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แบบฝึกทกัษะที่ 1 

 

ช่ือแบบฝึก การเคล่ือนท่ีในการป้องกนั  

วตัถุประสงค์การฝึก เพ่ือฝึกท่าการทรงตวัและการเคล่ือนท่ีเพ่ือการป้องกนั 

ทักษะที่สัมพนัธ์ ท่าทางการทรงตวั  ท่าทางการยนืป้องกนั 

การเตรียมอุปกรณ์และสถานที ่

ใช้สนามท่ีเป็นโรงยิมหรือพ้ืนเรียบท่ีได้มาตรฐานขนาดเท่ากับคร่ึงหน่ึงของสนาม

บาสเกตบอล 

วธิีการฝึก 

1. ให้นักเรียนจดัแถวในลกัษณะหน้ากระดานสับฟันปลา เวน้ระยะห่างกนัประมาณ 2 

ช่วงแขน ทั้งดา้นขา้งและดา้นหนา้(ดงัภาพ) โดยใหค้รูหรือตวัแทนกลุ่มเป็นผูอ้อกคาํสัง่ 

ยนืหนัหนา้เขา้หาผูรั้บการฝึก 

 

2. ผูอ้อกคาํสัง่ สัง่ใหทุ้กคน “พร้อม”  ผูรั้บการฝึกทุกคนอยูใ่นท่าทางการยนืป้องกนั 
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3. ผูอ้อกคาํสั่งสั่งให้ผูรั้บการฝึกเคล่ือนท่ีในลกัษณะการป้องกัน ในทิศทางดงัต่อไปน้ี 

“ซา้ย  , ขวา , หนา้ ,หลงั” 

4. ใหผู้รั้บการฝึกเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีผูอ้อกคาํสัง่กาํหนด  เม่ือมีการเปล่ียนแปลงคาํสั่ง 

ใหผู้รั้บการฝึกหยดุและเปล่ียนทิศทางตามคาํสัง่ 

5. ผูอ้อกคาํสั่ง กาํหนดทิศทางต่าง ๆ สลบักันไป จนครบเวลาประมาณ 3 นาที ให้สั่ง 

“หยดุ”  ใหผู้รั้บการฝึกหยดุในท่าทางการยนืป้องกนั 

6. เม่ือตอ้งการใหผู้รั้บการฝึก พกั ใหส้ัง่ “พกั”  ผูรั้บการฝึกสามารถยนืในท่าตามสบาย 

ข้อสังเกตในการประเมนิการฝึก 

1. การวางท่าทางในการป้องกนั ทั้งการตั้งแขน การยอ่เข่า ถกูตอ้งหรือไม่ 

2. การเคล่ือนท่ีใชป้ลายเทา้ในการเคล่ือนไหวหรือไม่ 

3. ปฏิกิริยาตอบสนองต่อคาํสัง่เป็นไปโดยฉบัพลนัทนัทีหรือไม่ 

การเพิม่ความหลากหลายในการฝึก 

1. ฝึกท่าน้ีกับการฝึกอ่ืน ๆ เช่น ให้ทาํการวิ่งถอยหลัง หรือวิ่งไปข้างหน้า แลว้หยุด 

จากนั้นใหฝึ้กท่าการเคล่ือนท่ีเพ่ือการป้องกนั  

2. สบัเปล่ียนตวัแทนจากกลุ่มต่าง ๆ มาออกคาํสัง่ 

3. จดัทาํเป็นเกมโดยออกคาํสั่งแบบหลากหลาย หาคนท่ีทาํผิดคาํสั่งออกมาเตน้ หรือ

ลงโทษในเชิงสนุกสนาน 
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แบบฝึกทกัษะที่ 2 

 

ช่ือแบบฝึก การเคล่ือนท่ีเพ่ือการรุก  

วตัถุประสงค์การฝึก เพ่ือฝึกการเคล่ือนท่ีเพ่ือการรุกดว้ยการวิ่งอย่างรวดเร็ว หยุด และเปล่ียน

