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           การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกความคลองตวัที่มีตอ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย ของ นิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปที ่1  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ที่ไดรับการฝกความคลองตัวตามโปรแกรมการฝก 3  
ลักษณะ ไดแก การฝกบนพืน้ทราย การฝกบนพื้นสนามหญา และการฝกทั้งบนพื้นทรายและบน 
พ้ืนสนามหญาระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมตวัอยางคือ นิสติคณะพลศกึษาเพศชาย ชั้นปที่ 1 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ โดยไดมาจากเจาะจงเลือกนสิิตที่อาสาเขารับการฝก 
จํานวน 45 คน แบงเปนกลุมที่ 1 ฝกบนพื้นทราย กลุมที่ 2 ฝกบนพืน้สนามหญา และกลุมที ่ 
3 ฝก ทั้งบนพืน้ทรายและพืน้สนามหญา กลุมละ 15 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบ 
ทดสอบความคลองตวัวิ่งเกบ็ของระยะ 10 เมตร ทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 2,  
4, 6 และ 8 วเิคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลีย่ ความความเบีย่งเบนมาตรฐาน สถติทิี และ 
สถติิเอฟ   

 
              ผลการวิจัยพบวา 

1. นิสิตคณะพลศึกษา เพศชาย ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ กลุม
ที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 สามารถทําเวลาเฉลี่ยโดยรวมในการทดสอบหลังการฝกไดเทากับ 
14.89 , 15.35 และ 15.86 ตามลําดับ คาความเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.91 , 3.29 และ 
3.19  ตามลําดับ 

2. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนการ 
ฝกระหวางการฝกและหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 

3. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉลี่ยโดยรวมของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ในการ 
ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุม 
ระหวางกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 
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              This study aimed to investigate and compare effects of agility training to 
movement ability on sand by freshmen in physical education of Srinakharinwirot 
University through three types of training, namely, training on sand, training on field, 
and training both on sand and field within 8 weeks.  The subjects comprised 45  
freshmen in physical education of Srinakharinwirot University, Onkarak through 
purposive random sampling.  They were divided into group 1: training on sand, group 2: 
training on field, and group 3: training both on sand and field, with 15 students in each.  
The instrument for colleting data included 10 meter-gathering agility test after training on 
week 2, 4, 6, and 8.  Then data were analyzed and presented by mean. Standard 
deviation, t-test, and F-test. 
              The results revealed that: 
              1.  Freshmen in physical education of Srinakharinwirot University in group 1 , 
group 2, and group 3 gained average time of agility test after training ( X =14.89, S.D. = 
2.91; X =15.35, S.D. = 3.29, X =15.86, S.D. = 3.19, respectively). 
              2. There were significant differences at .05 level in average time as a whole 
among those in group 1, group 2, and group 3 before and after training. 
              3. There were significant differences at .05 level in average time on sand 
movement ability after training program among those in each group of group1, group 2, 
and group 3  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
   ในปจจุบันประเทศไทยมีนักกีฬาที่มีความสามารถในเรื่องของทักษะทางดานกีฬามาก และ
แตละชนิดกีฬาก็จะแตกตางกันออกไปในเรื่องของทักษะ ความสามารถเฉพาะตวัของนักกีฬาไทยถือ
วาไมเปนรองประเทศอื่นๆ เลย ไมวาจะเปนในแถบเอเชีย ยุโรป หรือแมแตทวีปอเมริกา แตทีว่งการ
กีฬาไทยตองยองรับคือเรื่องของโครงสรางของรางกาย สมรรถภาพรวมไปถึงรูปแบบการเลนหรอื
เทคนิคที่โคชไดถายทอดใหแกนักกีฬา นักกีฬาไทยจงึไมประสบผลสําเร็จเทาที่ควร จึงมีการพัฒนา
เยาวชนของไทยใหหันมาเลนกีฬาและสงเสริมในเรื่องของสมรรถภาพมากขึ้น เพ่ือเพ่ิมความสามารถ
ทางกลไกลใหแกนักกีฬาเหลานั้น 
   การเคลื่อนไหวของมนุษยเปนองคประกอบหนึ่งของความสามารถทางกลไกลซึ่งมีความ
จําเปนและมีความสําคัญในการประกอบกิจกรรมประจําวัน ผาณิต  บิลมาศ (2531 : 29) ไดกลาวถึง
ความคลองตวัของบุคคลดงัน้ี “ความคลองตัว (Agility) เปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่งของการ
เคลื่อนไหว หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงสามารถเปลี่ยน    
ทิศทางไดอยางรวดเร็วและถูกตอง การวดัความคลองตัววัดไดโดยใหผูเรียนเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว
จากทาหนึ่งไปอีกทาหนึ่ง ความคลองตวัจะรวมถึงการเคลื่อนไหวอยางรวดเรว็ และใชกลามเนือ้ของ
รางกายอยางถูกตองในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง การเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วโดย
ใชรางกายทั้งหมดหรือบางสวนนั้นจะเปนการวัดความคลองตวัไดดี เชน การวิ่งซิกแซก การวิง่เก็บ
ของ ระดับความคลองตัวเปนผลมาจากความสามารถตัง้แตเกิดการฝกหัดและจากประสบการณ 
ความคลองตวัมีความสําคญัมากในกิจกรรมพลศึกษา เพราะทําใหผูเรียนเลนกีฬาโดยมีลักษณะเปน
ธรรมชาติ มีฟุตเวิลค (Footwork) และเปลี่ยนตําแหนงของรางกายไดเร็ว” 
   ความคลองตัวมีความสําคัญตอกิจกรรมพลศึกษามาก การเคลื่อนไหวจึงเปนพ้ืนฐานที่
มนุษยเราตองเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา ไมวาจะเปนการเดิน การวิ่ง การกระโดด รางกายเราจะมีการ
เปลี่ยนตําแหนงหรือทิศทางในการเคลื่อนไหวตลอด ถารางกายมีความคลองตวัดีมีสมรรถภาพ   
ทางกายที่ดีก็จะสามารถชวยใหการเลนมีประสิทธิภาพ และนักกีฬาจะประสบผลสําเร็จ และยังชวย
ปองกันการบาดเจ็บที่จะเกดิขึ้นระหวางการแขงขัน แตจะตองขึ้นอยูกับความสามารถทางทักษะ 
สมรรถภาพทางกลไกของแตละบุคคล ใครมีความคลองตัวมาก หรือความคลองตวันอย ทั้งน้ีขึ้นอยู
กับประเภทของกีฬาเปนสําคัญ ตรงกับ สมศักดิ์  โตสกุล (2518 : 3) กลาวไววา ถารางกายมีความ
คลองตวัที่ดี ประกอบกับสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ ดีจะชวยใหการเลนกีฬาประสบความสําเร็จ 
เชน ในกีฬาฟตุบอลจะตองมีการหลบหลกี เอ้ียวตวัหลบ หรือพุงตัวเขารับลกูบอล การกลับตัว    
กระทันหันในกีฬาวอลเลยบอลจะตองมีการเคลื่อนไหว หลอกลอจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง พุงเขา
รับลูกบอล กระโดดสกัดกั้น ในนักมวยที่สามารถหลบหลีกหมัดไดอยางวองไว ในการเลนรักบีท้ี่
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สามารถหลบการปะทะ (Tackle) ไดในกฬีาบาสเกตบอล นอกจากผูเลนจะมีความสัมพันธกันในทีม
แลวผูเลนกต็องมีความสามารถเฉพาะตวัสูงดวย โดยเฉพาะในการเปลี่ยนทศิทางและตําแหนงในการ
เคลื่อนไหวของรางกายเพื่อหลบหลีก หลอกลอ สกัดกั้นคูตอสู การวิง่เอ้ียวตวัหลบยิงประตู หมุน
ตัวรบัและสงลกูหรือการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลไปในทศิทางที่ตองการ นักกีฬาแบดมินตันและเทนนิส
ตองมีความคลองตัวอยางสงูในการที่จะครอบคลุมพ้ืนทีใ่นสนาม จะตองเคลื่อนที่โดยเร็วในการรบัลูก
หรือโตกลับเพ่ือเปลี่ยนสภาพจากฝายรับใหเปนฝายรกุ 
   จากที่กลาวมาขางตนน้ัน กีฬาที่ตองอาศัยการเลนและการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทราย เชนกีฬา
ฟุตวอลเลย กีฬาวอลเลยบอลชายหาด และกีฬาฟตุบอลชายหาด ลวนแลวแตตองอาศัยการเคลือ่นที่
อยางมีประสิทธิภาพ นักกฬีาจะตองมีทกัษะของความคลองตวั มีความอดทน มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ถานักกีฬามีความสามารถของความคลองตวัในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายที่ดีแลว นักกีฬา
จะสามารถเคลื่อนที่ไปยังทศิทางทีต่องการไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
ผลการฝกความคลองตัวในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายโดยใชโปรแกรมการฝกที่ผูวจัิยไดศึกษามา 
เพราะในปจจุบันยังไมมีการสรางแบบฝกที่แนนอน ผูวิจัยจึงคนควาและสรางโปรแกรมการฝกความ
คลองตวับนพืน้ทรายที่จะนาํผลของการฝกไปปรับปรุงแกไขในการฝกครั้งตอๆไปใหมีประสิทธิภาพดี
มากยิ่งขึ้น 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
  1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกความคลองตวัที่มีตอความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทราย 

   2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกของโปรแกรมการฝกความคลองตวับนพื้นที่ ที่แตกตางกัน 
ที่มีตอความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทราย กอนการฝก และหลังการฝก 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
   ทําใหทราบผลของการฝกเพื่อเปนประโยชนในการพฒันาการฝกความคลองตวัที่มีผลตอ
ความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย และเปนแนวทางในการวิจัยเกี่ยวกบัการพัฒนา
ความสามารถทางกลไกอื่นๆ ตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
   ขอตกลงเบื้องตน 

           ในการศึกษาวิจัยในครั้งน้ีจะศึกษาเฉพาะนิสติเพศชายและ ผูวิจัยไมไดควบคุมการ 
รับประทานอาหาร การพักผอนของผูเขารับการทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
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     ประชากรที่ใชในการวจิัย 
  ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครัง้น้ีเปนนิสิตคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 เพศชาย ของ 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ประจําปการศกึษา 2550 จํานวน 125 คน 
 

     กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
          กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนิสติคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 เพศชาย ของ

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 45 คน ที่ไดมาจากการสุมแบบเจาะจง เฉพาะนสิิต
เพศชายที่อาสามาเขารับการฝกและทดสอบ และแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 
กําหนดดังน้ี กลุมที่ 1 การฝกบนพื้นทราย กลุมที่ 2 การฝกบนพื้นสนามหญา และกลุมที ่3 การฝก
ทั้งพ้ืนทรายและพื้นสนามหญา 
  

   ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
           ตัวแปรอิสระ ไดแก การฝกความคลองตวับนพื้นที่ 3 ลักษณะ ไดแก 

1. โปรแกรมการฝกบนพื้นทราย 
2. โปรแกรมการฝกบนพื้นสนามหญา 
3. โปรแกรมการฝกทั้งพ้ืนทรายและพื้นสนามหญา 
 

                    ตัวแปรตาม ไดแก ความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทราย 
 

กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

การฝกความคลองตวับนพืน้ที ่
3 ลักษณะ 

ความสามารถในการเคลื่อนที่บน
พ้ืนทราย 

แบบทดสอบความคลองตวั
วิ่งเก็บของ (I.C.S.P.F.T) 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
   1.  ความคลองตวั หมายถึง ความสามารถของรางกาย หรือสวนของรางกายในการ
เคลื่อนไหวไปไดอยางรวดเร็วและมีทิศทางแนนอนโดยไมเสียการทรงตัว 

  2.  ความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพื้นทราย หมายถึง การใชทักษะความคลองตัวใน
การเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายหลังจากที่ไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝกความคลองตัว 3 ลักษณะ มา
ใชในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายโดยใชแบบทดสอบวิ่งเก็บของ ระยะ 10 
เมตร บนพ้ืนที่ราบที่ปูดวยทรายมีความหนาที่เหมาะสม กวาง 4 เมตร ยาว 10 เมตร เพ่ือจับเวลา
เปนวนิาที และเปรียบเทียบกันทั้งกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3   
    3.  โปรแกรมการฝกความคลองตวั 3 ลักษณะ หมายถึง โปรแกรมการฝกที่ผูวจัิยได
สรางขึ้นเพ่ือใชในการฝกความสามารถทางกลไกดานความคลองตวัใหกับนิสิตที่อาสาเปนกลุม
ตัวอยางเปนเวลา 3 วันตอสัปดาห คือ จันทร พุธ และ ศุกร วันละ 1 ชั่วโมงครึ่ง ถงึ 2 ชั่วโมงครึง่  
ระยะเวลาในการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยจําแนกกลุมการฝกออกเปน 3 สถานที่ ไดแก  

3.1 กลุมที่ 1  การฝกบนพื้นทราย 
3.2 กลุมที่ 2  การบนพื้นสนามหญา 
3.3 กลุมที่ 3  การฝกบนพื้นทรายและบนพื้นสนามหญา  

             4.  แบบทดสอบความคลองตวัความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพื้นทราย หมายถึง 
แบบทดสอบที่ใชวัดความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายโดยใชทักษะความคลองตวัดวย
ความเรว็สูงสดุในการวิ่งเกบ็ของบนพื้นทราย โดยดัดแปลงจากแบบทดสอบมาตรฐานการวิ่งเก็บของ
บนพ้ืนเรียบ ระยะทาง 10 เมตร  ( 10 Meter Shuttle Run ) ของคณะกรรมการระหวางประเทศ   
วาดวยการกําหนดมาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( I.C.S.P.F.T ) เปนลักษณะการวิ่ง
เก็บของไปและกลับจํานวน 2 เที่ยว  
 

สมมติฐานในการวิจัย 
   ความคลองตัวในการเคลือ่นที่บนพ้ืนทรายของนิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ที่ไดรับโปรแกรมการฝกเหมือนกันแตสถานที่ในการฝกตางกัน 
มีความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายแตกตางกัน 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
  
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 

1. ความหมายของความคลองตัว 
2. ความสําคัญของความคลองตัว 
3. ประโยชนของความคลองตวั 
4. ประเภทของความคลองตวั 
5. ปจจัยที่มีผลตอความคลองตัว 

5.1  ความเสียดทาน 
5.2  การเคลื่อนไหว 
5.3  หลักของการเคลื่อนไหว 

6. หลักการฝกซอม 
6.1 หลักวิทยาศาสตรของการฝกซอม 
6.2 หลักและวธิีฝกสมรรถภาพโดยทั่วไป 
6.3 การศึกษาวตัถุประสงคของการฝกซอม 

7. หลักการฝกความคลองตวั 
7.1 ทฤษฎีหลักการฝกความคลองตัวหรือการฝกความเร็วและความสัมพันธ 

ของระบบประสาทกลามเนื้อ (Speed and Coordination Training) 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
8.2 งานวิจัยในประเทศ 

 

