG (n=12) 

t P 
One-Hoop Two-Hoop 

Time Spent Above 85%HRmax (%) 68.35 ± 18.42 69.17 ± 20.69 1.03 .074 
Average HR (HRAvg: bpm) 190.00 ± 7.31 182.17 ± 6.32 3.96 .000* 
Maximal HR (HRmax: bpm) 198.43 ± 5.47 196.75 ± 5.13 2.78 .002* 
Percentage HRmax (%) 96.42 ± 4.12 92.33 ± 4.03 4.16 .000* 
RPE (CR-10 Scale) 6.92 ± 0.67 7.50 ± 0.67 -2.55 .003* 

* P<.05 
 

จากTable 2 พบว่า อัตราการเต้นของหวัใจ อัตรา
การเต้นของหวัใจสูงสุด ระดับความหนักของอัตรา
การเต้นหวัใจสูงสุดและอัตราการรับรู้ความเหน่ือย 
ระหว่างการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการท าคะแนน

โดยใช้ 1 ห่วง และ 2 ห่วง แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนเปอร์เซ็นต์ของ
เวลาท่ีใช้ท่ีความหนักสูงมากกว่า 85%HRmax ไม่
แตกต่างกัน 
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Table 3  Percentages of time spent in selected HR intensity zones of Basketball small-sided  
            games training between one-hoop and two-hoops  format 

Time spent (%)  
Basketball SSG  (n=12) 

t P 
One-Hoop Two-Hoop 

Low intensity (< 75% HRmax) 4.5 ± 3.9 2.0 ± 1.5 2.20 0.05* 
Moderate intensity (75-80 % HRmax) 7.3 ± 2.9 6.2 ± 5.8 0.05 0.96 
Moderate-high intensity (81-85 % HRmax) 18.6 ± 10.4 20.8 ± 11.9 -1.25 0.24 
high intensity (86–90% HRmax) 45.8 ± 16.8 51.5 ± 14.7 -1.71 0.12 
Very high intensity (> 90% % HRmax) 23.8 ± 23.5 19.6 ± 23.4 0.79 0.45 

* P<.05 
 

จาก Table 3 พบว่าท่ีความหนักระดับเบา 
(< 75%HRmax) การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการ
ท าคะแนนโดยใช้ 1 ห่วงจะใช้เวลาท่ีมากกว่าการ
ฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 2 ห่วง อย่างมีนัยส าคัญท่ี

ระดับ .05 ส่วนท่ีระดับความหนักอื่น ๆ  พบว่า การ
ฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบใช้เวลาในสดัส่วนท่ี
ไม่แตกต่างกัน  

Table 4 Pearson’s correlation coefficients (r) between Intensity variables during small-side game  
training and aerobic capacity (VO2max) from The Yo-Yo Intermittent Recovery level 1 Test. 

Intensity 
One-Hoop   Two-Hoop 

r  r 
Time Spent Above 85%HRmax (%) 0.88**  0.83** 
Average HR (HRAvg : bpm) 0.66*  0.64* 
Maximal HR (HRmax : bpm) 0.76*  0.71* 
Percentage HRmax (%) 0.86**  0.80** 
RPE (CR-10 Scale) 0.67*  0.60* 

* P<.05  ** P<.01 
 

จาก Table 4 ตัวแปรต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับ
ความหนักจากการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบมี
ความสัมพันธ์กับความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ .01 
โดยเปอร์เซ็นต์ของเวลาท่ีใช้ความหนักมากกว่ า 
85%HRmax ของการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบมี
ความสัมพันธ์กับสมรรถภาพด้านแอโรบิคอย่ างมี
นัยส าคัญท่ี .01 ส่วนอัตราการเต้นของหัวใจ อัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด ระดับความหนักของอัตรา
การเต้นหัวใจสูงสุดและอัตราการรับรู้ความเหน่ือยมี

ความสัมพันธ์กับความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุดอย่างมีนัยส าคญัท่ี .05  

