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 การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษา ผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีตอความคลองตัวของ
นักกีฬาเนตบอล กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรวีทิยา 
จํานวน 20 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลอง 
จํานวน 10 คน ทําการวัดความคลองตวัโดยใชแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลนิอยส  
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 การเก็บรวมรวมขอมูลโดยใชวธิีการ
หาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําแลวทํา 
การหาค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าแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 2.  กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
 3.  กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
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 The purpose of this study was to investigate and compare An Effect of SAQ 
Training on Agility of Netball Players. Subjects were 20 netball players in Nonsi Wittaya 
School. They were randomly selected and divided into two groups, control group 10 and 
Experimental group 10.Illinois Agility tests were done before training and after training on 
week 4 and week 8. Data was analyzed using means, standard deviations, t-test and One-
way Analysis of Variance (ANOVA) with repeated measure, A Bonferroni post hoc test was 
calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 
The result indicated as follows: 
 1. Control group and Experimental group , before training , after  4 week of 
training  there were no significant differences at .05 level. And  after 8 week of training  
were significant differences  at .05 level. 
 2. For  the Control group, before training, after 4 week of training and after          
8 week of training  were significant differences  at .05 level. 
 3.  For  the Experimental group, before training, after 4 week of training and after          
8 week of training  were significant differences  at .05 level. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 การทําปริญญานิพนธในครัง้นี้สําเร็จไดดวยความอนุเคราะหอยางดียิ่งจาก 
รองศาสตราจารย ดร.สุปราณี  ขวัญบุญจันทร   ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ 
และผูชวยศาสตราจารยสนธยา สีละมาด กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย 
ดร.มยุรี ศุภวบิูลย และอาจารยถนอมศักดิ์  เสนาคํา กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม ทีใ่หคําปรึกษา 
ขอเสนอแนะ และขอแกไขตางๆ จนทําใหปริญญานิพนธฉบบันี้แลวเสร็จสมบูรณดวยดี ผูวิจัย 
ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว  ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย วัฒนา สุทธพัินธุ และอาจารย ดร.ทรงพล 
ตอนี คณาจารยในภาควชิาวิทยาศาสตรการกีฬาและภาควิชาพลศกึษาทุกทาน และอาจารย
กัญญกมล บัวแกว ที่ใหคําแนะนําในการทาํงานวิจัยและชวยเหลืออยางดียิ่งและ อาจารย 
สุรชัย จังธนสมบตัิและนักกฬีาโรงเรียนนนทรีวิทยา ทีช่วยอํานวยความสะดวกในการเก็บขอมูล 
และใชสถานที่ในการทํางานวิจัย  
 ทายสุดนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอหอม คุณแมจันทรกลม โพธิ์เจริญ  
และครอบครวัที่คอยใหคําแนะนําและเปนกําลังใจดวยดเีสมอมา ขอขอบคุณมิตรสหาย นองๆ
รวมสถาบันทกุคนที่ใหความชวยเหลือมาโดยตลอด 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 กีฬาเนตบอล เปนกีฬาที่มีขึน้ตั้งแตสมัยเม่ือ 50 ปที่แลวแตกลับไมไดรับความนิยมเทาที่ควร 
เน่ืองจากเปนกีฬาที่มีการแขงขันเฉพาะผูหญิงและตอมาก็ไดมีการนํากีฬาเนตบอลเขามาเลนใหมในป 
พ.ศ.2543  โดยไดกอตั้งขึน้เนื่องจากมีการแขงขันกีฬาซีเกมสครั้งที ่21 ณ ประเทศมาเลเซยี จึงไดมี 
การกอตั้งสมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเลนแหงประเทศไทย และไดมีการแขงขันทั้งในระดับประเทศและ
ตางประเทศอยางตอเน่ืองจนถึงปจจุบันจากผลงานที่ผานๆมา และจากการศึกษาคนควาเพิ่มเตมิ  
ผูวิจัยพบวา กีฬาเนตบอลในเมืองไทย ยังไมประสบผลสําเร็จเทาที่ควรไมวาจะเปนเรื่องของ  รูปแบบ
การเลน  ทักษะพื้นฐาน  ทกัษะการเคลื่อนไหว และสมรรถภาพทางกาย ซึ่งลักษณะของกีฬาเนตบอล
นั้น จากคํากลาวของ สุปราณี  ขวัญบุญจันทร (2547: 1) ที่กลาวไววา  กีฬาเนตบอลเปนกีฬาทีมี่การ
แขงขันในระดับนานาชาติ โดยมีการเลนเปน 2 ทีม  มีผูเลนทีมละ 7 คน  การเลนโดยสวนใหญจะใช
ลักษณะการสง การขวาง การรับบอล และการลงสูพ้ืนของเทาทั้งสองขาง  โดยปกติจะมีการแขงขันกัน
เฉพาะผูหญิง  แตในปจจุบนัเริ่มมีการฝกในผูชายแลว  โดยการแขงขันพ้ืนฐาน จะตองมีการยิงประตใูห
มากที่สุดเทาที่จะทําได และในขณะเดียวกันตองพยายามปองกันไมใหทีมตรงขามไดคะแนน  ตาํแหนง
ของผูเลนจะตองเลนในพื้นที่ที่ระบุไวในแตละตําแหนง  ผูเลนสามารถรับบอลไดทัง้สองมือและมือเดียว 
และตองสงบอลหรือยิงประต ูภายในเวลา 3 วินาที  ดังนั้น กีฬาเนตบอลนอกจากผูเลนจะตองมี
ความสัมพันธกันในทีมแลว จะตองอาศัยความสามารถทางการเคลื่อนไหว ที่รวดเร็วในเรื่องของความ
คลองตวั  ซึ่งเปนองคประกอบที่สําคัญของกีฬาเนตบอล และจากคํากลาวของ ผาณิต  บิลมาศ (2530: 
29) ไดใหความหมายของความคลองตวัไววา  ความคลองตัว (Agility) เปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่ง
ของการเคลื่อนไหวหมายถงึ  ความสามารถของรางกายหรือสวนตางๆของรางกายที่สามารถเปลี่ยน
ทิศทางไดอยางรวดเร็วและถูกตอง ในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง  การเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอยาง 
รวดเรว็ โดยใชรางกายทั้งหมดหรือบางสวนนั้น จะเปนการวัดความคลองตัวไดดี  เชน การวิ่งซิกแซก  
การวิ่งเก็บของ เปนตน  กฬีาเนตบอล นอกจากผูเลนจะตองมีความสัมพันธกันในทีมแลว ผูเลนจะตอง 
มีความคลองตัวและมีความสามารถเฉพาะตวัสูงอีกดวย  โดยเฉพาะในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว
ของรางกายเพื่อหลบหลีกคูตอสู ในการที่จะเคลื่อนที่ไปรับลูกบอล และนอกจากนี้ยังมีระยะเวลาเขามา
กําหนดใหผูเลนตองพยายามเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลจากเพื่อนรวมทมี  โดยอาศัยความคลองตวั ซึ่งเปน
สมรรถภาพพื้นฐานที่สําคญัอยางยิ่งในกีฬาเนตบอล เปนคุณสมบัติอันดับแรกของนักกีฬาเนตบอล 
ทุกคนและทุกตําแหนงของการเลน จึงจําเปนที่จะตองพัฒนาความสามารถของผูเลนในทุกมิติของ 
สมรรถภาพทางกาย  เชน  ความเรว็  ความแข็งแรง และปฏิกิรยิาตอบสนอง อยางไรก็ตาม 
ความสามารถเฉพาะตวัของการเลนของนกักีฬานั้น โดยพื้นฐาน ตองมีการฝกเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดตอการเลน และการแขงขัน  ดังนั้น ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกีย่วกับการพัฒนาความคลองตัว 
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โดยใชการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว  ซึ่งเปนรูปแบบที่ใชกนัอยางแพรหลายในการพฒันาในเรื่องของ
ความเรว็  ความคลองตัว และความวองไวและเปนโปรแกรมการฝกที่สามารถทําใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จไดและยังพัฒนาในเรื่องของระบบประสาทและกลามเนื้อที่ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวและเพ่ิมความสามารถของนักกีฬาดังนั้นการฝกเอส เอ คิว ซึ่งเปนการฝกผสมผสาน
ระหวางความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว จึงเปนรูปแบบการฝกอีกชนิดหนึ่งที่จะชวยพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกและกฬีาเนตบอลใหเกิดประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งในปจจุบันน้ีประเทศไทยยังมี
การศึกษาถึงรปูแบบการฝกเอส เอ คิว นอยมากประกอบกับงานวิจัยในดานนี้ยังมีนอยและคงจะสงผล
ใหเปนประโยชนแกผูเกี่ยวของกับการพฒันากีฬาเนตบอล เพ่ือจะนําผลที่ไดจากการวิจัยไปเปน
แนวทางในการปรับปรุงแกไขใหกับนักกฬีาตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
          ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี ้
  1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกรูปแบบเอส เอ คิวที่มีตอความคลองตวัของนักกีฬาเนตบอล 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิวที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬา
เนตบอลกอนไดรับการฝกและหลังไดรบัการฝก 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 ผลของการศกึษาเพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาความคลองตวัในการเลนของนกักีฬา
เนตบอลและเปนแนวทางในการพัฒนาความคลองตวัในการเลนของนักกีฬาเนตบอลตอไป 
     

ขอบเขตของการวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรทีใ่ชในการวิจัย  เปนนักกีฬาเนตบอลหญิงโรงเรียนนนทรวีทิยา จํานวน 40 คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  1. เปนนักกีฬาเนตบอลหญงิโรงเรียนนนทรีวิทยา  ที่มีอายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 
20 คน  โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  จากนั้นทําการทดสอบความ
คลองตวัโดยใชแบบทดสอบของอิลลินอยสแลวทําการสุมแบบเปนระบบจากคะแนนนอยไปหา
คะแนนมาก  เพ่ือใหกลุมตวัอยางทั้ง 2 กลุม มีความคลองตัวใกลเคยีงกัน 
  2. การวิจัยครัง้นี้ใชระยะเวลาในการฝก 8  สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  กลุมที่ไดรับ 
การฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ไดฝกวันจันทร  พุธ  ศุกร  เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 60 นาที  
โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง  คือ  ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที  ชวงการฝกใชเวลา  
40 นาที และชวงคลายอุนใชเวลา 10 นาที 



 3 

 
         กลุมทดลอง  กลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว จํานวน 10 คน 
         กลุมควบคุม กลุมที่ไมไดรบัการฝกรูปแบบ เอส เอ ควิ  จํานวน 10 คน 
 
 ตัวแปรในการวิจัย 
   1.  ตวัแปรอิสระ  ไดแก  โปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
   2.   ตัวแปรตาม   ไดแก   ความคลองตวัของนักกีฬาเนตบอล 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. เนตบอล   หมายถึง  เปนกีฬาที่มีการแขงขันกันเฉพาะผูหญิง  โดยมีการเลน 2 ทีม  
มีผูเลนขางละ 7 คน  การเลนโดยสวนใหญจะใชลักษณะการสง  การขวาง  การรับบอล  การลงสูพ้ืน 
ของเทาทั้ง 2 ขาง และมีการทําคะแนนโดยการยิงประตู  โดย 7 คน จะมีตําแหนงการเลนที่แตกตางกัน 
(สุปราณี ขวญับุญจันทร. 2547: 1-2) 
  2. การฝกรูปแบบเอส เอ คิว  หมายถึง การฝกที่ประกอบไปดวยการฝกความเรว็                    
การฝกความคลองตวั และการฝกความวองไว 
  3. เอส หมายถึง Speed = ความเรว็ คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวย
ความเรว็  ขึ้นอยูกับพลังกลามเน้ือ  การฝกความเรว็ตองเพิ่มกําลังกลามเน้ือ  โดยเฉพาะกําลัง
เคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใชความเรว็สูงสุด  เชน  การวิ่งระยะทาง  30  เมตร  หรือการยก
น้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด (เจริญ กระบวนรัตน. 2545) 
  4. เอ หมายถึง Agility = ความคลองตวั คือ เปนความสามารถของรางกายและสวน
ตาง ๆ ของรางกายที่สามารถเปลีย่นทศิทางไดรวดเร็วและถูกตอง  ในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง หรือ
เปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  เชน  วิ่งกลับตัว  วิ่งเกบ็ของ  วิ่งซิกแซก  วิ่งขามรั้ว  
เปนตน (เจริญ กระบวนรตัน. 2545: 111) 
       5. คิว หมายถึง Quickness = ความวองไวเปนการปฏิบตัิหรือทาํดวยความเรว็ คือ 
การตอบสนองอยางฉับพลนัและเวลาการเคลื่อนไหวทีส่ัมพันธกับสิ่งเราโดยอาศัยความรุนแรงในการ
ตอบสนองตอการเคลื่อนไหวที่กะทันหัน (Jamei Hale.2002) 
              7. แบบทดสอบความคลองตัว  หมายถึง การทดสอบความคลองตัวของ
อิลลินนอยสใชทดสอบความคลองตวัของกลุมตวัอยาง 
 
 ขอตกลงเบื้องตน 
  การฝกรูปแบบเอส เอ คิว เปนการฝกที่พัฒนาในเรื่องของความคลองตัวของนักกีฬา
เนตบอล 
 



 4 

กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 

                                                               

                                                                       

กลุมที่ไดรับการฝกทักษะ 
ควบคูกับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 

กลุมทดลอง 

กลุมที่ไดรับการฝกทักษะ         
เพียงอยางเดียว 

กลุมควบคุม 

ผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มตีอ 
ความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอล 

 

 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 กลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบเอส เอ คิว มีความคลองตวัแตกตางจากกลุมที่ไมไดรับการฝก 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ  และไดเสนอตามหัวขอตอไปน้ี 
                 1. เอกสารที่เกี่ยวของ       
   1.1 ประวตัิกฬีาเนตบอล 
   1.2 หลักการและวิธีการฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเนตบอล 

  1.3 พ้ืนฐานของการฝกซอมกีฬา 
  1.3.1 กฎ 3 ประการที่สําคญัของการฝกซอม 
  1.3.2 ประเภทของการฝกซอม 
  1.3.3 ทฤษฎีหลักการฝกความเร็ว 

   1.4 ทฤษฎีหลกัการฝกความคลองตวั หรือการฝกความเร็วและความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเน้ือ 
                       1.5 หลักการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 

    1.6 ความหมายของความคลองตัว 
                            1.6.1  ความสําคญัของความคลองตัว 

  1.6.2  ประโยชนของความคลองตวั 
  1.6.3  ประเภทของความคลองตวั 
  1.6.4  หลักการฝกความคลองตัว 
  1.6.5  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองตวั 

                     1.7 หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
   2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
   2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

ประวัติกีฬาเนตบอล 
 กีฬาเนตบอลเปนที่รูจักในประเทศไทย เม่ือประมาณ 30 – 40 ปที่ผานมา เคยมีการเรียน 

การสอนในหลักสูตรวิชาพลศึกษาและมีการเลนการแขงขัน แตยังไมมีกติกาที่ชัดเจนและไมมี
สมาพันธหรือสมาคมกีฬาเนตบอลตางๆรับรองอยางเปนทางการ ซึ่งประกอบกับกีฬาเนตบอลมี
ขีดจํากัดในการเลนและเปนกีฬาที่เลนเฉพาะผูหญิงเลยมีความนิยมไมมากเทาที่ควรไมเปนที่
แพรหลายซึ่งในที่สุดไดหายไป ตอมากีฬาเนตบอลไดกลับเขาสูเมืองไทยอีกครั้ง ประมาณ 4 - 5 ป 
หลังจากหายไปนาน เน่ืองจากกีฬาเนตบอลไดบรรจุเปนชนิดกีฬาหนึ่งที่มีการแขงขันชิงเหรียญ
รางวัล ในการแขงขันกีฬาซเีกมส ครั้งที่ 21 ณ ประเทสมาเลเซีย จึงเปนจุดเริ่มตนของกีฬาเนตบอล
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ในประเทศไทยอีกครั้งหนึ่ง จึงไดเชิญทีมเนตบอลของประเทศไทยเขารวมการแขงขันในครั้งนี้ดวย 
กีฬาเนตบอลไดรับการสนบัสนุนจากนายวิจิตร  เกตุแกว  นายกสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทย 
ในพระบรมราชูปถัมภ  และมีนายกสมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเลนแหงประเทศไทยคนแรก   
นายทินกร  นําบุญจิตต  และเลขาธิการรองศาสตราจารย ดร.สุปราณี ขวัญบญุจันทร มีที่ทําการ
สมาคมอยูที่สนามกีฬา ราชมังคลากีฬาสถาน โซนอี หอง 220 การกีฬาแหงประเทศไทย หัวหมาก  