ความหมายของความคลองตัว 
 ความคลองตวั (Agility) ไดมีนักวิชาการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของความ 
คลองตวั ดังน้ี 
 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2535 : 5) กลาววา ความคลองตัว หมายถึง ความสามารถ 
ในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงควบคุมไดในขณะเคลื่อนไหวดวยการ 
ใชแรงเต็มที่ใหมากที่สุดเทาที่จะมากได เชน การวิ่งเกบ็ของ การวิ่งซิกแซก 
 เจริญ กระบวนรัตน (2545: 111) กลาววา ความคลองตัวคอืความสามารถในการเคลื่อนที่
หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาที่สั้นทีสุ่ด เปนการทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบประสาท
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กลามเนื้อ ซ่ึงทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฎิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว และ
สามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว 
 จอหนสัน และ เนลสัน (Johnson and Nelson. 1986: 229) กลาววา ความคลองตวั  
หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อเปลี่ยนตําแหนงและทศิทางของ  
รางกาย  
 จากการศึกษาความหมายของความคลองตัว สามารถสรุปไดวา ความคลองตวั คือ 
ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดอยางอิสระ เร็ว และมีทิศทางตําแหนงของ    
รางกายไดอยางมีประสิทธภิาพ เปนการทํางานที่ตองมีความสัมพันธกันของระบบกลามเนื้อ ซ่ึงทํา
หนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีการตอบสนองเร็วตอการรับรู เชน การวิ่งกับตวั การวิ่งเปยว การวิ่ง
เก็บของ การเอี้ยวตวัหลบหลีกคูตอสูในการเลนกีฬาตาง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิด
ขึ้นกับตนเองในการดําเนินชวีิตประจําวัน ซ่ึงความคลองตัวเปนองคประกอบพื้นฐานอยางหนึ่งของ  
การเคลื่อนไหว ดังน้ันจึงจําเปนตองมีการพัฒนาความสามารถเฉพาะดานในเรื่องของความคลองตัว 
 

ความสําคญัของความคลองตัว 
 ชูศักดิ์ เวชแพทย (2536: 103) กลาววา ความคลองตวัมีความสําคญัในกิจกรรมทุกอยาง  
ที่เกี่ยวกบัการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยเร็วการออกตัวไดเร็วการหยุด
ไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็วเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอยาง เชน 
บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน กีฬายิมนาสติกยอมตองการการเคลื่อนไหว
อยางรวดเร็ว และการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายโดยรวดเรว็ดวย 
 จอหนสัน และเนลสัน (Johnson and Nelson. 1986 : 229) กลาววาความคลองตวัอาจจะ
เปนตวักําหนดความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อเปลี่ยนทีต่าํแหนงและทศิทาง
ของรางกาย ความคลองตวัมีความสําคญัตอกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เชน การเลนแบดมินตันหรือ
การตีลังกาบนเทรมโพลิน บิดลําตวั ตีลังกากลับหลังกต็องอาศัยความคลองตวัเปนพ้ืนฐาน 
 สมศักดิ์  โตสกุล (2518 : 3 – 4) กลาววา ความคลองตวัมีความสําคญัตอกีฬามาก
เพราะวากฬีาแทบทุกประเภทมีการเคลือ่นไหวและบางประเภทตองอาศัยการเปลี่ยนทศิทางอยาง
รวดเรว็  ถารางกายมีความคลองแคลววองไวและสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ ดี จะชวยใหการเลน
กีฬาประสบความสําเร็จ เชน กีฬาฟุตบอลจะตองมีการหลบหลีก เอ้ียวตวัหลบ หรือการพุงเขารับลูก
บอล 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2537 : 58) ไดกลาวถงึความคลองตวัไววา 
ความคลองตวัมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบตัิกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตอง
อาศัยการเปลีย่นทิศทางหรอืเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย ที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง เชน  
การออกวิ่งไดเร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ไดรวดเร็ว ฉะนั้นความคลองตวัจึงเปนพ้ืนฐานของ
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สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยสําคัญตอการเลนกีฬาหลายอยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน 
ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลยบอล เปนตน 
 จากที่กลาวมาขางตนพอสรุปไดวา ความคลองตวัมีความสําคัญและเปนปจจัยอยางหนึ่ง 
ซ่ึงมีความจําเปนตอการเลนกีฬา เพราะกีฬาทุกประเภทตองอาศัยการเคลื่อนไหวรางกาย การเปลี่ยน
ทิศทาง เปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็ว ตลอดจนการดํารงชีวติประจําวนันั้นสามารถนําไปใชในสภาวะ
คับขันหรือเหตุการณตาง ๆ ได เชน การหลบหลีกอุบตัิเหตุ หลีกเลีย่งการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได
ตลอดเวลา 
 

ประโยชนของความคลองตัว 
 จอหนสัน และ เนลสัน (Johnson and Nelson.  1986 : 229) กลาววา ประโยชน 
ของความคลองตัวของบคุคลที่มีตอกิจกรรมพลศึกษา มีดังน้ี 
 1.  ใชเปนองคประกอบในการทํานายความสามารถในการเลนกีฬาประเภทตางๆ ได 
เปนเครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผล และใหคะแนนการพฒันาความคลองตัวอันเปนจุดมุงหมาย 
เฉพาะในการสอนแตละหนวย 
 2.  เปนสวนหนึ่งของแบบทดสอบความสามารถทางกลไก และเปนสวนหนึ่งของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 3.  ใชเปนเครือ่งมือในการวัดผลการเรียนการสอน รวมทั้งวิธสีอนของครูพลศึกษา 
 4.  เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกายหรือสวนทีบ่กพรองใหมีความ
สมบูรณ และประสิทธิภาพอยางเต็มที ่
 5.  เปนแนวทางในการตัดสนิความสามารถของรางกายนําไปสูการเลนกีฬาประเภท
ตางๆ 
 6.  ทําใหทราบระดับความคลองตวัของรางกายในแตละระดับ ทําใหผูฝกสอนสามารถ
ปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกใหเหมาะสม 
 จะเห็นไดวา ความคลองตวัน้ันใหคุณประโยชนแกนักศึกษาหรือผูเรยีนได และเปนปจจัย
สําคัญที่จะชวยใหการเคลื่อนไหวของแตละบคุคลเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางและเปลี่ยนตําแหนงได
อยางรวดเร็วและแมนยํา ซ่ึงจะเปนประโยชนและมีความสําคัญในการดํารงชีวิตอยางยิ่ง 
 

ประเภทของความคลองตัว 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละววิธัน (2536 : 289 – 291) ไดกลาวไววาความ  
คลองตวั (Agility) อาศัยความสามารถขัน้พ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว 
การรวมงานกันของกลามเนือ้และพลังของกลามเนื้อ อาจแบงความคลองตัวไดเปน 
 1.  ความคลองตัวทั่วไป (General Agility) หรือเรียกวา เปนความคลองตัวของทั้งรางกาย 
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 2.  ความคลองตัวเฉพาะ (Specific Agility) ความคลองตัวเฉพาะมีความสําคัญในกจิกรรม
ทุกอยางที่เกีย่วของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว การออก 
ไดเร็ว การหยดุไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเรว็ ความคลองตัวเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพที่ดี 
ในกีฬาหลายอยาง 
 

ปจจัยที่มีผลตอความคลองตัว 
 ปจจัยที่มีอิทธพิลตอความแคลวคลองวองไว ไดแก 
 1.  ลักษณะรปูรางของรางกาย คนที่มีรูปรางผอมสูงหรืออวนเตี้ยมักมีความแคลวคลอง
วองไวนอย คนที่มีความสูงขนาดปานกลางและมีกลามเน้ือแข็งแรงจะมีความแคลวคลองวองไวดี แต  
ก็มีขอยกเวน เพราะความแคลวคลองวองไวยังขึ้นอยูกบัการฝกและปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของอีก 
 2.  อายุและเพศ วัยเด็กจะมีความแคลวคลองวองไวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 12 ป และจะคงอยู
หรือลดลงบางในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป หลังจากระยะที่รางกายเติบโตเรว็ผานไปแลว ความ
แคลวคลองวองไวจะเพ่ิมขึน้อยางชา ๆ จนถึงวัยผูใหญ หลังจากนี้อีก 2-3 ป ความแคลวคลองวองไว
จะเร่ิมลดลง สาํหรับเพศนั้นจากการเปรียบเทียบระหวางชายและหญงิพบวา ผูชายมีความแคลวคลอง
วองไวมากกวา 
 3.  นํ้าหนักของรางกาย คนที่มีนํ้าหนักเกินปกติจะมีผลทําใหความแคลวคลองวองไว 
นอยลง เพราะน้ําหนักตวัเปนตวัเพ่ิมแรงเฉ่ือยหรือแรงตานทานมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อทํางานหนัก 
ขึ้น การเคลื่อนไหวของรางกายจึงชาลง 
 4.  ความเมื่อยลา เน่ืองจากความเมื่อยลาทําใหประสทิธิภาพขององคประกอบของความ
แคลวคลองวองไว คือ ความแข็งแรง เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการเคลื่อนไหว กําลังและการทํางาน
รวมกันของกลามเนื้อลดลง สงผลใหความแคลวคลองวองไวลดลงตามไปดวย 
 
 ความเสียดทาน 
 ความเสียดทาน คอื ความตานทานตอการเคลื่อนที่ซ่ึงเกิดจากการสัมผัส หรือเสียดสี 
ระหวางผวิพ้ืน (surface) สองอัน ขนาดปริมาณของความตานทานนี้ขึ้นอยูกับตัวประกอบสี่ประการ 
คือ ลักษณะวสัดุของผิวพ้ืนสองอันน้ัน ความไมราบหรอืผิดปกติของผิวพ้ืนทั้งสองพลังหรือแรงที่ผิวพ้ืน
ทั้งสองถูกกดเขาหากัน และการกระทําที่สมัพันธกันระหวางผิวพ้ืนทั้งสอง 
 ความเสียดทานวัดจากปริมาณของพลังทีถู่กนําไปใชตอวัตถทุี่ขนานกบัผิวพ้ืนที่ไดรับการ
สัมผัสหรือเสียดสี พลังดังกลาวมากพอทีจ่ะทําใหเคลื่อนไหวไดพอดี หรือพอที่จะลื่นไถลไดระหวางผิว
พ้ืนทั้งสอง พลังที่กดลงที่ผวิพ้ืนน้ีอาจจะรวมกันกดลง ณ จุดเดียวกันหรือแผกระจายไปเปนพ้ืนที่ขนาด
กวางใหญก็ได 
 หลักการของความเสียดทานนี้มีผลตอการใชในการกฬีาสองประเภท คือ ประการแรก 
มีผลโดยตรง คือ ปญหาการลื่นไถล การเริ่มออก การหยุด การเปลี่ยนความเรว็ และการเปลี่ยน 
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ทิศทาง ตางก็ตองใชการยืนพ้ืนที่แนนโดยไมลื่นลม น่ันคือ ตองการจับหรือยึดอันม่ันคงของรองเทาและ
พ้ืนที่ที่เขาวิ่งเลนกีฬา สิ่งทั้งสองตองใชคาของความสัมพันธการเสียดทานที่สูงจึงจะดี 
 ในกีฬาบางอยางซึ่งใชสนามยุย เชน ดิน ก็ใชรองเทาที่มีปุมหรือตาปู เชน รองเทาวิ่ง 
หรือรองเทาฟุตบอล ในบางโอกาสก็ตองปรับพ้ืนผวิที่เลนใหมีความเสียดทานมาก หรือไมก็ปรับ 
พ้ืนรองเทาใหมีความเสียดทานมาก ๆ บางคนอาจจะใชของเหนียว ๆ ทาพื้นรองเทาก็มี 
 สรุปหลักการของความเสียดทาน 
 1.  พลังรวมทีจ่ะใหผลตอการปฏิบตัิงาน คือ ผลรวมจากพลังของสวนตาง ๆ ของรางกาย 
ที่ใชในทิศทางเดียวกันและถกูจังหวะระดับที่เดียวกัน คือ 
  1.1  เม่ือตอเน่ืองกัน พลังที่ตอเน่ืองนั้นควรเริ่มที่พลังแรกมีอัตราเรว็สูงสุดแตมีอัตราเรง
ต่ําสุด หลาย ๆ กิจกรรมอาจจะมีการตอเน่ืองพลังเม่ือกําลังแรกเกือบสุดชวงแลวพลังสุดทายจะเปน
แบบพลังระเบดิ เพราะตองใชในระยะทางอันสั้น 
  1.2 เม่ือพลังหลาย ๆ อยางทําการตอเน่ืองกัน พลังที่ออนแอที่สุดมักจะเปนอุปสรรค
ของพลังทั้งกลุม ฉะนั้นตองใชพลังที่มากที่สุดเริ่มงานกอน แลวใหพลงัที่ออนแอรับชวงตอ 
 2. รางกายมักจะถูกใหเกิดการเคลื่อนที่โดยการถายแรงกระแทกสวนยอยสูสวนรวม 
มวลสารคูณอัตราเรว็ของสวนยอย (เม่ือพลังถูกถายทอดสูสวนรวม) จะเทากับมวลสารคูณอัตราเร็ว
ของสวนรวม 
 3. ทิศทางของรางกายเมื่อเปนอิสระในอากาศ (โดยไมมีแรงตานทานของแรงภายนอก 
เชน อากาศ นํ้า ทราย ฯลฯ) จะเปนไปตามแรงที่กอใหเกิดผลเม่ือเริม่การเคลื่อนที่ การติดตามแรง 
(Follow through) หรือการเคลื่อนไหวสวนอ่ืน ๆ ของรางกายในอากาศจะไมสามารถเปลีย่นทศิทาง 
หรือความสูงของจุดศูนยถวงของรางกายได 
 4. ปฏิกริิยาของการเคลื่อนที่รอบแกนทางกีฬานั้น จะทําใหเกิดสมดุลไดโดยการหมุน 
ในทิศทางกลบักัน 
 
 การเคลื่อนไหว 
 คิเนแมติคสของขอตอที่เชื่อมตอกัน 
 การเคลื่อนไหวของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใด เปรียบเสมือนเครื่องจักรกลที่มีการ 
เคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ เชื่อมตอสัมพันธกัน Reuleaux (ค.ศ.1875) ไดนําคําวาKinematic chains 
มาใชกับเครื่องจักรกลซึ่งสามารถนํามาใชกับ ชีวกลศาสตรได หมายถงึ การรวมกันของขอตอหลายๆ 
ขอตอที่เชื่อมสวนตาง ๆ ของรางกายไวดวยกัน เรียกวา joint Chain แบงไดเปน 2 ชนิด คือ 
 1.  Open kinenatic chain ชนิดนี้สวนหลายสุดเปนอิสระ ทําใหมีการเคลื่อนไหวที่อิสระ 
เปนชนิดที่พบในรางกายมนุษย เชน การเชื่อมระหวางกระดูกสันหลังกับกระดูกแขน 
 2. Closed kinenatic chain ปลายสุดของแตละสวนจะเชือ่มติดตอกันเปนวงแหวนจะ
เคลื่อนไหวสวนใดสวนหนึ่งไมได เชน การเชื่อมกันของกระดูกเชิงกรานโดยขอตอซาโคอิลลิแอคและ
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ขอตอฟวบิค หรือกระดูกซี่โครงเชื่อมกับกระดูกหนาอกและกระดูกสนัหลัง เม่ือมีการงอของขอศอกจะ
เกิดการเคลื่อนไหวของขอตออ่ืนดวย เชน ขอเทา และขอมือ การสงตอทอดแรงของกลามเนื้อไปยัง 
ขอตอที่อยูใกลเคียงหรือที่อยูไกลออกไป เปนลักษณะของ closed kinenatic Chain การที่มีการ
เชื่อมโยงกันเปนวงจรปดนี้ ทําใหมีโอกาสเคลื่อนไหวไดนอยกวาชนิดวงจรเปด แตการควบคุมมีได
มากกวา 
 
