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 การวิจัยครัง้ น้ีมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบ                   
เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาแบดมนิตนั ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 
4, 6 และ 8 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักกฬีาแบดมนิตนัของมหาวทิยาลยัหอการคา้
ไทย จํานวน 30 คน ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ                
กลุ่มที่ได้รบัการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ควบคู่ไปกบัการฝึกแบดมินตนัตามปกติ จํานวน 15 คน 
(กลุ่มทดลอง) และกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนั จาํนวน 15 คน (กลุ่มควบคุม) ใชร้ะยะเวลาในการ
ฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั เกบ็ขอ้มลูโดยการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเขม็ทศิ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ย            
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า และทดสอบ
ความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ี  
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. การฝึกแบดมินตันควบคู่ กับการฝึกรูปแบบ  เอส  เอ  คิว  ทํ าให้ก ลุ่มทดลอง                  
มีความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 กับก่อนการฝึก แตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทีร่ะดบั .05  
 2. การฝีกแบดมนิตนัตามปกติ ทําใหก้ลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 กบัก่อนการฝึก แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไว              
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 The purpose of this study was to investigate and compare the effects of SAQ training 
in badminton players after the second, fourth, sixth and eight weeks of the study.                      
The subjects were selected by purposive sampling and consisted of thirty badminton players 
from the University of the Thai Chamber of Commerce.  They were randomly selected and 
divided into two groups, Control Group fifteen and Experimental Group fifteen. The duration of 
the training was eight weeks and three days. Agility Cone or Compass Drill were performed 
before training and after training in the second, fourth, sixth and eighth weeks. The data was 
analyzed using means, standard deviations, t-test and One-way Analysis of Variance (ANOVA) 
with repeated measures and a Bonferroni post hoc test was calculated with an alpha level         
of .05 for all statistical tests. 
 The results indicated the following: 
 1. Badminton training coupled with of SAQ training the experimental group Agility test. 
After sixth and eighth weeks of training and before training were significant different at the             
level of .05 
 2. Badminton training the control group on the Agility test. After the eight weeks, was 
significantly different at the level of .05 
 3. After the eight weeks of training, agility test between the experimental group and 
the control had significant different at the level of .05. 
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ขอ้เสนอแนะ ขอ้แกไ้ขต่างๆ จนทําใหป้รญิญานิพนธ์ฉบบัน้ีแลว้เสรจ็สมบูรณ์ดว้ยด ีผูว้จิยัขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 
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พพิฒัน์ ตนัวบิลูยว์งศ ์ซึง่เป็นผูเ้ชีย่วชาญใหค้าํปรกึษาแนะนําการสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี 
และคณาจารยค์ณะพลศกึษาทุกทา่น ทีใ่หค้าํแนะนําและชว่ยเหลอือยา่งดยีิง่ในการวจิยัครัง้น้ี  
 ขอกราบขอบพระคุณ รองอธิการบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา มหาวทิยาลยัหอการค้าไทย      
ที่อนุญาตให้ใช้สถานที่และอุปกรณ์ในการวิจัยครัง้น้ี และขอขอบคุณนักกีฬาแบดมินตันของ
มหาวทิยาลยัหอการค้าไทย ที่สละเวลา ให้ความร่วมมอืเป็นอย่างดีในการฝึกตลอดระยะเวลา 8 
สปัดาห ์
 ท้ายสุดน้ีผู้วจิยัขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อกิตติพงษ์ คุณแม่จนัทรา พี่กุลวดี กําลงัทว ี                     
และครอบครวั ตลอดจนผูม้พีระคุณทุกท่าน ทีค่อยใหค้ําปรกึษาแนะนําและเป็นกําลงัใจดว้ยดเีสมอมา 
ขอขอบคุณมติรสหาย พี่ๆ  เพือ่นๆ น้องๆ รว่มสถาบนัทุกคนทีช่ว่ยเหลอืและใหก้าํลงัใจมาโดยตลอด 
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  วดัซํ้าทางเดยีว (One – Way ANOVA with Repeated Measure)  49 
 6  เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่เวลาการทดสอบความคล่องแคล่ว 
  วอ่งไวระหวา่งก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  
  ของกลุ่มควบคุม  49 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 ปจัจุบันกีฬาแบดมินตันในประเทศไทยมีการพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว โดยความ
เจรญิกา้วหน้าทีเ่ขา้มาช่วยใหน้กักฬีาไดพ้ฒันาศกัยภาพใหด้ขีึน้ ไม่ว่าจะเป็นผลการวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง
กบักฬีาเทคโนโลยใีหม่ๆ  ของอุปกรณ์ รปูแบบการฝึกใหม่ๆ  รวมไปถงึการวางเป้าหมายการแขง่ขนัสู่
ความเป็นเลศิเพือ่เป็นนกักฬีาอาชพี ดงันัน้วทิยาศาสตรก์ารกฬีาจงึเขา้มามสีว่นสาํคญัในความสาํเรจ็
อย่างมากของนักกฬีา   ไม่ว่าจะเรื่องของโภชนาการ การเสรมิสรา้งกลา้มเน้ือ เพื่อใหพ้รอ้มสาํหรบั
การแข่งขนั ซึ่งความสําเรจ็ของนักกฬีาไทยในการแข่งขนักฬีาระดบัชาตแิละนานาชาตใินปจัจุบนั 
นบัเป็นแรงบนัดาลใจใหเ้ยาวชนรุน่ใหมม่คีวามมุง่มัน่เพือ่ทีจ่ะกา้วไปสูเ่ป้าหมายแหง่ความสาํเรจ็ 
 กฬีาแบดมนิตนัเป็นกฬีาที่มกีารใชค้วามเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวสูง ลกัษณะการ
เล่นแบดมนิตนัโดยธรรมชาตขิองนักกฬีาจะมกีารเคลื่อนไหวขึน้ลงสนามอย่างรวดเรว็จากหน้าเน็ต
ไปทา้ยสนามและเคลื่อนททีัง้ดา้นซา้ยและขวาของสนาม ความคล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาจงึเป็น
สมรรถภาพทางกายทีส่าํคญั ซึง่ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถงึการเคลื่อนไหวจากจุดหน่ึงไปยงัอกี
จุดหน่ึงในเวลาอนัสัน้ การเคลื่อนไหวรา่งกายของนกักฬีาจงึตอ้งอาศยัความรวดเรว็และความว่องไว
ในการเคลื่อนที ่ซึง่ตรงกบัจรีนนัท ์โพธิเ์จรญิ (2549) ไดใ้หค้วามหมายของความคล่องตวัไวว้า่ ความ
คล่องตวั (Agility) เป็นองคป์ระกอบสาํคญัอย่างหน่ึงของการเคลื่อนไหวหมายถงึ ความสามารถของ
รา่งกายหรอืสว่นต่างๆ ของรา่งกายทีส่ามารถเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งรวดเรว็และถูกตอ้ง ในกจิกรรม
ทีเ่ฉพาะเจาะจง การเปลีย่นลกัษณะการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็ โดยใชร้า่งกายทัง้หมดหรอืบางสว่น
นัน้ จะเป็นการวดัความคล่องตัวได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก เป็นต้น  ซึ่งนักกีฬาแบดมินตันต้อง
เคลื่อนทีอ่ยูต่ลอดเวลา ไมว่า่จะเป็นการกา้วเทา้ การสไลด ์เกมการเล่น การกระโดด รา่งกายจะมกีาร
เปลีย่นตําแหน่งหรอืเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนไหวตลอด กฬีาแบดมนิตนัเป็นกฬีาทีม่กีารแขง่ขนั
ในระดบัชาตแิละนานาชาต ิโดยมกีารแข่งขนัทัง้หมด 3 ประเภท คอื ประเภทเดี่ยว แบ่งออกเป็น 
ประเภทชายเดีย่วและหญงิเดีย่ว, ประเภทคู ่แบ่งออกเป็น ประเภทชายคู ่หญงิคู ่และคูผ่สม ประเภท
สุดทา้ยคอืประเภททมี แบ่งออกเป็น ประเภททมีชายและทมีหญงิ ซึง่การแขง่ขนัแบดมนิตนัจะแบ่งผู้
เล่นออกเป็น 2 ฝา่ย ในการแขง่ขนัจะตดัสนิผลแพช้นะ 2 ใน 3 เกม หรอืเซต (Set) และในแต่ละเกม
กําหนดคะแนนสูงสุด 21 คะแนน ฝ่ายใดทําคะแนนได้ถึง 21 คะแนนก่อนจะเป็นผูช้นะในเกมนัน้ 
ดงันัน้การฝึกทกัษะพืน้ฐานที่ถูกต้องและการเคลื่อนไหวร่างกาย ที่ด ีถอืเป็นองค์ประกอบแรกเริม่
ของการเล่นกีฬาจนถึงการเล่นในระดบัสูงขึ้นอย่างมัน่คงและมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกบักีฬา
แบดมนิตนัทีต่อ้งมกีารฝึกทกัษะพืน้ฐานทีถู่กตอ้งก่อนจงึจะไปฝึกทกัษะขัน้สงูหรอืเทคนิคการเล่นที่
พลกิแพลงต่อไป ในการแขง่ขนัแบดมนิตนันอกจากทกัษะกฬีาเทคนิคการเล่นหรอืความสมัพนัธท์ีด่ี
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ระหว่างเพื่อนร่วมทมีแล้ว ต้องอาศยัความสามารถในการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ในเรื่องของความ
คล่องแคล่วว่องไว เป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญัของกฬีาแบดมนิตนั ซึง่ปญัหาของนกักฬีาแบดมนิตนัที่
พบไดบ้่อย คอื ความสามารถในการเคลื่อนไหวรา่งกายทีค่อ่นขา้งชา้ ไมว่่าจะเป็นการเคลื่อนทีร่บัลกู 
การเคลื่อนทีใ่นการรุกหน้าเน็ต เป็นตน้ ทาํใหเ้กดิความเสยีเปรยีบในการแขง่ขนั ดงันัน้องคป์ระกอบ
ที่มสี่วนสําคญันอกเหนือจากทกัษะและเทคนิคการเล่นแล้ว คอื พื้นฐานทางด้านสมรรถภาพทาง
กลไก ดา้นความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มคีวามสาํคญัต่อการเคลื่อนไหวในกฬีาแบดมนิตนั ซึง่
นักกฬีาต้องเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นการก้าวเทา้ การสไลด์ เกมการเล่น การกระโดด 
ร่างกายจะมกีารเปลีย่นตําแหน่งหรอืเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนไหวตลอด การมคีวามคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ดกี ็จะสามารถช่วยใหก้ารเล่นกฬีามปีระสทิธภิาพมากขึน้และประสบความสําเรจ็ได ้เช่น 
การพุ่งตวัรบัลูกหยอด สไลดถ์อยหลงัสู่ทา้ยคอรด์ การเคลื่อนไหวเปลี่ยนทศิทางในพืน้ทีข่องสนาม
เพื่อรบัลูกหรอืตอบโตก้ลบัเพื่อนเปลีย่นสถานการณ์จากฝา่ยรบัเป็นฝา่ยรุกในกฬีาแบดมนิตนั ความ
คล่องแคล่วว่องไว จงึเป็นปจัจยัพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเล่นกฬีา
ความสามารถของร่างกายหรอืสว่นต่าง ๆ ของร่างกายทีส่ามารถเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งรวดเรว็และ
แม่นยาํ ในกจิกรรมทีเ่ฉพาะเจาะจง การเปลีย่นลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ โดยใชร้่างกาย
ทัง้หมดหรือบางส่วนนัน้ จะเป็นการวัดความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี จอห์นสัน และ เนลสัน 
(Johnson; & Nelson. 1986: 229) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว อาจจะเป็นตัวกําหนด
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนทีต่ําแหน่งและทศิทางของร่างกาย 
ความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามสําคญัต่อกจิกรรมกฬีาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมนิตนั หรอื
การตลีงักาบนเทรมโพลนิ บดิลําตวั ตลีงักากลบัหลงักต็อ้งอาศยัความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพืน้ฐาน 
ความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามสาํคญัในกจิกรรมทุกอยา่งทีเ่กีย่วกบัการเปลีย่นตําแหน่งของรา่งกาย 
หรือส่วนหน่ึงส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็วการหยุดได้เร็วและการเปลี่ยนทิศทางได้
รวดเรว็ สิง่ทีส่าํคญัในการพฒันานกักฬีาแบดมนิตนั นกักฬีาจะตอ้งมคีวามสามารถในการเคลื่อนไหว
อย่างรวดเรว็ โดยเฉพาะการเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อเคลื่อนทีไ่ปตลีูกและรบั
ลูก การเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนไหวของรา่งกายอยา่งรวดเรว็ จาํเป็นตอ้งพฒันาความสามารถของ
ผูเ้ล่น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเพื่อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุดต่อการเล่นและการแขง่ขนั การทีจ่ะ
เสรมิสรา้งความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยดึหลกัในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน ซึ่งจะทําใหเ้ล่นกฬีามี
ประสทิธภิาพและสรา้งความไดเ้ปรยีบในการแขง่ขนั  
 ปจัจุบนัการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบที่สําคญัของกีฬาทุกชนิด 
ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะนํารปูแบบการฝึก เอส เอ ควิ (S A Q) เป็นรปูแบบทีไ่ดร้บัการยอมรบัในเรื่องของ
การพฒันาความเรว็ (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความว่องไว (Quickness) เพื่อ
พฒันาหลกัการฝึกด้านความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถในการ
ทํางานอย่างประสานสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเน้ือในการที่จะปฏบิตัิการ
เคลื่อนไหวทีม่คีวามยากไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและแมน่ยาํ การทาํงานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมตัิ
ทัง้ระบบประสาท และระบบกล้ามเน้ือ การฝึกซ้อม การเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ จะช่วยพฒันา



3 

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกฬีาใหด้ขีึน้ดว้ย การฝึกโดยการนํารปูแบบการฝึก เอส เอ ควิ 
(S A Q) มาใช้เพื่อพัฒนานักกีฬาแบดมินตันในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทาํงานอยา่งสมัพนัธก์นัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือทีส่ามารถจะปฏบิตักิาร
เคลื่อนที่ๆ มคีวามยากได้อย่างมปีระสทิธิภาพ นับว่ามคีวามสําคญัอย่างมากในการแข่งขนักีฬา 
เพราะในการแขง่ขนัจะตอ้งพบกบัสถานการณ์ทีแ่ตกต่างกนัออกไป เพื่อใหน้ักกฬีามกีารตดัสนิใจที่
รวดเรว็ ถูกตอ้ง และแมน่ยาํ หากนกักฬีาไดร้บัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ (S A Q) เมื่อไดร้บัพฒันา
ความคล่องแคล่วว่องไวจะช่วยเพิม่ศกัยภาพของนักกฬีาในการแข่งขนัไดเ้ป็นอย่างดแีละสามารถ
ชว่ยใหป้ระสบความสาํเรจ็ในการแขง่ขนัได ้
  
ความมุ่งหมายของงานวิจยั 
 เพื่อศึกษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มต่ีอความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของนกักฬีาแบดมนิตนั  
 
ความสาํคญัของงานวิจยั 
 เพื่อทราบผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีา
แบดมนิตนั ซึ่งสามารถนําผลการศกึษามาปรบัใช้และเป็นแนวทางในการฝึกเพื่อพฒันาความเรว็ 
ความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไวและเป็นแนวทางสําหรบัผูท้ีจ่ะศกึษาคน้ควา้ในการพฒันา
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักฬีาแบดมนิตนั 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
  แหล่งขอ้มูลที่ใชใ้นการวจิยั เป็นนักกฬีาแบดมนิตนัของมหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย 
จาํนวน 30 คน 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  1. เป็นนกักฬีาแบดมนิตนัของมหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย เพศชาย จาํนวน 30 คน  
  2. การวจิยัครัง้น้ีใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์   
   กลุ่มทดลอง กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ จาํนวน 15 คน 
   กลุ่มควบคุม กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกตามปกต ิจาํนวน 15 คน 
 ตวัแปรในการวิจยั 
  1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  
   1.1 โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ  
   1.2 โปรแกรมการฝึกแบดมนิตนั 
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักฬีาแบดมนิตนั 



4 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1. แบดมินตนั (Badminton) หมายถึง กีฬาแบดมนิตนัเป็นกฬีาที่ใช้ไม้แบดมนิตนัหรอื
แรก็เกต็ตลีูก สําหรบัลูกทีใ่ชต้ ีเรยีกว่า ลูกขนไก่ กฬีาแบดมนิตนัจะแบ่งผูเ้ล่นออกเป็น 2 ฝ่าย และ
แบ่งการเล่นออกเป็น 2 ประเภท คอื ประเภทบุคคล แบ่งออกเป็น ประเภทเดี่ยว ประเภทคู่ และ
ประเภททมี การเล่นรอบหน่ึงเรยีกวา่ 1 แมทช ์แมทชล์ะ 3 เกม (เซต) ตดัสนิแพช้นะ 2 ใน 3 เกม 
 2. การฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว หมายถงึ การฝึกทีป่ระกอบไปดว้ยการฝึกความเรว็ การฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไวและการฝึกความวอ่งไว 
 3. ความเรว็ (Speed = เอส) หมายถงึ คอื ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทีจ่ะหดตวั
ซํ้าๆ ตดิต่อกนัไดอ้ยา่งรวดเรว็เพือ่ก่อใหเ้กดิแรงขบัเคลื่อนรา่งกายไปยงัตําแหน่งทีต่อ้งการ ความเรว็ 
ขึน้อยู่กบัพลงักลา้มเน้ือ การฝึกความเรว็ตอ้งเพิม่กําลงักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนทีแ่ละการ
เคลื่อนทีโ่ดยใชค้วามเรว็สงูสดุ เชน่ การวิง่ระยะทาง 30 เมตร  
 4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility = เอ) หมายถงึ คอื เป็นความสามารถของร่างกาย
และส่วนต่างๆ ของร่างกายในการเคลื่อนทีเ่ปลีย่นทศิทางไดอ้ย่างรวดเรว็และถูกตอ้ง ในกจิกรรมที่
เฉพาะเจาะจง หรอืเปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ เช่น วิง่กลบัตวั วิง่เกบ็ของ วิง่ซกิ
แซก วิง่ขา้มรัว้ เป็นตน้  
 5. ความว่องไว (Quickness = ควิ) หมายถงึ เป็นการปฏบิตัหิรอืทาํดว้ยความเรว็ คอื การ
ตอบสนองอย่างฉับพลนัและเวลาการเคลื่อนไหวทีส่มัพนัธ์กบัสิง่เรา้โดยอาศยัความรุนแรง ในการ
ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวทีก่ะทนัหนั  
 6. นักกีฬาแบดมินตัน (Badminton Players)  หมายถึง  นักกีฬาแบดมินตันของ
มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย เพศชาย จาํนวน 30 คน 
 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
   
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 

ตวัแปรตาม 

 
 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ของนกักฬีาแบดมนิตนั 

ตวัแปรตน้ 

 
 

       โปรแกรมการฝึก 

        - การฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 

        - การฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิ
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สมมติฐานในการวิจยั 
 1. กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึก เอส เอ ควิ มคีวามคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนั 
 2. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มคีวามคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 
และ 8 แตกต่างกนั 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัได้ศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และได้เสนอตามหวัขอ้
ต่อไปน้ี 
  1. เอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง      
   1.1 ประวตักิฬีาแบดมนิตนั 
   1.2 หลกัการและวธิกีารฝึกทกัษะพืน้ฐานกฬีาแบดมนิตนั 
    1.2.1 สมรรถภาพทางกายของกฬีาแบดมนิตนั 
   1.3 ความสามารถทางกลไก    
   1.4 ความคลอ่งแคล่ววอ่งไว 
   1.5 ความเรว็ 
   1.6 ความไว 
   1.7 หลกัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
   1.8 หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก 
  2. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
   2.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
   2.2 งานวจิยัในประเทศไทย 
 