วิจารณ์ 
การวิจัยครัง้น้ี ผู้วิจัยได้อภิปรายผลการวิจัย

ตามวตัถุประสงค์ของการวิจัยท่ีต้องการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระดับความหนักของตัวแปรต่ างๆ  
ระหว่างการก าหนดใช้ห่วงส าหรับท าคะแนน 1 ห่วง 
และ 2 ห่วง ในนักกีฬาบาสเกตบอลตามหัวข้อดังน้ี 
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1.การเปรียบเทียบระดับความหนักจากการ
ฝึกเกมสนามเล็ก 2 รูปแบบ 

จากผลการวิ จัยใน Table 2 ซ่ึงแสดงการ
เปรียบเทียบระดับความหนักของการฝึกเกมสนาม
เล็ก รูปแบบการท าคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง และ 2 ห่วง 
พบว่า อัตราการเต้นของหวัใจ อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด ระดับความหนักของอัตราการเต้นหัวใจสู งสุด
และอัตราการรับรู้ความเหน่ือยจากการฝึกเกมสนาม
เล็กโดยการก าหนดการท าคะแนนรูปแบบ 1 ห่วง และ 
2 ห่วงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 สอดคล้องกับ Ulčickas (2021) กล่าวว่ารูปแบบ 
SSG ท่ีมีดัดแปลงมีผลกระทบต่อความต้องการทาง
สรีรวิทยาและ เทคนิคท่ีมากข้ึน ส่วนเปอร์เซ็นต์ของ
เวลาท่ีใช้ ท่ีความหนักสู งมากกว่า 85%HRmax ไม่
แตกต่างกัน โดยการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 1 ห่วง 
มีอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย 190.00 ครัง้/นาที 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเฉลี่ย 198.43 ครัง้/นาที 
ระดับความหนักของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเฉลี่ย 
96.42% ซ่ึงสูงกว่าการฝึกเกมสนามเล็ก โดยใช้ 2 
ห่วง ทัง้น้ีเน่ืองจาก การฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 1 
ห่วง นักกีฬาจะต้องเคลื่อนท่ีตลอดเวลา ฝ่ายรุกต้อง
พยายามท าคะแนนในขณะท่ีนักกีฬาท่ีเป็นฝ่ ายรับ
ต้องพยายามแย่งบอลเพ่ือมาครอบครองบอลและท า
คะแนน ซ่ึงการท่ีมี 1 ห่วง จะมีความเข้มข้นของเกม
สูงมาก เพราะนักกีฬาทัง้สองทีมต้องเคลื่อนท่ีด้วย
ความเร็วในพ้ืนท่ีแคบ ๆ หลากหลายระดับ สอดคล้อง
กับ  Montgomery (2018)   ท่ีได้รายงานว่า การเล่น
บาสเกตบอล (3V3) ซ่ึงจะต้องท าคะแนนโดยใช้ 1 
ห่ วง จะมี ระดั บความหนั กมากกว่ าการ เ ล่ น
บาสเกตบอลรูปแบบปกติข้างละ (5V5) เน่ืองจากการ
เล่นแบบ 3v3 การท าคะแนนในหน่ึงแต้มจะใช้เวลาท่ี
สัน้กว่า  เน่ืองจากมี 1 ห่วง และเกมการเล่นจะเร็วกว่า 
เน่ืองจากจ านวนผู้เล่นน้อยกว่า ดังนัน้นักกีฬาจะต้อง
เคลื่อนท่ีเพ่ือหาพ้ืนท่ีในการเล่นเกมรุกเพ่ือท าคะแนน
ตลอดเวลา นอกจากนั้นจะมีระยะเวลาการพักท่ีน้อย
กว่าเมื่อเทียบกับการเล่นบาสเกตบอลแบบปกติ  
ดังนัน้ในงานวิจัยครัง้น้ี อัตราการเต้นของหัวใจของ

การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 1 ห่วง จึงสูงกว่าการฝึก
เกมสนามเล็กในรูปแบบท่ีใช้ 2 ห่วง ท าคะแนนในการ
วิจัยครัง้น้ี ผู้ วิจัยใช้ระยะเวลาในการฝึก 2 x 5 นาที
และพกั 30 วินาที และก าหนดเวลาช็อตคล็อก (shot 
clock)ในการฝึกเท่ากับ 12 วินาที  (Klusemann et al., 
2012) โดยอัตราการเต้นของหัวใจและระดับความ
หนักท่ีได้ในการวิจัยครัง้น้ี สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
McInnes et al. (1995) ท่ีพบว่า ตลอดเกมการแข่งขัน 
นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีอัตราการเต้นของหวัใจเฉลี่ย
ในขณะแข่งขันอยู่ในช่วงระหว่าง 165-188 ครัง้ต่อ
นาที และมีระดับความหนักท่ีคิดเป็นเปอร์เซ็นต์อัตรา
การเต้นของหัวใจสู งสุดอยู่ในช่วง 92-96%HRmax 
ตามล าดับ และสอดคล้องกับ Bredt et al. (2020) ท่ี
ศึกษาและพบว่ารูปแบบ SSG มีค่าอัตราการเต้นของ
หวัใจเฉลี่ยใกล้กับ 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด และ Sampaio et al. (2009) ท่ีได้ศึกษาการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาของผู้เล่นบาสเกตบอลชาย
ในเกม 3 ต่อ 3 และ 4 ต่อ 4 ในขนาดสนามท่ีมีพ้ืนท่ี
ต่อผู้เล่นเท่ากับ 12 ตารางเมตร และ 16.8 ตาราง
เมตร ซ่ึงพบว่ารูปแบบการฝึกทัง้สองรูปแบบ ท าให้มี
ความต้องการทางสรีรวิทยาสูงข้ึน โดยนักกีฬาจะใช้
ระดับความหนัก >80% ของ HRmax ตลอดการฝึกซ้อม 

ส าหรบั RPE ท่ีวดัได้จากการฝึกเกมสนาม
เล็กทั ้งสองรูปแบบ พบว่าแตกต่างกันอย่ างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยการฝึกเกมสนาม
เล็ก รูปแบบ 1 ห่วงมี RPE เท่ากับ 6.92 ± 0.67 ส่วน
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วง มี RPE เท่ากับ 
7.50 ± 0.67 ทัง้น้ีเน่ืองจาก การเล่นเกมสนามเล็ ก
รูปแบบ 2 ห่วง นักกีฬาต้องว่ิงในทิศทางข้ึนลง สลับ
การเล่นเกมรบัและเกมรุก ซ่ึงต่างกับการฝึกเกมสนาม
เล็กรูปแบบ 1 ห่วง นักกีฬาจึงอาจจะรู้สึกว่าในการฝึก
เกมสนามเล็กรูปแบบ 2 ห่วงท างานหนักมากกว่ า 
รู้สึกเหน่ือยมากกว่า ค่า RPE จึงมีค่าเฉลี่ยท่ีสู งกว่า 
อย่างไรก็ดี ค่า RPE ท่ีได้จากจากฝึกเกมสนามเล็ก
ทัง้สองรูปแบบในงานวิจัยครั ้งน้ี มีค่าใกล้เคียงกับ
งานวิจัยของ  Castagna et al. (2011) ท่ีศึกษาระดับ
ความหนักของการฝึกซ้อมบาสเกตบอลและ มีค่า 
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RPE อยู่ในช่วง 6-8 คะแนน ซ่ึงค่า RPE เป็นมาตร
วดัท่ีประกอบด้วยการท างานด้านสรีรจิตวิทยา เมื่อ
ออกก าลังกายหรือปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีความหนัก
เพ่ิมข้ึน ค่า RPE ก็จะมีค่าสูงข้ึนด้วย เมื่อความ
หนักของงานมากข้ึน ร่างกายจะเกิดความเมื่อยล้า 
เป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเ พ่ิม ข้ึน 
ส่งผลถึงการรบัรู้ของสภาพจิตใจและอัตราการรับรู้
ความเหน่ือยได้  (Scherr et al., 2013) ดังนัน้ค่า RPE 
จึงสามารถน ามาใช้ในการก าหนดความหนักในการ
ออกก าลังกายรวมทัง้การฝึกได้ อย่างไรก็ดี เน่ืองจาก
ค่า RPE เป็นการวดัจากการสอบถามจากความรู้สึก 
ซ่ึงถ้ากลุ่มตัวอย่างไม่เข้าใจถึงความหมายของระดับ
อัตราการรับรู้ความเหน่ือยท่ีถูกต้องก็จะส่งผลท าให้
เกิดความคลาดเคลื่อนได้ง่าย หากกลุ่มตัวอย่างไม่
เข้าใจและสามารถแยกแยะระดับความหนักโดยใช้ค่า 
RPE ได้ดีเท่าท่ีควร  
 ในส่วนของเวลาท่ีใช้ขณะฝึกเกมสนามเล็กท่ี
ความหนักระดับต่าง ๆ ซ่ึงแสดงในตารางท่ี 3 พบว่า 
ตลอดการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบ นักกีฬาจะ
ใช้สัดส่วนในระดับความหนัก โซนท่ี 4 ระดับสู ง 
45. 8% และ 51.5%  (86–90% HRmax) มากท่ีสุ ด 