 สุปราณี  ขวญับุญจันทร(2547: 1-4) ไดศึกษาคนควาและบันทึกไวในเอกสารประกอบการ
ฝกอบรมผูฝกสอนและผูตัดสินกีฬาเนตบอลวา ประวตักิีฬาเนตบอลเปนการแขงขนัระดับนานาชาติ
โดยเลน 2 ทีมมีผูเลนขางละ  7 คน  การเลนโดยสวนใหญจะใชลักษณะการสงหรือขวางบอลและการ
รับบอล  โดยปกติจะเปนเกมการเลนของผูหญิง  แตในปจจุบันเริ่มมีการฝกเลนในผูชายแลว  สนาม
ยาว  100  ฟุต  กวาง  50   ฟุต การแขงขันโดยพื้นฐานตองมีการยิงประตใูหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
และในขณะเดยีวกันตองพยายามปองกันไมใหทีมตรงขามไดคะแนน  การยิงประตกูระทําไดในพืน้ที่
ที่กําหนด  โดยบอลตองผานหวงประตูโดยสมบูรณ  ความสูงของเสาประตูสูง  3.05  เมตร  (10  
ฟุต)  การแขงขันประกอบดวย  4  ควอเตอร  ควอเตอรละ  15  นาที  พัก  3  นาที  ระหวาง 
ควอเตอรที่ 1  และ  2  และควอเตอรที่ 3  และ 4  และพัก  5  นาที  ระหวางควอเตอรที่ 2  และ 3  
ตาํแหนงของผูเลนจะตองเลนในพื้นที่ระบุในแตละตําแหนง  ผูเลนสามารถรับบอลไดทั้งสองมือและ
มือเดียว  และตองสงบอลหรือยิงประตูภายใน  3  วินาที  เนตบอลเปนกีฬาที่ไมปะทะและไมอนุญาต
ใหผูเลนเขาปะทะหรือรบกวนในขณะที่ผูเลนทีมตรงขามกําลังเลนบอลอยู  ไมวาจะโดยตั้งใจหรือไม
ตั้งใจ  กีฬาเนตบอลพัฒนามาจากกีฬาบาสเกตบอล  โดยเริ่มตนในประเทศสหรัฐอเมริกาในชวงทาย
ของศตวรรษที่  19  ในป  ค.ศ. 1895  กีฬาเนตบอลเริม่เลนในประเทศอังกฤษ ณ มาดาม ออสเทน
บิวรี่  วิทยาลยั  (Madame  Ostenbury’s  College)  และมีจํานวนผูเลนกีฬาเนตบอลมากขึ้น
ตามลําดับ  ประมาณครึ่งศตวรรษที่ 20  กีฬาเนตบอลไดมีการเริ่มเลนในประเทศตางๆ ที่อยูภายใต
เครือจักรภพอังกฤษ  แตไมมีมาตรฐานของกฎ  กติกา  การเลนที่แนนอน  บางครั้งเลนขางละ 9 คน  
บางครั้งเลนขางละ  5  คน 
 ระหวางที่ชาวออสเตรเลยีไดเดินทางมาทองเที่ยวที่ประเทศอังกฤษ  ในป  ค.ศ. 1957   
ไดมีการอภิปรายถึงมาตรฐานของกฎ  กติกาการเลน  และทายที่สุดไดมีการประชมุขึ้น  ณ  ประเทศ 
ศรีลังกา  ในป ค.ศ. 1960 โดยมีตัวแทนจากประเทศอังกฤษ  ออสเตรเลีย  นิวซีแลนด  อาฟริกาใต  
และอินเดียตะวันตก  ไดรวมกันกอตั้งสหพันธบาสเกตบอลและเนตบอลผูหญิงนานาชาติ   
(The  International  Federation  of  Women’s  Basketball  and  Netball)  กีฬาเนตบอลมีกฎ  
กติกา  อยางเปนทางการตัง้แตบัดนั้น  และไดมีมติใหจัดการแขงขันชิงแชมปโลกทุกๆ  4  ป  ตอมา
ในป ค.ศ. 1970 สมาคมกีฬาเนตบอลประเทศออสเตรเลียไดมีการปรับปรุงเกมการเลน  และกาํหนด
ชื่อกีฬาชนิดนีอ้ยางเปนทางการวา  “กีฬาเนตบอล”  การเลนมีการเปลี่ยนแปลงใหทันสมัยมากขึน้
โดยเนนที่ความเร็วและความตื่นเตนตลอดเกมการแขงขัน  การจัดการแขงขันชิงแชมปโลกครั้งแรก
เกิดขึ้นในป ค.ศ. 1963  ณ  เมืองอีสเบอรน  (Eastbourne)  ประเทศอังกฤษ  ตอมาในป  ค.ศ. 1967  
จัดขึ้นที่ประเทศออสเตรเลยี ป  ค.ศ. 1971  ประเทศจาไมกา  ป ค.ศ. 1975  ประเทศนวิซีแลนด   
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ป  ค.ศ. 1979  ประเทศตรนิิแดดและโทบาโก  ป  ค.ศ. 1983  ประเทศสิงคโปร  ป ค.ศ. 1987  
ประเทศสกอตแลนด  ป ค.ศ. 1991  ประเทศออสเตรเลีย  ป ค.ศ. 1995  ประเทศอังกฤษ  และในป 
ค.ศ. 1999  ประเทศนิวซีแลนด  ตลอดชวงเวลาดังกลาวประเทศออสเตรเลียเปนทมีชนะเลศิแต 
เพียงทีมเดียว  ตั้งแตป ค.ศ. 1971,  1975,  1979,  1983,  1991,  1995  และ  1999  การแขงขนั 
ชิงแชมปโลกครั้งตอไปจะมีขึ้นในเดือนกรกฎาคม  ค.ศ. 2003  ณ  เมืองคิงสตัน  (Kingston)  
ประเทศจาไมกา  ในเทศกาลวันครบรอบบรรจบ  200  ป  ของประเทศออสเตรเลยี  ในป ค.ศ. 1988  
การแขงขันกฬีาเนตบอลเยาวชนชิงแชมปโลกเกิดขึ้น  ณ  เมืองแคนเบอรรา (Canberra)  โดยใช 
ผูเลนอายตุ่ํากวา  21  ป  ซึ่งการแขงขันในครั้งนั้นประสบความสําเรจ็มาก  ดังนั้นคณะกรรมการ 
จึงมีมติใหมีการจัดการแขงขันกีฬาเนตบอลเยาวชนชิงแชมปโลกทุก ๆ  4  ป  โดยประเทศฟจิ เปน
เจาภาพในป ค.ศ. 1992  ประเทศแคนาดา   ในป ค.ศ. 1966  และประเทศเวลส  ในป ค.ศ. 2000  
ประเทศที่ชนะเลศิในแตละการแขงขันคอื ประเทศออสเตรเลีย  ในป ค.ศ. 1988  ประเทศนิวซแีลนด  
ในป ค.ศ. 1992  และประเทศออสเตรเลยี  ในป ค.ศ. 1996  และ 2000  ในป ค.ศ. 1995  กีฬา
เนตบอลไดรับการยอมรับใหเปนชนิดกีฬาหนึ่งของโอลิมปค  และมีความหวังที่จะไดเขาบรรจุใน
โปรแกรมการแขงขันในโอกาสตอไป  สําหรับการแขงขันกีฬาเครือจักรภพอังกฤษ  
(Commonwealth  Games)  นั้น  กีฬาเนตบอลไดรับการบรรจุใหเปนชนิดกีฬาหนึ่งในการแขงขัน
เครือจักรภพอังกฤษ  ครั้งที่ 16 ณ เมืองกัวลาลัมเปอร  ประเทศมาเลเซีย  ทีมชนะเลศิเหรียญทอง
ไดแก  ประเทศออสเตรเลีย  นิวซีแลนดไดเหรียญเงิน  และประเทศอังกฤษไดเหรียญทองแดง  
นอกจากนั้นกีฬาเนตบอลไดรับการบรรจใุหเปนชนิดกฬีาหนึ่งในการแขงขันกีฬาเครือจักรภพอังกฤษ
ในอีก  2  ครั้งตอไป  คือในป ค.ศ.  2002  ณ  เมืองแมนเชสเตอร  ประเทศอังกฤษ  และเมือง
เมลเบิรน  ประเทศออสเตรเลีย  ในป ค.ศ. 2006 ในปจจุบันมีสหพันธที่เกี่ยวของกับกีฬาเนตบอล
อยู  2  สหพันธ  คือ  สหพันธกีฬาเนตบอลนานาชาติ  (The  International  Federation  of  
Netball  Associations : IFNA)  มีที่ทําการอยูที่ประเทศอังกฤษ  และในปจจุบันมีประธานสหพนัธ
ชื่อ  Mrs.  Molly Rhone เปนชาวจาไมกา ซึ่งในอดีตดํารงตําแหนงเปนนายกสมาคมเนตบอลของ
ประเทศจาไมกา  ซึ่งรายละเอียดตางๆ สามารถจะสืบคนขอมูลไดจาก  http://www.netball.org  
สวนสหพันธกฬีาเนตบอลแหงเอเชีย  (The  Asian  Federation  Netball  Association : AFNA)   
มีที่ทําการอยูที่ประเทศสิงคโปร  มีประธานสหพันธชื่อ  Mrs. Ivy  Singh – Lim  เปนชาวสิงคโปร 
 สําหรับสมาคมเนตบอลสมัครเลนแหงประเทศไทย  กอตั้งขึ้นมาเนื่องจากในการแขงขัน
กีฬาซีเกมส  ครั้งที่ 21  ณ  ประเทศมาเลเซีย  ไดบรรจุกีฬาเนตบอลเขาเปนชนิดกฬีาหนึ่งในการ
แขงขัน  ดังนั้นจึงไดมีการกอตั้งสมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเลนขึ้นในวันที่  31  สิงหาคม  พ.ศ. 2543  
สมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเลนไดรับการพิจารณาจากการกีฬาแหงประเทศไทย  อนุมัติใหสมาคม
กีฬาเนตบอลสมัครเลน  ใชคําวา  “แหงประเทศไทย”  ไดเม่ือวันที่  13  สิงหาคม  พ.ศ. 2545  ใน
ปจจุบันสมาคมฯ  จึงมีชื่อเรียกวา  “สมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเลนแหงประเทศไทย”  หรือ  ส.ก.น.  
มีชื่อเปนภาษาอังกฤษวา  “The  Netball  Association  of  Thailand”  หรือ  N.A.T.  การดําเนิน

http://www.netball.org/
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กิจกรรมของสมาคมฯ  ยังดําเนินงานไปอยางตอเน่ืองเพื่อจะทําใหกีฬาเนตบอลเปนที่รูจักเผยแพร
ของประชาชนคนไทย  โดยดําเนินกิจกรรมตาง ๆ เชน การจัดฝกอบรมผูฝกสอน  การฝกอบรม 
ผูตัดสิน  การเขารวมจัดการแขงขันกีฬาเนตบอลในกีฬาวิทยาลัยพลศึกษา การแขงขันชิงแชมป
ประเทศไทย  เปนตน 
 

หลักการและวิธีการฝกทักษะพื้นฐานกีฬาเนตบอล 
 จันทรเพ็ญ บวัแกว (2546: 1) ไดกลาวไววา เพ่ือใหเขาใจหลักการและวธิีการฝกทกัษะ
พ้ืนฐานกีฬาเนตบอล  กีฬาเนตบอลเปนกีฬาชนิดหนึ่งที่นิยมเลนสําหรับผูหญิง  มีการแขงขันใน
ประเทศเครือจักรภพของอังกฤษ  ออสเตรเลีย นิวซีแลนด  มาเลเซยี  สิงคโปร  เปนตน ทักษะพื้นฐาน
กีฬาเนตบอลจําเปนตองฝกกลามเน้ือขาและเทา  ใหมีความแข็งแรง  ความเรว็  ความคลองแคลว
วองไว  และความชํานาญหรือเทคนิค  ในการเลน และตองสามารถสงบอลรับบอลไดทั้งมือซายและ 
มือขวาใหมีความชํานาญเทาๆกัน เพ่ือเปนการงาย  เร็ว  และไดเปรียบในการเลน ไดประสานงานกัน 
กับเพื่อนรวมทีมอยางตอเน่ือง กีฬาเนตบอลจะมีทักษะการเลนแตกตางและเหมือนกับกีฬาบาสเกตบอล  
แตกีฬาเนตบอลก็มีทักษะเฉพาะสําหรับกีฬาเนตบอล  จะแตกตางจากทักษะกฬีาอื่นๆ ออกไป 

 1.  หลักการฝกทักษะการใชเทา  (Footwork) 
1.1 การกาวเทารบับอลหรือการลงเทาสูพ้ืน 
1.2 การกาวเทาสงบอล 

 2.  หลักการฝกทักษะการสงบอล (Throwing)  และการจับบอล หรือการรับบอล (Catching) 
 2.1  การสงบอลระดับไหล  Shoulder  Pass 
2.2  การสงบอลระดับต่ํากวาเอว  หรือมือลาง  Under  arms  pass 
2.3  การสงบอลโดง  Lob  Pass 
2.4  การสงบอลสองมือระดับอก  Chest  Pass 
2.5  การสงบอลเหนือศีรษะ  Overhead  Pass 
2.6  การสงบอลกระดอน  Bounce  Pass 
2.7  การจับบอล  Catching 

 3.  การฝกทักษะการยิงประตู  (Shooting) 
3.1  การยิงประต ู

 3.2  การกาวเทายิงประต ู
 4.  การรุก  (Attack) 
 5.  การปองกัน  (Defence)  ขั้นพ้ืนฐานม ี 3  แบบ  คือ 

5.1  การปองกันดานหนา 
5.2  การปองกันดานขาง  หรือตัวที  (T) 
5.3  การปองกันดานหลัง 
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พื้นฐานของการฝกซอมกีฬา  (The Foundations  of  Sport  Training) 
 เจริญ กระบวนรัตน (2548:7)ในการแขงขันกีฬาแตละครั้ง  ถึงแมจะมีนักกีฬาเขารวมการ
แขงขันเปนจํานวนมาก  แตจะมีนักกีฬาเพียงไมกี่คนเทานั้นที่สามารถจะพัฒนากาวหนาไปถึงระดับ
ความสามารถสูงสุดได  (Highest Performance Levels)  ทําไมจึงเปนเชนน้ัน  ทัง้นี้ก็เพราะวาแตละ
คนเริ่มตนดวยศักยภาพของความสามารถและความมุงม่ันตั้งใจที่แตกตางกัน  ดังจะเห็นไดจาก
นักกีฬาบางคนดูธรรมดาไมมีอะไรเปนจุดเดนชวนใหนาสนใจชวงปแรก ๆ ที่เขามารับการฝก  แต
หลังจากนั้นกลับพัฒนาขีดความสามารถของตนเองใหกาวหนาขึ้นไปถึงระดับชาติ  หรือระดับโลกได
ในชวงปตอ ๆ ไป  เพราะเหตุใด หรือทําไมนักกีฬาผูนั้นจึงสามารถกาวไปถึงจุดสูงสุดได  ในขณะที่
นักกีฬาคนทีถู่กมองหรือคาดหวังไวในตอนแรกก็คือขึ้นอยูกับการฝกซอม  และความมุงม่ันตั้งใจของ
นักกีฬาแตละคนเปนสําคัญ 
  
 กฎ  3  ประการที่สําคัญของการฝกซอม 
 การฝกซอมและการแขงขันนับเปนกจิกรรมที่คอนขางสลับซบัซอน  เพราะหลายสิ่งหลาย
อยางถูกนํามาประกอบรวมกันเขาเพื่อมุงไปสูความสําเร็จ  หรือจุดมุงหมายที่ตั้งไว  อยางไรก็ตาม มี
กฎพื้นฐานที่สาํคัญเพียง  3  ประการ  ที่ควรยึดถือปฏบิตัิอยางสม่ําเสมอในขณะที่ทาํการฝกซอมคือ 

  1.  การรูจักประมาณตนเอง  (Moderation) 
  2.  ความสม่ําเสมอในการฝกซอม  (Consistency) 
  3.  การพักผอน  (Rest) 