1. เอกสารท่ีเก่ียวข้อง      
 1.1 ประวติักีฬาแบดมินตนั 
  กฬีาแบดมนิตนั (Badminton) เป็นกีฬาที่ได้รบัการวจิารณ์เป็นอย่างมากเพราะไม่มี
หลักฐานที่แน่ชัดถึง ที่มาของกีฬาประเภทน้ีคงมีแต่หลักฐานบางอย่างที่ทําให้ทราบว่ากีฬา
แบดมนิตนัมเีล่นกนัในยุโรป โดยเฉพาะในประเทศองักฤษตอนปลายศตวรรษที่ 17 และจากภาพ
น้ํามนัหลายภาพได้ยนืยนัว่ากฬีาแบดมนิตนัเล่นกนัอย่างแพร่หลายในพระราชวงศ์ของราชสํานัก
ต่างๆ ในทวปียโุรป แมว้า่จะเรยีกกนัภายใตช้ื่ออื่นกต็าม  
  ประวตัขิองกฬีาแบดมนิตนับนัทกึไดแ้น่นอนในปี พ.ศ. 2413 ปรากฏว่ามกีารเล่นกฬีา
ลูกขนไก่เกิดขึ้นที่เมืองปูนา (Poona) ในประเทศอินเดีย เป็นเมืองเล็กๆ ห่างจากเมืองบอมเปย์
ประมาณ 50 ไมล์โดยไดร้วมการเล่นสองอย่างเขา้ดว้ยกนัคอื การเล่นปูนาของประเทศอนิเดยีและ
การเล่นไม้ตีกบัลูกขนไก่ (Battledore Shuttle Cock) ของยุโรป ในระยะแรกๆ การเล่นจะเล่นกนั
เพยีงแต่ในหมูน่ายทหารของกองทพัและสมาชกิชนชัน้สงูของอนิเดยีจนกระทัง่มนีายทหารองักฤษที่
ไปประจําการอยู่ที่เมอืงปูนานําการเล่นตลีูกขนไก่น้ีกลบัไปองักฤษ และเล่นกนัอย่างกวา้งขวาง ณ 
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คฤหาสน์แบดมนิตนั (Badminton House) ของยุคแห่งบวิฟอรด์ ในปี พ.ศ. 2416 เกมกฬีาตลีูกขน
ไก่เลยถูกเรยีกว่าแบดมนิตนั ตามชื่อคฤหาสน์ของยุคแห่งบวิฟอรด์ตัง้แต่นัน้มากฬีาแบดมนิตนัเริม่
แพร่หลายในประเทศแถบภาคพืน้ยุโรปเพราะเป็นเกมที่คลา้ยเทนนิส แต่สามารถเล่นไดภ้ายในตวั
ตึกโดยไม่ต้องกังวลต่อลมหรือหิมะในฤดูหนาว ชาวยุโรปที่อพยพไปสู่ทวีปอเมริกาได้นํากีฬา
แบดมนิตนัไปเผยแพร่ รวมทัง้ประเทศต่างๆ ในทวปีเอเชยีและออสเตรเลยีที่อยู่ภายใต้อาณานิคม
ขององักฤษ เนเธอรแ์ลนด์ต่างนําเกมแบดมนิตนัไปเล่นยงัประเทศของตนอย่างแพร่หลายเกมกฬีา
แบดมนิตนัจงึกระจายไปสูส่ว่นต่างๆ ของโลก รวมทัง้ประเทศไทยดว้ย  
  การเล่นแบดมนิตนัในระยะแรกๆ มไิดม้กีฎเกณฑ์แต่เป็นเพยีงตโีต้ลูกกนัไปมาไม่ให้
ลูกตกพืน้เท่านัน้เสน้แบ่งแดนกใ็ชต้าข่ายผูกโยงระหว่างต้นไมส้องต้นไม่ไดค้ํานึงถงึเรื่องตํ่าสูง เล่น
กนัขา้งละไมน้่อยกว่า 4 คน สว่นมาจะเล่นทมีละ 6 ถงึ 9 คน ผูเ้ล่นแต่งตวัตามสบาย สุภาพสตรสีวม
กระโปรงยาวทัง้ชุดใสห่มวกตดิผา้ลายลูกไม ้สภุาพบุรษุแต่งสากลผกูโบวไ์ทด ์เพราะกฬีาแบดมนิตนั
ไดร้บัความนิยมแพรห่ลายออกไปตามบา้นขา้ราชการ พอ่คา้คหบด ีและประชาชน จนกระทัง่ปี พ.ศ. 
2436 ไดม้กีารจดัตัง้สมาคมแบดมนิตนัแหง่ประเทศองักฤษขึน้ซึง่นบัเป็นสมาคมแบดมนิตนัแหง่แรก
ของโลกมกีารจดัแขง่ขนัแบดมนิตนัชงิชนะเลศิแห่งประเทศองักฤษ หรอืทีเ่รยีกกนัว่าออลองิคแ์ลนด ์
ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2432 เป็นตน้มาไดต้ัง้กฎเกณฑข์องสนามมาตรฐานขึน้คอื ขนาดกวา้ง 22 ฟุต ยาว 45 ฟุต 
(22 x 45) เป็นสนามขนาดมาตรฐานประเภทคู่ที่ใช้ในปจัจุบนัตัง้แต่นัน้มาการปรบัปรุงดดัแปลง    
ในเรื่องอุปกรณ์การเล่นได้กระทําให้ดีขึ้นเป็นลําดบั ต่อมาได้รบัความนิยมแพร่หลายไปทัว่โลก
ประเทศในเอเชียอาคเนย์ที่มีการเล่นกีฬาแบดมินตันและได้รบัความนิยมสูงสุดคืออินโดนีเซีย 
มาเลเซยี และประเทศไทยนอกจากประเทศองักฤษแลว้การเล่นที่น่าดูมขีึน้ที่ประเทศแคนาดาและ
เดนมารก์ดว้ยเหตุผลทีค่วรสนใจอยา่งกวา้งขวางทัว่โลกในกฬีาประเภทน้ีการแขง่ขนัระหวา่งประเทศ
จงึได้จดัใหม้ขีึน้ในปี พ.ศ. 2445 และตลอดเวลาหลายปีที่ผ่านมาจํานวนประเทศที่เขา้ร่วมแข่งขนั
กฬีาแบดมนิตนัระหว่างประเทศมมีากกว่า 31 ประเทศ แบดมนิตนัไดก้ลายเป็นเกมกฬีาที่เล่นกนั
ระหว่างชาตโิดยมกีารยกทมีขา้มประเทศเพื่อแขง่ขนัระหว่างชาตใินทวปียุโรป ในปี พ.ศ. 2468 กลุ่ม
นักกีฬาของประเทศองักฤษได้แข่งขนักับกลุ่มนักกีฬาประเทศแคนาดาห้าปีหลงัจากนัน้พบว่า
ประเทศแคนาดามสีโมสรสาํหรบัฝึกแบดมนิตนัมาตรฐานแทบทุกเมอืง 
  ในปี พ.ศ. 2477 สมาคมแบดมนิตนัของประเทศองักฤษเป็นผูนํ้าในการก่อตัง้สหพนัธ์
แบดมนิตนัระหว่างประเทศ โดยมีชาติต่างๆ อีก 8 ชาติคือ แคนาดา เดนมาร์ก องักฤษฝรัง่เศส 
ไอร์แลนด์ เนเธอร์แลนด์ นิวซีแลนด์ สก๊อตแลนด์ และเวลล์โดยมีศูนย์กลางอยู่ที่กรุงลอนดอน 
ปจัจุบนัมปีระเทศที่อยู่ในเครอืสมาชกิกว่า 60 ประเทศที่ขึน้ต่อสหพนัธ์แบดมนิตนัระหว่างประเทศ 
(I.B.F.) สหพนัธ์มบีทบาทสําคญัในการกําหนดและควบคุมกติการะเบยีบขอ้บงัคบัต่างๆ ของการ
แขง่ขนักฬีาแบดมนิตนัทัว่โลก 
  ในปี พ.ศ. 2482 Sir George Thomas นักแบดมินตันอาวุโสชาวองักฤษเป็นผู้มอบ
ถ้วยทองราคา 5,000 ปอนด์ เพื่อมอบเป็นรางวัลให้แก่ผู้ชนะเลิศประเภทชายในการแข่งขัน
แบดมนิตนัระหว่างประเทศ ซึ่งสหพนัธ์แบดมนิตนัไดร้บัไวแ้ละดําเนินการตามประสงคน้ี์แมว้่าตาม
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ทางการจะเรียกว่า การแข่งขนัชิงถ้วยชนะเลิศแบดมินตันระหว่างประเทศแต่นิยมเรียกกันว่า 
โธมสัคพั (Thomas Cup) การแขง่ขนัจะจดัขึน้ทุกๆ 3 ปี โดยสหพนัธไ์ดแ้บ่งเขตการแขง่ขนัของชาติ
สมาชกิออกเป็น 4 โซน คอื 1. โซนยุโรป 2. โซนอเมรกิา 3. โซนเอเชยี 4. โซนออสเตรเลยี วธิกีาร
แข่งขนัจะแข่งขนัชงิชนะเลิศภายในแต่ละโซน ขึน้ก่อนแล้วให้ผู้ชนะเลิศแต่ละโซนไปแข่งขนัรอบ
อนิเตอร์โซนเพื่อให้ผู้ชนะเลิศ ทัง้ 4 โซน ไปแข่งขนัชิงชนะเลิศกบัทีมของชาติที่ครอบครองถ้วย
โธมสัคพั (Thomas Cup) อยูซ่ึง่ไดร้บัเกยีรตไิม่ตอ้งแขง่ขนัในรอบแรกและรอบอนิเตอรโ์ซนชุดทีเ่ขา้
แขง่ขนัประกอบดว้ยผูเ้ล่นอย่างน้อย 4 คน การทีจ่ะชนะเลศินัน้จะตดัสนิโดยการรวมผลการแข่งขนั
ของประเภทชายเดีย่ว 5 คูแ่ละประเภทชายคู่ 4 คู่ รวม 9 คู่ และใชเ้วลาการแขง่ขนั 2 วนัการแขง่ขนั
ชิงถ้วยโธมสัคพั (Thomas Cup) ครัง้แรก จดัให้มีขึ้นระหว่างปี พ.ศ. 2491 - 2492 ต่อมาในการ
แขง่ขนัแบดมนิตนั โธมสัคพั (Thomas Cup) ครัง้ที ่8 ปีพ.ศ. 2512 - 2513 สหพนัธไ์ดเ้ปลีย่นแปลง
วธิกีารแข่งขนัเล็กน้อยโดยใหช้าติที่ครอบครองถ้วยอยู่นัน้เขา้ร่วมแข่งขนัในรอบอนิเตอรโ์ซนดว้ย
โดยวิธีการจับสลากแล้วแบ่งออกเป็น 2 สาย ผู้ชนะเลิศแต่ละสายจะได้เข้าแข่งขนัชิงชนะเลิศ 
โธมสัคพั (Thomas Cup) รอบสุดทา้ยต่อไปสาเหตุทีส่หพนัธเ์ปลีย่นแปลงการแขง่ขนัใหมน้ี่เน่ืองจาก
มบีางประเทศที่ชนะเลิศได้ครอบครองถ้วยโธมสัคพั (Thomas Cup) ไม่รกัษาเกียรติที่ได้รบัจาก
สหพนัธไ์วโ้ดยพยายามใชช้ัน้เชงิทีไ่มข่าวสะอาดรกัษาถว้ยโธมสัคพั (Thomas Cup) ไวค้รัง้แลว้ครัง้
เล่า สหพนัธ์จงึต้องเปลี่ยนขอ้บงัคบัให้ชาติที่ครอบครองถ้วยอยู่นัน้ลงแข่งขนัในรอบอนิเตอรโ์ซน
ดงักล่าวด้วย กีฬาแบดมนิตนัได้แพร่หลายขึ้นแม้กระทัง่ในกลุ่มประเทศสงัคมนิยมก็ได้มกีารเล่น
แบดมนิตนัอยา่งกวา้งขวางและมกีารบรรจุแบดมนิตนัเขา้ไวใ้นการแขง่ขนัเอเชยีนเกมส ์เซยีพเกมส ์
(ซีเกมส์ในปจัจุบัน) การแข่งขนักีฬาของประเทศในเครอืจกัรภพ สหราชอาณาจกัรรวมทัง้การ
พิจารณาแบดมินตันเข้าสู่การแข่งขนักีฬาโอลิมปิกล้วนแต่เป็นเครื่องยืนยันว่า แบดมินตันได้
กลายเป็นกฬีาสากลแล้วอย่างแท้จรงิ (สมาคมแบดมนิตนัแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปภมัถ์. 
2558: ออนไลน์) 
 1.2 หลกัการและวิธีการฝึกทกัษะพืน้ฐานกีฬาแบดมินตนั 
  ทกัษะเป็นความสามารถในการกระทําการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง หลายๆ อย่าง
ร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ในการเล่นกีฬาเกือบทุกชนิด การฝึกทักษะพื้นฐานที่ถูกต้องเป็น
รากฐานทีถู่กตอ้ง เพราะเป็นองคป์ระกอบแรกเริม่ของการเล่นกฬีา จนถงึระดบัสูงอย่างมัน่คงและมี
ประสทิธภิาพ แบดมนิตนัเป็นอกีกฬีาประเภทหน่ึงทีต่้องมกีารฝึกทกัษะพืน้ฐานทีถู่กต้องก่อนจงึจะ
ไปฝึกทกัษะขัน้สงูหรอืเทคนิคการเล่นทีพ่ลกิแพลงต่อไป  
  ภทัรส์ทิธิ ์ผลพงษ์ (2550: 8-12) กล่าวว่า นักแบดมนิตนัไทยยงัต่างประเทศในเรื่อง
ความบกพร่องของการฝึกทกัษะขัน้พืน้ฐานยงัไม่แน่นพอ ซึง่จะส่งผลถงึเทคนิคในการเล่นดว้ย การ
ฝึกทกัษะขัน้พืน้ฐานนัน้จะตอ้งฝึกในสิง่ต่อไปน้ี 
   1. การจบัไม้แรก็เกต (Grip) ต้องจบัให้สามารถตีลูกได้ทัง้สองด้านของแรก็เกต 
โดยตลีกูโฟรแ์ฮนด ์(Forehand) ดา้นหน่ึงของแรก็เกต ใหน้ิ้วชีเ้ป็นตวัออกแรงบงัคบัการต ีและการตลีูก
แบค็แฮนด ์(Backhand) ดว้ยอกีดา้นหน่ึงของแรก็เกตใชน้ิ้วหวัแม่มอืออกแรงบงัคบัตลีูก การจบัไม้
ไมค่วรกาํแน่นเกนิไป 
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   2. การตัง้ท่าตลีูก (Stance) สําหรบัคนทีถ่นัดขวายนืในลกัษณะเอยีงลําตวัโดยใช้
เทา้ซา้ยนําและเทา้ขวาอยู่ขา้งหลงั สาํหรบัคนทีถ่นัดใชม้อืซา้ย ใหต้ัง้ท่าทํานองเดยีวกนั แต่สลบักนั
เทา่นัน้ 
   3. การวิ่งฟุตเวิร์ด (Footwork) การวิ่งฟุตเวิร์ดเป็นการเคลื่อนที่ไปยงัตําแหน่ง
ต่างๆ ของสนามด้วยการวิง่ การกระโดด การสไลด์ การกลบัตวัเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเป็นสิง่จําเป็น
สาํหรบัผูเ้ล่น การวิง่ฟุตเวริด์จะตอ้งมกีารฝึกใหเ้กดิความชาํนาญเพือ่ใหเ้กดิความสมัพนัธก์นัทัง้การตี
ลูกและการวิง่ การวิง่ฟุตเวริด์ต้องวิง่ให้เรยีบ มจีงัหวะสมํ่าเสมอ และทรงตวัได้ด ีจะวิง่ไปตามมุม
ต่างๆ ไดอ้ยา่งชาํนาญ 
   4. การส่งลูกเสริฟ์ (Service) สําหรบัคนที่ถนัดขวาเมื่อต้องการเสริฟ์ลูกใหโ้ด่งไป
หลงัคอรด์เพื่อเล่นเดี่ยวทางด้านโฟรแ์ฮนด์ (Forehand) ให้ยนืเอยีงลําตวัขา้งซ้าย โดยใช้เท้าซ้าย
นําหน้า ทิง้น้ําหนักตวัอยู่ที่เทา้หลงัถอืลูกดว้ยมอืซา้ย จบัส่วนบนของลูกใหห้วัลูกขนไก่อยู่ดา้นล่าง 
เหวีย่งแขนจากดา้นหลงัมาดา้นหน้า แลว้สะบดัขอ้มอืงดัลูกพรอ้มถ่ายน้ําหนักตวัจากเทา้หลงัไปเทา้
หน้าและปล่อยลูกขนไก่กระทบแรก็เกตไปตามแรงเหวีย่งของการตลีูก บงัคบัใหลู้กไปตกอยู่ใกลเ้สน้
หลงัมากทีส่ดุ 
    การเสริฟ์ลูกเพื่อเล่นคู่ดา้นโฟรแ์ฮนด ์(Forehand) ยนืตัง้ท่าเช่นเดยีวกบัการ
เสริฟ์เดี่ยว แต่ไม่เหวี่ยงแรก็เกตไปขา้งหลงั ถือแรก็เกตใกล้กบัลูก ใช้ขอ้มอืบงัคบัแรก็เกตตีลูกให้
เรยีดตาขา่ยแลว้ตกใกลเ้สน้เสริฟ์ดา้นหน้า 
    การเสริฟ์ลกูเพื่อเล่นคู่ดา้นแบค็แฮนด ์(Backhand) ใหย้นืตัง้ท่าโดยใชเ้ทา้ขวา
นําหน้าสําหรบัคนถนัดมอืขวา ใชม้อืซ้ายถอืลูกใหห้วัลูกขนไก่อยู่ในระดบัเดยีวกบัเอว ถอืแรก็เกต
ใกลก้บัลูกใชห้วัแม่มอืบงัคบัทศิทางในการตลีูก พรอ้มใชข้อ้มอืสะบดัตลีูกใหเ้รยีดตาขา่ยและลงใกล้
เสน้เสริฟ์ดา้นหน้ามากทีส่ดุ 
   5. การรบัลกูเสริฟ์ (Return Service) การรบัลกูเสริฟ์ ม ี5 วธิดีงัน้ี 
    วิธีที่หน่ึง คือการรบัแล้วหยอด ในกรณีฝ่ายส่งลูก ส่งลูกสัน้มา ซึ่งฝ่ายรบั
จะตอ้งรบัแลว้หยอดกลบัใหเ้รยีดตาขา่ยมากทีส่ดุ 
    วธิทีีส่อง คอืการรบัลูกแลว้ตดัหยอด ในกรณีฝ่ายส่งลูก ส่งลูกโยนโด่งไปทา้ย
คอรด์ ฝา่ยรบัไมส่ามารถตอบได ้ใหฝ้า่ยรบัแลว้ตดัหยอดกลบัไปใหเ้รยีดตาขา่ยแลว้ตกใกล้ๆ  ตาขา่ย
ของฝา่ยตรงขา้มใหม้ากทีส่ดุ 
    วิธีที่สาม คือการรบัด้วยการตีลูกกลับไปครึ่งคอร์ด โดยการตีให้เลยผู้ส่ง
เลก็น้อยไมส่งูและไมถ่งึหลงัคอรด์ 
    วธิทีีส่ ี ่คอืการตกีลบัไปเป็นลูกดาด โดยใหเ้ขา้ตลีูกทีส่ง่มาเรว็ในขณะทีลู่กขา้ม
ตาขา่ยมา ซึ่งยงัอยู่ในระดบัสงู แลว้ตโีดยใชแ้รงขอ้มอืแยบ็หรอืผลกั หรอืดนัไปยงัจุดดา้นหลงัคอรด์
ในระดบัหน้าอกหรอืคอ 
    วธิทีีห่า้ คอืการรบัโดยการโยนลูกโด่ง ตใีหลู้กโด่งมากๆ และตอ้งใหไ้ปถงึทา้ย
คอรด์ของฝา่ยรบั 
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   6. การตีลูกหยอด (Drop) ใหย้นืตัง้ท่าโดยใหเ้ท้าขวาอยู่ขา้งหน้าแล้วตีลูกโดยใช้
การสะบดัขอ้มอืเพยีงเลก็น้อยทัง้ดา้นโฟรแ์ฮนด ์(Forehand) และแบค็แฮนด ์(Backhand) บงัคบัให้
ลกูป ัน่ขา้งตาขา่ยแลว้ตกลง 
   7. การตีลูกงดั (Net Lop) ให้ยืนตัง้ท่าโดยให้เท้าขวาอยู่ด้านหน้าแล้วตีลูกโดย
สะบดัขอ้มอือย่างแรงทัง้ดา้นโฟรแ์ฮนด์ (Forehand) และแบ็คแฮนด์ (Backhand) ใหลู้กโด่งไปขา้ง
หลงัคอรด์ 
   8. การตีลูกแยบ็ (Jap) ใหย้นืตัง้ท่าโดยใหเ้ท้าขวาอยู่ด้านหน้า ยกไมแ้รก็เกตให้
เหนือตาข่ายแล้วตีลูกที่เพิ่งข้ามตาข่ายมาโดยผ่านแรก็เกตออกทางด้านโฟร์แฮนด์ (Forehand) 
และแบค็แฮนด ์(Backhand) ตามความเหมาะสม สาํหรบัคนถนดัมอืขวา เมื่อยนือยูใ่นตําแหน่งทีเ่ทา้
ขวาอยู่ใกลเ้สน้ขา้งควรตลีูกแยบ็ทางดา้นโฟรแ์ฮนด ์(Forehand) และหากอยู่ในตําแหน่งเทา้ซา้ยอยู่
ใกลเ้สน้ดา้นขา้งควรตลีกูแยบ็ทางดา้นแบค็แฮนด ์(Backhand) เพือ่ไมใ่หล้กูขนไก่ออก 
   9. การตลีูกดาด (Drive) ใหย้นืตัง้ท่าโดยวางเทา้ขวานําอยู่ดา้นหน้า แลว้ตลีูกทีส่่ง
มาเหนือเอวขึ้นไปโดยบังคับแร็กเกตตีลูกทางด้านโฟร์แฮนด์ (Forehand) หรือแบ็คแฮนด ์
(Backhand) ใหลู้กขนไก่มวีถิเีรยีดไปกบัตาขา่ย การตลีูกดาดตไีดท้ัง้หน้ามอืแลว้หลงัมอื โดยใชแ้รง
การตมีาจากการเหวีย่งของแขนและแรงตวดัของขอ้มอื การตไีมค่วรตลีูกใกลต้วัมากเกนิไปเพราะจะ
ตดิช่วงหวัไหล่ทําใหก้ารตไีม่ถนัด ควรตใีนขณะทีลู่กอยู่ขา้งหน้า เพราะสามารถบงัคบัวถิขีองลูกให้
ไปตามทศิทางทีต่อ้งการไดด้กีวา่ลกูทีต่จีากดา้นหลงัผูต้ ี
   10. การตลีูกตบ (Smash) วธิกีารตบ ใหจ้บัแรก็เกตในลกัษณะปลายแรก็เกตชีล้ง
ตํ่าด้านหน้า โดยขอ้มอืมลีกัษณะหกังอไปด้านหน้าเท่าที่จะทําได้ แล้วยกขึ้นพรอ้มดงึแขนเงือ้ไป
ด้านหลงั มือซ้ายควรยกขึ้น ขณะที่ยกไม้ขึ้นลําตัวต้องแอ่นไปด้านหลงัมากๆ พร้อมกับเอนตัว
กระชากไหล่ไปดา้นหลงั เมื่อถงึจงัหวะทีจ่ะตบใหลู้กในลกัษณะควํ่าไม ้แขนตงึ พรอ้มทัง้ถ่ายน้ําหนกั
และกา้วตาม 
    เป้าหมายของการตบ 
     1. ตบใหห้า่งตวัผูร้บัหรอืพืน้ทีว่า่ง เพื่อเป็นการบบีใหคู้่ต่อสูเ้คลื่อนทีไ่ปรบั
ลกูโดยทิง้จุดศนูยก์ลางของสนามทาํใหม้ชีอ่งวา่งใหโ้จมตมีากขึน้ 
     2. ตบใหต้รงตวัผูร้บั หรอืพุ่งเขา้หาตวัผูร้บั เพื่อที่จะใหฝ้่ายตรงขา้มตลีูก
กลบัมาในลกัษณะทีล่าํบาก ทาํใหท้ีต่บไดเ้ปรยีบในการโจมต ี
   11. การรบัลูกตบ (Smash Recovery) ใหย้นืตัง้ท่าโดยวางเทา้ขวานําอยู่ดา้นหน้า
แล้วตีร ับลูกด้วยด้านแบ็คแฮนด์ (Backhand) เป็นส่วนใหญ่และการตีร ับลูกด้านโฟร์แฮนด ์
(Forehand) เป็นส่วนน้อย จุดสําคญัของการรบัลูกตบคอืการขยบัเทา้เพื่อถ่ายน้ําหนักตวัช่วยเสรมิ
ความไวในการรบัลกู 
   12. การตีลูกตดัหยอด (Drop Shot) การตีลูกหยอด การยนื การถ่ายน้ําหนักตวั
และการสะบดัขอ้มอืตลีูกจะเหมอืนการตลีูกเซฟโด่ง ส่วนวถิขีองลูกจะเป็นแบบเดยีวกบัการตลีูกตบ
เพยีงแต่ว่าลูกตบเป็นลูกที่ตีด้วยความรุนแรง แต่ตดัหยอดเป็นลูกที่ตีเบากว่าและวถิีลูกจะลงตรง
บรเิวณดา้นหน้าของฝ ัง่ตรงขา้ม หา่งจากตาขา่ยเพยีงเลก็น้อย 
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   13. การตลีกูเซฟหรอืการตลีูกโด่ง (Safe or Stork) ใหย้นืตัง้ท่าโดยวางเทา้ขวาอยู่
ดา้นหลงัแลว้เอยีงลําตวัดา้นซา้ยและวางเทา้ซา้ยนําหน้า ในการตลีูกจะเหวีย่งแขนพรอ้มพรอ้มถ่าย
น้ําหนักตวัจากเทา้ขวาไปทีเ่ทา้ซา้ยดา้นหน้า แลว้สะบดัขอ้มอืตลีูกในตําแหน่งทีส่งูสุด ใหถู้กจงัหวะ
พอดีจะได้ตีลูกได้แรง โดยเฉพาะการเหวี่ยงแขนให้สมัพนัธ์กับการสะบัดข้อมือและการตีลูกใน
ตําแหน่งที่สงูสุด สําหรบัการตทีางดา้นแบค็แฮนด ์(Backhand) ใหย้นืตัง้ท่าโดยวางเทา้ขวานําหน้า 
ในการตีลูกจะเหวี่ยงแขนพรอ้มถ่ายน้ําหนักตวัจากเท้าซ้ายไปยงัเท้าขวาและสะบดัขอ้มอืตีลูกใน
ตําแหน่งทีส่งูสุด วถิลีูกทีถู่กตไีปจะโด่งขา้มตาข่ายและคู่ต่อสูไ้ปตกทีห่ลงัคอรด์ การถ่ายน้ําหนักตวั
ตอ้งพยายามใหเ้ป็นเสน้ตรงตามแนวทีต่อ้งการสง่ลกูไป 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า การเล่นกฬีาทุกชนิด ทกัษะพื้นฐานที่ถูกต้องเป็นองค์ประกอบ
หลกัของทุกชนิดกฬีา แต่ละกฬีากจ็ะมทีกัษะพื้นฐานที่แตกต่างกนัออกไป ในกฬีาแบดมนิตนัการ
ฝึกฝนจะตอ้งเริม่จากการฝึกทกัษะพืน้ฐานใหถู้กตอ้งก่อน จงึจะฝึกทกัษะทีส่งูขึน้ ทกัษะพืน้ฐานของ
กฬีาแบดมนิตนัไม่ว่าจะเป็น การจบัไมแ้รต็เกต การตัง้ท่าตลีูก การส่งลูกเสริฟ ฯลฯ ทกัษะเหล่าน้ี
เป็นสิง่สําคญัการเล่นกฬีาแบดมนิตนั นักกฬีาที่มทีกัษะพืน้ฐานที่ดแีละถูกต้องรวมกบัทกัษะขัน้สูง
หรอืเทคนิคการเล่นทีพ่ลกิแพลงจะสามารถช่วยใหก้ารเล่นมปีระสทิธภิาพและประสบความสาํเรจ็ใน
การแขง่ขนั 
  1.2.1 สมรรถภาพทางกายของกีฬาแบดมินตนั 
   กีฬาแบดมินตันได้รบัการขนานนามว่าเป็นกีฬาที่มีความเร็วในระดับต้นๆ 
ความเรว็ของลูกส่งผลใหก้ารเคลื่อนไหวร่างกายของนักกฬีาต้องมคีวามรวดเรว็ ว่องไวตามไปดว้ย 
แมว้่าสนามจะมขีนาดเลก็ ไม่เหมอืนกฬีาเทนนิสหรอืกฬีาฟุตบอล ทีม่ขีนาดของพืน้ทีใ่หญ่กว่ามาก 
นักกฬีาแบดมนิตนัจงึต้องมสีมรรถภาพทางกายที่ต้องมเีพื่อเตรยีมความพรอ้มกบัการเป็นนักกฬีา
ชนิดน้ี ซึง่หมายความวา่ตอ้งมคีวามเรว็ ความความคล่องแคล่ววอ่งไว ยนืหยุน่ตวั และมคีวามอดทน
ในการฝึกซอ้มและแขง่ขนั รวมทัง้การมพีลงัของกลา้มเน้ือขา ทอ้ง หลงั และหวัไหล่ทีด่ ี
   สมรรถภาพทางกายของนักกฬีาแบดมนิตนัหมายถึง ความสามารถทางกายใน
การทํากจิกรรมต่างๆ ขณะเล่นแบดมนิตนั ทีป่ระกอบดว้ย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อน
ตวั ความอดทน และความเรว็ ยิง่มคีวามพรอ้มทางร่างกายมากเท่าไร การเล่นแบดมนิตนัก็ยิง่มี
ประสิทธิภาพที่นําไปสู่ผลการแข่งขนัที่ดีเสมอ ซึ่งองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายของกีฬา
แบดมนิตนัมดีงัต่อไปน้ี 
    1) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ สําหรับกีฬาแบดมินตัน เป็นเรื่องของ
ความสามารถของกล้ามเน้ือที่มต่ีอสิง่ที่มากระตุ้น ไม่ว่าจะเป็นแรงหรอืน้ําหนัก ความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือนอกจากจะทําใหน้ักกฬีาทําทกัษะได้ด ีและเล่นแบดมนิตนัอย่างมปีระสทิธภิาพแล้ว ยงั
ช่วยลดหรอืป้องกนัการบาดเจบ็ดว้ย การกระโดดขึน้ตบลูก เป็นการใชก้ล้ามเน้ือขาอย่างมหาศาล 
รวมทัง้การเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ืองและรวดเรว็กเ็ช่นกนั บ่งบอกว่านักกฬีาแบดมนิตนัต้องมคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่งด ี
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    2) ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือนักกีฬาแบดมินตนั ก็เป็นส่วนสําคญั การที่
นักกฬีามคีวามอ่อนตวัในระหว่างการเล่น จะช่วยทําใหน้ักกฬีาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายไดอ้ย่าง
ราบรื่น และมโีอกาสของการฉีกขาดของกล้ามเน้ือน้อย ขอ้ต่อของร่างกายทํางาน เคลื่อนไหวใน
ระยะทางและมุมที่ไกลและกว้าง ความอ่อนตัวน้ีช่วยลดการฉีกขาดของเอ็นและข้อต่อด้วย การ
เตรยีมความพรอ้มดา้นการยดืหยุ่นน้ีสามารถทําไดด้ว้ยการอบอุ่นร่างกายทีต่ามดว้ยการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือก่อนและหลงัการเล่นแบดมนิตนัทีเ่หมาะสมเพยีงพอ 
    3) ความอดทนแมว้่าแบดมนิตนัดูเหมอืนจะเล่นๆ หยุดๆ แต่การเล่นน้ีดาํเนิน
อย่างต่อเน่ืองไปเรื่อยๆ ดงันัน้เมื่อร่างกายสามารถทํางานอย่างราบรื่น ด้วยความแข็งแรงแล้ว 
นกักฬีาทีส่ามารถใชก้ลา้มเน้ือหรอืขอ้ต่ออยา่งต่อเน่ือง ยอ่มมโีอกาสของการเล่นทีด่มีากกว่าผูท้ีเ่ล่น
ไดเ้พยีงระยะสัน้ๆ ความนานในการเล่นกฬีาน้ี เรยีกอกีอย่างหน่ึงว่าความอดทน สว่นคาํหรอือาการ
ตรงขา้มของความอดทน คอื ความเมื่อยลา้ ของร่างกาย ซึ่งส่งผลกระทบในทางลบต่อการเล่นกฬีา 
นกักฬีาแบดมนิตนัจงึตอ้งเตรยีมความพรอ้มของตวัเองไวใ้นดา้นน้ีดว้ย 
   แบดมนิตนัเป็นกฬีาทีม่กีารขึน้ลงสนามอย่างรวดเรว็ จากหน้าเน็ต ไปทา้ยสนาม 
แล้วกลับมาหน้าเน็ตซ้าย แล้วอาจโยกมาขวาอีก นักกีฬาจึงต้องมีความเร็ว ซึ่งหมายถึงการ
เคลื่อนไหวจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงในเวลาอนัสัน้ ส่งผลให้สามารถลุกหรอืตัง้รบัได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ นกักฬีาแบดมนิตนัจงึจาํเป็นตอ้งสามารถเคลื่อนทีจ่ากจุดหน่ึงไปยงัอกีจุดหน่ึง ในเวลา
อนัสัน้ นอกจากความเรว็ในการเล่น เคลื่อนไหวแลว้ ความเรว็ในการตอบสนองทางดา้นจติใจหรอื
ความรูส้กึ กเ็ป็นความเรว็ทีส่ง่ผลต่อการเล่นดว้ยอกีทางหน่ึง 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า กีฬาแบดมนิตนั เป็นกีฬาที่มคีวามเรว็ในระดบัต้นๆ ของกีฬา 
แบดมนิตนัเป็นกฬีาทีม่กีารขึน้ลงสนามอยา่งรวดเรว็ จากหน้าเน็ต ไปทา้ยสนาม โยกมาซา้ยขวาของ
สนามอกี นักกฬีาจงึต้องมคีวามเรว็ ซึ่งหมายถงึการเคลื่อนไหวจากจุดหน่ึงไปยงัอกีจุดหน่ึงในเวลา
อนัสัน้ สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแบดมนิตัน จงึจําเป็นต้องฝึกฝน แขง็แรงของกล้ามเน้ือ 
ความอ่อนตวั ความอดทน ความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวเพื่อใหน้ักกฬีามสีมรรถภาพทาง
กายทีด่แีละสง่ผลต่อการแขง่ขนัใหป้ระสบความสาํเรจ็ 
 1.3 ความสามารถทางกลไก (Motor Ability) 
  วาสนา คุณาอภสิทิธิ ์(2541: 13-15) ความสามารถทางกลไก หมายถงึ ความสามารถ
ในการทํางานเฉพาะอย่างกลไกร่างกาย ซึ่งสามารถตรวจสอบและทดสอบได้ องค์ประกอบของ
ความสามารถทางกลไกทีส่าํคญั ไดแ้ก่ 
   1. การทรงตวั หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาสมดุลของร่างกายเอาไวไ้ดท้ัง้
ในขณะอยูก่บัทีแ่ละเคลื่อนทีด่ว้ยรปูแบบและความรวดเรว็ต่างๆ 
   2. พลงั หมายถงึ ความต้องการทีจ่ะเคลื่อนไหวร่างกายโดยทนัททีนัใด เช่น การ
กระโดดสงู พุง่แหลน ทุม่น้ําหนกั นัน้หมายถงึวา่ รา่งกายตอ้งการใชแ้รงเป็นจาํนวนมากในระยะเวลา
สัน้ๆ และสัน้ทีส่ดุเทา่ทีจ่ะสัน้ได ้โดยใหเ้กดิผลสมัฤทธิส์งูสดุ 
   3. ความคล่องตวั หมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางอยา่งรวดเรว็และมี
ประสทิธิภ์าพ ซึง่ควบคุมไดใ้นการเคลื่อนไหว ดว้ยการใชแ้รงเตม็ทีไ่ดม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะมากได ้เช่น 
การวิง่เกบ็ของ การวิง่ซกิแซก 