 ชนิดของการเคลื่อนไหว  แบงไดเปน 
 1. การเคลื่อนไหวเชิงหมุนหรอืเชิงมุม เปนการเคลื่อนทีข่องวัตถุรอบจุดหมุนวัตถุจะ 
เคลื่อนที่เปนรปูโคง เชน การเคลื่อนทีข่องเครื่องตัดกระดาษ การเคลือ่นที่ของสวนแขน ขา ของ     
รางกาย 
 2. การเคลื่อนไหวเปลี่ยนที่ เปนการเคลื่อนที่ของวตัถุจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยที่
วัตถุน้ันจะเคลือ่นที่เปนเสนตรง เชน การเดินหรือวัตถเุคลื่อนที่เปนรปูโคง 
 3. การเคลื่อนไหวกลบัไปมา คอื การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง แตทําซ้ําๆ กัน 
เชน การตบลกูบอลล การตอกตะป ู
 4. การเคลื่อนไหวแบบแกวง คอื การเคลื่อนที่ของวตัถุรอบจุดหมุน แตทําซ้ําๆ เชน     
การแกวงของลูกตุมนํ้าหนัก เครื่องใหจังหวะ 
 
 ขั้นของความอิสระในการเคลื่อนไหว 
 1. การเคลื่อนไหวข้ันเดียว เปนขอตอที่เคลือ่นที่รอบแกนเดียว เชน ขอศอก ใชงอ และ
เหยียดแขน 
 2. การเคลื่อนไหวสองขั้น เปนขอตอที่เคลื่อนที่รอบ 2 แกน เชน ขอตอของนิ้วมือ ซ่ึง
เคลื่อนที่รอบ 2 แกน จะเคลือ่นได 4 ทิศทาง คือ งอ, เหยียด, กางและหุบน้ิวมือ 
 3. การเคลื่อนไหวสามขั้น เปนขอตอที่เคลื่อนที่รอบ 3 แกน เชน ขอหัวไหล ขอตะโพก 
จะเคลื่อนไหวได 6 ทิศทาง คือ งอ เหยียด กาง หุบ หมุนเขาใน และหมุนออกนอกของแขนหรอืขา 
 
 หลักของการเคลื่อนไหว (Principles of Motion) 
 หลักขอที่ 1   
 จากกฎของความเฉื่อย การที่จะทําใหวัตถุเคลื่อนที่ไดน้ันแรงที่ใชจะตองมากกวาแรงที่  
เกิดจากความตานทานของวัตถ ุ
 หลักขอที่ 2 
 จากฎของความเฉื่อย การที่จะหยุดวัตถุทีก่ําลังเคลื่อนทีน้ั่นจะตองออกแรงใหมากกวา 
ที่วตัถุเคลื่อนที่และในทศิทางตรงขาม เชน นักวิ่งทีต่องการจะหยุดวิ่งอยางรวดเร็วโดยมิใหเปน 
อันตราย จะตองถายน้ําหนักตัวดวยการเอนลําตวัมาขางหลัง และใชเทาหนาที่กาวออกไปยันพ้ืน 
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ขางหนาไว เทานี้จะทําหนาที่ออกแรงยันพ้ืนใหเราคอย ๆ หยุดการวิ่งได 
 หลักขอที่ 3 
 จากกฎของความเฉื่อย ถาตองการจะเปลี่ยนทศิทางของวัตถทุี่กําลงัเคลื่อนที่แรงที่ใช
จะตองมีขนาดมากพอและในทิศทางทีต่องการ เชน นักฟุตบอลที่ตองการจะเลี้ยงลูกบอลหลบฝายตรง 
กันขาม จะตองใชแรงจากเทาที่บังคบัลูกบอลไปในทิศทางที่ตองการ โดยแรงที่ใชจะตองมีขนาดมาก
พอที่จะเปลี่ยนทิศทางของลูกบอลได การตีเทนนิส แบดมินตัน และฮอกกี้ ใหไปตามทิศทางทีต่องการ
ก็จะมีลักษณะเชนเดียวกัน 
 หลักขอที่ 4 
 จากกฎของความเรง ถาตองการเปลี่ยนแปลงอัตราความเรงของวัตถจุะตองใชแรงดังน้ีคือ 

1. ใชแรงในทิศทางเดียวกัน เพ่ือเพ่ิมอัตราความเรงใหมากขึ้น 
2. ใชแรงในที่ทางตรงกันขาม เพ่ือหนวงใหอัตราความเรงน้ันลดลง 

 หลักขอที่ 5 
 จากกฎของความเรงและกฎของปฏิกิริยา ถาตองการใชแรงใหมีประสิทธภิาพหรือออกแรง
กระทําตอวัตถุไดอยางดีควรอยูบนพ้ืนผิวแข็ง ซ่ึงรางกายสามารถรักษาการทรงตัวไดดี และพรอมที่จะ
เคลื่อนไหวไดทันทีทันใด เชน ในการเดิน วิ่ง หรือกระโดด เทาที่อยูบนพ้ืนกอนที่จะเร่ิมกาวเดิน วิง่ 
หรือกระโดดนั้นจะตองใหอยูบนพ้ืนผิวที่แข็ง ซ่ึงมีความเสียดทานเปนอยางดี จึงจะทําใหสามารถสง
แรงกลับไดเทากับแรงสงของเทาที่ดันนั้น ทําใหสามารถเคลื่อนตัวไปขางหนา หรือขางบนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
  ในการออกแรงกระทําตอวัตถุภายนอก เชน การผลัก การดึงและการยก เทาทั้งสอง 
จะตองเหยียบพ้ืนผิวที่แข็งและมีความเสียดทานดี การออกแรงกระทําตอวตัถุจึงจะทําไดอยางมี 
ประสิทธิภาพ 
 หลักขอที่ 6 
 จากกฎของความเฉื่อยและกฎของการสะทอนกลับ ลักษณะการเคลือ่นที่แบบวงกลม 
ทั้งหมด รวมถึงการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายในลักษณะทีเ่ปนวงกลม จะทําใหเกิดแรงขึ้น    
2 แรง ซ่ึงมีทิศทางตรงกันขาม แรงหนึ่ง คือ แรงดึงเขาหาศูนยกลาง เปนแรงพยายามเหนี่ยวรัง้หรือ 
ดึงวัตถุและรางกายเขาหาจุดศูนยกลาง สวนอีกแรงหนึ่ง คือ แรงหนีศูนยกลาง เปนแรงที่พยายาม
เหวี่ยงใหวตัถหุรือรางกายหนีออกจากศูนยกลาง แรงทัง้สองที่เกิดขึ้นจะเทากันเสมอ โดยที่แรงดึง
เขาหาศูนยกลางจะเปนแรงที่คอยควบคุมหรือดึงใหวัตถุเคลื่อนที่เปนวงกลมอยูได เชน ในการสงลูก    
เบสบอล และการขวางคอนนั้น จะมีการเคลื่อนไหวของแขน และลําตัวแบบวงกลมเพ่ือใหเกิดแรง
เหวี่ยงหรือหนีจุดศูนยกลางมากที่สุด กอนที่จะปลอยลกูเบสบอล หรือขวางคอนออกไป ดังน้ัน การที่
จะสามารถสงลูกเบสบอลใหไดเร็วและแรงหรือขวางคอนใหไดระยะทางไกล ๆ ได จะตองเหวี่ยงแขน
ใหเร็วและแรงเพ่ือใหเกิดแรงหนีศูนยกลางมากที่สุดในการที่จะสงวตัถุออกไป 
 



 12 

หลักการฝกซอม 
     หลักวิทยาศาสตรของการฝกซอม 
 สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ (2536 : 16) ไดกลาววา ความกาวหนาทางการกีฬาและ   
สมรรถภาพของนักกีฬาเปนผลจากการใชหลักการทางสรีรวิทยา และวิธีการฝกซอมสมัยใหม คําวา 
การฝกซอม (Training) หมายถึง การนําเอาวิธีการตาง ๆ ที่มีคุณคามีประโยชนมาใชในการกระตุน 
รางกายในขนาดที่พอเหมาะ ทําใหรางกายเกิดการปรับตัว โดยมีการปรับตวัใหเขากับภาวะแวดลอม 
การเพิ่มสมรรถภาพของรางกายขึ้นอยูกับความแข็งแรง ความนานและจํานวนครั้งของการกระตุน 
หากกระตุนเบาเกินไป สั้นเกินไป และนอยเกินไป ก็จะไมเกิดการพัฒนา แตการกระตุนหนักเกินไปก็
อาจจะทําใหอวัยวะเสื่อมได 
 จากความรูทางสรีรวิทยา ทาํใหรูวาการเพิ่มความหนักของงานอยางมีระบบจะทําให 
อวัยวะตาง ๆ ทําหนาที่อยางมีสมรรถภาพที่ดีขึ้น นักสรีรวิทยาไดกําหนดหลักการเบื้องตนของการ  
ฝกซอมกีฬาไว ดังน้ีคือ 
 1.  หลักการทําซ้ํา ๆ สมํ่าเสมอ 
 2.  หลักการคอยเพ่ิมความหนักขึ้น 
 3.  หลักการคอยเพ่ิมความยากขึ้น 
 การฝกซอมกีฬามีผลตอรางกาย ดังน้ีคือ 
 1.  มีผลตอความสามารถและสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนเลือด 
 2.  มีผลตอความสามารถและสมรรถภาพของกลามเนื้อ 
 3.  มีผลตอสมรรถภาพของการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันระหวางกลามเนื้อและประสาท 
 การที่จะสงเสริมองคประกอบตาง ๆ ดังกลาวขางตนนัน้ ทําใหรูวาตองมีการฝกซอม 
ดานตาง ๆ ดังน้ี 
 1.  การฝกซอมระบบไหลเวยีนเลือด 
 2.  การฝกซอมระบบกลามเนื้อ 
 3.  การฝกซอมทางเทคนิค 
 การฝกซอมทั้งสามดานใหไดสัดสวนกันจะเปนการสงเสริมสมรรถภาพโดยทั่วไป สวน
สมรรถภาพพิเศษนั้นตองเสริมสรางตอจากสมรรถภาพโดยทั่วไป โดยใชการฝกแบบเฉพาะเจาะจง  
ซ่ึงขึ้นอยูกับชนิดและประเภทของกีฬา 
 

      หลักและวิธีฝกสมรรถภาพโดยทั่วไป 

 ในการเลนกฬีาทุกประเภทที่ใชการทํางานแบบติดตอกนั รางกายจําเปนตองมี 
สมรรถภาพขัน้พ้ืนฐาน ซ่ึงแบงเปนลกัษณะกวาง ๆ 4 ลักษณะ คือ 
 แรงกลามเนื้อ ความเรว็ ความอดทนของกลามเนื้อ และความอดทนทั่วไปแบบใชออกซิเจน 
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 1.  แรงกลามเนื้อ หมายถึง การที่สามารถเอาชนะแรงตาน หรือสามารถตานทานตอแรง
กระทําได ความสามารถนี้ขึ้นอยูกับจํานวนเสนใยกลามเน้ือ ขนาดความหนาของเสนใยกลามเนือ้  
หรือพ้ืนที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อ และแรงกระตุนของประสาทสั่งงาน 
 2.  ความเร็ว หมายถึง การที่สามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ความเรว็ขึ้นอยูกับ
พลังกลามเนือ้ ความแรงของการกระตุนของประสาทที่เกี่ยวกบัการเคลื่อนไหว และความเรว็ในการ
ถายกระแสประสาทสูกลามเนื้อ นอกจากนี้ยังขึ้นอยูกับชนิดของเสนใยกลามเนื้ออีกดวย เสนใย
กลามเนื้อ แบงเปน 2 ชนิด ชนิดหนึ่งทํางานหดตัวไดเรว็ แตลาเรว็ (Fast Twitch Fiber) อีกอยางหนึ่ง
ทํางานชากวา แตทําไดนาน (Slow Twitch Fiber) 
 3.  ความอดทนของกลามเนือ้ หรือความอดทนแบบไมใชออกซิเจน เปนความสามารถ 
ในการทํากรดที่เกิดจากการสลายตัวของสารอาหารในรางกาย โดยใชดางสํารองในเลือดทําให      
เปนกลาง 
 4.  ความอดทนทั่วไปแบบใชออกซิเจนเกี่ยวของกับสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
และการเพิ่มปริมาณการไหลเวยีนเลอืดในหลอดเลือดฝอย ซ่ึงจะชวยในการทํางานของกลามเนือ้ 
และสมรรถภาพการไหลเวียนเลือดดีขึ้น (สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ.  2536 : 17) 
 
 การศึกษาวตัถุประสงคของฝกซอม 
 ในการฝกซอมทางกีฬาตองกําหนดเสียกอนวากีฬาแตละประเภทตองการสมรรถภาพ 
ทางดานใดบาง แลวจึงหาวธิีที่จะพัฒนาคณุลักษณะเหลานั้นใหดีขึ้น หมายความวา การฝกซอม 
ทุกอยางตองศึกษาหรือทําความเขาใจวตัถุประสงคใหกระจางเสียกอน เม่ือรูวาตองการอะไรแลว 
จึงจะสามารถใชมาตรการทีจ่ะไปสูจุดหมายนั้นได 
 ในการฝกซอมรางกายจะไดรับการกระตุนตามขนาดของงาน และจะมีการเปลี่ยนแปลง 
เม่ือการกระตุนมีแรงขนาดพอเหมาะตามหลักทางสรรีวิทยาดวยการปรับตวัตามขนาดของการกระตุน
ขึ้น  ครูผูฝกกฬีาทั้งหลายมกัอาศัยหลักการฝกรางกายจากการทําหนาที่ทํางานออกกําลังกาย ทําให
รางกายมีการเปลี่ยนแปลง เพ่ือใหเหมาะกับการทําหนาที่ในโอกาสตอไป (สมชาย  ประเสรฐิศิริพันธ.  
2536 : 18) 
 

หลักการฝกความคลองตัว 
 ความคลองตวั ทั้งความคลองตัวทัว่ไปและความคลองตัวเฉพาะ สามารถเพิ่มไดโดยการ 
ฝกในสวนประกอบตาง ๆ ตามที่ ชูศักดิ์  เวชแพศย (2536 : 103 – 104) กลาวไวดังน้ี 
 1.  การรวมงานกันของกลามเนื้อ ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงานกันในการ 
เคลื่อนไหว ทีเ่ปนแบบหนึ่งแบบใดที่จําเปนสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ 
 2.  หลังของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อจะชวยเพ่ิมความคลองตัว ถาพลังของกลามเน้ือ
ไมดี การควบคุมแรงเฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว
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ยอมตองการกําลังขาอยางมาก เพ่ือใหรางกายหยุดหรือเพ่ือทําใหเปลี่ยนทศิทางการพุงตัวออกไปซึ่ง
ขึ้นอยูกับกําลงั (Power) ยอมตองอาศัยพลังงาน ( Stength ) และความเร็ว( Speed ) ดวย 
 3.  เวลาปฏิกริิยา (Reaction Time) เวลาที่ใชในการเคลื่อนไหวทีต่อบสนองตอการกระตุน
มีความสําคัญตอความคลองตัว เชน การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณทางการกีฬา หรือการ
เคลื่อนไหวของฝายตรงขาม 
 