 การรูจักประมาณตนเอง  (Moderation) 
 การรูจักประมาณตนเอง  ถือไดวาเปนกฎที่สาํคัญขอแรกของการฝก  ซึ่งหมายถึงการไม
พยายามที่จะทําอะไรหักโหม  หรือหนักมากเกินไปในการฝก  เชน  นักกีฬาวิ่งระยะไกลที่ยังไมมี
ประสบการณในการฝกซอมแขงขันไมควรพยายามฝกวิ่งใหได  160  กิโลเมตรตอสัปดาห  เพราะ
อาจจะทําใหเกิดปญหาการบาดเจ็บที่รุนแรง  จนกลายเปนปญหาอุปสรรคทีบ่ั่นทอนใหอายุของการ
เปนนักกีฬาตองสิ้นสุดลงกอนถึงวัยอันสมควร  นอกจากนี้การพยายามยึดเวลาในการฝกซอมแตละ
ครั้งยาวนานออกไปเปนสิ่งที่ไมสมควรกระทํา  และไมมีความจําเปนใด ๆ ที่จะตองกระทํา  นักกีฬา
เกือบทุกระดบัของเกมการแขงขันสามารถประสบความสําเร็จ  หรือกาวไปสูความสมบูรณไดภายใน
ชวงระยะเวลาของการฝกซอมประมาณ  2  ชั่วโมงตอวนั  ถาหากการฝกซอมนั้นไดมีการวางแผน
เตรียมการไวอยางรัดกุม  และพิถีพิถันเอาจริงเอาจังกับการฝกเปนอยางดี  จะมีก็เพียงกลุมนักกีฬา
ที่มีความสามารถชั้นยอดและประสบการณสูง  เคยผานการฝกซอมและการแขงขนัระดับนานาชาต ิ
ที่สําคัญมาแลวไมนอยกวา  6 – 10  ป  นักกีฬากลุมน้ีจําเปนตองปรับเพ่ิมระยะเวลาในการฝกซอม
มากขึ้น   เพื่อพัฒนาศักยภาพของตนเองไปสูระดับความสามารถสูงสุดของแตละคน 
 จริงอยูนักกีฬาบางประเภทอาจตองการใชเวลาฝกซอมแตละครั้งมากกวา  2  ชั่วโมง  แต
วาผลลัพธที่เกิดขึ้นในระยะยาวของการยดึหรือขยายเวลาการฝกซอมแตละครั้ง  ใหยาวนานออกไป
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กวาปกตินั้นไมแนนอน  เน่ืองจากพบวานักกีฬาสวนใหญประสบความลมเหลวในการพัฒนาไปสู
ความสําเร็จดังที่คาดหวัง  ยิ่งไปกวานั้น นักกีฬาบางคนตองประสบกับปญหาการบาดเจ็บขั้นรนุแรง 
ในขณะที่บางคนเกิดอาการเบื่อหนายกับการฝกซอมที่จําเจซ้ําซาก  และหนักมากเกินไป  สงผล
กระทบตอสภาวะทางดานรางกายและจิตใจ  ทําใหรูสึกทอแท  เครียด  และออนลาเกินไปกวาทีจ่ะมี
โอกาสกาวไปสูความสําเร็จได 
 โดยธรรมชาต ิ รางกายของคนเราสามารถที่จะรับความกดดันตาง ๆ ที่เขามากระทบได
มากกวาสภาวะปกติก็จริง  แตควรกระทาํอยางคอยเปนคอยไปหรือปรับเพ่ิมความหนักเพื่อสราง
ความกดดันใหกับรางกายและจิตใจทีละเล็กทลีะนอย  การรูจักประมาณตนเองเพื่อความเหมาะสมใน
การฝกนี้  (Moderation)  หมายถึง การวางแผนการและจัดโปรแกรมการฝกซอมดวยความรอบคอบ
ละเอียดรัดกุม  เพ่ือหลีกเลีย่งผลกระทบที่จะกอใหเกิดปญหาความกดดันกับรางกายและจติใจอยาง
รุนแรง  จนไมสามารถรับไดในขณะที่การฝกซอมและการแขงขันสวนหนึ่งสามารถสรางสิ่งที่งดงาม
ใหกับชวีิตและเปนสิ่งทีท่ําใหชีวติดูตื่นเตนมีคุณคา  แตก็มิไดหมายความวา  มันคือทุกสิ่งทุกอยาง
ของชีวติ  ดวยเหตุนี้  หัวใจสําคัญของหลักการรูจักประมาณตนเอง  จึงเปนสิ่งที่นักกีฬาควรจะได
เรียนรูและศึกษาการใชชีวติใหเกิดคุณคา  ประสบการณ  และเกิดความรูสึกสนุกสนานกับเสี้ยวหนึ่ง
ของชีวติในดานการฝกซอม  และการแขงขันกีฬาอยางเต็มที ่
 ความสม่ําเสมอในการฝกซอม  (Consistency) 
 ความสม่ําเสมอในการฝกซอม  คือ  กฎสําคัญขอที่ 2  ของการฝกซอม  วิธีการหนึ่งที่จะ
ชวยหลีกเลีย่งการฝกที่หักโหมหรือหนักมากเกินไปก็คือ  การฝกซอมอยางสม่ําเสมอและมีระบบ
แบบแผนที่ถกูตอง  รัดกุม  แตมิไดหมายความวาความหนักที่ใชในการฝก  (Training  Load)   
เทาเดิมหรือเหมือนกันทุกวัน  ในกรณีทีน่ักกีฬาตองทาํการฝกซอมอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ  ซึ่งจะ
สงผลใหรางกายสามารถปรบัตวัรับความหนักหรือความกดดันในการฝกไดอยางรวดเร็ว  ทําใหงาย
ตอการที่จะพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหกาวหนาสงูยิ่งๆ ขึ้นไป   
การหยุดชะงักหรือขาดการฝกซอมเพียง  2 – 3  วัน  จะมีผลทําใหรางกายตองสูญเสียความอดทน
และความตึง  (Tone)  ของกลามเน้ือที่เคยไดรับการฝก  การพยายามเพิ่มความหนักในการฝกเปน
พิเศษ  (Extrahard  Training)  เพ่ือเปนการชดเชยหรือเพิ่มเติม  (Make  Up)  ใหกบัสวนที่สูญเสยี
ไปอันเนื่องมาจากการขาดการฝกซอมนั้น  โดยความเปนจริงแลว  อาจจะทําใหนักกีฬาไดรับความ
กดดันตอรางกายมากเกินไป  ซึ่งอาจจะสงผลใหเกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการเจ็บปวยได  
ความเครยีดหรือความกดดันที่กระทําหรอืเกิดกับรางกาย  ยิ่งเพ่ิมมากขึ้นเทาใดก็จะยิ่งมีผลทําให
รางกายเกิดอาการเหนื่อยลามากขึ้นเทานัน้  ดังนั้นความสม่ําเสมอในการฝกซอมจึงเปนสิ่งสําคญัย่ิง
สําหรับการทีจ่ะพัฒนาตนเองใหกาวไปสูความสําเร็จ  นักกีฬาที่ทําการฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอ
ดวยความหนักที่ถูกตองเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  จะสามารถแสดงออกซึ่งขีด
ความสามารถหรือประสบความสําเร็จไดไมตางกับกลุมนักกีฬาที่มีพรสวรรค  แตขาดการฝกซอม
หรือฝกซอมไมสม่ําเสมอ  ผลพลอยไดทีน่ักกีฬาจะไดรับประโยชนจากการฝกซอมที่สม่ําเสมอและ
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ตอเน่ืองก็คือ  สมรรถภาพพื้นฐานจะไดรบัการพัฒนาใหแข็งแกรงและสมบูรณยิ่งขึน้  ยิ่งระยะเวลา
และความสม่ําเสมอในการฝกซอมถูกสะสมไวยาวนานมากเพียงใด  จะยิ่งชวยเปนเกราะปองกัน
ปญหาการเจ็บปวยและการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกบัรางกายไดมากเทานั้น  ขณะเดียวกันหากมี
เหตุหรือปญหาใหจําเปนตองหยุดชะงักการฝกซอม  การเสื่อมสภาพของรางกายจะเกิดขึ้นอยาง 
ชาๆ  และสามารถกลับคืนสูสภาพที่สมบรูณหรือเปนปกติไดอยางรวดเร็วกวานักกฬีาที่ขาดการ
ฝกซอมอยางสม่ําเสมอและตอเน่ือง 
 การพักผอน  (Rest) 
 การพักผอน  ถือเปนกฎที่สาํคัญขอที่ 3  ของการฝก  ซึ่งบางทีอาจจะเปนกฎขอทีส่ําคัญ 
ที่สุดสําหรับนักกีฬารุนเยาว  ทั้งน้ีเพราะการพักผอนอยางเพียงพอเปนสิ่งที่จําเปนมากสําหรับ
นักกีฬา  แตในทางปฏิบตัิจริงมักจะถูกละเลยจนอาจกลาวไดวาเปนกฎขอที่ถูกนักกีฬาปฏิบตัินอย
ที่สุดก็วาได  กฎพื้นฐานของการฝกประการหนึ่งคือ  เม่ือเริ่มสับสนควรพักผอนใหมากขึ้น  นักกีฬา 
ที่รูสึกเหนื่อยลาหรือออนเพลียมาก ๆ ถาเปนไปไดควรงดการฝกซอมในวันน้ัน  หรือทําการฝกซอม 
แตเพียงเบาๆ ไมควรที่จะใชความพยายามอยางหนักหรือเกินกําลังของตนเองในการฝก  นักกีฬา
จะตองรูวาตนเองตองการไดรับการพักผอนมากนอยเพียงใด  ยิ่งนักกีฬาที่อยูในชวงฝกซอมเตรียมตวั
เพ่ือการแขงขนั  ยิ่งตองการการพักผอนมากกวาคนทัว่ไป 
 เพราะเหตใุดนักกีฬาจึงตองการการพักผอนมากกวาคนทั่วไป  ประการแรก  รางกายตอง
ทํางานมากกวาคนทัว่ไป  ทําใหรางกายไดรับความกดดันมากกวาปกติ  ดวยเหตุนี้รางกายจึง
ตองการการพักผอนมากกวาคนปกตทิั่วไป  ประการทีส่อง  ในขณะพักรางกายจะสามารถปรับตัวรบั
ความกดดันไดดีกวาในระหวางที่ทําการฝก  และนี่คือสวนหนึ่งของหลักการเพิ่มความหนักในการฝก
มากเกินกวาปกติ  (Overload  Training)  ดังนั้นถารางกายไมไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ  
รางกายจะไมสามารถฟนสภาพจากความเมื่อยลาและปรับสภาพคืนสูงความสมบรูณไดเต็มที่  ผลที่
ไดรับจากการฝกจะดอยประสิทธิภาพไป  หรือไมไดผลสมบูรณตามเปาหมายที่ตองการ 
 รางกายคนเราเปรียบเสมือนเครื่องคอมพิวเตอรเก็บขอมูลขนาดใหญ  ซึ่งประกอบไปดวย
การทํางานที่สลับซบัซอนหลายสวน  บางครั้งเม่ือรางกายตองทํางานหนักมากเกินไปจนเกิดอาการ
เม่ือยลาอยางหนัก  ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายจะลดต่ําลง  การรับรูและการแปลผล
ขอมูลจะเริ่มผิดพลาดหรือเชื่องชาขึ้นตามลําดับ  อาการในลักษณะดังกลาวนี้  บงบอกถึงความ
ตองการการพักผอนของรางกาย  เพ่ือซอมแซมสวนที่สกึหรอหรือพักฟนสภาพรางกายใหหายจาก
อาการเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา  ซึ่งความตองการเวลาในการพักผอนของแตละคน  จะแตกตางกัน
ออกไปตามสภาพของความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลาที่เกดิขึ้น  อยางไรก็ตาม  นักกีฬาควรไดรับการ
พักผอนหลับนอนอยางนอย  8 – 10 ชั่วโมงตอคืน  กลาวโดยทัว่ไป  ยิ่งนักกีฬาที่เขารับการฝกมี
อายุนอยมากเทาไร  การพักผอนยิ่งตองการมากขึ้นเทานั้น  ที่สําคัญนักกีฬาควรจะไดสังเกต เรียนรู
ดวยตนเองวาในสภาวะเชนใดรางกายตองการการพักผอนมาก  และในสภาวะเชนใดการพักผอน
เพียงเล็กนอย  หรือเพียงชวงระยะเวลาสัน้ ๆ ก็เปนการเพียงพอแลว  การที่รางกายจะสามารถ 
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ฟนสภาพจากอาการเหนื่อยลากลับมาทํางานไดอีกนั้น  รางกายตองการไดรับการพักผอนอยาง
เพียงพอ  มิฉะนั้น  ระบบกลไกการเคลื่อนไหวของรางกายจะทํางานดวยประสทิธภิาพที่ต่ําลง 
 กฎ  3  ประการที่สําคัญดังกลาว  เปนสิ่งจําเปนที่ผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาควรจะได
พิจารณานํามายึดถือปฏิบตัริวมกับแผนการฝกซอม  เพราะถาหากนักกีฬาไดรับการฝกซอมอยาง
สม่ําเสมอดวยปริมาณความหนักเบาที่เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  และไดรับการพักผอน
เพียงพอ  ผลลัพธที่จะเกิดขึ้นกับตัวนักกฬีา  คือความสามารถที่จะไดรับการพัฒนาใหกาวหนาขึน้
อยางตอเน่ืองทุกป 
 
 ประเภทของการฝกซอม   จําแนกเปน 2 ประเภท 
  1. การฝกเทคนิค 
  2. การฝกสมรรถภาพทางกาย 
 การฝกเทคนคิ เปนเรื่องเฉพาะของแตละประเภทกฬีา แยกไดเปน 2 แบบ 
  เทคนิคพื้นฐาน คือ ทาทางหรือการเคลื่อนไหวทีใ่หประสิทธิภาพดีทีสุ่ดในกีฬาแตละ
ประเภทที่กําหนดไว 
  เทคนิคพลิกแพลง อาศัยความสามารถเฉพาะตวั ไหวพริบ พรสวรรค และประสบการณ
จากการฝกซอมหรือแขงขัน 
 การฝกสมรรถภาพทางกาย  ในกีฬาบางประเภทที่ไมตองการเทคนิคมากผลการแขงขัน
เกือบจะขึ้นอยูกับสมรรถภาพทางกายเพยีงอยางเดียว แตในกฬีาที่ใชเทคนคิมากการมีสมรรถภาพ 
ทางกายที่ดีจะชวยใหนักกฬีาผูนั้นสามารถปฏิบตัติามเทคนิคที่ไดฝกมาอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ 
 สมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับนักกฬีา จําแนกไดกวางๆ เปน 3 พวก คือ 
  1.  แรงกลามเน้ือ 
  2.  ความเร็วและความไว 
  3.  ความอดทน 
 กีฬาและประเภทตองการสมรรถภาพทางกายมากนอยตางกัน ผูฝกสอนตองเลือกการฝก
สมรรถภาพทางกายใหตรงกับความตองการของกีฬานั้น ๆ 
 
 ทฤษฎีหลักการฝกความเร็ว 

 ความเรว็ (Speed) คือ ความสามารถของกลามเน้ือในการที่จะหดตัวซํ้าๆ ติดตอกนัได
อยางรวดเร็วเพ่ือกอใหเกิดแรงขับเคลื่อนรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด 
ความเรว็จึงเปนสมรรถภาพทางกลไกที่สาํคัญของนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภทการ
แขงขันที่มีการเปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็วนักกฬีาควรไดรับการพฒันาพื้นฐานทางดานความเร็ว 
ซึ่งไมใชเฉพาะแตนักกรฑีา วายน้ํา แตยงัรวมถึงนักกฬีาประเภทอื่นดวย เชน นกัฟุตบอล   
นักบาสเกตบอล นักมวย นกัเบสบอล เปนตน ความเรว็ถูกใชในหลายรูปแบบ เชน เวลาปฏิกิริยา  
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การเรงความเร็ว ความเร็วสงูสุด และความเร็วอดทน 
 การเรงความเร็ว (Acceleration) เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเน้ือทีจ่ะ
เอาชนะแรงเฉือ่ยของรางกาย จากภาวะอยูนิ่งจนกระทัง่รางกายขึ้นถงึความเรว็สูงสุด ความสามารถ
ในการเรงความเร็วจะขึน้อยูกับความถี่และความแรงของสัญญาณประสาทและพลังของกลามเน้ือ 
การเรงความเร็วจะถูกใชมากในกีฬากรีฑา จักรยาน วายน้ํา หรือประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนที่
ระยะทางสั้น ๆ 10-30 เมตร โดยไมมีการเปลี่ยนทิศทาง แตถามีการเปลี่ยนทิศทางขณะที่มีการ
เคลื่อนทีช่วงสัน้ ๆ นอกจากการเรงความเร็วแลวนักกีฬายังจะตองมีความสามารถในการลด
ความเรว็ การหยุด การเปลีย่นความเรว็ดวย นั้นคือ นักกีฬาจะตองมีความวองไวน้ันเอง เชน 
นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เปนตน  
 การพัฒนาการเรงความเร็ว นักกีฬาสามารถใชการฝกซอมความเร็ว เชน วิ่งเร็ว 30 เมตร 
3-6 เที่ยว 3-5 เซท โดยมีเวลาพัก 3-5 นาที/เที่ยว 5-7 นาที/เซท 
 ความเรว็สูงสดุ (Maximum Speed)  เปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อในการ
ที่จะสั่งการใหกลามเน้ือหดตัวคลายตวัไดอยางรวดเร็ว ขณะเดียวกนักลามเน้ือก็จะตองมีพลังเพียง
พอที่จะหดตัวเอาชนะแรงตานทานไดอยางรวดเร็วและตอเน่ือง จากภาวะอยูนิ่ง จนกระทั่งเริ่มมีการ
เคลื่อนไหว จะเปนความสามารถทางดานเวลาปฏิกิริยา จากจุดเริ่มเคลื่อนไหวจนกระทั่งอัตราเรง 
เริ่มคงที่  จะเปนความสามารถในการเรงความเรว็ และหลังจากนั้นจะเปนความเรว็สูงสุด โดยทัว่ไป
นักกีฬาแตละคนจะมีอัตราเรงและความเร็วสูงสุดไมเทากัน นักกีฬาที่มีความสามารถในการเรง
ความเรว็ จะสามารถเคลื่อนที่ระยะทางสั้นๆ ไดดี ขณะที่นักกีฬาที่มีความเรว็สูงสดุมากกวาจะ
สามารถเคลื่อนที่ระยะทางที่ไกลขึน้ไดดีกวา 
 การพัฒนาความเร็วสูงสุด นักกีฬาสามารถใชการฝกซอมความเร็ว เชน วิ่งเรว็ 30-60 
เมตร 3-6 เทีย่ว 2-3 เซท โดยมีเวลาพัก/เที่ยว/เซท นาน 
 

ทฤษฎีหลักการฝกความคลองตัว หรือการฝกความเร็วและความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเนื้อ (Speed and Coordination Training) 

 ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือเปนความสามารถของรางกายที่จะควบคมุการ 
เคลื่อนไหวใหไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน การควบคุมเทาในการเลี้ยงลูกบอลของนักฟุตบอล การ
ควบคุมรางกายของนักกีฬากระโดดน้ําหรือนักยิมนาสตกิ เปนตน การจะพัฒนาความสามารถเชงิ
ทักษะของนักกีฬาจึงขึ้นอยูกับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือเปนสําคญั  
 ความเรว็เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการที่จะเปลี่ยนตําแหนง
ของรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงตองอาศยัของการเพิม่ขึ้นสมรรถภาพ
ดานอ่ืน ๆ เปนพ้ืนฐาน เชน ความแข็งแรง พลัง ความออนตัว และความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเน้ือ เปนตน อยางไรก็ตาม เม่ือสมรรถภาพดังกลาวไดมีการพฒันาใหสูงขึ้น การจะพัฒนา
ความเรว็ใหเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะตองใชรูปแบบการฝกซอมที่มีลกัษณะใกลเคยีงกับ
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การเคลื่อนไหวในการกฬีา เชน ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล 
นักกีฬาเหลานี้จะตองการความเร็วที่แตกตางกัน นักกรฑีาตองการความเร็วในการออกตัว (เวลา
ปฏิกิริยา) ความเร็วในการเรงความเรว็ ความเร็วสูงสุด และความเรว็อดทน ขณะทีน่ักกีฬาประเภท
ทีมอาจจะตองการความเรว็ในการตอบสนองตอสิ่งเรา (ลูกบอล) ความเร็วในการเรงความเรว็ ลด
ความเรว็ และความเรว็ในการเปลี่ยนทิศทาง (ความวองไว) การเคลื่อนที่ระยะสัน้ๆ การเคลื่อนที่ไป
ในทิศทางตาง ๆ ไดอยางรวดเร็ว ความสามารถในการออกตัวและหยุดไดอยางรวดเร็ว หลบหลกีคู
ตอสู สิ่งเหลานี้เปนรูปแบบของความเรว็ในเกมกีฬาประเภททีมสวนใหญ ซึ่งไมคอยจะไดใชความเร็ว
สูงสุดในการเคลื่อนที่เหมือนกับนักวิ่งระยะส้ัน 
 การฝกซอมทางดานความเร็วจะใชความหนัก (ความเร็วในการปฏิบตั)ิ คอนขางสูง จํานวน
เที่ยวนอย และตองเปดโอกาสใหนักกีฬามีการพกัอยางเต็มที่ เชน การพัฒนาการเรงความเรว็  
ใชการวิ่งเร็ว 10-30 เมตร 3-6 เที่ยว 3-5 เซท โดยมีเวลาพัก 3-5 นาที/เที่ยว 5-7 นาที/เซท 
 สําหรับแบบฝกตอไปน้ีในการจะปฏิบตัิใหไดอยางรวดเร็วนักกฬีาจะตองอาศัยสมรรถภาพ
พ้ืนฐานหลาย ๆ ดาน โดยเฉพาะความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ นักกีฬาจะปฏิบตัิไดเร็ว
ขึ้นถานักกีฬามีความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ ฉะนั้น แบบฝกตอไปน้ีจึงพัฒนาไดทั้ง
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ ความเรว็ และความวองไว 

   

หลักการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
 เปนการผสมผสานหลักการฝกระหวางการฝกความเรว็ ความคลองตัว และความวองไว

โดยความคลองตัวและความวองไวนั้นสวนใหญจะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบ
ประสาทกลามเน้ือ คือ ความสามารถในการทํางานอยางประสานสัมพันธกันของระบบประสาท
สวนกลางและกลามเน้ือในการที่จะปฏิบตักิารเคลื่อนไหวที่มีความยากไดอยางมีประสิทธิภาพและ
แมนยํา นักกีฬาที่มีความสมัพันธของระบบประสาทกลามเน้ือจะเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและ
สามารถปฏิบตัิทักษะอยางดี  
 ความสมัพันธของระบบประสาทกลามเน้ือเปนความสามารถของรางกายที่จะควบคมุการ 
เคลื่อนไหวใหไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน การควบคุมเทาในการเลี้ยงลูกบอลของนักฟุตบอล การ
ควบคุมรางกายของนักกีฬากระโดดน้ําหรือนักยิมนาสตกิ เปนตน การจะพัฒนาความสามารถเชงิ
ทักษะของนักกีฬาจึงขึ้นอยูกับความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือเปนสําคญั  
 ความเรว็เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการที่จะเปลี่ยนตําแหนง
ของรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงตองอาศัยของการเพิม่ขึ้นสมรรถภาพ
ดานอ่ืนๆ เปนพ้ืนฐาน เชน ความแข็งแรง พลัง ความออนตัว และความสัมพันธของระบบประสาท
กลามเน้ือ เปนตน อยางไรก็ตาม เม่ือสมรรถภาพดังกลาวไดมีการพฒันาใหสูงขึ้น การจะพัฒนา
ความเรว็ใหเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะตองใชรูปแบบการฝกซอมที่มีลกัษณะใกลเคยีงกับ
การเคลื่อนไหวในการกฬีา เชน ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล  
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นักกีฬาเหลานี้จะตองการความเร็วที่แตกตางกัน นักกรฑีาตองการความเร็วในการออกตัว (เวลา
ปฏิกิริยา) ความเร็วในการเรงความเรว็ ความเร็วสูงสุด และความเรว็อดทน ขณะทีน่ักกีฬาประเภท
ทีมอาจจะตองการความเรว็ในการตอบสนองตอสิ่งเรา (ลูกบอล) ความเร็วในการเรงความเรว็ ลด
ความเรว็ และความเรว็ในการเปลี่ยนทิศทาง (ความวองไว) การเคลื่อนที่ระยะสัน้ ๆ การเคลือ่นที่ไป
ในทิศทางตาง ๆ ไดอยางรวดเร็ว  ความสามารถในการออกตัวและหยุดไดอยางรวดเร็ว หลบหลกีคู
ตอสู สิ่งเหลานี้เปนรูปแบบของความเรว็ในเกมกีฬาประเภททีมสวนใหญ 
 การพัฒนาความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ สามารถพัฒนาไดดวยการปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวท่ีมีความหลากหลายตั้งแตวยัเด็ก 8-11 ป สําหรับเด็กหญิง และ 8-13 ป สําหรับเด็กชาย 
เปนชวงเวลาที่เหมาะสมทีจ่ะเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการพัฒนาขึ้น
ในชวงเวลาดงักลาวจะเปนพ้ืนฐานสาํหรบัการเคลื่อนไหวทางการกฬีาที่มีความยากขึ้นในอนาคต 
ขณะที่นักกฬีาในวัยผูใหญการฝกซอมการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ จะชวยพัฒนาความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของนักกีฬาใหดีขึ้น 

 เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เปนเวลาตั้งแตเริ่มมีการกระตุน (เสียง แสง) และนกักีฬา
รับรู (การไดยิน การมองเห็น) จนกระทั้งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนอง เวลาปฏิกิรยิาจึงขึ้นอยูกับ
ความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาจะถูกใชมากใน
กีฬาที่มีการเคลื่อนไหวแขนขาอยางรวดเร็ว เชน การออกตัวของนกัวิ่ง การออกหมัด หลบหมัดของ
นักมวย การยงิปนเปาบิน การตีปงปอง การเงื้อไมตีแบดมินตัน การเสิรฟเทนนิส หรือการเง้ือเทา
เตะฟตุบอล เปนตน 

 การพัฒนาความวองไว นักกีฬาสามารถใชการฝกซอมการเคลื่อนทีท่ี่มีการเรงความเร็ว 
ลดความเรว็ หยุด และเรงความเรว็ไปในทิศทางตาง ๆ ทั้งดานหนา-หลัง ดานขวา-ซาย หรือกลับตัว 
โดยใชระยะทางเทากับระยะทางที่จะตองปฏิบตัิจริงขณะแขงขัน 3-6 เที่ยว 3-5 เซท โดยมีเวลาพัก 
3-5 นาที/เที่ยว 5-7 นาที/เซท 
 การพัฒนาเวลาปฏิกิริยา นกักีฬาสามารถฝกไดดวยการฝกสมองหรือระบบประสาทใหเรว็
กอน นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยการใชการเคลื่อนไหวที่มีความรวดเร็วบอย 
ๆ เชน ฝกการออกตัวสําหรับนักวิ่ง โปรแกรมความคดิชา (Slow-thinking Program) ตองถูกแทนที่
ดวยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กลาวคือ การทํางานจะตองเปนไป
อยางอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและระบบกลามเน้ือ 
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ความหมายของความคลองตัว 
 ความคลองตวั  (Agility)  ไดมีนักการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของความคลองตวั ดังนี้ 
 ผาณิต  บิลมาศ  (2530: 29)  กลาววา  ความคลองตวัหมายถึงความสามารถของรางกาย 
หรือสวนตาง ๆ ของรางกายที่สามารถเปลี่ยนทศิทางไดอยางรวดเร็วและถูกตอง  การวัดความ 
คลองตวั  วัดไดโดยใหผูเรียนเคลื่อนไหวอยางรวดเรว็จากทาหนึ่งไปอีกทาหนึ่ง  ความคลองตวัรวมถึง
การเคลื่อนไหวอยางรวดเรว็  และใชกลามเน้ือของรางกายอยางถูกตองในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง   
การเปลี่ยนลักษณะการเคลือ่นไหวอยางรวดเร็วโดยใชรางกายทั้งหมดหรือบางสวนนั้น  จะเปนการวัด
ความคลองตวัไดดี  เชน  การวิ่งซิกแซก  วิ่งเก็บของ  ระดับความคลองตวัเปนผลมาจากความสามารถ
ตั้งแตเกิด  การฝกหัดและจากประสบการณ  ความคลองตัว  มีความสําคัญมากในกิจกรรมพลศกึษา  
เพราะทําใหผูเรียนเลนกีฬา  โดยมีลักษณะเปนธรรมชาติ  มีฟุตเวริค  (Footwork)  การเปลี่ยนตําแหนง
ของรางกายไดเร็ว 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2545: 111)  กลาววา  ความคลองตัวคือความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะเวลาทีส่ั้นที่สุด  เปนการทํางานทีต่องการความสัมพันธของระบบ
ประสาทกลามเน้ือ  ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยาง 
รวดเรว็  และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอยางคลองแคลววองไว 
 จอหนสัน  และ เนลสัน  (Johnson  and  Nelson.  1986: 229)  กลาววา  ความคลองตัว
หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อเปลี่ยนตําแหนงและทศิทางของ
รางกาย  จากการศึกษาความหมายของความคลองตวั  สามารถสรปุไดวา  ความคลองตวั คือ
ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่หรือการเคลือ่นไหวไดอยางอิสระ  เร็ว  และมีทศิทาง  
ตําแหนงของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  เปนการทํางานที่ตองมีความสัมพันธกันของระบบ
กลามเน้ือซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี  มีการตอบสนองเร็วตอการรบัรู  เชน  การวิ่งกลับ
ตัว  การวิ่งเปรี้ยว  การวิ่งเก็บของ  การเอี้ยวตวัหลบหลีกคูตอสูในการเลนกีฬาตาง ๆ หรือการหลบ
หลีกอันตรายอันอาจเกิดขึ้นกับตนเองในการดําเนินชีวติประจําวัน  ซึ่งความคลองตัวเปน
องคประกอบพื้นฐานอยางหนึ่งของการเคลื่อนไหว  ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการพัฒนาความสามารถ
เฉพาะดานในเรื่องของความคลองตวั 
 
 ความสําคัญของความคลองตวั 
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  (2536: 103)  กลาววา  ความคลองตัวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง
ที่เกี่ยวกบัการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย  หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว  การออกตัวไดเร็ว  
การหยุดไดเร็ว  และการเปลี่ยนทศิทางไดรวดเร็วเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอยาง  
เชน  บาสเกตบอล  แบดมินตัน  วอลเลยบอล  ฟุตบอล  เปนตน  กีฬายิมนาสติกยอมตองการการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  และการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายโดยรวดเร็วดวย 
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 จอหนสัน  และ เนลสัน  (Johnson and Nelson.  1986: 229)  กลาววา  ความคลองตัว
อาจจะเปนตัวกําหนดความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อเปลี่ยนที่ตําแหนงและ
ทิศทางของรางกาย  ความคลองตวัมีความสําคัญตอกจิกรรมกีฬาหลายประเภท  เชน  การเลน
แบดมินตัน  หรือการตีลังกาบนเทรมโพลนิ  บิดลําตวั  ตีลังกาหลบัหลัง  ก็ตองอาศัยความคลองตัว
เปนพ้ืนฐาน 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และ อารี ปรมัตถากร  (2537: 58)  ไดกลาวถึงความคลองตัวไววา 
ความคลองตวัมีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบตัิกิจกรรมทุกอยาง  โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่
ตองอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย  ที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง  
เชน  การออกวิ่งไดเร็วและเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนที่ไดรวดเร็ว  ฉะนั้นความคลองตัวจึงเปน 
พ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายเป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
ซึ่งมีความจําเปนตอการเลนกีฬา  เพราะกีฬาทุกประเภทตองอาศัยการเคลื่อนไหวรางกาย  การ
เปลี่ยนทิศทาง  เปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็ว  ตลอดจนการดํารงชีวิตประจําวันน้ัน  สามารถ
นําไปใชในสภาวะคบัขันหรอืเหตุการณตาง ๆ ได  เชน  การหลบหลกีอุบัติเหตุ  หลีกเลีย่ง  การ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดตลอดเวลา 
 
 ประโยชนของความคลองตัว 
 จอหนสัน  และ เนลสัน  (Johnson and Nelson.  1986: 229)  กลาววา  ประโยชนของ
ความคลองตวัของบุคคลทีมี่ตอกิจกรรมพลศึกษา  มีดังนี้ 
  1. ใชเปนองคประกอบในการทํานายความสามารถในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ได
เปนเครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผล  และใหคะแนนการพัฒนาความคลองตัวอันเปนจุดมุงหมาย
เฉพาะในการสอนแตละหนวย 
  2. เปนสวนหนึ่งของแบบสอบความสามารถทางกลไก  และเปนสวนหนึ่งของแบบสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
  3. ใชเปนเคร่ืองมือในการวัดผลการเรียนการสอน  รวมทั้งวิธีสอนของครูพลศึกษา 
  4. เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกายหรือสวนทีบ่กพรองใหมีความ
สมบูรณ  และประสิทธิภาพอยางเต็มที ่
  5. เปนแนวทางในการตัดสนิความสามารถของรางกาย  นําไปสูการเลนกีฬาประเภท
ตาง ๆ 
  6. ทําใหทราบระดับความคลองตวัของรางกายในแตละระดับ  ทําใหผูฝกสอนสามารถ     
ปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกใหเหมาะสม 
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 จะเห็นไดวา  ความคลองตวันั้นใหคุณประโยชนแกนักศึกษาหรือผูเรยีนได  และเปนปจจัย
สําคัญที่จะชวยใหการเคลื่อนไหวของแตละบคุคลเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางและเปลี่ยนตําแหนงได
อยางรวดเร็วและแมนยํา  ซึ่งจะเปนประโยชนและมีความสําคัญในการดํารงชีวิตอยางยิ่ง 
 
 ประเภทของความคลองตัว 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย  และ กนัยา  ปาละววิัธน  (2536: 289 – 291)  ไดกลาวไววา    
ความคลองตวั  (Agility)  อาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐาน  คือมีปฏิกิริยาที่รวดเรว็  การเคลื่อนไหว 
ที่รวดเรว็ การรวมงานกันของกลามเน้ือและพลังของกลามเน้ือ  อาจแบงความคลองตัวไดเปน 
  1. ความคลองตัวทั่วไป  (General Agility)  หรือเรียกวา  เปนความคลองตวัของทั้งรางกาย 
  2. ความคลองตัวเฉพาะ  (Specific Agility)  ความคลองตัวเฉพาะมคีวามสําคัญใน 
กิจกรรมทุกอยาง  ที่เกี่ยวของกับการเปลีย่นตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว  
การออกไดเร็ว  การหยุดไดเร็ว  และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็ว  ความคลองตวัเปนพ้ืนฐานของ 
สมรรถภาพทีดี่ในกีฬาหลายอยาง 
 
 หลักการฝกความคลองตัว 
 ความคลองตวั  ทั้งความคลองตัวทั่วไปและความคลองตัวเฉพาะ  สามารถเพิ่มไดโดยการ
ฝกในสวนประกอบตาง ๆ ตามที่  ชูศักดิ ์ เวชแพศย  (2536: 103 – 104)  กลาวไวดังนี้ 
  1. การรวมงานกันของกลามเน้ือ  ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงานกันในการ
เคลื่อนไหว  ที่เปนแบบหนึง่แบบใดที่จําเปนสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ 
  2. พลังของกลามเน้ือ  พลังของกลามเน้ือจะชวยเพ่ิมความคลองตวั  ถาพลังของ 
กลามเน้ือไมดี  การควบคุมแรงเฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมดี  ตัวอยางเชน  ในการเคลื่อนไหว
อยางรวดเร็วยอมตองการกําลังขาอยางมาก  เพ่ือใหรางกายหยุดหรือเพ่ือทําใหเปลี่ยนทศิทาง  
การพุงตัวออกไปซึ่งขึ้นอยูกับกําลัง  (Power)  ยอมตองอาศัยพลังงาน  (Strength) และความเร็ว  
(Speed)  ดวย 
  3. เวลาปฏิกิรยิา  (Reaction Time)  เวลาที่ใชในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองตอการ
กระตุนมีความสําคัญตอความคลองตัว  เชน  การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณทางการ
กีฬา  หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงขาม 
  4. ความออนตัว  (Flexibility)  มีการออนตัวในชวงปกติ  มีความจําเปนในการ 
เคลื่อนไหวไดเต็มชวง  จะทาํใหการเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ  อยางไรก็ดียังเปนที่สงสัย
วาการออนตัวไดเกินกวาปกติจะทําใหความคลองตวัเพ่ิมขึ้นหรือไม 
     ถึงแมสวนประกอบตาง ๆ ของความคลองตัวที่ไดกลาวนี้จะเปนพ้ืนฐานของความ
คลองตวั  จะทําใหความคลองตัวเพ่ิมประสิทธิภาพ  แตก็ควรจะตระหนักวาวธิีที่ดีที่สุดในการทีจ่ะ
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เพ่ิมความคลองตัวเฉพาะกค็ือ  การฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลา และ
ตองกระทําดวยความเรว็สูง  และ วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และ อารี  ปรมัตถากร  (2537: 58 - 59) 
ไดกลาวอีกวา  การที่จะเสรมิสรางความคลองตัวจะตองยึดหลักในการฝกเพื่อเปนพ้ืนฐาน  และ
จะตองฝกปฏบิัติการเคลื่อนไหวน้ัน ๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลาและดวยความเร็วสูงซึ่งพอสรุปได
ดังนี้ 
  1. การสรางความสัมพันธของกลุมกลามเน้ือ  หมายถึงกลุมกลามเน้ือที่ทําหนาที ่
อยางใดอยางหนึ่ง  หรือตองทํางานรวมกบัขอตอเพ่ือใชสําหรับกิจกรรมนั้น ๆ จะตองไดรับการฝก 
ใหเกิดทักษะและความชํานาญ  เพ่ือพัฒนาในดานความรวดเรว็ 
  2. พลังและความแข็งแรงของกลามเน้ือ  โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเน้ือมัดใหญ ๆ ที่ 
จําเปนตอการเคลื่อนทีข่องรางกาย  ซึ่งจะเปนสวนที่ชวยใหเกิดความคลองตวัไดดีรวมทั้งควบคุม 
ทิศทางในการเคลื่อนที่ไดอีกดวย 
  3. เวลาปฏิกิรยิา  จะตองไดรับการฝกในการตอบสนองที่รวดเรว็  เม่ือไดรับการ
กระตุนในระดบัใดระดับหน่ึงที่ตองการ  ดังนั้นการสรางสมาธิหรือการทําจิตใหเสงบเพ่ือเตรียมรบั
สถานการณจึงเปนตวัแปรอยางหนึ่งที่จะทําใหการตอบสนองนั้นชาหรือเร็ว 
  4. ความออนตัว  เปนความสามารถของขอตอและกลามเน้ือ   ที่ทําใหการเคลื่อนไหว
ของรางกาย  เปนไปไดเต็มชวงของการเคลื่อนที่  การฝกความออนตัวหากจะฝกในชวงที่อยูในวัย
เจริญเตบิโต  จะมีผลมากกวาในวัยอ่ืน ๆ และจะตองฝกแบบคอยเปนคอยไปไมหักโหม 
 สมชาย  ไกรสังข  (2540: 41)  กลาววา  หลักการฝกความคลองตวัประกอบดวยดังนี้ 

1. ฝกการประสานงานระหวางกลามเน้ือและประสาท 
1.1 ฝกทาที่ถูกตอง  ชา – ซ้ํา ๆ 
1.2 เพ่ิมความเรว็ขึ้นทีละนอยจนถึงสูงสุด 

2. ฝกเพื่อเพ่ิมกําลังกลามเน้ือ  โดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่  การเคลื่อนทีใ่ชความเรว็สูงสุด 
3. ฝกความทนทานของกลามเนื้อ 
4. ฝกความคลองตัวของระบบการเคลื่อนไหว  โดยการบรหิารดัดตน  เหยียดกลามเนื้อ 

 
 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองตวั 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และ อารี  ปรมัตถากร  (2537: 59 - 60)  ไดกลาวถึงปจจัยที่มี 
อิทธิพลตอความคลองตัว  ดังนี้ 
  1. ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบประสาทและระบบกลามเน้ือ  ซึ่งทั้ง  
2  ระบบนี้จะตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพถงึจะทําใหเกิดความคลองตวัสูง  ดังนั้น ถาจัด 
กิจกรรมใหรางกายไดฝกบอย ๆ ทักษะและความชํานาญจากการฝกก็จะมีการพัฒนาและเกิดความ 
คลองตวัในทีสุ่ด 
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  2. ระยะเวลาที่ใชฝกซอม  หมายถึงการทําใหสวนของรางกายที่ตองการจะฝกปฏิบัต ิ
กิจกรรมนั้น ๆ ไดมีโอกาสทํางานมากกวาปกติ  มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน  
ซึ่งระยะเวลาที่ใชในการฝกซอมนี้จะตองวัดใหเหมะสมกับผูฝกซอม  กลาวคือจะตองพิจารณาถึง
ความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแตละบุคคลดวย  เพราะจะตองระมัดระวังไมใหการฝกซอม
ยาวนานหรือหนักหนวงเกนิไปจนอยูในภาวะ  “ซอมเกิน”  (Over Training)  มีผลทําใหสมรรถภาพ
ทางกายเสื่อมลง 
  3. รูปรางของรางกาย  คนที่มีรูปรางผอมสูง  อวนเตีย้  มักจะมีความคลองแคลวตวั
นอยกวาคนทีมี่รูปรางสูงปานกลาง  เน่ืองจากมีขอจํากัดทางดานระบบการเคลื่อนไหว  แตก็มีขอ 
ยกเวนเพราะความคลองตวันี้ขึ้นอยูกบัปจจัยหลายประการ  โดยเฉพาะการฝกซอม 