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   4. ความเรว็ หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหวทัง้หมดอย่างรวดเรว็จากที่
หน่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึง เชน่ การวิง่ 100 เมตร 
   5. เวลาเคลื่อนที ่หมายถงึ มคีวามหมายต่างจากความเรว็ เพราะหมายรวมถงึการ
เคลื่อนทีด่ว้ยส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายจากจุดหน่ึงไปยงัอกีจุดหน่ึง เช่น การวดัการเคลื่อนทีข่อง
แขนและไหล่ โดยการขวา้งลกูบาสเกตบอลไปใหไ้กลทีส่ดุ 
   6. เวลาปฏกิริยิา หมายถงึ ระยะเวลาทีต่อ้งใชใ้นการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อ
สิง่เรา้เฉพาะอยา่ง ถา้เวลาเคลื่อนไหวบวกกบัเวลาปฏกิริยิาจะกลายเป็นเวลาตอบสนอง  
   7. การทาํงานประสานสมัพนัธ ์หมายถงึ มคีวามจาํเป็นต่อกลไกการเคลื่อนไหวทุก
ประเภท หมายถึง การเคลื่อนไหวในการทํางานต่างๆอย่างต่อเน่ือง นุ่มนวลสมํ่าเสมอ ซึ่งหมาย
รวมถึง การประสานกลมกลืนกันของการใช้แรงน้อย เป็นประสานกลมกลืนกันอย่างเป็นระบบ
ระเบยีบระหวา่งการเคลื่อนไหวทีแ่ตกต่างกนัจนประสบผลสมัฤทธิต์ามเป้าหมาย 
  ความหมายทางกลไกแต่ละอย่างมคีวามพเิศษเฉพาะตวัในแต่ละคน เช่น คนๆ หน่ึง
อาจจะมกีารทรงตวัเป็นเยีย่มแต่คล่องแคล่วว่องไวแย่มาก หรอือาจมกีารทรงตวัทีด่ใีนงานแบบหน่ึง 
เช่น การเดนิบนทางรถไฟ แต่การทรงตวัได้ไม่ดใีนการกระโดดจากหนิก้อนหน่ึงไปยงัหนิอกีก้อน
หน่ึงก็ได้ หรอือาจจะกระโดดสูงได้ดีแต่ขว้างลูกได้ไม่ด ีเป็นต้น สิง่เหล่าน้ีเป็นความสามารถทาง
กลไกในทกัษะกฬีาเฉพาะอยา่งหรอืเป็นความถนดัในกฬีาเฉพาะอยา่งนัน้เอง ดงันัน้บางทอีาจจะเหน็
วา่ บางคนทาํคะแนนไดด้ใีนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในโรงยมิเนเซยีม แต่ผลการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวอาจไม่ดใีนการทดสอบความคล่องตวัในกฬีาฟุตบอลกไ็ด ้ดงันัน้จงึทําใหค้น
แต่ละคนมีความสามารถดีเด่นในกีฬาเฉพาะอย่างที่ไม่เหมือนกันหรือเท่ากันได้ แบบทดสอบ
ความสามารถทางกลไกจงึแยะแยะหรอืจาํแนกไดว้า่ใครควรเล่นกฬีาประเภทใด 
  กระทรวงศกึษาธกิาร (2545: 38) กล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)
หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกาย ในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสทิธผิล บุคคลทีม่สีมรรถภาพทางกายดนีัน้จะสามารถประกอบกจิกรรมในชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่ง
กระฉับกระเฉง โดยไม่เหน่ือยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรม
นนัทนาการหรอืกรณีฉุกเฉิน ในปจัจุบนันกัวชิาชพีดา้นสุขศกึษาและพลศกึษาไดเ้หน็พอ้งตอ้งกนัว่า
สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่มไดเ้ป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related 10 
Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรอืสมรรถภาพเชงิทกัษะปฏบิตั ิ(Skill - 
Related Physical Fitness) 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความสามารถทางกลไกเป็นการทํางานประสานกนัของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือ การฝึกฝนมาเป็นอย่างดีจะทําให้การเคลื่อนไหวเป็นไปได้ดี มีจังหวะด ี
โดยเฉพาะทกัษะเฉพาะทางกฬีา ประกอบดว้ย การทรงตวั พลงั ความคล่องแคล่วว่องไวความเรว็ 
เวลาเคลื่อนไหว เวลาปฏกิริยิา และการทาํงานประสานสมัพนัธ ์ความสามารถทางกลไกเป็นปจัจยัที่
มสีว่นสาํคญัการเล่นกฬีาแต่ละชนิด หากนกักฬีาไดร้บัการฝึกความสามารถทางกลไกทีถู่กตอ้งและมี
การพฒันาอยา่งต่อเน่ืองจะทาํใหก้ารแขง่ขนัประสบความสาํเรจ็ 
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 1.4  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547: 220) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถงึ 
ความสามารถของร่างกายหรอืส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไปได้อย่างรวดเรว็ และมทีิศทาง
แน่นอนโดยไมเ่สยีการทรงตวั เชน่ การการออกตวัเรว็การหยดุไดเ้รว็และเปลีย่นทศิทางไดเ้รว็ เป็นตน้ 
  ความคล่องแคล่วว่องไวมผีลต่อประสทิธภิาพของการปฏบิตักิจิกรรม ทีต่อ้งอาศยัการ
เปลี่ยนทิศทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเรว็และแม่นยํา ความคล่องแคล่ว
ว่องไวจงึเป็นปจัจยัพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเล่นกฬีาหลายอย่าง 
เชน่ บาสเกตบอล แบดมนิตนั ฟุตบอล และวอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
  ผาณิต บลิมาศ (2530: 29) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวห มายถงึ ความสามารถ
ของรา่งกาย หรอืสว่นต่างๆ ของรา่งกายทีส่ามารถเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งรวดเรว็และถูกตอ้ง การวดั
ความคล่องแคล่วว่องไววดัได้โดยให้ผู้เรยีนเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็จากท่าหน่ึงไปยงัอกีท่าหน่ึง 
ความคล่องแคล่วว่องไว รวมถึงการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ และใช้กล้ามเน้ือของร่างกายอย่าง
ถูกต้องในกจิกรรมที่เฉพาะเจาะจง การเปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็โดยใชร้่างกาย
ทัง้หมด หรอืบางสว่นนัน้ จะเป็นการวดัความคล่องแคล่วว่องไวไดด้ ีเช่น การวิง่ซกิแซก วิง่เกบ็ของ 
ระดบัความคล่องแคล่วว่องไวเป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เกดิการฝึกหดัและจากประสบการณ์
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคัญในกิจกรรมพลศึกษา เพราะทําให้ผู้เรยีนเล่นกีฬา โดยมี
ลกัษณะเป็นธรรมชาต ิมฟุีตเวริค์ การเปลีย่นตําแหน่งของรา่งกายไดเ้รว็ 
  เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548: 111) กล่าวว่า ความคล่องตวั คอื ความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรอืเคลื่อนไหวได้ในระยะที่ส ัน้ที่สุด เป็นการทํางานที่ต้องการความสมัพนัธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือ ซึ่งทําหน้าที่ประสานงานกนัได้อย่างดมีปีฏิกิรยิาการรบัรูแ้ละตอบสนองอย่าง
รวดเรว็และสามารถเคลื่อนทีแ่ละเคลื่อนไหวเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งคล่องตวั 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายหรอืส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไปไดอ้ย่างรวดเรว็ และมทีศิทางแน่นอนโดยไม่เสยี
การทรงตวั ต้องอาศยัการเปลี่ยนทศิทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่องของร่างกายด้วยความรวดเรว็และ
แมน่ยาํ การใชก้ลา้มเน้ือของรา่งกายอยา่งถูกตอ้งในกจิกรรมทีเ่ฉพาะเจาะจง 
  ความสาํคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 
   ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี  (2547: 220) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมี
ความสาํคญั  ในกจิกรรมทุกอยา่งทีเ่กีย่วกบัการเปลีย่นตําแหน่งของรา่งกาย หรอืสว่นหน่ึงสว่นใดได้
โดยรวดเรว็ การออกตวัไดเ้รว็การหยดุไดเ้รว็และการเปลีย่นทศิทางไดร้วดเรว็ เป็นตน้ 
   ความคล่องแคล่วว่องไวมผีลต่อประสทิธภิาพในการปฏบิตัิกิจกรรมที่ต้องอาศยั
การเปลี่ยนทศิทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายไดอ้ย่างรวดเรว็ เช่น บาสเกตบอล แบดมนิตนั 
วอลเลยบ์อล ฟุตบอล เป็นตน้ กฬีายอ่มตอ้งการการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็และการเปลีย่นตําแหน่ง
ของร่างกายโดยรวดเรว็และแม่นยํา ความคล่องแคล่วว่องไวจงึเป็นปจัจยัพื้นฐานของสมรรถภาพ
ทางกาย และความสามารถในการเล่นกฬีาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมนิตนั ฟุตบอล และ
วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
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   จอหน์สนั และเนลสนั (Johnson; & Nelson. 1986: 229) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว อาจจะเป็นตัวกําหนดความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนที่
ตําแหน่งและทิศทางของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคญัต่อกิจกรรมกีฬาหลาย
ประเภท เช่น การเล่นแบดมนิตนั หรอืการตลีงักาบนเทรมโพลนิ บดิลําตวั ตลีงักากลบัหลงั กต็้อง
อาศยัความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นพืน้ฐาน 
   วฒันา สุทธพินัธุ์ (2549: 19) ไดก้ล่าวถงึความคล่องตวัไวว้่า ความคล่องตวัมผีล
ต่อประสทิธภิาพของการปฏบิตักิจิกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะอย่างยิง่กจิกรรมทีต่อ้งอาศยัการเปลีย่น
ทศิทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกาย ที่ต้องการความรวดเรว็และถูกต้องเช่น การออกวิง่ไดเ้รว็
และเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนทีไ่ดร้วดเรว็ ฉะนัน้ความคล่องตวัจงึเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทาง
กายเป็นปจัจยัสาํคญัต่อการเล่นกฬีาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมนิตนั ยมินาสตกิ ฟุตบอล 
วอลเลยบ์อล เป็นต้น ความคล่องตวัมคีวามสาํคญัและเป็นปจัจยัอย่างหน่ึงซึ่งมคีวามจําเป็นต่อการ
เล่นกฬีาทุกประเภทล้วนแล้วแต่ต้องอาศยัการเคลื่อนไหวร่างกาย การเปลี่ยนทศิทางที่ด ีเปลี่ยน
ตําแหน่งอย่างรวดเรว็ ซึ่งจะทําให้เล่นกฬีามปีระสทิธภิาพและสรา้งความได้เปรยีบในการแข่งขนั   
จนสามารถประสบความสําเร็จและยงัสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวนั การเอาตัวรอดการภัย
อนัตรายสภาวะคบัขนัหรอืเหตุการณ์ต่างๆ ได ้เช่น การหลบหลกีอุบตัเิหตุ หลกีเลีย่ง การบาดเจบ็ที่
อาจเกดิขึน้ไดต้ลอดเวลา 
 จากการศกึษาสรุปได้ว่า การเปลี่ยนลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็โดยใชร้่างกาย
ทัง้หมดหรอืบางสว่นนัน้ จะเป็นการวดัความคล่องแคล่ววอ่งไวไดด้ ีเช่น การวิง่  ซกิแซก วิง่เกบ็ของ 
รวมถงึการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมผีลต่อประสทิธภิาพในการปฏบิตักิจิกรรม ที่ต้องอาศยัการ
เปลี่ยนทิศทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน 
วอลเลยบ์อล ฟุตบอล เป็นต้น ซึ่งจะทําใหเ้ล่นกฬีามปีระสทิธภิาพและสรา้งความได้เปรยีบในการ
แขง่ขนั จนสามารถประสบความสาํเรจ็และยงัสามารถนําไปใชใ้นชวีติประจําวนั การเอาตวัรอดการ
ภยัอนัตรายหรอืเหตุการณ์ต่างๆ ได ้
  ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
   จอหน์สนั และเนลสนั (Johnson; & Nelson. 1986: 229) กล่าวว่า ประโยชน์ของ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวของบุคคลทีม่ต่ีอกจิกรรมพลศกึษา มดีงัน้ี 
    1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการทํานายความสามารถในการเล่นกฬีาประเภท
ต่าง ๆ ไดเ้ป็นเครือ่งมอืในการวดัสมัฤทธิผ์ลและใหค้ะแนนการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวอนัเป็น
จุดมุง่หมายเฉพาะในการสอนแต่ละหน่วย 
    2. เป็นส่วนหน่ึงของแบบสอบความสามารถทางกลไก และเป็นส่วนหน่ึงของ
แบบสอบสมรรถภาพทางกาย 
    3. ใช้เป็นเครื่องมือในการวดัผลการเรียนการสอน รวมทัง้วิธีสอนของคร ู    
พลศกึษา 
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    4. เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของรา่งกายหรอืสว่นทีบ่กพรอ่งให้
มคีวามสมบรูณ์และประสทิธภิาพอยา่งเตม็ที ่  
    5. เป็นแนวทางในการตดัสนิความสามารถของร่างกาย นําไปสู่การเล่นกฬีา
ประเภทต่างๆ 
    6. ทาํใหท้ราบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวของรา่งกายในแต่ละระดบั ทาํใหผู้้
ฝึกสอนสามารถปรบัปรงุแบบฝึกและกจิกรรมการฝึกใหเ้หมาะสม 
 จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นปจัจัยสําคัญที่จะช่วยให้การ
เคลื่อนไหวของแต่ละบุคคลเคลื่อนไหวเปลีย่นทศิทางและเปลีย่นตําแหน่งไดอ้ยา่งรวดเรว็และแมน่ยาํ 
ซึง่จะเป็นประโยชน์ในการเล่นกฬีาประเภทต่างๆ และมคีวามสาํคญัในการดาํรงชวีติประจาํวนั 
  หลกัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
   ความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไปและความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ สามารถเพิม่ได้
โดยการฝึกในสว่นประกอบต่าง ๆ ดงัน้ี 
    1. การรว่มงานกนัของกลา้มเน้ือ ตอ้งพยายามพฒันาใหเ้กดิการรว่มงานกนัใน
การเคลื่อนไหว ทีเ่ป็นแบบหน่ึงแบบใดทีจ่าํเป็นสาํหรบักจิกรรมนัน้ ๆ 
    2. พลงัของกล้ามเน้ือ พลงัของกลา้มเน้ือจะช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไว
ถ้าพลงัของกล้ามเน้ือไม่ด ีการควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไดไ้ม่ด ีตวัอย่างเช่น ในการ
เคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็ยอ่มตอ้งการกําลงัขาอยา่งมาก เพือ่ใหร้า่งกายหยุดหรอืเพื่อทาํใหเ้ปลีย่นทศิ
ทางการพุ่งตวัออกไปซึ่งขึน้อยู่กบักําลงั (Power) ย่อมต้องอาศยัพลงังาน (Strength) และความเรว็ 
(Speed) ดว้ย 
    3. เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) เวลาทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวทีต่อบสนองต่อ
การกระตุน้มคีวามสาํคญัต่อความคล่องแคล่วว่องไวเช่น การตอบสนองอยา่งรวดเรว็ในสภาพการณ์
ทางการกฬีาหรอืการเคลื่อนไหวของฝา่ยตรงขา้ม 
    4. ความอ่อนตวั (Flexibility) มกีารอ่อนตวัในช่วงปกต ิมคีวามจําเป็นในการ
เคลื่อนไหวไดเ้ต็มช่วง จะทําใหก้ารเคลื่อนไหวที่ดแีละมปีระสทิธภิาพ อย่างไรกด็ยีงัเป็นที่สงสยัว่า
การอ่อนตวัไดเ้กนิกว่าปกตจิะทําใหค้วามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้หรอืไม่ถงึแมส้่วนประกอบต่างๆ 
ของความคล่องแคล่วว่องไวที่ได้กล่าวน้ีจะเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไวจะทําให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะตระหนักว่าวิธีที่ดีที่สุดในการที่จะเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉพาะกค็อื การฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ๆ อยา่งถูกตอ้งซํ้าแลว้ซํ้าเล่าและตอ้ง
กระทําดว้ยความเรว็สงู การทีจ่ะเสรมิสรา้งความคล่องแคล่วว่องไวจะตอ้งยดึหลกัในการฝึกเพื่อเป็น
พืน้ฐานและจะตอ้งฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ ๆ อยา่งถูกตอ้งซํ้าแลว้ซํ้าเล่าและดว้ยความเรว็สงูซึง่
พอสรปุได ้ดงัน้ี 
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     4.1 การสรา้งความสมัพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือ หมายถงึกลุ่มกล้ามเน้ือที่
ทําหน้าที่อย่างใดอย่างหน่ึง หรอืต้องทํางานร่วมกบัขอ้ต่อเพื่อใชส้ําหรบักจิกรรมนัน้ๆ จะต้องไดร้บั
การฝึกใหเ้กดิทกัษะและความชาํนาญ เพือ่พฒันาในดา้นความรวดเรว็ 
     4.2 พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ๆ ทีจ่าํเป็นต่อการเคลื่อนทีข่องรา่งกาย ซึง่จะเป็นสว่นทีช่่วยใหเ้กดิความคล่องแคล่วว่องไวไดด้ี
รวมทัง้ควบคุมทศิทางในการเคลื่อนทีไ่ดอ้กีดว้ย 
     4.3 เวลาปฏิกิรยิา จะต้องได้รบัการฝึกในการตอบสนองที่รวดเรว็ เมื่อ
ได้รบัการกระตุ้นในระดบัใดระดบัหน่ึงที่ต้องการ ดงันัน้การสรา้งสมาธิหรอืการทําจติให้สงบเพื่อ
เตรยีมรบัสถานการณ์จงึเป็นตวัแปรอยา่งหน่ึงทีจ่ะทาํใหก้ารตอบสนองนัน้ชา้หรอืเรว็ 
    4.4 ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเน้ือที่ทําให้การ
เคลื่อนไหวของรา่งกาย เป็นไปไดเ้ตม็ช่วงของการเคลื่อนที ่การฝึกความอ่อนตวัหากจะฝึกในช่วงที่
อยูใ่นวยัเจรญิเตบิโตจะมผีลมากกวา่ในวยัอื่นๆ และจะตอ้งฝึกแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปไมห่กัโหม 
 จากการศกึษาสรุปไดว้่า หลกัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมสี่วนประกอบต่างๆ ในการ
ฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวการร่วมงานกันของกล้ามเน้ือ พลังของกล้ามเน้ือ เวลา
ปฏกิริยิา (Reaction Time) และความอ่อนตวั (Flexibility) การฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ๆ อย่าง
ถูกต้องซํ้าแล้วซํ้าเล่า และต้องกระทําด้วยความเรว็สูง การที่จะเสรมิสรา้งความคล่องแคล่วว่องไว
จะตอ้งยดึหลกัในการฝึกเพื่อเป็นพืน้ฐาน และจะตอ้งฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ ๆ อยา่งถูกตอ้งซํ้า
แล้วซํ้าเล่า ซึ่งจะทําใหเ้ล่นกฬีามปีระสทิธภิาพและสรา้งความไดเ้ปรยีบในการแข่งขนั จนสามารถ
ประสบความสาํเรจ็ 
  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
   จรีนนัท ์โพธิเ์จรญิ (2549: 19) ไดก้ล่าวถงึปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อความคล่องตวั ดงัน้ี 
    1. ความสามารถในการทํางานร่วมกนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ    
ซึง่ทัง้ 2 ระบบน้ีจะตอ้งทาํงานรว่มกนัอยา่งมปีระสทิธภิาพถงึจะทาํใหเ้กดิความคล่องตวัสงู ดงันัน้ถา้
จดักิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกบ่อยๆ ทกัษะและความชํานาญจากการฝึกก็จะมกีารพฒันาและเกิด
ความคล่องตวัในทีส่ดุ 
    2. ระยะเวลาทีใ่ชฝึ้กซอ้ม หมายถงึ การทาํใหส้ว่นของรา่งกายทีต่อ้งการจะฝึก
ปฏิบตัิกิจกรรมนัน้ๆ ได้มโีอกาสทํางานมากกว่าปกติ มผีลทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฒันาการ
ทาํงานซึง่ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการฝึกซอ้มน้ีจะตอ้งวดัใหเ้หมะสมกบัผูฝึ้กซอ้ม กล่าวคอื จะตอ้งพจิารณา
ถึงความแตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมดัระวงัไม่ให้การ
ฝึกซ้อมยาวนานหรือหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over Training) มีผลทําให้
สมรรถภาพทางกายเสือ่มลง 
    3. รปูรา่งของรา่งกาย คนทีม่รีปูรา่งผอมสงู อว้นเตีย้ มกัจะมคีวามคล่องแคล่ว
ว่องไว น้อยกว่าคนทีม่รีปูร่างสงูปานกลาง เน่ืองจากมขีอ้จํากดัทางดา้นระบบการเคลื่อนไหวแต่กม็ี
ขอ้ยกเวน้เพราะความคล่องตวัน้ีขึน้อยูก่บัปจัจยัหลายประการโดยเฉพาะการฝึกซอ้ม 
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    4. น้ําหนกัของรา่งกาย คนทีม่น้ํีาหนกัตวัเกนิจะมผีลโดยตรงต่อความคล่องตวั
เพราะน้ําหนกัจะเป็นตวัเพิม่แรงเฉื่อย ทาํใหก้ลา้มเน้ือตอ้งทาํงานหนกัขึน้จงึเชื่องชา้ 
    5. อายุ เดก็จะมกีารพฒันาในดา้นความคล่องตวัจนถงึอายุ 12 ปี ต่อจากน้ีจะ
คอ่ยพฒันาอยา่งชา้ๆ จนถงึวยัผูใ้หญ่แลว้ความคล่องตวักจ็ะคอ่ย ๆ ลดลงเมือ่อายมุากขึน้ 
    6. เพศ ถา้เปรยีบเทยีบเพศหญงิกบัชายจะพบความแตกต่างของสมรรถภาพ
ทางกายทุกประเภท ทัง้โดยแท ้(สมรรถภาพทีแ่สดงออกจรงิ) และโดยเทยีบส่วน (เทยีบกบัน้ําหนัก
ตัวต่อกิโลกรมั) ข้อที่เห็นได้ชดัคือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชายน้ําหนักเฉลี่ยน้อยกว่าส่วนของ
น้ําหนักทีเ่ป็นกลา้มเน้ือเมื่อเทยีบส่วนแลว้น้อยกว่าดว้ยเหตุน้ีความคล่องแคล่วว่องไวของชายจงึสูง
กวา่หญงิ 
    7. ความเมื่อยล้า เน่ืองจากความคล่องตัวต้องอาศัยการทํางานของกลุ่ม
กล้ามเน้ือน้ี หากกลุ่มกล้ามเน้ือดงักล่าวเกดิการเมื่อยล้าจากการทํางานก็จะมผีลโดยตรงต่อระบบ
การสัง่งานใหก้ลา้มเน้ือทํางาน คอืระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนัน่เองและจะส่งผลไปถงึความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดว้ย 
 จากการศกึษาสรุปได้ว่า ปจัจยัที่มอีทิธพิลต่อความคล่องแคล่วว่องไวมทีัง้หมด 7 ปจัจยั
หลกั คือ 1) ความสามารถในการทํางานร่วมกนัของระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือ น้ีจะต้อง
ทํางานร่วมกนัอย่างมปีระสทิธิภาพถึงจะทําให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวสูง 2) ระยะเวลาที่ใช้
ฝึกซอ้ม มผีลทําใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงพฒันาการทํางานซึ่งระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกซอ้มน้ีจะต้อง
วดัให้เหมะสมกบัผูฝึ้กซ้อม 3) รูปร่างของร่างกาย มขีอ้จํากดัทางด้านระบบการเคลื่อนไหวแต่ก็มี
ขอ้ยกเวน้เพราะความคล่องแคล่วว่องไวน้ีขึน้อยู่กบัปจัจยัหลายประการโดยเฉพาะการฝึกซอ้ม เช่น 
อ้วน ผอม เตี้ย และสูง เป็นต้น 4) น้ําหนักของร่างกาย คนที่มีน้ําหนักตวัเกินจะมผีลโดยตรงต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวกลา้มเน้ือต้องทํางานหนักขึน้จงึเชื่องชา้ 5) อายุ เดก็จะมกีารพฒันาในดา้น
ความคล่องแคล่วว่องไวจนถึงอายุ 12 ปี 6) เพศ ขอ้ที่เห็นได้ชดัคอื รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย
น้ําหนักเฉลี่ยน้อยกว่าส่วนของน้ําหนักที่เป็นกล้ามเน้ือเมื่อเทยีบส่วนแลว้น้อยกว่าดว้ยเหตุน้ีความ
คล่องแคล่วว่องไวของชายจงึสูงกว่าหญิง 7) ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวต้องอาศยัการ
ทํางานของกลุ่มกล้ามเน้ือ หากกลุ่มกล้ามเน้ือดงักล่าวเกิดการเมื่อยล้าจากการทํางานก็จะมีผล
โดยตรงต่อระบบการสัง่งานใหก้ลา้มเน้ือ จะสง่ผลไปถงึความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ย 
 1.5  ความเรว็ (Speed) 
  ธงชัย  เจริญ ทรัพย์มณี  (2547: 218) กล่ าวว่ า  ความ เร็ว  (Speed) หมายถึง 
ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัและคลายตวัไดเ้ต็มที่และรวดเรว็ ภายใต้การควบคุมของ
ระบบประสาท ความเรว็เป็นองคป์ระกอบสาํคญัในกฬีาเกอืบทุกชนิด โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในประเภท
ทีม่กีารพุ่ง ทุ่ม ขวาง ต ีกระโดด ฯลฯ ซึง่ตอ้งกระทําโดยการเคลื่อนทีท่ีร่วดเรว็ในอตัราเร่งทีส่งู โดย
ทัว่ๆ ไปความเรว็จะแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท คอื 



