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 การวิจยันี้เปนการศึกษาความเร็วในการเตะสองแบบในกีฬาปนจักสีลัต กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา

ชายที่กําลังศึกษาอยู ณ สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตยะลา จํานวน 36 คน โดยไดมาจากการสุมอยางเปน

ระบบ โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม กลุมละ 12 คน ไดแก กลุมควบคุม กลุมฝกเตะแบบเหว่ียงขา

ตรง กลุมฝกเตะแบบสะบัดขา โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั ในวนัจันทร  พุธ 

และ ศุกร วันละ 1 ชั่วโมง ในระหวางเวลา 16.00-17.00 น. และทําการทดสอบความเร็วในการเตะกอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ทําการทดสอบสอบความแปรปรวนทางเดียว และการทดสอบความแตกตางรายคูแบบตูกี  

 ผลการวิจยัพบวา 

 1.  ผลการฝกเตะ ที่มีตอความเร็วในการเตะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมการฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง 

และการฝกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังจากการฝก

ในสัปดาหที่ 8 

 2.  ผลการฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังกาฝกสัปดาหที่ 8 

พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  

 3.  ผลการฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ในสัปดาหที่ 8 
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The purpose of this research is to study the velocity of two Pencak Silat kicking training 

methods. Samples were 36 male students at Yala Institute of  Physical Education sampled by 

systematically purposive sampling method into three groups of twelve students each, namely, 

control group, straight striking kick group, and slashing kick group. Experiment period was 8 

weeks long, 3 days per week on Monday, Wednesday and Friday for one hour between 4:00 to 

5:00 pm. Kicking velocities were measured before training, after the fourth and the eighth week 

of training. Data were analyzed using APAS Software to evaluating their means, standard 

deviations, one-way ANOVA and Tukey’s pairwise difference tests. 

 Research results were as following: 
 Different kicking training methods affecting kicking velocity among control group, 

straight striking kick group and slashing kick group are statistically different at .05 confidence 

level after the eighth week of training. 

 1.  In straight striking kick group, kicking velocities before training, after the fourth week 

of training, and after the eighth week of training are not statistically different at .05 confidence 

level  

 2.  In slashing kick group, kicking velocities before training, after the fourth week of 

training, and after the eighth week of training are statistically different at .05 confidence level 

after the eighth week of training. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
        มนษุยมีสัญชาติญาณในการหลกีหนีภัยทีจ่ะมาถงึเหมือนกนัทกุชาติ  ทุกภาษา  เมื่อหลบหลีก

ไมไดก็ตองมีการปองกนัตัว เมื่อปองกนัตัวไมทันก็จะมีการตอสูเกิดข้ึน  โดยการตอสูนัน้ ในข้ันแรกจะ
เปนการตอสูทีเ่ปนไปตามธรรมชาติเพื่อเอาตัวรอดจากคูตอสู ตอมาจึงไดคิดดัดแปลงแกไขปรับปรุงจน
เปนรูปแบบทีช่ัดเจน สามารถนํามาใชในแตละโอกาสไดอยางเหมาะสม มีการเรียนรูอยางเปนระบบ 
และพัฒนาจนกลายเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชาติของแตละชาติแตละภาษาที่มีลักษณะ

การตอสูเปนเอกลักษณของตนเอง และมีการถายทอดแกคนรุนหลังสืบตอกันมา (ปรีชา  ตันจริยานนท. 
2514: 3)                                                                                                      
 ชนชาวเอเชียเปนเช้ือชาติหนึ่งที่เปนแหลงกําเนิดของศิลปะการตอสูดวยมือ  และเทาเปลา
มากมายหลายชนิด เปนมรดกของแตละชาติที่สืบทอดกันมาจนถงึปจจุบัน และไดนําเอาศิลปะการ

ตอสูปองกันตัวนัน้มาจัดระบบ  ระเบียบ  ต้ังกฎเกณฑ และกติกาจนเปนกฬีาสากลที่ไดรับความนยิมไป
ทั่วโลก สามารถนํามาใชในการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ ใชฝกเพื่อปองกันตัว และฝกเพื่อเปนนกักีฬา 
ศิลปะการตอสูปองกนัตัวเปนมรดกทางวฒันธรรม ของชนชาติตาง ๆ ที่ไดรับการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง 
และพัฒนาจนเปนกฬีาสากล โดยเฉพาะอยางยิ่ง ศิลปะการตอสูของชนชาติเอเชียซึง่เปนมรดกทาง

วัฒนธรรมอันหลากหลายมาชานาน ดังเหน็ไดจากการแขงขัน กฬีาระดับนานา ชาติ ในรายการตาง ๆ 
หลายรายการดวยกนั เชน การแขงขันในกฬีาโอลิมปก (Olympic Games) กีฬาเอเชี่ยนเกมส (Asian 
Games) กีฬาซีเกมส (Sea Games) กีฬาอินดอเกมส (Indoor Games) และกีฬาเอเช่ียนมารเชียล

อารท (Asian Martial Arts Games) ซึ่งการแขงขันในรายการตาง ๆ นั้น เปนการแสดงออกถึงมรดก
ทางวัฒนธรรมกีฬาของแตละชาติ อาท ิกีฬายูโด กีฬาคาราเตโด ของประเทศญ่ีปุน กฬีาวูซ ูของ
ประเทศจีน กฬีาเทควนัโด ของประเทศเกาหลี กฬีามวยไทย ของประเทศไทย และกีฬาปนจักสีลัต 
ซึ่งเปนกีฬาทีม่ีตนกาํเนิดมาจากประเทศอินโดนีเซยี (นกัรบ ทองแดง. 2552: 2) 

        กีฬาปนจักสีลัต เปนกฬีาสมคัรเลนที่คณะกรรมการโอลิมปกแหงประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถัมภใหการรับรอง เปนกฬีาที่สามารถนํามาฝกเลนเพื่อสุขภาพ ฝกเพื่อใชในการปองกนัตัว และ
ฝกเพื่อความเปนเลิศทางดานการกีฬา จากลักษณะการแขงขันที่คลายกับมวยไทยโบราณจึงทาํให
นักกฬีาของไทยสามารถนาํเอาศิลปะการตอสูแบบมวยไทยมาประยกุตใชกับกีฬานี้ไดเปนอยางดี กีฬา

ปนจักสีลัตเปนกฬีาที่สามารถนําเอาทกัษะของกีฬาการตอสูปองกันตัวประเภทตาง ๆ มาประยกุตใชใน
การแขงขันได  โดยคะแนนทีน่ักกฬีาทาํไดมาจากการใชมือ และเทาโจมตีคูแขงขัน เขาตรงเปาหมายที่
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กําหนดตามกติกา รวมทัง้การทําใหคูตอสูลมลงในสนามแขงขันดวยทักษะการใชมอื และเทาตามแบบ
ฉบับของกีฬานี้  

 กีฬาปนจักสีลัตจะมีลักษณะโดดเดนเฉพาะอยางที่ตางกับกีฬาการตอสูชนิดอ่ืนๆ  แมจะดู

เหมือนวาคลาย กับเปนการรวมเอาทักษะการแขงขันของกีฬาการตอสูหลาย ๆ ชนิดดังกลาวแลว มา

ประยุกตใชเขาดวยกัน แตกีฬาชนิดนี้จะมุงเนนการปองกันตัวเปนพิเศษตามความหมายของช่ือ “ปนจัก

สีลัต” ซึ่งหมายถึง การปองกันตัว จากการเคล่ือนไหวดวยทวงทาที่สงางามเปนเอกลักษณ การตอสูที่

ดุเดือด ต่ืนเตนเราใจ พรอมกับมารยาทอันงดงาม ที่เปนประเพณีปฏิบัติ จึงเปนทีช่ืน่ชม ชื่นชอบของผูที่

ไดเขารวมทําการแขงขัน และผูที่เขาชมการแขงขันเปนอยางมาก นอกจากนัน้กีฬาปนจักสีลัต ยังทําให

ผูที่ฝกกฬีานี้ มีความแข็งแรงทางดานรางกาย  มีความเขมแข็ง ทางจิตใจ เปนผูที่มคีวามสุภาพ  

ออนนอมถอมตน และสามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางดีเปนที่ยอมรับของบุคคลโดยทั่วไป 

        การแขงขันกฬีาปนจักสีลัตนัน้ตองเร่ิมจากการเคล่ือนไหวตามรูปแบบของกีฬานีก้อน จากนั้น

นักกฬีาจึงสามารถใชมือในการเขากระทําตอคูแขงขันดวยการ ชก  ตี  ตบ  ทุบ หรือจับขาเพื่อทําให

คูแขงขันลม  สามารถใชเทาในการเตะ  ถีบ  เพื่อทําคะแนน หรือเกีย่ว  ปด  หนีบ  เพื่อทาํใหคูแขงขัน

ลมไดเชนกนั  สวนศอก และเขาสามารถใชในการเขากระทําตอคูแขงขันได แตตองอยูในรูปแบบตามที่

กติกากาํหนด เปาหมายทีน่กักีฬาเขากระทําแลวไดคะแนนคือ บริเวณรอบลําตัวต้ังแตเหนอืสะดือถึง

ไหล สวนอ่ืนนอกเหนือจากนัน้จะหามเขากระทํา ขาสามารถเขากระทําไดโดยมีจุดมุงหมายเพื่อทําให

คูแขงขันลมตามกติกา (ประชา ฤาชุตกูล. 2539: 3) ปจจุบันการเลนกฬีาปนจักสีลัตมีการพฒันาเพิ่ม

มากข้ึน ตามกติกาที่เปนตัวกาํหนด ทําใหผูที่เขาแขงขันตองมีทกัษะการเคล่ือนไหวทีดี่ มีความรวดเร็ว 

มีความแคลวคลองวองไว ดังนัน้ผูทีเ่ปนนกักีฬาจึงจําเปนตองมีไหวพริบปฏิภาณ มีความรวดเร็ว มี

ความวองไว และมีทกัษะการปองกันตัว รวมทัง้การมีทกัษะการใชมือ และเทาที่ดี 

        เทาเปนอวัยวะอีกอยางหน่ึงที่สามารถใชเปนอาวุธในการเขากระทาํคูแขงขันไดแทบทุกระยะ 

นักกฬีาจึงจาํเปนตองมทีักษะการใชเทาในรูปแบบตาง ๆ ไดเปนอยางดี  การเตะเปนทกัษะหนึง่ของการ

ใชเทาที่สามารถทําคะแนนไดดีในระหวางทําการแขงขัน ประเภทของการเตะมีทักษะที่แตกตางกนัไป 

นักกฬีาสามารถใชเทาในการเตะ ไดตามลักษณะของสถานการณที่เหมาะสมเพื่อเปนผูเขากระทาํใน

ชวงเวลานัน้ ๆ เชน การเตะไปดานหนาตรง ๆ จะใชกระทาํเขาเปาหมายทางดานหนาเมื่อเปาหรือคูแขงขัน

อยูทางดานหนา การเตะเขาทางดานขางใชเมื่อตองการกระทําเขาเปาทางดานขางของคูแขงขันเมื่อ

คูแขงขันอยูทางดานหนาของผูเตะ                
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        การเตะเฉียงในกีฬาปนจักสีลัตเปนทักษะการใชเทาที่นักกีฬานิยมใชกันเปนอยางมาก

เนื่องจากเปนทักษะที่ใชโจมตีคูแขงขันไดแทบทุกระยะ เมื่อเตะเขาเปาหมายจะเห็นไดอยางชัดเจน  

ผูเตะสามารถรักษาสมดุลของรางกายไดงาย แตนกักฬีาตองระมัดระวงัจากการถกูคูแขงขันใชมือจบั 

เพื่อทาํใหลมตามกติกา ดังนัน้นกักฬีาจึงจาํเปนจะตองมคีวามเร็วในการเตะ ผูที่มีความเร็วมากกวา 

ก็จะเปนฝายไดเปรียบ และไดรับชัยชนะในที่สุด การเตะเฉียงมีลักษณะการเตะที่แตกตางกนัไป ข้ึนอยู

กับโอกาสของการนาํไปใช และชนิดของกฬีาที่ทาํการแขงขัน เชน กฬีามวยไทย นักกฬีาจะใชทักษะการ

เตะเฉียงโจมตีคูแขงขันเพื่อทาํคะแนนในระหวางแขงขันโดยใชมากถึง รอยละ 90 เมือ่เทียบกบัทกัษะ

การเตะชนิดอ่ืน (ครองจักร งามมีสี. 2530: 26) ในกีฬาเทควันโด นักกีฬาจะใชทกัษะการเตะเฉียงแบบ

การเตะราวดคิก เขาโจมตีคูแขงขันเพือ่ทาํคะแนนเปนสวนใหญ   การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเปนทกัษะ

ที่ทําไดโดยงาย สามารถเห็นผลการเตะไดอยางชัดเจน นิยมใชกันเปนอยางมาก (โสภา กุศลวงศ. 

2543: 2)  

        การเตะเฉียงแตละประเภทนัน้มีลักษณะใกลเคียงกนั สามารถนํามาใชในการเขากระทําตอคู

แขงขันในสถานการณเดียวกันได เพราะมีรูปแบบ และทศิทางในการเตะเขาสูเปาหมายที่คลาย ๆ กัน

แตมีความตางกนัที่รูปแบบของทักษะในการเตะ และขอสันนิษฐานในเร่ืองของความเร็วรวมทั้ง

ประสิทธิภาพในการเตะเม่ือนํามาใชกับกฬีาปนจักสีลัต โดยเฉพาะการที่นักกีฬาจะตองระมัดระวงั 

การถูกคูตอสูใชมือจับขาเพื่อทําใหลม   

        เนื่องจากการเตะเฉียงเปนทกัษะการใชเทาเพื่อเขากระทาํตอคูแขงขัน สามารถทําคะแนน 

ไดอยางชัดเจน เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไปในกีฬาการตอสูปองกนัตัวที่อนุญาตใหใชเทาเปนอาวธุไดได

โดยเฉพาะในกีฬาปนจักสีลัต จากการที่ผูวิจัยเปนผูฝกสอนกีฬาปนจักสีลัตของสถาบันการพลศึกษา

วิทยาเขตยะลา มกัประสบปญหาจากการที่นกักฬีาปนจักสีลัตสวนใหญเปนนกัมวยไทยอาชีพ แลว

นํามาฝกทักษะกีฬาปนจักสีลัตเพิ่มเติม ดังนัน้ในขณะทาํการแขงขัน นักกฬีาไทยสวนใหญมักจะใช

ทักษะการเตะเฉียงแบบมวยไทยเนื่องจากความเคยชิน อีกทั้งการที่ผูวจิัยเปนผูตัดสิน ระดับ 2 ของ

สหพนัธปนจักสีลัตนานาชาติ และเขารวมปฏิบัติหนาที่เปนผูตัดสินในการแขงขันระดับนานาชาติหลาย

รายการดวยกนั ไดสังเกตเหน็ถงึความแตกตาง ของทกัษะการเตะเฉียงในการเขากระทําตอคูแขงขัน

ระหวางนักกีฬาไทยกับนกักฬีาตางชาติ โดยการเตะเฉียงของนักกฬีาไทยจะมีลักษณะแบบเหว่ียงขา

ตรง กลาวคือ การเหวี่ยงขาทอนบน และขาทอนลางข้ึนพรอม ๆ กนั สวนนักกฬีาตางชาติจะมีการเตะ

โดยยกเขาสูงไปดานหนาพรอมกับสะบัดขาทอนลาง     
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        ดวยเหตุนี้ผูวิจยัจึงมีความสนใจเปนพิเศษที่จะศึกษาคนควาเกีย่วกับทกัษะการเตะเฉียงแบบ

เหวีย่งขาตรงกบัทักษะการเตะเฉียงแบบสะบัดขา เพื่อที่จะทราบถึงประสิทธิภาพในความเร็วการเคล่ือนไหว

ของการเตะทัง้สองแบบ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใชเปนแนวทางใหกับผูฝกสอน นักกฬีา และผูที่สนใจได

นําไปใชในการฝก กอใหเกิดประโยชน และผลสัมฤทธ์ิสูงสุดในการแขงขัน ที่จะทําใหเกิดการพัฒนา

กีฬาปนจักสีภายในประเทศไทยไปสูระดับสากลในที่สุด      

 
ความมุงหมายในการวิจัย 
        1.  เพื่อศึกษาถึงความเร็วการเตะของผลการฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และผลของการฝก 

เตะแบบสะบัดขา 

     2.  เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการเตะแบบเหว่ียงขาตรงกับการเตะแบบสะบัดขา 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
        ทําใหทราบถึงความเร็วในการเตะท้ังสองแบบ และนําไปประยุกตใชกบักีฬาปนจักสีลัต  

เพื่อเปนประโยชนในการพฒันากีฬาปนจักสีลัตตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
        ประชากรท่ีใชในการวิจยั 
             ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้เปนนกัศึกษาเพศชายจากสถาบันการพลศึกษาวทิยา

เขตยะลา คณะศึกษาศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา ชั้นปที ่3 ปการศึกษา 2552 ที่ผานการเรียนวิชากีฬา

ปนจักสีลัตมาแลว และไมไดเปนนกักฬีาปนจักสีลัต ที่เขารวมแขงขันในรายการตาง ๆ จํานวน 70 คน 
         กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
            กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาเพศชายจากสถาบันพลศึกษา วทิยาเขตยะลา คณะศึกษาศาสตร 

สาขาวิชาพลศึกษา ชั้นปที ่3 ปการศึกษา 2552 ที่ผานการเรียนวิชากฬีาปนจักสีลัตมาแลว และไมได

เปนนกักฬีาปนจักสีลัต ที่เขารวมแขงขันในรายการตาง ๆ จํานวน 36 คน ไดมาจากการสุมอยางเปน

ระบบ (Systematic Sampling) โดยแบงเปน 

 กลุมควบคุม  จํานวน 12 คน 

 กลุมทดลองที ่1 ฝกเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง จํานวน 12 คน  

 กลุมทดลองที ่2 ฝกเตะเฉียงแบบสะบัดขา       จํานวน 12 คน   
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        ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
            ตัวแปรอิสระ     โปรแกรมการฝกเตะทัง้สองแบบ (การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และการฝก

เตะแบบสะบัดขา) 

            ตัวแปรตาม      ความเร็วในการเตะท้ังสองแบบ 
        ขอตกลงเบื้องตน  
           1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในเร่ืองการปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั การดําเนิน

กิจกรรมทางพลศึกษา การรับประทานอาหาร และการพักผอน  

         2.  ผูวิจัย และผูชวยผูวจิัยเปนผูควบคุมการฝกทุกคร้ัง  
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
         1.  กีฬาปนจักสีลัต หมายถงึ กีฬาปนจักสีลัตประเภทการตอสู เปนศิลปะการตอสูปองกันตัว

ที่มีตนกําเนิดมาจากประเทศอินโดนีเซยี โดยใชมือ และเทาเปลาทีม่ีลักษณะคลายการนําเอากฬีาเท

ควันโด มวยไทย คาราเต วซูู และยูโด มารวมกัน 

          2.  การเตะสองแบบ หมายถงึ การเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรงและการเตะเฉียงแบบสะบัดขา 

 3.  การเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง หมายถึง การเตะเขาเปาหมายทางขางเมื่อคูแขงขันอยู

ทางดานหนา โดยใชหลังเทาหรือลําแขงจากการเหวี่ยงทอนขาดวยแรงจากสะโพก และการปดลําตัวทุก

สวนใหมีความสัมพนัธกนั เหวี่ยงทอนขาใหเปนมุม 45 องศา เมื่อเตะแลวใหพับขากลับมาอยูลักษณะ

เดิมกอนที่เตะออกไป 

 4.  การเตะเฉียงแบบสะบัดขา หมายถึง การเตะที่ยกเขาขางทีจ่ะเตะใหสูง แลวบิดตัวโดยหัน

ลําตัวไปทิศทางตรงขามกับขาที่ใชเตะ เทาที่ใชเปนฐานจะหมุนไปประมาณ 90 องศา หรือกวานัน้

เล็กนอย พรอมกับสะบัดเทาทอนลางเตะ สําหรับการเตะแบบนี้สามารถใชหลังเทา หนาแขงหรือ    

จมูกเทาในการโจมตีคูตอสูได เมื่อเตะแลวใหพับขากลับมาอยูลักษณะเดิมกอนที่เตะออกไป 

 5.  โปรแกรมการฝก หมายถงึ ตารางที่จัดไวสําหรับการฝกเพื่อกอใหเกดิกระบวนการหรือ

วิธีการนําไปใชใหเกดิผลตามวัตถุประสงคที่วางไว 

 6.  นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตยะลา หมายถึง นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตยะลา คณะศึกษาศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา กําลังศึกษาอยูชั้นปที่ 3 ปการศึกษา 2552 ที่ผาน

การเรียนวิชาปนจักสีลัต และไมเปนนักกฬีาปนจักสีลัตที่เขารวมแขงขันในรายการตาง ๆ 

 7.  ความเร็วในการเตะ หมายถงึ เวลานอยที่สุดทีก่ลุมตัวอยางใชในการเตะจากพืน้ถึงเปา        

ซึ่งทาํการทดสอบดวยเคร่ืองวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในการเตะโดยใชเคร่ืองมือการวัดเวลาปฏิกริิยา

ตอบสนองของการเตะ (Falco C. 2008) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 1.  ความเร็วของการเตะในกลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบแบบเหว่ียงขาตรง จะมคีวาม 

แตกตางกนัระหวาง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 2.  ความเร็วของการเตะในกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา จะมีความแตกตางกัน

ระหวาง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 3.  ความเร็วในการเตะเฉียงของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง  

กลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกตางกนั 
 

ความเร็วของการเตะ 2 แบบในกีฬาปนจักสีลัต 

กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 

การฝกเตะ 

แบบเหว่ียงขาตรง 

กลุมควบคุมที ่2 

การฝกเตะ 

แบบสะบัดขา 

วัดความเร็วในการเตะ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ความเร็วในการเตะ  



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
        จากการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดศึกษา และรวบรวมขอมูลที่เกีย่วของกับการสรางเคร่ืองมือ   

เพื่อหาความเร็วของการเตะจากการฝกเตะทั้ง 2 แบบ ดวยการศึกษาจากหนงัสือ วารสาร เอกสาร  

และงานวิจยัทัง้ในประเทศ และตางประเทศโดยรวบรวมเนื้อหาสาระของงานวิจัย และเอกสารตาง ๆ  

ที่สอดคลองเขาดวยกัน พอสรุปเนื้อหาและอางถงึดังตอไปนี ้                                    
1. กีฬาปนจักสีลัต 

2. ทักษะการเตะเฉียง 
3. กระบวนการการเรียนรูทกัษะกลไก 
4. การคิว                                                                   
5.  ความสามารถในการเคล่ือนไหว 
6. งานวิจยัภายในประเทศ 
7. งานวิจยัตางประเทศ 
8.  