  4. น้ําหนักของรางกาย  คนที่มีน้ําหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองตวั  
เพราะน้ําหนักจะเปนตวัเพ่ิมแรงเฉื่อย  ทําใหกลามเน้ือตองทํางานหนักขึ้นจึงเชื่องชา 
  5. อายุ  เด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองตวัจนถงึอายุ  12  ป  ตอจากนี้จะคอย
พัฒนาอยางชา ๆ จนถึงวัยผูใหญ  แลวความคลองตวัก็จะคอย ๆ ลดลงเม่ืออายุมากขึ้น 
  6. เพศ  ถาเปรียบเทยีบเพศหญิงกับชาย  จะพบความแตกตางของสมรรถภาพทางกาย
ทุกประเภท  ทั้งโดยแท  (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง)  และโดยเทียบสวน  (เทียบกับน้ําหนักตัวตอ
กิโลกรัม)  ขอที่เห็นไดชัดคอื  รูปรางของหญิงดอยกวาชาย  น้ําหนักเฉลี่ยนอยกวาสวนของน้ําหนักที่
เปนกลามเน้ือเม่ือเทียบสวนแลวนอยกวา  ดวยเหตุนีค้วามคลองตัวของชายจึงสูงกวาหญิง 
  7. ความเมื่อยลา  เนื่องจากความคลองตวัตองอาศัยการทํางานของกลุมกลามเน้ือดังนี้  
หากกลุมกลามเน้ือดังกลาวเกิดการเมื่อยลาจากการทํางาน  ก็จะมีผลโดยตรงตอระบบการสั่งงานให
กลามเน้ือทํางาน  คือระบบประสาทและระบบกลามเน้ือน่ันเอง และจะสงผลไปถึงความคลองตวัดวย 
 ธวชั  วีระศิรวิฒัน  (2538: 154)  กลาววา  บุคคลจะมคีวามคลองตวัมากนอยเพียงใด
ขึ้นอยูกับปจจัยสําคัญดังตอไปน้ี 
  1. การประสานงานของระบบกลามเน้ือและระบบประสาท  ไดแก  การที่กลามเน้ือ 
หดตัวทํางานตามการสั่งการของระบบประสาทไดอยางรวดเรว็  กลามเน้ือและประสาททํางาน 
รวมกันอยางมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นการจัดกิจกรรมใหรางกายไดฝกจนเกิดทักษะและความชํานาญ  
จะเปนผลในการเสริมสรางความคลองตวัได 
  2. ลักษณะสัดสวนรูปราง  ไดแก  การมีรูปรางขนาดปานกลาง  ผูมีรูปรางผอมสูง   
หรืออวนเตี้ย  มักมีความคลองตัวนอยกวาคนที่มีรูปรางปานกลาง  เน่ืองจากมีขอจํากัดดานระบบ
การเคลื่อนไหว  แตก็มีขอยกเวนเพราะความคลองตวัยังมีปจจัยอ่ืนที่เกี่ยวของอีก 
  3. น้ําหนักของรางกาย  ผูที่มีน้ําหนักเกินปกติจะมีผลทาํใหความคลองตัวนอยลง  
เพราะน้ําหนักจะเปนตวัเพ่ิมแรงเฉื่อยหรือมีความตานทานมากขึ้น  ทําใหกลามเน้ือทํางานหนักขึน้
เปนการสิ้นเปลืองพลังงาน  การเคลื่อนไหวของรางกายจะชาลง 
  4. อายุ  ในวัยเด็กจะมีการพัฒนาในดานความคลองตวัจนถึงอายุ  12  ป  จะคอย ๆ 
ลดลงอยางชา ๆ จนถึงวัยผูใหญ 
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  5. เพศ  จากการเปรียบเทยีบระหวางชายและหญิง  พบวาผูชายมีความคลองตวัสูงกวา 
 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 สิ่งที่สําคัญในการฝกนักกีฬา  ที่ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง  เพ่ือผล
ที่จะเกิดตอตัวของนักกีฬา  และเพื่อผลที่เกิดตอการฝกซอม  ก็คือ  หลักการสรางโปรแกรมการฝก
เพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย  จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอม
ของนักกีฬาเปนสําคัญ  อาทิ  อายุ  เพศ  รูปราง  และระดับความพรอมของรางกาย  เปนตน  
ฉะนั้นการกําหนดโปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะตองมีการวางแผน
ใหตรงตามสภาพนักกีฬาในแตละประเภท  เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม  ศิริรัตน  
หิรัญรัตน  (2539: 153)  ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพ้ืนฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว  ดังนี้ 
  1. กิจกรรมการออกกําลังกาย  หรือชนิดของการฝกซอมขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการ
ฝกซอม  จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคที่จะตองการสราง  เชน  การสรางโปรแกรมฝก
ความเรว็  ก็จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเรว็  หรือโปรแกรมการกระโดดไกล  จะตองเปน
โปรแกรมที่พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลไดจริง 
  2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรบันกักีฬา  โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูและลาน
ควรฝก  1 – 2  ชั่วโมง  แตอยางไรก็ตามจะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของนักกีฬาเปนสิ่ง
สําคัญ ถาฝกมากหรือฝกนานเกินไปทําใหรางกายทรุดโทรม  บาดเจ็บที่กลามเน้ือ  เอ็น  ขอตอ  
และเกิดความเบื่อหนายในการฝกซอม  ในทางกลบักนัการฝกซอมที่เหมาะสมกบัผูฝกก็สามารถ
พัฒนาทกัษะที่ฝกนั้นไดดียิง่ขึ้น 
  3. ชวงเวลาการฝกใน  1 สัปดาห  การฝกแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการ
ฝกแตละวัน  และความหนกัเบาของกิจกรรม  โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกควรเปน  3  วันตอ
สัปดาห  แตถาฝก  2  วันตอสัปดาห  รางกายก็จะเปลีย่นแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกันแต
นอยกวา  3  สัปดาห  หรือถาฝกใหมากขึ้นเปน  4  วันตอสัปดาห  อาจเปนการสูญเปลามากกวา
ผลดี 
  4. ความหนัก – เบา ของกิจกรรม การกําหนดความหนัก – เบา ของกิจกรรมที่จะฝก
ตองคํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเน้ือของบุคคลนั้น ๆ ดวย  เพราะกลามเน้ืออาจลาถาไดรับการ
ฝกดวยการยกน้ําหนักมากเกินไป  เพราะฉะนั้นการปรบัปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ  
Interval  training)  โดยใชความหนักใกลเคียงกบัความสามารถสูงสุดแลวพัก  หรอืการฝก
แบบตอเน่ือง (Continuous  training)  ใหฝกดวยความหนัก  60 – 80%  ของความสามารถสูงสุด
ดวย  ระยะเวลาที่ยาวนานแตชา ๆ และนอกจานี้จะตองเร่ิมจากกิจกรรมที่งายไปหายาก  เบาไปหา
หนัก  และจากสวนยอยไปหาสวนรวม 
  5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม  ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาตขิองคน ๆ นั้น  และขีดจํากัดความสามารถสงูสุดเฉพาะคน  ผูฝกสอนไมควรจะเรงเราให
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นักกีฬาเรงทําสถิตใิหดีขึ้นเกินไป  และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละ
คนใชระยะเวลาไมเทากัน  โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา  4 – 6  สัปดาหๆ ละ 3 วัน  ก็ทํา
ใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้น 
  6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก  จะเปนสิ่งที่ชี้ใหเห็นการเปลี่ยนแปลงได
เปนอยางดี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก  จึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบได
วาดีขึ้นมากนอยเพียงใด  ในลักษณะเดียวกัน  จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียน
โปรแกรมวาความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด  จากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหที่ 2, 3  
หรือ  4  สัปดาห  ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม  นอกจากนี้  การทดสอบความสามารถของนักกีฬาใน 
แตละชวงของการฝกก็เปนสิ่งจําเปนเชนเดียวกัน  เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรม
การฝกใหมีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกฬีาใหมากยิ่งขึ้นตอไป 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2545: 94 - 100)  กลาววา  ถาโปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึน้มา
ถูกตองตามหลักของการฝกและมีความเหมาะสม  กับระดับความสามารถของนักกีฬาขั้นตอนในการ
นําโปรแกรมดังกลาว  ไปใชก็เปนสิ่งจําเปนที่จะทําใหการฝกซอมบรรลุตามความมุงหมายที่ตองการ  
ซึ่งขั้นตอนในการนําโปรแกรมการฝกไปใชกับนักกีฬา  มีทั้งหมด  8  ขั้นตอน  คือ 
  1. การอบอุนรางกาย  (Warm – up)  การอบอุนรางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป  (General)  
และแบบเฉพาะ(Specific)  ของทักษะกฬีา ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกาย
เพ่ิมขึ้น  ใหถงึจุดที่นักกีฬามีความพรอมตอการแขงขนัมากที่สุด  และพยายามใหจุดความพรอม 
ดังกลาวอยูกอนการแขงขนัประมาณ  5  นาที  จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว (Keep warm)  
จนถึงเวลาแขงขัน  โดยอาจใสเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุน 
รางกายของนักกีฬาจะตองขึ้นอยูกับความพรอมของรางกาย  ผูฝกสอนไมควรกาํหนดเวลาในการ 
อบอุนรางกายใหนักกีฬาแตละคน  แตควรใหนักกีฬาอบอุนรางกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพรอม
ตอการฝกหรอืแขงขันมากที่สุด  
  2. การยืดกลามเน้ือ  (Stretch exercise)  ภายหลังการอบอุนรางกายหรือในชวงของ
การอบอุนรางกายจําเปนอยางยิ่งที่ตองมีการยืดกลามเนื้อทาจะใชในการทํางาน  ซึ่งมีประโยชนใน
การปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น  หรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝกซึง่วิธีการยืด
กลามเน้ือนั้น  จะตองจัดทาทางใหถูกตอง  หยุดนิ่งในจุดที่ตองการประมาณ  5 – 20  วินาที  และ
ทําซ้ําหลายๆ ครั้ง  การยืดกลามเน้ือจะตองเร่ิมจากอยูกับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยใหเหมาะสมกับ
ประเภทกฬีา  เปนผลใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือดีขึ้น  สําหรับการ
แขงขันหากไมมีเวลามากพอ  การยืดกลามเน้ือแบบอยูกับที่อาจไมจําเปน  แตการยืดกลามเนื้อ 
แบบเคลื่อนทีเ่ปนสิ่งจําเปนอยางมาก 
  3. การฝกทักษะพื้นฐาน  (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั้นๆ 
เชน  การวิ่งสลับขา  ฯลฯ  จะตองฝกจากงายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ทักษะยอยไปหาทักษะรวม   
การฝกดังกลาวจะทําใหระบบประสาทสั่งงานไดดีขึ้น  เพ่ือเตรียมพรอมกับการฝกในขั้นตอไป 
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  4. การฝกทักษะเฉพาะ  (Special exercise)  เปนการฝกทักษะใหตอเน่ืองและสมบูรณ  
เชน  การทําทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด  เปนตน 
  5. โปรแกรมการฝกซอม  ในขั้นน้ีจะดําเนินการไดเม่ือไดดําเนินการตามขอ  1 – 4  
มาแลว  การฝกจะมีอยู  4  แบบ  คือ 
       5.1 แอโรบิก  (Aerobic)  คือ  การออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตองสราง
พลังงานแบบใหออกซิเจน  เชน  การฝกแบบเปนชวง  (Interval  training)  หรือการฝกโดยการวิ่ง
ในสภาพภูมิประเทศที่แตกตางกัน  (Fartlek)  เปนตน 
       5.2 แอนแอโรบิก  (Anaerobic)  คือ  การออกแรงในชวงสั้น ๆ กีฬาจะใชพลังงาน
ที่มีสํารองในกลามเน้ืออยูแลว  เชน  การฝกแบบวงจร  (Circuit  training)  เปนตน 
       5.3 สปด  (Speed)  คือ  การที่สามารถเอาชนะแรงตานทานดวยความเร็ว  ขึ้นอยู
กับพลังกลามเน้ือ  การฝกความเรว็ตองเพิ่มกําลังกลามเน้ือ  โดยเฉพาะกําลังเคลือ่นที่และการ
เคลื่อนที่โดยใชความเรว็สูงสุด  เชน  การวิ่งระยะทาง  30  เมตร  หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็ว
สูงสุด 
       5.4 ทักษะ  (Skill)  คือ  การฝกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหนักกฬีารูจักประยุกตใช
ทักษะในทุกสถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขัน  โดยเริ่มจากงายไปหายาก  และจากทักษะยอยไป
หาทักษะรวม  และควรทําซ้าํบอย ๆ ในทาที่ใหผลดีที่สดุ  ในการฝกกีฬานั้น  หากมีการฝกหลาย
แบบ  ผูฝกสอนควรจัดลําดบัขั้นตอนของการฝกใหดี  กลาวคือ  ควรจะฝกทักษะกอนเพราะรางกาย
ยังไมเกิดความลา  ทําใหการฝกทักษะไดผลดีจากนั้นจึงฝกความเรว็  ดังนั้นลําดับขั้นตอนของการ
ฝกจึงเปนสิ่งที่ผูฝกสอนควรคํานึง 
  6. การฝกความเร็วแบบอดทน  (Speed endurance)  การฝกความเร็วแบบอดทนทํา
ใหรางกายสามารถทนตอสภาพการทํางานในลักษณะนัน้ ๆ ไดนานที่สุด  เชน  สามารถทําเวลาใน
การวิ่ง  100  เมตร  เปนตน  ขอควรคํานึงถึงลักษณะนี้จะใชความหนักของงานไมมากเกินไป 
  7. การฝกความแข็งแรง  (Strength training)  คือ  การเสริมสรางความแข็งแรงของ 
กลามเน้ือเฉพาะสวนโดยใชมือเปลา  หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ประกอบ  เชน  การฝกยกน้ําหนัก  
(Weight training)  เปนตน 
  8. การคลายกลามเน้ือ  (Cool down)  เปนขั้นตอนที่จําเปนเพื่อชวยใหระบบไหลเวยีน
โลหิต  และระบบหายใจของรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วขึ้น 
 การฝกซอมเปนกระบวนการทางวิทยาศาสตรที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  ดังนั้น 
ผูฝกสอนควรศึกษา  ติดตามความเคลื่อนไหวและความกาวหนาทางทฤษฎีและขอคนพบใหม ๆ 
ทางวิทยาศาสตรการกีฬา  เพ่ือที่จะไดนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนกับนักกีฬาตอไป 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 โรลลินส  ทู  (Rollins, II.  1993: 542)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการใชโปรแกรมการ
ฝกความคลองตัว 5 ขั้น  ทีมี่ตอระดับความคลองตัวของนักกีฬาฟุตบอล”  จุดมุงหมายของการศึกษา
เพ่ือเปนการเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น  กับการฝกความคลองตวั
โดยทั่ว ๆ ไป  และความคลองตัวดวยแบบทดสอบ 4 รายการ  คือ  วิ่งกลบัตวั  (Shuttle Run) การ 
วิ่งกลบัตวัแบบซีโม  (Semo Run)  การกระโดดฮอพ  (Bench  Hop)  และการยนืกระโดดสูง (Vertical  
Jump) ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้มีจํานวน  98  คน  
แบงเปนกลุมทดลอง  57  คน  และกลุมควบคุม  41  คน  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถติิที   
(t – test)  และการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบแมนโควา  (Mancova)  ผลการศึกษาพบวา    
นักกีฬาที่ใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น มีการพัฒนาคะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ  
สวนนักกีฬาทีฝ่กความคลองตัวโดยทัว่ไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง  2  รายการ  จะเห็นไดวาการใช
โปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น มีการพัฒนามากกวากลุมทีใ่ชการฝกความคลองตวัตามปกติ
ธรรมดาอยางมีนัยสําคัญ  2  รายการ  คือ  วิ่งกลับตัว  (Shuttle  Run)  การวิ่งกลบัตวัแบบซีโม  
(Semo  Run)  การกระโดดฮอพ  (Bench  Hop)  แสดงใหเห็นวาการพัฒนาทักษะความคลองตวั
สามารถพัฒนาไดโดยใชการฝกความคลองตัว 5 ขั้น  หรือ การฝกความคลองตวัโดยตรง 
 แคทเทอรีน  เคียนอย  (Katherine Kainoa.  1997: 637)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  
“แบบทดสอบของซีมินคิ (Semenick)  เพื่อวัดความเรว็  พลังและความคลองตัว”  จุดมุงหมายของ
การศึกษาคือ  ตองการศึกษาความเชื่อม่ันและความเที่ยงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) เพ่ือ
วัดความเรว็  พลัง  และความคลองตัวของเขาสําหรับผูหญิง  กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้เปน
เยาวชนหญิง  จํานวน  152  คน  โดยแบงรายการทดสอบออกเปน  4  กลุม  ดังนี้ 

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซมิีนิค  (Semenick) 
2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน  (Hexagon Test) 
3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง  (Vertical Jump) 
4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเรว็  40 หลา  (40 – Yard  Dash) 

 ผลการวิจัยพบวา  ผลที่ไดคือแบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อม่ัน  .98  ขอมูลน้ีแสดงให 
เห็นวา  63  เปอรเซ็นต  ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา  ความเร็วและความ
คลองตวัไดอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  นอกจากนั้นแบบทดสอบซีนิมิคสามารถทํานาย
ความเรว็ของขาได  34  เปอรเซ็นต  พลงัขาได  5  เปอรเซ็นต  และความคลองตวัได  4 เปอรเซ็นต 
ซึ่งผูฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการพัฒนา  ปรับปรุงนักกฬีาได  ผลการศึกษาสรปุไดวา 
แบบทดสอบซีนิมิคมีคาความเที่ยงตรงและคาความเชือ่ม่ันในการวดัความเร็วของขา  แตไมสามารถ
วัดพลัง  หรือความคลองตวัของขาได 
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         วิลเลียม  (Williams. 1999)  ทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิก  
ในทาสควอทที่มีตอพลังและความเรว็”  การวิจัยครั้งนีอ้อกแบบมาเพื่อทดสอบการพัฒนาความสามารถ
ในการกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งเร็ว 30 เมตร จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิก
ในทาสควอท  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนักจากมหาวิทยาลัย
เทคซัส  A & M  (กลุม A, B, C, D)  โดยแบงเปนกลุมทดลอง  3  กลุม  และกลุมควบคุม  1  กลุม   
ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  กลุม  A  ฝกเด็พธ  จัมพ  (depth  jump)  แลวตอดวยทาสควอท  กลุม  D  
เปนกลุมควบคุม  ใชการกระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว  30  เมตร เปนตัววัดพลังและความเรว็  ทําการ
ทดสอบพลังและความเรว็กอนและหลังการทดลอง  หาความแตกตางของคาเฉลีย่แตละกลุมดวยการ
ทดสอบคาที  (t – test)  และหาคาเฉลีย่ระหวางชายและหญิงในแตละกลุมดวย  ผลการทดลองพบวา 
ในกลุม  B  และ  C  มีการพัฒนาดานพลังและความเร็วอยางมีนัยสาํคัญทางสถติ ิ สําหรบักลุม  A  มี
การพัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตไมมีผลในดานความเร็ว  ซึ่งการฝกทั้งพลัยโอเมตริก
และไอโซโทนกิสามารถพัฒนาความสามารถทั้งสองดานใหดีขึ้นได 