19 

   1. ความเรว็ในการวิง่ คอื การวิง่อย่างรวดเรว็และแรงเต็มที่ ซึ่งความสามารถใน
การวิ่งจะเร็วมากหรือน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความถี่ของก้าวและความยาวก้าว (ช่วงก้าว) กับ
ระยะเวลา 
   2. ความเรว็ในการเคลื่อนที ่เป็นความเรว็ทีม่กีารเคลื่อนไหวเป็นลําดบัขัน้ตอนทัง้
ชุดเชน่ การกระโดดตบ การขวา้ง การต ีเป็นตน้ ปจัจยัสาํคญัของความเรว็ในการเคลื่อนทีอ่ยูท่ีค่วาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือเฉพาะสว่นทีม่อียูใ่นระดบัทีพ่อเหมาะ 
   3. ความเรว็ในการตดัสนิใจและตอบโต้ เป็นความเรว็ที่เกี่ยวกบัระบบประสาท
สมัพนัธเ์พราะมกีารตดัสนิใจตอบโตอ้ยา่งทนัททีนัใด เชน่ การตดัสนิรบัลูกจากการยงิประตูทีจุ่ดโทษ
ในกฬีาฟุตบอล ผูร้กัษาประตูตอ้งตดัสนิใจทนัทวี่าจะพุง่ตวัไปรบัลกูในทศิทางใด ซึง่ความสามารถใน
การตดัสนิใจและตอบโตจ้ะรวดเรว็ ถูกตอ้งและแมน่ยาํเพยีงใดนัน้ขึน้อยูก่บัความสามารถของสายตา
ที่มองเหน็ ความถูกต้องของประสาทหูและตา ความเรว็ในการเคลื่อนที่และความชํานาญในทกัษะ
ของแต่ละบุคคล ดงันัน้ความเรว็ในการตดัสนิใจและตอบโตไ้ดด้แีละเคลื่อนทีไ่ดเ้รว็ จงึเป็นทกัษะทีด่ี
และถูกตอ้งเป็นพืน้ฐาน 
  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความเรว็ 
   ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อความเรว็ไดแ้ก่ 
    1. ลกัษณะเสน้ใยกล้ามเน้ือ เสน้ใยกล้ามเน้ือที่มคีุณสมบตัดิา้นความเรว็ คอื 
เสน้ใยกลา้มเน้ือสขีาว ซึง่มคีวามไวต่อการกระตุน้ จงึทาํใหเ้คลื่อนไหวไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
    2. ความยาวของกลา้มเน้ือ เสน้ใยกลา้มเน้ือทีม่คีวามยาวเป็น 2 เท่าของเสน้
ใยกลา้มเน้ืออกีเสน้หน่ึง ซึง่มคีุณสมบตัภิายในกลา้มเน้ือเหมอืนกนั จะสามารถหดตวัใหส้ัน้ไดเ้ป็น 2 
เท่าของเส้นใยกล้ามเน้ือที่ส ัน้กว่า (ในเวลาเดียวกนั) ดงันัน้กล้ามเน้ือที่มเีส้นใยยาวจึงได้เปรยีบ
ทางด้านความเรว็มากกว่ากล้ามเน้ือที่มเีสน้ใยสัน้ นอกจากนัน้เสน้ใยกล้ามเน้ือที่อยู่ขนานกบัแนว
ของมดักลา้มเน้ือยงัชว่ยเพิม่ขอ้ไดเ้ปรยีบทางดา้นความเรว็อกีดว้ย 
    3. อายุและเพศ ความเรว็สงูสุดของผูช้ายจะอยู่ในช่วงอายุประมาณ 21 ปีและ 
18 ปี ในผูห้ญงิและจะคงอยู่ประมาณ 3 - 4 ปี หลงัจากนัน้เมื่ออายุเพิม่ขึน้ความเรว็จะค่อยๆ ลดลง
ตามอตัราคงที ่โดยทัว่ไปความเรว็ของผูห้ญงิมคีา่ประมาณรอ้ยละ 85 ของผูช้าย 
    4. อุณหภูม ิจากการวจิยัพบว่าความเรว็ในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ได ้
โดยการเพิม่อุณหภูม ิซึ่งการเพิม่อุณหภูมขิองกล้ามเน้ือโดยการออกกําลงักายเพื่ออบอุ่นร่างกาย
เป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุ 
    5. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ มีความจําเป็นสําหรับกีฬาที่ต้องอาศัย
ความเรว็ เมื่อต้องออกแรงเอาชนะแรงต้านทานสูงๆ โดยเฉพาะน้ําหนักตวัของตนเอง เช่น กีฬา
ประเภทกระโดด จากหลกัทีว่่าเมื่อมแีรงตา้นทานสงูจะทําใหค้วามเรว็ลดลง การฝึกความเรว็จงึควร
ฝึกความแขง็แรงในอตัราสว่นทีพ่อเหมาะ  
    6. ระบบประสาท ได้แก่ เวลาปฏิกริยิา (Reaction Time) ซึ่งเริม่ตัง้แต่มกีาร
กระตุน้ (Stimulus) จนกระทัง่เริม่มกีารเคลื่อนไหว 
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  ทฤษฎีหลกัการฝึกความเรว็ 
   ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือในการที่จะหดตัวซํ้าๆ 
ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขบัเคลื่อนร่างกายไปยงัตําแหน่งที่ต้องการภายใน
ระยะเวลาที่ส ัน้ที่สุด ความเรว็จงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกที่สําคญัของนักกีฬาเกือบทุกประเภท 
โดยเฉพาะประเภทการแข่งขนัที่มกีารเปลี่ยนตําแหน่งอย่างรวดเรว็นักกีฬาควรได้รบัการพฒันา
พืน้ฐานทางดา้นความเรว็ ซีง่ไม่ใช่เฉพาะแต่นักกรฑีา ว่ายน้ํา แต่ยงัรวมถงึนักกฬีาประเภทอื่นดว้ย 
เช่น นักฟุตบอล นักบาสเกตบอล นักมวย เป็นต้น ความเร็วถูกใช้ในหลายรูปแบบ เช่น เวลา
ปฏกิริยิา  การเร่งความเรว็ ความเรว็สูงสุด และความเรว็อดทน  การเร่งความเรว็ (Acceleration) 
เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเน้ือที่จะเอาชนะแรงเฉื่อยของร่างกาย จากภาวะอยู่น่ิง
จนกระทัง่ร่างกายขึน้ถงึความเรว็สูงสุด ความสามารถ ในการเร่งความเรว็จะขึน้อยู่กบัความถี่และ
ความแรงของสญัญาณประสาทและพลงัของกล้ามเน้ือ การเร่งความเรว็จะถูกใชม้ากในกฬีากรฑีา 
จกัรยาน ว่ายน้ํา หรอืประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ ระยะทางสัน้ๆ 10 - 30 เมตร โดยไม่มีการ
เปลีย่นทศิทาง แต่ถา้มกีารเปลีย่นทศิทางขณะทีม่กีารเคลื่อนทีช่่วงสัน้ๆ นอกจากการเรง่ความเรว็แลว้
นักกีฬายงัจะต้องมีความสามารถในการลด ความเร็ว การหยุด การเปลี่ยนความเร็วด้วย นัน้คือ 
นกักฬีาจะตอ้งมคีวามวอ่งไวนัน้เอง เชน่ นกักฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เป็นตน้ การพฒันาการ
เรง่ความเรว็ นักกฬีาสามารถใชก้ารฝึกซอ้มความเรว็ เช่น วิง่เรว็ 30 เมตร 3 - 6 เทีย่ว 3 - 5 เซท โดย
มเีวลาพกั 3 - 5 นาท ี/ เทีย่ว 5 - 7 นาท ี/ เซท  ความเรว็สงูสดุ (Maximum Speed) เป็นความสามารถ
ของระบบประสาทกล้ามเน้ือในการ ที่จะสัง่การให้กล้ามเน้ือหดตัวคลายตัวได้อย่างรวดเร็ว 
ขณะเดยีวกนักลา้มเน้ือกจ็ะต้องมพีลงัเพยีงพอทีจ่ะหดตวัเอาชนะแรงต้านทานไดอ้ย่างรวดเรว็และ
ต่อเน่ือง จากภาวะอยูน่ิ่ง จนกระทัง่เริม่มกีาร เคลื่อนไหวจะเป็นความสามารถทางดา้นเวลาปฏกิริยิา 
จากจุดเริม่เคลื่อนไหวจนกระทัง่อตัราเร่ง เริม่คงที่จะเป็นความสามารถในการเร่งความเรว็และหลงั
จากนัน้จะเป็นความเรว็สูงสุด โดยทัว่ไปนักกฬีาแต่ละคนจะมอีตัราเร่งและความเรว็สงูสุดไม่เท่ากนั 
นกักฬีาทีม่คีวามสามารถในการเรง่ความเรว็จะสามารถเคลื่อนทีร่ะยะทางสัน้ๆ ไดด้ ีขณะทีน่กักฬีาที่
มคีวามเรว็สูงสุดมากกว่าจะสามารถเคลื่อนที่ระยะทางที่ไกลได้ดีกว่า การพฒันาความเรว็สูงสุด 
นักกฬีาสามารถใช้การฝึกซ้อมความเรว็ เช่น วิง่เรว็ 30 - 60 เมตร 3 - 6 เที่ยว  2 - 3 เซท โดยมี
เวลาพกั / เทีย่ว / เซท  
 จากการศกึษาสรุปไดว้่า ความเรว็ (Speed) คอื ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวั
และคลายตวัไดเ้ตม็ทีแ่ละรวดเรว็เพื่อก่อใหเ้กดิแรงขบัเคลื่อนรา่งกายไปยงัตําแหน่งทีต่อ้งการภายใน
ระยะเวลาที่ส ัน้ที่สุด ความเรว็เป็นองค์ประกอบสําคญัในกฬีาเกอืบทุกชนิด ความเรว็แบ่งออกเป็น    
3 ประเภท คอื ความเรว็ในการวิง่ ความเรว็ในการเคลื่อนที ่และความเรว็ในการตดัสนิใจและตอบโต ้
นักกีฬาควรได้รบัการพัฒนาพื้นฐานทางด้านความเร็ว ความเร็วมีการใช้ในหลายรูปแบบ เช่น    
เวลาปฏกิริยิา  การเร่งความเรว็ ความเรว็สูงสุด และความเรว็อดทน หากนักกฬีาไดร้บัการฝึกฝน
ความเรว็พืน้ฐานทีด่แีละถูกตอ้ง จะสง่ผลใหก้ารแขง่ขนัไดเ้ปรยีบคูต่่อสูแ้ละประสบความสาํเรจ็ 
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 1.6  ความไว (Quickness) 
  ไวฟ์ และโรเบริท์ (Vives; & Roberts. 2005: 137-138) ไดก้ล่าวว่า ความไวไวว้่าการ
ที่นักกีฬาจะประสบความสําเรจ็ในการแข่งขนันัน้ต้องอาศยัความสามารถในการตอบสนองอย่าง
รวดเร็วในการแข่งขันกีฬา โดยปกตินักกีฬาสามารถเร่งความเร็วและลดความเร็วได้ด้วย              
ซึ่งความสมัพนัธ์กนัตัง้แต่เริม่ต้นของการตอบสนองเพื่อออกตวัเพื่อวิง่แข่งขนั เพื่อกระโดดแย่งลูก
บาสเกตบอลหรอืในการหลบหลกีฝ่ายป้องกนัในฟุตบอล ดงันัน้ นักกฬีาที่มกีารตอบสนองไดอ้ย่าง
ยอดเยีย่มยอ่มไดเ้ปรยีบในการแขง่ขนักฬีา 
  ความเรว็ (Speed) ความว่องไว (Rapidity) และความฉับไว (Instancy) ต่างกเ็ป็นคํา
นิยามของความไวทัง้นัน้ ซึ่งต่างกห็มายถงึอตัราเร่งของการเคลื่อนที่ของวตัถุหรอืการวดัระยะทาง
ของการเคลื่อนทีข่องวตัถุในเวลาทีแ่น่นอน เมื่อนกักฬีาปฏบิตัทิกัษะหรอืเคลื่อนทีใ่นระยะเวลาอนัสัน้         
กห็มายถงึวา่เขาไดเ้ป็นผูท้ีม่คีวามไว 
  การพฒันาทกัษะความไว 
   ไวฟ์ และโรเบิร์ท (Vives; & Roberts. 2005: 138-143) ได้กล่าวว่า เมื่อนักกีฬา
ปฏบิตัทิกัษะทางชวีกลไกอยา่งใดอยา่งหน่ึงประสบผลสาํเรจ็หรอืโดยตัง้จุดมุง่หมายไวใ้นใจนัน้เขาจะ
บนัทึกประสบการณ์ของทกัษะดงักล่าวไว้ในความจําของรูปแบบการเคลื่อนที่ต่างๆ เหล่านัน้ใน
ประสาทสมัพนัธ์ ประสาทที่เกี่ยวข้องกบัส่วนควบคุมทกัษะทางกลไกของสมอง ความจําน้ีมีชื่อ
เฉพาะว่า การบนัทกึรปูแบบของการเคลื่อนไหวดว้ยประสาทสมัพนัธอ์ย่างถาวร สรุปว่าความสาํเรจ็
ในการเรยีนรูท้กัษะดงักล่าวน้ีจะบรรลุผลได้ด้วยการปฏบิตัิทกัษะเดมิอย่างต่อเน่ืองจนกระทัง่การ
บนัทกึความจาํอยา่งถาวรของทกัษะนัน้ไดเ้กดิขึน้แลว้ 
  การฝึกฝนความไว 
   ในการฝึกความไว ผู้ฝึกสอนสามารถใช้การฝึกง่ายๆ เพื่อช่วยนักกีฬาปรบัปรุง
ความสามารถในการรบัรูค้วามซบัซอ้นในการเคลื่อนไหวและยงัช่วยใหน้ักกฬีาเพิม่ระดบัทกัษะดว้ย
การหยุด หรอืคงตําแหน่งของรา่งกายทีถู่กตอ้ง มุมของรา่งกายทีถู่กตอ้ง การวางเทา้ไดถู้กตอ้ง และ
ควบคุมจุดศูนยถ่์วงของร่างกายไดถู้กต้อง ผูฝึ้กสอนสามารถเน้นวธิกีารปรงัปรุงความสามารถของ
นักกฬีาในการหยุดดว้ยตําแหน่งของรา่งกายทีด่รีวมกบัการควบคุมทีด่ ีและลดเวลาทีน่ักกฬีาจะเร่ง
ความเรว็ และหลงัจากนัน้กเ็ร่งความเรว็อย่างฉับพลนั ดว้ยการทําใหน้ักกฬีาสํานึกในรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ประสบความสําเรจ็ด้วยเวลาที่ใช้ไปและด้วยความพยายามที่สมัฤทธิผ์ลหลายๆ ครัง้    
กจ็ะทําใหน้ักกฬีาเริม่บนัทกึรปูแบบการเคลื่อนไหวดงักล่าวไปสู่แบบใตส้ํานึก ซึง่หมายถงึ สามารถ
ปฏบิตัทิกัษะความไวไดโ้ดยไมต่อ้งคดิ 
   ภายหลงัทีน่ักกฬีาไดเ้รยีนรูร้ปูแบบการเคลื่อนไหวมากขึน้แลว้ ผูฝึ้กสอนสามารถ
เน้นรปูแบบความไวของทกัษะเฉพาะทีต่้องการได ้ซึ่งทัง้น้ีเกี่ยวขอ้งกบัการใหน้ักกฬีาปฏบิตัทิกัษะ
ดว้ยสิง่เรา้ที่ซบัซ้อนหรอืหลายรูปแบบเพื่อเพิม่การตอบสนองที่ด ีต่อจากนัน้กเ็ริม่ฝึกขัน้สูงขึน้โดย
ประกอบดว้ยสิง่จําเป็นที่มหีลายรูปแบบ ซึ่งมสีิง่แวดล้อมที่แปลกใหม่ที่จะพบในสนามแข่งขนักฬีา 
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ผลของการที่ให้ฝึกเช่นน้ีอาจจะทําให้นักกีฬาดําเนินการตอบสนองอย่างก้าวหน้าต่อรูปแบบน้ีที่
จําเป็นทางการตอบสนอง เมื่อฝึกเพิม่ความเรว็ควรให้การเคลื่อนไหวที่นักกีฬาปฏิบตัิการฝึกนัน้
เพิม่ขึน้จากระดบัต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
    1.  จากชา้ไปสูเ่รว็ 
    2.  จากสิง่ทีง่า่ยไปสูส่ ิง่ทีซ่บัซอ้นขึน้ 
 จากการศกึษาสรุปได้ว่า ความไว คอื ความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเรว็ เช่น 
นักกีฬาปฏิบตัิทกัษะหรอืเคลื่อนที่ในระยะเวลาอนัสัน้ สามารถพฒันาได้โดยการฝึกฝนซํ้าๆ จาก
ธรรมดาไปเป็นแบบผสมผสาน ซึง่จะตอ้งทําใหค้วามไว (Quickness) เพิม่ขึน้เพื่อใหม้คีวามสมัพนัธ์
กนักบัการเคลื่อนไหวในหลายๆ ชนิดกีฬา เช่น นักกีฬามีการเคลื่อนไหวที่ดีแล้ว สามารถเน้น
รปูแบบความว่องไวของทกัษะเฉพาะทีต่อ้งการได ้ซึ่งเกีย่วขอ้งกบัการใหน้ักกฬีาปฏบิตัทิกัษะดว้ย
สิง่เรา้ทีซ่บัซอ้นหรอืหลายรปูแบบเพือ่เพิม่การตอบสนองทีด่ไีด ้ 
 1.7  หลกัการฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว 
  การฝึก เอส เอ ควิ (S A Q) เป็นรปูแบบที่ใชก้นัอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรบัใน
การพฒันาใน เรือ่งของความเรว็ ความคล่องแคล่ววอ่งไวและความวอ่งไว สว่นใหญ่จะใชห้ลกัการฝึก
ดา้นความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ในการทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวทีม่คีวามยากได้
อย่างมปีระสทิธภิาพและแม่นยํา นักกฬีาทีม่คีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือทีด่จีะเรยีนรู้
ทกัษะไดอ้ย่างรวดเรว็ และสามารถปฏบิตั ิทกัษะอย่างด ีการพฒันาเวลาปฏกิริยิา นักกฬีาสามารถ
ฝึกไดด้ว้ยการฝึกสมองหรอืระบบประสาทใหเ้รว็ก่อน ซึง่จะตอ้งฝึกระบบประสาทใหม้กีารทาํงานดว้ย
การใช้การเคลื่อนไหวที่มคีวามรวดเรว็บ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตวัสําหรบันักวิง่ การทํางานจะต้อง
เป็นไปอยา่งอตัโนมตัทิัง้ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ การฝึกซอ้ม การเคลื่อนไหวรปูแบบต่างๆ 
จะช่วยพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนกักฬีาใหด้ขีึน้ดว้ยการฝึก แบบน้ีจะเป็นการเพิม่
ความสามารถของสมองในการรบัรูด้า้นกลไกไดเ้รว็กวา่เดมิ การฝึกระบบประสาทยงัเป็นการเพิม่แรง
ส่งของกลไกของระบบประสาท ทําให้มีปฏิกิรยิาที่เร็วขึ้นและเพิ่มการผลิตพลงัที่ทําให้เกิดการ
เคลื่อนทีแ่บบควกิเนส (Quickness) ในขณะเล่นกฬีาการเคลื่อนไหวแบบควกิเนส (Quickness) เป็น
สิง่ทีจ่ําเป็นแมก้ระทัง่ในขณะทีเ่กดิความเมื่อยลา้ในตอนทา้ยของการแขง่ขนัระหว่างการเปลีย่นขา้ง
หรอืใชเ้วลามากเกนิไปนักกฬีาทีป่ระสบความสาํเรจ็จะตอ้งมกีารเคลื่อนไหวทีป่ระสานสอดคลอ้งกบั
ทักษะการเคลื่อนไหวแบบ ควิกเนส (Quickness) การพัฒนาความเร็ว ผู้ฝึกสอนสร้างพื้นฐาน
ความเรว็ของนักกฬีาโดยพจิารณาจากอายุและระดบั ควรจะแนะนํา เทคนิคความเรว็โดยพจิารณา
การเคลื่อนไหวทุกรูปแบบในรปูแบบของการอบอุ่นร่างกายและการฝึกความ คล่องตวัของร่างกาย 
ดว้ยวธิน้ีีนักกฬีาจะมโีอกาสทีจ่ะเขา้ใจและฝึกซอ้มเทคนิคการทําใหเ้กดิความเรว็ ผูฝึ้กสอนนักกฬีา
จาํเป็นตอ้งสอน และฝึกใหน้ักกฬีามคีวามเรว็ขณะทาํการฝึกซอ้มพรสวรรคไ์มใ่ช่เป็น องคป์ระกอบที่
ทาํใหก้ารพฒันาไดผ้ลการฝึกความเรว็เป็นการฝึกเชงิคุณภาพไมใ่ช่เชงิปรมิาณ นกักฬีา จาํเป็นตอ้ง
ใชค้วามพยายามทีจ่ะทําใหเ้กดิความเรว็ใหม้ากทีสุ่ดในช่วงเวลาเพยีง 2 - 3 วนิาท ีและตามมาดว้ย
การทาํรา่งกายใหเ้หมอืนเดมิ (Jamie Hale. 2006: online) 
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  การฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ เป็นการผสมผสานหลกัการฝึกระหว่างการฝึกความเรว็ 
ความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไวโดยความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไวนัน้สว่นใหญ่จะ
ใชห้ลกัการฝึกดา้นความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ คอื ความสามารถในการทํางานอย่าง
ประสานสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเน้ือในการที่จะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวที่มี
ความยากไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและแม่นยาํ นักกฬีาทีม่คีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ
จะเรยีนรูท้กัษะไดอ้ยา่งรวดเรว็และสามารถปฏบิตัทิกัษะอยา่งด ี
  ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นความสามารถของร่างกายทีจ่ะควบคุม   
การเคลื่อนไหวใหไ้ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น การควบคุมเท้าในการเลี้ยงลูกบอลของนักฟุตบอล 
การควบคุมรา่งกายของนกักฬีากระโดดน้ําหรอืนกัยมินาสตกิเป็นตน้ การจะพฒันาความสามารถเชงิ
ทกัษะของนกักฬีาจงึขึน้อยูก่บัความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นสาํคญั 
  ความเร็วเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการที่จะเปลี่ยน
ตําแหน่งของร่างกายจากที่หน่ึงไปยงัอีกที่หน่ึงการพฒันาความเรว็จงึต้องอาศยัของการเพิ่มขึ้น
สมรรถภาพด้านอื่นๆเป็นพื้นฐาน เช่น ความแขง็แรง พลงั ความอ่อนตวั และความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นตน้ อย่างไรกต็ามเมื่อสมรรถภาพดงักล่าวไดม้กีารพฒันาใหส้งูขึน้ การ
จะพฒันาความเรว็ใหเ้ฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา นักกฬีาจะต้องใชรู้ปแบบการฝึกซ้อมที่มลีกัษณะ
ใกล้เคยีงกบัการเคลื่อนไหวในการกีฬาเช่นความเรว็ของนักกรฑีา นักกฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล 
วอลเลยบ์อล นกักฬีาเหล่าน้ีจะตอ้งการความเรว็ทีแ่ตกต่างกนันกักรฑีาตอ้งการความเรว็ในการออก
ตวั (เวลาปฏกิริยิา) ความเรว็ในการเรง่ความเรว็ ความเรว็สงูสุด และความเรว็อดทน ขณะทีน่กักฬีา
ประเภททีมอาจจะต้องการความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า (ลูกบอล) ความเร็วในการเร่ง
ความเรว็ ลดความเรว็ และความเรว็ในการเปลีย่นทศิทาง (ความวอ่งไว) การเคลื่อนทีร่ะยะสัน้ๆ การ
เคลื่อนที่ไปในทศิทางต่างๆ ไดอ้ย่างรวดเรว็ ความสามารถในการออกตวัและหยุดไดอ้ย่างรวดเรว็ 
หลบหลกีคูต่่อสู ้สิง่เหล่าน้ีเป็นรปูแบบของความเรว็ในเกมกฬีาประเภททมีสว่นใหญ่ 
  การพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ สามารถพัฒนาได้ด้วยการ
ปฏบิตัิการเคลื่อนไหวที่มคีวามหลากหลายตัง้แต่วยัเดก็ 8 - 11 ปี สําหรบัเดก็หญิง และ 8 - 13 ปี 
สาํหรบัเดก็ชายเป็นช่วงเวลาทีเ่หมาะสมทีจ่ะเรยีนรูท้กัษะการเคลื่อนไหวและทกัษะการเคลื่อนไหวที่
มกีารพฒันาขึน้ในช่วงเวลาดงักล่าวจะเป็นพืน้ฐานสาํหรบัการเคลื่อนไหวทางการกฬีาทีม่คีวามยาก
ขึ้นในอนาคตขณะที่นักกีฬาในวยัผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ จะช่วยพฒันา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของนกักฬีาใหด้ขีึน้ 
  เวลาปฏิกิรยิา (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เริม่มีการกระตุ้น (เสียง แสง) และ
นักกฬีารบัรู ้(การไดย้นิ การมองเหน็) จนกระทัง้นักกฬีาเริม่มกีารตอบสนองเวลาปฏกิริยิาจงึขึน้อยู่
กบัความสามารถในการทาํงานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏกิริยิาจะถูกใชม้ากใน
กฬีาทีม่กีารเคลื่อนไหวแขนขาอยา่งรวดเรว็ เช่น การออกตวัของนักวิง่ การออกหมดั หลบหมดัของ
นักมวย การยงิปืนเป้าบนิ การตปิีงปอง การเงือ้ไมต้แีบดมนิตนั การเสริฟ์เทนนิส หรอืการเงือ้เท้า
เตะฟุตบอลเป็นตน้ 
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 การพฒันาความว่องไว นกักฬีาสามารถใชก้ารฝึกซอ้มการเคลื่อนทีท่ีม่กีารเรง่ความเรว็ลด
ความเรว็ หยุด และเร่งความเรว็ไปในทศิทางต่างๆ ทัง้ด้านหน้า-หลงั ด้านขวา-ซ้าย หรอืกลบัตวั  
โดยใชร้ะยะทางเท่ากบัระยะทางทีจ่ะต้องปฏบิตัจิรงิขณะแข่งขนั 3 - 6 เทีย่ว 3 - 5 เซท โดยมเีวลา
พกั 3 - 5 นาท ี/ เทีย่ว 5 - 7 นาท ี/ เซท การพฒันาเวลาปฏกิริยิา นกักฬีาสามารถฝึกไดด้ว้ยการฝึก
สมองหรอืระบบประสาทใหเ้รว็ก่อน นักกฬีาจะต้องฝึกระบบประสาทใหม้กีารทํางานดว้ยการใชก้าร
เคลื่อนไหวที่มคีวามรวดเรว็บ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตวัสําหรบันักวิง่โปรแกรมความคดิช้า (Slow-
thinking Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเรว็ (Faster Motor Program) 
กล่าวคอื การทาํงานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมตัทิัง้ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ 
 จากการศกึษาสรุปไดว้่า การฝึก เอส เอ ควิ เป็นรปูแบบทีไ่ดร้บัการยอมรบัในการพฒันา
เรือ่งของความเรว็ ความคล่องแคล่ววอ่งไวและความไว สว่นใหญ่จะใชห้ลกัการฝึกดา้นความสมัพนัธ์
ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ คอื ความสามารถในการทาํงานอยา่งประสานสมัพนัธก์นัของระบบ
ประสาทส่วนกลางและกล้ามเน้ือในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและแม่นยํา การทํางานจะต้องเป็นไปอย่างอตัโนมตัิทัง้ระบบประสาท และระบบ
กลา้มเน้ือ การฝึกซอ้ม การเคลื่อนไหวรปูแบบต่างๆ จะช่วยพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของนักกฬีาใหด้ขีึน้ด้วยการฝึก นักกฬีาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมที่มลีกัษณะใกล้เคยีงกบัการ
เคลื่อนไหวในการกีฬาเช่นความเร็วของนักกรฑีา นักกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
นักกีฬาเหล่าน้ีจะต้องการความเรว็ที่แตกต่างกนันักกรฑีาต้องการความเรว็ในการออกตวั (เวลา
ปฏิกริยิา) ความเรว็ในการเร่งความเรว็ ความเรว็สูงสุด และความเรว็อดทน การเร่งความเรว็ ลด
ความเรว็ และความเรว็ในการเปลีย่นทศิทาง (ความว่องไว) การเคลื่อนทีร่ะยะสัน้ๆ การเคลื่อนทีไ่ป
ในทศิทางต่างๆ ไดอ้ย่างรวดเรว็ ความสามารถในการออกตวัและหยุดไดอ้ย่างรวดเรว็ หลบหลกีคู่
ต่อสู ้สิง่เหล่าน้ีเป็นรปูแบบของความเรว็ในเกมกฬีา 
 1.8  หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 
  สิง่ทีส่าํคญัในการฝึกนกักฬีาทีผู่ฝึ้กสอนจะตอ้งมคีวามรูแ้ละความเขา้ใจอยา่งยิง่เพื่อผล
ทีจ่ะเกดิต่อตวัของนักกฬีาและเพื่อผลที่เกดิต่อการฝึกซอ้มกค็อืหลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกเพื่อ
พฒันาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะต้องคํานึงถึงสภาวะความพรอ้มของ
นักกีฬาเป็นสําคญัอาทิ อายุ เพศ รูปร่าง และระดบัความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ฉะนัน้การ
กําหนดโปรแกรมในการฝึกใหถู้กต้องและเหมาะสมจงึเป็นสิง่จําเป็นที่จะต้องมกีารวางแผนใหต้รง
ตามสภาพนกักฬีาในแต่ละประเภทเพือ่ใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสดุในการฝึกซอ้ม  
  จริวฒัน์ เยน็ใส (2554: 25) ไดก้าํหนดองคป์ระกอบทีเ่ป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรม
การฝึกไว ้ดงัน้ี 
   1. กจิกรรมการออกกําลงักาย หรอืชนิดของการฝึกซอ้มขึน้อยู่กบัจุดมุง่หมายของ
การฝึกซอ้ม จะต้องสรา้งโปรแกรมใหต้รงจุดประสงคท์ี่จะต้องการสรา้ง เช่น การสรา้งโปรแกรมฝึก
ความเรว็ ก็จะต้องเป็นโปรแกรมที่พฒันาด้านความเรว็หรอืโปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็น
โปรแกรมทีพ่ฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้รงิ 
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   2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัสําหรบันักกฬีาโดยเฉพาะกรฑีาในประเภทลู่และ
ลานควรฝึก 1 – 2 ชัว่โมง แต่อย่างไรกต็ามจะตอ้งคํานึงถงึระดบัสภาพความพรอ้มของนักกฬีาเป็น
สิง่สาํคญั ถา้ฝึกมากหรอืฝึกนานเกนิไปทาํใหร้า่งกายทรุดโทรม บาดเจบ็ทีก่ลา้มเน้ือ เอน็ ขอ้ต่อและ
เกดิความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลบักนัการฝึกซ้อมที่เหมาะสมกบัผูฝึ้กกส็ามารถพฒันา
ทกัษะทีฝึ่กนัน้ไดด้ยีิง่ขึน้ 
   3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์ การฝึกแต่ละสปัดาห์นัน้ขึน้อยู่กบัระยะเวลาใน
การฝึกแต่ละวนั และความหนักเบาของกจิกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อ
สปัดาห ์แต่ถา้ฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์ร่างกายกจ็ะเปลีย่นแปลงไปตามทีต่้องการไดเ้หมอืนกนัแต่น้อย
กวา่ 3 สปัดาห ์หรอืถา้ฝึกใหม้ากขึน้เป็น 4 วนัต่อสปัดาห ์อาจเป็นการสญูเปล่ามากกวา่ผลด ี
   4. ความหนกั – เบา ของกจิกรรม การกําหนดความหนกั – เบา ของกจิกรรมทีจ่ะ
ฝึกตอ้งคาํนึงถงึความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคคลนัน้ๆดว้ย เพราะกลา้มเน้ืออาจลา้ถา้ไดร้บัการ
ฝึกดว้ยการยกน้ําหนักมากเกนิไป เพราะฉะนัน้การปรบัปรุงสมรรถภาพทีด่กีค็วรฝึกแบบเป็นช่วงๆ 
(Interval training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก  หรือการฝึก
แบบต่อเน่ือง (Continuous training) ใหฝึ้กดว้ยความหนัก 60 – 80% ของความสามารถสูงสุดดว้ย
ระยะเวลาทีย่าวนานแต่ชา้ๆ และนอกจาน้ีจะตอ้งเริม่จากกจิกรรมทีง่า่ยไปหายากเบาไปหาหนักและ
จากสว่นยอ่ยไปหาสว่นรวม 
   5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรมต้องคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่ง
ขึน้กบัธรรมชาตขิองคนๆ นัน้ และขดีจํากดัความสามารถสูงสุดเฉพาะคนผูฝึ้กสอนไม่ควรจะเร่งเรา้
ใหน้กักฬีาเรง่ทาํสถติใิหด้ขีึน้เกนิไป และตอ้งคาํนึงเสมอวา่ความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละ
คนใชร้ะยะเวลาไมเ่ทา่กนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั กท็าํใหม้ี
การเปลีย่นแปลงและพฒันาในเรือ่งของความแขง็แรงและกาํลงัเพิม่ขึน้ 
   6. ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึกจะเป็นสิง่ทีช่ีใ้หเ้หน็การเปลีย่นแปลง
ไดเ้ป็นอยา่งด ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จงึเป็นสิง่จาํเป็นเพราะจะเปรยีบเทยีบได้
ว่าดีขึ้นมากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจําเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียน
โปรแกรมว่าความสามารถของนักกฬีาอยู่ระดบัใด จากนัน้ค่อยปรบัเปลี่ยนในระยะสปัดาห์ที่ 2, 3 
หรอื 4 สปัดาห ์ภายหลงัทีเ่ริม่โปรแกรม นอกจากน้ี การทดสอบความสามารถของนักกฬีาในแต่ละ
ชว่งของการฝึกกเ็ป็นสิง่จาํเป็นเช่นเดยีวกนั เพราะจะเป็นขอ้มลูสาํหรบัการปรบัเพิม่โปรแกรมการฝึก
ใหม้คีวามเหมาะสมกบัการเปลีย่นแปลงของระดบัความสามารถของนกักฬีาใหม้ากยิง่ขึน้ต่อไป 
  ถา้โปรแกรมการฝึกทีไ่ดส้รา้งขึน้มาถูกต้องตามหลกัของการฝึกและมคีวามเหมาะสม
กบัระดบัความสามารถของนักกฬีาขัน้ตอนในการนําโปรแกรมดงักล่าวไปใชก้เ็ป็นสิง่จําเป็นทีจ่ะทํา
ให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการซึ่งข ัน้ตอนในการนําโปรแกรมการฝึกไปใช้กบั
นกักฬีา มทีัง้หมด 8 ขัน้ตอน คอื 
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   1. การอบอุ ่นร ่างกาย (Warm – up) การอบอุ ่นร ่างกายจะมทีัง้แบบทัว่ไป 
(General) และแบบเฉพาะ (Specific) ของทกัษะกฬีา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทําใหอุ้ณหภูมิ
ของร่างกายเพิม่ขึน้ใหถ้งึจุดทีน่ ักกฬีามคีวามพรอ้มต่อการแขง่ขนัมากทีสุ่ดและพยายามใหจุ้ด
ความพรอ้มดงักล่าวอยู่ก่อนการแขง่ขนัประมาณ 5 นาท ีจากนัน้ตอ้งรกัษาความพรอ้มดงักล่าว 
(Keep warm) จนถงึเวลาแขง่ขนัโดยอาจใส่เสือ้คลุมหรอืเคลื่อนไหวร่างกายเบาๆ ระยะเวลาของ
การอบอุ ่นร ่างกายของน ักกฬีาจะตอ้งขึน้อยู ่กบัความพรอ้มของร ่างกายผูฝ้ึกสอนไม ่ควร
กําหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหน้ักกฬีาแต่ละคนแต่ควรใหน้ักกฬีาอบอุ่นร่างกายจนถงึจุดที่
นักกฬีามคีวามพรอ้มต่อการฝึกหรอืแขง่ขนัมากทีสุ่ด 
   2. การยดืกลา้มเน้ือ (Stretch exercise) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายหรอืในช่วง
ของการอบอุ่นร่างกายจาํเป็นอย่างยิง่ทีต่อ้งมกีารยดืกลา้มเน้ือท่าจะใชใ้นการทาํงาน ซึง่มปีระโยชน์
ในการป้องกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้ หรอืใชค้ลายความปวดเมื่อยหลงัการฝึกซึง่วธิกีารยดื
กลา้มเน้ือนัน้จะตอ้งจดัท่าทางใหถู้กตอ้งหยุดนิ่งในจุดทีต่อ้งการประมาณ 5 – 20 วนิาท ีและทําซํ้า
หลายๆ ครัง้ การยดืกลา้มเนื้อจะตอ้งเริม่จากอยู ่กบัทีไ่ปหาการเคลื่อนทีโ่ดยใหเ้หมาะสมกบั
ประเภทกฬีาเป็นผลใหก้ารประสานสมัพนัธร์ะหว่างระบบประสาทกบักลา้มเนื้อดขีึน้ สําหรบัการ
แขง่ขนัหากไม่มเีวลามากพอการยดืกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัทีอ่าจไม่จําเป็นแต่การยดืกลา้มเน้ือแบบ
เคลื่อนทีเ่ป็นสิง่จาํเป็นอย่างมาก 
   3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน (Drills) คอื การฝึกทกัษะพืน้ฐานทีเ่หมาะสมกบักฬีา
นัน้ๆ เช่น การวิง่สลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากงา่ยไปหายากเบาไปหาหนัก ทกัษะย่อยไปหาทกัษะ
รวมการฝึกดงักล่าวจะทาํใหร้ะบบประสาทสัง่งานไดด้ขีึน้เพื่อเตรยีมพรอ้มกบัการฝึกในขัน้ต่อไป 
   4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทกัษะใหต้่อเน่ืองและ
สมบูรณ์เช่น การทาํทุ่มเฉพาะท่าในกฬีายโูด เป็นตน้ 
   5. โปรแกรมการฝึกซอ้ม ในขัน้น้ีจะดาํเนินการไดเ้มื่อไดด้าํเนินการตามขอ้ 1 – 4 
มาแลว้ การฝึกจะมอียู่ 4 แบบ คอื 
    5.1 แอโรบกิ (Aerobic) คอื การออกกําลงักายทีก่ระตุน้ใหร้่างกายตอ้งสรา้ง
พลงังานแบบใหอ้อกซเิจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรอืการฝึกโดยการวิง่ใน
สภาพภูมปิระเทศทีแ่ตกต่างกนั (Fartlek) เป็นตน้ 
    5.2 แอนแอโรบกิ (Anaerobic) คอื การออกแรงในช่วงสัน้ๆ กฬีาจะใช้
พลงังานทีม่สีาํรองในกลา้มเน้ืออยู่แลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 
    5.3 สปีด (Speed) คอื การทีส่ามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเรว็
ขึน้อยู่กบัพลงักลา้มเน้ือ การฝึกความเรว็ตอ้งเพิม่กําลงักลา้มเน้ือโดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนทีแ่ละการ
เคลื่อนทีโ่ดยใชค้วามเรว็สงูสุด เช่น การวิง่ระยะทาง 30 เมตร หรอืการยกน้ําหนักดว้ยความเรว็
สงูสุด 
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    5.4 ทกัษะ (Skill) คอื การฝึกทกัษะในกฬีานั น้ๆ  ควรใหน้ ักกฬีารูจ้ กั
ประยุกต์ใชท้กัษะในทุกสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ในการแขง่ขนัโดยเริม่จากงา่ยไปหายากและจากทกัษะ
ย่อยไปหาทกัษะรวมและควรทาํซํ้าบ่อยๆ ในท่าทีใ่หผ้ลดทีีสุ่ดในการฝึกกฬีานัน้หากมกีารฝึกหลาย
แบบผูฝึ้กสอนควรจดัลาํดบัขัน้ตอนของการฝึกใหด้ ีกล่าวคอื ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงั
ไม่เกดิความลา้ทาํใหก้ารฝึกทกัษะไดผ้ลดจีากนัน้จงึฝึกความเรว็ ดงันัน้ลาํดบัขัน้ตอนของการฝึกจงึ
เป็นสิง่ทีผู่ฝึ้กสอนควรคาํนึง 
   6. การฝึกความเรว็แบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเรว็แบบอดทน
ทําใหร้่างกายสามารถทนต่อสภาพการทํางานในลกัษณะนัน้ๆไดน้านทีสุ่ด เช่น สามารถทําเวลาใน
การวิง่ 100 เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรคาํนึงถงึลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไมม่ากเกนิไป 
   7. การฝึกความแขง็แรง (Strength training) คอื การเสรมิสรา้งความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือเฉพาะส่วนโดยใช้มอืเปล่าหรอือุปกรณ์อื่นๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ําหนัก (Weight 
training) เป็นตน้ 
   8. การคลายกล้ามเน้ือ (Cool down) เป็นขัน้ตอนที่จําเป็นเพื่อช่วยให้ระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่สภาวะปกตเิรว็ขึน้การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการ
ทางวิทยาศาสตร์ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนัน้ผู้ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความ
เคลื่อนไหวและความกา้วหน้าทางทฤษฎแีละการคน้พบใหม่ๆ  ทางวทิยาศาสตรก์ารกฬีา เพื่อทีจ่ะได้
นําไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กดิประโยชน์กบันกักฬีาต่อไป 
 จากการศกึษาสรุปไดว้่า สิง่สําคญัในการฝึกนักกฬีาที่ผูฝึ้กสอนจะต้องมคีวามรูแ้ละความ
เขา้ใจอย่างยิง่เพื่อผลที่จะเกดิต่อตวัของนักกฬีาและเพื่อผลทีเ่กดิต่อการฝึกซ้อมกค็อืหลกัการสรา้ง
โปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะต้องคํานึงถึง
สภาวะความพรอ้มของนักกฬีาเป็นสาํคญัอาท ิอายุ เพศ รปูร่าง และระดบัความพรอ้มของร่างกาย 
โดยมพีื้นฐานในการสรา้งแบบฝึก คอื กจิกรรมการฝึก ระยะเวลาในการฝึก ความหนัก – เบา ของ
โปรแกรมการฝึก สมรรถภาพก่อนการฝึกของนักกีฬา เป็นต้น ก่อนและหลังการฝึกซ้อมตาม
โปรแกรมการฝึกทีส่รา้งขึน้มานัน้จะตอ้งการอบอุ่นรา่งกายและยดืกลา้มเน้ือเพื่อลดอาการลา้ อาการ
บาดเจบ็ จากการฝึก 
 