 4.  ความออนตัว (Flexibility) มีการออนตัวในชวงปกติ มีความจําเปนในการเคลือ่นไหวได
เต็มชวง จะทาํใหการเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อยางไรก็ดียังเปนที่สงสัยวาการออนตัวได
เกินกวาปกตจิะทําใหความคลองตวัเพ่ิมขึ้นหรือไม 
 ถึงแมสวนประกอบตางๆ ของความคลองตัวที่ไดกลาวนี้จะเปนพ้ืนฐานของความคลองตวั 
จะทําใหความคลองตวัเพ่ิมประสิทธิภาพ แตก็ควรจะตระหนักวาวิธทีี่ดีที่สุดในการที่จะเพ่ิมความ  
คลองตวัเฉพาะก็คือ การฝกปฏิบตัิการเคลื่อนไหวน้ัน ๆ อยางถูกตองซํ้าแลวซํ้าเลาและตองกระทําดวย
ความเรว็สูง และ วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร (2537 : 58 – 59) ไดกลาวอีกวา การที่
จะเสริมสรางความคลองตวัจะตองยึดหลักในการฝกเพื่อเปนพ้ืนฐาน และจะตองฝกปฏิบตัิการ
เคลื่อนไหวน้ัน ๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซํ้าเลา และดวยความเรว็สูง ซ่ึงพอสรุปไดดังน้ี 
 1.  การสรางความสัมพันธของกลุมกลามเน้ือ หมายถึง กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาทีอ่ยางใด
อยางหนึ่ง หรือตองทํางานรวมกับขอตอเพ่ือใชสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ จะตองไดรับการฝกใหเกดิทักษะ
และความชํานาญเพื่อพัฒนาในดานความรวดเร็ว 
 2.  พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนือ้มัดใหญ ๆ ที่จะเปน
ตอการเคลื่อนที่ของรางกาย ซ่ึงจะเปนสวนที่ชวยใหเกดิความคลองตัวไดดี รวมทัง้ควบคุมทิศทางใน
การเคลื่อนที่ไดอีกดวย 
 3.  เวลาปฏิกริิยา จะตองไดรับการฝกในการตอบสนองที่รวดเรว็ เม่ือไดรับการกระตุน 
ในระดับใดระดับหนึ่งที่ตองการ ดังน้ันการสรางสมาธิหรือการทําจิตใหสงบเพื่อเตรียมรับสถานการณ 
จึงเปนตวัแปรอยางหนึ่งที่จะทําใหการตอบสนองนั้นชาหรือเร็ว 
 4.  ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอและกลามเน้ือที่ทําใหการเคลื่อนไหวของ 
รางกาย เปนไปไดเต็มชวงของการเคลื่อนที่ การฝกความออนตัวหากจะฝกในชวงทีอ่ยูในวัยเจริญ  
เติบโต จะมีผลมากกวาในวยัอ่ืน ๆ และจะตองฝกแบบคอยเปนคอยไปไมหักโหม 
 สมชาย  ไกรสังข (2540 : 41) กลาววา หลักการฝกความคลองตวัประกอบดวยดังน้ี 
 1.  ฝกการประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาท 
  1.1  ฝกทาทีถู่กตอง ชา – ซํ้า ๆ 
  1.2  เพ่ิมความเร็วขึ้นทีละนอยจนถึงสูงสุด 
 2.  ฝกเพื่อเพ่ิมกําลังกลามเนื้อ โดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนที่ การเคลื่อนที่ใชความเรว็สูงสุด 
 3.  ฝกความอดทนของกลามเน้ือ 

3. ฝกความคลองตัวของระบบการเคลื่อนไหว โดยการบรหิารดัดตน เหยียดกลามเนือ้ 
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 ทฤษฎีหลักการฝกความคลองตวัหรือการฝกความเร็วและความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเน้ือ (Speed and Coordination Training)  
 สนธยา สีละมาด ( 2547 : 4 ) ไดกลาวเกี่ยวกับทฤษฎีไวดังน้ีความสัมพันธของระบบ
ประสาทกลามเน้ือเปนความสามารถของรางกายที่จะควบคุมการเคลือ่นไหวใหไดอยางมีประสิทธภิาพ 
เชน การควบคุมเทาในการเลี้ยงลูกบอลของนักฟุตบอลการควบคุมรางกายของนักกีฬากระโดดน้ําหรือ
นักยิมนาสติก เปนตน การจะพัฒนาความสามารถเชิงทักษะของนักกีฬาจึงขึ้นอยูกับความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเนื้อเปนสําคัญ 
 ความเรว็เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการที่จะเปลี่ยนตําแหนง
ของรางกายจากที่หน่ึงไปยงัอีกที่หน่ึง การพัฒนาความเร็วจึงตองอาศัยของการเพิม่ขึ้น สมรรถภาพ
ดานอ่ืน ๆ เปนพ้ืนฐาน เชน ความแข็งแรง พลัง ความออนตัว และความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเนื้อ เปนตน อยางไรก็ตามเมื่อสมรรถภาพดังกลาวไดมีการพัฒนาใหสูงขึ้น การจะพัฒนา
ความเรว็ใหเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะตองใชรูปแบบการฝกซอมที่มีลกัษณะใกลเคยีงกับ
การเคลื่อนไหวในการกฬีา เชน ความเร็วของนักกีฬา นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล   
นักกีฬาเหลานี้จะตองการความเร็วที่แตกตางกัน นักกรฑีาตองการความเร็วในการออกตัว (เวลา
ปฏิกิริยา) ความเร็วในการเรงความเรว็ ความเร็วสูงสุด และความเรว็อดทน ขณะทีนั่กกีฬาประเภททีม
อาจจะตองการความเรว็ในการตอบสนองตอสิ่งเรา (ลกูบอล) ความเร็วในการเรงความเรว็ ลดความเรว็ 
และความเรว็ในการเปลี่ยนทิศทาง (ความวองไว) การเคลื่อนที่ระยะสั้น ๆ การเคลื่อนที่ไปในทศิทาง
ตาง ๆ ไดอยางรวดเร็ว ความสามารถในการออกตัวและหยุดไดอยางรวดเร็ว หลบหลีกคูตอสู  
สิ่งเหลานี้เปนรูปแบบของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมสวนใหญ ซ่ึงไมคอยจะไดใชความเร็วสูงสุด
ในการเคลื่อนที่เหมือนกับนักวิ่งระยะสั้น 
 การฝกซอมทางดานความเร็วจะใชความหนัก (ความเร็วในการปฏิบตั)ิ คอนขางสูงจํานวน
เที่ยวนอย และตองเปดโอกาสใหนักกีฬามีการพักอยางเต็มที่ เชน การพัฒนาการเรงความเรว็ ใชการ
วิ่ง 10-30 เมตร 3-6 เที่ยว 3-5 เซท โดยมีเวลาพัก 3-5 นาที/เที่ยว 5-7 นาที/เซท 
 สําหรับแบบฝกตอไปน้ีในการจะปฏิบตัิใหไดอยางรวดเร็ว นักกีฬาจะตองอาศัย 
สมรรถภาพพื้นฐานหลาย ๆ ดาน โดยเฉพาะความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ นักกีฬา 
จะปฏิบตัิไดเรว็ขึ้นถานักกีฬามีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ ฉะนั้น แบบฝกตอไปนี้ 
จึงพัฒนาไดทั้งความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนือ้ ความเร็ว และความวองไว  
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ทอมพสัน (Thompson.  1971 : 2472) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการอบอุนรางกาย
ที่มีตอความเรว็ ความทนทาน ความคลองตัว” ประชากรที่ใชเปนนักเรยีนชายผวิขาว 
ระดับอุดมศึกษา จํานวน 44 คน อายุระหวาง 17-25 ป โดยใชแบบสอบไซดสเตปวัดความคลองตัว 
วิ่ง 1 ไมลวัดความทนทาน วิ่ง 40 หลาวัดความเรว็ ยืนกระโดดไกลวดักําลัง ใหผูรับการทดสอบ
กระทํา 3 ครั้งหลังจากการอบอุนรางกายแตละแบบ นับคะแนนครั้งทีดี่ที่สุด สําหรับวิ่ง 1 ไมลให
กระทําครั้งเดียว โดยมีความมุงหมายวา การอบอุนรางกายเฉพาะอยาง กับการอบอุนรางกาย
โดยทั่วไปจะมีผล   แตกตางกันอยางไร และการอบอุนรางกายทั้งสองแบบจะมีผลตอความเร็ว ความ
คลองตวั กําลงั และความทนทาน จะมีผลแตกตางกันอยางไร ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ไมมีความแตกตางระหวางกําอบอุนรางกายสองแบบที่มีตอผลรวมของความเรว็ 
(Speed) ความคลองตวั (Agility) กําลัง (Power) และความทนทาน (Endurance) 
 2.  ผลของการอบอุนรางกายทั้ง 4 อยางที่มีผลตอความเร็ว (Speed) ความคลองตัว 
(Agility) กําลัง (Power) และความทนทาน (Endurance) น้ัน เปนอิสระตอกัน 
 3.  ผลรวมของการอบอุนรางกายชนิดตาง ๆ มีนัยสําคัญที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวา 
การอบอุนรางกายแตละชนิดตองเปลี่ยนไปตามลักษณะของกิจกรรมที่จะตองทําหลังการอบอุน 
รางกาย 
 โบลิ่ง (Boling.  1972 : 1483-A) ไดศึกษาเกี่ยวกบัการพฒันาความแข็งแรงของการ 
งอขอเทา ความคลองตัว ความยืดหยุน เวลาในการตอบสนองและขนาดของขาชวงลางโดยการ 
ฝก 4 แบบ คอื 
 1.  การออกกําลังกายโดยวธิีไอโซเมตริค 
 2.  การออกกําลังกายโดยวธิีไอโซโทนิค 
 3.  การวิ่งขึ้นอัฒจันทร 
 4.  การวิ่งโดยใชนํ้าหนักถวง 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษา คือ นักศึกษาอาสาสมัครจากวิทยาลัยแจคสัน จํานวน 
96 คน แบงเปน 4 กลุม ทาํการฝกโดยใชนํ้าหนักชวย เปนเวลา 9 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง 
ผลการศึกษาพบวา วิธีการฝกทั้ง 4 แบบนี้สามารถเพิม่ความแข็งแรงของการงอเทาขึ้นไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตามการออกกําลังแบบไอโซเมตริคนบัวาเปนวธิีฝกที่ดีที่สุดในการชวย
เพ่ิมความแข็งแรงในการงอเทาขึ้น แตขนาดของกลามเนื้อนองไมเปลี่ยนแปลง ไมวาใชการฝกแบบ
ไหน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการเพิ่มความแข็งแรงของการงอเทาไมเกี่ยวกบั ความยืดหยุนเวลาในการ
ตอบสนองและขนาดของขาชวงลางเปนอิสระตอกัน การวิเคราะหความยืดหยุน พบวา การปรบัปรุง
ความยืดหยุนไมมีวิธีการใดดีกวากัน การวิเคราะหเวลาในการตอบสนอง พบวา ทกุวิธีสามารถลด
เวลาในการตอบสนองใหสั้นเขาแตไมมีวธิีใดดีกวากัน 
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 เอล กามอล (El-Gamal.1987 : 77) ไดศกึษาเปรียบเทยีบการเคลื่อนไหวทางคิเนเมติคส  
(Kinematics) ของการทําทาลังกาหลังลงจากคานทรงตัวระหวางกลุมที่มีทักษะทางยิมนาสติกสกับ
กลุมที่ไมมีทักษะทางยิมนาสติกส (นักศึกษาที่ผานการเรียนวิชายิมนาสติกสมาแลว) เพ่ือหา
ความสัมพันธระหวางคะแนนของกรรมการกับองคประกอบของการเคลื่อนไหว คือ การกระโดดออก
จากราวทรงตวั (Take off) และการลงสูพ้ืน (Touch down) ซ่ึงประกอบดวย 
 1.  ลักษณะของมุมในการเคลื่อนไหว 

2.  การเคลื่อนไหวในแนวดิ่ง แนวระนาบ และความเรว็ของรางกายในการทําลังกาหลัง 
 3.  ความสูงของจุดศูนยถวงของรางกายสูงสุดในการทาํลังกาหลัง 
 4.  ระยะหางของคานทรงตัวกบัจุดสูพ้ืน 
 5.  ผลของคะแนนจากกรรมการ 
 กลุมตวัอยางแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน เครื่องมือที่ใชประกอบการศึกษา คอื กลอง
ถายภาพยนตขนาด 16 มิลลิเมตร มีความเร็วของภาพ 149 ภาพตอวินาท ี
 จากการศึกษาพบวา ทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันเกีย่วกับความสงูของจุดศูนยถวง 
ของรางกายขณะกระโดดทําลังกาหลังออกจากคานทรงตัว มุมของตนขา มุมของขาทอนลาง 
มุมของศีรษะ มุมของลําตัวขณะกระโดด เวลาในชวงทีร่างกายกระโดดทําลังกาหลังและคะแนน 
ที่ไดจากกรรมการทางการเคลื่อนไหว ซ่ึงคะแนนของกรรมการในกลุมที่มีทักษะดีสามารถทํานาย 
ทักษะของกลุมตัวอยางไดโดยคะแนนของกรรมการเปนตัวทํานาย 
 ยอง-จิน (Yong-Jin.  1990 : 342) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการใชโปรแกรมการฝก
ความคลองตวั 5 ขั้น ที่มีตอระดับความคลองตวัของนักกีฬาฟตุบอล” จุดมุงหมายของการศึกษาเปน
การเปรียบเทยีบผลของการใชโปรแกรมการฝกความคลองตวั 5 ขั้น กับการฝกความคลองตวัปกติ
ธรรมดา แบบทดสอบมี 4 รายการ คือ ซัทเทิล รัน (Shuttle Run), ซีโม รัน (Semo Run), เบนด 
ฮอพ (Bench Hop) และ เวอรทิคอล จ๊ัม (Vertical Jump) โดยทําการทดสอบกอนและหลังการฝก 
กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษามีจํานวน 98 คน แบงเปนกลุมทําลอง 57 คน และกลุมควบคุม 41 คน 
ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถติิที (t-test) และการวเิคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA) 
 ผลการศึกษาปรากฏวา นักกีฬาที่ใชโปรแกรมการฝกความคลองตวั 5 ขั้น มีการพัฒนา
ในคะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ สวนนักกีฬาที่ฝกความคลองตัวตามปกติธรรมดามีการ
พัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นไดวาการใชโปรแกรมการฝกความคลองตวั 5 ขั้น มีการพัฒนา
มากกวากลุมที่ใชการฝกตามปกติธรรมดาอยางมีนัยสําคัญ 3 รายการ คือ ซัทเทิล รัน (Shuttle 
Run), ซีโม รัน (Semo Run) และเบนช ฮอพ (Bench Hop) แสดงใหเห็นวา การพัฒนาทักษะความ
คลองตวัสามารถพัฒนาไดโดยใชทฤษฎีการฝก 
 โรลลินส ทู (Rollins,ll.  1993 : 542) ไดทําการศึกษาเรือ่ง “ผลของการใชโปรแกรม 
การฝกความคลองตวั 5 ขั้น ที่มีตอระดับความคลองตัวของนักกีฬาฟุตบอล” จุดมุงหมายของการ 
ศึกษาเพื่อเปนการเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกความคลองตวั 5 ขั้น กับการฝกความ
คลองตวัโดยทั่วๆ ไป และความคลองตวัดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลบัตวั (Shuttle Run) 