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องแคลววองไวที่เกี่ยวของกับความซบัซอนในการเปลี่ยนแปลงทศิทางหลาย ๆ ทิศทางและถา
การฝกความคลองแคลววองไวเปลีย่นแปลงไปสูความเร็วในวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในการวิ่ง
ตรงไปขางหนา  โดยใชผูชายจํานวน  36  คน  เปนผูทดสอบดวยการวิ่งไปขางหนาดวยความเรว็
สูงสุดในระยะ  30  เมตร  และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปลี่ยนทศิทางที่มุมตางๆ กัน  
2 – 5  ทิศทาง  โดยทําการฝก  2  ครั้งตอสัปดาห  เปนเวลา  6  สัปดาห  ใชการวิ่งทางตรงดวย
ความเรว็สูงสดุในระยะ  20 – 40  เมตร  (ฝกความเร็ว)  หรือ  20 – 40  เมตร  เปลี่ยนทศิทางการ
วิ่ง  (ฝกความคลองแคลววองไว)  ผลการศึกษาพบวา  ในการปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็ว
สูงสุดในทางตรงไปขางหนามีนัยสําคัญ  แตมีขอจํากัดในการทดสอบความคลองแคลววองไว  
โดยทั่วไปความคลองแคลววองไวที่ซบัซอนมากกวา  อยางนอยยายจากการฝกความเรว็ไปสูความ
คลองแคลววองไว  ในทางตรงกันขาม  ผลลัพธในการปรับปรุงอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง  แตการปรับปรุงไมมีนัยสําคัญในความสามารถในการวิ่งระยะส้ันดวยความเร็ว
สูงสุดในทางตรงไปขางหนา  ซึ่งสามารถสรุปไดวา  วธิกีารฝกวิ่งระยะส้ันดวยความเร็วสูงสุดและการ
ฝกความคลองแคลววองไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลติถูกจํากดัในการโยกยายไปสูสิ่งอ่ืน ๆ  
การคนพบน้ีมีความเกี่ยวของกันเพื่อการออกแบบการฝกความเรว็และความคลองแคลววองไวและ
การทดสอบตาง ๆ 
 ฟารโรล ดี และคนอื่น ๆ (Farrow D and others. 2004) “  ศึกษาเรือ่งวิธีวทิยาการในการ
ทดสอบการความวองไว  ในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม” วัตถุประสงคของ
การศึกษา  เพ่ือการแสดงใหเห็นเกี่ยวกบัวธิีวทิยาการในการทดสอบการความวองไว  ในการ
ตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม  แบงกลุมตวัอยางเปน  3 กลุม  ตามระดับของทักษะ 
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คือ ทักษะระดับสูง 12 คน  ทักษะระดับกลาง 12 คน  และทักษะระดับต่ํา  8 คน ใชการบันทึกวีดีโอ 
การเคลื่อนไหวในการรบั – สงบอล  เพ่ือการวิเคราะห  ซึ่งเวลาที่ใชในการเคลื่อนไหวและการ
ตัดสินใจจะเปนตัวแปรหลัก  วัตถปุระสงครองเพ่ือการหาคาความเทีย่งตรงของการทดสอบ   
ผลการศึกษาพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของการทดสอบความวองไวทั้งสองรูปแบบ  
ในกลุมทักษะระดับสูงมีความวองไวที่สูงกวากลุมทักษะระดับต่ํา  ทั้งในดานของการตอบสนองและ
การทดสอบโดยทั่วไป  กลุมทักษะระดับกลางมีความวองไวในการตอบสนองที่สูงกวากลุมทักษะ
ระดับต่ํา อยางมีนัยสําคัญ  เวลาในการตดัสินใจของกลุมที่มีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกวากลุม
ที่มีทักษะในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญ  จากผลการทดสอบแสดงใหเห็นวา  การตดัสินใจและการ
ตอบสนองมีความแตกตางกันในการทดสอบทั้งสองรูปแบบ  และคาความเชื่อของการทดสอบมีคา   
r = 0.83   
 งานวิจัยในประเทศไทย 
 ชะรัตน  สวุรรณเจริญ  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางแบบทดสอบ
ความคลองตวั  การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบความคลองตวัและเกณฑปกติ
สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  กลุมตวัอยางสําหรับตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบเปน 
นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนยานตาขาวรัฐชนูปถัมภ  จํานวน  
30  คน  และศึกษาเกณฑปกติ  เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6  ชั้นละ  100  คน  แบง 
ออกเปนนักเรียนชาย  50  คน  และนักเรยีนหญิง  50  คน  รวมทั้งสิน้  600  คน  ไดโดยมาวิธีการ 
สุมแบบงาย (Sample Random Sampling)  เครื่องมือที่ใชในการศกึษาคนควาเปนแบบทดสอบ 
ความคลองตวัที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ประกอบดวยรายการทดสอบ  3  รายการคือ  ไซดสเต็ป (3 เสน)   
15  วินาที   ไซดสเต็ป (2 เสน) 15 วินาท ี และสควอตทรัสท 15 วินาที  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิต ิ
ของเพียรสัน (Pearson’s  Product  Moment  Correlation  Coefficient)  ผลการศึกษาพบวาการ
ทดลองความคลองตวัแตละรายการมีความเชื่อม่ันเชิงนิมานระดับสงูอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  
.05  (r = .861 -  .965)  มีความเทีย่งตรงเชิงนิมานระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  
.05  (r = .731 -  .810)  มีความเปนปรนัยเชิงนิมานระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  
(r = .924 -  .949)  และใชเกณฑในการแบงระดับความสามารถของแบบทดสอบความคลองตวัของ 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  แบงไว  5  ระดับคือ  ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ออน  และออนมาก 

ประดิษฐ  ปาเลย  (2541: 122)  ไดทําการศึกษาผลของการกระโดดเชือกและการออก
กําลังกายแบบเกาจัตุรัสทีมี่ผลตอระบบไหลเวยีนเลือดและความคลองแคลววองไว  กลุมตวัอยางเปน
นักเรียนชายอายุ  14 – 16  ป  มีสุขภาพสมบูรณและไมเปนนักกีฬา  แบงออกเปน  2  กลุม ๆ ละ  
21  คน  กลุมที่หนึ่งออกกําลังโดยการกระโดดเชือก  กลุมที่สองออกกําลังกายโดยการเกาจัตุรัส  
กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย  8  สัปดาห  ทดสอบอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก  ระบบ
หัวใจและหลอดเลือด  และความคลองแคลววองไว  ฝกออกกําลังกายเปนเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ  3  
วัน ๆ ละ  20  นาที  ดวยความหนักของงานที่  50 – 80%  ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด  ผลก
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การวิเคราะหพบวา  (1)  เม่ือสิ้นสุดการออกกําลังกาย  8  สัปดาห  อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก
ลดลงทั้งสองกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบันัยสาํคัญ  0.05  (2)  สมรรถภาพระบบหวัใจและ
หลอดเลือดและความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (3)  เปรียบเทยีบระบบ
หัวใจและหลอดเลือดและความคลองแคลววองไวภายหลังการฝกการออกกําลังกายในสัปดาหที่  4,    
และ  8  ระหวางกลุมทั้งสองไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  0.05  สรุปไดวาการฝก
กระโดดเชือกและการออกกําลังกายแบบเกาจัตุรัสที่มีผลตอการพัฒนาความทนทานของระบบหวัใจ
และหลอดเลือด  และความคลองแคลววองไว 
 วิชุดา  คงสุทธิ์  (2545: บทคัดยอ)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวย
เมดิซินบอลและหนังยาง  ที่มีตอพลังกลามเน้ือสวนบนและความเรว็ในการวายน้าํของนักวายน้ํา  
กลุมตวัอยางเปนนิสิตชายระดับชั้นปที่ 1 – 4  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ปการศึกษา  2545  โดย
ใชวธิีการเลือกแบบเจาะจง  จํานวน  45  คน  ทดสอบความเรว็ในการวายน้ําทาวดัวาโดยใชแขน
อยางเดียว  ระยะทาง  25  เมตร  แบงกลุมออกเปน  3  กลุม ๆ ละ  15  คน  มีกลุมควบคุมฝก 
วายน้ําอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1  ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและวายน้ํา  และกลุมที่ 2   
ฝกพลัยโอเมตริกดวยหนังยางและวายน้าํ  ทําการฝก  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห   
ทําการทดสอบพลังกลามเนื้อสวนบนและความเรว็ในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง   
25  เมตร  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  2,  4,  6  และ  8  สัปดาห  นําผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหทางสถิติ  โดยหาคาเฉลีย่สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ้ํา  และทําการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู   
โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ  (Tukey(a))  ผลการวิจัยพบวา  
  1. ภายหลังการฝก  8  สัปดาห  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที ่2  มีพลัง
กลามเน้ือสวนบน  มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05  และกลุมทดลองที่ 2  
มีความเรว็ในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว  ระยะทาง  25  เมตร  มากกวากลุมควบคุมอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  
  2. ภายหลังการฝก  4,  6  และ  8  สัปดาห  พลังกลามเน้ือสวนบนและความเรว็ใน
การวายน้ํา  โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง  25  เมตร  ของกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2   
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

จุลเกียรติ  หงษา  (2546: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตวั  X  
และรูปแบบตวั  M  ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยเปน
นักศึกษาชายของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง  ระดับ  ปวช.  มีอายุระหวาง  17 – 18  ป  
จํานวน  30  คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม ๆ ละ  10  คน  คือ  กลุมควบคุมฝกโปรแกรม
เทนนิสเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1  ฝกวิ่งรูปแบบตัว  X  ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนสิ  
กลุมทดลองที ่2  ฝกวิ่งรูปแบบตัว  M  ควบคูกบัการฝกโปรแกรมเทนนิส  ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไว ระหวางกลุมควบคุมกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และสัปดาหที ่8  มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิตทิี่ระดับ  .05  และภายในกลุมควบคุมภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  แตกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  และพบวาคาเฉลีย่ของความคลองแคลววองไวใน
กลุมที่ 2  มีคามากที่สุด  สรุปไดวาในการฝกความคลองแคลววองไวในนักกฬีาเทนนิสนั้นสามารถ
นํารูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง  2  รูปแบบ  ไดแก  การฝกวิ่งรูปแบบตวั X  และ
รูปแบบตวั M  มาฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส  ซึ่งจะสงผลใหนักกฬีาสามารถพฒันาความ
คลองแคลววองไวไดดีกวาการฝกโปรแกรมเทนนิสเพยีงอยางเดียว 
  วิชชุดา  ไชยราช  (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องระดับความคลองตวัของนักเรียน 
ระดับมัธยมศกึษาตอนตน  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวัดศีรษะเกษ  ประจําป 2546 
กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิง  ระดับมัธยมศึกษาตอนตนปที่ 1 – 3  สังกัด 
สํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดศีรษะเกษ  จํานวน  667  คน  โดยแยกเปนนักเรียนชาย 317 คน  
นักเรียนหญิง  350  คน  โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multistage  Random  Sampling)   
เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลคือ  แบบทดสอบความคลองตัว 8 รายการ  แบงเปนชาย 4 
รายการ  หญิง 4 รายการ  สถิตทิี่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือ  คาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และคะแนนที  (T – Score)  ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความ 
คลองตวัแบบไมมีทิศทางของนักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่งกลบัตวั  15  วินาที  ของเบอรฟ   
มีคาเทากับ 4.87  ครั้ง  และ  0.79  ครั้ง  ตามลําดับ 
 คาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของความคลองตัวแบบมีทศิทางเดียวของนักเรียน
ชาย  ในการทดสอบวิ่งกลบัตวั  40  หลา  (36  เมตร)  ของ เอ เอ เอช พี อี อาร  มีคาเทากับ 28.68 
วินาที  และ  1.82 วินาที  ตามลําดับ  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงในการ
ทดสอบวิ่งกลบัตวั  15  วินาทีของญี่ปุ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  วินาที  
ตามลําดับ และนักเรียนหญงิมีคาเทากับ  9.43 วินาที  และ  0.61 วินาที  ตามลําดับ 
 คาเฉลีย่และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทาง   
ของนักเรียนชายในการทดสอบวิ่งของซีโม  มีคาเทากับ  13.16 วินาท ี และ  0.69 วินาที  
ตามลําดับ  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทาง  ของ 
นักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่งของเกตทและเชฟฟลด  มีคาเทากับ  15.16 วินาที  และ  0.79 วนิาที  
ตามลําดับ 

 อรนุช  ศรีเขียวพงษ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและ
ความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟตุบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนัก
ฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนจังหวัดอ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มทดลองที ่1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝก
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โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ 3 โปรแกรมความแข็งแรงควบคู
กับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ผลการวิจัยพบวา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคมุฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมทดลองที่ฝกดวย
โปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับโปรแกรมความออนตวัรวมกบัโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีความ
คลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .05 และพบวาคาเฉลี่ยของความ
คลองแคลววองไวของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับการฝกโปรแกรมความออนตัว
รวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีคาลดลงมากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว  
 ฉัตรชยั  แสงสุขีลักษณ  (2547: บทคัดยอ)  เพ่ือทราบผลของการฝกกลามเน้ือทีมี่ตอ
ความเรว็ของการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษา
ชายของวทิยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯ  ชั้น  ปกศ.สูง  ชั้นปที่ 1  จํานวน  60  คน  แบงกลุมออกเปน  
3  กลุม ๆ ละ  20  คน  คือ  กลุมที่ 1  ทําการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว  
กลุมที่ 2  ทําการฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบคูกับการฝกกลามเน้ือดวยน้ําหนัก  กลุมที่ 3  
ไมตองทําการฝกการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล  เพียงแตทําการทดสอบการกระโดดยิงประตู
เพียงอยางเดียว  โดยใชระยะเวลาในการฝก  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  90  นาที  และทํา
การทดสอบการยิงประตบูาสเกตบอลแบบกระโดดยิงกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 5  และ  
10  โดยใชโปรแกรมการทดสอบความเรว็ในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของสทรูฟ  และนํา 
ขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาเฉลี่ย,  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน,  วิเคราะหความแปรปรวน  และ
เปรียบเทียบรายคู  โดยวิธขีองตูกี (Tukey)  ผลการวจัิยพบวา   
  1. ผลของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และ
กลุมควบคุม  หลังการฝกสปัดาหที่ 5  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 2. คาเฉลี่ยความเร็วของการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 5  ของ
กลุมทดลองที ่1  กลุมทดลองที่ 2  แตกตางกับกลุมควบคุม  โดยมีคาเฉลีย่ของคะแนนความเรว็ 
ของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล  มากกวากลุมควบคุม   
 3. ผลของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 10  ระหวางกลุมทดลอง
ที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05    
 4. คาเฉลี่ยความเร็วของการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 10  กลุม
ทดลองที่ 2  แตกตางกบักลุมทดลองที่ 1  และกลุมควบคุม  โดยกลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยคะแนน
ความเรว็ของการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล  มากกวากลุมทดลองที่ 1  และกลุมควบคุม 

อธิวัฒน ดอกไมขาว (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเรว็และกําลัง
กลามเน้ือขาที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟตุบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนัก
ฟุตบอลชายโรงเรียนวัดมวงคัน ที่มีอายุระหวาง 13-14 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 
3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบงกลุมตวัอยาง คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมกําลัง
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กลามเน้ือขารวมกับโปแกรมฟุตบอล ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิภายในกลุมพบวาคาเฉลีย่ความคลองแคลววองไวของกลุม
ควบคุมภายหลังฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ขณะที่ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการวิจัย  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
  1. การกําหนดประชากร  และการสุมกลุมตัวอยาง 
  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3. วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
   

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
           ประชากร 
       ประชากรทีใ่ชในการวิจัย  เปนนักกีฬาเนตบอลหญิงโรงเรียนนนทรวีทิยา 
จํานวน 40 คน 
           การเลือกกลุมตัวอยาง 
เปนนักกีฬาเนตบอลหญิงโรงเรียนนนทรวีิทยา ที่มีอายรุะหวาง 14-16 ป จํานวน 20 คน  โดยได  
มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive  Sampling)  จากนั้นทําการทดสอบความคลองตวัโดยใช
แบบทดสอบของอิลลินอยสแลวทําการสุมแบบเปนระบบจากคะแนนนอยไปหาคะแนนมาก เพ่ือให
กลุมตวัอยางทั้ง 2 กลุม มีความคลองตวัใกลเคียงกัน 

 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
            1. โปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ทีผู่วิจัยสรางขึ้น ซึ่งมีขั้นตอนในการสรางดังนี้ 

  - ศึกษาคนควาจากเอกสาร คูมือเอกสารงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกความคลองตัว
และโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
  - นําโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ ควิที่ผูวิจัยสรางขึ้น ใหผูเชีย่วชาญตรวจสอบความ 

ถูกตองเหมาะสม 
  - ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
 2. แบบทดสอบความคลองตัวที่นํามาจากแบบทดสอบความคลองตัวของ อิลลินอยส 
ซึ่งนําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบหาความถูกตองเหมาะสม 
  - ศึกษาคนควาจากตํารา เอกสารและงานวิจัยตางๆที่เกีย่วของกับความคลองตัว 
  - ปรับปรุงแกไขแบบทดสอบแลวนําไปใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานพินธ 
ตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งกอนการใชจริง 
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3.  อุปกรณในการดําเนินงานวิจัย 
       -  กรวยยาง    จํานวน  20 อัน 

  -  นาฬิกาจับเวลา จํานวน 5 อัน 
  -  บันไดเชือกกวางยาวชองละ 12 นิ้ว 4 ชุด 
      -  สนามเนตบอล 1 สนาม 
       -  ใบบันทึกผล 
 

วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒถึงผูเชี่ยวชาญและ  
ผูอํานวยการโรงเรียนนนทรวีิทยาเพื่อขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตวัอยาง สถานที่และ         
สิ่งอํานวยความสะดวกในการวิจัย 

2.ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝกรูปแบบเอส เอ คิว อุปกรณ สถานที่และ 
วิธีการทดสอบ 
             3. ทําความเขาใจเกี่ยวกบัโปรแกรมการฝกตางๆ 
            4. เตรียมอุปกรณและสถานที่ สิ่งอํานวยความสะดวกในการฝกและเก็บรวบรวมขอมูล 
              5. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกบัการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดสอบใหเขาใจ 
  6. เตรียมกลุมตัวอยางโดยมกีารดําเนินการดังนี้  
                      6.1  ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับการปฏิบตัิ การแตงกายในขณะเก็บรวบรวมขอมูล  
                      6.2  อธิบายรายละเอียดและสาธติวธิีการฝกใหกลุมตัวอยางเขาใจถกูตอง  
  7.ทดสอบความคลองตวัของกลุมตวัอยาง ทั้ง 20 คนดวยการทดสอบจากแบบทดสอบ
ความคลองตวัของ อิลลินอยส กอนทําการฝก 
  8.นําผลการทดสอบที่ไดมาเปนออกเปน 2 กลุมเกณฑในการแบงกลุมทําการสุมแบบ
เปนระบบจากคะแนนนอยไปหาคะแนนมาก  เพ่ือใหกลุมตวัอยางทัง้ 2 กลุม มีความคลองตัว
ใกลเคยีงกัน 
   9. ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8  สัปดาห  สัปดาหละ 3 วนั  
กลุมที่ไดรับการฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ไดฝกวันจันทร  พุธ  ศุกร  เวลาในการฝกแตละครั้ง
ประมาณ 60 นาที  โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง  คอื  ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที  
ชวงการฝกใชเวลา 40 นาท ีและชวงคลายอุนใชเวลา 10 นาที 
  10.ทําการทดสอบความคลองตัวของ อิลลินอยส กอนทําการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 
  11.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามวนัเวลา ที่กําหนดไวตามโปรแกรมกับ 
กลุมตวัอยาง 
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  12. นําผลที่ไดมาวิเคราะหสถิติและสรปุผลการวิจัยและขอคิดเห็นทีไ่ดจากการ
ศึกษาวิจัยครัง้นี้ 