ทิศทางอยา่งฉบัพลนั 

ทักษะที่สัมพนัธ์ การหยดุ การเปล่ียนทิศทาง 

การเตรียมอุปกรณ์และสถานที ่

1. ใชส้นามท่ีเป็นโรงยิมหรือพ้ืนเรียบท่ีได้มาตรฐาน ขนาดเท่ากบัคร่ึงหน่ึงของสนาม

บาสเกตบอล 

2. ตั้งกรวยจราจร 1 อนัไวต้รงก่ึงกลางของเสน้โยนโทษ   วางกรวยอีก 7 อนัติดหมายเลข 

1 ถึง 7 เป็นรัศมีโดยรอบจากกรวยอนัแรกประมาณ 2 เมตร(ดงัภาพ) 
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วธิีการฝึก 

1. ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม (กลุ่มละ 6-7 คน) เขา้ยนืตรงตาํแหน่งกรวยแต่ละหมายเลข 

2. เม่ือครูเป่านกหวีดใหส้ญัญาณ ใหน้กัเรียนแต่ละคนวิ่งไปยงักรวยจุดศูนยก์ลางแลว้ วิ่ง

ไปยงักรวยหมายเลขถดัไปเช่น อยู่ท่ีกรวยหมายเลข 1 ให้ไปท่ีหมายเลข 2  หรืออยู่ท่ี

หมายเลข 7 ใหไ้ปท่ีหมายเลข 1 

3. เม่ือไปยงักรวยเป้าหมายแลว้ให้หยุดกลบัหลงัหัน แลว้รอนกหวีดสัญญาณจึงทาํใน

ลกัษณะขอ้ 2 อีกคร้ัง 

4. ครูเป่านกหวีดใหน้กัเรียนปฏิบติัจนเวียนครบทุกหมายเลข 

ข้อสังเกตในการประเมนิการฝึก 

1.  การเคล่ือนท่ีเป็นไปอยา่งรวดเร็ว และสามารถหยดุน่ิงไดแ้บบฉบัพลนั 

2. การตอบสนองต่อสญัญาณ 

การเพิม่ความหลากหลายในการฝึก 

 1. อาจวางกรวยสลบัทั้งแบบตามเข็มนาฬิกา และทวนเข็มนาฬิกา 
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แบบฝึกทกัษะที่ 3 

 

ช่ือแบบฝึก การวิ่ง-การหยดุ  

วตัถุประสงค์การฝึก เพ่ือฝึกทกัษะการวิ่งดว้ยความเร็ว การหยดุและการออกวิ่งอยา่งฉบัพลนั 

ทักษะที่สัมพนัธ์ ความเร็ว 

การเตรียมอุปกรณ์และสถานที ่

1. ใชส้นามท่ีเป็นโรงยมิหรือพ้ืนเรียบท่ีไดม้าตรฐาน ขนาดเท่ากบัสนามบาสเกตบอล 

2. ตั้งกรวยเป็นแนวสาํหรับหยุดท่ี ตาํแหน่ง 1 ใน 4 ของสนาม  คร่ึงสนาม และ 3 ใน 4 

ของสนาม ดงัภาพ 
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วธิีการฝึก 

1. ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม จดัแถวในลกัษณะหนา้กระดานท่ีเสน้หลงัดา้นใดดา้นหน่ึง โดย

อาจจดัแถวตั้งแต่ 5-7 คน  โดยเวน้ระยะพอสมควร 

2. เม่ือครูเป่านกหวีดให้สัญญาณให้ทุกคนวิ่งไปยงัแนวกรวยท่ี 1 ซ่ึงก็คือระยะ 1 ใน 4 

ของสนามแลว้หยดุ 

3. เม่ือครูเป่านกหวีดคร้ังต่อไปใหว้ิ่งไปท่ีระยะท่ี 2 (คร่ึงสนาม) แลว้หยดุ 

4. สญัญาณนกหวีดคร้ังต่อไปใหว้ิ่งไปท่ีระยะท่ี 3 และสัญญาณนกหวีดคร้ังสุดทา้ยให้วิ่ง