 18 

การวิ่งกลบัตวัแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และ การฝกยืนกระโดดสูง 
(Vertical Jump) ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก กลุมตวัอยางที่ใช ในการศกึษาครั้งน้ีมีจํานวน 
98 คน แบงเปนกลุมทดลอง 57 คน และกลุมควบคุม 41 คน ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถติิที   
(t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบแมนโควา ( Mancova ) ผลการศึกษา พบวา    
นักกีฬาที่ใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้นมีการพัฒนา คะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ 
สวนนักกีฬาทีฝ่กความคลองตัวโดยทัว่ไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นไดวาการใช
โปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น มีการพัฒนามากกวากลุมทีใ่ชการฝกความคลองตวัตามปกติ
ธรรมดา อยางมีนัยสําคัญ 2 รายการ คือ วิ่งกลับตวั (Shuttle Run) การวิ่งกลบัตวัแบบซีโม (Semo 
Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงใหเห็นวาการพัฒนาทักษะความคลองตัวสามารถพัฒนา
ไดโดยใชการฝกความคลองตัว 5 ขั้น หรือการฝกความคลองตวัโดยตรง 
 คูบิกา (Kubica.  1996 : DAI-B 57/06) ไดทําการวิจัยเรื่องการใชกําลังเคลื่อนไหว 
เปนประจําของรางกายมนุษย ตองใชการควบคุมของแขนหลายสวนและการทํางานรวมกันของแขน 
โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวทีต่องการความสมดุลของรางกาย ซ่ึงคอนขางมีระบบในการทรงตวัดวย
สองเทาที่ซับซอน อยางไรก็ตามกิจกรรมในการเคลื่อนไหวก็เปนสวนสําคัญในการเจริญเตบิโตและ
สุขภาพที่ดี ดังน้ันรูปแบบของระบบประสาทสวนกลางจะชวยใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้น วัตถุประสงคของ
การวิจัย คือ พยายามพัฒนาการศกึษาพิเศษของ อัลโกริซึม (Algorithm) ซ่ึงสรางความสมดุลและ
การวางทาทางที่สั่งการโดยระบบประสาทสวนกลางเพื่อการจัดระเบียบของรางกายสวนบน หัว แขน 
ลําตวั ในขณะเดิน 
  ไคนัว ( Kainoa.1997 : 637) ไดทําการศกึษาเรื่อง “แบบทดสอบของซีมินิค(Semenick) 
เพ่ือวัดความเร็ว พลัง และความคลองตวั” จุดมุงหมายของการศึกษา คือ ตองการศึกษาความเชื่อม่ัน
และความเที่ยงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) เพ่ือวัดความเร็ว พลัง และความคลองตวั 
ของขาสําหรับผูหญิง กลุมตวัอยางในการศึกษาครั้งน้ีเปนเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดยแบง
รายการทดสอบออกเปน 4 กลุม ดังน้ี 
 1.  ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick)  
 2.  ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
 3.  ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) 
 4.  ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเรว็ 40 หลา (40 – Yard Dash) 
 ผลการวิจัยพบวา ผลที่ไดคอื แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อม่ัน .98 ขอมูลน้ีแสดงให
เห็นวา 63 เปอรเซนตของแบบทดสอบซมิีนิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็ว และความ 
คลองตวั ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 นอกจากนั้นแบบทดสอบซีนิมิค สามารถทํานาย
ความเรว็ของขาได 34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5 เปอรเซ็นต และความคลองตวัได 4 เปอรเซ็นต ซ่ึงผู
ฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาไดผลการศึกษาสรุปไดวา
แบบทดสอบซีนิมิคมีคาความเที่ยงตรง และคาความเชื่อม่ันในการวัดความเรว็ของขาแตไมสามารถ
วัดพลัง หรือความคลองตวัของขาได 
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 ยัง, แมคโดเวล และสคารเลท (2001 : 315 – 319) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความ
เฉพาะเจาะจงของวิธีการฝกวิ่งระยะสั้นดวยความเรว็สูงสุดและความคลองแคลววองไว” เพ่ือกําหนด
วาถาการฝกวิง่ระยะสั้นดวยความเรว็สูงสดุไดเปลี่ยนเปนการทดสอบความสามารถทางดานความ
คลอง แคลว วองไวทีเ่กี่ยวของกับความซับซอนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลายๆ ทิศทาง และถา
การฝกความคลองแคลววองไวเปลีย่นแปลงไปสูความเร็วในการวิ่งระยะสั้นดวยความเรว็สูงสดุใน
การวิ่งตรงไปขางหนา โดยใชผูชายจํานวน 36 คน เปนผูทดสอบดวยการวิ่งไปขางหนาดวยความเร็ว
สูงสุดในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปลี่ยนทิศทางที่มุมตาง ๆ กัน  
2-5   ทิศทาง โดยทําการฝก 2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาหใชการวิ่งทางตรงดวยความเร็ว
สูงสุดในระยะ 20-40 เมตร (ฝกความเร็ว) หรือ 20-40 เมตรเปลี่ยนทศิทางการวิ่ง (ฝกความ
คลองแคลววองไว) ผลการศึกษาพบวา ในการปรับปรงุการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรง
ไปขางหนามีนัยสําคัญ แตมีขอจํากัดในการทดสอบความคลองแคลววองไว โดยทั่วไปความ
คลองแคลววองไวที่ซับซอนมากกวา อยางนอยยายจากการฝกความเร็วไปสูความคลองแคลววองไว 
ในทางตรงกันขามผลลัพธในการปรับปรงุอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบการเปลีย่นแปลงทศิทาง 
แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทศิทาง แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญ
ในความสามารถในการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา ซ่ึงสามารถสรุปไดวา 
วิธีการฝกวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดและการฝกความคลองแคลววองไวมีความเฉพาะเจาะจงและ
ผลผลติถูกจํากัดในการโยกยายไปสูสิ่งอ่ืน ๆ การคนพบน้ีมีความเกีย่วของกันเพ่ือการออกแบบการ
ฝกความเรว็และความคลองแคลววองไวและการทดสอบตาง ๆ 
 

 งานวิจัยในประเทศ 
 มานะ  ประสาทศิลป (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา เรื่อง ผลของความเรว็และ 
ความคลองตวัที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของรางกาย การวจัิยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือทราบผลการฝก 
ความเรว็ การฝกความคลองตัว และเปรยีบเทียบผลของการฝกความเร็ว และความคลองตวัที่สงผล 
ตอเวลาปฏิกิริยาของรางกาย กลุมตวัอยางที่ใชในการศกึษาเปนนักเรยีนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที ่   
2 โรงเรียนแจงรอนวิทยา เขตราษฎรบูรณะ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2538 จํานวน 30 คน   
แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกความเรว็ 3 วัน/สัปดาห วันละ 1 ชั่วโมง โดย
ใชโปรแกรมการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาทั้งกอนและหลังการฝก สัปดาห   
ที่ 2, 4 และ 6 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลีย่ของเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง ที่ 2 กอนและหลังการฝกโดย
ใชวธิีการทดสอบคาที (t-test) และทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาปฏกิิริยาหลังการฝกสปัดาห
ที่ 2, 4 และ 6 ของกลุมทดลองที่ 2 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยและเวลาปฏิกิริยากอนการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที ่6 มีดังน้ี 
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     1.1  กอนการฝกเทากับ             552  มิลลิเซคคันต 
  1.2  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ  528  มิลลิเซคคันต 
  1.3  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ  502  มิลลิเซคคันต 
  1.4  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ  451  มิลลิเซคคันต 
 2. กลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลี่ยและเวลาปฏิกิริยากอนการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที ่6 มีดังน้ี 
     1.1  กอนการฝกเทากับ             548  มิลลิเซคคันต 
  1.2  หลังการฝกสัปดาหที่ 2 เทากับ  510  มิลลิเซคคันต 
  1.3  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ  485  มิลลิเซคคันต 
  1.4  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 เทากับ  451  มิลลิเซคคันต 
 ผลการเปรียบเทียบการฝกความเรว็พบวา กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลีย่และเวลาปฏกิิริยา
กอนการฝกสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 นอยกวากลุมทดลองที่ 1 ยกเวนสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลีย่เทากัน 
 ชะรัตน  สวุรรณเจริญ (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางแบบทดสอบ 
ความคลองตวั ในการศึกษาครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือสรางแบบทดสอบความคลองตัวและเกณฑ 
ปกติสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา กลุมตวัอยางสําหรับการตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบ 
เปนนักเรียนชายและหญิง ชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนยานตาขาวรฐัชนูปถัมภ จํานวน 30 คน และ
ศึกษาเกณฑปกติ เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1–6 ชั้นละ 100 คน แบงออกเปนนักเรียนชาย 
50 คนนักเรียนหญิง 50 คน รวม 600 คน ไดมาโดยวิธีการสุมแบบงาย (Sample Random Sampling) 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาเปนแบบทดสอบความคลองตัวทีผู่วิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย
รายการทดสอบ 3 รายการ คือ ไซดสเตป (3 เสน) 15 วินาที ไซดสเตป (2 เสน) 15 วินาที และสควอต 
ทรัสท 15 วินาที วเิคราะหขอมูลตามวิธขีองเพียรสัน (Pearson’s Product Monent Correlation 
Coefficient) 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  แบบทดสอบความคลองตัวแตละรายการมีความเชือ่ม่ันเชิงนิมานระดับสูง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 (r = .861 - .965) 
 2.  แบบทดสอบความคลองตัวแตละรายการมีความเทีย่งตรงเชิงนิมานระดับปานกลาง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 (r = .731 - .810) 

3. แบบทดสอบความคลองแตละรายการมีความเปนปรนยัเชิงนิมานระดับสูง อยางมีนัย 
สําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 (r = .924 - .949) 
 4.  เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถของแบบทดสอบความคลองตวัของนักเรียน
ระดับมัธยมศกึษา แบงไวเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ออน และออนมาก 
 ทวีชยั  พัฒนราช (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกกําลังกลามเนือ้ขา 
บนพ้ืนดินและพื้นทราย ที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย 
เพ่ือทราบผลฝกกําลังกลามเน้ือขาบนพืน้ดินและพ้ืนทราย ที่มีตอความสามารถในการยืนกระโดด 
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ไกล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 60 
คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมหน่ึงทําการฝกบนพื้นดิน และ
อีกกลุมหน่ึงทําการฝกบนพืน้ทราย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และ
ศุกร วันละ 1 ชั่วโมง ทําการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกลโดยใชแบบทดสอบยืน
กระโดดไกลหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน กอนการฝก คาเฉลี่ย 
166.53 เซนตเิมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.45 เซนติเมตร ภายหลังการฝกสปัดาห ที่ 3 , 6 และ 8 
คาเฉลีย่ 170.23 174.46 และ 176.03 เซนติเมตร ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.45 15.75 
และ 75.34 เซนติเมตรตามลําดับ มีความแตกตางจากกอนฝกอยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05 (t = -5.09  
-6.95  และ -7.71 ตามลําดบั) 
 2.  ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นทราย กอนการฝกคาเฉลี่ย 
167.23 เซนตเิมตร สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 17.82 เซนติเมตร ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 , 6  และ  
8  คาเฉลี่ย 173.76  175.26  และ  177.16 เซนตเิมตร ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.83  
และ  16.40 เซนติเมตร ตามลําดับ แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05     
(t = -5.13  -6.30  และ –6.88 ตามลําดับ) 
 3.  ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน หลังการฝก สัปดาหที่  
4 คาเฉลีย่ 170.23 เซนตเิมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 17.45 เซนตเิมตร กับผลการกระโดดไกลของ
กลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นทรายสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย 173.76 เซนติเมตร สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 15.93 เซนตเิมตร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (t = 2.35) 
 4.  ผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นดิน หลังการฝกสัปดาหที่   
6 และ 8 คาเฉลี่ย 174.46 และ 176.03 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.77 และ 15.34 
เซนติเมตร ตามลําดับ กับผลการยืนกระโดดไกลของกลุมฝกกําลังกลามเนื้อขาบนพื้นทราย หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 และ 8 คาเฉลี่ย 175.26 และ 177.16 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.83 และ 
16.40 เซนตเิมตร ตามลําดบั ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 (t = -.51  -
.65) 
 วิชชุดา  ไชยราช (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องระดับความคลองตวัของ 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวัดศีรษะเกษ ประจําป 
2546 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศกึษาตอนตนปที่ 1-3 สังกัด
สํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดศีรษะเกษ จํานวน 667 คน โดยแยกเปนนักเรียนชาย 317 คน  
นักเรียนหญิง 350 คน  โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling)  เครื่องมือที่
ใชในการรวบรวมขอมูล  คอื  แบบทดสอบความคลองตัว  8  รายการ แบงเปนชาย 4 รายการ หญิง 4 
รายการ สถิตทิี่ใชในการวเิคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนนที (T-
Score) ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบไมมีทิศทาง



 22 

ของนักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่งกลบัตัว 15 วินาที ของเบอรฟมีคาเทากับ 4.87 ครั้ง และ 0.79 ครั้ง 
ตามลําดับ 
 คาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีทศิทางเดียวของนักเรียน
ชายในการทดสอบวิ่งกลบัตวั 40 หลา (36 เมตร) ของ เอ เอ เอช พี อี อาร มีคาเทากับ 28.68 วินาที 
และ 1.82 วินาที ตามลําดับ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่ง
กลับตัว 15 วนิาทีของญี่ปุน มีคาเทากับ 42.92 เมตร และ 3.73 เมตร ตามลําดับ 
 คาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีสองทิศทาง ในการ 
ทดสอบการวิง่ซิกแซกของจอหนสันของนักเรียนชายมีคาเทากับ 8.51 วินาที และ 0.56 วินาท ี
ตามลําดับ และนักเรียนหญงิมีคาเทากับ 9.43 วินาที และ 0.60 วินาที ตามลําดับ 
 คาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทาง 
ของนักเรียนชายในการทดสอบวิ่งของ ซีโม มีคาเทากับ 13.16 วินาท ีและ 0.69 วินาที ตามลําดบั 
คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความคลองตวัแบบมีมากกวาสองทิศทางของนักเรียนหญิง 
ในการทดสอบวิ่งของเกตทและเชฟฟลด มีคาเทากับ 15.16 วินาที และ 0.79 วินาที ตามลําดับ 
 อรนุช  ศรีเขียวพงษ (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรง 
และความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนกัฟุตบอล กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยเปน     
นักฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนจังหวัดอางทอง ที่มีอายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุม 
ตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม
ความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ 3 โปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับการฝก
โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมความ  
แข็งแรงควบคูกับโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีความคลองแคลววองไว
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉลีย่ของความคลองแคลววองไวของ
กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล มีคาลดลงมากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุม
ที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว 
 อธิวัฒน  ดอกไมขาว (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเร็วและกําลัง
กลามเนื้อขาที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟตุบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอล
ชายโรงเรียนวัดมวงคัน ทีมี่อายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ 
ละ 10 คน โดยแบงกลุมตัวอยาง คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝก
โปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมกําลงักลามเนื้อขา
รวมกับโปรแกรมฟุตบอล ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุม ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตาง
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กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ ภายในกลุมพบวาคาเฉลีย่ความคลองแคลววองไวของกลุมควบคมุ
ภายหลังฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนักอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 ขณะที่ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 จีรนันท  โพธิ์เจริญ (2549 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกรูปแบบ 
เอส เอ คิว ทีมี่ตอความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอล กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักกีฬา
เนตบอลของโรงเรียนนนทรวีิทยา จํานวน 20 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม
จํานวน 10 คน กลุมทดลองจํานวน 10 คน ทําการวัดความคลองตวัโดยใชแบบทดสอบความคลองตวั
ของอิลลินอยส กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 การเก็บรวบรวมขอมูล
โดยใชวธิีการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานทดสอบหาคาที และวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัด
ซํ้าแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  พบวา  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 2.  กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 3.  กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 จากที่ผูวิจัยไดศึกษามานั้นความคลองตวัมีความสําคญัอยางยิ่งเกี่ยวกับสมรรถภาพทาง 
กลไก และเปนปจจัยที่สําคญัที่จะชวยใหการเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่กําหนดไดอยางมีประสิทธภิาพ 
โดยผานการทํางานของระบบประสาทกบักลามเนื้อใหมีความสัมพันธกัน เพราะฉะนั้นพ้ืนฐานของกีฬา
ทุกประเภทตองอาศัยการเคลื่อนไหวของรางกายเปนการสําคัญที่สดุ 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัย ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

1. การกําหนดกลุมตวัอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
        ประชากรที่ใชในการวจัิยเปนนิสิตคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 เพศชาย มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ประจําปการศกึษา 2550 มีจํานวนทั้งสิ้น 125 คน 
 กลุมตวัอยาง 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยเปนนิสติคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 เพศชาย มหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 45 คน โดยวิธีการเลือกสุมแบบเจาะจง แบงกลุมตวัอยาง
ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน โดยทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนแลวสลับเกงออน 
จําแนกออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ใหไดรับโปรแกรมการฝกบนพื้นทราย กลุมที่ 2 ใหไดรับ 
โปรแกรมการฝกบนพื้นสนามหญา และกลุมที่ 3 ใหไดรับโปรแกรมการฝกทั้งพ้ืนทรายและบนพื้น 
สนามหญา 
 
การสรางเครือ่งมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ีประกอบดวย 
1. โปรแกรมการฝกความคลองตัวบนพื้นที ่3 ลักษณะ ไดแก การฝกบนพื้นทราย  

การฝกบนพื้นสนามหญา และการฝกทั้งบนพื้นทรายและพื้นสนามหญาที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงขั้นตอน
ในการสรางดังน้ี 

1.1 ศึกษาคนควาจาก คูมือเอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับการฝกความคลองตัว 
1.2 รางโปรแกรมการฝกความคลองตวั  เพ่ือนําเสนอประธานตรวจสอบ  

พิจารณาแกไขและปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหเหมาะสม 
1.3 นําโปรแกรมที่แกไขใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม ปรับปรงุ  

แกไขโปรแกรมการฝกความคลองตวั 
 2.   แบบทดสอบความคลองตัวความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย ในการวิจัย
ครั้งน้ี ผูวิจัยใชแบบทดสอบความคลองตวัโดยดัดแปลงจากแบบทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการ
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ระหวางประเทศวาดวยการกําหนดมาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( I.C.S.P.F.T ) การ
วิ่งเก็บของบนพื้นเรียบ ระยะทาง 10 เมตร  ( 10 Meter Shuttle Run ) เปนลักษณะการวิ่งเกบ็ของ
ไปและกลับจํานวน 2 เที่ยว ซ่ึงเปนแบบทดสอบที่มีคุณภาพ ( กรมพลศึกษา. 2545 : 49 – 72 ) 

 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
เพ่ือขอความรวมมือจากคณะ พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ในการอํานวย
ความสะดวกเกี่ยวกับการใชสถานที่ อุปกรณ และกลุมตัวอยาง 
 2. จัดเตรียมเอกสาร สถานที่ อุปกรณ และผูชวย 
 3. ชี้แจงรายละเอียดใหผูชวยเขาใจ ในการทดลอง และเก็บขอมูล 
 4. อธิบายวธิปีฏิบตัิตามแบบฝก กับกลุมตัวอยางใหเขาใจ 
 5. อธิบายรายละเอียดในการทดสอบการฝกความคลองตัว 
 6. ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมตัวอยางกอนการฝกเพื่อ
รวบรวมคะแนนใชเปนขอมูลเปรียบเทียบ 
 7. การฝกความคลองตวัตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ไดแก การฝกบนพื้นทราย  
การฝกบนพื้นสนามหญา และการฝกทั้งบนพื้นทรายและบนพืน้สนามหญา เปนเวลา 3 วันใน 1 
สัปดาห คือ จันทร พุธ ศุกร วันละ 1 ชั่วโมงคร่ึง ถึง 2 ชั่วโมงครึ่ง ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
 8. ทําการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมตวัอยางหลังการฝก
สัปดาห 2 , 4 , 6 และ 8 
 
การจัดกระทาํและวเิคราะหขอมูล 
            ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังน้ี 

1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และความเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาความสามารถที่ได
จากผลการทดสอบ 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของเวลาความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายในการ
ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของแตละกลุม กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาห
ที่ 2 , 4 , 6 และ 8 และระหวางกลุม โดยใชสถติิเอฟ  ( One - Way ANOVA ) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 

3. แสดงแผนภูมิพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมทดลอง  
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ  แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  X   หมายถึง คาเฉลีย่ของคะแนน 
  SD    หมายถึง คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
  F   หมายถึง คะแนนทีทีไ่ดจากการคํานวณ 
  SS   หมายถึง ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง 
  MS   หมายถึง คาเฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง 
  df   หมายถึง ชั้นแหงความเปนอิสระ 
  K   หมายถึง จํานวนกลุมตวัอยาง 
  F*   หมายถึง คา F ที่เปดจากตาราง 
  MSwithin   หมายถึง คา Mean square within group ที่คํานวณได 
  n        หมายถึง จํานวนหนวยตัวอยางในแตละกลุมตวัอยาง 
  * หมายถึง  มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และความเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาความสามารถที่ได

จากผลการทดสอบ 
2. เปรียบเทียบความแตกตางของเวลาความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายในการ

ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของแตละกลุม กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาห
ที่ 2 , 4 , 6 และ 8 และระหวางกลุม โดยใชสถติิเอฟ  ( One - Way ANOVA ) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 

3. แสดงแผนภูมิพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมทดลอง  
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 คาเฉลีย่และคาความเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาและคะแนนความสามารถในการเคลื่อนที่
บนพ้ืนทราย 
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ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตราฐาน กอนการฝกของเวลาความสามารถในการ
เคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของนสิิตคณะพลศกึษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ ชั้นปที่ 1 เพศชาย
จําแนกเปนกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 เพ่ือใชเปนกลุมตวัอยางในการทดลอง 
 

         เวลาทีไ่ดจากการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
คน 

 สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8 
1  13.06 13.09  13.13 
2  17.60 17.62  17.70 
3  20.17 20.28  20.38 
4  13.44 13.67  16.35 
5  17.76 18.11  18.20 
6  20.44 20.69  21.32 
7  16.48 16.63  16.67 
8  18.43 18.48  18.64 
9  22.39 22.41  22.48 
10  17.00 17.01  17.13 
11  18.69 18.87  19.11 
12  22.50 23.45  23.66 
13  17.25 17.40  17.51 
14  19.21 19.59  19.67 
15  25.11 28.11  28.12 

X   18.64 19.03  19.34 
S.D.  3.23 3.76  3.57 

 
 จากตาราง 1 แสดงผลการทดสอบความคลองตวับนพืน้ทราย กอนการฝก จะเห็นไดวากลุม
ที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 คาเฉลีย่ ( X ) ไดเทากับ 18.64, 19.03 และ19.34 ตามลําดบั และคา
ความเบีย่งเบนมาตราฐานของ (S.D.) ไดเทากับ  3.23, 3.76 และ 3.57 ตามลําดับ 
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ตาราง 2 แสดงเวลาการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 1  
     ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายจําแนกผลการทดสอบเปน หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 

         เวลาทีไ่ดจากการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
คน 

กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 
1 13.06 12.64 11.27 10.77 10.22 
2 17.60 16.52 15.43 14.24 13.81 
3 20.17 19.45 18.57 17.06 16.52 
4 13.44 13.02 12.75 11.13 10.56 
5 17.76 16.66 15.52 14.57 13.95 
6 20.44 19.54 18.42 17.22 16.88 
7 16.48 15.52 14.22 13.99 13.21 
8 18.43 17.58 16.57 16.09 15.23 
9 22.39 21.04 20.23 19.27 18.22 
10 17.00 15.87 14.22 13.64 13.00 
11 18.69 17.21 16.22 15.42 14.22 
12 22.50 21.33 20.14 19.27 18.22 
13 17.25 16.77 15.42 14.57 13.19 
14 19.21 18.28 17.33 16.05 15.05 
15 25.11 23.44 22.05 21.72 21.00 

X  18.64 17.66 16.87 15.67 14.89 
S.D. 3.23 2.97 3.80 2.97 2.91 

 
 จากตาราง 2 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษาชัน้ปที่ 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ
กลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ผลการทดสอบกอนการ
ฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8  นิสิตมีความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
ทําเวลาเฉลี่ยโดยรวม  ( X ) ไดเทากับ 18.64, 17.66, 16.87, 15.67 และ 14.98 วินาท ีตามลําดับ 
คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.)  เทากับ 3.23, 2.97, 3.80, 2.97 และ 2.91 ตามลําดับ โดยนิสิต
ที่ทําเวลาไดดีที่สุดในการทดสอบครั้งสุดทายหลังสัปดาหที่ 8 ทําเวลาไดเทากับ 10.22 วินาที สวน
นิสิตทีท่ําเวลาไดในลําดับสดุทายของกลุมในการทดสอบครั้งสุดทายหังสัปดาหที่ 8 ทําเวลาได
เทากับ 21.00 วินาที  
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ตาราง 3 แสดงเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของเวลาทีท่ําไดในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บน      
พ้ืนทรายของกลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทราย กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 
6 และ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 4 135.631 33.908 
ภายในกลุม 70 713.304 10.190 

3.328* 

รวม 74 848.935   

  * ระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 (F = 2.50) 
 
 จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที ่1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น กอนการฝกและหลังการฝกใน
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ทําเวลาในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05  
 
ตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบพหุคูณของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดในการทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนทีบ่นพ้ืรทราย ของกลุมที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายดวยวธิีการทดสอบของ Newman – Keuls 
test 
 

 กอนการฝก     สัปดาหที่ 2       สัปดาหที่ 4     สัปดาหที่ 6      สัปดาหที่ 8 
 

18.64 17.66 16.87 15.67 14.89 
กอนการฝก - 0.98 1.77 2.97 3.75* 
สัปดาหที่ 2 - - 0.79 1.99 2.77 
สัปดาหที่ 4 - - - 1.20 1.98 
สัปดาหที่ 6 - - - - 0.78 
สัปดาหที่ 8 - - - - - 

R 1 2 3 4 5 
q05 - 2.83 3.40 3.74 3.98 
W05 - 2.33 2.80 3.08 3.28 

 
 จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรยีบเทียบทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธิี
ของ Newman – Keuls test พบวา ผลตางของคาเฉลีย่เวลาระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 นอกนั้นไมแตกตางกันทางสถิต ิ
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 ภาพประกอบ 2 แสดงพัฒนาการผลการฝกความคลองตัวบนพื้นทรายของกลุมที่ 1 กอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
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ตาราง 5 แสดงเวลาการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 2  
     ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญาจําแนกผลการทดสอบเปน กอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 

         เวลาทีไ่ดจากการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
คน 

กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 
1 13.09 12.55 11.54 11.02 10.77 
2 17.62 16.23 15.42 14.95 14.00 
3 20.28 19.77 18.27 17.92 17.06 
4 13.67 12.89 12.04 11.27 10.88 
5 18.11 17.22 16.48 15.72 14.57 
6 20.96 19.23 18.53 18.02 17.22 
7 16.63 15.72 14.34 13.94 13.27 
8 18.48 17.99 17.08 16.53 16.09 
9 22.41 21.56 20.94 19.42 18.27 
10 17.01 15.64 14.56 13.91 13.04 
11 18.87 16.99 15.92 15.01 14.27 
12 23.45 21.91 20.02 19.72 18.92 
13 17.40 15.45 14.79 14.02 13.27 
14 19.59 18.57 16.99 16.07 15.24 
15 28.11 26.22 25.01 24.08 23.40 

X  19.03 17.87 16.80 16.11 15.35 
S.D. 3.76 3.56 3.47 3.39 3.29 

 
 จากตาราง 5 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษาชัน้ปที่ 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ
กลุมที่ 2 ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญาตามโปรแกรมการฝกที่ผูวจัิยสรางขึ้น ผลการทดสอบกอน
การฝกและหลังการฝกในสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  นิสติมีความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
ทําเวลาเฉลี่ยโดยรวม  ( X ) ไดเทากับ 19.03, 17.87, 16.80, 16.11 และ 15.35 วินาท ีตามลําดับ 
คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.)  เทากับ 3.76, 3.56, 3.47, 3.39 และ 3.29 ตามลําดับ โดยนิสิต
ที่ทําเวลาไดดีที่สุดในการทดสอบครั้งสุดทายหลังสัปดาหที่ 8 ทําเวลาไดเทากับ 10.77 วินาที สวน
นิสิตทีท่ําเวลาไดในลําดับสดุทายของกลุมในการทดสอบครั้งสุดทายหลังสัปดาหที่ 8 ทําเวลาได
เทากับ 23.40 วินาท ี
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ตาราง 6 แสดงเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของเวลาทีท่ําไดในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่ 
     บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 2 ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญา กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 2, 4, 6 และ 8 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 4 126.180 31.545 
ภายในกลุม 70 856.143 12.231 

2.579* 

รวม 74 982.323   

  * ระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 (F = 2.50) 
 

จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที ่1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญาตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น กอนการฝกและหลังการฝก
ในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ทําเวลาในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 
ตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบพหุคูณของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดในการทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนทีบ่นพ้ืรทราย ของกลุมที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญาดวยวิธีการทดสอบของ Newman – 
Keuls test 
 

 กอนการฝก     สัปดาหที่ 2       สัปดาหที่ 4     สัปดาหที่ 6      สัปดาหที่ 8 
 

19.03 17.87 16.80 16.11 15.35 
กอนการฝก - 1.16 2.23 2.92 3.68* 
สัปดาหที่ 2 - - 1.07 1.76 2.52 
สัปดาหที่ 4 - - - 0.69 1.45 
สัปดาหที่ 6 - - - - 0.76 
สัปดาหที่ 8 - - - - - 

R 1 2 3 4 5 
q05 - 2.83 3.40 3.74 3.98 
W05 - 2.55 2.07 3.37 3.59 

 
 จากตาราง 7 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรยีบเทียบทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธิี
ของ Newman – Keuls test พบวา ผลตางของคาเฉลีย่เวลาระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 นอกนั้นไมแตกตางกันทางสถิต ิ  
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 ภาพประกอบ 3 แสดงพัฒนาการผลการฝกความคองตวับนพื้นสนามหญาของกลุมที่ 2 กอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  
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ตาราง 8 แสดงเวลาการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 3  
     ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายและพื้นสนามหญาจําแนกผลการทดสอบเปน กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 

         เวลาทีไ่ดจากการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
คน 

กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 
1 13.13 12.88 11.34 10.92 10.34 
2 17.70 16.27 15.90 15.62 15.11 
3 20.36 19.22 18.56 18.03 17.86 
4 16.35 15.43 14.59 13.79 13.33 
5 18.20 16.43 15.02 14.27 13.42 
6 21.32 20.11 18.24 17.89 17.01 
7 16.67 15.62 14.32 14.01 13.44 
8 18.64 18.02 17.11 16.25 15.22 
9 22.48 21.42 20.89 20.09 19.18 
10 17.13 15.92 14.88 14.27 13.67 
11 19.11 18.22 17.68 16.57 16.02 
12 23.66 21.88 20.57 20.01 19.88 
13 17.51 16.29 15.64 15.03 14.30 
14 19.67 18.27 17.52 16.94 16.02 
15 28.12 27.00 25.42 24.13 23.17 

X  19.34 18.20 17.18 16.52 15.86 
S.D. 3.57 3.43 3.38 3.22 3.19 

 
 จากตาราง 8 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษาชัน้ปที่ 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ
กลุมที่ 3 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายและพื้นสนามหญาตามโปรแกรมการฝกที่ผูวจัิยสรางขึ้น ผลการ
ทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8  นิสิตมีความสามารถในการเคลื่อนที่
บนพ้ืนทราย ทําเวลาเฉลี่ยโดยรวม  ( X ) ไดเทากับ 19.34, 18.20, 17.68, 16,52 และ 15.68 วินาท ี
ตามลําดับ คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D.)  เทากับ 3.57, 3.43, 3.38, 3.22 และ 3.19  
ตามลําดับ โดยนิสิตทีท่ําเวลาไดดีในการทดสอบครั้งสดุทายหลังสัปดาหที่ 8 ทําเวลาไดเทากับ 
10.34 วินาที สวนนิสติที่ทําเวลาไดในลําดับสุดทายของกลุมในการทดสอบครั้งสุดทายหลังสัปดาหที่ 
8 ทําเวลาไดเทากับ 23.17 วินาท ี
 