 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
            ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้  

           1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคลองตัว  
                 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองตวั กอนการ
ฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมที่ไดรบัการฝกรูปแบบ เอส เอ ควิกับ
กลุมที่ไมไดรบัการฝกรูปแบบ เอส เอ ควิ โดยใชสถิตแิบบที ที่กลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน                                 
(Independent Sample t - test )  
                3. ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคลองตวัระหวางกอนการ
ฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4และหลังการฝกสัปดาหที่ 8ของกลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิวและ
กลุมที่ไมไดรบัการฝกรูปแบบ เอส เอ ควิ โดยใชการวเิคราะหความแปรปรวนรปูแบบการทดลอง 
วัดซ้ํามิติเดียว (One – Way Repeated Measure) 
                4. ถามีความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองตวัระหวางกอนการ 
ฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4และหลังสปัดาหที่ 8ของกลุมที่ไมไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ใชของ                      
Bonferroni ’s  โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
  5. การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ผูวิจัยไดคํานวณหาคาทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเรจ็รูป   
   
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
  การวิจัยเรื่องผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีตอความคลองตวัของนักกีฬาเนตบอล 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนนนทรีวิทยา จํานวน  20 คน  แบงเปนกลุมควบคุม 10 คนและกลุมทดลอง 
ที่ทําการฝกรปูแบบ เอส เอ คิว เปนเวลา  8 สัปดาห  10 คน นําเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูล    
และความเรียงดังตอไปน้ี 
 
ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวของกลุมควบคุม 
 และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  หลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชสถติิแบบที 
  

ระยะเวลา กลุม n 
 

   x  S t 
 

P 
 

กอนการฝก ควบคุม 
ทดลอง 

 

10 
10 

13.42 
13.36 

0.44 
0.49 

 
0.28 

 
.776 

 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ควบคุม 

ทดลอง 
10 
10 

13.00 
12.71 

0.41 
0.47 

 
1.48 

 
.155 

 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ควบคุม 

ทดลอง 
10 
10 

12.49 
10.44 

 

0.49 
0.68 

 

    
7.65* 

 
.000 

 

 
  จากตาราง 1 แสดงวา กอนการฝกกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความคลองตัว
ของนักกีฬาเนตบอล 13.42 (S=0.44) และ13.36 (S=0.49) ตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ของทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ย เทากับ 13.00 (S=0.41)  และ 12.71 (S=0.47)  ตามลําดับ หลังการฝก
สัปดาหที่  8 ของทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ย เทากับ 12.49 (S=0.49) และ 10.44 (S=0.68)  ตามลําดับ 
ความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองตวั กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  พบวา กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมีคาความคลองตวัไมแตกตางกัน  แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา  
กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาความคลองตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05       
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13.42 13 12.49

13.36
12.71

10.44

กอนการฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8

ควบคุม ทดลอง

 
       

กราฟเสนการเปรียบเทียบความคลองตวั 
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ควบคุม ทดลอง

 
 

แผนภูมิการเปรียบเทยีบความคลองตวั 
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ตาราง  2  เปรียบเทียบความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอลกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

แหลงความแปรปรวน df Sum of square Mean square F 
 

P 
 

เวลาที่ทดสอบ 
 

2 4.33 2.16 30.49* .000 

ความคลาดเคลื่อน 
 

18 1.28 0.07   

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 2  เปรียบเทยีบความคลองตวัของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
จึงทําการทดสอบความแตกตางโดยหาคาเฉลี่ยของความคลองตัวในนักกีฬาเนตบอลเปนรายคู  
โดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) ดังตารางที่ 3 
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ตาราง  3  เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ความคลองตัวของกลุมควบคุม 
      จากการวัดซ้ําในแตละครั้งโดยใชวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

ระยะเวลาในการฝก x  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

กอนการฝก 
 

13.42 - 0.42* 0.93* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

13.00  - 0.51* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

12.49   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง  3  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา 
ความคลองตวักลุมควบคุมหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวา ความคลองตัวกลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 
.05 
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ตาราง  4  เปรียบเทียบความคลองตัวของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 
 สัปดาหที่ 4  หลังการฝกสปัดาหที่ 8  
 

 

แหลงความแปรปรวน 
 

df Sum of square Mean square F p 

เวลาที่ทดสอบ 
 

2 46.88 23.44 80.32* .000 

ความคลาดเคลื่อน 
 

18   5.25  0.29   

 
*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง  4  เปรียบเทียบความคลองตัวของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
จึงทําการทดสอบความแตกตางโดยหาคาเฉลี่ยของความคลองตัวในนักกีฬาเนตบอลเปนรายคู โดย
ใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) ดังตารางที่ 5 
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ตาราง  5  เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลีย่ความคลองตัวของ 
 กลุมทดลองจากการวัดซ้ําในแตละครั้งโดยใชวธิีของ บอนเฟอโรนี (Bonferoni) 
   

ระยะเวลาในการฝก x  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

กอนการฝก 
 

13.36 - .65* 2.92* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
 

12.71  - 2.27* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 

10.44   - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง  5  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา 
ความคลองตวักลุมทดลองหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการ
ฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวา ความคลองตัวกลุมทดลองหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายและขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
    ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังนี้ 
  1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิวที่มีตอความคลองตวัของนักกีฬาเนตบอล 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกรูปแบบ เอส เอ คิวที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬา
เนตบอลกอนไดรับการฝกและหลังไดรับการฝก 
 
 ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลของการศกึษาเพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาความคลองตัวในการเลนของนกักีฬา
เนตบอลและเปนแนวทางในการพัฒนาความคลองตวัในการเลนของนักกีฬาเนตบอลตอไป 
 
 ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากร 
   ประชากรที่ใชในการวิจัย  เปนนักกีฬาเนตบอลหญิงโรงเรียนนนทรีวทิยา  
จํานวน  40 คน 
  กลุมตวัอยาง 
   1. เปนนักกีฬาเนตบอลหญงิโรงเรียนนนทรีวิทยา  ที่มีอายุระหวาง 14 - 16 ป 
จํานวน 20 คน  โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  จากนั้นทําการทดสอบ
ความคลองตวัโดยใชแบบทดสอบของอิลลินอยสแลวทําการสุมแบบเปนระบบจากคะแนนนอยไปหา
คะแนนมาก  เพ่ือใหกลุมตวัอยางทั้ง 2 กลุม มีความคลองตัวใกลเคียงกัน 
   2. การวิจัยครั้งนี้ใชระยะเวลาในการฝก 8  สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  กลุมที่ไดรับ 
การฝก รูปแบบ เอส เอ คิว ไดฝกวันจันทร  พุธ  ศุกร  เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 60 นาที 
โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง  คือ  ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที  ชวงการฝกใชเวลา  
40 นาที และชวงคลายอุนใชเวลา 10 นาที 
          กลุมทดลอง  กลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว จํานวน 10 คน 
          กลุมควบคุม กลุมที่ไมไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว  จํานวน 10 คน 
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 สมมุติฐานในการวิจัย 
  กลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบเอส เอ คิว มีความคลองตวัแตกตางจากกลุมที่ไมไดรับการฝก 
 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
  1. โปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งมีขั้นตอนในการสรางดังนี้ 
   1.1 ศึกษาคนควาจากเอกสาร คูมือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกความ
คลองตัวและโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
   1.2 นําโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิวที่ผูวิจัยสรางขึ้น ใหผูเชีย่วชาญ
ตรวจสอบความถูกตองเหมาะสม 
   1.3 ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
  2. แบบทดสอบความคลองตัวที่นํามาจากแบบทดสอบความคลองตัวของ อิลลินอยส 
ซึ่งนําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบหาความถูกตองเหมาะสม 
   2.1 ศึกษาคนควาจากตํารา เอกสารและงานวิจัยตางๆที่เกี่ยวของกับความคลองตัว 
   2.2 ปรับปรุงแกไขแบบทดสอบแลวนําไปใหประธานและกรรมการควบคุม 
ปริญญานิพนธตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งกอนการใชจริง 

  3.  อุปกรณในการดําเนินงานวิจัย 
        3.1  กรวยยาง    จํานวน  20 อัน 

   3.2  นาฬิกาจบัเวลา จํานวน 5 อัน 
   3.3  บันไดเชอืกกวางยาวชองละ 12 นิ้ว 4 ชุด 
       3.4  สนามเนตบอล 1 สนาม 
        3.5  ใบบันทกึผล 

 
 การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้  
             1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคลองตัว  
                  2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองตัว  
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบ 
เอส เอ คิวกับกลุมที่ไมไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว โดยใชสถติแิบบที ที่กลุมตัวอยางเปนอิสระ
ตอกัน (Independent Samples t - test)  
                 3. ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคลองตวัระหวางกอน
การฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ 
คิว และกลุมทีไ่มไดรับการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลอง 
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วัดซ้ํามิติเดียว (One - Way Repeated Measures) 
                 4. ถามีความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองตวัระหวางกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ไมไดรับการฝกรปูแบบ เอส เอ คิว  
ใชของบอนเฟอโรนี (Bonferoni)  โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
   5. การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ผูวิจัยไดคํานวณหาคาทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป   
 

สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1.  กลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดบั .05 
 2.  กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 3.  กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคนควา เรื่องผลการฝกรูปแบบเอส เอ ควิที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬา

เนตบอล ซึ่งใชการฝก เปนระยะเวลา 8 สัปดาห และทําการทดสอบโดยวัดความคลองตัวของ
อิลลินอยส  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทาง
สถิติ ผลการวจัิยจากสมมุติฐาน พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมีความคลองตวั
แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.05 ซึ่งแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝก
รูปแบบเอส เอ คิว ซึ่งเปนการผสมผสานหลักการฝกระหวางการฝกความเร็ว ความคลองตวั และ
ความวองไวโดยความคลองตัวและความวองไว นั้นสามารถเพิ่มความวองไวไดนั้นทั้งนี้เพราะการฝก
ดานความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ คือ ความสามารถในการทํางานอยางประสาน
สัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลางและกลามเน้ือในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยาก
ไดอยางมีประสิทธิภาพและแมนยํา นักกีฬาที่มีความสมัพันธของระบบประสาทกลามเน้ือจะเรียนรู
ทักษะไดอยางรวดเร็วและสามารถปฏิบตัิทักษะไดอยางดีและควบคมุการเคลื่อนไหวใหไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การกาวเทารับบอลหรือการลงเทาสูพ้ืน การรับ-สงและยิงประต ูการปองกัน    
 ขณะที่ความเร็ว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการที่จะเปลี่ยน
ตําแหนงของรางกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงตองอาศัยของการเพิ่มขึ้น
สมรรถภาพดานอ่ืน ๆ เปนพ้ืนฐาน เชน ความแขง็แรง พลัง ความออนตัว และความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเน้ือ เปนตน อยางไรก็ตาม เม่ือสมรรถภาพดังกลาวไดมีการพัฒนาใหสูงขึ้น  
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การจะพัฒนาความเร็วใหเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะตองใชรูปแบบการฝกซอมที่มี
ลักษณะใกลเคียงกับการเคลื่อนไหวในการกีฬา เชน ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล 
บาสเกตบอล วอลเลยบอลและเนตบอล นกักีฬาเหลานีจ้ะตองการความเร็วที่แตกตางกัน นักกีฬา
เนตบอลตองการความเร็วในการออกตัว (เวลาปฏิกิริยา) เพ่ือไปรับลกูบอล ความเร็วในการเรง
ความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน ขณะที่นกักีฬาประเภททีมอาจจะตองการความเร็วใน
การตอบสนองตอสิ่งเรา (ลกูบอล) ความเร็วในการเรงความเร็ว ลดความเร็ว และความเร็วในการ
เปลี่ยนทศิทาง (ความวองไว) การเคลื่อนที่ระยะสั้น ๆ การเคลื่อนที่ไปในทิศทางตาง ๆ ไดอยาง
รวดเร็ว  ความสามารถในการออกตัวและหยุดไดอยางรวดเร็ว หลบหลีกคูตอสู สิ่งเหลานี้เปนรูปแบบ
ของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมสวนใหญ 
 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ อรนุช ศรีเขียวพงษ ไดทําการศึกษาผลของการฝกความ
แข็งแรงและความออนตัวทีมี่ตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอลที่มีอายุระหวาง 13-14 ป 
พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมทดลองที่ฝก
ดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคูกับโปรแกรมความออนตัวรวมกบัโปรแกรมการฝกฟุตบอล มี
ความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05ซึ่งกอนการฝกกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความคลองตวัในนักกีฬาเนตบอล ไมแตกตางกันโดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 
13.42 (S=0.44) และ 13.36 (S=0.49)   ตามลําดับแตในการแบงกลุมตัวอยางใชการแบงกลุมโดย
การสุมแบบเปนระบบจากคะแนนนอยไปหาคะแนนมาก  เพ่ือใหกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม มีความ
คลองตัวใกลเคียงกัน และ หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ของทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ย เทากับ 13.00 (S=0.41)   
และ 12.71 (S=0.47)   ตามลําดับ จะเห็นไดวาหลังการฝกไปแลว 4 สัปดาห กลุมที่มีการฝกรูปแบบ
เอส เอ คิว นักกีฬาจะมีพัฒนาการของความคลองตวัเพ่ิมขึ้นเล็กนอยหรือเวลาในการทดสอบลดลง
เปนเพราะวานักกีฬาอาจจะเริ่มปรับตัวและมีสมาธิในการทดสอบนอยและมีการควบคุมทิศทางยงั
นอยไป สนธยา  สีละมาด (2547 : 202)ไดกลาวไววา การพัฒนาและปรับปรุงของรางกายมนุษยจะ
มีความสัมพันธโดยตรงกับชนิดของการกระตุน การปฏิบัติการทํางานในการฝกซอมจะเปนสาเหตุ
ขณะที่การพฒันาของรางกายจะเปนผลการกระตุนที่เหมาะสมจะกอใหเกิดผลของการฝกซอมที่
เหมาะสมและในลําดับที่จะไดรับผลของการฝกซอมที่เหมาะสมโปรแกรมการฝกซอมจะตองมีความ
เฉพาะกับนักกีฬา ประเภทกีฬาและมีความเหมาะสมกับแผนที่วางไวปริมาณงานที่ปฏิบตัิขณะตองมี
การกําหนดใหเหมาะสมกับความสามารถของแตละบคุคล ระยะของการฝกซอม และอัตราสวนที่
ถูกตองระหวางปริมาณและความหนักของการฝกซอมและการฝกซอมในระยะของการสรางพื้นฐาน
ทางการกีฬาควรมีการเพิ่มความหนักของการฝกซอมอยูในระดับปานกลาง แมวานักกีฬาสวนใหญ
จะยังไมมีความมั่นคงตอการบาดเจ็บและการควบคุมอารมณ รางกายมีการเจริญเติบโตและ
ความสามารถมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว อยางไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงในความสมบูรณทางกาย
อาจจะเปนเพราะความแตกตางของการเจริญเติบโตและการพัฒนา ซึ่งนักกีฬาบางคนอาจจะมีความ
เปลี่ยนแปลงของอัตราการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว และเปนสาเหตทุําใหพวกเขาสูญเสีย
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ความสามารถทางดานความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือในการฝกปฏิบตัทิักษะ ดังนั้นจึงทํา
ใหผลการทดสอบของทั้งสองกลุมพัฒนาขึ้นเล็กนอยซ่ึงอาจเกิดขึ้นจากเหตุผลดังกลาว 
 สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย เทากับ 
12.49 (S=0.49) และ 10.44 (S=0.68)   ตามลําดับ และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05 ทั้งน้ีเปนเพราะมีการฝกซอมอยางสม่ําเสมอเพราะความสม่ําเสมอในการฝกซอมเปน
วิธีการหนึ่งทีจ่ะชวยหลีกเลีย่งการฝกที่หักโหมหรือหนักมากเกินไป ก็คือ การฝกซอมอยางสม่ําเสมอ
และมีระบบแบบแผนทีถู่กตอง  รัดกุม  แตมิไดหมายความวาความหนักที่ใชในการฝก  (Training  
Load)  เทาเดมิหรือเหมือนกันทุกวัน  ในกรณีที่นักกีฬาตองทําการฝกซอมอยางตอเน่ืองสมํ่าเสมอ  
ซึ่งจะสงผลใหรางกายสามารถปรับตัวรบัความหนักหรือความกดดันในการฝกไดอยางรวดเร็ว  ทําให
งายตอการที่จะพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหกาวหนาสูงยิ่งๆ ขึ้นไป   
นักกีฬาที่ทําการฝกซอมเปนประจําสม่ําเสมอดวยความหนักที่ถูกตองเหมาะสมกับสภาพรางกายของ
ตนเอง  จะสามารถแสดงออกซึ่งขีดความสามารถหรือประสบความสําเร็จไดไมตางกับกลุมนักกีฬาที่
มีพรสวรรค  แตขาดการฝกซอมหรือฝกซอมไมสมํ่าเสมอ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของจุลเกียรติ  
หงษา  ไดทําการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว  X  และรูปแบบตัว  M  ที่มีตอความคลองแคลว
วองไวในกีฬาเทนนิส พบวา กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 และยังสอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัตน  (2539: 
153) ยังไดกลาวไววา ความสามารถของการฝกแตละดานของแตละบุคคลใชระยะเวลาไมเทากัน  
โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4-6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนา
ในเรื่องของความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้น จึงสงผลทําใหความคลองตัวเพ่ิมขึ้นตามไปดวย เพราะ
การฝกดวยรูปแบบเอส เอ คิว เปนการพัฒนาความเร็ว ความคลองตัว และความวองไวไดทําการฝก
ตลอด 8 สัปดาห จึงทําใหผลการทดสอบโดยใชแบบทดสอบของ อิลลินอยส ในการทดสอบความ
คลองตัวของนักกีฬาเนตบอลสงผลทําใหการฝกมีการพัฒนาในเรื่องของความคลองตัวในนักกีฬา
เนตบอลเพ่ิมขึ้นโดยเฉพาะนักกีฬาที่ไมมีทักษะพ้ืนฐานการฝกรูปแบบเอส เอ คิวเลยหรือไมเคย
ไดรับการฝกเพื่อพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา จึงทําใหผลการฝกมีการพัฒนาขึ้น
อยางตอเน่ืองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และเห็นเดนชัดภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สวนกลุมควบคุมมี
ผลการทดสอบดีขึ้นเนื่องจาก เปนการฝกซอมชวงปดภาคเรียนนักกีฬากลุมนี้จึงไดรับการฝกซอม
อยางตอเนื่องและสม่ําเสมอจึงทําใหผลการทดสอบมีการพัฒนาขึ้นดวยเชนกัน แตเปนการพัฒนา
เพ่ิมขึ้นเล็กนอย ซึ่งแตกตางจากกลุมทดลอง 
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ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาครั้งนี้ พบวา รูปแบบการฝกนาจะมีการเพิ่มความหนักของการฝกหรือเพ่ิม
จํานวนครั้งหรือเที่ยวภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพราะนักกีฬาจะไดมีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้นและ
นาจะมีรูปแบบการฝกที่หลากหลายหรือเปลี่ยนรูปแบบการฝกหรือสลับการฝกของแตละฐานของการ
ฝกบาง 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิว กับนักกฬีาประเภทอืน่ๆ 
2. ควรมีการศึกษาผลการฝกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีตอสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ 