ตามล าดับสอดคล้องกับงานวิจัยของ Stojanović et al. 
(2021) รูปแบบ SSG ส่งผลให้ผู้เล่นใช้เวลามากข้ึนท่ี
ความหนัก 81- 100% HRmax มากกว่าความหนักท่ี 
≤80% HRmax นอกจากนั้นในFigure 2 พบว่ า  
ท่ีความหนักโซนท่ี 1 ซ่ึงเป็นความหนักระดับเบา  
(< 75% HRmax) การฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 1 ห่วง 
จะใช้เวลาไป 4.5 % ของการระยะเวลาการฝึกทั ้งหมด 
ซ่ึงมากกว่าการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 2 ห่วง ซ่ึงใช้
ไป 2.0 % ของเวลาการฝึกทัง้หมด  ทัง้น้ี เน่ืองจากผล
ของการก าหนดแบบฝึกของแต่ละรูปแบบ การฝึกเกม
สนามเล็กโดยใช้ 1 ห่วง ในกฎของการเล่นเมื่ อทีมท่ี
ได้ครอบครองบอลสามารถท าคะแนนได้ ทีมท่ีเสีย
คะแนนจะต้องท าการเก็บลูกบอลใต้แป้นแล้วท าการ
เลี้ยงหรือส่งบอลออกนอกเส้น 3 คะแนนเพ่ือท่ีทีมของ
ตนเองจะสามารถท าคะแนนได้ ถ้ายังไม่มีการออก