กีฬาปนจักสีลัต 
        ความเปนมาของกฬีาปนจักสลีัต                                                                                             
              ปนจักสีลัตเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวที่ใชมือเปลา และใชอาวุธประกอบการตอสู เชน  

การใชกระบอง มีด และเคียวเก่ียวขาว เปนตน มีหลักฐานยนืยนัวาปนจักสีลัตมีแหลงกําเนิดที่ประเทศ

อินโดนีเชยี และไดรับความนิยมอยางแพรหลาย ในเขตภูมิภาคเอเชียอาคเนย ไดแก มาเลเซีย บรูไน 

สิงคโปร ฟลิปปนส เวียดนาม และประเทศไทย ฮาริยาดิ (Hariyadi. 2003: 4) ปนจักสีลัตเปนภาษา

มลายู หมายถึงการปองกนัตัว มาจากคําวา ปนจัก (Pencak) เปนภาษา อินโดนิเซยี หมายถงึ การ

ปองกนัตัว ซึง่เปนที่รูจกัอยางแพรหลายกนัมากในประเทศอินโดนีเซีย เชนเดียวกับมวยไทยทีเ่ปนที่รูจัก

กันโดยทั่วไปของคนไทย กับคําวา สีลัต (Silat) ซึ่งเปนภาษามาเลเซีย หมายถงึ ศิลปะการปองกนัตัว 

เชนกนั ทัง้สองอยางเปนทีน่ยิมอยางมากในหมูชนชาว   มาลาย ูแถบเอเซียอาคเนย ซึง่มีลักษณะคลาย ๆ 

กับ สิละ ซึ่งเปนศิลปวัฒนธรรมทองถิน่ อันเปนศิลปะการตอสู และการแสดงที่เปนเอกลักษณของชาว

ไทยมุสลิมในจังหวัดชายแดนภาคใต สหพนัธปนจักสีลัตนาชาติ (International Pencak Silat Federation) 

จัดใหมีการประชุมเพื่อกําหนดกฎกติกาการแขงขัน ในระดับนานาชาติคร้ังแรก ที่ประเทศอินโดนีเซีย   

มีประเทศสมาชิกเขารวมคือ ประเทศอินโดนีเชีย ประเทศมาเลเซีย ประเทศบูรไน และประเทศสิงคโปร 

จากการประชุมคร้ังนี้ประเทศอินโดนีเซยีขอใหใชชื่อวา ปนจัก (Pencak) แตประเทศมาเลเซียขอใหใช
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คําวาสีลัต (Silat) รวมเขาไปดวย ดังนัน้จึงเกิดการรวมของคําทัง้สองดังที่กลาวไวขางตน และเปนทีม่า

ของคําวา ปนจักสีลัต (Pencak Silat) ซึ่งหมายถงึ การปองกนัตัวนัน้เอง. สหพันธปนจักสีลัตนานาชาติ 

(Internation Pencak Silat Federation. 1999: 2) การเรียกช่ือปนจกัสีลัตคลาย ๆ กบัการเรียกช่ือกฬีาเซปก-

ตะกรอ ซึ่งเปนการรวมระหวางคําสองคํา คือคําวาเซปกของประเทศมาเลเซีย กับคําวาตะกรอของ

ประเทศไทย กฬีาปนจกัสีลัตเปนที่รูจักคร้ังแรกในเมืองไทยเมื่อถกูบรรจุใหมีแขงขันในกฬีาซีเกมสคร้ังที่ 14 

เมื่อปพทุธศักราช 2530   ณ  กรุง จาการตา ประเทศอินโดนีเซีย และในคร้ังนัน้ประเทศไทยไดสงนักกฬีาปน

จักสีลัตเขารวมแขงขัน ตอมามีการกอต้ังสมาคมปนจักสีลัตแหงประเทศไทยข้ึนเมื่อ ปพุทธศักราช 2534 

และดําเนนิกิจกรรมอยางตอเนื่องตลอดมา ปจจุบันมีการจัดการแขงขันภายในประเทศหลายรายการ

ดวยกนั เชน ชงิชนะเลิศแหงประเทศไทย กฬีาสถาบันการพลศึกษาแหงประเทศไทย และในกฬีาแหงชาติ 

สวนในระดับนานาชาตินัน้มีการแขงขันหลายรายการเชนกนั โดยใชกฎ กติกา และระเบียบการแขงขัน

ของสหพันธปนจักสีลัตนานาชาติ ซึ่งมีสํานักงานต้ังอยูที่ นครจาการตา ประเทศอินโดนีเซีย เชน การ

การแขงขันในกีฬาซีเกมส ชงิแชมปโลก ชงิแชมปเอเชียแปซิฟก และชิงแชมปนานาชาติในรายการตางๆ 

ปจจุบันกฬีาปนจักสีลัตแบงการแขงขันออกเปนประเภท ตาง ๆ 4 ประเภท คือ 1. ประเภทการตอสู 

(Tanding) 2. ประเภทการแสดงบุคคล (Single or Tunggal) 3. ประเภทการแสดงคู (Double or Ganda) 

4. ประเภทการแสดงทีม (Team or Regu)       
             
        กติกาการแขงขันปนจักสลีัตประเภทตอสู (ประชา ฤาชุตกูล. 2539: 13-26) 

             กีฬาปนจักสีลัต เปนกฬีาที่ใชศิลปะการปองกันตนเองในการตอสูปองกนัตัว ที่พรอมไปดวย 

การเคลื่อนไหวที่สงางาม การตอสูปองกนัตัวที่ดุเดือด ต่ืนเตน เราใจ ภายใตกฎระเบียบ กติกา และ

วัฒนธรรม ประเพณีที่ดีงาม เต็มเปยมไปดวยความเขมแข็งความผสมผสานกับออนโยน ทัง้ภายนอก

และภายใน เปนการแขงขันที่นกักฬีาทั้งสองฝายยึดหลักการ ความเปนภารดรภาพ และความกลาหาญ

ตอกัน โดยมีกติกา และระเบียบการแขงขันที่ไดกําหนดไวเปนหลักปฏิบัติ 
        ระเบียบ และกติกาการแขงขันกฬีาปนจักสีลัต  
            กีฬาปนจักสีลัตแขงขันกันภายในสนามซ่ึงทําดวยเบาะ หรือแผนยางสังเคราะหที่ราบเรียบ  

ไมยืดหยุนมาก ไมล้ืน มีความกวาง และความยาว 10 เมตร ภายในมีวงกลม 2 วง มีเสนผาศูนยกลาง 8 เมตร 

และ 3 เมตร พืน้ที่ภายในวงกลมที่มีเสนผาศูนยกลาง 8 เมตร เปนสังเวยีนทีท่ําการแขงขัน (Competition ring) 

สวนวงกลมรัศมี 3 เมตรเปนเสนกําหนดใหนักกีฬาต้ังทาเตรียมแขงขัน นักกีฬาตองอยูในชุดกีฬา      

ปนจักสีลัตซึง่มีสีดํา มีเคร่ืองปองกนัรางกาย และอวัยวะเพศ               
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 รุนแขงขัน   
            แบงการแขงขันเปนระดับยุวชน เยาวชน และประชาชน ในการแขงขันระดับนานาชาติ 

ประเภทประชาชน กาํหนดใหนกักฬีามีอายุไมนอยกวา 17 ป และไมเกิน 40 ป โดยแบงรุน การแขงขัน

ตามความแตกตางของน้าํหนักตัว ดังนี้  

                รุน A ต้ังแต     45 กิโลกรัม ไมเกิน 50 กิโลกรัม           

                รุน B มากกวา 50 กิโลกรัม ไมเกนิ 55 กิโลกรัม  

                รุน C มากกวา 55 กิโลกรัม ไมเกิน 60 กิโลกรัม   

                รุน D มากกวา 60 กิโลกรัม ไมเกิน 65 กิโลกรัม  

                รุน E มากกวา 65 กิโลกรัม ไมเกิน 70 กิโลกรัม    

                รุน F มากกวา 70 กิโลกรัม ไมเกิน 75 กิโลกรัม  

                รุน G มากกวา 75 กิโลกรัม ไมเกิน 80 กิโลกรัม    

                รุน H มากกวา 80 กิโลกรัม ไมเกิน 85 กิโลกรัม  

                รุน  I  มากกวา 85 กิโลกรัม ไมเกิน 90 กิโลกรัม และ 

                รุน J  มากกวา 90 กิโลกรัม ไมเกิน 95 กิโลกรัม 

         ประเภทชายมีการแขงขัน 10 รุน (A - J) ประเภทหญิงจะมี 6 รุน (A - F) 
          วิธีการแขงขนั 

    -  นักกฬีาตองชั่งน้าํหนักเพื่ออยูในรุนที่แขงขัน โดยสวมชุดปนจักสีลัต 

    - มีผูฝกสอนไมเกิน 2 คน ในกรณีที่เปนนกักีฬาหญิงตองมีผูฝกสอนที่เปนผูหญิง อยางนอย  

1 คน   

    - นักกีฬาตองชั่งน้าํหนักกอนทาํการแขงขัน 15 นาที ถาชั่งไมผานนกักฬีา ผูนัน้ถูกตัดสิทธิ์ 

จากการแขงขัน 

    - การลงสนามแขงขัน ใหนักกีฬาลงสนามเมื่อไดสัญญาณจากผูชี้ขาด โดยเร่ิมจากมมุแดงกอน 

ใหทาํความเคารพผูฝกสอนดวยการยกมือไหว แลวเดินมากลางสนามทําความเคารพผูชี้ขาด และ

ประธานผูตัดสินตามลําดับ 

    -  กรรมการผูชีข้าด เรียกนกักฬีามาสํารวจความพรอม เพือ่สัมผัสมอืกนั และเร่ิมทาํการแขงขัน  
        เวลาของการแขงขัน 
             การแขงขันม ี3 ยก เวลาของแตละยกละ 2 นาที และเวลาของการพักระหวางยก 1 นาที เวลา

ในแตละยกจะไมรวมเวลาทีม่ีการหยุดการแขงขน 
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        คําสั่งที่ใชในการแขงขัน  
 - คําส่ังวา ”เบอรซีเดีย” (Bersedia) หมายถึง การเตรียมพรอม คําส่ังนีใ้ชสําหรับเตือนผู 

แขงขัน กรรมการ และเจาหนาที่ทีเ่กี่ยวของกับการแขงขันใหเตรียมความพรอม ขณะที่การแขงขันกําลัง

จะเร่ิมทาํตน 

 - คําส่ังวา “มลูาย” (Mulai) หมายถงึ เร่ิมได คําส่ังนี้ใชเมือ่ตองการใหเร่ิมแขงขัน หรือ 

แขงขันตอไปได 

 - คําส่ังวา “เบอรเฮนที” (Berhenti) หมายถงึ หยุด คําส่ังนีใ้ชเมื่อตองการหยุดการแขงขัน 

 - คําส่ังวา “ปาซัง” (Pasang) หมายถึง การจับคู คําส่ังนี้ใชเพื่อใหผูแขงขันจับคู เตรียมพรอม

แขงขันตามแบบฉบับของกฬีาปนจักสีลัต 

           - เสียงฆองเปนสัญญาณใหเร่ิมตนหรือยุติการแขงขัน 
        เปาหมายในการทาํคะแนน 
          เปาหมาย คือ สวนตาง ๆ ของรางกายทีน่ักกีฬาสามรถเขากระทําได ตามกําหนด (ยกเวนคอ

และอวัยวะเพศ) ดังนี้คือ 

 - อก 

 - ทอง (บริเวณลําตัวและเหนือข้ึนไป) 

 - บริเวณหลัง 

 แขน และขาอาจเปนเปาหมายของการเขากระทาํ เพื่อทีจ่ะใหคูตอสูลมลงได หรือ หยุดคูตอสู 

แตการกระทาํที่แขน และขาจะไมไดคะแนน 
      การใหคะแนน 
 1. หลักการใหคะแนน สําหรับการแขงขันจากเทคนิคของการตอสูมีดังตอไปนี้ 

 - ได 1 คะแนน  สําหรับการกระทําถูกเปาหมายดวยการใชมือ โดยคูตอสูไมไดหลบหลีกหรือ

ปองกนั 

 - ได 2 คะแนน สําหรับการกระทําถูกเปาหมายดวยการใชเทา โดยคูตอสูไมไดหลบหลีกหรือ

ปองกนั 

 - ได  3  คะแนน สําหรับการใชเทคนิคการทําใหลมสมบูรณภายใน 5 วินาท ี

 - ได 1+1 คะแนนสําหรับการตอบโต ปองกนั หรือ หลบหลีกจากการเขากระทําของคูตอสู

อยางไดผล และเขากระทําถูกเปาหมายดวยการใชมือโดยทันท ี

 - ได 1+2 คะแนนสําหรับการตอบโตปองกนัหรือหลบหลกีจากการเขากระทาํของคูตอสูอยาง

ไดผล และเขากระทาํถูกเปาหมายดวยการใชมือโดยทนัท ี
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 - ได 1+3 คะแนน สําหรับการตอบโต ปองกันหรือหลบหลีกจากการเขากระทําของคูตอสู

อยางไดผล และตามดวยการใชเทคนิคทาํใหคูตอสูลมสมบูรณโดยทนัท ี

 2. ระบบเทคนคิการใหคะแนน 

 - การใชมือเขากระทํา จะไดคะแนนเมื่อการเขากระทาํนัน้ถูกเปาหมายดวยเทคนิค การใชมือ 

(ในลักษณะใดก็ไดที่ไมผิดกติกา) ซึง่การเขากระทาํนั้นตองหนักแนน มีน้ําหนักและมีแรงสง อยางเห็น

ไดชัด 

 - การใชเทาหรือการยกขากระทํา จะไดคะแนนเมื่อการเขากระทาํนัน้ถกูเปาหมายดวยเทคนิค

การใชเทา (ในลักษณะใดก็ไดที่ไมผิดกติกา) ซึ่งการเขากระทํานั้นตองหนกัแนน มนี้าํหนัก และมีแรงสง 

อยางเหน็ไดชัด 

 - การใชเทคนคิทําลม จะไดคะแนนเมื่อผูแขงขันสามารถทําใหคูตอสูลมลงโดยสมบรูณ 

ภายใน 5 วนิาท ี(การทาํใหรางกายสวนหนึ่งสวนใดต้ังแตเขาสัมผัสพืน้) เทคนิคการทําลมไมไดเกีย่วกับ

การปลํ้า การทําลักษณะนีต้องเกิดข้ึนเนือ่งจาก ความพยายามในการที่จะปองกนัตัวจากการเขาทาํ 

หรือเกิดข้ึนจากมีการเขาทาํกอน 
         การทาํผิดกติกาการแขงขนั                                                                          
              ถานกักฬีาทําผิดกติกาจะถกูลงโทษ ดังนี ้

 ความผิด สถานเบา จะถูกตัดคะแนน 1 คะแนน และ 2 คะแนน ตามลําดับ ความผิดสถาน

เบา เชน กอด รัด ฟด เหวี่ยง ออกนอกสนามแขงขัน พยายามใชมือยึดเกราะคูตอสู เตะมือหรือเตะขา 

การทําผิดสถานเบาจะเร่ิมจากการตัดคะแนน 1 คะแนนกอนแลวตัด 2 คะแนน ถากระทําผิดอีก

หลังจากถกูตัด 2 คะแนนแลว จะถูกเปล่ียนเปนความผิดสถานหนักโดยตองเกิดข้ึนภายในยกเดียวกนั 

แตเมื่อเร่ิมยกใหม กรรมการจะเร่ิมทาํการตัดคะแนนจาก 1 คะแนนใหมอีกคร้ัง ความผิดสถานเบาจะ

นับเปนยกตอยก เมื่อเร่ิมยกใหมก็จะเร่ิมนบัการตัดคะแนนใหม  

                ความผิด สถานหนัก จะถกูตัดคะแนน 5 คะแนน 10 คะแนน และปรับเปนแพฟาลวในที่สุด

หากมีการทําผิดหลังจากถกูตัด 10 คะแนนไปแลว ความผิด สถานหนัก เชน กระทาํคูตอสูกอนผูตัดสิน

ส่ังเร่ิมแขงขัน กระทาํคูตอสูหลังจากผูตัดสินส่ังหยุด กระทําคูตอสูในสวนที่ไมใชเปาหมาย เชน ลําคอ 

ใบหนา อวยัวะเพศ แสดงกริยากาวราว ใชคําหยาบคาย ตอผูตัดสินช้ีขาด และประธานผูตัดสิน การถูก

ลงโทษแบบนีจ้ะมีผลตอเนื่องตลอดทุกยก 
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        การตัดสนิผูชนะการแขงขัน  

1. การชนะโดยคะแนน (Winning Score) 

- ในกรณีที่แขงขันครบ 3 ยก นักกฬีาที่ไดคะแนนมากกวาเปนผูชนะ  

- ถาคะแนนเทากัน ผูที่ถกูตัดคะแนนนอยกวาจะเปนผูชนะ  

- เมื่อเสมอกนัอีก นกักฬีาที่มคีะแนนเทคนิคสูงกวาจะเปนผูชนะ (1+3, 3 , 1+2, 2 ,  

1+1, 1) 

- ถาคะแนนเทคนิคเทากนัใหทาํการแขงขันใหมในยกที่ 4   

- หลังจากแขงในยกที่ 4 แลวหากยังเสมอกนัใหทําการช่ังน้ําหนกันกักฬีา นักกฬีาที ่

น้ําหนกัตัวนอยกวาจะเปนผูชนะ 

- และสุดทาย ถายังเสมอกนัอีกใหตัดสินดวยการจับฉลาก 

2. การชนะโดยเทคนิค (Technical Win) 

- โดยแพทยสนาม  

- โดยตัวนกักฬีาเอง  

- โดยผูฝกสอน  

- โดยผูชี้ขาด 

3. ชนะโดยสมบูรณ หรือชนะโดยน็อคเอาท (Absolute Win)                                                                         

- นักกฬีาที่ถกูกระทําอยางถูกตองตามกติกาอยูในสภาพที่ไมสามารถจะทําการ 

แขงขันตอไปไดภายใน 10 วนิาที  

4. การชนะโดยใหออกจากการแขงขัน (Win due to Disqualification) 

- ถูกตัดคะแนนแบบรุนแรง 2 คร้ัง (5, 10) แลวยังทําความผิดสถานหนักอีก  

นักกฬีาไมผานการชัง่น้าํหนกักอนแขงขัน  

5. การชนะเนื่องจากคูแขงขันฝมือตางกนัมาก (R.S.C.) 