 35 

ตาราง 9 แสดงเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของเวลาทีท่ําไดในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่ 
     บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 3 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายและบนพื้นสนามหญา กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 4 113.547 28.387 
ภายในกลุม 70 790.433 11.292 

2.514* 

รวม 74 903.982   

  * ระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 (F = 2.50) 
 
 จากตาราง 9 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที ่1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กลุมที่ 3 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายและพื้นสนามหญาตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น กอนการฝก
และหลังการทดสอบในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ทําเวลาในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 
ตาราง 10 แสดงการเปรียบเทียบพหุคูณของคาเฉลีย่ของเวลาที่ไดในการทดสอบความสามารถใน   
การเคลื่อนทีบ่นพ้ืรทราย ของกลุมที่ไดรับการฝกทั้งบนพื้นทรายและพื้นสนามหญาดวยวธิีการ
ทดสอบของ Newman – Keuls test 
 

 กอนการฝก     สัปดาหที่ 2       สัปดาหที่ 4     สัปดาหที่ 6      สัปดาหที่ 8 
 

19.34 18.20 17.18 16.52 15.86 
กอนการฝก - 1.14 2.16 2.82 3.48* 
สัปดาหที่ 2 - - 1.02 1.68 2.34 
สัปดาหที่ 4 - - - 0.66 1.32 
สัปดาหที่ 6 - - - - 0.66 
สัปดาหที่ 8 - - - - - 

R 1 2 3 4 5 
q05 - 2.83 3.40 3.74 3.98 
W05 - 2.46 2.95 3.24 3.45 

 
 จากตาราง 10 แสดงใหเห็นวา ผลการเปรยีบเทียบทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธิี
ของ Newman – Keuls test พบวา ผลตางของคาเฉลีย่เวลาระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 นอกนั้นไมแตกตางกันทางสถิต ิ
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 ภาพประกอบ 4 แสดงพัฒนาการผลการฝกความคลองตัวบนพื้นทรายและพื้นสนามหญา
ของกลุมที่ 3 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 
 
ตาราง 11 แสดงเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของเวลาที่ทําไดในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่ 
     บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 หลังการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุม 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 7.199 3.599 
ภายในกลุม 42 413.082 9.835 

.366 

รวม 44 420.281   

  * ระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 (F = 3.22) 
 
 จากตาราง 11 แสดงใหเห็นวานิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ที่ไดรับการฝกตามโปรแกรมของแตละกลุมที่ผูวิจัยสรางขึ้น หลงัการ
ทดสอบในสัปดาหที่ 8 ทําเวลาในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายไมแตกตางกันทางสถิต ิ
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 ภาพประกอบ 5 แสดงเปรียบเทียบผลการฝกความคลองตัวของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และ
กลุมที่ 3 หลังการฝกสัปดาหที่ 8    



บทที่  5 
 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งน้ี เปนการศึกษาความคลองตวัเกี่ยวกับความสามารถในการเคลื่อนที่
บนพ้ืนทราย ของนิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ องครักษ ซ่ึงสรุปผล
การศึกษาวิจัยไดดังน้ี 
 
 ความมุงหมายของการวจิัย 

      1.  เพ่ือศึกษาผลการฝกความคลองตัวที่มีตอความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทราย 
       2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกและการฝกความคลองตัวบนพื้นที่ที่แตกตางกนั 
ที่มีตอความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทราย กอนการฝก และหลังการฝก 
 
 วิธีดําเนินการวิจัย 
    ประชากร 
          ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนิสติคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 เพศชาย มหาวทิยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ประจําปการศกึษา 2550 มีจํานวนทั้งสิ้น 125 คน 
    กลุมตวัอยาง 
    กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยเปนนิสติคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 เพศชาย  
ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน 45 คน ที่ไดมาจากการสุมแบบเจาะจง เฉพาะ 
นิสิตเพศชายที่อาสามาเขารับการฝกและทดสอบ และแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 
คน และสลับเกงออน กําหนดดังน้ี กลุมที่ 1 การฝกบนพื้นทราย กลุมที่ 2 การฝกบนพื้นสนามหญา 
และกลุมที่ 3 การฝกทั้งพ้ืนทรายและพืน้สนามหญา 
 

         เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
1. โปรแกรมการฝกความคลองตัวแบงออกเปน 3 แบบ คอื 

1.1  การฝกบนพืน้ทราย 
1.2  การฝกบนพืน้สนามหญา 
1.3  การฝกทั้งบนพื้นทรายและบนพื้นสนามหญา 

2. แบบทดสอบความคลองตวัโดยการวิ่งเก็บของบนพื้นทราย ดัดแปลงจากแบบ 
ทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการระหวางประเทศวาดวยการกําหนดมาตรฐานแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ( I.C.S.P.F.T ) การวิ่งเก็บของบนพื้นเรียบ ระยะทาง 10 เมตร  (10 Meter 
Shuttle Run )  
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   การเก็บรวบรวมขอมูล 
      1. ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสาน
มิตร เพ่ือขอความรวมมือจากคณะ พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ในการ
อํานวยความสะดวกเกี่ยวกบัการใชสถานที่ อุปกรณ และกลุมตวัอยาง 
      2. จัดเตรียมเอกสาร สถานที่ อุปกรณ และผูชวย 
      3. ชี้แจงรายละเอียดใหผูชวยเขาใจ ในการทดลอง และเกบ็ขอมูล 
      4. อธิบายวิธีปฏิบตัิตามแบบฝก กบักลุมตวัอยางใหเขาใจ 
      5. อธิบายรายละเอียดในการทดสอบการฝกความคลองตวั 
      6. ทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมตวัอยางกอนการฝก
เพ่ือรวบรวมคะแนนใชเปนขอมูลเปรียบเทยีบ 
      7. การฝกความคลองตวัตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก การฝก
บนพ้ืนทราย การฝกบนพื้นสนามหญา และการฝกบนพื้นทรายและบนพื้นสนามหญา เปนเวลา 3 
วันใน 1 สัปดาห คือ จันทร พุธ ศุกร วันละ 1 ชั่วโมงครึ่ง ถึง 2 ชั่วโมงคร่ึง ระยะเวลาในการฝก 8 
สัปดาห 
      8. ทําการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมตวัอยางหลัง
การฝกสัปดาห 2 , 4 , 6 และ 8 
 
 การจัดกระทาํขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
          ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาทางสถิติ และดําเนินการวิเคราะห
ขอมูลดังน้ี   

1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และความเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาความสามารถใน
การเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายทีไ่ดจากผลการทดสอบ 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของเวลาความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายใน
การทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของแตละกลุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 และระหวางกลุม โดยใชสถติิเอฟ  ( One - Way ANOVA ) ที่ระดับ
นัยสําคัญ .05 

3. แสดงแผนภูมิพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมทดลอง
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
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สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิเคราะหขอมูลคะแนนที่ไดจากการทดสอบ สรุปไดดังน้ี 
  1.นิสิตคณะพลศึกษา ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ องครักษ กลุมที่ 1  

ที่ไดรับการฝกบนพื้นทราย ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บน 
พ้ืนทรายของนิสิตกลุมที่ 1 กอนการฝกกับหลังการฝกตามโปรแกรมที่กําหนด พบวา แตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 การทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายกอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 
2, 4, 6 และ 8 มีความสามารถในการเคลือ่นที่บนพ้ืนทราย ทําเวลาเฉลี่ยโดยรวม ( X ) ไดเทากับ 
18.64 , 17.66 , 16.87 , 15.67 และ 14.89 วินาที ตามลําดับ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D.)  
เทากับ 3.23 , 2.97 , 3.80 , 2.97 และ 2.91 โดยนิสิตทีท่ําเวลาไดดีทีสุ่ด ทําเวลาไดเทากับ 10.22 
วินาที สวนนสิิตที่ทําเวลาไดลําดับสุดทายของกลุม ทําเวลาไดเทากบั 21.00 วินาที  

 2.  นิสิตคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ องครักษ กลุมที่ 2  
ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญา ผลการเปรียบเทียบเวลาความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
ของนิสิตกลุมที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกตามโปรแกรมที่กําหนด พบวา แตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 การทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายกอนการฝกและหลังการฝก 
ในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย ทําเวลาเฉลี่ยโดยรวม ( X ) 
ไดเทากับ 19.03 . 17.87 , 16.80 , 16.11 และ 15.35 วินาที ตามลําดับ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
( S.D.)  เทากบั 3.76 , 3.56 , 3.47 , 3.39 และ 3.29 ตามลําดับ โดยนิสิตทีท่ําเวลาไดดีที่สุด ทํา
เวลาไดเทากบั 10.77 วินาที  สวนนิสติที่ทําเวลาไดลาํดับสุดทายของกลุม ทําเวลาไดเทากับ 23.40 
วินาที  
 3.  นิสิตคณะพลศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ องครักษ กลุมที่ 3  
ที่ไดรับการฝกบนพื้นทรายและพื้นสนามหญา ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของนิสิตกลุมที่ 3 กอนการฝกกับหลังการฝกตามโปรแกรมที่กําหนด 
พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 การทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายกอนการฝกและหลังการฝก 
ในสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8  มีความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย ทําเวลาเฉลี่ยโดยรวม 
( X ) ไดเทากับ 19.34 , 18.20 , 17.18 , 16.52  และ 5.86 วินาที ตามลําดับ คาความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ( S.D.)  เทากับ 3.57 , 3.43 , 3.38, 3.22 และ 3.19 ตามลําดับ โดยนิสติที่ทําเวลาไดดี 
ที่สุด ทําเวลาไดเทากับ 10.34 วินาที  สวนนิสิตทีท่ําเวลาไดลําดับสดุทายของกลุมทําเวลาไดเทากับ 
27.31 วินาท ี
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 4.  ผลการเปรียบเทยีบเวลาที่ไดจากการทดสอบในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมที่ 1 
ที่ไดรับการฝกบนพื้นทราย กลุมที่ 2 ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญา และกลุมที่ 3 ที่ไดรับการฝก
ทั้งบนพื้นทรายและบนพื้นสนามหญา โดยทําการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 
4 , 6 และ 8 พบวา กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ทาํเวลาในการทดสอบในแตละกลุมไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  

  ผลการเปรียบเทียบเวลาทีไ่ดจากการทดสอบการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 เม่ือทดสอบรายคูพบวา เวลาทีไ่ดจากการทดสอบกอนการฝกกับเวลาที่ได 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของทุกกลุมไมแตกตางกันทางสถิต ิ
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาครั้งน้ี ทําใหทราบถึงทักษะและระดับความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืน
ทรายของนิสติคณะพลศึกษา ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ที่ไดรับการฝก 
ซ่ึงสามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 
 ความสามารถในการเคลือ่นที่บนพื้นทราย 
 กลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝกบนพื้นทราย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการทดสอบกอนการฝก 
กับหลังการฝก นิสิตมีความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายโดยเวลาที่สามารถทําไดแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 แสดงใหเห็นวาพัฒนาการทางทักษะความคลองตวัในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายของกลุมที่ 
1 ทําเวลาไดนอยที่สุด จากการที่ผูวิจัยไดคํานวณหาคาแลวเปรียบเทียบของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และ 
กลุมที่ 3 ซ่ึงทัง้น้ีอาจเปนเพราะวาการฝกความคลองตวัเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขน 
และขาในการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายจากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึง และความสัมพันธของกลามเน้ือ 
กับระบบประสาทที่จะสามารถควบคุมรางกายการเคลือ่นไหวใหไดอยางมีประสิทธภิาพ แตการฝก 
บนพ้ืนทรายทีมี่แรงเสียดทานอยูน้ัน ทําใหกลามเนื้อปฏิบัติไดชาลงเพราะวากลุมที่ 1 ที่ไดรับการฝก 
บนพ้ืนทรายไดฝกแตพ้ืนทรายเพียงอยางเดียว สงผลตอระบบประสาทที่ไดรับการฝกแบบชา ๆ 
ทําใหเกิดความเคยชินของระบบประสาทกลามเนื้อ 
 การที่จะทําใหเคลื่อนที่ไดเรว็กวานั้นตองมีแรงที่มากกวาแรงที่มาจากความเสียดทาน 
ของพื้นทราย 
 กลุมที่ 2 ที่ไดรับการฝกบนพื้นสนามหญาเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการทดสอบ 
กอนการฝกกับหลังการฝก นิสิตมีความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายโดยเวลาที่สามารถ 
ทําไดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมที่ 1 จะเห็นวา 
แผนภูมิตารางหลังจากที่ผูวิจัยหาคาได การฝกของกลุมที่ 2 จะทําเวลาไดนอยกวากลุมที่ 1 
ทั้งน้ีอาจเปนเพราะการฝกบนพื้นสนามหญาชวยใหนิสิตมีความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
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ในการทดสอบที่ดีกวา เพราะการฝกที่ซํ้าๆ บอยๆ ตามกฎการฝกของธอรนไดด ยอมทําใหเกิด 
ความเปนอัตโนมัติของการฝก 
 การฝกบนพื้นสนามหญามีแรงเสียดทานทีน่อยกวาบนพืน้ทราย ทําใหระบบประสาท 
มีการสั่งการที่เร็วกวา มีการกระตุนใหการเคลื่อนทีท่ี่เรว็กวา สงผลใหคาการเปรียบเทียบของกลุม 
ที่ 2 มากกวากลุมที่ 1 จัดวาเปนผูที่มีทักษะความคลองตัวสอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน. 
(2545 : 111) ที่กลาววา ความสามารถในการเคลื่อนทีห่รือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาอันสั้น  
โดยการทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อที่ทําใหสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว
เปลี่ยนทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว จัดเปนทักษะความคลองตวัของแตละบคุคล ซ่ึง
ความสามารถดังกลาวจะแตกตางกันไป ขึน้อยูกับประสบการณ การฝกฝน หรือการปฏิบตัิตนเปน
ประจํา 
 กลุมที่ 3 ที่ไดรับการฝกทั้งบนพื้นทรายและบนพืน้สนามหญาเปนระยะเวลา 8 สปัดาห 
ผลการฝกกอนการฝกกับหลังการฝก นิสติสามารถทําเวลาในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายไดแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 จะเห็นวา 
ผลตางของเวลากอนการฝกและหลังการฝกของกลุมที ่3 จะนอยกวากลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ทั้งน้ีอาจ
เปนเพราะกลุมที่ 3 ไดรับการฝกทั้งพ้ืนทรายและพื้นสนามหญาไปพรอมๆ กัน มีการปรับตวั และ 
มีประสบการณในการฝกทัง้พ้ืนทรายและพื้นสนามหญา ความเคยชินที่ไดฝกซ้ําๆ บอยๆ และระบบ 
ประสาทกลามเน้ือที่มีการสั่งการที่เร็วเหมือนกลุมที่ 2 แตกลุมที่ 2 ไมไดรับการฝกบนพื้นทราย 
จึงขาดประสบการณบนพ้ืนทราย สงผลใหความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายของกลุมที่ 3 
ดีกวากลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 จัดไดวาทักษะความคลองตวัสอดคลองกบั สมชาย  ประเสรฐิศิริพันธ 
(2536 : 16) ไดกลาววา การนําเอาวิธีการตาง ๆ ที่มีคณุคามีประโยชนมาใชในการกระตุนรางกาย 
ในขนาดที่พอเหมาะ ทําใหรางกายเกิดการปรับตัว โดยมีการปรับตวัใหเขากับภาวะแวดลอม  
การเพิ่มสมรรถภาพของรางกายขึ้นอยูกับความแข็งแรง ความนาน และจํานวนครั้งของการกระตุน 
หากกระตุนเบาเกินไป สั้นเกินไป และนอยเกินไป ก็จะไมเกิดการพัฒนา แตการกระตุนหนักเกินไป 
ก็อาจจะทําใหอวัยวะเสื่อมได 
 นักสรีรวิทยาไดกําหนดหลักการเบื้องตนของการฝกซอมกีฬาไว ดังน้ีคือ หลักการทําซ้ําๆ 
สมํ่าเสมอ หลักการคอยเพ่ิมความหนักขึน้ หลักการคอยเพ่ิมความยากขึ้น การฝกซอมทั้งสามดาน 
ใหไดสัดสวนกันจะเปนการสงเสริมสมรรถภาพโดยทั่วไป สวนสมรรถภาพพิเศษน้ันตองเสริมสราง 
ตอจากสมรรถภาพโดยทั่วไป โดยใชการฝกแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงขึ้นอยูกับชนิดและประเภทของ
กีฬา 
 จากการศึกษาเปรียบเทียบผลการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทราย 
หลังการฝกของแตละกลุมพบวา เวลาทีไ่ดจากการทดสอบของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ทั้งน้ีอาจเปนเพราะการทดสอบดวยการวิ่งเก็บของในระยะ 10 เมตร ถึงแมวาใน
แตละกลุมจะไดรับการฝกทีแ่ตกตางกันแตดวยระยะเวลาในการฝกทีค่อนขางนอยเพียง 8 สัปดาห  
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และระยะทางในการวิ่งไปและวิ่งกลับ 2 รอบ รวมระยะทาง 40 เมตร จํานวนเวลาที่ไดของแตละกลุม
จึงไมแตกตางกันมาก  
 