ไปท่ีเสน้หลงั เป็นอนัส้ินสุดการฝึก 

ข้อสังเกตในการประเมนิการฝึก 

 ใหค้รูสงัเกตการตอบสนองต่อสญัญาณนกหวีด  ความเร็วท่ีใชใ้นการวิ่ง และการหยดุ 

การเพิม่ความหลากหลายในการฝึก 

1. อาจเพ่ิมการฝึกวิ่งยอ้นกลบัโดยวิ่งไปจุดท่ี 1 แลว้วิ่งยอ้นกลบัมาจุดเร่ิมตน้ แลว้วิ่งไปจุด

ท่ี 2 แลว้วิ่งยอ้นมาจุดเร่ิมตน้ (ลกัษณะการวิ่งเก็บของ) 

2. อาจหาคนท่ีไปถึงเป้าหมายคนสุดท้าย หรือไม่สามารถหยุดไดต้รงจุดมาลงโทษเชิง

สนุกสนาน 
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แบบฝึกทกัษะที่ 4 

 

ช่ือแบบฝึก การหมุน 

วตัถุประสงค์การฝึก ฝึกทกัษะการหมุนตวัโดยใชเ้ทา้ขา้งหน่ึงขา้งใดเป็นเทา้หลกั 

ทักษะที่สัมพนัธ์ ปฏิกิริยาตอบสนอง สายตา  

การเตรียมอุปกรณ์และสถานที ่

1. ใชส้นามท่ีเป็นโรงยิมหรือพ้ืนเรียบท่ีได้มาตรฐาน ขนาดเท่ากบัคร่ึงหน่ึงของสนาม

บาสเกตบอล 

2.  นาํลกูบาสเกตบอล วางไวใ้นห่วงฮูลาฮูป หรือก่ึงกลางเสน้โยนโทษ 

3. ใชก้ระดาษกาวติดลงท่ีพ้ืนกาํหนดเป็นจุด 4 จุด เป็นรัศมี 4 ทิศทางของลกูบาสเกตบอล 

ห่างจากลกูบาสเกตบอลประมาณ 1.50 เมตร (ดงัภาพ) 
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วธิีการฝึก 

1. ใหผู้รั้บการฝึก 4 คน ยนืในตาํแหน่งตรงจุดท่ีกาํหนดทั้ง 4 จุด โดยกาํหนดใหมี้ฝ่ายรุก 3 

คน 

2. ฝ่ายรุกตอ้งพยายามเขา้ไปเอาลกูบาสเกตบอลในวงลอ้มของฝ่ายรับใหไ้ด ้

3. ฝ่ายรับหรือฝ่ายป้องกนั ตอ้งพยายามป้องกนัไม่ให้อีกฝ่ายเขา้มายงัลูกบาสเกตบอลได้

โดยมีขอ้ตกลงว่าผูป้้องกนัหา้มเคล่ือนท่ีออกจากตาํแหน่งท่ีกาํหนด โดยตอ้งมีเทา้ใดเทา้

หน่ึงยนือยูบ่นจุดท่ีกาํหนดเสมอ 

4. หากฝ่ายรุกคนใด โดนสมัผสัร่างกาย ตอ้งออกจากการฝึก หากฝ่ายรุกทุกคนถูกสัมผสั

ถือว่าฝ่ายรุกแพ ้

5. แต่หากฝ่ายรุกคนใดสามารถเขา้ไปจบัลกูบาสเกตบอลได ้ใหถื้อว่าฝ่ายป้องกนัแพ ้

ข้อสังเกตในการประเมนิการฝึก 

1. การเคล่ือนท่ีของฝ่ายป้องกนั ผดิกติกาหรือไม่   

2. การหมุนตวัเป็นไปอยา่งสมดุล รวดเร็วเพียงใด 

3. การใชแ้ขน มือเพ่ือการป้องกนัเหมาะสมหรือไม่ 

การเพิม่ความหลากหลายในการฝึก 

 จดัเป็นการแข่งขนัเก็บคะแนนระหว่างกลุ่ม 
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แบบฝึกทกัษะที่ 5 