- เมื่อผูชี้ขาดเหน็วาคูแขงขันมคีวามสามารถตางกันมาก 

6. การชนะเนื่องจากคูตอสูไมปรากฏตัวที่สนามแขงขัน หรือชนะผาน (Walk Over) 
        คณะกรรมการผูตัดสินชีข้าด     
            การทาํหนาที่ของคณะกรรมการผูตัดสินช้ีขาดตอการแขงขัน 1 คูประกอบไปดวย 

   -    ประธานผูตัดสิน      จํานวน 1 คน 

   -    ผูชวยประธานผูตัดสิน จํานวน 2 คน 

   -    ผูตัดสินช้ีขาด       จํานวน 1 คน 

               -    กรรมการใหคะแนน    จาํนวน 3   คน หรือ 5     คน 
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ทักษะการเตะเฉียง 
        การเตะเฉียง เปนการใชแรงเหวี่ยงจากขายกเฉียงข้ึนไปยงัเปาหมาย โดยเร่ิมจากการยืน

เตรียมตอสู เทาทัง้สองหางกนัพอประมาณเทาซายอยูหนาเทาขวาอยูหลัง (สําหรับการใชเทาขวา)    

อยูในลักษณะที่สมดุล เสนศูนยถวงของรางกายอยูภายในฐานของการทรงตัว ยกเทาขวาเฉียงข้ึนไปยัง

เปาหมาย มีแรงสงจากสะโพก ในจังหวะที่ยกขาขวานัน้หมนุสนเทาซายทวนเข็มนาฬิกาโดยใชปลาย

เทาเปนจุดหมนุ บิดสะโพกขวาเขาหาเปาหมายพรอมกับเหยียดขาออกไปใหหลังเทาหรือหนาแขง

กระทบเปาหมาย การเตะเฉียงมีรูปแบบการเตะที่แตกตางกนัไปข้ึนอยูกับการฝกซอมของนักกีฬา และ

การนาํไปใช  ในกฬีาเทควนัโดเปนทาทีน่ิยมใชมากที่สุด (โสภา  กุศลวงศ. 2543: 2)  เพราะเปนทาทีใช

ทําคะแนนไดงาย และเหน็ไดชัดเจนกวาทุกทา ดังนั้นจึงมคีวามจําเปนอยางยิ่งทีน่ักกฬีาประเภทการ

ตอสูปองกันตัวที่ใชเทาในการโจมตีคูแขงขันตองมีความสามารถในการเตะเฉียงบริเวณลําตัวอยาง      

ดีเยี่ยมจงึจะเปนผูชนะ ผูฝกสอนจงึตองหาวิธีการตาง ๆ  ในการฝกเตะเฉียงบริเวณลําตัวเพื่อทีจ่ะ

เอาชนะคูตอสู ซึ่งวิธีการตาง ๆ นัน้จะแตกตางกนัข้ึนอยูกับความสามารถ และประสบการณของ         

ผูฝกสอนแตละคน  

        สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบสําคัญสําหรับการเตะเฉียง ซึ่งประกอบไปดวย ความ

อดทน ความเร็ว ความยืดหยุน และที่สําคัญ ก็คือ ความแข็งแรง และพลัง เพราะทกัษะการเตะเฉียง

จะตองใชแรงจากกลามเนื้อขา และกลามเนื้อสะโพก จึงจําเปนตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปน

อยางมากซึ่งจะทําใหการเตะเฉียงเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ นอกเหนือจากความแข็งแรงแลวยงัมี

สมรรถภาพอีกอยางหนึ่งคือ พลัง การที่มพีลังในการเตะจะชวยใหไดเปรียบคูแขงขัน (ยุพยง  เกษศิริ.  

2540: 81– 82) เพราะการเตะนัน้สามารถทําไดอยางรวดเร็ว และรุนแรง ดวยการทํางานของกลามเนื้อ

สะโพกทัง้สองขางในการทีจ่ะชวยสงแรง และในจังหวะทีเ่หวีย่งขาเตะออกไปจะตองเหยียดขาออก

พรอมกับสะบัดเทาอยางเต็มกําลังไปยังเปาหมายที่ตองการ 
        การเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง 
             การเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรงมีจุดมุงหมายเพื่อโจมตีคูแขงขันที่บริเวณลําตัวโดยใชหนาแขง

หรือหลังเทา เร่ิมจากการยนืต้ังทาเตรียมความพรอม ใชเทาที่เตะดันพืน้แลวเหว่ียงขาทอนบน และทอน

ลางพรอม ๆ กนั การเตะมีแรงสงจากสะโพก บิดปลายเทาที่เปนฐานรองรับน้ําหนักตัวเล็กนอยจากนั้น

ใหดึงขาที่เตะกลับมาอยูทาเตรียมพรอมเหมือนเดิม 
         กลไกลการเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง 
            การเตะเฉียงของกีฬาปนจักสีลัตตามหลักวิทยาศาสตรการเคล่ือนไหวของมนุษย เร่ิมตนจาก

การยนืในทาเตรียมพรอม เทาทั้งสองหางกันพอประมาณ น้ําหนักตัวอยูบนเทาทั้งสองในลักษณะการ

ทรงตัวที่สมดุล จุดศูนยถวงของรางกาย อยูภายในฐานของการทรงตัว ใชฝาเทาดานที่ถนัดดันพืน้  ดวย
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        กลไกลการเตะเฉียงแบบสะบัดขา 
           จากพื้นฐานเบ้ืองตนทางวทิยาศาสตรวาดวยกลไกลการเคล่ือนไหวของมนุษย การเตะเฉียง

เร่ิมจาการยืนในทาเตรียมตอสู เทาทัง้สองหางกนัพอประมาณ เทาซายอยูหนา เทาขวาอยูหลัง อยูใน

ลักษณะการทรงตัวที่สมดุล เสนศูนยถวงของรางกายอยูภายในฐานของการทรงตัว (อุดม พิมพา. 

2536: 4) ปลายเทาซายเฉียงไปทางขวา 30 องศา ปลายเทาขวาเฉียงไปทางขวา 45 องศา ยอเขา 

ทั้งสองลงเล็กนอย น้ําหนักตัวอยูที่ปลายเทาทั้งสองเมื่อยืนเทาซายเปนเทานํา และเตะดวยเทาขวา  

ยกเขาขวางอพับพุงเขาไปขางหนา ในจังหวะที่ยกเขาขวาไปใหยกสน เทาข้ึนหมนุทวนเข็มนาฬิกาไป

ทางเปาหมายโดยใชปลายเทาเปนจุดหมนุ ใชฝาเทาขางทีถ่นัดหรือเตะดันพืน้ดวยกลามเนื้อนองเพื่อ

เอาชนะความเฉ่ือย และใชกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา ยกเขาขวาพุงเฉียงข้ึงไปทางซาย และบิด

สะโพกขวาเขาหาเปาหมายพรอมกับสะบัดเขาเหยยีดขาออกไปใหกระดูกหลังเทากระทบเปาหมาย 

ลักษณะของเทา คือ ดานนิว้กอยอยูดานบน ดานนิ้วหัวแมเทาอยูดานลางเมื่อเตะเสร็จ และงอเขากลับ 

แลววางเทาลงพื้น ในจังหวะเหยียดขาเตะใหเหวี่ยงแขนขวามาทางขวา ใหขามเลยแนวสะโพกเพ่ือการ

ทรงตัวที่ดี ซึง่เปนการทาํงานในลักษณะคานประเภทที ่3 กลาว คือ ขอตอสะโพกเปนจุดหมนุ กลามเนื้อ

บริเวณตนขาดานหนา เปนแรงพยายาม และเปาหมายบริเวณลําตัวหรือหนาคูตอสูเปนแรงตาน  

(อุดม  พิมพา. 2536: 15)  
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กระบวนการการเรียนรูทักษะกลไก (Motor Learning) 
        เจริญ  กระบวนการรัตน  (2550: 75) กลาววา การเรียนรู หมายถงึ กระบวนการที่ทาํใหเกิด

การพัฒนาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหเปนไปตามเงื่อนไขของการจัดกิจกรรมการเรียนรู เปนผล 
เนื่องจากการฝกหัด การฝกฝนและประสบการณในการรับรูเรียนรู ซึ่งมิใชผลจากการตอบสนองที่เกิด

จากพัฒนาการตามธรรมชาติหรือตามวุฒภิาวะ ซึ่งทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของรางกายและอารมณ

เพียงช่ัวคร้ังชัว่คราว สอดคลองกับ ศิลปชยั  สุวรรณธาดา  (2548: 11) ที่กลาววา การเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมดานการเคลื่อนไหวอยางถาวรเปนผลเนื่องมาจากการฝกทักษะ และประสบการณ มีความ

คงทนถาวร การวางเงื่อนไขกบัการทําซ้ํา ชวยใหการตอบสนองมีความรุนแรงข้ึน ดังนัน้ การฝกหัดทักษะมี

ความสําคัญตอพฤติกรรมทีถู่กวางเงื่อนไข การฝกในสถานการณเดียวอาจไมเพยีงพอ ควรเพิ่มการฝก

ในสถานการณที่ตางกัน เชนเดียวกับ สาล่ี สุภาภรณ  (2531: 43) ทีก่ลาววา การฝกหัดทักษะชวยให

เกิดการเรียนรู พฤติกรรมตาง ๆ ของผูเรียนเปนส่ิงที่เกิดจากการวางเงื่อนไขและสะสมเพิ่มพูน การฝกหัด

หรือการกระทาํซํ้า ๆ นัน้มีอิทธิผลตอการเรียนรูทักษะกลไกการฝกหัดและการกระทาํซํ้าที่ไดผลดีนัน้ 

เปนการฝกฝนกระทาํในโอกาสตางๆ ในสภาพการณและสถานการณที่แตกตางกันออกไป จึงจะชวยให

เกิดความชาํนาญและความเขาใจที่ถกูตอง ผูที่เรียนตองเขาใจ จุดมุงหมายและเหตุผลของการกระทํา

ตลอดเวลา เพราะฉะน้ันผูสอนควรศึกษา บันทกึเพื่อดูความเปล่ียนแปลงและการพฒันา กระบวนการ

ของการเรียนรูทางทกัษะเปนการพัฒนาตามลําดับข้ัน (Hierarchy) คือ หากไมมีการเรียนรูในข้ันแรก

การเรียนรูข้ันตอไปก็จะไมเกิดข้ึน การเรียนรูเปนกระบวนการจัดทําขาวสาร ที่เกิดข้ึนที่สมองซึ่งส่ิงแวดลอม

จะเปนตัวกระตุนการเรียนรูข้ันแรก กาเย (Gagne, R.M. 1985) กลาววา ขบวนการเรียนรูเปนขบวนการ

จัดทําขาวสาร (Information processing) กระบวนการขาวสารเปนพื้นฐานสําคัญในการแสดง

ความสามารถ เนื่องจากเปนการดําเนินการอยางตอเนื่องต้ังแตการรับขาวสาร การตคีวามหมาย และ

การสั่งการ จนถึงการสนองตอบตอขาวสาร ในการเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬา ขาวสารที่มากระทบ

ประสาทรับความรูสึกมหีลายรูปแบบ เชน การเคลื่อนไหวของคูตอสู และกิจกรรมทกัษะอ่ืน ๆ ดังนัน้  

ถานกักฬีามีกระบวนการขาวสารที่ดี จะเพิม่ประสิทธิภาพในการแสดงออก เพราะสามารถเลือกการ

ตอบสนองตอขาวสารไดถูกตองและเหมาะสม   
        ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2548: 16-18) กลาวถึงโครงสรางของกระบวนการขาวสารซึง่ประกอบ 

ดวย 5 หนวยความจํา คือ ความจําความรูสึก กลไกการรับรู ความจําระยะส้ัน ความจําระยะยาว และ

กลไกกาํเนนิการตอบสนอง แตละหนวยความจํามหีนาทีต่อบสนองตอขาวสารหรือส่ิงเราจากส่ิงแวดลอม

ที่มากระทบประสาทรับความรูสึกตามขอบเขตหนาที่ และดําเนินการตอเนื่องจนครบกระบวนการ 

ขาวสารจะถูกสงตอไปยังกลไกการรับรู ซึ่งมี กระบวนการที่เกิดข้ึนพรอม ๆ กนั คือ  
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          1. การจาํรูปแบบ (Pattern Recognition) ทาํใหมีความหมายโดยการเปรียบเทยีบกับความจํา

ระยะยาว เชน รูวาคูตอสูเคล่ือนไหวอยางไร (ขาวสารตองถูกตองทาํใหการจํารูปแบบถูกตอง) แตถา

เปนขาวสารใหมจะไมมกีระบวนการนี ้แตจะสงไปยงัหนวยความจําถัดไป  

           2. การเลือกความต้ังใจ (Selective Attention) เนื่องจากขาวสารในความจําความรูสึกมีมาก

จึงตองเลือกความต้ังใจตอขาวสารที่มีความสําคัญ   

           3. ความจําระยะส้ัน (Short-term Memory) เปนศูนยกลางของกิจกรรมกระบวนการขาวสาร 

ไดแก กระบวนการขาวสารใหมที่สงมาจากกลไกการรับรูและทําหนาที่ชวยบันทึกขาวสาร ประกอบดวย 

ขาวสารที่สําคัญคือ กลามเน้ือ แรง ลําดับจังหวะและระยะเวลาของการเคล่ือนไหว รวมเรียกวา 

โปรแกรมการเคล่ือนไหว (Motor Program) การฝกจะทาํใหโปรแกรมการเคล่ือนไหวไดรับการแกไข

และปรับปรุงใหดีข้ึน  
           4. ความจําระยะยาว (Long-term Memory) ขาว สารจากความจําระยะสั้นจะถกูสงมาเก็บไว 

และสามารถเก็บไดจํานวนมากไมจาํกัด และคอนขางถาวร ตามทฤษฎี แตอาจเกิดการรบกวนระหวาง

ความจําเกาและใหมทําใหขาดประสิทธิภาพในการคนหา ในการกฬีา คือ โปรแกรมการเคล่ือนไหว 

หรือวิธีการ เชน ประสบการณ ขอมูลของคูแขงขัน ทิศทาง โปรแกรมการเคล่ือนไหว ประกอบดวย 

ขาวสารเกีย่วกับกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหว แรงที่ใชในการเคลื่อนไหว ลําดับ และจังหวะของ   

การเคลื่อนไหว และระยะเวลาของการเคลื่อนไหว ซึ่งเปนลักษณะการเคลื่อนไหวที่ปรับปรุงทันสมยัแลว 

(Generalized Motor Program) โดยไดมาจากการฝกหัดในแตละคร้ัง  

           5. กลไกการกาํเนิดตอบสนอง (Response Generator) เมื่อมีการเลือกการตอบสนองและ

โปรแกรมการเคล่ือนไหวที่เหมาะสม ซึ่งเกดิข้ึนในความจําระยะส้ันแลว โปรแกรมการเคล่ือนไหวจะ   

ถูกสงตอเพื่อเลือกกลามเนื้อที่เหมาะสมใหทํางานตามขอมูลที่กาํหนดไวใน โปรแกรมการเคล่ือนไหว 
จากนั้นกลไกการกําเนิดการตอบสนองก็จะส่ังคําส่ังในรูปของกระแสประสาทไปยงักลามเนื้อที่คัดเลือก

แลว ใหเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวที่ตอบสนองตอขาวสาร ทีน่ําเขาจะกลับคืนเปนขาวสารใหมทําหนาที่

เปนผลยอนกลับเพื่อใชในการแกไขปรับปรุงการกระบวนการขาวสารครั้งตอไป ในกีฬาทีต่องการเคลื่อนไหวที่

รวดเร็ว ชัยชนะหรือการพายแพ จึงข้ึนอยูกบัความเร็วในการตอบสนอง การตัดสินใจในการเลือกตอบสนอง

ในความจําระยะส้ันจึงมีบทบาทสําคัญ  

         จะเหน็ไดวากระบวนการขาวสารเปนกลไกที่คอนขางซับซอน ซึง่นกักฬีาตองมีการเรียนรู โดย

ไดรับมาจากการฝกหัดเพื่อใหเกิดความจําทักษะตาง ๆ และสามารถเลือกโปรแกรมการเคลื่อนไหว

อยางเหมาะสม แตอยางไรก็ตามการเรียนรูมีการพัฒนาตามข้ันตอน ซึง่แบงพฒันาการของการเรียนรู

ทักษะออกเปน 3 ข้ัน ดังนี ้
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   1. ข้ันความเขาใจ เปนข้ันศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลักและวิธกีารทีสํ่าคัญเพื่อใหบรรลุ

เปาหมายของทักษะ ในข้ันนีผู้เรียนมีความผิดพลาดได แตผลยอนกลับจากภายนอก เชน จากผูสอน 

โสตทัศนูปกรณ จะชวยปรับปรุงทักษะใหสูงข้ึน  
   2. ข้ันการเช่ือมโยง เปนข้ันที่ผูเรียนนําหลักการตางๆมาฝกหัดใหมีความชํานาญมากข้ึน 

ความผิดพลาดเร่ิมลดนอยลง ผูเรียนเร่ิมรูจักความผิดพลาดดวยตนเองและสามารถแกไขปรับปรุงให

ถูกตอง จาการไดรับผลยอนกลับภายนอกและภายใน แตอยางไรก็ตามในข้ันนี้การแสดงทักษะยังไมถึง

ข้ันดีเลิศ  
   3. ข้ันอัตโนมัติ เปนข้ันที่ผูเรียนแสดงทักษะอยางรวดเร็วโดยอัตโนมัติไมตองคิดถึงหลักการ

พื้นฐาน ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะ คือ มีความคงเสนคงวาของระดับความสามารถและมีความต้ังใจ

ตอสวนสําคัญที่ยากข้ึน นอกจากน้ีผูเรียนจะตองมีความต้ังใจตอกุศโลบายในการเลน เพื่อใหแสดง

ความสามารถไดสูงสุด (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา. 2548: 30 -31)   

        เพราะฉะนัน้หากมีขาวสารหรือส่ิงเราจากส่ิงแวดลอมมาสัมผัสที่ประสาทความรูสึก ความจํา

ความรูสึก (Sensory Memory) จะบันทึกขาวสารซ่ึงมีลักษณะเปนขอมลูดิบ และมีความสามารถใน

การจําไมจาํกดั แตมีระยะเวลาส้ัน เพยีงคร่ึงวินาท ีหลังจากนั้นขาวสารจะถูกสงไปยงักลไกการรับรู 

(Sensory Register) มีหนาที่จํารูปแบบและเลือกความต้ังใจตอส่ิงเรา ซึ่งจะดําเนินการไปพรอม ๆ กัน 

คือ การจํารูปแบบเพื่อนาํไปเปรียบเทยีบกบัขาวสารในความจาํระยะยาว และถามีรูปแบบที่ตรงกันจะ

เกิดการตอบสนองทันที เนื่องจากขาวสารที่อยูในความจําความรูสึกนัน้มีมาก นักกฬีาจึงตองเลือก

ความต้ังใจตอส่ิงเราที่เหมาะสมที่สุด โดยไมสนใจส่ิงเราที่ไมมีความหมาย จะชวยใหการแสดงออก

ไดผลดี ถาขอมูลที่ผานเขามาไมเคยบันทึกไวในความจําระยะยาวจะสงตอไปยังหนวยความจําระยะ

ส้ัน (Short Term Memory) ซึ่งมหีนาที่จาํขอมูลเบ้ืองตนหรือระลึกความจําในความจําระยะยาวเพือ่

เปนสวนสําคัญในการตัดสินใจ ความสามารถในการจาํในหนวยความจําระยะส้ันมีจํานวนจํากดั จึง

ตองมีการทบทวน และความวิตกกงัวลตาง ๆ ซึง่เกิดมาจากการรับรูความสามารถของผูแขงขัน ความ

คาดหวงัตาง ๆ จะปรากฏในความจําระยะส้ันเชนกนั ดังนัน้นกักฬีาจึงตองใชกุศโลบายเพื่อใหจาํการ

เคล่ือนไหวไดเร็ว และควบคุมความต่ืนเตน จากนั้นขอมลูที่บันทึกในความจําระยะส้ันจะสงตอไป

หนวยความจําระยะยาว (Long Term Memory) ปริมาณความจําในข้ันนี้ไมจํากัดและเก็บไดนาน จงึ

ตองบันทึกขาวสารอยางมีระบบเพื่อสะดวกตอการนาํไปวิเคราะหเปรียบเทียบในหนวยกลไกการรับรู 