ขอเสนอแนะในการวิจัย 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยในครั้งน้ี 

1. ในการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่บนพ้ืนทรายในครั้งน้ีใชแบบทดสอบ
ความคลองตวั 1 รายการ จึงอาจทําใหไมสามารถสงผลถึงความแตกตางของเวลาและคะแนนที่ได
จากการทดสอบ 

2. ในการประเมนิทักษะความสามารถในการเคลื่อนทีบ่นพ้ืนทรายจะใหนิสิตที่เขารบั
การทดสอบปฏิบัติอยางเตม็กําลังความสามารถ 
 

    ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
         1.   ควรนําแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่รายการอื่นๆ มาใชรวมกันในการ
ทดสอบ 
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โปรแกรมการฝกความคลองตวั 
 
เน้ือหา 
     โปรแกรมการฝกความคลองตวับนพืน้สนามทราย และพ้ืนสนามหญา เปนการฝกแบบ
สถานีทั้งหมด 8 สถานี ฝกในวันจันทร วนัพุธ และวันศุกร จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห มีรายละเอียด
ดังน้ี 
      สัปดาหที่ 1 – 4 ทุกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ชั่วโมงครึ่ง 
โดยประมาณ ดังน้ี 
  1 การอบอุนรางกาย (Warm up) 15 นาที 

1.1 วิ่งเหยาะ เปนเวลา 5 นาท ี
1.2 ยืดกลามเนื้อ 10 ทาเปนเวลา 10 นาที 

2. โปรแกรมการฝกความคลองตัวบนพื้นสนามทราย และพ้ืนสนามหญาแบบสถาน ี
แตละสถานใีหปฏิบัติ 3 เทีย่ว ใชความหนัก ความเรว็สูงสุด 100% ตอ 1 เที่ยว ใชเวลาพักในแตละ
เที่ยว 1 นาที เม่ือปฏิบัตคิรบ 3 เที่ยวนับเปน 1 รอบ เวลาพักตอสถานีละ 3 นาที กอนจะปฏิบัตใิน
สถานีตอไป 
      2.1 สถานทีี่ 1 ทาวิ่งกาวเทาสลับฟนปลา  
      2.2 สถานทีี่ 2 ทาวิ่งกาวเทาไปขางหนาสลับซาย – ขวา 
      2.3 สถานทีี่ 3 ทาวิ่งกระโดดกางเทา – ชิดเทา 
      2.4 สถานทีี่ 4 ทาวิ่งกระโดดเตะเทาขางหนึ่งขามชองไปดานขาง 
      2.5 สถานทีี่ 5 ทาวิ่งกระโดดเทาคู 
      2.6 สถานทีี่ 6 ทาวิ่งกลบัตวัตอหลัก 
      2.7 สถานทีี่ 7 ทาวิ่งซิกแซก 
      2.8 สถานทีี่ 8 ทาวิ่งเกบ็ของ 
  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนเวลา 15 นาที 
      3.1 วิ่งเหยาะๆ เปนเวลา 5 นาที 
      3.2 ยืดกลามเนื้อ 10 ทาเปนเวลา 10 นาที  
  
 
 
 
 
 
 



 

      สัปดาหที่ 5 – 8 ทุกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาในการฝกวันละ 2 ชั่วโมง
โดยประมาณ ดังน้ี 
  1 การอบอุนรางกาย (Warm up) 15 นาที 

1.3 วิ่งเหยาะ เปนเวลา 5 นาท ี
1.4 ยืดกลามเนื้อ 10 ทาเปนเวลา 10 นาที 

2. โปรแกรมการฝกความคลองตัวบนพื้นสนามทราย และพ้ืนสนามหญาแบบสถาน ี
แตละสถานใีหปฏิบัติ 3 เทีย่ว ใชความหนัก ความเรว็สูงสุด 100% ตอ 1 เที่ยว ใชเวลาพักในแตละ
เที่ยว 1 นาที เม่ือปฏิบัตคิรบ 4 เที่ยวนับเปน 1 รอบ เวลาพักตอสถานีละ 3 นาที กอนจะปฏิบัตใิน
สถานีตอไป 
      2.1 สถานทีี่ 1 ทาวิ่งกาวเทาสลับฟนปลา 
      2.2 สถานทีี่ 2 ทาวิ่งกาวเทาไปขางหนาสลับซาย – ขวา 
      2.3 สถานทีี่ 3 ทาวิ่งกระโดดกางเทา – ชิดเทา 
      2.4 สถานทีี่ 4 ทาวิ่งกระโดดเตะเทาขางหนึ่งขามชองไปดานขาง 
      2.5 สถานทีี่ 5 ทาวิ่งกระโดดเทาคู 
      2.6 สถานทีี่ 6 ทาวิ่งซิกแซก 
      2.7 สถานทีี่ 7 ทาวิ่งเกบ็ของ 
      2.8 สถานทีี่ 8 ทาวิ่งกลบัตวัตอหลัก 
  3. ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนเวลา 15 นาที 
      3.1 วิ่งเหยาะๆ เปนเวลา 5 นาที 
      3.2 ยืดกลามเนื้อ 10 ทาเปนเวลา 10 นาที  
หมายเหต ุ
      กอนทําการฝกผูวิจัยอธิบายและทําการสาธิตเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกในแตละสวนให
กลุมตวัอยางที่จะศึกษาเขาใจและใหปฏิบตัิตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

สถานีที่ 1 กาวเทาสลับฟนปลา 
 อุปกรณ 

1. ลูกบันไดจํานวน 10 ลูก 
2. วางลูกบนัไดแตละลูกขนานกัน ระยะหางแตละลูกเทากับ 1 เมตรเทากัน 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการกาวเทา 
2. เพ่ือฝกความสามารถในการกาวเทา การรักษาสมดุล การเคลื่อนทีผ่สมดานหนา

ดานขาง 
วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนตรง เทาสองขางวางครอมบันไดลูกที ่1 โดยใหเทาซายดานนอกขางซายของ 
บันไดลูกที่ 1 และ เทาขวาอยูตรงชองบนัไดที่ 1 กับ 2 

2. กาวเทาซายเฉียงขึ้นไปวางที่ชองบันไดที ่2 กาวเทาขวาเฉียงลงตามลักษณะเทา 
ซายไปวางทีบ่ันไดชอง 3 

3. ถอยเทาซายเฉียงลงมาวางตรงกับเสนชองบันไดที่ 3 ถอยเทาขวาเฉยีงลงมาวาง 
ตรงเสนชองบนัไดที่ 4 

4. ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบจํานวนลูกบันไดทัง้หมด 10 ลูกและพลิกตวัวิง่เร็วตอไปอีก  
10 เมตร  
 
สถานีที่ 2 วิ่งกาวเทาไปขางหนาสลับซาย – ขวา 
 อุปกรณ 

1. ลูกบันไดจํานวน 10 ลูก 
2. วางลูกบนัไดแตละลูกขนานกัน ระยะหางแตละลูกเทากับ 1 เมตรเทากัน 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อและความคลองตวัของขอเทา 

วิธีปฏิบตั ิ
1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
2. วิ่งซอยเทาขามชองบันไดไปทางซายจนถึงบันไดลูกสดุทายและวิ่งกลับมาทางขวา

ในลักษณะเดยีวกัน 
3. เคลื่อนทีข่ามชองบันไดสลบัซาย – ขวาไปมาจนครบ 3 เที่ยว 

 
 
 
 



 

สถานีที่ 3 วิ่งกระโดดกางเทา – ชิดเทา 
 อุปกรณ 

1. ลูกบันไดจํานวน 10 ลูก 
2. วางลูกบนัไดแตละลูกขนานกัน ระยะหางแตละลูกเทากับ 1 เมตรเทากัน 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการกาวเทา – หุบเทา 
2. เพ่ือฝกความสามารถในการกระโดด การรักษาสมดุล การเคลื่อนทีผ่สมดานหนา 

และดานขาง 
วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนตรงหันหนาเขาหาชองบนัได กางเทาอยูระหวางชองบันได 
2. กระโดดชิดเทาลงในชองที่ 1 
3. กระโดดกางเทาลงในชองที่ 2  
4. ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบทุกชองบันได และวิ่งเรว็ตอไปอีก 10 เมตร 

 
สถานีที่ 4 การวิ่งกระโดดเทาคู 
 อุปกรณ 

1. ลูกบันไดจํานวน 10 ลูก 
2. วางลูกบนัไดแตละลูกขนานกัน ระยะหางแตละลูกเทากับ 1 เมตรเทากัน 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการกระโดด 
2. เพ่ือฝกความสามารถในการกระโดด การลงเทาทั้ง 2 ขาง การรักษาสมดุล การ

เคลื่อนที่ดานขาง 
วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนเทาชิดกัน หันลําตวัดานขางเขาหาชองบันได 
2. กระโดดเทาชดิผานชองบันไดแตละชองไปทางดานขาง 
3. ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบทุกชอง และพลิกตวัวิ่งเร็วตอไปอีก 10 เมตร 

 
สถานีที่ 5 การวิ่งกลับตวั 
 อุปกรณ 

1. วางหลักไวดานหนาหางจากจุดเริ่มตน 10 เมตร 
 จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการวิ่งกับความออนตัว 
ในการหลบ 



 

2. เพ่ือฝกความสามารถในการกาว การรักษาสมดุล การเคลื่อนที่กบัความออนตัว 
วิธีปฏิบตั ิ

1. ยืนทาเตรียมพรอมรอฟงสัญญาณ 
2. ใหวิ่งไปสัมผัสหลักที่ตั้งไวฝงตรงขาม แลววิ่งกลับมาทีจุ่ดเดิม 
3. วิ่งทั้งหมด 2 ครั้งตอ 1 รอบ 

 
สถานีที่ 6 วิ่งซิกแซก 
 อุปกรณ 

1. กรวย จํานวน 3 อัน 
2. วางกรวยทั้ง 3 อันเปนรูปสามเหลี่ยมดานเทาหางกัน 10 เมตร 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการวิ่งกับความออนตัว

ที่ใชในการหลบ 
2. เพ่ือฝกความสามารถในการกาวเทา การรักษาสมดุล การเคลื่อนที่กบัความออนตวั 

วิธีปฏิบตั ิ
1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน (กรวยที่ 1 ) 
2. วิ่งเรว็ไปที่กรวยอันที่ 2 ทางดานขวาแลววิ่งเปลี่ยนทศิทางไปทางซายที่กรวยอันที ่3 

แลววิ่งสลบัเปลี่ยนทศิทางไปทางขวาที่กรวยอันที่ 4 ทําตอไปจนครบทุกกรวย  
 
 
สถานีที่ 7 การวิ่งกระโดดเตะเทาขางหนึ่งขามชองไปขางหนา 
 อุปกรณ 

1. ลูกบันไดจํานวน 10 ลูก 
2. วางลูกบนัไดแตละลูกขนานกัน ระยะหางแตละลูกเทากับ 1 เมตรเทากัน 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการเตะเทาขึ้น – ลง 

และกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนเทาไปทางดานขาง 
2. เพ่ือฝกความสามารถในการเตะเทา การรักษาสมดุล การเคลื่อนทีท่ี่ซับซอน 

วิธีปฏิบตั ิ
1. ยืนตรงหันลําตัวดานซายใหกับชองบันได 
2. กระโดดเตะเทาซายวนขามลูกบันไดไปวางเทาในชองที่ 1 ขณะที่เทาขวาสไลดตาม

ไปทางดานขาง 
3. ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบทุกชองบันได และพลิกตวัวิ่งเร็วตอไปอีก 10 เมตร 



 

สถานีที่ 8 การวิ่งกลับตวัตอหลัก 
 อุปกรณ 

1. วางหลัก จํานวน 3 หลัก 
3. วางหลักทั้ง 3 หลักเปนรูปสามเหลี่ยมดานเทาหางกัน 10 เมตร 

 จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ใชในการวิ่งกับความออนตัว

ในการหลบ 
2. เพ่ือฝกความสามารถในการกาวเทา การรักษาสมดุล การเคลื่อนที่กบัความออนตวั 

วิธีปฏิบตั ิ
1. ยืนที่จุดเริ่มตน ใหวิ่งไปสัมผัสหลักที่ 1 แลวกลับตวัวิ่งมาสัมผัสจุดเริ่มตน 
2. วิ่งไปหลักที่ 2 แลวกลับตัววิง่มาหลักที่ 1  
3. วิ่งไปหลักที่ 3 แลวกลับตัววิง่มาหลักที่ 2 
4. ปฏิบตัิตอเน่ืองจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1. ผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข  
     ตําแหนงอาจารยประจําคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     สถานที่ทาํงาน มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

2. ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ   ปลื้มสําราญ  
     ตําแหนงอาจารยประจําคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     สถานที่ทาํงาน มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สนธยา  สีละมาด 
     ตาํแหนงอาจารยประจําคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     สถานที่ทาํงาน มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
 



ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อสกุล           นายนัฐพนธ จันทราษฎร 
วันเดือนปเกิด        24 พฤศจิกายน พุทธศักราช 2526 
สถานที่เกิด           โรงพยาบาลรามาธิบดี 
สถานที่อยูอาศัย 12/41 หมู 12 ซอยเฉลิมพระเกียรติ 30 แขวงดอกไม 

เขตประเวศกรุงเทพฯ  10260 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน    ครูพลศึกษา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน         โรงเรียนเซนตดอมินิก 
ประวตัิการศกึษา 
 พ.ศ.2537              ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  

จาก โรงเรียนวัดอุทยัธาราม เพชรบุรีตัดใหม 
กรุงเทพมหานคร 

  พ.ศ.2543          ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  
จาก โรงเรียนมักกะสันพิทยา เพชรบุรีตัดใหม ราชเทวี 
กรุงเทพมหานคร 

 พ.ศ.2547              วิทยาศาสตรบัณฑิต วชิาเอกพลศึกษา  
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 พ.ศ.2550               การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  
     จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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