นอกเส้น 3 คะแนนเพ่ือท าการรีเซ็ตจะไม่สามารถท า
คะแนนได้ ด้วยเหตุผลน้ีจึงท าให้รูปแบบการฝึกเกม
สนามเล็ก รูปแบบ 1 ห่วงมีค่าอัตราการเต้นของหัวใจ
โซนท่ี 1 สูงกว่ารูปแบบการฝึกเกมสนามเล็ก รูปแบบ  
2 ห่วง ซ่ึงเมื่อทีมตรงข้ามท าคะแนนส าเร็จทีมท่ีเสีย
คะแนนสามารถรับบอลมาและท าการส่งบอลหลั งเส้น
ออกตรงจุดใต้แป้นและท าการเล่นต่อได้  นอกจากนั้น 
ในการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 2 ห่วง นักกีฬาจะมี
การเล่นเกมรุกเกมรับเพ่ือท าคะแนนสลับกันคนละฝั ่ง 
มีทิศทางเป้าหมายการว่ิงท่ีชัดเจน มีห่วงส าหรับการ
ท าประตูของฝั ่งตรงข้ามและฝัง่ทีมตัวเองอยู่คนละฝั ่ง 
นักกีฬาจะต้องว่ิง ข้ึนลงตลอดเวลาของการฝึก จึง
ส่งผลให้มีระยะเวลาการพัก ซ่ึงใช้ความหนักท่ีระดับ 
< 75% HRmax น้อยกว่าการฝึกเกมสนามเล็ ก โดย
รูปแบบการท าคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง ซ่ึงมีเวลาการพัก
ท่ีนานกว่า เน่ืองจากรูปแบบการฝึกนักกีฬาจะต้องท า
คะแนนโดยใช้ห่วงฝั ่งเดียว นักกีฬาจึงต้องใช้การว่ิง
พ้ืนท่ีรอบ ๆ ห่วงในทิศทางด้านเดียวเพ่ือท าคะแนน
ส าหรบัเกมรุก และป้องกันการท าประตูส าหรับเกมรับ 
ในส่วนของระดับความหนักโซนท่ี 2 3 4 และ 5 ท่ีผล
การทดลองครั ้งน้ี  พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน 
เน่ืองจากในมีการก าหนดระยะเวลาการฝึก 2 x 5 
นาที/พกั 30 วินาที และก าหนดเวลาช็อตคล็อกในการ
ฝึกเท่ากับ 12 วินาทีท่ีเหมือนกันจึงท าให้ในช่วงโซน
ท่ี 2 3 4 และ 5 ของทัง้สองรูปแบบนั้นมี ค่ า ท่ี ไม่
แตกต่างกัน  

2. การศึกษาความสัมพันธ์ของระดับความ
หนักจากฝึกเกมสนามเล็ก 2 รูปแบบกับความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ในการศึกษาระดับความหนักจากการฝึกเกม
สนามเล็ก 2 รูปแบบกับความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดนั้น ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือท่ีจะ
ตรวจสอบว่าระดับความหนักจากการฝึกเกมสนาม
เล็กมีความสมัพนัธ์และเก่ียวข้องกับการมีสมรรถภาพ
ด้านแอโรบิคหรือไม่ ซ่ึงถ้าตัวแปรมีความสัมพันธ์กัน 
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จะท าให้สามารถยืนยันได้ว่าตัวแปรระดับความหนัก
ท่ีได้สามารถน ามาใช้เป็นตัวแปรในการก าหนดความ
หนักจากการฝึกเกมสนามเล็กเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ด้านแอโรบิคได้ ซ่ึงจากผลวิจัยท่ีแสดงในตารางท่ี 4 
พบว่า ตัวแปรระดับความหนักจากการฝึกเกมสนาม
เล็กทัง้สองรูปแบบท่ีน ามาศึกษาครัง้น้ีมีความสัมพันธ์
กับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด อย่างมี
นั ยส าคัญทางสถิ ติ ท่ี ระดั บ .05 และ .01 โดย
เปอร์เซ็นต์ของเวลาท่ีใ ช้ ความหนั กมาก กว่ า 
85%HRmax ของการฝึกเกมสนามเล็กทัง้สองรูปแบบมี
ความสัมพันธ์กับความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุดอย่างมีนัยส าคัญท่ี .01 โดยการฝึกเกมสนาม
เล็กรูปแบบใช้ 1 ห่วง มีค่าสมัประสิทธิส์หสมัพันธ์  r 
= 0.88 และการฝึกรูปแบบการใช้ 2 ห่วงมีค่า r = 0.83  
ตามล าดับ ในส่วนของอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ ย 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เปอร์เซ็นต์ระดับความ
หนักของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดและอัตราการรับรู้
ความเหน่ือยมีความสมัพันธ์กับความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุดอย่างมีนัยส าคัญท่ี .05 โดยอัตรา
การเต้นของหัวใจเฉลี่ยจากการฝึกรูปแบบใช้ 1 ห่วง
และ 2 ห่วง    (r = 0.66 และ r = 0.64 ตามล าดับ)  
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  (r = 0.76 และ r = 0.71) 
ระดับความหนักของอัตราการเต้นหัวใจสู งสุ ด  
(r = 0.86 และ r = 0.80)  และอัตราการรับรู้ ความ
เหน่ือย(r = 0.67 และ r = 0.60) ตามล าดับ 