และความจําระยะส้ันตอไป (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา.  2548: 17-21) 
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         การเรียนรูนั้นเปนขบวนการที่มองไมเหน็แตเราสามารถเห็นผลของการเรียนรูทกัษะนัน้จาก

การปรับปรุงความสามารถในการปฏิบัติ ขบวนการเรียนรูนั้นเกิดข้ึนในรางกาย และจติใจ การเรียนรูจะ

เกี่ยวของกับระบบประสาท (Nervous) สมอง (brain) และระบบความจํา (memory) เมื่อไหรก็ตาม 

เมื่อเราฝกหัดทักษะ ความจาํที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติคร้ังกอนหนาจะเกดิข้ึนอีกคร้ังหนึ่ง การปฏิบัติที่

ถูกตองอยางตอเนื่อง และความจําที่แมนยาํของงานที่ปฏิบัติจะถูกบันทกึไวในระบบความจํา และส่ิงที่

บันทกึไวสามารถเรียกกลับมาใชไดอีกเมือ่มีความตองการ การจดจําของสมองถงึเทคนิคหรืองานที่ได

กระทาํนัน้เราจะเรียกวา โปรแกรมกลไก (motor program) ซึ่งจะสามารถส่ังการได โปรแกรมกลไกจะ

เร่ิมตนทาํงานต้ังแตชวงแรกของการเรียนรูทักษะ การฝกหัดจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะหากกลามเนื้อม ี
การใชงานบอย ๆ สมรรถภาพจะดีข้ึน การเคลื่อนไหวดีข้ึน มีผลใหทกัษะดีข้ึน เมื่อการเรียนรูเพิ่มข้ึน

โปรแกรมกลไกก็จะพัฒนาข้ึนตาม ดังนั้นนกักีฬาช้ันแนวหนา โปรแกรมกลไกจะสามารถส่ังการไดอยาง

สมบูรณ สามารถปฏิบัติทักษะไดอยางมั่นคงเปนไปไดโดยงาย และมีลักษณะกลมกลืนกนัเปนไปโดย

อัตโนมัติ (วรศักด์ิ  เพียรชอบ.  2523: 11)  

       จงรักษ  ไกรนาม (2550: คํานยิม) กลาววา สมองมบีทบาทหนาทีสํ่าคัญในการเรียนรู ส่ังงานและ

ควบคุมกลามเนื้อหรือรางกายใหมีการเคล่ือนไหวไปตามขอมูลหรือส่ิงเราที่สมองไดรับการกระตุน เปน

อวัยวะที่สําคัญที่สุดในการทําใหเกิดพฤติกรรม กลไกการทํางานของสมอง มีระบบโดยธรรมชาติ ซึ่งถูก

จัดอยางมีข้ันตอนเปนไปโดยอัตโนมัติ  คือ การรับเขาขอมูล เร่ิมตนจากรับรู โดยผานประสาทสัมผัส 

เมื่อผิวหนงัไดรับการกระตุนแลวจะมีการสงผานขอมลู 6 ชองทาง คือ ทางการไดยิน ทางการเหน็ 

ทางการสัมผัส ทางการเคล่ือนไหวและความรูสึกของกลามเนื้อ ทางการล้ิมรส และทางการดมกล่ิน 

สวนการแสดงออกของขอมูล คือ พฤติกรรมตาง ๆ กอนจะสงออกมาได ตองผานข้ันตอนการทํางาน

ของระบบประสาทสมองสวนกลางที่จะมกีารสงงานอยางเปนระเบียบ คือ ขอมูลทีรั่บรูเขาไปจะเดิน

ผานเซลลประสาทสัมผัสไปสูระบบประสาทสมองสวนกลาง การเรียนรูจะดีหรือไมดีข้ึนอยูกับการรับรูที่

ผานเขามาทาง 6 ชองทางดังกลาว เจริญ  กระบวนรัตน (2550: 19) กลาววา พฤติกรรมของมนุษยเปน

ส่ิงที่แสดงออกถึงการทาํงานของสมองหรือระบบประสาท ซึง่แยกออกออกเปน 2 สวนใหญ ๆ คือ  

พฤติกรรมที่อยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ และพฤติกรรมที่อยูในการควบคุมของจิตใจ การฝก

ปฏิกิริยาการรับรู และตอบสนองตอการเคล่ือนไหวเปนหนึ่งในหลักการฝกความเร็วเปนสําคัญ เพือ่

พัฒนาการทาํงานของระบบประสาทกลามเนื้อซึง่จําเปนตองใชความแมนยําในการปฏิบัติทักษะการ

เคล่ือนไหว และทักษะกีฬาไดอยางถกูตองรวดเร็วในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ รูปแบบของการฝกหรือการ

ปฏิบัติทักษะ จะเนนการกระตุนการทํางานของสมองหรือระบบประสาททีท่ําหนาที่ในการรับรูขอมลู 

(Sensory Neuron) สงไปยงัสมองสวนกลาง (Central Neuron System)  ซึง่ทาํหนาที่เก็บรวบรวม

ขอมูลเพื่อประเมิน วิเคราะห แปลความหมาย และตัดสินใจในขอมูลที่ไดรับ จากนั้นกระแสประสาทจะ
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ถูกสงไปยงัเซลลประสาททีท่ําหนาที่ส่ังงาน และควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor Neuron) เพื่อใหการ

ตอบสนองเปนไปตามขอมลูที่สมองสวนกลางแปลความหมายสงมา ชวงระยะเวลาของการทาํงานหรือ

การฝกระบบประสาทในลักษณะดังกลาวนี้ จะใชเวลาเพียงชวงส้ันๆ โดยเนนความถูกตองของลําดับ

ข้ันตอนการปฏิบัติ ความแมนยาํ และความรวดเร็วในการเคล่ือนไหว (ดังแผนภูมิ ก.)   

 
ขั้นตอนที่ 1  ประสาทรับความรูสึกรับรูขอมูล (Sensory Receptor) 

หรือส่ิงเราที่มากระตุน 

 
 

ขั้นตอนที่ 2   สงขอมูลผานประสาทรับความรูสึก (Sensory Neuron) 

ไปยังประสาทสวนกลาง (Central Neuron System) 
  

  
ขั้นตอนที่ 3  ระบบประสาทสวนกลาง (CNS) แปลความหมายขอมลู 

            และทาํการสงสัญญาณตอไปยังประสาทตอบสนอง (Motor Response) 

 
 

ขั้นตอนที่ 4  สัญญาณการตอบสนองจะถูกสงไปตามประสาทควบคุม 

การเคลื่อนไหว  (Motor Neurons) 

 
 
      ขั้นตอนที่ 5   ประสาทควบคุมการเคล่ือนไหวหรือประสาทส่ังงานจะสงกระแส                              

                     ประสาทตอไปยังกลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวตามที่สมองสวนกลางส่ังงาน 

 
ภาพประกอบ 7   ข้ันตอนการทํางานรวมกนัของประสาทรับความรูสึกและประสาทควบคุม 

       การเคล่ือนไหว ดัดแปลงจาก เจริญ  กระบวนรัตน (2550: 19) 
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ซึ่งสมองจะทาํหนาที่ในการควบคุมพฤติกรรมตางๆทัง้หมด โดยการรับรู เรียนรู การสัง่งานอยางเปน

ระบบ และสามารถแบงชวงเวลาการทาํงานของสมองออกไดเปน 3 ระยะ คือ 
           1)  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ ชวงเวลาที่สมองหรือประสาทรับความรูสึกที ่

ไดรับการกระตุนจากส่ิงเรา ซึ่งอาจเปนเสียง แสง ภาพ สัมผัส กล่ิน รส เปนตน เขาสูสมองสวนกลาง 

เพื่อแปลความหมายขอมูลทีรั่บเขาไป และตัดสินใจส่ังการใหรางกายเร่ิมตอบสนองตอส่ิงเรานัน้  

ซึ่งเวลาปฏิกิริยา แบงออกเปน 3 ระยะ 

1.1) เวลารับความรูสึก (Sense Time, Receiving of Time)  คือ ชวงระยะเวลา 

เร่ิมต้ังแตปลายประสาทรับความรูสึกเขาสูรางกายและสงกระแสประสาทเดินทางไปจนถงึประสาท

สวนกลาง 

1.2) เวลาตัดสินใจ (Decision, Thought Time) คือ ชวงระยะเวลาประสาทสวนกลาง 

คิดหรือแปลความหมายขอมูลที่ไดรับเพื่อตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนองตอส่ิงเราหรือขอมูลที่

ไดรับนั้น 

1.3) เวลาส่ังการเคล่ือนไหว (Intial of Movement Time) คือ ชวงระยะเวลาเร่ิม 

ต้ังแตประสาทสวนกลางคิดหรือส่ังงานจนกระทัง่กระแสประสาทมาถงึกลามเนื้อ และกลามเนื้อเร่ิมหด

ตัวทํางาน 

2)   เวลาการเคล่ือนไหว (Movement Time) คือ ชวงเวลาที่สมองส่ังการใหมีการเคลือ่นไหว

ตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระตุน จนกระทั่งเสร็จส้ินการเคล่ือนไหวหรือปฏิบัติภารกิจนั้นๆ 

3)  เวลาตอบสนอง (Response Time) คือ ชวงเวลาต้ังแตสมองหรือประสาทไดรับกระตุนและ

ตอบสนองตอส่ิงเราที่เขามากระตุน จนกระทั่งปฏิบัติการเคล่ือนไหวส้ินสุดลงหรือกลาวอีกนัยหนึง่ เวลา

ตอบสนอง คือ เวลาปฏิกิริยารวมกับเวลาการเคล่ือนไหวนั่นเอง 
 

การคิว  
         การคิวเปนกลวิธีหนึง่ทีท่ําใหผูเรียนหรือผูถกูฝกมีความรูความเขาใจ และสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมในทักษะตาง ๆ ไดเปนอยางดี โดยผานกระบวนการเพื่อบรรลุผลสัมฤทธิ์ตรงตามวัตถปุระสงค

ของผูสอน สาล่ี  สุภาภรณ (2542: 47-50) ไดกลาวถึงการคิวไววา การคิว หมายถึง การเลือกคําหรือ

กลุมคํามาเนนกลไกลหรือกลศาสตรที่สําคัญของทักษะทําใหผูเรียนปฏิบัติทักษะหรือเรียนรูทกัษะไดเร็ว

ในขณะเดียวกนัผูสอนก็ลดความซ้าํซอนในการอธิบายลง คือ หลังจากอธิบายการปฏิบัติทักษะแลวใช

คิวชวยส่ือความหมายแทนการพูดประโยคยาวๆ เปนทีน่าสังเกตตอไปวา คําหรือกลุมคําทีน่ํามาใชคิว 

มีความเกี่ยวเนื่องโดยตรงกบัการใหขอมูลยอนกลับแบบแกไข (Corrective Feedback) ซึ่งก็เปนขอมูล

ที่บอกใหผูเรียนทราบวา จะตองทําอยางไรบางจึงจะสามารถปฏิบัติทกัษะการเคล่ือนไหวนัน้ไดอยาง

ถูกตอง ในที่นีจ้ะเรียกวาการใหขอมูลยอนกลับ  
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        ดังนัน้ ถาจะสรุปความสัมพนัธของชีวกลศาสตรกับการสอน ก็คือ ผูสอนจะเร่ิมตนจากการ

วิเคราะหในเชิงคิเนเมติกสและคิเนติกส แลวนาํข้ันตอนสําคัญที่วิเคราะหไดมาปรับเปนการคิว จากน้ัน

ก็ใหขอมูลยอนกลับ โดยดูการปฏิบัติทักษะของผูเรียนตามคิวที่เลือกเหลานั้น ถาผูฝกไมมีพัฒนาการที่

ดีข้ึน ผูสอนก็จะมองกลับไปที่กระบวนการวิเคราะหใหมวามีความผิดพลาดในการพิจารณาทักษะการ

เคล่ือนไหวนัน้ ๆ ในเชิงคิเนเมติกส และคิเนติกส หรือไม ผูสอนที่มีประสบการณในการเลนกฬีาประเภท

นั้น  ๆในระดับหนึ่ง จะสามารถวิเคราะหกลศาสตรการเคลื่อนที่ของทักษะกฬีาไดดีกวาผูทีข่าดประสบการณ

ในกีฬาชนิดทีต่นสอน อยางไรก็ตาม การศึกษา และคนควาเพิ่มเติมจะชวยลดปญหาในการวิเคราะห

ทักษะที่ตนเองคุนเคยใหนอยลง ดังนัน้ ไมวาผูสอนจะเลือกวิธกีารสอนแบบใดการวิเคราะหกระบวนการ

เคล่ือนไหวเชิงชีวกลศาสตรทั้งในดานคิเนเมติกส และคิเนติกสดูเหมือนจะเปนกระบวนการที่ไมอาจ

หลีกเล่ียงได 

        กลาวโดยสรุป ไมวาผูสอนจะสอนระดับใดก็ตามภาษาหรือศัพทที่ใชแมวาจะตางกันไปบาง 

แตหลักคิเนเมติกส และคิเนเมติกสที่จะใชวเิคราะหคุณภาพของการเคล่ือนไหว คือ หลักการอันเดียวกนั 

ประเด็นสําคัญจึงอยูทีว่าผูสอนสามารถวเิคราะหหลักกลศาสตรของทกัษะกฬีาเหลานั้นไดถูกตอง

เพียงใด ความสามารถในการวิเคราะหหลักกลศาสตรยิ่งกระทาํไดละเอียดมากเทาใด การสอนก็ยิง่    

มีโอกาสประสบความสําเร็จมากเทานัน้ ในทาํนองเดียวกัน ฟร็อนส และวิลสัน (2002: 2-3) ไดให     

คําจํากัดความของการคิวไววา เปนเหมือนการใหคําแนะนําหรือเปนเคร่ืองกระตุนทีเ่ราใหเกิดจิตนาการ

ของภาพการกระทํา การคิวเปนคําหรือวลีส้ันๆ สามารถจดจําไดงายทีจ่ะดึงความสนใจของผูเรียนไปสู

องคประกอบสําคัญของทักษะ การคิวตองมีการออกแบบใหอธิบายถึงองคประกอบของทักษะทีช่ดัเจน

ในสายตาของผูเรียน 

 
ความสามารถทางการเคล่ือนไหว   
        ความสามารถทางการเคล่ือนไหว (Motor Ability) หมายถึง ลักษณะประจําตัว (Trait) หรือ

ความสามารถ (Capacity) ทั่วไปของบุคคลที่เกี่ยวของกับการแสดงความสามารถของทกัษะการเคล่ือนไหว

ตาง ๆ ตัวอยางเชน ความเร็วในการเคล่ือนไหว (Speed  of  Movement) ซึ่งเปนความสามารถทางการ

เคล่ือนไหวชนดิหนึง่  เปนองคประกอบที่สําคัญในการแสดงความสามารถของทักษะหลายอยาง เชน 

ฟุตบอล บาสเกตบอล  เบสบอล  เทนนิส  กรีฑา  มวย และอ่ืน ๆ ดังนัน้ระดับความสําคัญในการเลน

กีฬาหรือการเคล่ือนไหวจึงข้ึนกับลักษณะของความสามารถทางการเคล่ือนไหวที่เกีย่วของกับกฬีาหรือ

การเคลื่อนไหวของบุคคลนัน้ 
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        ฟลิซแมน (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา. 1972: 107-108; อางอิงจาก Fleisman. n.d.) นกัจิตวิทยา

ชาวอเมริกัน ไดศึกษาความสามารถทางการเคลื่อนไหวของมนุษย เขาไดจําแนกความสามารถทางการ

เคล่ือนไหวออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก  

          1) ความสามารถทางการเคล่ือนไหวเกี่ยวกับการรับรู  (Perceptual – Motor Abilities) และ              

          2) ความสามารถทางการเคล่ือนไหวเกี่ยวกับประสิทธิภาพการทาํงานของรางกาย (Physical 

Proficiency Abilities) หรืออาจเรียกวาความสามารถทางสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness   

Abilities) 

         ความสามารถทางการเคล่ือนไหวเกี่ยวกับกับรับรู  ประกอบดวย  ความสามารถทางการ

เคล่ือนไหว 11 ชนิด 

 1.  การประสานการทํางานของแขน – ขา (Multi – limb Coordination) คือ ความสามารถที่

จะเคล่ือนไหวแขน – ขา ไดในเวลาเดียวกนั 

 2.  การควบคุมความแมนยาํ (Control Precision) คือ ความสามารถที่จะปรับ การทํางาน

ของกลามเนื้อไดอยางแมนยาํ  

 3.  การเลือกตอบสนอง (Response Orientation) คือ ความสามารถที่จะเลือกการตอบสนองได

เร็ว เชน เวลาปฏิกิริยาหลายตัวเลือก 

 4.  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือ ความสามารถที่จะตอบสนองไดอยางรวดเร็ว ตอส่ิงเรา

ที่ปรากฏข้ึน 

 5.  ความเร็วของการเคลื่อนไหวแขน  (Speed of Movement) คือ ความสามารถที่จะ

เคล่ือนไหวแขนไดเร็ว 

 6.  การควบคุมอัตราการเคล่ือนไหว (Rate Control) คือความสามารถที่จะเปล่ียนความเร็ว 

หรือทิศทางของการตอบสนองที่แมนยาํ เชน การติดตามเปาเคลื่อนที ่

 7.  ความชาํนาญในการทาํงานของมือ  (Manual Dexterity) คือ ความสามารถที่จะ

เคล่ือนไหวแขน และมือดวยความเร็ว และความชํานาญในการจับวัตถทุี่กําลังเคลื่อนที่ดวยความเร็ว 

 8.  ความชาํนาญในการทาํงานของนิ้วมือ  (Finger Dexterity) คือ ความสามารถที่จะหยิบ

วัตถุเล็ก ๆ ดวยนิ้วมอืดวยความชํานาญ 

 9.  ความคงทีข่องแขน – มือ (Arm – Hand Steadiness) คือ ความสามารถทีจ่ะเคล่ือนไหว

ตําแหนงมือ – แขนไดอยางแมนยาํ 

 10.  ความเร็วของขอมือ - นิว้มือ  (Wrist - Finger Speed) คือ ความสมารถทีจ่ะเคล่ือนไหว

ขอมือและนิ้วมือไดอยางรวดเร็ว   

11.  การเล็ง  (Aiming)  คือ ความสมารถที่เล็งเปาวัตถทุี่เล็กไดอยางแมนยํา 
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        ความสามารถทางการเคล่ือนไหวเกี่ยวกบัประสิทธิภาพการทาํงานของรางกาย ประกอบดวย  

ความสามารถทางการเคล่ือนไหว  9  ชนิด 

1. ความแข็งแรงชนิดอยูกับที่  (Static  Strength)  คือ  แรงสูงสุดที่กระทําตอวัตถุภายนอง 

2. ความแข็งแรงชนิดเคล่ือนที่  (Dynamic  Strength)  คือ  ความทนทานของกลามเนื้อใน 

การออกแรงซํ้า ๆ เชน  การดึงขอติดตอกัน 

3. ความแข็งแรงชนิดพลัง  (Explosive  Strength) คือ  ความสามารถใชพลังของกลามเนื้อ  

เชน  การกระโดดสูง 

4. ความแข็งแรงของลําตัว  (Trunk  Strength) คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว   

5. ความออนตัวของชวงการเคล่ือนไหว  (Extent  Flexibility) คือ ความสามารถที่งอหรือ     

ยืดกลามเนื้อลําตัวและหลัง 

6. ความออนตัวชนิดเคล่ือนที่  (Dynamic Flexibility) คือ ความสามารถที่จะงอลําตัวไดเร็ว 

และซํ้า ๆ เชน การกมแตะนิ้วเทาหลายคร้ัง 

7. การประสานการทํางานของรางกาย  (Gross Body coordination) คือ ความสามารถที่จะ

ประสานการทาํงานของสวนตาง ๆ  ของรางกาย ในขณะที่รางกายเคลือ่นที ่

8. การทรงตัวของรางกาย (Gross Body Equilibrium) คือ ความสามารถที่รักษาการทรงตัว

โดยไมใชการมองเหน็ 

9. ความอดทน (Stamina) คือ ความสามารถที่ระบบไหลเวยีนโลหิตทาํงานไดเปนเวลานาน  

เชน การวิง่ระยะไก 

        จะเหน็วาความสามารถทางการเคล่ือนไหวมีหลายชนิด  ทัง้ความสามารถทางการเคล่ือนไหว

ที่เกีย่วกับการรับรู  และความสามารถทางการเคล่ือนไหวที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายแตละบุคคลมี

ลักษณะความสามารถทางการเคล่ือนไหวแตกตางกนั  บางคนมีการทรงตัวของรางกายดี มีความอดทน  