2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 2.1  งานวิจยัในต่างประเทศ 
  โรลลนิส ์ทู (Rollins, II. 1993) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง “ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึก
ความคล่องตวั 5 ขัน้ ที่มต่ีอระดบัความคล่องตวัของนักกีฬาฟุตบอล” จุดมุ่งหมายของการศึกษา   
เพื่อเป็นการเปรยีบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขัน้ กับการฝึกความ
คล่องตวัโดยทัว่ๆ ไป และความคล่องตวัดว้ยแบบทดสอบ 4 รายการ คอื วิง่กลบัตวั (Shuttle Run) 
การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการยืนกระโดดสูง 
(Vertical Jump) ทําการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาครัง้น้ีมจีํานวน 
98 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 57 คน และกลุ่มควบคุม 41 คน ทําการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติท ี   
(t-test) และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่มแบบแมนโควา (Mancova)  
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   ผลการศกึษาพบวา่ 
    นักกฬีาที่ใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ขัน้ มกีารพฒันาคะแนนของ
การทดสอบทัง้ 4 รายการสว่นนกักฬีาทีฝึ่กความคล่องตวัโดยทัว่ไปมกีารพฒันาขึน้เพยีง 2 รายการ 
จะเหน็ไดว้่าการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 5 ขัน้ มกีารพฒันามากกว่ากลุ่มทีใ่ชก้ารฝึกความ
คล่องตวัตามปกตธิรรมดาอย่างมนีัยสําคญั 2 รายการ คอื วิง่กลบัตวั (Shuttle Run) การวิง่กลบัตวั
แบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงให้เห็นว่าการพัฒนาทักษะความ
คล่องตวัสามารถพฒันาไดโ้ดยใชก้ารฝึกความคล่องตวั 5 ขัน้ หรอื การฝึกความคล่องตวัโดยตรง 
  คูบกิ้า (Kubica.1996: DAI-B  57/06) ไดท้ําการวจิยัเรื่องการใชก้ําลงัเคลื่อนไหวเป็น
ประจําของร่างกายมนุษย์ ต้องใช้การควบคุมของแขนหลายส่วนและการทํางานร่วมกนัของแขน
โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวที่ต้องการความสมดุลของร่างกาย ซึ่งค่อนขา้งมรีะบบในการทรงตวัดว้ย
สองเทา้ทีซ่บัซอ้น อย่างไรกต็ามกจิกรรมในการเคลื่อนไหวกเ็ป็นส่วนสําคญัในการเจรญิเตบิโตและ
สุขภาพที่ด ีดงันัน้รูปแบบของระบบประสาทส่วนกลางจะช่วยใหใ้จลกึซึ้งขึน้ วตัถุประสงค์ของการ
วจิยั คอื พยายามพฒันาการศกึษาพเิศษ อลัโกรซิมึ (Algorithm) ซึ่งสรา้งความสมดุลและการวาง
ท่าทางทีส่ ัง่การโดยระบบประสาทสว่นกลาง เพื่อการจดัระเบยีบของรา่งกายสว่นบน หวั แขน ลําตวั 
ในขณะทีเ่ดนิ 
   การทดสอบการเดนิในความเรว็ทีต่่างกนั ชา้ ปกต ิเรว็ เกีย่วกบัการเปลี่ยนแปลง
ทางกายภาพที่หลากหลาย เป็นตวัแปรที่สมัพนัธ์กบัการวางท่าทางและการทรงตวั โดยเฉพาะการ
แกว่งของร่างกายส่วนบนจะน้อยกว่าในความเร็วที่ต่างกนั ซึ่งตรงกบันักวิจยัอื่นๆ รูปแบบของ
ร่างกายส่วนบนถูกพฒันาร่วมกบักล้ามเน้ือสะโพก ในการศึกษาขัน้ต้นแสดงถึงการปรบักางวาง
ทา่ทางจะไดโ้ดยใช ้ลเินียร ์ความเดรดติ เรกกเูลเตอร ์(Linear Quadratic Regulator) (LQP) แมจ้ะมี
การตอบสนองเพยีงเลก็น้อย เมื่อวดัการรบกวนที่ส่วนฐานของร่างกายส่วนบน ซึ่งไม่สามารถสรุป
กลไกการบงัคบัการตอบสนองที่แน่นอนได้ดีนัก และระบบประสาทส่วนกลางต้องใช้เวลาในการ
ทํานายความสามารถในการชะลอการตอบสนองของกล้ามเน้ือและเวลาที่แน่นอน การศึกษาจะ
นําไปสูก่ารพบสญัญาณการควบคุมทีเ่หมาะสม 
   ผลการศึกษาพบว่า เวสทิบิวล่าส์ ซิลเท็ม (Vestibulas System) เป็นเครื่องวดั
ความสมดุลทีไ่มเ่หมาะสม เน่ืองจากการวดัความเรง่ดว้ย เวสทบิวิล่าส ์ซลิเทม็ (Vestibulas System) 
ชา้กวา่ระบบประสาททีส่ง่สญัญาณในการเคลื่อนไหว ซึง่แสดงการรบกวนสว่นบนทีเ่กีย่วเน่ืองกบัการ
เหวีย่งขอ้ต่อ ซึง่คาดว่าสญัญาณน้ีเป็นจุดเริม่ต้นในการควบคุมแขนส่วนล่าง ในขณะเดนิการจําลอง
เหตุการณ์ เป็นวธิทีีม่ปีระโยชน์ ในการใชร้ว่มกบั แอลควิอาร ์(LQP) เพยีงอยา่งเดยีว ความสาํคญัใน
การออกแบบการทดลองใชพ้ฒันาอยา่งต่อเน่ือง เพือ่ก่อใหเ้กดิผลการควบคุมทีเ่ป็นเสน้ตรง 
  แคทเทอรนี เคยีนอย (Katherine Kainoa. 1997) ได้ทําการศกึษาเรื่อง“แบบทดสอบ
ของซีมินิค (Semenick) เพื่อวดัความเรว็ พลงัและความคล่องตัว”จุดมุ่งหมายของการศึกษาคือ 
ตอ้งการศกึษาความเชื่อมัน่และความเทีย่งตรงของการทดสอบซมีนิิค (Semenick) เพื่อวดัความเรว็ 
พลงั และความคล่องตวัของเขาสําหรบัผู้หญิง กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครัง้น้ีเป็นเยาวชนหญิง 
จาํนวน 152 คน โดยแบ่งรายการทดสอบออกเป็น 4 กลุ่ม ดงัน้ี 
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   1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซมีนิิค (Semenick) 
   2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
   3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยนืกระโดดสงู (Vertical Jump) 
   4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิง่เรว็ 40 หลา (40 – Yard Dash) 
   ผลการวจิยัพบว่า ผลที่ได้คอืแบบทดสอบซีมนิิคมคี่าความเชื่อมัน่ .98 ข้อมูลน้ี
แสดงใหเ้หน็ว่า 63 เปอรเ์ซน็ต์ ของแบบทดสอบซมีนิิคสามารถนําไปพฒันาพลงัขา ความเรว็และ
ความคล่องตัวได้อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกจากนัน้แบบทดสอบซีนิมิคสามารถ
ทํานายความเร็วของขาได้ 34 เปอร์เซ็นต์ พลังขาได้ 5 เปอร์เซ็นต์ และความคล่องตัวได้ 4 
เปอรเ์ซน็ต์ซึ่งผูฝึ้กสอนสามารถนําไปเป็นแนวทางในการพฒันา ปรบัปรุงนักกฬีาได ้ผลการศกึษา
สรปุไดว้า่แบบทดสอบซนิีมคิมคี่าความเทีย่งตรงและคา่ความเชื่อมัน่ในการวดัความเรว็ของขา แต่ไม่
สามารถวดัพลงั หรอืความคล่องตวัของขาได ้
  วลิเลยีม  (Wiliams. 1999) ไดท้ําการศกึษาในเรื่อง “ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและ
ไอโซโทนิกในท่าสควอททีม่ต่ีอพลงัและความเรว็” การวจิยัครัง้น้ีออกแบบมาเพื่อทดสอบการพฒันา
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและการวิง่เรว็ 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยัโอ
เมตรกิและไอโซโทนิกในทา่สควอท กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกัศกึษาในชัน้เรยีนการฝึกดว้ย
น้ําหนักจากมหาวทิยาลยัเทคซสั A & M (กลุ่ม A, B, C, D) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม และ
กลุ่มควบคุม 1 กลุ่มใช้เวลาฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่ม A ฝึกเดพ็ธ์ จมัพ์ (depth jump) แล้วต่อดว้ยท่าสค
วอท กลุ่ม D เป็นกลุ่มควบคุม ใช้การกระโดดแตะฝาผนังและวิง่เรว็ 30 เมตร เป็นตวัวดัพลงัและ
ความเรว็ ทําการทดสอบพลงัและความเรว็ก่อนและหลงัการทดลอง หาความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
แต่ละกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าท ี(t – test) และหาค่าเฉลีย่ระหว่างชายและหญงิในแต่ละกลุ่มดว้ย ผล
การทดลองพบว่าในกลุ่ม B และ C มกีารพฒันาด้านพลงัและความเรว็อย่างมนีัยสําคญัทางสถิต ิ
สาํหรบักลุ่ม A มกีารพฒันาดา้นพลงัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ไมม่ผีลในดา้นความเรว็ ซึง่การฝึก
ทัง้พลยัโอเมตรกิและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทัง้สองดา้นใหด้ขีึน้ได ้
  ยงั แมคโดเวล และสคารเ์ลท (Young, M.B. Macdowell; & scarlet 2001: 315-319) 
ได้ทําการศกึษาเรื่อง “ความเฉพาะเจาะจงของวธิกีารฝึกวิง่ระยะสัน้ด้วยความเรว็สูงสุดและความ
คล่องแคล่ววอ่งไว” เพือ่กาํหนดวา่ถา้การฝึกวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สงูสดุไดเ้ปลีย่นเป็นการทดสอบ
ความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่เกี่ยวข้องกบัความซบัซ้อนในการเปลี่ยนแปลง
ทศิทางหลายๆ ทศิทางและถ้าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเรว็ในวิง่ระยะ
สัน้ดว้ยความเรว็สูงสุดในการวิง่ตรงไปขา้งหน้า โดยใชผู้ช้ายจํานวน 36 คน เป็นผูท้ดสอบดว้ยการ
วิง่ไปขา้งหน้าด้วยความเรว็สูงสุดในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการ
เปลี่ยนทศิทางที่มุมต่างๆ กนั 2 – 5 ทศิทาง โดยทําการฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์
ใช้การวิ่งทางตรงด้วยความเรว็สูงสุดในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึกความเรว็) หรอื 20 – 40 เมตร 
เปลีย่นทศิทางการวิง่ (ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) ผลการศกึษาพบว่า ในการปรบัปรุงการวิง่ระยะ
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สัน้ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้ามีนัยสําคัญ แต่มีข้อจํากัดในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยทัว่ไปความคล่องแคล่วว่องไวที่ซบัซ้อนมากกว่า อย่างน้อยยา้ยจากการฝึก
ความเรว็ไปสูค่วามคล่องแคล่วว่องไว ในทางตรงกนัขา้ม ผลลพัธใ์นการปรบัปรุงอยา่งมนียัสาํคญัใน
การทดสอบการเปลี่ยนแปลงทศิทาง แต่การปรบัปรุงไม่มนีัยสําคญัในความสามารถในการวิง่ระยะ
สัน้ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า วิธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วย
ความเรว็สงูสุดและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามเฉพาะเจาะจงและผลผลติถูกจํากดัในการ
โยกยา้ยไปสู่สิง่อื่นๆ การคน้พบน้ีมคีวามเกี่ยวขอ้งกนัเพื่อการออกแบบการฝึกความเรว็และความ
คล่องแคล่ววอ่งไวและการทดสอบต่างๆ 
  ฟาร์โรล์ ด ีและคนอื่น ๆ (Farrow D.; & others. 2004) “ ศกึษาเรื่องวธิวีทิยาการใน
การทดสอบการความว่องไว ในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่” วตัถุประสงค์ของ
การศึกษา เพื่อการแสดงให้เห็นเกี่ยวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบการความว่องไว ในการ
ตอบสนองของนักกฬีาเนตบอลแบบใหม ่แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดบัของทกัษะ 26 คอื 
ทกัษะระดบัสูง 12 คน ทกัษะระดบักลาง 12 คน และทกัษะระดบัตํ่า 8 คน ใชก้ารบนัทกึวดีโีอการ
เคลื่อนไหวในการรบั - ส่งบอล เพื่อการวเิคราะห ์ซึ่งเวลาทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวและการตดัสนิใจจะ
เป็นตวัแปรหลกั วตัถุประสงคร์องเพือ่การหาคา่ความเทีย่งตรงของการทดสอบ  
   ผลการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัของการทดสอบความ
วอ่งไวทัง้สองรปูแบบในกลุ่มทกัษะระดบัสงูมคีวามว่องไวทีส่งูกว่ากลุ่มทกัษะระดบัตํ่า ทัง้ในดา้นของ
การตอบสนองและการทดสอบโดยทัว่ไป กลุ่มทกัษะระดบักลางมคีวามว่องไวในการตอบสนองทีส่งู
กว่ากลุ่มทกัษะระดบัตํ่า อย่างมนีัยสําคญั เวลาในการตดัสนิใจของกลุ่มที่มทีกัษะระดบัสูงกม็คีวาม
รวดเร็วกว่ากลุ่มที่มีทักษะในระดับตํ่าอย่างมีนัยสําคัญ จากผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่าการ
ตดัสนิใจและการตอบสนองมคีวามแตกต่างกนัในการทดสอบทัง้สองรปูแบบและคา่ความเชื่อของการ
ทดสอบมคีา่ r = 0.83 
  ฮิมานิ  สุด  (Himani Sood. 2013) ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ทางกายภาพและ
ประสทิธิภาพการทํางานของความคล่องตวัในเล่นเทนนิส สามสบิผู้เข้าร่วม ได้รบัคดัเลือกจากทีม
เทนนิสทอ้งถิน่และ สโมสรในอทีากานิวยอรก์ ผูเ้ขา้รว่มอายุอยูใ่นช่วง 18-39 ปี (M = 22.7, SD = 5.8) 
ผู้เข้าร่วมดําเนินการ Agility t-test มีความคล่องตัวในการทดสอบที่ 505 การทดสอบกระโดดใน
แนวตัง้และ ปฏกิริยิาเวลาทดสอบในหอ้งปฏบิตักิารชวีกลศาสตรท์ีว่ทิยาลยัอทิากา ขอ้มูลผูเ้ขา้ร่วม 
ไดแ้ก่ อายุความสูง มวล เพศ ปี ของการฝึกอบรม กฬีาเฉพาะและค่าดชันีมวลกาย ที่ถูกบนัทกึไว้
สําหรบัแต่ละของแต่ละบุคคล ก่อนที่จะมีการทดสอบความสมัพันธ์เพียร์สนัถูกนํามาใช้ในการ
ประเมนิความสมัพนัธร์ะหว่างดชันีมวลกาย ปีของการเล่นกฬีา การฝึกอบรม เฉพาะเวลาปฏกิริยิา
และความคล่องตวั t-test และความคล่องตวั ในการทดสอบที่ 505 นอกจากน้ียงัวเิคราะหเ์สรจ็สิ้น 
ไปตรวจสอบความแขง็แรงของการทาํนายของตวัแปรทีเ่ลอืกสาํหรบัการทาํงานคล่องตวัและยงัความ
แขง็แรงของการคาดการณ์สาํหรบัตวัแปรทัง้หมดรวมกนั 
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   ผลการศกึษาพบว่า ความสมัพนัธ์เชงิลบอย่างมนีัยสําคญัและอยู่ระหว่างอํานาจ
และความคล่องตวั t-test (r = -0.58, p < .01) และการใชพ้ลงังานและปีของการฝึกอบรม (r = -0.40,   
p < 0.05) ความสมัพนัธ์ระหว่าง อํานาจและความคล่องตวัในการทดสอบที ่505 เดนิเขา้มาอย่างมี
นัยสําคญั (r = 0.30, P =0.057) นอกจากน้ีความสมัพนัธ์เชงิบวกและมคีวามสําคญัแต่อ่อนแออยู่
ระหว่างค่าดชันีมวลกายและความคล่องตวัในการทดสอบที ่505 (r = 0.39, p < 0.05) น่าแปลกทีไ่ม่
มคีวามสมัพนัธอ์ยู่ระหว่างตวัแปรอื่นๆ การวเิคราะหก์ารถดถอยเปิดเผยว่าดชันีมวลกาย ปีของการ
ฝึกอบรม PPO และเวลาการเกดิปฏกิริยิาเวลาที่ดทีีสุ่ดความคล่องตวัทีค่าดการณ์ สําหรบัทัง้ความ
คล่องตวัในการทดสอบที ่505 (R2 = 0.48) และความคล่องตวั t-test (R2 = 0.64) 
 2.2 งานวิจยัในประเทศไทย 
  อนัสอด หลบัดว้ง (2549: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษา ผลของการฝึกความอ่อนตวัทีม่ี
ต่อความสามารถในการส่งลูกโยนโด่งในกีฬาแบดมินตัน การวิจยัครัง้น้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง      
มีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการส่งลูกโยนโด่งในกีฬาแบดมินตันระหว่าง
โปรแกรมการฝึกส่งลูกโยนโด่งเพยีงอย่างเดยีวกบัโปรแกรมการฝึกส่งลูกโยนโด่งควบคู่กบัการฝึก
ความอ่อนตวักลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ทีม่อีายุระหวา่ง 16-
17 ปี ของโรงเรยีนหารเทารงัสปีระชาสรรค์ จํานวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน คอื 
กลุ่มโปรแกรมการฝึกส่งลูกโยนโด่งเพยีงอย่างเดยีว และกลุ่มโปรแกรมการฝึกส่งลูกโยนโด่งควบคู่
กับการฝึกความอ่อนตัว ทําการฝึก 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั สําหรบัเครื่องมือที่ใช้ในการวิจยัเป็น
แบบทดสอบวัดความสามารถในการส่งลูกโยนโด่งในกีฬาแบดมินตันของพูล (The Poole 
LongServe Test) เพื่อใชท้ดสอบก่อนและหลงัการทดลอง การวเิคราะหข์อ้มูลใช ้ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. ความสามารถในการส่งลูกโยนโด่งในกีฬาแบดมนิตนัของกลุ่มโปรแกรม
การฝึกส่งลูกโยนโด่งเพียงอย่างเดียว ก่อนการทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 20.80 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 8.11 หลงัการทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 23.73 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.77 และกลุ่ม
โปรแกรมการฝึกส่งลูกโยนโด่งควบคู่กบัการฝึกความอ่อนตวั ไดค้ะแนนเฉลีย่ 21.13 ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 7.89 หลงัการทดลองไดค้ะแนนเฉลีย่ 27.06 สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.26 
    2. ความสามารถในการส่งลูกโยนโด่งในกีฬาแบดมนิตนัของกลุ่มโปรแกรม
การฝึกส่งลูกโยนโด่งควบคู่กบัการฝึกความอ่อนตวัสงูกว่ากลุ่มโปรแกรมการฝึกส่งลูกโยนโด่งเพยีง
อยา่งเดยีว 
  จรีนนัท ์โพธิเ์จรญิ (2549: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษา ผลของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
ทีม่ต่ีอความคล่องตวัของนกักฬีาเนตบอล กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาเนตบอล
ของโรงเรยีนนนทรวีทิยาจํานวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมจํานวน 
10 คน กลุ่มทดลองจํานวน 10 คน ทําการวดัความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบความคล่องตวัของ
อลิลนิอยสก่์อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 การเกบ็รวมรวมขอ้มูล
โดยใชว้ธิกีารหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
วดัซํ้าแลว้ทาํการหาคา่ความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
    2. กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
    3. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  วฒันา สุทธพินัธุ ์(2549: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษา ผลของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
ทีม่ต่ีอความคล่องตวัและความแขง็แรงกลา้มเน้ือของนกักฬีาเนตบอลทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้
ในการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักกฬีาเนตบอลทมีชาตไิทย วดัความคล่องตวัแลว้ความแขง็แรงกลา้มเน้ือ       
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 12 โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์ และ
แบบทดสอบ Vertical Jump ในนกักฬีาเนตบอลทมีชาตไิทย แลว้นําคา่เฉลีย่มาทดสอบทางสถติดิว้ย
ความแปรปรวนทางเดยีว 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. ผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องตัวของอิลลินอยส ์
พบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 12 แตกต่างจาก ก่อนไดร้บัการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
4 แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่12 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
    2. ผลของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความแขง็แรงโดยใชแ้บบทดสอบ 
Vertical Jump พบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 12 แตกต่างจาก ก่อนไดร้บัการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่12 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  กญัจน์ จนัทรศ์รสีุคต (2550: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษา ผลของการฝึกเสรมิดว้ยการ
ฝึกพลงัความอดทนที่มีต่อพลงัความอดทนของกล้ามเน้ือขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของ
นักกฬีาแบดมนิตนัชาย กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาแบดมนิตนัของสโมสรธนบุรจีํานวน 30 คน อายุ
ระหวา่ง 18-22 ปี โดยมกีารเลอืกแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 15 คน ดว้ยการสุม่อยา่งงา่ย 
โดยใชว้ธิกีารจบัฉลากเขา้กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมฝึกตามปกต ิกลุ่มทดลองฝึกเสรมิดว้ยโปแกรมการ
ฝึกพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขาจากการฝึกปกต ิโดยฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัองัคารและวนั
ศุกร ์ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์โดยทําการทดสอบพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขาโดยใชเ้ครื่อง
นิวเทสต์เพาเวอรไ์ทมเมอร ์เอสดบัเบลิยู-300 ความสามารถในการวิง่ 30 จุด โดยใช้แบบทดสอบ
ทกัษะการเคลื่อนทีข่องนักกฬีาแบดมนิตนั พลงัแบบแอนแอโรบกิและดชันีความลา้โดยใชจ้กัรยาน
วดังานโมนารค์ 894 อ ีก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์
นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวน วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า ถา้พบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความ
แตกต่างเป็นรายคู ่โดยวธิขีองแอลเอสด ีทดสอบความมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
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   ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิดว้ยโปรแกรม
การฝึกพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา มพีลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการวิง่ 
30 จุด พลงัแบบแอนแอโรบกิ สมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบกิและดชันีความล้า ดกีว่ากลุ่มควบคุมที่
ฝึกตามปกต ิอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  สรุปได้ว่าการฝึกเสรมิด้วยพลงัความอดทน เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ มผีลต่อพลงั
ความอดทนของกลา้มเน้ือขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกฬีาแบดมนิตนัชายระดบัสโมสร
ไดจ้รงิ 
  ศริกิารณ์ น้อยวงัหนิ (2550: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาเรื่องแรงจูงใจในการเล่นกฬีา
แบดมนิตนัของนกักฬีาแหง่ชาต ิครัง้ที ่35 ณ จงัหวดัสุพรรณบุร ีการศกึษาครัง้น้ีเพื่อศกึษาแรงจงูใจ
ในการเล่นกีฬาแบดมินตันของนักกีฬาหญิงในการแข่งขนักีฬาแห่งชาติ ครัง้ที่ 35 ณ จงัหวัด
สุพรรณบุร ีประชากรที่ใช้ในการวจิยัครัง้น้ีคือ นักกีฬาแบดมนิตนัหญิงที่เขา้ร่วมการแข่งขนักีฬา
แห่งชาต ิครัง้ที่ 35 ระดบัอายุทัว่ไป 60 คน กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัได้มาโดยการสุ่มตวัอย่าง
แบบง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้น้ีเป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับแรงจูงใจในการเล่นกีฬา
แบดมนิตนั ตามกรอบแนวคิดของมาสโลว์ (Maslow) 5 ด้าน ประกอบด้วย ด้านสุขภาพอนามยั   
ดา้นรายได้และผลประโยชน์ ด้านความรกั ความถนัดและความสนใจ ด้านเกยีรติยศชื่อเสยีง และ
ด้านโอกาสที่จะได้รบัความก้าวหน้าในอนาคต โดยคิดเป็นค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน โดยมคีา่ความเชื่อมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามเทา่กบั .96 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    แรงจูงใจในการเล่นกีฬาแบดมินตันของนักกีฬาหญิงในการแข่งขนั กีฬา
แหง่ชาต ิครัง้ที ่35 ณ จงัหวดัสพุรรณบุร ีทัง้ 5 ดา้นเป็นดงัน้ี 
     1. ด้านสุขภาพอนามยั มีระดบัแรงจูงใจโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
(คา่เฉลีย่เทา่กบั 4.13 คา่สว่นเบีย่งมาตรฐานเทา่กบั 0.47) 
     2. ดา้นรายไดแ้ละผลประโยชน์ มรีะดบัแรงจูงใจโดยภาพรวมอยู่ในระดบั
มาก (คา่เฉลีย่เทา่กบั 3.10 คา่สว่นเบีย่งมาตรฐานเทา่กบั 0.89) 
     3. ด้านความรกั ความถนัดและความสนใจ มีระดบัแรงจูงใจโดยภาพ
รวมอยูใ่นระดบัมาก (คา่เฉลีย่เทา่กบั 3.87 คา่สว่นเบีย่งมาตรฐานเทา่กบั 0.62) 
     4. ด้านเกยีรติยศชื่อเสยีง มรีะดบัแรงจูงใจโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก 
(คา่เฉลีย่เทา่กบั 3.61 คา่สว่นเบีย่งมาตรฐานเทา่กบั 0.80) 
     5. ด้านโอกาสที่จะได้รบัความก้าวหน้าในอนาคต มรีะดบัแรงจูงใจโดย
ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก (คา่เฉลีย่เทา่กบั 3.46 คา่สว่นเบีย่งมาตรฐานเทา่กบั 0.85) 
  ภทัรส์ทิธิ ์ผลพงษ์ (2550: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษา เปรยีบเทยีบผลการเรยีนทกัษะ
การเสริฟ์สัน้ในกฬีาแบดมนิตนัโดยครผููส้อนและโปรแกรมคอมพวิเตอร ์กลุ่มตวัอย่างโดยเลอืกแบบ
เจาะจงที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครัง้น้ีเป็นนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย อายุ 10-14 ปี ทีม
แบดมนิตนั BKC ประจาํปี 2550 จาํนวน 20 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คอื กลุ่มที ่
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1 เรยีนทกัษะการเสริฟ์โดยครูผูส้อน กลุ่มที่ 2 เรยีนทกัษะการเสริฟ์สัน้โดยโปรแกรมคอมพวิเตอร ์
โดยฝึกเป็น 4 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทําการทดสอบทักษะการเสิร์ฟก่อนการเรียน หลังการเรยีน
สปัดาหท์ี ่2 และสปัดาหท์ี ่4 โดยใชแ้บบทดสอบทกัษะการเสริฟ์สัน้ ซึง่มคีา่ความเชื่อมัน่เทา่กบั .906 
ทําการวเิคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหาค่าความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของการทดสอบทกัษะการเสริ์ฟสัน้ระหว่างกลุ่มตวัอย่างโดยใช้สถิติที (t-test) และหาค่า
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบทกัษะการเสริฟ์สัน้กฬีาแบดมนิตนัที่ไดก่้อนการฝึกการ
เรยีนทกัษะ หลงัการเรยีนทกัษะ สปัดาห์ที่ 2 และ 4 ของกลุ่มตวัอย่าง โดยใช้การวเิคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
   ผลการศกึษาพบวา่ 
    1. การเรียนทักษะการเสิร์ฟสัน้ระหว่างกลุ่มครูผู้สอนและกลุ่มโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ ก่อนการเรียน หลังการเรียน สัปดาห์ที่ 1 และ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมื่อทาํการเรยีนในสปัดาหท์ี ่3 และ 4 พบว่า มคีวามแตกต่างกนั
อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงว่า เมื่อผ่านไป 3 สปัดาหพ์บว่าคะแนนของการทดสอบ
ทกัษะการเสริ์ฟสัน้ระหว่างกลุ่มตวัอย่างเริม่มคีวามแตกต่างกนั จนสิ้นสุดการเรยีนในสปัดาห์ที่ 4 
และกลุ่มครผููส้อนมคีะแนนการทดสอบทกัษะการเสริฟ์สัน้ทีด่กีวา่กลุ่มโปรแกรมคอมพวิเตอร ์
    2. การเรยีนทกัษะการเสริฟ์สัน้ ก่อนการเรยีน หลงัการเรยีนสปัดาหท์ี ่2 และ 
4 ของกลุ่มครูผู้สอนและกลุ่มโปรแกรมคอมพิวเตอร์ พบว่า การเรยีนทกัษะการเสริ์ฟสัน้มีความ
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงว่า การเรยีนทกัษะมคีะแนนการทดสอบทีด่ี
ขึน้ทุกสปัดาห ์
  ยุวด ีเพญ็ภาพ (2551: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษา ผลการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอเวลา
ปฏกิริยิา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาบาสเกตบอลชาย โรงเรยีนกรุงเทพครสิเตยีนวทิยาลยั จาํนวน 36 
คน โดยไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ไดแ้ก่ กลุ่มที ่1 กลุ่มฝึก
ความเรว็ กลุ่มที ่2 กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มที ่3 กลุ่มฝึกความไว โดยมกีารทดสอบ
วดัเวลาปฏกิริยิาระหว่างตากบัเทา้ และโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ดําเนินการทดลองเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ฝึกวนัจนัทร์ วนัพุธ และศุกร์ ฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง และทําการ
ทดสอบเวลาปฏกิริยิาก่อนการฝึกหลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลูโดยหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว วเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง
เดยีวแบบวดัซํ้ามติเิดยีว และทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิแีอลเอสด ี
   ผลการศกึษาพบวา่ 
    1. ผลการฝึกเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิาระหวา่งกลุ่มฝึกความเรว็ กลุ่มฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวและกลุ่มฝึกความไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 
พบวา่แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
    2. ผลการฝึกความเรว็ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
4 และสปัดาหท์ี ่8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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    3. ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอเวลาปฏิกริยิา ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
    4. ผลการฝึกความไวทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
และสปัดาหท์ี ่8 พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  รตัน บวัประเสรฐิ (2552: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษา ผลการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ผีลต่อ
ความเรว็ในการวิง่ 100 เมตร กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตบอลชาย โรงเรยีน
สังขะ จังหวัดสุรินทร์ ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ ควิ จํานวน 15 คน 
กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ ควิ จํานวน 15 คน เกบ็ขอ้มูลโดยการทดสอบความเรว็ในการวิง่ 
100 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ สปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ 
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า และทดสอบ
ความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอนเฟอรโ์รน่ี (Bonferroni) 
   ผลการศกึษาพบวา่ 
    1. ผลของการฝึกความเรว็ในการวิง่ 100 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่ม
ทดลองไมแ่ตกต่างกนั 
    2. ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความเรว็ในการวิง่ 100 เมตร ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  สุณิสา โสทรวฒัร ์(2553: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษา ผลการฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอ
ความสามารถในก้าวเท้ายงิประตูบาสเกตบอลของนักเรยีนระดบัมธัยมศึกษา กลุ่มตวัอย่างเป็น
นกักฬีาของโรงเรยีนไตรมติรวทิยาลยั จํานวน 30 คน ทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 
คน กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมปกติเป็นเวลา 1 ชัว่โมง และฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว เป็นเวลา 40 
นาท ีโดยทาํการฝึก 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วดัความสามารถในการยงิประตูบาสเกตบอล ก่อนและหลงั
การทดลองสปัดาหท์ี ่3 และสปัดาหท์ี ่6 นําผลที่ไดม้าวเิคราะหต์ามวธิทีางสถติดิว้ยการหาค่าเฉลี่ย 
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ีและวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวดว้ยการวดัซํ้า (One – 
Way analysis of variance Repeated Measure) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ
แตกต่างรายคูโ่ดยวธิ ีแอลเอสด ี(LSD) ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
   ผลการศกึษาพบวา่ 
    1. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง      
หลงัการทดลอง 3 สปัดาหแ์ละสปัดาหท์ี ่6 ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ไมแ่ตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
    2. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ก่อนการทดลอง      
หลงัการทดลอง 3 สปัดาหแ์ละสปัดาหท์ี ่6 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกนัอย่าง   
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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   ความสามารถในการกา้วเทา้ยงิประตูบาสเกตบอล (Lay – up Shooting) ระหว่าง
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาหแ์ละสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าไม่
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  อุดมพร พวงสถติ (2553: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษา ความวติกกงัวลตามสถานการณ์
ของนักกฬีาแบดมนิตนัทีเ่ขา้ร่วมการแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่37 การวจิยั
ครัง้น้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬา
แบดมนิตนั ในการแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ที ่37 โดยใชแ้บบทดสอบ CSAI-
2R (Revised Competitive State Inventory-2) กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาเป็นนักกฬีานักกฬีา
แบดมนิตนัที่เขา้ร่วมการแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทยครัง้ที่ 37 ไดม้าโดยการเจาะจง
เลอืก จํานวน 295 คน โดยใชแ้บบทดสอบความวติกกงัวลแบบ ซเีอสเอไอ-2 อาร ์(CSAI-2R) เป็น
เครื่องมอืในการเก็บรวบรวมข้อมูล นําข้อมูลที่ได้มาวเิคราะห์โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคา่ท ี(t-test) และวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า ผลการวจิยัพบวา่ 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ของนักกีฬาแบดมินตันที่เข้าร่วมการ
แข่งขนักฬีามหาวทิยาลยั ครัง้ที่ 37 ด้านความตึงเครยีดทางกายอยู่ในระดบัตํ่า มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 
19.28 ส่วนความวติกกงัวลทางจติใจ และความวติกกงัวลด้านความเชื่อมัน่ในตนเอง อยู่ในระดบั
ปานกลาง มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 21.79 และ 22.75 
    2. การเปรยีบเทยีบความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของนักกฬีาแบดมนิตนั
เพศชายและเพศหญิงทีเ่ขา้ร่วมการแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยั ครัง้ที่ 37 มคีวามตึงเครยีดทางกาย 
ความวติกกงัวลทางจติใจ และความวติกกงัวลดา้นความเชื่อมัน่ในตนเอง ไมแ่ตกต่างกนั 
    3. การเปรยีบเทยีบความวติกกงัวลตามสถานการณ์ของนักกฬีาแบดมนิตนัที่
เขา้รว่มการแขง่ขนักฬีามหาวทิยาลยั ครัง้ที ่37 ระหวา่งนกักฬีาแบดมนิตนัทีแ่ขง่ขนัในรอบแรก รอบ
สอง รอบรองชนะเลศิ และรอบชงิชนะเลศิ มคีวามตงึเครยีดทางกาย ความวติกกงัวลทางจติใจ และ
ความวติกกงัวลดา้นความเชื่อมัน่ในตนเอง ไมแ่ตกต่างกนั 
  สทิธศิกัดิ ์บุญหาร (2554: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษา ผลการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่
กบั เอส เอ ควิ ทีม่ผีลต่อความเรว็ในการวิง่ 50 เมตร กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นครัง้น้ี เป็นกรฑีา โรงเรยีน
กฬีาองค์การบรหิารส่วนจงัหวดัยโสธร จงัหวดัยโสธร ซึ่งได้โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมกรฑีา 
จํานวน 15 คน เก็บข้อมูลโดยการทดสอบความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2,4,6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอน
เฟอรโ์รน่ี (Bonferroni) 
   ผลการศกึษาพบวา่ 
    1. ผลของการฝึกความเรว็ในการวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลาม 
ทดลองแตกต่างกนั 
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    2. ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความเรว็ในการวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  สารชั ดีงาม (2554: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษา ผลของการฝึก เอส เอ คิวที่มีต่อ
ความสามารถในกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตร์คลองหลวง
วทิยาคม จํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ทําการทดสอบความเรว็โดย
ใช้แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร ทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบของแอร์โรเฮด 
(Arrowhead TestAgility Drill) ทดสอบความไวโดยใชแ้บบทดสอบความวอ่งไวแบบซกิแซก (Zigzag 
Quickness Test: Human Kinetice) และทดสอบความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซเิจน โดยใชแ้บบทดสอบ RAST Test นําผลที่ไดม้าวเิคราะหข์อ้มูลหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและเปรยีบเทยีบความแตกต่างของความสามารถในกฬีาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที Independent Sample และนําค่าเฉลี่ยความเรว็ ความ
คล่องตวั ความว่องไว ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล และความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมา วเิคราะห์ความแปรปรวน ด้วยวเิคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซํ้ า (One – Way analysis of variance Repeated Measure) เพื่ อทดสอบความ
แตกต่างของช่วงเวลา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และ สปัดาห์ที่ 10 หากพบความ
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิจะทําการเปรยีบเทยีบความแตกต่าง รายคู่ ดว้ยวธิขีองบอน
เฟอรโ์รนี (Bonferroni)  
   ผลการศกึษาพบวา่ความเรว็ ความคล่องตวั และความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอล
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่า
โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลีย้งลูก
ฟุตบอล ของกลุ่มทดลองดขีึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม สว่นการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว      
ไมส่ามารถพฒันาการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 
   เมื่อเปรยีบภายในกลุ่มพบว่า ความเรว็ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องตวั
ขณะเลีย้งลกูฟุตบอลและความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ในกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนัทัง้ก่อน
การฝึกหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และสปัดาห์ที่ 10 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว      
ชว่ยพฒันาความเรว็ ความคล่องตวั และความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอลใหด้ขีึน้ 
   เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบวา่ความสามารถในการใช้
พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และสปัดาห์ที่ 10 ไม่แตกต่างกนักบัการฝึก
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ไม่สามารถพัฒนาระบบการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซเิจน 
  จิรวฒัน์ เย็นใส (2554: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษา ผลการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความสามารถในการเลีย้งลูกบอล กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนิสติชายชัน้ปีที ่3 วชิาเอก    
พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิ้น 20 คน ได้มาโดยการเลือกแบเจาะจง 
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(Purposive Sampling) จากนัน้ทําการทดลองความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล และทดสอบ
ความคล่องตวั แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มที่ฝึกเลี้ยงลูกฟุตบอลอย่างเดยีว (กลุ่ม
ควบคุม) จาํนวน 10 คน และกลุ่มฝึก เอส เอ ควิ ควบคู่ไปกบัการฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอลอย่างเดยีว 
(กลุ่มทดลอง) จํานวน 10 คน ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั ทําการทดสอบเลี้ยงลูก
ฟุตบอล และทดสอบความคล่องตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลกัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหท์างสถติดิว้ยการหาค่าเฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบหาค่าโดยใชส้ถติิ
แบบ ท ี(t-test Independent) และหาค่าวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าและทําการหาค่าความ
แตกต่างเป็นรายคูโ่ดยวธิกีารของบอนเฟอรโ์รน่ี (Bonferroni) 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึก มคีา่เท่ากบั 10.55 วนิาท ีและ 10.57 วนิาท ีหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคี่าเท่ากบั 
10.33 วนิาที และ 10.41 วนิาที หลงัจากการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่าเท่ากบั 10.10 วนิาที และ 9.69 
วนิาท ีตามลําดบั และค่าเฉลีย่ความคล่องตวั กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มคี่าเท่ากบั 
17.39 วนิาท ีและ 17.36 วนิาท ีหลงัจากการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มคี่าเท่ากบั 17.14 วนิาท ีและ 16.82 
วนิาท ีและหลงัสปัดาหท์ี ่8 มคีา่เทา่กบั 16.87 วนิาท ีและ 16.20 วนิาท ีตามลาํดบั 
    2. การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล และความ
คล่องตวัระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง 
     2.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนั 
     2.2 ความคล่องตวัระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 
    3. เปรยีบเทยีบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลและความคล่องตวัภายใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง    
     3.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
     3.2 ความคล่องตวัภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8  แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  บดนิทร ์ป ัน้บาํรงุกจิ (2554: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษา การพฒันาแบบทดสอบทกัษะ
กฬีาแบดมนิตนัขัน้พืน้ฐานสําหรบันักเรยีนมธัยมตอนปลาย กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนมธัยมศกึษา
ตอนปลาย ในการหาคุณภาพเครื่องมอื ใช้นักเรยีนจํานวน 40 คน เป็นนักเรยีนชาย 20 คน และ
นกัเรยีนหญงิ 20 คน ในการสรา้งเกณฑป์กต ิใชน้กัเรยีนจาํนวน 400 คน เป็นนักเรยีนชาย 200 คน 
และนกัเรยีนหญงิ 200 คน โดยไดม้าจากการสุม่อยา่งงา่ย เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นแบบทดสอบ
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ทกัษะกฬีาแบดมนิตนัทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ประกอบดว้ย การเสริฟ์ลูกโด่ง การเสริฟ์ลูกสัน้ การตลีูกโด่ง 
การตลีกูตบ และการตลีูกหยอด และไดนํ้าแบบทดสอบไปประเมนิหาคา่ความตรง ความเทีย่ง นําผล
ทีไ่ดม้าวเิคราะหห์าคา่ความตรงตามสภาพจรงิและความเทีย่งของแบบทดสอบ 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. แบบทดสอบการเสริฟ์ลูกโด่ง มคี่าความตรง ค่าความเที่ยงและความเป็น
ปรนยั เทา่กบั .757, .972, และ .992 
    2. แบบทดสอบการเสริฟ์ลูกสัน้ มคี่าความตรง ค่าความเที่ยงและความเป็น
ปรนยั เทา่กบั .812, .975, และ .989 
    3. แบบทดสอบการตลีูกโดง่ มคีา่ความตรง คา่ความเทีย่งและความเป็นปรนยั 
เทา่กบั .809, .985, และ .991 
    4. แบบทดสอบการตลีูกตบ มคี่าความตรง ค่าความเทีย่งและความเป็นปรนัย 
เทา่กบั .770, .977, และ .987 
    5. แบบทดสอบการตีลูกหยอด มคี่าความตรง ค่าความเที่ยงและความเป็น
ปรนยั เทา่กบั .725,.984, และ.988 
    6. แบบทดสอบรวมทุกรายการ มคี่าความตรง ค่าความเที่ยงและความเป็น
ปรนยั เทา่กบั .958, .992, และ .997 
    7. การทาํนายความสามารถในการแขง่ขนัของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย 
โดยใชส้มการดงัน้ี Y = 0.21x1+ 0.15x2 + 0.25x3 + 0.21x4 + 0.20x5 + 5.149 
  นิพนธ์ กระมล (2554: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษา ผลการฝึก ควิ เอ พ ีที่มต่ีอความ
คล่องตวัของนักกฬีาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักกฬีาฟุตซอลของโรงเรยีน
นนทรวีทิยาจํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุมจํานวน 10 คน กลุ่ม
ทดลองฝึกโปรแกรมวิง่รปูแบบตวั Z และตวั S จํานวน 10 คน และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม ควิ เอ 
พ ีจาํนวน 10 คน ทาํการวดัความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบของอลิลนิอยสใ์นชว่งก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวและวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้าแลว้ทําการหาค่าความ
แตกต่างรายคูโ่ดยใชว้ธิกีารของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
   ผลการวจิยัพบวา่ 
    1. ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมวิง่รูปแบบ Z และตวั S 
และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม ควิ เอ พ ีช่วงก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4   
มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยกลุ่มควบคุมแตกต่างจากกลุ่มทดลอง
ฝึกโปรแกรม ควิ เอ พ ีและกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างจากกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมวิง่รปูแบบตวั Z และ
ตัว S และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ไม่แตกต่างจากกลุ่มทดลองฝึก
โปรแกรม ควิ เอ พแีละหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่า แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 โดยกลุ่มควบคุมแตกต่างจากกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างจากกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม ควิ เอ พ ีและกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมวิง่รปูแบบตวั Z 
และตวั S ไมแ่ตกต่างจากกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม ควิ เอ พ ี
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    2. ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมวิ่ง
รปูแบบตวั Z และตวั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยก่อนการฝึกแตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม ควิ เอ พ ีก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยก่อนการฝึกแตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
และ โดยก่อนการฝึกแตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างจาก
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 
  สรญัรฐั มนุญญานนท์ (2554: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษา ผลการฝึกตารางเก้าช่องที่มี
ขนาดต่างกนัต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนกักฬีาแบดมนิตนั กลุ่มตวัอยา่งทัง้ 30 คน ทีไ่ดม้าจากการ
สุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) จากนิสติหญิง อายุระหว่าง 18-20 ปี 
และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมเล่นกฬีาแบดมนิตนัตามปกต ิ กลุ่มทดลองที ่1 
ฝึกรปูแบบการเคลื่อนทีก่ําหนดดว้ยตารางเกา้ช่องทีม่ขีนาด 60x60 เซนตเิมตร ควบคู่กบัการเล่นกฬีา
แบดมนิตนั กลุ่มทดลองที่ 2  ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กําหนดดว้ยตารางเกา้ช่องทีม่ขีนาด 90x90
เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมนิตนั ทัง้ที่ทุกๆ กลุ่มจะทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ คือวนั
จนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์และทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอยา่งทัง้หมด ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดยีวและวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าจากนัน้เปรยีบเทยีบความแตกต่าง
รายคู ่ระหวา่งกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ธิขีอง Tukey 
   ผลการวิจยัทัง้ 3 กลุ่มพบว่า ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ส่งผลต่อค่าเฉลี่ยความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นเมื่อเปรยีบเทียบกับก่อนการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2         
มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แค่ระหว่างการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ถึง
สปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ
เมื่อเปรยีบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1 กบักลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่จากการวจิยัครัง้น้ีสรปุไดว้า่การเล่นกฬีาแบดมนิตนั โดยการฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรม
การฝึกตารางเก้าช่องที่มขีนาด 60x60  เซนติเมตร และขนาด 90x90 เซนติเมตร จะสามารถพฒันา
ความคล่องแคลว่วอ่งไวไดด้ขีึน้ โดยกลุ่มทีฝึ่กตารางเกา้ชอ่งทีม่ขีนาด 60x60 เซนตเิมตร สามารถทาํให้
ความคล่องแคล่ววอ่งไวดขีึน้กวา่การเล่นกฬีาแบดมนิตนัเพยีงอยา่งเดยีว 
  สุทธิรกัษ์ นาโสม (2556: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษา ผลของการฝึกจินตภาพและ       
การเลียนแบบที่มต่ีอความแม่นยําในการตีลูกหยอดกีฬาแบดมนิตัน กลุ่มตวัอย่างเพศชาย 24 คน     
โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง ก่อนการทดลองใหก้ลุม่ตวัอยา่งทดสอบความแมน่ยาํในการตลีกูหยอด
แบดมนิตนัคนละ 20 ลกู นําคะแนนทีไ่ดม้าเรยีงลาํดบัจากน้อยไปหามากสลบัการเพือ่แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 12 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกการตลีูกหยอดควบคู่กบัการฝึกจนิตภาพ และกลุ่มที่ 2 ฝึก
การตลีูกหยอดควบคู่ไปกบัการดูวดีโีอเทปบนัทกึภาพการตลีูกหยอดเป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ      
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3 วนั ทําการทดสอบความแม่นยําในการตีลูกหยอดแบดมนิตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และ 8 ผลการวจิยัพบว่าการเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มที ่2 คะแนนค่าเฉลีย่ในการตี
ลูกหยอดแบดมนิตนั หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มที ่2 คะแนนคา่เฉลีย่ใน
การตลีูกหยอดแบดมนิตนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
จากผลการทดลองแสดงให้เห็นว่า การฝึกตีลูกหยอดควบคู่ไปกบัการฝึกจนิตภาพและการฝึกตีลูก
หยอดควบคูไ่ปกบัการเลยีนแบบโดยดเูทปบนัทกึภาพชว่ยเพิม่ความสามารถของการตลีกูหยอดในกฬีา
แบดมนิตนัไดท้ัง้สองแบบฝึก ดงันัน้ การฝึกทัง้สองแบบจงึสามารถใชเ้ป็นทางเลอืกสาํหรบัผูฝึ้กสอนใน
การนําไปใชฝึ้กและพฒันาทกัษะความสามารถในกฬีาแบดมนิตนัต่อไป 
  ธรีนัย มุงคุณคําขาว (2556: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษา ผลการจดักิจกรรมพลศึกษา  
โดยใชเ้ทคนิค เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอการเลีย้งลกูฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนประถมศกึษา 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลที่เรยีนอยู่ในชัน้ประถมศึกษาตอนปลายโรงเรยีน บ้านโนนพะใส 
จํานวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 15 คน โดยวธิกีารจบักลุ่ม
แบบจบัคู่ ใชเ้วลาทดลองแปดสปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนัๆ ละ 1 ชัว่โมง เครื่องมอืในการวจิยัไดร้บัการ
ตรวจสอบความตรงเชงิเน้ือหา (IOC = .85) สถติใินการใชว้เิคราะหข์อ้มลูไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่สว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน ทดสอบค่า ท ีและวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวดว้ยการวดัซํ้า (One-Way analysis of 
variance Repeated Measure) และเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคูโ่ดยวธิขีองแอลเอสด ี(LSD) 
   ผลการวจิยั มดีงัน้ี 
    1. ทกัษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หลงัจากการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 โดยกลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่ทกัษะในการเลีย้งลกูฟุตบอลสงูกวา่กลุ่มควบคุม 
    2. สมรรถภาพทางกายของนักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม คือ         
ยืนกระโดดไกล ลุกนัง่ ดนัพื้น วิ่งกลบัตัว 5 เมตร และวิ่ง 5 นาที พบว่า สมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีน 5 ดา้น ยกเวน้ยนืกระโดดไกล หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะทีก่ารยนืกระโดด
ไกลหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึกทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบวา่ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
  สรุปจากการศกึษาเอกสารที่เกี่ยวขอ้ง ผูว้จิยัสนใจที่จะศกึษาในเรื่องความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยการนําการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว (S A Q) ที่สามารถพัฒนาความเร็ว (Speed) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความไว (Quickness) โดยนํามาปรบัใชเ้พื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว
ใหก้บันักกฬีาแบดมนิตนัโดยควบคู่ไปกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะแบดมนิตนัตามปกต ิซึง่แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวที่ผูว้จิยัเลอืกมาใชใ้นการวจิยัครัง้น้ี คอื แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
แบบเข็มทิศเป็นการทดสอบ เปรียบเทียบก่อนได้รบัการฝึกและหลังการฝึกนักกีฬาจะมีความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิม่หรอืไม่ โดยนําผลการทดสอบไปการวเิคราะหว์่าผลการทดสอบของนักกฬีาจะมี
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึน้หรอืลดลง 
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บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยั ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 