ผลจากการวิ จัยสรุปได้ ว่า ตัวแปรระดั บ
ความหนักท่ีน ามาศึกษาครั ้งน้ี สามารถน ามาใช้
ก าหนดความหนักเพ่ือพัฒนาความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดได้ ทุกตัวแปร โดยตัวแปรเปอร์เซ็นต์
ของเวลาท่ีใช้ความหนักมากกว่า 85%HRmax จะเป็น
ตัวแปรท่ีมีค่ามีค่าสมัประสิทธิส์หสมัพันธ์  มากท่ีสุด 
เมื่อเทียบกับตัวแปรอื่น ๆ จากการฝึกเกมสนามเล็ก
ทัง้สองรูปแบบ ทัง้น้ีเน่ืองจาก ระยะเวลาท่ีใช้ท่ีความ
หนักระดับสูงท่ีมากกว่า 85%HRmax ในการวิจัยครั ้งน้ี 
เป็นการน าเวลาท่ีใช้ท่ีความหนักระดับสูง (86-90%HRmax) 
และความหนักระดับสูงมาก (< 90%HRmax)  ซ่ึงเป็น
สดัส่วนท่ีนักกีฬาใช้มากตลอดการฝึกเกมสนามเล็ก

ทัง้สองรูปแบบ ซ่ึงเวลาท่ีใช้ท่ีความหนักระดับสู ง 
85%HRmax จะเป็นช่วงเวลาท่ีใช้กับกิจกรรมต่าง ๆ ท่ี
ใช้ความเข้มข้นสูง เช่นการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด การ
กระโดด การว่ิงไล่แย่งบอล ซ่ึงเกิดจากธรรมชาติของ
รูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีการย่อสนามและลด
ขนาดจ านวนผู้เล่นลง ดังนัน้นักกีฬาแต่ละทีมจะต้อง
มีการเคลื่อนท่ีตลอดเวลา เน่ืองจากพ้ืนท่ีจ ากัด พ้ืนท่ี
รบัผิดชอบต่อคนจะน้อยนักกีฬาจะมีเวลาพักในการ
ฝึกท่ีสัน้มาก เช่น ตอนลูกออก หรือลูกตาย จึงท าให้
ตลอดการฝึก เปอร์เซ็นต์การใช้เวลาท่ีความหนั ก
ระดับสูงท่ีมากกว่า 85%HRmax จึงสูงตามไปด้วย ซ่ึง
จากความสัมพันธ์ท่ีเกิดข้ึน จะสรุปได้ว่า ขณะฝึกเกม
สนามเล็ก ย่ิงนักกีฬาใช้ความหนักระดับสู งมาก
เท่าไหร่ นักกีฬาย่ิงต้องมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสู งสุดเพ่ิมมากข้ึนไปเช่นเดียวกัน ซ่ึง
สอดคล้องกับงานวิจัย Owen et al. (2020) ท่ีพบว่า 
ตัวแปรจากการฝึกเกมสนามเล็กในกีฬาฟุตบอลทั ้ง
ส่ วนท่ีเป็นระยะทางทั ้งหมดท่ีนักกีฬาเคลื่ อนท่ี  
จ านวนครัง้ของการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด ระยะเวลา
ท่ีใช้ความหนั กระดั บสู ง ท่ีมากกว่ า 85%HRmax 
เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด รวมถึงอัตรา
การรบัรู้ความเหน่ือย มีความสมัพนัธ์กับค่า ความสา
มาถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ดังนั้นสามารถน าตัว
แปรดังกล่าวมาใช้ก าหนดความหนักในการฝึกเกม
สนามเล็กได้ 