 3.   ควรใหมีการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
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ภาคผนวก  ก 
แบบทดสอบความคลองตัวของ อิลลนิอยส (Illinois Agility Test) 
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แบบทดสอบความคลองตัวของ อิลลินอยส (Illinois Agility Test) 
 

 
 
 

 A  หมายถึง  จุดเริ่มตน  D  หมายถึง  จุดสิ้นสุด  B และ C   หมายถึง  จุดหมุน 
 

              ทิศทางการเคลือ่นที่                   กรวย 
 

  
จุดมุงหมาย  เพ่ือทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพดานความคลองตัว 
 
วิธีการทดสอบ     

  1. ใหผูรับการทดสอบอยูในทาเตรียมวิ่ง เม่ือไดรับคําสั่ง “GO” ใหวิ่งออกจากจุดเริ่มตน (Start) 
ผานเครื่อง sensor ใหเร็วทีสุ่ดเทาที่จะสามารถทําไดไปยังจุดกําหนด B ซึ่งอยูหางจากจุดเริ่มตน 10 เมตร
โดยกําหนดใหเปนจุดหมุน 
         2. วิ่งยอนกลับอยางรวดเรว็เพ่ือวิ่งออมกรวยทีว่างไวทัง้ 4 จุดแลววิ่งออมกรวยยอนกลับมา
พรอมกับวิ่งเรว็ที่สุดไปยังจุดกําหนด C และกําหนดใหเปนจุดหมุนตามเสนทางการวิ่งในแผนภาพ 
         3. วิ่งเร็วที่สุดจากจุดกําหนด C กลับมาสูจุดสิ้นสุด ผูทดสอบจะสมบูรณเม่ือหยุดเวลาและ
กรวยไมลมหรือขามเสนจุดสิ้นสุด                 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส  เอ  คิว  (SAQ) 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส  เอ  คิว  (SAQ) 
 

 โปรแกรมการฝกรูปแบบเอส เอ คิว  เปนการฝกแบบสถานีรวมทั้งหมด 9 สถานี          
ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร ตัง้แตเวลา  
15.30 – 17.00 น. ซ่ึงมีขั้นตอนในการฝกดังน้ี 
  
 กิจกรรม ใชเวลาในการฝก  60  นาที 
 1. อบอุนรางกาย  (warm up)  10  นาที 

 1.1  วิ่งเหยาะ  หรือวิ่งทาตาง ๆ เปนเวลา  5  นาที 
 1.2  ยืดเหยียดกลามเนื้อ  เปนเวลา  5  นาที 

 2. โปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส  เอ  คิว  แบบเปนสถานี  แตละสถานีปฏิบัติ  3  เที่ยว   
ใชความหนัก  ความเร็วสูงสดุ  100% ตอ  1  เที่ยว  พักแตละเที่ยว  1 นาที  เม่ือปฏิบัตคิรบ  3 เที่ยว   
นับเปน  1  รอบ เวลาพักตอสถานี  3  นาที กอนปฏิบตัิสถานตีอไป ซ่ึงการฝกรูปแบบ เอส เอ ควิ  
จะประกอบดวย  
  2.1 สถานีที่ 1 วิ่งเปนรูปสี่เหลี่ยม 
        2.2 สถานีที่ 2 วิ่งสลับฟนปลา 
         2.3 สถานีที่ 3 วิ่งตัดดานหนารูปตัว Z 
         2.4 สถานีที่ 4 วิ่งตบเทาขามชองบันได (วางเทาทีละชอง)          
                 2.5 สถานีที่ 5 วิ่งกาวเทาไปขางหนาสลับซายขวา 
         2.6 สถานีที่ 6 กระโดดกางเทา - ชิดเทาไปดานหนา          
  2.7 สถานีที่ 7  วิ่งถอยหลังแลวกลับตัววิง่เร็วเปลี่ยนทศิทางซายขวา 
  2.8 สถานีที่ 8  วิ่งเปลี่ยนทศิทางเปนรูปตัว X (วิ่งซาย ขวา หนา หลัง) 
      2.9 สถานีที่ 9 ซอยเทาอยูกับที ่(10 วินาท)ี 
 3. ผอนคลายกลามเนื้อ  (Cool down)  เปนเวลา  10  นาที 

  3.1 วิ่งคลายกลามเนื้อเปนเวลา  5  นาที 
  3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ  5  นาที 
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วิธีปฏิบัติและภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 
 

ทาที่ 1 ยืดเหยียดกลามเน้ือคอ  (Neck) 
 วิธีปฏิบัติ  เอียงศีรษะไปทางซายพรอมกับใชมือซายดันศีรษะทางซายไปทางดานขวา  
พยายามออกแรงตานจนรูสึกตึง  ทําคางไว 10 - 15 วินาที 
 

 
 

ภาพประกอบ 1    ยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเน้ือหัวไหล  (Shoulder) 
 วิธีปฏิบัติ  เหยียดแขนขางขวาใหตรง  ใชแขนขางซายรั้งแขนขางขวา ใหเหยียดตรง 
ผานหนาอกจนรูสึกตึงบริเวณไหลขางขวา ทําคางไว  10 – 15  วินาที  พรอมทําสลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 2  ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล  (Shoulder) 
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ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง  (Triceps) 
 วิธีปฏิบัติ  ชแูขนขางซายเหยียดตรงเหนือศีรษะ  พับขอศอกลง  วางมือไวบริเวณหลัง 
สวนบน  ใชมือขางขวาดึงขอศอกซายไปทางขวาจนรูสกึตึงบริเวณตนแขนดานหลังซาย  คางไว   
10 – 15  วินาที  พรอมทําสลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 3  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง  (Triceps) 
 
ทาที่ 4  ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนทอนลางและขอมอื  (Forearms  and  Wrists) 
 วิธีปฏิบัติ  เหยียดแขนขางขวาตรงไปทางดานหนา  หงายฝามือขึ้น  ใชมือขางซายกด
ปลายนิ้วมือขางขวาลง  จนรูสึกตึงบริเวณแขนทอนลางและขอมือคางไว  10 – 15 วินาที  พรอมทํา
สลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 4  ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนทอนลางและขอมือ (Forearms and Wrists) 
 



 57

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหนา  (Quadriceps)   
 วิธีปฏิบัติ  ยนืตรง  พับขาขางขวาไปยังสะโพก  ใชมือขางขวาจับปลายเทาขวาไว  และ
ดึงใหแนบกับสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา  คางไว  10 – 15  วินาที  พรอมทําสลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 5  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา  (Quadriceps) 
 
ทาที่ 6  ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง  (Calf) 
 วิธีปฏิบัติ  ยนืหางจากผนัง  3  ฟุต  กาวเทาซายไปขางหนาครึ่งกาว  โลลําตวัไปทาง 
ดานหนา  พักแขนทั้งสองขางไวที่ผนัง  โดยใหขาขวาเหยียดตรงจนรูสึกตึงบริเวณนอง  คางไว   
10 – 15  วินาที  พรอมทําสลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 6  ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง 
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ทาที่ 7  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังบนพื้น  เหยียดขาขางขวาใหตรง  งอเขาขางซายเล็กนอย  คอย ๆ กมตัว
ลงไป  งุมปลายเทาขวาใชมือจับบริเวณขอเทาหรือปลายเทาขาขางขวา  จนรูสึกตึงบริเวณตนขา
ดานหลัง  คางไว  10 – 15  วินาที  พรอมทําสลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 7  ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstrings) 
 
ทาที่ 8  ยืดเหยียดกลามเนื้อหุบขา  (Adductors) 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังบนพื้น  โดยใหฝาเทาทั้งสองขางประกบกัน  ใชมือดึงเขามาใหชิดกับลําตวั  
กมตัวลงไปหาขอเทาชา ๆ  จนรูสึกตึงบรเิวณขาหนีบ  คางไว  10 – 15  วินาท ี
 

 
 

ภาพประกอบ 8  ยืดเหยียดกลามเนื้อหุบขา  (Adductors) 
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ทาที่ 9  ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนลาง  (Lower  back) 
 วิธีปฏิบัติ  นอนหงายบนพื้น  เขางอ  ใชมือทั้งสองขางจับไวบรเิวณตนขาดานหลงั  ดึง
เขามาหาหนาอก  จนรูสึกตึงบริเวณหลังสวนลาง  คางไว  10 – 15  วินาท ี
 

 
 

ภาพประกอบ 9  ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนลาง  (Lower  back) 
 
ทาที่ 10  ยืดเหยียดกลามเน้ือกน  (Gluteus  maximus) 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังเหยียดขาออกทั้งสองขาง  ยกขาซายพรอมกับใชมือทั้งสองดึงขาใหชิด
หนาอก มากที่สุด  จนรูสึกตึงบริเวณกน  คางไว  10 – 15  วินาที  พรอมทําสลับขาง 
 

 
 

ภาพประกอบ 10  ยืดเหยียดกลามเนื้อกน  (Gluteus  maximus) 
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วิธีปฏิบัติและภาพประกอบโปรแกรมการฝกรูปแบบ  เอส  เอ  คิว 
 
 สถานีที่ 1  วิ่งเปนรูปสี่เหลีย่ม 
 
 จุดมุงหมาย 
   พัฒนาทางดานความเร็วและการเคลื่อนทีใ่นการเปลี่ยนทิศทาง  

 วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน ( กรวยอันที่ 1 )  
2. เม่ือพรอมใหเริ่มจากการวิ่งเร็ว (Sprint ) มาถึงกรวยอันที่ 2 และเปลี่ยนทศิทางไป

ทางดานขวาทันท ี
3. วิ่งตอไปทางดานขวามาถึงกรวยอันที่ 3 และเปลี่ยนทศิทางจากการวิ่งเร็วไปเปน

การวิ่งถอยหลังทันท ี
4. หลังจากการวยอันที่ 4 ใหเปลี่ยนทศิทางไปทางซายทนัทีแลววิ่งเรว็ไปสิ้นสุดที่จุด

สุดทาย 
 

 

 
 
 

                                      ภาพประกอบ 11 วิ่งเปนรูปสี่เหลี่ยม 
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 สถานีที่  2  วิ่งสลับฟนปลา 
 
 จุดมุงหมาย  
    พัฒนาทางดานความเร็วและการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทาง 
   

 วิธีปฏิบัต ิ
  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
  2. วิ่งไปขางหนาโดยผานกรวยอยางรวดเร็วในลักษณะเปนแนวทะแยงโดยใหเริ่มจาก 
      เทาขวาเปนเทาหลักแลวก็ตามดวยเทาซาย 
  3. ทําการเปลีย่นทิศทางสลบัไปทางดานซายเปนเทาหลักแลวก็ตามดวยเทาขวา 
      จนสิ้นสุดที่กรวยอันสดุทาย 
  4. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ  และพลิกตัววิง่เร็วตอไปอีก  10  เมตร 

 
 

 
          

ภาพประกอบ 12  วิ่งสลับฟนปลา 
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 สถานีที่ 3  วิ่งตัดดานหนารูปตัว Z 
  
 จุดมุงหมาย 
  พัฒนาทางดานความเร็วและการเคลื่อนทีใ่นการเปลี่ยนทิศทาง 

 
   วิธีปฏิบัต ิ
  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน (กรวยอันที่ 1)  

  2. วิ่งเร็วไปทีก่รวยอันที ่2 ทางดานขวาแลววิ่งเปลีย่นทศิทางไปทางซายที่กรวย 
      อันที่ 3 แลววิ่งเปลี่ยนทศิทางไปทางดานขวาที่กรวยอันที่ 4 เปนจุดสุดทาย  
      (วิ่งเร็วเปลีย่นทิศทางซายขวา 4 กรวย) 

   

             

 
 
 

ภาพประกอบ 13  วิ่งตัดดานหนารูปตัว Z 
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 สถานีที่ 4  วิ่งตบเทาขามชองบันได (วางเทาทีละชอง)        
  
  จุดมุงหมาย 

   ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือและความคลองตัวของเทา 
   
 วิธีปฏิบัต ิ

1.ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน  
2. วิ่งเคลื่อนทีไ่ปขางหนาพรอมกาวเทาขามชองบันไดสลับซายขวาทีละชองจนสิน้สุด 
3. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ 3 เที่ยว 

 
        

 
 
 

ภาพประกอบ 14 วิ่งตบเทาขามชองบันได (วางเทาทีละชอง)        
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 สถานีที่ 5 วิ่งกาวเทาไปขางหนาสลับซายขวา 
  
 จุดมุงหมาย 

 ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือและความคลองตัวของเทา 
  
 วิธีปฏิบัต ิ

  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
 2. วิ่งซอยเทาขามชองบันไดดานหนาแลวกาวออกดานซายแลวเคลือ่นที่กลับเขาชอง   
     บันไดแลวเคลื่อนที่ออกดานขวา 
 3. เคลื่อนที่ขามชองบันไดสลับซายขวาจนสิ้นสุด 

4. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ 3 เที่ยว 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 15 วิ่งกาวเทาไปขางหนาสลับซายขวา 
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 สถานีที่ 6  กระโดดกางเทา - ชิดเทาไปดานหนา        
  
 จุดมุงหมาย 

 ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือและความคลองตัวของเทา 
 

 วิธีปฏิบัต ิ
  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
  2. กระโดดเทาคูขามชองบนัไดมาดานหนาแลวกระโดดเทาคูครอมชองบันได 
  3. ทําสลับกันทั้ง 2 แบบจนสิ้นสุด 
  4. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ 3 เที่ยว 
 
             

 
                
 

ภาพประกอบ 16 กระโดดกางเทา - ชิดเทาไปดานหนา        
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 สถานีที่ 7    วิ่งถอยหลังแลวกลับตัววิ่งเร็วเปลี่ยนทศิทางซายขวา 
 
 จุดมุงหมาย 

ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการวิ่งและความวองไวของ 
ปฏิกิริยาตอบสนอง  

 
 วิธีปฏิบัต ิ

  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
2. วิ่งถอยหลงัประมาณ 5 เมตรแลวกลับตัววิ่งเร็วเปลีย่นทิศทางไปทางดานซายเม่ือถึง 
    กรวยแลววิ่งเร็วกลับมาที่จุดตรงกลาง 
3. วิ่งเร็วไปทางดานขวาแลววิ่งกลับมาทีจุ่ดเริ่มตนพรอมทําครั้งตอไป 

  4. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ 3 เที่ยว 
 
 

 
            
 

        ภาพประกอบ 17  วิง่ถอยหลังแลวกลบัตวัวิ่งเรว็เปลี่ยนทศิทางซายขวา 
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 สถานีที่ 8    วิ่งเปลี่ยนทิศทางเปนรูปตวั X (วิ่งซาย ขวา หนา หลัง) 
 
 จุดมุงหมาย 

ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการวิ่งและความวองไวของ 
ปฏิกิริยาตอบสนอง  

 
 วิธีปฏิบัต ิ

  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
2. วิ่งเคลื่อนทีไ่ปดานหนาประมาณ 3-5 กาวแลววิ่งถอยหลังประมาณ 3-5 กาว   
    วิ่งเคลื่อนที่ตอมาประมาณ 3-5 กาวแลววิ่งเคลื่อนทีส่ลับมาทางขวา 
3. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ 3 เที่ยว 

   
 

 
 
 

ภาพประกอบ 18  วิ่งเปลี่ยนทิศทางเปนรูปตัว X 
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      สถานีที่ 9 ซอยเทาอยูกับที่ (10 วินาท)ี 
 
 จุดมุงหมาย 

ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการวิ่งและความวองไวของ 
ปฏิกิริยาตอบสนอง  

 
 วิธีปฏิบัต ิ

  1. ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเริ่มตน 
2. วิ่งซอยเทาอยูกับที่โดยจับเวลา 10 วินาที 
3. ปฏิบัตติอเน่ืองจนครบ 3 เที่ยว 

 
 

 
                                       
 

ภาพประกอบ 19  ซอยเทาอยูกับที ่( 10 วินาที ) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย พงศจันทร อยูแพทย ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
     สถานที่ทํางาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรสขุภาพ 
      มหาวิทยาลัยรังสิต 
2. นางสาวกัญญกมล  บัวแกว  ผูฝกสอนกีฬาเนตบอลทีมชาติไทย    
     สถานที่ทํางาน    สมาคมกีฬาเนตบอลสมัครเลนแหง 

ประเทศไทย    
การกีฬาแหงประเทศไทย   

3. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี  ศุภวิบูลย ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
     สถานที่ทํางาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา 
      คณะพลศึกษา 
                                                                         มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ          
4. ผูชวยศาสตราจารย วัฒนา สุทธิพันธ  ผูเชี่ยวชาญทางดานพลศึกษาและผูฝกสอนกีฬา 
     สถานที่ทํางาน    ภาควิชาพลศกึษา   
                            คณะพลศึกษา 
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
5. อาจารย ดร.พิชิต  เมืองนาโพธิ์   ผูเชี่ยวชาญทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา 
     สถานที่ทํางาน    ภาควิชาวิทยาศาสตรการกฬีา 
      คณะพลศึกษา 
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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     ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ - สกุล   นางสาวจีรนันท  โพธิ์เจริญ 
เกิดวันที ่   2  มิถุนายน  2523 
สถานที่เกิด   อําเภอวัฒนานคร  จังหวัดสระแกว 
สถานที่อยูปจจุบัน บานเลขที่ 796 หมู 10 ตําบล วัฒนานคร อําเภอ วัฒนานคร  
                                         จังหวัด สระแกว   
 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2537 ประถมศึกษา จากโรงเรียนศรีวัฒนาวทิยา อ.วัฒนานคร 
 จ. สระแกว 

พ.ศ. 2541 มัธยมศึกษา จากโรงเรียนสันติราษฏรวทิยาลัย  กรุงเทพมหานคร 
พ.ศ. 2545 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.)พลศึกษา จากมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
พ.ศ. 2549 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.)วิทยาศาสตรการกีฬา: (การเปนผู

ฝกกีฬา) จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
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