 

ช่ือแบบฝึก การกระโดด 

วตัถุประสงค์การฝึก เพ่ือฝึกทกัษะการกระโดด 

ทักษะที่สัมพนัธ์ การส่งบอล การวิ่ง 

การเตรียมอุปกรณ์และสถานที ่

ใชส้นามบาสเกตบอลพ้ืนเรียบขนาดคร่ึงสนาม  หรือพ้ืนเรียบท่ีมีแป้นบาสเกตบอล พร้อม

ลกูบาสเกตบอลหน่ึงลกู 

วธิีการฝึก 
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1. ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม เขา้แถวตอนเรียงเด่ียว โดยหัวแถวยืนอยู่บนเส้นโยนโทษ หัน

หนา้เขา้หาแป้นบาสเกตบอล(ดงัภาพ)  

2. เม่ือครูใหน้กหวีดสัญญาณ ให้นักเรียนคนแรกวิ่งไปท่ีแป้นบาสเกตบอล แลว้ส่งบอล

ดว้ยสองมือเหนือศีรษะไปยงัแป้นบาสเกตบอล 

3. ใหน้กัเรียนคนต่อไปรีบวิ่งไปกระโดดรับลูกบาสเกตบอล แลว้ทาํในลกัษณะเดียวกนั 

โดยหา้มบอลตกพ้ืน 

4. ครูกาํหนดให้ลูกบอลกระทบแป้นบาสเกตบอล 20 คร้ัง ถือเป็นการส้ินสุดการฝึก 1 

รอบ 

ข้อสังเกตในการประเมนิการฝึก 

 ครูสงัเกตการกระโดดของนกัเรียน ว่ากระโดดไดสู้งเพียงใด จงัหวะการกระโดดสอดคลอ้ง

กบัการกระดอนของลกูบาสเกตบอลหรือไม่ การกระโดดใชข้อ้เทา้หรือหวัเข่าสมัพนัธก์นัหรือไม่ 

การเพิม่ความหลากหลายในการฝึก 

 อาจใหน้กัเรียนยนืใกลแ้ป้นบาสเกตบอลมากข้ึน ให้กระโดดรับบอลลงพ้ืน แลว้สปริงขอ้

เทา้ส่งบอลแบบรวดเร็ว 
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แบบตารางการบันทึกให้คะแนนการฝึกทักษะปฏิบัต ิ

 
วิชาบาสเกตบอล      แบบทดสอบรายจุดประสงค ์                                     
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  3                                                         วนัท่ี........เดือน..................พ.ศ.  2555 
เร่ือง ทกัษะการทรงตวัและการเคล่ือนท่ีของกีฬาบาสเกตบอล   
............................................................................................................................................................. 
เกณฑ์การให้คะแนน 2    หมายถึง        ถกูตอ้งตามทกัษะ    80  -  100  %          

   1    หมายถึง        ถกูตอ้งตามทกัษะ    60  -   79 % 

   0    หมายถึง        ไม่ถกูตอ้งตามทกัษะ 

ประเมนิผล           

   5  -  6    คะแนน    หมายถึง     ดี 

   3  -  4    คะแนน    หมายถึง     พอใช ้

   1  -  2    คะแนน    หมายถึง     ต ํ่ากว่าเกณฑ ์

 

 

นักเรียน 

เลขที ่

คะแนนจากการวดัทักษะการทรงตวัและการเคลือ่นที่ของกฬีา

บาสเกตบอล 

รวม 

คะแนน 

 

ประเมนิ 

ผล ท่าการทรงตวั 

และการเคลือ่นที ่

ท่าการวิง่-หยุด 

การเปลีย่นทศิทาง 

ท่าการหมุนตวั-

กระโดด 

2 1 0 2 1 0 2 1 0 6 

            

            

            

            

            

            

            

            

ลงช่ือ...............................................ครูผูส้อน/ผูว้ดัผล-ประเมินผล 

                                         (...............................................) 
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