นอกจากตัวแปรเปอร์เซ็นต์การใช้เวลาท่ี
ความหนักระดับสู ง ท่ีมากกว่า 85%HRmax แล้ว 
เปอร์เซ็นต์ระดับความหนักของอัตราการเต้นหัวใจ
สู งสุ ด  (%HRmax) ก็ เ ป็ นอี กตั วแปรหน่ึ ง ท่ี มี ค่ า
สัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ท่ีสูง สามารถน าใช้ก าหนด
ความหนักในการฝึกเกมสนามเล็กได้  ในส่วนของ
อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย อัตราการเต้นของหัวใจ
สู งสุด และอัตราการรับรู้ ความเหน่ือยจ ะมี ค่ า
สัมประสิทธิส์หสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลาง ทัง้น้ี
เ น่ืองจากกา รฝึ กเกมสนามเล็ กจ ะมีลั กษณ ะ 
การเคลื่อนท่ีโดยใช้ความเร็วหลากหลายระดับ และ
ข้ึนกับสถานการณ์จังหวะการเล่น ดังนั้นอัตราการ
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เต้นของหวัใจก็จะไม่คงท่ี จะเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนหรือ
ลดลงตามระดับความหนักของกิจกรรม ซ่ึงเมื่อน ามา
หาค่าเฉลี่ยและหาอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดท่ีได้ขณะ
ฝึกเกมสนามเล็ก จึงอาจได้ค่าท่ีไม่แน่นอนเมื่อเทียบ
กับการใช้ %HRmax เน่ืองจากเป็นการเทียบเปอร์เซนต์
ตามความสามารถสูงสุด ดังนั้นความแตกต่างส่วน
บุคคลในการมีสมรรถภาพท่ีแตกต่างกันจึงไม่กระทบ 
เพราะเป็นความหนักของแต่ละบุคคล (Foster et al., 
2001) ในส่วนของอัตราการรับรู้ความเหน่ือย มีค่า
สัมประสิทธิส์หสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลางถึ งต ่ า 
เน่ืองจากเป็นการวัดและประเมินจากการถ าม
ความรู้สึก นักกีฬาอาจจะแยกแยะระดับความหนั ก
ตามระดับคะแนน 0-10 คะแนนตามท่ีก าหนดได้  
สอดคล้องกับ Sampaio et al. (2009) ท่ีพบว่ าใน
กิ จกรรมกรรม ท่ี เ ป็ นลั กษณะความห นั กไ ม่
คงท่ี(Intermittent Exercise) การก าหนดความหนั ก
โดยการน า RPE มาใช้ อาจจะมีความคงทีของผลการ
วดัความเหน่ือยท่ีได้น้อยกว่าการใช้อัตราการเต้นของ
หวัใจ ซ่ึงเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงความหนักของ
กิจกรรมท่ีเก่ียวข้องทางสรีรวิทยาของระบบหัวใ จ
ไหลเวียนเลือด 

มีข้อสังเกตจากการศึกษาครัง้น้ี ท่ีพบว่า 
การวดัความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรระดับความหนัก
จากการฝึ กเกมสนามเล็ กทั ้งสองรู ปแ บบ กั บ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด นัน้ ตัวแปร
ความหนักจากการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการฝึก
โดยใช้ 1 ห่วง มีค่าสมัประสิทธิส์หสัมพันธ์ ( r ) ท่ีสูง
กว่าค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ท่ีเกิดจากความหนัก
จากการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 2 ห่วง ทัง้ตัวแปร
เปอร์เซ็นต์ของเวลาท่ีใ ช้ ความหนั กมาก กว่ า 
85%HRmax  อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย อัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด เปอร์เซ็นต์ระดับความหนักของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุดและอัตราการรับรู้ ความ
เหน่ือย ทัง้น้ีเน่ืองจากการฝึกเกมสนามเล็กโดยใช้ 1 
ห่วง จะมีระดับความหนักท่ีสูงกว่า ตามข้อมูลท่ีแสดง
ใน Table 2 ดังนั้นด้วยกฎกติกาท่ีก าหนดข้ึ นโดย
ก าหนดให้ยิง 1 ห่วงภายใน 12 วินาที นั้นเป็นการ