มีการผสานการทํางานของรางกาย มีความแข็งแรงของลําตัว มีความชํานาญการทาํงานของมือ และ

อ่ืน ๆ บางคนอาจมีความสามารถการเคลื่อนไหวแตกตางจากนีถ้ึงแมจะมีลักษณะความสามารถ

ทางการเคล่ือนไหวเหมือนกนัแตระดับความสามารถอาจแตกตางกนั 
        การวัดการแสดงความสามารถทางการเคลื่อนไหว (Measures of Motor Performance) 
           วิธีการวัดการแสดงความสามารถทางการเคล่ือนไหว สวนใหญเปนวธิกีารวัดที่ใชกันทั่วไปใน

การศึกษาทางวิทยาศาสตรการกีฬาสาขาตาง ๆ นอกจากการวัดปริมาณของความผิดพลาด (Error)  

ซึ่งเปนตัวบงชีถ้ึงความแมนยําในการเคล่ือนไหวมีการวดัดังที่ ศิลปชยั  สุวรรณธาดา ไดกลาวไววา การ

วัดการแสดงความสามารถทางการเคล่ือนไหวมีหลายวธิี สามารถจําแนกออกได 2 กลุม  ไดแก การวดั

ผลลัพธของการตอบสนอง  (Response Outcome measures) และ การวัดผลิตผลของการตอบสนอง 

(Response Production Measures) 
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    1)  การวัดผลลัพธของการตอบสนอง  (Response Outcome measures) เปนการวดัที่ชี้

ถึงผลลัพธของการแสดงความสามารถ ไดแก 

           1.1 เวลาทีก่ระทําการตอบสนอง  เชน  การวิ่ง 100  เมตร  ภายในเวลา 12  วนิาที   

เปนตน 

1.2 เวลาปฏิกิริยา  (Reaction  Time)  หมายถงึเวลาทีน่ับต้ังแตส่ิงเราปรากฏข้ึน 

จนถงึเร่ิมการเคล่ือนไหว เชน เวลาระหวางเสียงปนดังข้ึนจนถึงเร่ิมการวิ่ง 

1.3 ปริมาณความผิดพลาด  (Error)  ในการกระทําเมื่อเทยีบกับเกณฑการเคล่ือนไหว  

เชน การผิดพลาดจากการปาเปา  ยงิปน ยิงลูกโทษบาสเกตบอล  และอ่ืน ๆ  

1.4 เปอรเซ็นตของความผิดพลาด  เชน จํานวนความผิดพลาดในการยิงลูกโทษ 

บาสเกตบอลคิดเปนรอยละ  

1.5 จํานวนคร้ังทีท่าํสําเร็จ เชน  จํานวนคร้ังที่เสิรฟเทนนิสลูกแรกลงบนคอรด 

  1.6  เวลาบนเปาหมาย  (Time on Target) เชน เวลาทีติ่ดตามเปาหมายที่เคล่ือนที่บน 

จอโทรทัศน 

    2) การวัดผลิตผลของการตอบสนอง (Response Production Measures) เปนการวัด

เกี่ยวกับการทาํงานของระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ขอตอแขนและขา ขณะทําการเคล่ือนไหว ไดแก 

  2.1  ระยะขจัด (Displacement) หมายถึง ระยะทางท่ีรางกายหรือวตัถุเคล่ือนที่จาก

จุดหนึง่ไปยังจดุหนึง่เปนระยะทางส้ันที่สุด เชน  

  2.2  ความเร็ว (Velocity) หมายถงึ ความเร็วของแขน-ขา ที่เคล่ือนที่ขณะกระทาํการ

ตอบสนอง 

  2.3  อัตราเรง (Acceleration) หมายถงึ รูปแบบของการเพิ่มอัตราเรงหรือลดอัตราเรง 

ในขณะเคลื่อนไหว 

  2.4  มุมของขอตอ (Joint Angle)  

  2.5  คล่ืนไฟฟากลามเนื้อ Electromyography (EMG) เชน เวลาที่กลามเนื้อตนแขน

ดานหนา (Biceps) เร่ิมถูกกระตุนในระหวางการงอแขนที่เร็ว 

  2.6 คล่ืนไฟฟาการทํางานของสมอง Electromyocephalongram (EEG) เชน 

ลักษณะการทาํงานของสมองขณะฝกสมาธิ เปนตน 
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งานวิจัยภายในประเทศ 

        นาคิน  คําศรี (2547: บทคัดยอ) ไดสรางแบบทดสอบสําหรับนักกีฬาปนจักสีลัต สําหรับ

นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา ซึง่กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาปนจักสีลัตชาย 54 คน และหญิง 33 คน  

โดยมีการสุมแบบหลายข้ันตอน แบบทดสอบปนจักสีลัต ประกอบดวย ทักษะการเคล่ือนไหว ทกัษะการ

ใชหมดั ทกัษะการใชเทา ผลการวิจยัสามารถสรุปไดวาในนักกฬีาปนจักสีลัตประเภทชาย การชกหมัดตรง 

มีความสําคัญในระดับสูงมาก การชกหมัดลาง มีความสําคัญในระดับสูงมาก การเตะตรงดวยฝาเทา  

มีความสําคัญในระดับสูงมาก การเตะตรงดวยขางเทา อยูในระดับสูงมาก การเตะเฉียงดวยหนาแขง

อยูในระดับสูงมาก การเตะตวัดหลังอยูในระดับสูงมาก ในนกักฬีาประเภทหญิง การชกหมัดตรง มี

ความสําคัญในระดับสูงมาก การชกหมัดลาง มีความสําคัญในระดับสูงมาก การเตะตรงดวยฝาเทา  

มีความสําคัญในระดับสูงมาก การเตะตรงดวยขางเทา อยูในระดับสูงมาก การเตะเฉียงดวยหนาแขง

อยูในระดับสูงมาก  

        โสภา กุศลวงศ (2549: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบ

ที่มีตอพลังกลามเนื้อ และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุมตัวอยางเปนนักเรียน

ชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ที่อาสาสมคัรเขารับการทดลองซ่ึงผานการ

วัดพลังกลามเนื้อขา ดวยวธิกีารยนืกระโดดไกล จาํนวน 45 คน แบงผูเขารับการทดลองออกเปน 3 กลุม 

กลุมละ 15 คน โดยวิธกีารจดักลุม (Match group method) เปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมทดลอง 

2 กลุม โดยกําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่สถาบันฝกเทควนัโดทั่วไปใช กลุมทดลอง 

ที่ 2 ใหฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึน โดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนอง และเสริมสราง

สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป ฝกเปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน วนัละ 1 ชั่วโมง หลังการฝกสัปดาหที ่ 

2, 4, 6, 8 และ 10 วัดพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสนองของการ

เตะเฉียงในกฬีาเทควนัโด แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวธิีทางสถิติ โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน วเิคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และ

เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธกีารของตูกี เอ (Tukey A Method) ผลการวิจัย

พบวา 1. การฝกเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตามโปรแกรมฝกที่ผูวจิัยสรางข้ึน ทําใหพลังกลามเนื้อดีข้ึน 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2. การฝกเตะเฉียงในกฬีาเทควนัโดดวยโปรแกรมการฝกตางแบบ 

ไมทาํใหพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสนองของท้ัง 3 กลุม แตกตางกัน 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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 ราตรี สินธนุาวา (2535: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ ความสัมพันธระหวางเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทา ความเร็วและความอดทนของกลามเนื้อกับผลการแขงขันของ

นักมวยสากลในกีฬาแหงชาติคร้ังที่ 24 ณ จังหวัดพระนครศรีอยุธยาโดยศึกษาถึงการประสานงาน

ระหวางประสาทรับรู ประสาทส่ังงาน และกลามเนื้อ (มอืและเทา) ที่ปฏิบัติงาน ความเร็ว และความ

อดทนของกลามเนื้อมือ กับผลการแขงขันมวยสากลสมคัรเลน 9 รุน จาํนวน 59 คน การทดสอบ

ดําเนนิการในตอนเชา หลังจากนักมวยผานการตรวจรางกายทั่วไปจากแพทย และชั่งน้าํหนักเรียบรอย

แลว การทดสอบประกอบดวยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ และเทา ความอดทนและ

ความเร็วของกลามเนื้อมือ บันทกึคะแนนจากการแขงขัน และจํานวนหมัดขณะแขงขันในตอนเย็น  

จากผลการวิเคราะหขอมูลของนักมวยแตละรุน พบวาความสัมพนัธระหวางคะแนนกับเวลา ปฏิกริิยา

ตอบสนองระหวางตากบัมือ และเทา พบวาในนักมวยรุนฟลายเวท (r = -0.64 และ r = -0.52 ตามลําดับ) 

เฟเธอรเวท ( r = -0.82 และ r = -0.92 ตามลําดับ) และไลทเวลเตอรเวท (r = -0.60 และ r = -0.58 

ตามลําดับ) แสดงวานักมวยรุนดังกลาว ผูที่มีผลการแขงขันอยูในอันดับดีจะมีประสาทส่ังงานที่ดี มีการ

ตอบสนองไดอยางรวดเร็ว นอกจากนีพ้บวาความสัมพนัธระหวางคะแนนกับเปอรเซ็นตความลาของ

กลามเนื้อมือซึง่บงบอกถึงความอดทน มีคาสูงในนักมวยรุนแบนต้ัมเวท (r = -0.77) และเวลเตอรเวท  

(r = -0.60) ซึ่งแสดงวานักมวยที่มีผลการแขงขันในอันดับดีจะตองมีความอดทนของกลามเนื้อสูง 

สามารถออกหมัดติดตอกนัไปไดนานโดยไมเมื่อยลา สวนนักมวยรุนพนิเวท เฟเธอรเวท และเวลเตอรเวท 

พบวามีความสัมพันธระหวางคะแนนกับความเร็ว (speed) ของกลามเนื้อมือ (r = 0.76, r = 0.75 และ 

r = 0.66 ตามลําดับ) ดังนั้นแสดงวาในนักมวย 3 รุนนี้ ผูที่ประสบชัยชนะมีลักษณะเดนคือ มีความเร็วของ

กลามเนื้อสามารถรุกและรับไดอยางรวดเร็ว เมื่อนําเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัมือและเทา 

ของนักมวยที่ชนะเลิศเปรียบเทียบกับที่ไดที่ 2 ของนักมวยทุกรุน พบวามีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ p < 0.05 สวนดานความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อมือ 

และจํานวนหมัด พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในการแขงขันมวยสากล

สมัครเลนนกักฬีานอกจากจะตองมีทกัษะ เทคนิค และประสบการณแลวยังตองอาศัยการมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีดวย จะเหน็ไดวาผลการวิจยันี้ในนักมวยแตละรุนจะตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอยางนอย

หนึง่หรือสองดานข้ึนไป จึงจะประสบความสําเร็จในการแขงขัน ซึ่งนักมวยแตละรุนสวนใหญพบวามี

ความสัมพันธระหวางเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา ความเร็ว ความแข็งแรงและความอดทน

ของกลามเนื้อมือ ดังนั้นควรนําเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือและเทา ความแข็งแรง และ

ความเร็วของกลามเนื้อมือมาใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักมวยสากลสมัครเลน เพื่อ

ติดตามการฝกซอม รวมถึงประกอบการพิจารณาคัดเลือกตัวนกักีฬา 
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งานวิจัยตางประเทศ 
        ฟลโก และคณะ ( Falco C.; et al. 2008: บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาเกีย่วกบัผลของระยะทาง

ในการเหว่ียงตัวเตะที่มีผลตอระยะเวลาและแรงกระแทกของการเตะในนักกฬีาเทควันโด  โดยใชกลุม

ตัวอยางเปนนกักีฬาเทควันโด จํานวน 31 คน ซึง่แตละคนมีประสบการณในการแขงขัน  โดยทาํการวัด

ระยะเวลาในการเตะ และแรงกระแทกของการเตะ ดวยเคร่ืองมือที่สรางข้ึนมาสําหรับวัดระยะเวลาและ

แรงกระแทกของการเตะ ซึ่งผลปรากฏวา ในกลุมที่มีความเช่ียวชาญในการแขงขันนัน้ จะไมมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติระหวางแรงกระแทกจากการเตะและระยะเวลาในการเตะแบบ

หมุนตัวเตะ แตจะมีนัยสําคัญในทางบวกของความสัมพันธระหวางคาดัชนีมวลกายกับแรงกระแทก 

ที่เกิดจากการเตะ และที่สําคัญคือ นักกฬีาที่มีประสบการณในการแขงขันจะมีการกําหนดระยะใน 

การยนืเตะที่ไดเปรียบกวาซ่ึงจะตองทําการศึกษาเพิม่เติมตอไป 

        ราชิด และคณะ (Rashid A.; et al. 2002: บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาเกีย่วกบัผลการตอบสนอง

ทางดานสรีรวทิยาในระหวางการแขงขันในนกักฬีาปนจักสีลัต ซึ่งเปนการศึกษาเชิงพรรณนา และเปน

การศึกษาแบบขามกลุมตัวอยาง เกีย่วกบั การตอบสนองทางดานสรีรวิทยา ในระหวางการแขงขันกฬีา

ปนจักสีลัต โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาปนจักสีลัตระดับสุดยอด เปนชายจํานวน 21 คน และหญิง

จํานวน 9 คน ทําการเก็บขอมูลจํานวน 30 แมทชการแขงขัน ซึง่จะทาํการเก็บขอมูล กรดแลคติค อัตรา

การเตนของหวัใจกอนการแขงขัน และภายหลังจากเสร็จส้ินการแขงขันในแตละยกรวมทัง้การทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดวยการวัดองคประกอบรางกาย การทดสอบการกระโดดสูง ความแข็งแรงของ

แขน ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด และการทดสอบความสามารถแบบแอนแอโรบิคดวยการทดสอบ

วินเกตต ซึ่งผลจากการศึกษาพบวา อัตราการเตนของหัวใจในระหวางการแขงขัน มีคามากกวารอยละ 

84 ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด ระดับของกรดแลคติคมีคาระหวาง 6.7-18.7 มิลลิโมล ซึง่สามารถ

สรุปไดวา กฬีาปนจักสีลัตนัน้เปนกฬีาที่ตองใชความสามารถแบบแอโรบิค และแอนแอโรบิก ในระดับสูง 

และถาเปรียบเทียบกับนักกฬีายูโดและเทควันโด พบวาความสามารถของระบบแอโรบิค และความแข็งแรง

ของแขน  แรงระเบิดจะมีคาที่สูงกวา 

        ไซ และ คณะ (Tsai.; et al. 2007) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของการเตะแบบหมุนตัว

ในนักกีฬาเทควันโด โดยใชกลุมตัวอยางเปนนกักฬีาเทควนัโดจาํนวน 8 คน โดยทาํการศึกษารูปแบบ

ของการเตะดวยการวิเคราะหรูปแบบของการเตะ ดวยกลองวีดีโอความเร็วสูงพบวาเวลาของการเคลื่อนไหว

ในการเตะแบบหมุนตัวเตะ นัน้มีคาระหวาง 0.27-0.19 วินาท ีและมีคาตํ่ากวางานวิจัยของ โค (Ko. 2002) 

ซึ่งทาํการศึกษาในนักกฬีาหญิง ความเร็วในการเคล่ือนทีข่องจุดศูนยถวงมีคาระหวาง 1.29-0.16 เมตร

ตอวินาที ซึง่มคีาชากวางานวิจัยของ ฮอง (1997) ซึ่งอาจจะเปนเพราะระยะของการกระจัดนั้นมีระยะที่

ส้ันกวาการเตะกลับหลัง สรุปไดวาความเร็วสูงสุดของการเตะที่แสดงใหเหน็นัน้ข้ึนอยูกับระยะของการเตะ 

ซึ่งความเร็วสูงสุดนั้นจะเกิดข้ึนจากการเตะที่แตกตางกันและการรักษาสมดุลของรางกาย 
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        สเกอรวีดัส และคณะ (Skurvydus. et al. 2007: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกบัความสัมพนัธ

ของของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและดัชนีมวลกาย กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาชายจํานวน 45 คน ซึ่งจะ

ทําการวัดองคประกอบรางกายจากนัน้จะทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดวยการใหเคล่ือน

แปนกดใหเร็วที่สุดเทาที่จะทาํได หลังจากที่เหน็ดาวปรากฏที่หนาจอ ซึง่ขอมูลทัง้หมดจะมีทัง้หมด  

7 ชวงที่เลือกมาทาํการวิเคราะห ซึ่งพบวากลุมที่มีคาดัชนีมวลกายทีเหมาะสมจะมีเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองไดดีกวา  

 คิม และคณะ (Kim JW.; et al. 2008) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับ ผลของความสูงของลําตัว 

กระดูกเชิงกราน และความยาวของขาที่มีตอคิเนเมติคสของการหมุนตัวเตะโดยกลุมตัวอยางเปน

อาสาสมัครจํานวน 9 คน สายดําซ่ึงจะตองทําการเตะแบบหมุนตัวเตะสองเปาหมาย บริเวณหนาและ

ลําตัว  ซึ่งจะทาํการวัดองคประกอบคิเนเมติคสในการเตะ ประกอบดวย มุมสูงสุดทีท่ําได และ ระยะ

ของมุม เปรียบเทียบกันสองตําแหนง  ซึง่ผลการวิจยัพบวา ผลของความสูงในการเคล่ือนที่ของสวน

ตางๆ ของรางกายในการหมุนตัวเตะในกฬีาเทควันโด ในการเตะเขาที่หนานักกฬีาจะตองใชระยะ

กระจัดของกระดูกเชิงกรานจะตองยกสูงข้ึนทัง้ดานหนาและดานหลังมากกวาการเตะบริเวณลําตัว  

ระยะการงอสะโพกและการหมุนเขาดานดานในมากกวาการเตะเขาบริเวณลําตัว 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

            การวจิัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลความตาง  

ของความเร็วระหวางการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง กับความเร็วในการเตะเฉียงแบบสะบัดขา โดยมี

ข้ันตอน และวธิีการวิจยัดังนี ้

 1. การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2. การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจยั 

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. การจัดกระทํา และการวิเคราะหขอมูล 
 
การกําหนดกลุมประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 

        ประชากร 
           ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนกัศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตยะลา 

คณะศึกษาศาสตร วิชาเอกพลศึกษา ชัน้ปที่ 3 ประจําปการศึกษา 2553 ที่ผานการเรียนวิชากฬีา 

ปนจักสีลัตมาแลว และไมไดเปนนกักฬีาปนจักสีลัตที่เขาแขงขันในรายการใด ๆ จํานวน 70 คน 
        กลุมตัวอยาง 
            กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ (Systematic Sampling) ดังนี ้ 

 1.  คัดเลือกกลุมตัวอยางทีม่ีความสูงใกลเคียงกนั จาํนวน 70 คน โดยคัดกลุมคนทีสู่งสุดและ

ตํ่าสุดออกกลุมละ 10 คน ตามลําดับ 

 2.  นํากลุมตัวอยางที่เหลือ 50 คน มาทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยใชเคร่ืองมือ

วัดความแข็งแรงกลามเนื้อขา (Leg Strength) แลวจัดเรียงลําดับ ตามผลที่ได จากนัน้คัดกลุมผูทีม่ี

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากสุด และตํ่าสุดออกกลุมละ 7 คน 

   3.  นํากลุมตัวอยางที่เหลือมาแบงเปนกลุมควบคุม และกลุมทดลองโดยใชวิธีแบงแบบข้ัน 

บันได 3 กลุม กลุมละ 12 คน 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
        เครื่องมือเชิงปริมาณ 
 1.1  โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง ที่ผูวิจยัสรางข้ึน (ภาคผนวก ก) 

 1.2  โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบสะบัดขาที่ผูวิจัยสรางข้ึน (ภาคผนวก ก) 

 1.3  เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

        1.3.1 เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนือ้หลัง และขา (Leg-Back Dynamometer)  

ภาคผนวก ข) 

      1.3.2 เคร่ืองทดสอบความเร็ว วัดความเร็วในการเตะ (Response Timer) ที่ผูวิจยัประยุกต  

งานวิจยัของ Falco (2008) (ภาคผนวก ค) 
        ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
             ผูวิจัยไดสรางโปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง และโปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบ

สะบัดขาโดยมีข้ันตอนในการสรางโปรแกรมการฝกดังนี ้

               1. ผูวิจัยทําการศึกษาตํารา และเอกสารรายละเอียดในการฝกเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง 

และโปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบสะบัดขา 

   2. นําโปรแกรมการฝกซอม และเคร่ืองมือการทดสอบ ปรึกษาและขอคําแนะนํากับประธาน

และกรรมการควบคุมปริญญานพินธ 

   3. นําโปรแกรมการฝกไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบเคร่ืองมือ แลวนํามาให