  1. การกาํหนดประชากร และการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3. วธิดีาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทาํและวเิคราะหข์อ้มลู 

 
1. การกาํหนดประชากร และการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 
 วิธีการได้มาซ่ึงแหล่งข้อมลู 
  แหล่งข้อมลู 

   แหล่งขอ้มูลที่ใช้ในการวจิยัเป็นนักกีฬาแบดมนิตนัมหาวทิยาลยัหอการค้าไทย 
เพศชาย จาํนวน 30 คน 
  การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

   เป็นนักกฬีาแบดมนิตนัมหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย เพศชาย จํานวน 30 คนโดย
จะมกีารสอบวดัความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเขม็ทศิ จดัเขา้กลุ่มแบบ Balance Design โดยเรยีงตาม
เวลาจากน้อยไปหามากสลบัฟนัปลา จะไดจ้าํนวนทีเ่ทา่กนัของ 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 15 คน จากนัน้จงึสุม่
อยา่งงา่ยเพือ่จดัเขา้กลุ่มทดลอง (Random Assignment) 

  รปูแบบในการวิจยั 
   แบบแผนการวจิยัครัง้ ผูว้จิยัใช้แบบแผนการศกึษาวจิยัแบบอนุกรมเวลาโดยใช้

กลุ่มควบคุม (Control Group Time Series Design) 
    ตารางการทดลองแบบอนุกรมเวลาโดยใช้กลุ่มควบคุม (Control Group Time 
Series Design) 

  

   C   =     X1       O2     X1     O3    X1    O4        X1      O5 
   E   =     X2     O2     X2     O3    X2    O4     X2    O5 

 
  C  แทน   กลุ่มควบคุม 
  E  แทน   กลุ่มทดลอง 
  O2,3,4,5 แทน   แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว สปัดาหท์ี ่2, 4, 6, 8 
  X1  แทน   โปรแกรมการฝึกแบดมนิตนั 
  X2  แทน   โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และโปรแกรมการฝึกแบดมนิตนั 
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2.  การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ซึง่มขี ัน้ตอนในการสรา้งดงัน้ี 

  - ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวและโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 

  - นําโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ ที่ผูว้จิยัสรา้งขึน้ ใหผู้เ้ชี่ยวชาญจํานวน 5 
ทา่นตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม 

  - ปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
 2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทีนํ่ามาจากแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

แบบเขม็ทศิ ซึง่นําไปใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบหาความถูกตอ้งเหมาะสม 
  - ศกึษาคน้ควา้จากตํารา เอกสารและงานวจิยัต่างๆ ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความคล่องแคล่ว

วอ่งไว 
  - ปรบัปรงุแกไ้ขแบบทดสอบแลว้นําไปใหป้ระธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์

ตรวจสอบอกีครัง้หน่ึงก่อนการใชจ้รงิ 
 3. อุปกรณ์ในการดาํเนินงานวจิยั 
  - กรวยยาง 20 อนั 
  - บนัไดเชอืก 
  - นกหวดี 

  - นาฬกิาจบัเวลา 1 เรอืน 
  - สนามแบดมนิตนั 
  - รัว้อุปสรรค ์10 อนั 
  - ใบบนัทกึผล 

   
3.  วิธีดาํเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. ขอหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้เชี่ยวชาญและ           
รองอธิการบดฝี่ายกิจการนักศกึษามหาวทิยาลยัหอการค้าไทยเพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้      
กลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ศกึษารายละเอยีดของโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ อุปกรณ์ สถานทีแ่ละวธิกีาร
ทดสอบ 
 3. ทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
 4. เตรยีมอุปกรณ์และสถานที ่สิง่อาํนวยความสะดวกในการฝึกและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 5. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการฝึกและการทดสอบแก่ผูช้ว่ยในการทดสอบใหเ้ขา้ใจ 
 6. เตรยีมกลุ่มตวัอยา่งโดยมกีารดาํเนินการดงัน้ี 
  6.1 ชีแ้จงกลุ่มตวัอยา่งเกีย่วกบัการปฏบิตั ิการแต่งกายในขณะเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  6.2 อธบิายรายละเอยีดและสาธติวธิกีารฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจถูกตอ้ง 
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 7. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบเข็มทิศของกลุ่มตวัอย่าง ทัง้ 30 คน ด้วยการ
ทดสอบจากแบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเขม็ทศิก่อนทาํการฝึก 
 8. จดัเขา้กลุ่มแบบ (Balance Design) โดยเรยีงตามเวลาจากน้อยไปหามากสลบัฟนัปลา         
จะไดจ้าํนวนทีเ่ทา่กนัของ 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน จากนัน้จงึสุม่อยา่งงา่ยเพือ่จดัเขา้กลุ่มทดลอง 

   - กลุ่มทดลอง 15 คน (กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนัควบคูก่บัการฝึก เอส เอ ควิ) 
  - กลุ่มควบคุม 15 คน (กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนั) 

 9. ทําการฝึกตามโปรแกรมโดยทําการฝึกในเดือนพฤศจิกายน -ธันวาคม 2559                   
ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึก รูปแบบ เอส เอ ควิ 
ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พธุ ศุกร ์เวลาในการฝึกแต่ละครัง้ ประมาณ 90 นาท ีโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ชว่ง 
คอื ช่วงอบอุ่นร่างกายใชเ้วลา 5 นาท ีช่วงการฝึกใชเ้วลา 80 นาท ีและช่วงคลายอุ่นใชเ้วลา 5 นาท ี
และกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนั  
 10. ทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนทําการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6     
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
 11. ดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูตามวนัเวลาทีก่าํหนดไวต้ามโปรแกรมกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 12. นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหส์ถติแิละสรุปผลการวจิยัและขอ้คดิเหน็ทีไ่ดจ้ากการศกึษาวจิยั
ครัง้น้ี 
 

4.  การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ผูว้จิยันําผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี 

  1. หาค่าเฉลีย่ ( x ) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว 
  2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบ 
เอส เอ ควิควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกตแิละกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิ
โดยใชส้ถติทิ ี(Independent Sample t - test) 
  3. ทดสอบความแตกต่างคา่เฉลีย่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่ง
ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึก
รูปแบบ เอส เอ ควิควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกตแิละกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนั
ตามปกต ิโดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซํ้าทางเดยีว (One-Way ANOVA 
with Repeated) 
  4. ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  5. การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้าํนวณหาคา่ทางสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ี ผูว้จิยัไดก้าํหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปน้ี 
  n  แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
  x    แทน  คา่เฉลีย่ 
  S.D.  แทน  คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน 
  t   แทน  คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบท ี(t - distribution) 
  F   แทน  คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 
  SS   แทน  ผลบวกกาํลงัสอง 
  df   แทน  ชัน้ความเป็นอสิระ 
  MS  แทน  คา่ความแปรปรวน 
  p   แทน  ความน่าจะเป็น (Probability) 
  *   แทน  มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ผูว้จิยันําผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี 

  1.  ห า ค่ า เ ฉ ลี่ ย แ ล ะ ส่ ว น เ บี่ ย ง เ บ นม า ต ร ฐ า น ข อ ง เ ว ล า ใ น ก า ร ทด ส อบ                     
ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบ 
เอส เอ ควิควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกตแิละกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิ
โดยใชส้ถติทิ ี 
  3. ทดสอบความแตกต่างคา่เฉลีย่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่ง
ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึก
รปูแบบ เอส เอ ควิ ควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกตแิละกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนั
ตามปกต ิโดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซํ้าทางเดยีว  
  4. ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  5. การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้าํนวณหาคา่ทางสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 

ตาราง 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

 
ระยะเวลาในการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 
(n=15) 

กลุ่มควบคมุ 
(n=15) 

x  S.D. x  S.D. 
ก่อนการฝึก 9.14 0.42 9.13 0.40 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 9.13 0.43 9.12 0.42 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 9.07 0.43 9.08 0.44 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 8.83 0.47 9.04 0.43 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 8.56 0.43 8.94 0.43 

 
 จากตาราง 1 พบว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากบั 9.14, 0.42 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 เท่ากบั 
9.13, 0.43 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 9.07, 0.43 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากบั 8.83, 0.47 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 8.56, 0.43 และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากบั 9.13, 0.40 หลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 2 เท่ากับ 9.12, 0.42 หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 เท่ากับ 9.08, 0.44 หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 เทา่กบั 9.04, 0.43 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 เทา่กบั 8.94, 0.43   
  

 
 

ภาพประกอบ  2  กราฟเสน้การเปรยีบเทยีบความคลอ่งแคล่ววอ่งไว 
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หลงัฝึกสปัดาหท์ี ่
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กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ



47 

ตาราง 2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
     ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ระหวา่งกลุ่มทดลองและ 
     กลุ่มควบคุมโดยใชส้ถติทิ ี 
 

ช่วงเวลาทดสอบ กลุ่มท่ีศึกษา x  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 9.14 0.42 .071 .944 
 กลุ่มควบคุม 9.13 0.40   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กลุ่มทดลอง 9.13 0.43 .056 .956 
 กลุ่มควบคุม 9.12 0.42   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มทดลอง 9.07 0.43 -.093 .927 
 กลุ่มควบคุม 9.08 0.44   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 กลุ่มทดลอง 8.83 0.47 -1.27 .215 
 กลุ่มควบคุม 9.04 0.43   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลอง 8.56 0.43 -2.41* .023 
 กลุ่มควบคุม 8.94 0.43   

 
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 2 พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกติ
แตกต่างกบักลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตาราง 3 เปรยีบเทยีบความแตกต่างคา่เฉลีย่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่ง 
     ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง  
     โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ภายในกลุ่ม 3.752 2.324 1.614 81.650* .000 