กระตุ้นระดับความหนักของกิจกรรมการฝึกให้เพ่ิม
มากข้ึน นักกีฬาจะมีเวลาพักท่ีน้อย ต้องแย่งบอลและ
พยายามท าคะแนนในรูปแบบต่าง ๆ ซ่ึงลักษณะ
กิจกรรมจะค่อนข้างชัดเจนท่ีจะกระตุ้นให้อัตราการ
เต้นของหัวใจท างานระดับสูงเมื่อท ากิจกรรมการฝึก
รูปแบบดังกล่าวน้ี  ในขณะท่ีการฝึกโดยใช้ 2 ห่วง 
นักกีฬาจะมีพ้ืนท่ีในการสร้างเกมรับและเกมรุ กท่ี
ชัดเจน เพราะห่วงการท าคะแนนจะอยู่ฝั ่งตรงข้าม ซ่ึง
ส่งให้นักกีฬามีการเคลื่อนท่ีท่ีใช้ความหนักต ่ ากว่ า
การฝึกรูปแบบโดยใช้ 1 ห่วง อีกทัง้การฝึกแบบ 2 
ห่วงจะมีรูปแบบการเข้าท าอิสระหลากหลาย จึงท าให้
ระดับความหนักท่ีเกิดข้ึนไม่แน่นอน เมื่อเทียบกับ
การฝึกโดยใช้ 1 ห่วง จึงท าให้เมื่อน าระดับความหนัก
โดยตัวแปรด้านต่าง ๆ ไปหาความสัมพันธ์ กับ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จึงท าให้มีค่า
สมัประสิทธิส์หสมัพนัธ์ท่ีได้น้อยกว่าการฝึกเกมสนาม
เล็กท่ีใช้ 1 ห่วง 

สรุปผล 
1. อัตราการเต้นของหวัใจเฉลี่ย อัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุด เปอร์เซ็นต์ระดับความหนัก
ของอัตราการเต้นหวัใจสูงสุด จากการฝึกเกมสนาม
เล็กรูปแบบการท าคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง สูงกว่าการ
ฝึกรูปแบบการท าคะแนนโดยใช้ 2 ห่วงอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

2.อัตราการรบัรู้ความเหน่ือย (RPE)  จาก
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบการท าคะแนนโดยใ ช้ 
1 ห่วง ต ่ากว่าการฝึกรูปแบบการท าคะแนนโดยใช้ 
2 ห่วงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3.เปอ ร์เ ซ็นต์ของเวลาท่ีใช้ความหนัก
มากกว่า 85%HRmax จากการฝึกเกมสนามเล็กทัง้
สองรูปแบบมีความสมัพนัธ์กับความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุดอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
.01 

4.อัตราการเต้นของหวัใจเฉลี่ย อัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด เปอร์เซ็นต์ระดับความหนัก
ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และอัตราการรับรู้
ความเหน่ือยจากการฝึกเกมสนามเล็กทั ้ง สอง
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รูปแบบมีความสมัพนัธ์กับสมรรถภาพด้านแอโรบิค
(VO2max) อย่างมีนัยส าคญัท่ี .05 
 สรุป การฝึกเกมสนามเล็กในนักกีฬา
บาสเกตบอลท่ีน ามาศึกษาวิจัยครัง้น้ี ทัง้รูปแบบ
การท าคะแนนโดยใช้ 1 ห่วง และ 2 ห่วง ส่งผลต่อ
ระดับความหนักท่ีใช้ในขณะฝึกแตกต่างกัน และตัว
แปรระดับความหนักท่ีน ามาใช้ในการวิจัยครัง้น้ี  
สามารถน ามาใช้ในการฝึกเกมสนามเล็กเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพด้านแอโรบิคได้ 
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