ประธานและกรรมการควบคุมปริญญานพินธตรวจสอบอีกคร้ัง  

   4. นําเคร่ืองมือการฝก และทดสอบใชกบันักศึกษาสถาบันการพลศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง

จํานวน 20 คน โดยทาํการทดสอบแบบ Try-out กับกลุมตัวอยาง เพื่อหาขอบกพรอง ความเทีย่งตรง

และความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ 
 การหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 โปรแกรมการฝกเตะที่ผูวิจัยสรางข้ึน ไดรับการตรวจสอบ และแกไขเพื่อใหมีความเที่ยงตรง

เชิงพนิิจ (Face Validity) จากผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน (ดูรายละเอียดภาคผนวก จ) 
           เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล 

1. แบบฝกการเตะแบบเหว่ียงขาตรง  

2. แบบฝกการเตะแบบสะบัดขา 

3. เคร่ืองวัดความเร็วในการเตะ 

4. เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและขา (Leg-Back Dynamometer) 

5. อุปกรณอํานวยความสะดวก 
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     5.1 เบาะรอง 

     5.2 ตลับเมตรวัดความยาว 

     5.3 กลองวีดีโอ 

     5.4 เคร่ืองคอมพิวเตอร 

     5.5 ใบบันทึกผลการทดสอบ 

6. หนังสือแสดงความยินยอมการวิจยัในมนุษย (ภาคผนวก ง) 
 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยไดดําเนนิการจัดเก็บรวบรวมขอมูลตามข้ันตอน ดังนี ้

 1.  ขอหนงัสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพือ่ใหออกหนังสือขอ 

ความรวมมือในการวิจัยไปยงัหนวยงานที่เกี่ยวของ 

 2.  จัดเตรียมสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3.  เตรียมผูชวยในการเกบ็รวบรวมขอมูล โดยจัดหาผูชวยพรอมอธิบายและสาธติวิธกีารตางๆ  

ในการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจถกูตองในแนวเดียวกัน 

 4.  เตรียมกลุมตัวอยางโดยดําเนนิการดังนี ้

 4.1  ชี้แจงกลุมตัวอยางเกีย่วกับการเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.2  อธิบายรายละเอียดและสาธิตวธิีการปฏิบัติของแบบฝกใหกลุมตัวอยางเขาใจ 

 5.  ใหกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมฝกตามโปรแกรมการฝก 

 6.  ทําการทดสอบผลการฝก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 

ที่ 8 

 7.  ผูวิจัย และผูชวยวจิัย เปนผูควบคุมการฝกดวยตนเองทกุคร้ัง 
 

การจัดกระทํา และการวิเคราะหขอมูล 

 1.  หาคาเฉลีย่ (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาความเร็วใน

การเตะของกลุมทดลองกบักลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 2. ทดสอบความแตกตางของเวลาความเร็วในการเตะกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 

และสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง และกลุมทดลองที่ 2 

การฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝก ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance with Repeated 

Measure)  
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 3.  ทดสอบความแตกตางของเวลาความเร็วในการเตะกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 

และสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง และกลุมทดลองที่ 2 

การฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝกและภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวเิคราะห

ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 

 4. ในกรณีที่พบความแปรปรวนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิจะทําการทดสอบความแตกตาง

เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (Tukey) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. หาคาเฉล่ีย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาความเร็ว 

ในการเตะของกลุมทดลองกบักลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห

ที่ 8 

 6.  ทดสอบความแตกตางของเวลาความเร็วในการเตะกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 

และสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง และกลุมทดลองที่ 2 

การฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝก ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance with Repeated 

Measure)  

 7.  ทดสอบความแตกตางของเวลาความเร็วในการเตะกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 

และสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง และกลุมทดลองที่ 2 

การฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝกและภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวเิคราะห

ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 

 8.  ในกรณีทีพ่บความแปรปรวนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติจะทาํการทดสอบความแตกตางเปน

รายคูโดยวธิีของ ตูก ี(Tukey) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการแปลความหมายและการวเิคราะหขอมูล 

เพื่อใชนาํเสนอผลการวิจัย ดังนี ้

 n    แทน    จํานวนกลุมตัวอยาง 

 X     แทน    คาเฉลี่ย 

  S.D. แทน    คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 F     แทน    คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F - Distribution) 

  df     แทน    ชั้นแหงความอิสระ (Degree of Freedom) 

 SS      แทน    ผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนกําลังสอง (Sum of Square) 

 MS    แทน    คาเฉลี่ยผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนกําลังสอง (Mean of Square) 

 p     แทน    ความนาจะเปน (Probability) 

 *     แทน    นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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การวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่ (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาความเร็วใน

การเตะของกลุมทดลองกบักลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 2. ทดสอบความแตกตางของเวลาความเร็วในการเตะกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะ

แบบสะบัดขา กอนการฝก ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure)  

 3. ทดสอบความแตกตางของเวลาความเร็วในการเตะกอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ

สัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝก

เตะแบบสะบัดขา กอนการฝกและภายหลังการฝกในสัปดาหที ่4 และสัปดาหที ่8 โดยใชวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 

 5. ในกรณีทีพ่บความแปรปรวนอยางมนียัสําคัญทางสถิติจะทาํการทดสอบความแตกตางเปนรายคู

โดยวิธีของ ตูกี (Tukey) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง  1  คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ อายุ น้าํหนกัตัว สวนสูง และคาความแข็งแรง 

 ของขา ในกลุมตัวอยาง 
 

รายการ X S.D. 

อายุ (ป) 20 2 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 63.50 9.26 

สวนสูง (เซนติเมตร) 166.33 4.48 

ความแข็งแรงของขา (กิโลกรัม) 164.52 45.59 

 

 จากตาราง 1 แสดงขอมูลพืน้ฐานของกลุมตัวอยาง ความแข็งแรงของขา ผูวิจัยทําการเก็บขอ 

มูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง โดยนาํขอมูลที่ไดมาหาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

ผลปรากฏวา คาเฉลี่ยของอายุมีคาเทากับ 20 ป สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2 คาเฉลี่ยน้ําหนกัมีคา

เทากับ 63.50 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 9.26 คาเฉลี่ยนของสวนสูงมีคาเทากับ 166.33  

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.48 คาเฉล่ียของความแข็งแรงของขามีคาเทากับ 164.52 กิโลกรัม  

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 45.59 ตามลําดับ ผูวิจัยไดนําคาความแข็งแรงของขา มาเปนเกณฑใน 

การคัดเลือกและแบงกลุมตัวอยาง  
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ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ ความเร็วในการเตะ ของกลุมตัวอยางกอนการฝก  

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 
 สัปดาหที่ 0 

(n=12) 

สัปดาหที่ 4 

(n=12) 

สัปดาหที่ 8 

(n=12) 

 X  S.D. X  
S.D. X  

S.D. 

กลุมควบคุม  

(เมตร/วินาท)ี 
5.28 1.16 5.46 0.89 4.29 1.06 

กลุมทดลองที ่1 

การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง

(เมตร/วินาท)ี 

5.48 0.76 5.59 0.69 5.79 0.27 

กลุมทดลองที ่2 

การฝกเตะแบบสะบัดขา 

(เมตร/วินาท)ี 

5.60 0.67 5.66 0.69 6.84 0.36 

       

 

 จากตาราง  2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วในการเตะของกลุมตัวอยาง

ทั้งสามกลุม ซึง่มีคาดังนี ้

 กลุมควบคุมในสัปดาหกอนการฝกมีความเร็วในการเตะมีคาเฉลี่ยเทากับ 5.28 เมตรตอวินาที 

สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.16 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมควบคุมมีความเร็วในการเตะเทากับ 5.46 เมตร

ตอวินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.89 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมมีความเร็วในการเตะ

เทากับ 4.29 เมตรตอวินาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.06  

  กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรงในสัปดาหกอนการฝก ความเร็วในการเตะมีคาเฉล่ีย

เทากับ 5.48 เมตรตอวินาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.76 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 การ

ฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรงมีความเร็วในการเตะเทากับ 5.59 เมตรตอวินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.69 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรงมีความเร็วในการเตะเทากบั 5.79 

เมตรตอวินาท ีและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.27 
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 กลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขาในสัปดาหกอนการฝก มีความเร็วในการเตะมีคาเฉล่ีย

เทากับ 5.60 เมตรตอวินาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.67  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 2 

การฝกเตะแบบสะบัดขามีความเร็วในการเตะเทากับ 5.66 เมตรตอวินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.69 

และภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 กลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา มีความเร็วในการเตะเทากบั 

6.84 เมตรตอวินาท ีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.36 
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ตาราง 3 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะ กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 

*p<.05 

 
จากตาราง 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะ กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาความเร็วในการเตะของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ภายในกลุม 33 42.085 1.275 

2.046 .145 

ระหวางกลุม 2 5.219 2.610 

รวม 35     
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะ ในกอนการฝก หลังการฝก 

 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง 

*p<.05 
 

 จากตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะ กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 ในการเตะ กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะ แบบเหวีย่งขาตรง 

พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาความเร็วในการเตะ แบบเหว่ียง

ขาตรง ของการกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ภายในกลุม 33 12.423 .376 

.751 .480 

ระหวางกลุม 2 .566 .283 

รวม 35 12.989    
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ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะ กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา 

*p<.05 
 

 จากตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะ กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา พบวามี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังนัน้จึงเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของ

คาเฉลี่ยของความเร็วในการเตะแบบสะบัดขา โดยใชวธิขีองตูกี (Tukey) ดังตาราง 6 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ภายในกลุม 33 11.660 .353 

16.654* .000 

ระหวางกลุม 2 11.769 5.885 

รวม 35 23.430    
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ความเร็วในการเตะ ในแตละชวงของการฝก

ภายในกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา โดยใชวธิีของ ตูก ี(Tukey) 

 

ชวงเวลาการทดสอบ  กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

 
X  5.5950 5.6583 6.8383 

กอนการฝก 5.5950 - .06 1.24* 

สัปดาหที่ 4 5.6583 - - 1.18* 

สัปดาหที่ 8 6.8383 - - - 

 

*p<.05 

 

 จากตาราง 6 แสดงวา คาเฉล่ียของความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่2 การเตะแบบสะบัดขา

ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกบักอนการฝก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ คาเฉลีย่

ของความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา ในสัปดาหที ่4 มีความแตกตางกับ

ภายหลังการฝกในสัปดาหที ่8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการเตะของกลุม

ทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขากอนการฝกกับสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกัน 
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ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะระหวางกลุมควบคุม กลุม

ทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝก  

*p<.05 

 

 จากตาราง 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขาใน

สัปดาหกอนการฝก พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความเร็วในการ

เตะของรูปแบบการเตะทั้งสามรูปแบบ ในสัปดาหกอนการฝก 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ภายในกลุม 33 26.127 .792 

.389 .681 

ระหวางกลุม 2 .616 .308 

รวม 35 26.742    
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ตาราง 8 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะระหวางกลุมควบคุม กลุม

ทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา ภายหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 4  

*p<.05 

 
 จากตาราง 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา ใน

สัปดาหที่ 4 พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของความเร็วในการเตะของ

รูปแบบการเตะทั้งสามรูปแบบ 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ภายในกลุม 33 19.172 .581 

.206 .815 

ระหวางกลุม 2 .239 .119 

รวม 35     
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ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะระหวางกลุมควบคุม กลุม

ทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา หลังการฝก

สัปดาหที่ 8  

*p<.05 
  

 จากตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วในการเตะระหวางกลุม

ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนัน้จึง

เปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียของความเร็วในการเตะของรูปแบบการเตะทั้งสามรูปแบบ 

โดยใชวิธีของตูกี (Tukey) ดังตาราง 10 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ภายในกลุม 33 14.604 .443 

44.497* .000 

ระหวางกลุม 2 39.384 19.692 

รวม 35 53.988    
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ตาราง  10  การเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการเตะทัง้สามรูปกลุมภายหลัง 

การฝกในสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ ตูกี (Tukey) 

 
  กลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 

การเตะแบบ

เหวีย่งขาตรง 

กลุมทดลองที ่2 

การเตะแบบ   

สะบัดขา 
 X          4.2892        5.7858        6.8383 

กลุมควบคุม  4.2892 - 1.4967* 2.5491* 

กลุมทดลองที ่1 

การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง 
5.7858  - 1.0525* 

กลุมทดลองที ่2 

การฝกเตะแบบสะบัดขา 
6.8383   - 

  
*p<.05 

  

  

              จากตาราง 10 แสดงวา คาเฉลีย่ของความเร็วในการเตะภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 ของ

รูปแบบการเตะทั้งสามรูปแบบ คาเฉลี่ยความเร็วในการเตะของกลุมควบคุมมีความแตกตางกับ คาเฉล่ีย

ความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

และคาเฉลี่ยของความเร็วในการเตะของกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา มีความ

แตกตางกนั อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะ

แบบสะบัดขาและกลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีการศึกษาคนควา 
 ความมุงหมายของการวจิยั  
 1.  เพื่อศึกษาถึงความเร็วของการฝกเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง และผลของการฝกเตะเฉียง

แบบสะบัดขา 

 2.  เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการเตะจากผลการฝกเตะเฉียงของการเตะแบบเหวี่ยงขา

ตรงกับการเตะแบบสะบัดขา 
 

         สมมติฐานการวิจยั 
 1.  ความเร็วของการเตะในกลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบสะบัดขา จะมีความแตกตาง 

กันระหวาง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 2.  ความเร็วของการเตะในกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง จะมีความแตกตางกัน

ระหวาง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 3.  ความเร็วในการเตะเฉียงของกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง  

กลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกตางกนั 
 
         วิธีดําเนินการดําเนินการวิจัย 
              ประชากรที่ใชในงานวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้เปนนกัศึกษาเพศชายจากสถาบันการพลศึกษาวทิยา

เขตยะลา คณะศึกษาศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา ชั้นปที3่ ปการศึกษา 2552 ที่ผานการเรียนวิชากีฬา

ปนจักสีลัตมาแลว และไมไดเปนนกักฬีาปนจักสีลัต ที่เขารวมแขงขันในรายการตาง ๆ จํานวน 70 คน 

 กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจยั 

 กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาเพศชายจากสถาบันพลศึกษา วทิยาเขตยะลา คณะศึกษาศาสตร 

สาขาวิชาพลศึกษา ชั้นปที่ 3 ปการศึกษา 2552 ที่ผานการเรียนวิชากฬีาปนจักสีลัตมาแลว และไมได

เปนนกักฬีาปนจักสีลัต ที่เขารวมแขงขันในรายการตาง ๆ จํานวน 36 คน ไดมาจากการสุมอยางเปน

ระบบ (Systematic Sampling) โดยแบงเปน 

   กลุมควบคุม  จํานวน 12 คน 

  กลุมทดลอง  จํานวน 2 กลุม  
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 กลุมที่ฝกเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง จาํนวน 12 คน  

  กลุมที่ฝกเตะเฉียงแบบสะบัดขา      จํานวน 12 คน   

 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 เครื่องมือเชิงปริมาณ 

1. โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง ที่ผูวิจัยสรางข้ึน (ภาคผนวก ก ) 

2. โปรแกรมการฝกเตะเฉียงแบบสะบัดขาทีผู่วิจัยสรางข้ึน (ภาคผนวก ก ) 

                  3. เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และขา (Leg-Back Dynamometer)  

(ภาคผนวก ข) 

                  4. เคร่ืองทดสอบความเร็ว วัดความเร็วในการเตะ (Response Timer) ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

(ภาคผนวก ค) โดยประยกุตจากงานวิจยัของ Falco.2008 (ภาคผนวก ค)  

      5.   หนงัสือแสดงความยินยอมการวิจยัในมนุษย (ภาคผนวก ง) 

 
การจัดการกระทํา และการวิเคราะหขอมูล 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
    1. สถิติพื้นฐาน 

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเร็วในการเตะ ทัง้สามรูปแบบ 
     2. สถิติที่ใชในการทดสอบ 

 ทําการทดสอบสมมุติฐานโดยเปรียบเทยีบหาความแตกตางระหวางความเร็วของรูปแบบการ

เตะทั้งสามแบบ ขอมูลที่เก็บรวบรวมไดถูกนํามาวิเคราะหหาคาเฉลีย่ และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One way ANOVA) และเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูคาเฉล่ีย โดยวิธี

ตูกี (Tukey) โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการศึกษารูปแบบการเตะทั้งสองรูปแบบพบวา  

 1.  ผลของความเร็วการเตะภายในกลุมทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05  
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 2.  ผลของความเร็วการเตะภายในกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝก  

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ที่ระดับ .05 ในสัปดาหที ่8 

 3.  ผลการฝกเตะ ที่มีตอความเร็วในการเตะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 การฝก 

เตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ

ทางสถติิที่ระดับ .05 ภายหลังจากการฝกในสัปดาหที ่8 

 
อภิปรายผล 
 1.  จากผลการศึกษาความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง 

ความเร็วของการเตะของกลุมตัวอยาง นัน้ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในชวงกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ซึ่งไมสอดคลองกบั

สมมติฐานการวิจัย จากกราฟเสนแสดงความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่1 การเตะแบบเหวี่ยงขาตรง 

 

 
 

ภาพประกอบ 8  กราฟเสนแสดงความเร็วในกาเตะของกลุมทดลองที่  1 การเตะแบบเหว่ียงขาตรง 
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8

ความเร็วในการเตะกลุมทดลองที่ 1 การเตะแบบเหวี่ยงขาตรง

การเตะแบบเหว่ียงขาตรง
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 การเตะแบบเหว่ียงขาตรง แสดงใหเห็นถึงความเร็วที่ไมเพิ่มข้ึนนั้นสามารถอธิบายไดตาม

หลักของชีวกลศาสตร ของลักษณะการเตะแบบเหว่ียงขาตรงน้ันจุดหมุนของขาจะอยูบริเวณสะโพก ซึ่ง

ตามหลักของโมเมนต  โมเมนตเทากับ แรง x ระยะทางตามแนวของแรง แรงคือแรงที่เกิดจากการหดตัว

ของกลามเนื้อ ระยะทางตามแนวแรงหมายถึง ความยาวของกระดูก ในการเตะแบบเหว่ียงขาตรง 

ระยะทางตามแนวแรงก็คือ ระยะระหวางขอสะโพกถงึขอเทาซึ่งเปนจุดสัมผัส ดังนัน้การที่จะสรางความเร็ว

ในการเตะแบบเหว่ียงขาตรงจะตองมาจากการทํางานประสานกนัของกลามเนื้อ ซึง่ปจจัยทีม่ีผลตอการ

ทํางานของกลามเนื้อ คือ การสงสัญญาณประสาทไปยงักลามเนื้อ  หนวยยนต และการระดมเสนใย

กลามเนื้อใหมกีารทาํงาน การเตะแบบนี้ตองใชแรงเปนอยางมากในการเคล่ือนไหวทอนขาเพื่อใหปลาย

เทาเขาสูเปาหมาย ซึ่งสนธยา สีละมาด (2551: 35) ไดกลาววา เมื่อพิจารณาองคประกอบทางสรีรวิทยา 

การเคลื่อนไหวของรางกายเปนผลของความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความออนตัว ความสัมพันธของ

ระบบประสาท และกลามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการฝกในคร้ังนี้เปนการฝกทักษะกีฬา ไมไดฝกความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และสมรรถภาพดานอ่ืนๆ ผลทดสอบความเร็วในการเตะจึงไมเพิ่มข้ึน สําหรับ

ทักษะการเตะนั้น เนื่องจากผูฝกเกิดความเคยชินในการเตะแบบเหว่ียงขาตรงจากประสบการณเดิม

สอดคลองกับ ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2548: 11) ที่กลาววา การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานการ

เคล่ือนไหวอยางถาวรเปนผลเนื่องมาจากการฝกทักษะ และประสบการณ มีความคงทนถาวร การวาง

เงื่อนไขกับการทําซํ้า ชวยใหการตอบสนองมีความรุนแรงข้ึน ดังนัน้ การฝกหัดทักษะมีความสําคัญตอ

พฤติกรรมทีถ่กูวางเงื่อนไข การฝกในสถานการณเดียวอาจไมเพยีงพอ ควรเพิ่มการฝกในสถานการณ  

ที่ตางกัน เชนเดียวกับ สาล่ี สุภาภรณ (2531: 43) ที่กลาววา การฝกหดัทักษะชวยใหเกิดการเรียนรู 

พฤติกรรมตาง ๆ ของผูเรียนเปนส่ิงที่เกิดจากการวางเงื่อนไขและสะสมเพิ่มพนู การฝกหัดหรือการ

กระทาํซํ้า ๆ นัน้มีอิทธิผลตอการเรียนรูทักษะกลไกการฝกหัดและการกระทําซํ้าที่ไดผลดีนั้น เปนการ

ฝกฝนกระทําในโอกาสตางๆ ในสภาพการณและสถานการณที่แตกตางกนัออกไป จงึจะชวยใหเกดิ

ความชํานาญ และความเขาใจที่ถูกตอง โปรแกรมการฝกคร้ังนี้เปนการฝกในทางเดียว ผลทดสอบ

ความเร็วจึงไมเพิ่มข้ึน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัย 

 2. จากผลการศึกษาความเร็วของการเตะในกลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขาพบวามี

ความแตกตางกันระหวาง กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 จากกราฟเสนแสดงความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที่ 2 การ

เตะแบบสะบัดขา  
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ภาพประกอบ 9  แสดงความเร็วของความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา 

 

 จากกราฟเสนแสดงความเร็วในการเตะของกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา พบวามี

ความเร็วในการเตะเพ่ิมข้ึน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แสดงวาโปรแกรม

การฝกของกลุมทดลองที่ 2 นั้นมกีารเพิ่มข้ึนของความเร็วในการเตะ เนื่องมาจากกลุมตัวอยางมกีาร

ปฏิบัติทักษะไดดีข้ึน ซึ่งสอดคลองกับ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548: 30-31) ไดกลาววา ภายหลังการ

ฝกหัดนักกีฬามีทักษะที่เปล่ียนแปลง พัฒนาจากผูที่หัดใหมกลายเปนผูที่มีความชํานาญและมี

ความสามารถสูง การเปล่ียนแปลง และพฒันานี้เปนไปตามข้ันตอนของกระบวนการการเรียนรู โดย

การฝกเตะแบบสะบัดขาในกลุมทดลองที ่2  นั้นกลุมตัวอยางเกิดการเรียนรูทักษะไดดี  ประกอบกบั

ไดรับผลการปอนขอมูลยอนกลับที่เหมาะสม ทกัษะที่กระทําจะมีความถูกตองเพิ่มมากข้ึน และ

ความสามารถที่แสดงออกมคีวามแปรผันนอยลงไป ซึ่งสอดคลองกับ สาล่ี สุภาภรณ (2542: 47-50)  

ไดกลาวถงึการคิวไววาการเลือกคําหรือกลุมคํามาเนนกลไกหรือกลศาสตรที่สําคัญของทักษะ ทําใหผู

ปฏิบัติเกิดการเรียนรูทกัษะไดเร็ว การที่ความเร็วของการเตะเพิ่มข้ึนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แสดง

วา กลุมตัวอยางมีความรู และเขาใจในทกัษะเปนอยางดี ตรงกับ วรศักด์ิ  เพยีรชอบ (2523: 11) ได

กลาวไววาการฝกหัดเปนส่ิงสําคัญ เพราะหากกลามเนื้อมีการใชงานบอย ๆ สมรรถภาพจะดีข้ึน การ

เคล่ือนไหวดีข้ึน มีผลใหทกัษะดีข้ึน เมื่อการเรียนรูเพิ่มข้ึนโปรแกรมกลไกก็จะพฒันาข้ึนตาม ดังนัน้

นักกฬีาชั้นแนวหนา โปรแกรมกลไกจะสามารถส่ังการไดอยางสมบูรณ สามารถปฏิบัติทักษะไดอยาง

มั่นคงเปนไปไดโดยงาย และมีลักษณะกลมกลืนกันเปนไปโดยอัตโนมัติ  ดังนัน้แสดงวา ความเร็วของ
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การเตะในกลุมทดลองที่ 2 การเตะแบบสะบัดขาที่เพิ่มข้ึนเปนเพราะกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติทักษะ

ไดถูกตองจากการฝกซํ้า ๆ จงึทาํใหความเร็วในการเตะเพิ่มข้ึน ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน 

             3. ความเร็วในการเตะเฉียงของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง  

กลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา จากผลการวิจัยพบความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ภายหลังจากการฝกในสัปดาหที่ 8 ซึ่งจากโปรแกรมการฝกซอมของกลุมทดลองที่ 1 

การฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรง กลุมทดลองที่ 2 การฝกเตะแบบสะบัดขานัน้ จากแผนภูมิแทงแสดงให

เห็นถึงความเร็วในการเตะของกลุมตัวอยาง ทัง้สามกลุมพบวา 

 

 
 

ภาพประกอบ 10 แผนภูมิแทงแสดงความเร็วในการเตะของกลุมตัวอยาง ภายหลังการฝกสัปดาหที ่8 

 
 การฝกเตะ มผีลตอความเร็วในการเตะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที ่1 การฝกเตะแบบ

เหวีย่งขาตรง และกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ภายหลังจากการฝกในสัปดาหที ่8 แสดงใหเหน็วากลุมตัวอยางมพีัฒนาการในการเตะท่ี
ดีข้ึน เนื่องจากการฝกทักษะเปนประจํา คือการเพิ่มความสามารถในการกระทําการเคล่ือนไหวเฉพาะ

ทางหลายๆ อยางรวมกนัอยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับศิลปชยั  สุวรรณธาดา (2548: 11) ทีก่ลาววา 

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดานการเคล่ือนไหวอยางถาวรเปนผลเนื่องมาจากการฝกทกัษะ และประสบการณ 

มีความคงทนถาวร การวางเงื่อนไขกับการทําซํ้า ซึง่จากผลการวิจยัในสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่มีการ

เตะแบบเหว่ียงขาตรง และกลุมที่มีการฝกเตะแบบสะบัดขา มีความเร็วที่แตกตางกับกลุมควบคุมอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเหน็วา โปรแกรมการฝกเตะทั้งสองรูปแบบนั้น สามารถพัฒนาความเร็ว

ในการเตะไดในชวงระหวางสัปดาหที่ 4-8 ซึ่งจากโปรแกรมการฝกซอมนั้นในชวงระหวางสัปดาหที ่4 
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และ 8 ของกลุมที่มกีารฝกเตะแบบเหว่ียงขาตรงและกลุมที่ฝกเตะแบบสะบัดขาน้ัน จะเปนการประยุกตใช 

และการทาํซํ้าทักษะตอเนื่องกันหลายคร้ัง ทําใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายอันเนื่องมาจากการ

ฝกซอม แตในงานวิจยันี้ผูวิจยัไมไดทาํการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกบัสมรรถภาพทางกายท่ีมีตอความเร็ว

ในการเตะ ซึง่ สอดคลองกบั วุฒพิงษ ประมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2532: 52) ทีก่ลาววา ความเร็ว
ของการเคล่ือนไหวนัน้ข้ึนอยูกับการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ และการเปล่ียนแปลง

ความเร็วซึ่งเกดิจากระบบประสาทสวนใหญ และ สนธยา สีละมาด (2547: 394-395) ที่กลาววา

ความเร็วเปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหน่ึงทีม่ีความสําคัญตอความสมบูรณทางกายของนักกฬีา 

ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะหดตัวซํ้าๆ ติดตอกันไดอยางรวดเร็วเพื่อกอใหเกิดแรง

ขับเคลื่อนรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการในระยะอันส้ันไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นการเรงความเร็ว 

(Acceleration) ในการเตะเปนความสามารถของระบบประสาทและกลามเนื้อที่จะเอาชนะแรงเฉ่ือย

ของรางกาย จากภาวะหยุดนิง่จนกระทัง่รางกายถึงข้ันความเร็วสูงสุด ความสามารถในการเรงความเร็ว

ของกลามเนื้อข้ึนอยูกับความถ่ีและความแรงของสัญญาณประสาทและพลังกลามเนื้อ ซึ่งจาก

โปรแกรมการฝกซอมที่ใหกบักลุมตัวอยางนัน้ มีลักษณะของการเพิ่มความเร็ว ความเรง แฝงอยูใน

โปรแกรมในระหวางสัปดาหที ่4 และ 8 สวนในสัปดาหที ่0-4 นัน้จะเปนการฝกในดานของทักษะ

พื้นฐานที่เกี่ยวของกับการเตะ ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน  

จะทาํใหการเคล่ือนไหวมีความเร็วมากข้ึน  เนื่องจากกลามเนื้อมัดตางๆ  รวมกนัทาํงานตอตานความ

ตานทานดีข้ึน สอดคลองกับวรศักด์ิ  เพียรชอบ (2523: 11) ไดกลาววาการจดจําของสมองถงึเทคนคิ

หรืองานที่ไดกระทํานั้นเราจะเรียกวา โปรแกรมกลไก (motor program) ซึ่งจะสามารถส่ังการได 

โปรแกรมกลไกจะเร่ิมตนทํางานต้ังแตชวงแรกของการเรียนรูทกัษะ การฝกหัดจึงเปนส่ิงสําคัญ เพราะ

หากกลามเนื้อมีการใชงานบอย ๆ สมรรถภาพจะดีข้ึน การเคล่ือนไหวดีข้ึน มีผลใหทักษะดีข้ึน เมื่อการ

เรียนรูเพิม่ข้ึนโปรแกรมกลไกก็จะพฒันาข้ึนตาม ปกติกลามเนื้อกลุมตรงขาม (Antagonists) จะคลาย

ตัวชากวาการหดตัวของกลุมทํางาน ดังนัน้ความสามารถในการคลายตัวจึงเปนปจจยัสําคัญในการเพิ่ม

ความเร็ว ถาตองการเพิ่มความเร็วควรใหปฏิบัติการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางที่ตองการ และควรตองซอม

ดวยความเร็วที่เทากนัหรือมากกวาความเร็วที่ตองใชในการกระทาํนัน้ๆ  การเพิม่ประสิทธิภาพการทาํงาน

ของกลามเนื้อ สามารถเพิม่ประสิทธิภาพการหดตัวของกลามเนื้อไดโดยการฝก  และการฝกนี้อาจเปน

ผลใหมีการเพิม่ความเร็วในการหดตัว  ตัวอยางเชน  ถาไขมันในกลามเนื้อลดลงหรือความหนืดลง  
จะทาํใหกลามเนื้อหดตัวไดเร็วข้ึน หรือถาการออนตัวของกลามเนื้อกลุมตรงขามไมเพยีงพอ การออนตัว

จะทาํใหแรงตานของกลามเนื้อตรงกลุมขามลดนอยลง  เปนผลใหความเร็วของการเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน 

นอกจากนี้ผลของการฝกจะทําใหการยับยัง้โดยระบบประสาทลดนอยลง  ทาํใหสามารถส่ังการไปยัง

กลามเนื้อใหทาํงานเปนจํานวนมากข้ึนได  
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 จากผลการวิจยัทําใหทราบวาเวลาความเร็วในการเตะ กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 

4 ของกลุมทั้ง 3 ไมมีความแตกตางกนัแสดงวาในการฝก 4 สัปดาหแรกนั้นพัฒนาการของการเตะไม

แตกตางกนัตรงกับศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2548: 30)ที่กลาวถงึ ข้ันการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลัก 

และวิธีการที่สําคัญเพื่อใหบรรลุเปาหมายของทักษะ ในข้ันนี้ผูเรียนมีความผิดพลาดได แตผลยอนกลับ

จากภายนอก เชน จากผูสอน โสตทัศนูปกรณ จะชวยปรับปรุงทักษะใหสูงข้ึน และผูเรียนนาํหลักการ

ตางๆ มาฝกหดัใหมีความชํานาญมากข้ึน ความผิดพลาดเร่ิมลดนอยลง ผูเรียนเร่ิมรูจักความผิดพลาด

ดวยตนเองและสามารถแกไขปรับปรุงใหถกูตอง จาการไดรับผลยอนกลับภายนอกและภายใน แต

อยางไรก็ตามในข้ันนีก้ารแสดงทักษะยังไมถึงข้ันดีเลิศ  แสดงใหเห็นวาการประสานงานของระบบ

ประสาท กับระบบกลามเนือ้เกี่ยวกับความสัมพนัธของทักษะทางกลไกลยังพัฒนาไมดีพอ แตเมื่อนํา

ความเวลาความเร็วในการเตะท่ีไดรับภายในกลุมมาเปรียบเทยีบกนั  ระหวางความเร็วกอนการฝกและ 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 สําหรับเวลา

ความเร็วในการเตะเฉียงหลังการฝกสัปดาหที ่8 ของทั้ง 3 กลุม  พบวามีความแตกตางกนัระหวางกลุม

ดูไดจากคาเฉลี่ยทีล่ดลงเหน็ไดชัดเจนโดยเฉพาะหลังสัปดาหที ่8 พบวามีคาเฉล่ียของความเร็วในการเตะ

ที่เปล่ียนแปลงจาก กลุมที่เตะแบบสะบัดขา > กลุมที่เตะแบบเหว่ียงขาตรง > กลุมควบคุม  

  หากวเิคราะหตามหลักวทิยาศาสตรการเคล่ือนไหวของการเตะ ในกลุมกลุมทดลองที่ 1    

การเตะแบบเหว่ียงขาตรงจะมีเพยีงจุดหมนุเดียวคือ จุดหมุนบริเวณสะโพก แตกลุมทดลองที่ 2 การเตะ

แบบสะบัดขา แขนของคานในการเตะจะมสีองจุดหมนุคือจุดหมุนบริเวณสะโพกและจุดหมุนบริเวณ 

ขอเขา ลักษณะการเตะแบบสะบัดขาจะมีระยะกระจัดจากจุดสัมผัสถึงเปาหมายส้ันกวาการเตะแบบ

เหวีย่งขาตรงกลาวคือการเตะแบบเหว่ียงขาตรงน้ันทอนขาจะเคลื่อนไหวเชิงเสนโคงในระนาบหนาหลัง

เปนแบบคานเดียว สวนการเตะแบบสะบัดขานั้นที่จุดหมนุแรกเคล่ือนไหวเปนเสนตรงในระนาบหนา

หลังกอนแลวจึงสะบัดขาทอนลางมีคานในการเตะสองคานจึงทาํใหระยะระหวางจุดเร่ิมตนจนถงึ

เปาหมายส้ันกวา  ในทางกลับกนัการเตะแบบเหวี่ยงขาตรงจะมีระยะทางทีย่าวกวาการเตะแบบสะบัดขา 

คานของการเตะซ่ึงมีคานเดียวจึงมีขนาดที่ยาวกวา ดังนั้นแรงที่ใชในการทาํใหเกิดการเคล่ือนที่จงึตอง

ใชกลามเนื้อมดัที่มีขนาดใหญกวาที่จะตองทาํงานรวมกนั  แตงานวิจยันี้ไมไดทําการศึกษาเพิ่มเติม

เกี่ยวกับพลังของการเตะ แตมุงเนนเกี่ยวของกับความเร็วในการเตะเทานัน้ หากใหแรงที่กระทํานัน้มี

ขนาดเทากนั ตัวแปรอิสระของความเร็วการเตะก็คือขนาดของคานและแนวการเคล่ือนไหวของขา   

ซึ่งการเตะแบบสะบัดขา คานของการเตะจะมีขนาดที่ส้ันกวา และการเคล่ือนไหวของขาทอนบนไปยัง

เปาหมายมีลักษณะเปนเสนตรง ทําใหมคีวามเร็วในการเตะสูงกวาแตตองมีการประสานงานของระบบ

ประสาท และการทาํงานรวมกนัของระบบกลามเนื้อที่ดี ซึ่งสอดคลองกบั สนธยา  สีละมาด (2551: 167) 

ไดกลาววา เมือ่พิจารณาองคประกอบทางสรีรวิทยา การเคล่ือนไหวของรางกายเปนผลของความแข็งแรง 
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ความอดทน ความเร็ว ความออนตัว และความสัมพันธของระบบประสาท และกลามเนื้อ แตใน

โปรแกรมการฝกของกลุมทดลองที ่2 การฝกเตะแบบสะบัดขานั้น ผูวจิัยไดทําการฝกเฉพาะดานทักษะ

เทานัน้ ไมไดพัฒนาดานสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสนธยา  สีละมาด (2551: 180-190) ไดกลาวเพิ่มเติม

อีกวา นกักฬีาควรระลึกไวเสมอวา การจะไดรับความสมบูรณทางกายระดับสูงโดยอาศัยการสนับสนุน

ของสมรรถภาพกลไก ข้ึนอยูกับ ระดับของสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจง และ ระดับการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกลไกที่เปนผลมาจากสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะเจาะจง  ซึง่โปรแกรมที่ทาํการฝกเตะนั้นเปน

รูปแบบการฝกซอมแบบเฉพาะเจาะจง ซึง่การฝกซอมแบบเฉพาะเจาะจงเพียงอยางเดียวนัน้ไมใชวิธทีี่

เหมาะสมตอการเพิ่มความสมบูรณทางกายสูงสุด จากการศึกษาพบวาความเร็วของการเตะที่มีคามากที่สุด

คือกลุมทดลองที ่2 การเตะแบบสะบัดขา > กลุมทดลองที่ 1 การเตะแบบเหว่ียงขาตรง > กลุมควบคุม  
 
ขอเสนอแนะ 
 1.  การเรียนรูทักษะในระยะแรก ๆ ควรเนนคุณภาพในการเคล่ือนไหวทกัษะใหถกูตองเสียกอน

ซึ่งในการฝกผูควบคุมการฝกควรเนนดานเทคนิค และวธิีการเตะใหถกูตองกอนที่จะเนนความเร็วเพราะ 

ถาผูทดลองมุงเนนดานความเร็วอยางเดียว โดยไมคํานงึถึงลักษณะทาทางทีถู่กตอง จะทาํใหการเรียนรู

ทักษะนัน้ไมไดผลดีเทาที่ควร 

 2.  โปรแกรมการฝกเตะของกลุมตัวอยางนั้นมุงเนนเฉพาะการพัฒนาทักษะเพยีงปจจัยเดียว 

ที่ทาํใหมกีารเปล่ียนแปลงความเร็วในการเตะ ควรฝกสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับการเตะ ควบคู

กับโปรแกรมทีใ่ชพัฒนาทกัษะการเตะในแตละรูปแบบเพื่อเพิม่ประสิทธิภาพทางดานความเร็วในการเตะ 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 
 1.  การคัดเลือกกลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัยคร้ังตอไปควรจะเปนนักกฬีาปนจักสีลัต ซึ่งจะมี

ความเฉพาะเจาะจง และมีความเขาใจทกัษะในการเตะไดดีกวา 

 2.  ควรมกีารศึกษาที่เกี่ยวของกับการฝกสมรรถภาพท่ีจะมีผลตอความเร็วในการเตะ 

 3.  ควรมกีารศึกษาเกีย่วกับความสัมพันธระหวาง รูปแบบในการเตะ ความเร็ว และพลัง 

ของการเตะในกีฬาปนจักสีลัต  

 4.  ควรมกีารศึกษาเกีย่วกับรูปแบบในการเตะที่จะมผีลตอพลัง และแรงกระแทกที่เกดิข้ึน 

ภายหลังจากที่เทากระทบกบัเปา 

 5.  ควรมกีารศึกษาเชิงชีวกลศาสตร ทางดานคิเนเมติคส ของแตละรูปแบบในการเตะ ของ

กีฬาปนจักสีลัต 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกเตะเฉียงทั้ง 2 แบบ 

 -  โปรแกรมการฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง 
                              -  โปรแกรมการฝกเตะแบบสะบัดขา 
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โปรแกรมการฝกเตะเฉียง ทั้ง 2 แบบ 
  

การฝกปฏิบัตินั้นผูวิจัยไดนาํทาการเตะเฉียง 2 แบบ ซึ่งประยุกตจากทาการเตะเฉียงของมวยไทย และ

การเตะราวคคิกของเทควนัโด มาใชในโปรแกรมการฝก สวนรูปแบบของการฝก ผูวจิัยจะเปนผูกาํหนด

โปรแกรมการฝกปฏิบัติ โดยโปรแกรมการฝกไดผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ 

 กิจกรรมการฝกเตะเฉียงทัง้ 2 แบบ ในแตละคร้ังจะมีผูวจิัยและผูชวยวจิัย เปนผูนาํในการฝก 

และควบคุมปฏิบัติการฝกเตะทุกคร้ัง โดยโปรแกรมการฝกมีข้ันตอน ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. การอบอุนรางกาย 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3. ข้ันฝกปฏิบัติ 

4. การคลายอุนรางกาย (Cool  Down) 
หมายเหตุ 

1. จํานวนการฝก  8  สัปดาห 

2. ทําการฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วันจันทร  พุธ  ศุกร 

3. เวลาการฝกวนัละ 1 ชั่วโมง ชวงระยะเวลาการฝกต้ังแตเวลา 16 : 00 – 17 : 00 น.  

4. ฝกเตะในแตละทาจํานวน 5 เที่ยว  

5. เวลาพักระหวางเที่ยว  30-45  วินาท ี

6. เวลาพักระหวางรอบ  3 - 5  นาท ี

โดยอธิบายรายละเอียด ข้ันตอน การปฏิบัติตามโปรแกรมการฝกต้ังแตเร่ิมตนตามลําดับตอไปนี้ 

          1. การอบอุนรางกาย ปฏิบัติทา 5-6 เที่ยว / การฝก ระยะเวลาพักรอบ 4 - 5 นาท ี

             1.1  (Warm-Up) การหมนุคอ หวัไหล แขน ลําตัว สะโพก ขอเขา ขอเทา 

วิ่งเหยาะ  600 – 800 เมตร 

หมุนแขน  ขา  สะโพก 

กระโดดเบาๆ อยูกับที ่

             1.2   วิ่งปรับอัตราเรง 2 x 30 – 60 เมตร 

 1.3   กระโดด (Skipping) 2 x 30-60 เมตร        

             1.4   เดินไขวเทาไปดานขาง 2 x 10 - 20 เมตร 

             1.5   Bound กระโดดลงดวยเทาตรงขาม 2 x 6 คร้ัง 

 1.6   กระโดดยกเขาสูง 2 x 30 เมตร 

 1.7   วิง่ยกเขาสูง 2 x 30 เมตร 
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 1.8   วิง่ยกสันเทาสูง 2 x 30 เมตร 

       - Bunny hops 2 x 6 คร้ัง 

       - Tuck jumps 2 x 6 คร้ัง 
         2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ   

     ทําการยืดกลามเนื้อในแตละทา 10-30 วินาที ดวยวธิกีารยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่

(Static Stretching) คือ การปฏิบัติทาแลวคงคางไว โดยใหสวนของรางกายยืดใหไดมากที่สุด คงทาไว     

10-30 วินาที ทาละ 2 เที่ยว ในกรณีที่ตองปฏิบัติขางซายและขวาก็ใหคงทาไว 10-30 วินาที กอนที่จะ

สลับขาง โดยมีทาปฏิบัติดังตอไปนี้  

1. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานหนา 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกเทากวางเทากับชวงไหล มือทัง้สองขางจับทีส่ะโพกสวนบน 

2. เอนตัวไปดานหลังชาๆ พรอมกับเงยหนาข้ึน คางไว 10-30 วินาท ี

3. กลับสูทาเร่ิมตน 

4. ปฏิบัติ 2 เที่ยว 

2. ยืดกลามเนื้อหลังสวนลางและตนขาดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนเทาชิด งอเขาเล็กนอย 

2. โนมตัวไปทางดานหนาชาๆ กมศีรษะเขาหาเขา คางทาไว 10-30 วนิาท ี

3. กลับสูทาเร่ิมตน  

4. ปฏิบัติ 2 เที่ยว 

3. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือซายจับที่สะโพงดานขาง ยกแขนขวาข้ึน 

เหนือศีรษะ  

2. เอนตัวไปทางดานซายชาๆ น้ําหนกัตัวอยูที่เทาทั้งสอง คางทาไว 10-30 วินาท ี

3. สลับขาง 

4. ปฏิบัติขางละ 2 เที่ยว 
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4. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเนือ้นอง 

วิธีปฏิบัติ 

1. กาวเทาดานซายไปดานหนา 1 กาว วางสนเทาบนพืน้ 

2. ยอเขาขวาลง และกมตัวไปดานหนามือทัง้สองจับปลายเทาซายและดึงปลายเทาซายเขา

หาลําตัวคางทาไวประมาณ 10-30 วินาท ี

3. สลับขาง 

4. ปฏิบัติขางละ 2 เที่ยว 

การยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที ่(Dynamic Stretching) ทาํการยืดแบบเคล่ือนที ่แตละทาปฏิบัติทาละ   

10-30 วินาที ประกอบดวย 

           - ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนาและตนขาดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง เตะขาไปดานหนา 

2. จากนั้นเตะขากลับไปดานหลัง 

3. ปฏิบัติตอเนื่องใชเวลาประมาณ 10-30 วินาท ี

4. สลับขาง 

5. ปฏิบัติ 2 เที่ยว 

         - ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน และตนขาดานนอก 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง เตะขาออกไปทางดานขาง 

2. จากนั้นเตะขาเขาดานใน 

3. ปฏิบัติตอเนื่องใชเวลาประมาณ 10-30 วินาท ี

4. สลับขาง 

5. ปฏิบัติ 2 เที่ยว 

เมื่อเสร็จส้ินการอบอุนรางกายและการยืดเหยยีดกลามเนื้อ ใหกลุมตัวอยางแยกไปทาํการ 

ฝกโปรแกรมในแตละกลุมตามที่ไดแบงกลุมไว 
 
        3. ขั้นฝกปฏิบัติตามโปรแกรม 
 
        4. การคลายอุนรางกาย (Cool Down) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 1 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกทักษะพื้นฐานการเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรงดวยเทาหลัง ชุดละ 10คร้ัง (30 นาที่) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะดวยเทาขวา โดยใหเทาขวาอยูหลังเทาซาย (นับ 1) 

-  ยกขาขวาเหวี่ยงเฉียงไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาซายบิดไป 

   ทางซายเล็กนอย (นับ 2) 

-  ดึงขาขวากลับมา วางเทาขวาอยูในทาเตรียม (นับ 3) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะดวยเทาซาย โดยใหเทาซายอยูหลังเทาขวา (นับ 1) 

-  ยกเทาซายเหวี่ยงขาไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาขวาปดไป 

   ทางขวาเล็กนอย (นับ 2) 

-  ดึงขาซายกลับมา วางเทาซายอยูในทาเตรียม (นับ 3) 

8. คลายอุนดวยการยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

9. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุงแกไข

(5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 2 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกทักษะพื้นฐานการเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรงดวยเทาหนา ชุดละ 10คร้ัง (30นาท)ี 

-  ยืนในทาเตรียมเตะดวยเทาซาย โดยใหเทาซายอยูดานหนา เทาขวา   อยูหลัง  

(นับ 1) 

-  ยกขาซายเหวี่ยงตรงไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาขวาปดไปทางขวาเล็กนอย 

(นับ 2) 

-  ดึงขาซายกลับพรอมกับวางเทาซายอยูในทาเตรียมพรอม (นับ 3) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะโดยเทาขวา โดยใหเทาขวาอยูดานหนาเทาซาย  (นับ 1) 

-  ยกเทาขวาเหวี่ยงขาเฉียงไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาซายปดออกทางซาย

เล็กนอย (นับ 2) 

-  ดึงขาขวากลับ วางเทาขวาอยูในทาเตรียมพรอม (นับ 3) 

8. คลายอุนดวยการยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

9. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 3 – 4 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล  

7. ฝกเตะลมดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง ระดับสะเอว (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

8. ฝกเตะเปาดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง โดยการจับคูผลัดกันเตะ (จับเปา

ระดับสะเอว) (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

9. คลายอุนโดยการเหยียดยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

10. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 5 – 6 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกเตะลมดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง ระดับสะเอว (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

8. ฝกเตะเปาดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง โดยการจับคูผลัดกันเตะ จับเปาระดับ

สะเอว (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

9. คลายอุนโดยการเหยียดยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

10. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 7 – 8 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิง่ไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิง่พับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เทีย่ว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิง่เตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จาํนวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยนืใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกเตะลมดวยการเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง ระดับสะเอว (15นาท)ี 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

8. ฝกเตะเปาดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง โดยการจับคูผลัดกันเตะ จับเปาระดับ

สะเอว (15นาที)) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

9. คลายอุนโดยการเหยียดยดืกลามเนื้อ (5นาที) 

10. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพือ่นําขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข(5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบสะบัดขา 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 1 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกทักษะพื้นฐานการเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรงดวยเทาหลัง ชุดละ 10คร้ัง (30นาที) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะดวยเทาขวา โดยใหเทาขวาอยูหลังเทาซาย (นับ 1) 

-  ยกขาขวาเหวี่ยงเฉียงไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาซายบิดไป 

   ทางซายเล็กนอย (นับ 2) 

-  ดึงขาขวากลับมา วางเทาขวาอยูในทาเตรียม (นับ 3) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะดวยเทาซาย โดยใหเทาซายอยูหลังเทาขวา (นับ 1) 

-  ยกเทาซายเหวี่ยงขาไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาขวาปดไป 

   ทางขวาเล็กนอย (นับ 2) 

-  ดึงขาซายกลับมา วางเทาซายอยูในทาเตรียม (นับ 3) 

8. คลายอุนดวยการยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

9. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบสะบัดขา 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 2 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกทักษะพื้นฐานการเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรงดวยเทาหนา (30นาที) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะดวยเทาซาย โดยใหเทาซายอยูดานหนา เทาขวา อยูหลัง (นับ 1) 

-  ยกขาซายเหวี่ยงตรงไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาขวาปดไปทางขวาเล็กนอย 

(นับ 2) 

-  ดึงขาซายกลับพรอมกับวางเทาซายอยูในทาเตรียมพรอม (นับ 3) 

-  ยืนในทาเตรียมเตะโดยเทาขวา โดยใหเทาขวาอยูดานหนาเทาซาย  (นับ 1) 

-  ยกเทาขวาเหวี่ยงขาเฉียงไปดานหนาระดับสะเอว ปลายเทาซายปดออกทางซาย

เล็กนอย (นับ 2) 

-  ดึงขาขวากลับ วางเทาขวาอยูในทาเตรียมพรอม (นับ 3) 

8. คลายอุนดวยการยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

9. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบสะบัดขา 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 3 – 4 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกเตะลมดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง ระดับสะเอว (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

8. ฝกเตะเปาดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง โดยการจับคูผลัดกันเตะ จับเปาระดับ

สะเอว (5นาท)ี 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

9. คลายอุนโดยการเหยียดยืดกลามเนื้อ(5นาที) 

10. ผูควบคุม ผูสอน สรุปและใหขอมูลเปนรายบุคคล เพื่อนาํขอบกพรอง ไปปรับปรุง

แกไข (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบสะบัดขา 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 5 – 6 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกเตะลมดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง ระดับสะเอว (5นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

8. ฝกเตะเปาดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง โดยการจับคูผลัดกันเตะ จับเปาระดับ

สะเอว (5นาท)ี 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

9. คลายอุนโดยการเหยียดยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

10. ผูควบคุม ผูสอน สรุปเปนรายบุคคล เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขขอบกพรอง (5นาที) 
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โปรแกรมการฝกทักษะเตะเฉียงแบบสะบัดขา 
 

วัน 
รายละเอียด 

สัปดาหที ่ 7 – 8 

จันทร/พุธ/

ศุกร 

1. อบอุนรางกาย (15นาที) 

2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ (5นาที) 

3. วิ่งไขวเทาสลับหนาหลังไปดานขาง จาํนวน 10 เที่ยว ทแยงมุมสนาม 

4. วิ่งพับขาไปดานหนาและหลังใหสนเทาแตะมือดานหลังบริเวณกน จํานวน 10 เที่ยว 

ทแยงมุมสนาม 

5. วิ่งเตะเทาตรงไปดานหนาและดานหลังปลายเทาสูงระดับเขา จํานวน 10 เที่ยว ทแยง

มุมสนาม 

6. ยืนใชเทาเตะสลับซาย – ขวา  แตะมือระดับไหล 

7. ฝกเตะลมดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง ระดับสะเอว (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

8. ฝกเตะเปาดวยการเตะเฉียงแบบเหว่ียงขาตรง โดยการจับคูผลัดกันเตะ จับเปาระดับ

สะเอว (15นาที) 

-  เตะดวยเทาขวา 10 คร้ัง                      

-  เตะดวยเทาซาย 10 คร้ัง                           แตละคร้ังมาจาก 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา 10 คร้ัง               ทาเตรียมพรอมเสมอ 

-  เตะดวยเทาขวาติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะดวยเทาซายติดตอกัน 4 คร้ัง 

-  เตะสลับเทาซาย – ขวา ติดตอกัน 4 คร้ัง 

9. คลายอุนโดยการเหยียดยืดกลามเนื้อ (5นาที) 

10. ผูควบคุม ผูสอน สรุปเปนรายบุคคล เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขขอบกพรอง (5นาที) 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

(Leg-Back Dynamometer) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่อง
 
วัดแรงเ
เครื่องมื

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ 
1. ใหผู
2. ยอเข
3. จับที
4. ออก
5. ทําก
6. บันทึ

งมือวัดควา

หยยีดขา 
มอื  
เคร่ืองมือ เลก

 

 

 

ทดสอบยนืบ

ขาลง แยกขา

ที่ดึงในทาคว่าํ
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าออกเล็กนอย

ามือ ปรับควา
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องคร้ัง 

เปนกโิลกรัม 

รงของกลา

าโมมิเตอร (Le
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หพอเหมาะ 

 (Leg-Back

namometer)

อประมาณ 60
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบความเร็วในการเตะ 
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แบบทดสอบความเร็วในการเตะ 
แบบทดสอบความเร็วในการเตะ  
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูเขารับการทดสอบ ยนืในทาเตรียมพรอมโดยเทาที่จะทําการเตะ เหยียบอยูบนแผนยางซ่ึง

เชื่อมตอเขากบัคอมพิวเตอร 

2. เมื่อผูเขารับการทดสอบพรอม ใหยกขาเตะเขาที่เปานิง่ ดวยความเร็วสูงสุด 

3. เมื่อผูเขารับการทดสอบเร่ิมเตะ กลองวีดีโอจะจับภาพการเตะเพื่อคํานวณหาระยะทางในการ

เตะ 

4. ทําการทดสอบ 3 คร้ัง และเลือกคร้ังที่ดีทีสุ่ด 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 เคร่ืองมือวัดความเร็วในการเตะ ประยุกตจาก งานวิจยัของ Falco.2008 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จุดวางเทาหลัก 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือแสดงความยนิยอมการวิจัยในมนุษย 
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 
 

วันที่ ……………….……… 
 

 ขาพเจา………………………………………….อายุ………ป  

อยูบานเลขที…่..….ถนน……….......หมูที่……….แขวง/ตําบล……………….……….... 
เขต/อําเภอ…..……………......จังหวัด…………....................................โทรศัพท...................... 

ขอทําหนังสือนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวิจัยเพื่อเปนหลักฐานแสดงวา 
ขอ 1.  ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวิจัยของ   นายนักรบ   ทองแดง  เร่ือง ผลการฝกเตะสอง
แบบที่มีตอความเร็วของการเตะในกีฬาปนจักสีลัต 
ขอ 2.   ขาพเจา ยนิยอมเขารวมโครงการวิจัยนี้ ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ 
 หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวจิัยทุกประการ 

ขอ 3.  ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกบัวตัถุประสงคของการวิจยั วิธกีารวิจยั 
ประสิทธิภาพ  ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดข้ึน รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไข 
หากเกิด อันตราย คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอาน
ขอความ ที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารช้ีแจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับ

คําอธิบายและ ตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบตาม
คํารับรองใน ขอ 5 ทุกประการ  
ขอ 4.    ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะเปดเผย

 เฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานัน้ 
ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกลาว 
 ขาพเจา จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวิจยั โดยไมคิดคาใชจาย และจะไดรับคาชดเชย
 รายไดที่สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจน มีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนความ

 พิการที่อาจเกดิข้ึนจากการวจิัยตามสมควร 
ขอ 6.   ขาพเจา ไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอกเลิก
การ รวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคที่ขาพเจาจะพงึไดรับตอไป 
ขอ 7.    หากขาพเจามขีอของใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพงึประสงค

 จากการวิจยั สามารถติดตอกับ นายนักรบ ทองแดง และผูรวมวิจยัที่สามารถติดตอได   ระบุ
สถานทีท่ี่ติดตอไดสะดวกพรอมเบอรโทรศัพท, โทรสาร) 0816174141 
ขอ 8.   หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามทีร่ะบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาจะ
สามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวจิัยทีท่ําในมนษุยหรือ

ผูแทน ไดที ่ฝายวิจยั คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ  โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 
10513  
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 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือนี้โดยตลอดแลว เหน็วาถกูตองตามเจตนา

ของขาพเจา จงึไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญพรอมกับหวัหนาโครงการวิจัยและตอหนาพยาน 

 

ลงช่ือ …………………………………...         ลงช่ือ ……………………………………   

     (………………………………….....)              (……………………………….......) 

      ผูยินยอม / ผูแทนโดยชอบธรรม        ผูใหขอมูลและขอความยนิยอม/หัวหนาโครงการวิจยั 

          

 

 

ลงช่ือ ……………………………………พยาน  ลงช่ือ …………………………………

พยาน 

      (…………………………………… )         (…………………………………… ) 

 

ในกรณีที่ผูเขารวมการวิจัย อานหนงัสือไมออก ผูที่อานขอความทั้งหมดแทนผูเขารวมการวิจยัคือ

....................................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 

จึงไดลงลายมือชื่อไวเปนพยาน     

 

ลงช่ือ …………………………………พยาน 

             (…………………………………….) 
หมายเหตุ  
1.  ในกรณีผูใหความยนิยอมมีอายุไมครบ 18 ปบริบูรณ จะตองมีผูปกครองตามกฎหมายเปนผูให

ความ ยินยอมดวย หรือ ผูปวยที่ไมสามารถแสดงความยนิยอมไดดวยตนเอง จะตองมีผูมีอํานาจทาํ

การแทน เปนผูใหความยินยอม 

2.   กรณีผูยินยอมตนใหทําวจิัย ไมสามารถอานหนังสือได ใหผูวิจยัอานขอความในหนังสือใหความ

ยินยอมนี้ใหแกผูยนิยอมตนใหทาํวิจยัฟงจนเขาใจแลว และใหผูยนิยอมตนใหทําวิจยัลงนาม หรือ

 พิมพลายนิ้วหวัแมมือรับทราบ ในการใหความยินยอมดังกลาวดวย 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชีย่วชาญ 
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รายนามผูเช่ียวชาญ 
 

1. รศ.นอม  สังขทอง           คณะศึกษาศาสตร 

 มหาวิทยาลัยทักษิณ 

 

2. ผศ.ดร.สันติพงษ  ปล่ังสุวรรณ                     คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  

 มหาวิทยาลัยบูรพา 

 

3. ผศ. ถาวร  กมทุศรี                                  วิทยาลัยวิทยาศาสตร และ 

 เทคโนโลยทีางการกฬีา 

 มหาวิทยาลัยมหิดล   

 

4. ดร. วงศวิทย เสนะวงศ                                  คณะวศิวกรรมศาสตร 

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 

5. ดร.คุณัตว  พธิพรชัยกุล           คณะศึกษาศาสตร                                                                 

 มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
                                                                            
ชื่อ  ชื่อสกุล                                   นายนักรบ  ทองแดง 

วัน เดือน ปเกดิ                              28 สิงหาคม 2504 

สถานที่เกิด                                  อําเภอเมือง จงัหวัดชุมพร                                                                           

สถานที่อยูปจจุบัน                         54/6 ถนนวงเวียน 3 ตําบลสะเตง อําเภอเมือง           

                                                         จังหวัดยะลา 95000 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบัุน           อาจารย ระดับ 7 

สถานทีท่ํางานปจจุบัน                              สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตยะลา 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2517                             สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาปที ่7    

                                           จากโรงเรียนกองทัพบกอุปถมัภถกลวทิยาคม   

                                         จังหวดัชุมพร 

พ.ศ.2520                                สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 3    

                                                   จากโรงเรียนศรียาภัย   จังหวัดชุมพร 

พ.ศ.2522                               สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 5    

                          จากโรงเรียนสวนกหุลาบวทิยาลัย   

                                                          จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

พ.ศ.2525                               สําเร็จการศึกษาระดับอนุปริญญา 

                                                ประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาช้ันสูง (พลศึกษา) 

จากวทิยาลัยพลศึกษาชุมพร  จังหวัดชมุพร       

พ.ศ.2527                            สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

                                                      ปริญญาการศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.) สาขาวิชาพลศึกษา                                 

                                                        จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จงัหวัดสงขลา   

พ.ศ.2553                            สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท 

                                                 ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  (วท.ม.) 

                                                  สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

                                               วิชาเอกวทิยาศาสตรการออกกําลังกาย 

                                           จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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