ความคลาดเคลื่อน .643 32.534 .020   
 

*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยแสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยใชก้ารวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซํ้า โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอรโ์รนี  
 
ตาราง 4 เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่เวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
     ระหวา่งก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง  
 

 

ระยะเวลา 
ในการฝึก 

 

x  

ก่อนการฝึก 
 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

9.14 9.13 9.07 8.83 8.56 

ก่อนการฝึก 9.14 - 0.01 0.07 0.31* 0.58* 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

9.13 - - 0.06 0.30* 0.57* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

9.07 - - - 0.24* 0.51* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

8.83 - - - - 0.27* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

8.56 - - - - - 

 
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 4 พบว่าค่าเฉลีย่แสดงผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่
เวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง
แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 และสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
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ตาราง 5 เปรยีบเทยีบความแตกต่างคา่เฉลีย่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่ง 
     ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มควบคุม  
     โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ภายในกลุ่ม .360 2.046 .176 11.656* .000 

ความคลาดเคลื่อน .432 28.643 .015   
 

*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 5 พบวา่คา่เฉลีย่แสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของเวลาการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และสปัดาห์ที่ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน โดยใชว้ธิขีอง
บอนเฟอรโ์รนี  

 

ตาราง 6 เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่เวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
     ระหวา่งก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม  
 

 

ระยะเวลา 
ในการฝึก 

 

x  

ก่อนการฝึก 
 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

9.13 9.12 9.08 9.04 8.94 

ก่อนการฝึก 9.13 - 0.01 0.04 0.09 0.19* 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

9.12 - - 0.03 0.08 0.18* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

9.08 - - - 0.05 0.15* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

9.04 - - - - 0.10* 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

8.94 - - - - - 

 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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  จากตาราง 6 พบว่าค่าเฉลีย่แสดงผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่
ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมแตกต่างจาก
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และสปัดาหท์ี ่6 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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บทท่ี 5 
บทย่อ สรปุผลการวิจยั อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
บทย่อ 
 ความมุ่งหมายของงานวิจยั 
  เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของนกักฬีาแบดมนิตนั  
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  1. เป็นนกักฬีาแบดมนิตนัของมหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย เพศชาย จาํนวน 30 คน  
  2. การวจิยัครัง้น้ีใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์    
   กลุ่มทดลอง กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก เอส เอ ควิ ควบคูก่ารฝึกแบดมนิตนั จาํนวน 15 คน 
   กลุ่มควบคุม กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิจาํนวน 15 คน 
 ตวัแปรในการวิจยั 
  1. ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  
   1.1.โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ  
   1.2 โปรแกรมการฝึกแบดมนิตนั 
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักฬีาแบดมนิตนั 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  1. โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มขีัน้ตอนในการสรา้งดงัน้ี 

   - ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกบัการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวและโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 

   - นําโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ใหผู้เ้ชีย่วชาญจาํนวน 5 
ทา่นตรวจสอบความถูกตอ้ง 

   - ปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
  2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่นํามาจากแบบทดสอบความคล่องแคล่ว

วอ่งไวแบบเขม็ทศิ นําไปหาความเชื่อมัน่ 
   - ศึกษาค้นคว้าจากตํารา เอกสารและงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับความ

คล่องแคล่ววอ่งไว 
  3. อุปกรณ์ในการดาํเนินงานวจิยั 
   - กรวยยาง 20 อนั 
   - บนัไดเชอืก  

   - นาฬกิาจบัเวลา 1 เรอืน 
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   - นกหวดี 
   - สนามแบดมนิตนั 
   - รัว้อุปสรรค ์10 อนั 
   - ใบบนัทกึผล 

 การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
  1. หาค่าเฉลี่ย ( x ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาในการทดสอบ            

ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบ 
เอส เอ ควิควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกตแิละกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิ
โดยใชส้ถติทิ ี(Independent Sample t - test) 

  3. ทดสอบความแตกต่างคา่เฉลีย่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่ง
ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึก
รูปแบบ เอส เอ ควิควบคู่กบัการฝึกแบดมนิตนัตามปกตแิละกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัการฝึกแบดมนิตนั
ตามปกต ิโดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองวดัซํ้าทางเดยีว (One-Way ANOVA 
with Repeated Measure) 

  4. ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  5. การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดค้าํนวณหาคา่ทางสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู 
 

สรปุผลการวิจยั 
 1. การฝึกแบดมนิตนัควบคู่กบัการฝึก เอส เอ ควิ ทําใหก้ลุ่มทดลองมคีล่องแคล่วว่องไว
แตกต่างกนัในสปัดาห์ที่ 6 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยพบว่า        
กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไวในสปัดาหท์ี ่8 ( x = 8.56 ) ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 6 ( x = 8.83 ) และยังพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวหลังสัปดาห์ที่ 6 และ 8 แตกต่างกับ                   
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ 4 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า         
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวในสัปดาห์ที่ 6 และ 8 ( x = 8.83 และ 8.56 )              
ดกีวา่ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 4 ( x = 9.14, 9.13 และ 9.07 )       
 2. การฝึกแบดมนิตนัตามปกต ิทําใหก้ลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วว่องไวในสปัดาหท์ี ่8 
แตกต่างกบั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4 และ 6 อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
โดยพบว่ ากล่มควบคุมมีค่ า เฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวในสัปดาห์ที่  8 ( x = 8.94 )                     
ดกีวา่ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 6 ( x = 9.13, 9.12 และ 9.04 ) 
 3. หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วว่องไวแตกต่าง
กนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 โดยพบว่ากลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว         
( x = 8.56 ) ดกีวา่กลุ่มควบคุม ( x = 8.94 )   
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อภิปรายผล  
 การฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ เป็นรูปแบบที่ใช้กนัอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรบัในการ
พฒันาใน เรื่องของความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไว ส่วนใหญ่จะใชห้ลกัการฝึก
ดา้นความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ในการทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวทีม่คีวามยากได้
อย่างมปีระสทิธิภาพและแม่นยํา ซึ่งรูปแบบการฝึก เอส เอ คิว มอีงค์ประกอบ S คือ ความเร็ว 
(Speed) A คอื ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) Q คอื ความไว (Quickness) เป็นการผสมผสาน
หลกัการฝึกระหว่างการฝึกความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความว่องไวโดยความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความว่องไวนัน้ส่วนใหญ่จะใชห้ลกัการฝึกความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ คอื 
ความสามารถในการทํางานอย่างประสานสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเน้ือใน
การที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นยํา นักกีฬาที่มี
ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือจะเรยีนรูท้กัษะไดอ้ย่างรวดเรว็และสามารถปฏบิตัทิกัษะ
อย่างด ีผู้วจิยัจงึได้นํารูปแบบการฝึก เอส เอ ควิ เป็นเครื่องมอืในการศึกษาเรื่องผลของการฝึก                
เอส  เอ คิว  ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแบดมินตัน ซึ่งผลการวิจัยพบว่า                     
1) การฝึกแบดมนิตนัควบคูก่บัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทาํใหก้ลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่ววอ่งไว 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05                     
2) การฝีกแบดมนิตนัตามปกต ิทําใหก้ลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
แตกต่างกับการก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8              
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ                   
ที่ระดบั .05 เมื่อพิจารณาจากผลการทดสอบในแต่ละสปัดาห์พบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึก         
เอส เอ คิว มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเกิดขึ้นในสัปดาห์ที่ 6 และ 8 ซึ่งรวดเร็ว                     
และใชร้ะยะเวลาในการพฒันาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดร้บัการฝึก เอส เอ ควิ มกีารพฒันาความ
คล่องแคล่วว่องไวเกิดขึ้นในสปัดาห์ที่ 8 ซึ่งตรงกบัเจริญ กระบวนรตัน์ (2548: 28)  ที่กล่าวว่า           
กฎ 3 ประการ ที่ควรยดึถอืปฏบิตัอิย่างสมํ่าเสมอในขณะทีท่ําการฝึกซ้อมคอื 1) การรูจ้กัประมาณ
ตนเอง (Moderation)  2) ความสมํ่าเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency) 3) การพกัผ่อน (Rest)            
ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของวฒันา สุทธิพนัธุ์ (2549: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึก 
รูปแบบ เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความคล่องตวัและความแขง็แรงกล้ามเน้ือของนักกฬีาเนตบอลทมีชาติ
ไทย พบว่า หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 12 แตกต่างจาก ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห ์      
ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 12 อย่างมีนัยสําคญัที่ระดบั .05 และยงัพบว่าสอดคล้องกบังานวิจยั          
ของจริวฒัน์ เยน็ใส (2554: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถใน
การเลีย้งลูกฟุตบอล พบว่า การทดสอบความคล่องตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่าง หลงัจาก
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทีร่ะดบั .05 เมื่อเปรยีบเทยีบความคล่องตวัภายใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุมหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัที่ระดบั .05 กลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัจากการฝึก
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สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และงานวิจัยของจีรนันท์ โพธิเ์จริญ                 
(2549: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องตวัของ
นกักฬีาเนตบอล พบวา่กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่าง
กนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมแ่ตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 จากการศกึษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักฬีาแบดมนิตนั
ผูว้จิยัไดม้กีารตดิตามผลงานของนกักฬีาแบดมนิตนั มหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งที่
ไดร้บัการฝึกเอส เอ ควิ ในการแขง่ขนักฬีามหาวยิาลยัแหง่ประเทศไทย ครัง้ที ่ 44 “สรุนารเีกมส”์            
รอบมหกรรม ณ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสีรุนาร ี จงัหวดันครราชสมีา พบวา่ นกักฬีาแบดมนิตนั                 
ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งสามารถทาํผลงานเป็นทีน่่าพอใจและประสบความสาํเรจ็ในการแขง่ขนัแบดมนิตนั                   
ไดร้บัรางวลัรองชนะเลศิอนัดบัที ่ 2 ประเภททมีชาย แสดงใหเ้หน็วา่การฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ                   
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวใหก้บันกักฬีาแบดมนิตนัไดป้ระสบ
ความสาํเรจ็ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยัครัง้น้ี 
  1. ผลการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิทีม่ต่ีอความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักฬีาแบดมนิตนั
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกลไกดา้นความคล่องแคล่วของนักกฬีาแบดมนิตนัได ้จงึควรนําการ
ฝึกรูปแบบ เอส เอ คิวไปใช้ฝึกควบคู่กับการฝึกแบดมินตันตามปกติ โดยเผยแพร่ให้กับโค้ช                   
ผูฝึ้กสอนกฬีา นกักฬีาและผูท้ีม่คีวามสนใจ 
  2. ควรมกีารศกึษาสมรรถภาพทางกลไกดา้นเวลาปฏกิริยิาระหว่างตากบัเทา้และเวลา
ปฏกิริยิาระหวา่งตากบัมอืใหก้บันกักฬีาแบดมนิตนัดว้ย 
  3. ควรมกีารเสรมิแรมใหก้บันกักฬีาในการฝึกแต่ละสปัดาหเ์พือ่ไมใ่หเ้กดิความเบื่อหน่าย 
 ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 
  1. ควรมกีารศกึษาผลของการฝึกรูปแบบการฝึก เอส เอ ควิ ที่มผีลต่อสมรรถภาพทาง
กลไกของนกักฬีาแบดมนิตนัในดา้นอื่นๆ  
  2. ควรมกีารศกึษาผลของการฝึกรปูแบบการฝึก เอส เอ ควิ กบันกักฬีาประเภทอื่นๆ 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบเขม็ทิศ (Agility Cone or Compass Drill) 

 
 
จุดมุง่หมาย เพือ่ทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพดา้นความคลอ่งแคล่ววอ่งไว 
วธิกีารทดสอบ 

1. ใหผู้ร้บัการทดสอบอยูใ่นทา่เตรยีมวิง่ ซึง่ทุกจุดอยูห่า่งจากจุดเริม่ตน้ 5 เมตรเมือ่ไดร้บั
คาํสัง่ใหว้ิง่ออกจากจุดเริม่ตน้ (วงกลมขนาดเสน้ผา่นศนูยก์ลาง 1 ไมบ้รรทดั ความยาว 30 ซม.)  
ใหเ้รว็ทีส่ดุเทา่ทีจ่ะสามารถทาํไดไ้ปยงัจุดที ่2 แลว้แตะกรวย 

2. วิง่ยอ้นกลบัอยา่งรวดเรว็ไปแตะทีจุ่ดเริม่ตน้วิง่และวิง่ต่อไปยงัจุด3 แลว้แตะกรวย 
3. วิง่ยอ้นกลบัอยา่งรวดเรว็ไปแตะทีจุ่ดเริม่ตน้วิง่และวิง่ต่อไปยงัจุด 4แลว้แตะกรวย 
4. วิง่ต่อไปโดยใหผ้า่ยจุดที ่5 จุดสิน้สดุ ใหเ้รว็ทีส่ดุ แลว้ทาํการหยดุเวลา 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาํนวน 3 อนั 
 2. เทป 1 มว้น 
 3. นาฬกิาจบัเวลา 1 เรอืน 
แหล่งทีม่าแบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเขม็ทศิ (Agility Cone or Compass Drill) 
ฮมิานิ สดุ. (HimaniSood. 2013). ศกึษาเรือ่งความสมัพนัธท์างกายภาพและประสทิธภิาพการ

ทาํงานของความคล่องตวัในนกักฬีาเทนนิสของวทิยาลยัอทีราคา 
HimaniSood. (2013). Physical and performance correlates of agility in tennis players. Ithaca 

College These. 
  
 

Finish
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกกฬีาแบดมนิตนั 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ (SAQ) 
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (SAQ) 
 โปรแกรมการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ เป็นการฝึกแบบสถานีรวมทัง้หมด 9 สถานี ใช้
ระยะเวลา90 นาท ีในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์ซึง่มขี ัน้ตอนใน
การฝึกดงัน้ี 
 กจิกรรม ใชเ้วลาในการฝึก 90 นาท ี
 1. ขัน้อบอุน่รา่งกาย (warm up) 5 นาท ี
  1.1 วิง่เหยาะ หรอืวิง่ทา่ต่างๆ  
  1.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 2. ขัน้ฝึกโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ แบบเป็นสถานี (80 นาท)ี แต่ละสถานีใชค้วามหนกั 
ความเรว็สงูสดุ 100% ต่อ 1 เทีย่ว ซึง่การฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ จะประกอบดว้ย 
  2.1 สถานีที ่1 การเพิม่ชว่งกา้ว (B’ Skips) 
  2.2 สถานีที ่2 การวิง่ขา้มอุปสรรค ์(Hurdle Fast legs) 
  2.3 สถานีที ่3 การวิง่ขึน้บนัได (Stadium Stairs) 
  2.4 สถานีที ่4 วิง่ซกิแซก (Zigzag) 
  2.5 สถานีที ่5 วิง่แตะเสน้ 20 หลา (20-Yard Shuttle) 
  2.6 สถานีที ่6 กระโดดกลบัตวั 180 องศา (180-Degree Turn) 
  2.7 สถานีที ่7 กา้วกระโดดดา้นขา้ง (Lateral Sketers) 
  2.8 สถานีที ่8 การสง่ – รบัลกูเมดซินิบอล (Medicine Ball pass) 
  2.9 สถานีที ่9 การฝึกปฏกิริยิาของแขน (Reaction Arm Sprints) 
 3. ขัน้ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) 5 นาท ี
  3.1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
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วิธีปฏิบติัและภาพประกอบการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) 
ทา่ที ่1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอ (Neck) 

วธิปีฏบิตั ิเอยีงศรีษะไปทางซา้ยพรอ้มกบัใชม้อืซา้ยดนัศรีษะทางซา้ยไปทางดา้นขวา
พยายามออกแรงตา้นจนรูส้กึตงึ ทาํคา้งไว ้10 - 15 วนิาท ี

 

          
 
ทา่ที ่2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหวัไหล ่(Shoulder) 

วธิปีฏบิตั ิเหยยีดแขนขา้งขวาใหต้รง ใชแ้ขนขา้งซา้ยรัง้แขนขา้งขวา ใหเ้หยยีดตรงผา่น
หน้าอกจนรูส้กึตงึบรเิวณไหล่ขา้งขวา ทาํคา้งไว ้10 – 15 วนิาท ีพรอ้มทาํสลบัขา้ง 
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ทา่ที ่3 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแขนทอ่นล่างและขอ้มอื (Forearms and Wrists) 
วธิปีฏบิตั ิเหยยีดแขนขา้งขวาตรงไปทางดา้นหน้า หงายฝา่มอืขึน้ ใชม้อืขา้งซา้ยกดปลาย

น้ิวมอืขา้งขวาลง จนรูส้กึตงึบรเิวณแขนทอ่นล่างและขอ้มอืคา้งไว ้10 – 15 วนิาท ีพรอ้มทาํสลบัขา้ง 
 

 
 
ทา่ที ่4 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps) 

วธิปีฏบิตั ิยนืตรง พบัขาขา้งขวาไปยงัสะโพก ใชม้อืขา้งขวาจบัปลายเทา้ขวาไว ้และดงึให้
แนบกบัสะโพกจนรูส้กึตงึบรเิวณตน้ขาดา้นหน้า คา้งไว ้10 – 15 วนิาท ีพรอ้มทาํสลบัขา้ง 
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ทา่ที ่5 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstrings) 
วธิปีฏบิตั ินัง่บนพืน้ เหยยีดขาขา้งขวาใหต้รง งอเขา่ขา้งซา้ยเลก็น้อย คอ่ย ๆ กม้ตวัลงไป 

งุม้ปลายเทา้ขวาใชม้อืจบับรเิวณขอ้เทา้หรอืปลายเทา้ขาขา้งขวา จนรูส้กึตงึบรเิวณตน้ขาดา้นหลงั 
คา้งไว ้10 – 15 วนิาท ีพรอ้มทาํสลบัขา้ง 

 

            
 

ทา่ที ่6 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง (Calf) 
 วธิปีฏบิตั ิจากทา่เตรยีมหนัลาํตวัไปทางดา้นซา้ย งอเขา่ซา้ย เหยยีดขาขวาออกไปดา้นหลงั
สน้เทา้ตดิพืน้ คา้งไว ้10 วนิาท ีและสลบัขา้ง 
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ทา่ที ่7 กม้หลงั งอเขา่ 
วธิปีฏบิตั ิกม้ลาํตวัไปดา้นหน้า ศรีษะกม้ตํ่าลง งอเขา่เลก็น้อย ปลายมอืแตะพืน้คา้งไว ้15 

นาท ี
 

 
 

ทา่ที ่8 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหบุขา (Adductors) 
วธิปีฏบิตั ินัง่บนพืน้ โดยใหฝ้า่เทา้ทัง้สองขา้งประกบกนั ใชม้อืดงึเขา้มาใหช้ดิกบัลาํตวักม้ตวั

ลงไปหาขอ้เทา้ชา้ ๆ จนรูส้กึตงึบรเิวณขาหนีบ คา้งไว ้10 – 15 วนิาท ี
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ทา่ที ่9 นัง่ไขวข้า บดิลาํตวั  
 วธิปีฏบิตั ินัง่ไขวข้า พรอ้มเหยยีดแขนขวาไปกบัพืน้ดา้นหลงัลาํตวั และใหข้อ้ศอกแขนซา้ย
ดนัเขา่เขา้หาลาํตวัพรอ้มบดิลาํตวั คา้งไว ้10 – 15 นาท ีแลว้สลบัขา้ง 
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (SAQ) 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ แบบสถานีซึง่การฝึก เอส เอ ควิ ประกอบดว้ย 

 
สถานีท่ี 1 การเพ่ิมช่วงก้าว (B’ Skips) 
 

    
 
จดุมุ่งหมาย เพิม่ชว่งกา้วและความถีข่องขา 
 
วิธีการฝึก 

1. วิง่ไปขา้งหน้าแลว้ยกขาขวาขึน้พรอ้มเหยยีดขาออกไปขา้งหน้าใหต้รง แลว้วางขาขวาลง 
2. เมือ่วางขาขวาลง ยกขาซา้ยขึน้พรอ้มเหยยีดขาออกไปขา้งหน้าใหต้รง แลว้วางขาซา้ยลง   
3. ทาํสลบักนัไปเรือ่ยๆ ระยะทาง 10 เมตร 

 
อปุกรณ์ 
 1. กรวยจาํนวน 2 อนั 
  
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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สถานีท่ี 2 การว่ิงข้ามอปุสรรค ์(Hurdle Fast legs) 
 

     
 
จดุมุ่งหมาย เพิม่ความเรว็ในกา้วเทา้และเสรมิความแขง็แรงของสะโพก 
 
วิธีการฝึก 

1. เมือ่ไดย้นิเสยีงสญัญาณใหผู้ท้ดสอบออกวิง่ไปขา้งหน้า 
2. เมือ่ถงึอุปสรรค ์ยกเทา้ซา้ยใหข้า้มอุปสรรคแ์ลว้วางขาซา้ยลง 
3. เมือ่วางขาซา้ยลง ใหย้กเทา้ขวาใหข้า้มอุปสรรคแ์ลว้วางขาขวาลง 
4. ทาํสลบัไปกนัเรือ่ยๆ ดว้ยความรวดเรว็ไปถงึขา้มอุปสรรคส์ดุทา้ยจงึจะเสรจ็สิน้ 

 
อปุกรณ์ 

1. อุปสรรคใ์นการฝึกกรฑีา 9 อนั 
 
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
 
 
 
 
 
 
 



75 

สถานีท่ี 3 การว่ิงขึน้ – ลงบนัได (Stadium Stairs) 
 

             
 
จดุมุ่งหมาย  เพิม่ความเรว็และความถีใ่นการกา้วเทา้ 
 
วิธีการฝึก 

1. ยนืในทา่เตรยีมพรอ้ม 
2. เมือ่ไดย้นิเสยีงสญัญาณ 
3. ใหว้ิง่ขึน้ – ลงบนัไดดว้ยความเรว็ประมาณ 4-5 ชัน้บนัได 

 
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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สถานีท่ี 4 ว่ิงซิกแซก (Zigzag) 
 

          
 
จดุมุ่งหมาย พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
วิธีการฝึก 

1. เริม่ตน้ยนืดว้ยเทา้ทัง้สองขา้ง 
2. ยนือยูห่น้ากรวย 10 อนั โดยกรวยแต่ละอนัมรีะยะหา่ง 1 หลา 
3. กา้วทแยงมมุไปขา้งหน้าดา้นขวาอยา่งรวดเรว็ของกรวยอนัแรกและหลงัจากนัน้ก็

เคลื่อนทีไ่ปทางซา้ยสลบักนัไปเรือ่ยๆ 
4. วิง่ซกิแซกทัง้หมดดว้ยความเรว็และแรง 

 
อปุกรณ์ 
 1. กรวย 10 อนั 
 
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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สถานีท่ี 5 ว่ิงแตะเส้น 20 หลา (20-Yard Shuttle) 
 

 
 

 
 

จดุมุ่งหมาย พฒันาการวิง่เปลีย่นแปลงทศิทางของเทา้และเวลาปฏกิริยิา 
 
วิธีการฝึก 

1. ยนืในทา่เตรยีมพรอ้มครอ่มทีเ่สน้จุดเริม่ตน้ 
2. เมือ่ไดย้นิเสยีงสญัญาณใหอ้อกวิง่ไปทางซา้ย 5 หลา แลว้แตะทีเ่สน้หรอืกรวย 
3. วิง่กลบัไปทางซา้ยมอื 10 หลา แลว้แตะทีเ่สน้หรอืกรวย 
4. วิง่กลบัไปขวามอื 5 หลา ใหแ้ตะกรวยเริม่ตน้ (เสน้ชยั) ถงึจะเสรจ็สิน้ 

 
อปุกรณ์ 

1. กรวย 3 อนั 
 

วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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สถานีท่ี 6 กระโดดกลบัตวั 180 องศา (180-Degree Turn)  
 

    
 
จดุมุ่งหมาย เพิม่ความคลอ่งแคล่ววอ่งไว สมดุลของรา่งกายและความยดืหยุน่ของสะโพก 
 
วิธีการฝึก 

1. ยนืในทา่เตรยีมพรอ้มครอ่มขัน้แรกของบนัได 
2. กระโดดกลบัตวั 180 องศา ดว้ยเทา้ทัง้ 2 ขา้ง โดยใหว้างเทา้ใหค้รอ่มบนัไดขัน้ต่อไป 
3. ทาํสลบักนัไปเรือ่ยๆจนกวา่จะผา่นขัน้สดุทา้ยของบนัได 

 
อปุกรณ์ 

1. บนัได 
 
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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สถานีท่ี 7 ก้าวกระโดดด้านข้าง(Lateral Sketers) 
 

             
 
จดุมุ่งหมาย  พฒันาความไวในการเคลื่อนทีด่า้นขา้ง 
 
วิธีการฝึก 

1. ตัง้หลกัไวท้างดา้นขวามอืและซา้ยมอืของผูฝึ้ก  
2. ยนืดว้ย 2 เทา้ ตรงจุดกึง่กลางระหวา่งหลกัทัง้ 2 
3. เคลื่อนเทา้ไปดา้นขา้งเพยีงขาเดยีว 
4. ทาํสลบัขา้งไปเรือ่ยๆจนกวา่จะหมดเวลา 10 วนิาท ีทีก่าํหนด 

 
อปุกรณ์ 

1. กรวย 2 อนั 
 
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
 
 
 
 



80 

สถานีท่ี 8 การส่ง – รบัลกูเมดิซินบอล (Medicine Ball pass) 
 

   
 

 
 

จดุมุ่งหมาย เพิม่ความแขง็แรงและความวอ่งไว 
 

วิธีการฝึก 
1. ยนืในทา่เตรยีมพรอ้มทีจุ่ดเริม่ตน้  
2. ผูไ้ดร้บัการฝึกทัง้ 2 คน หนัหน้าเขา้หากนั ระยะหา่ง 3 เมตร 
3. ผูไ้ดร้บัการฝึกคนที ่1 สง่ลกูเมดซินิบอลออกไปโดยกา้วเทา้ขา้งทีถ่นดัไปเขา้หน้า             

สง่ลกูเมดซินิบอลในระดบัอก 
4. สง่สลบักนัไปเรือ่ยๆ จนครบ 10 ครัง้  

 
อปุกรณ์ 

1. ลกูเมดซินิบอล 1 ลกูขนาด 3 กก. 
2. กรวย 2 อนั 

วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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สถานีท่ี 9 การฝึกปฏิกิริยาของแขน (Reaction Arm Sprints) 
 

 
 

จดุมุ่งหมายเพิม่ความวอ่งไวของรา่งกายสว่นบน 
 
วิธีการฝึก 

1. สามารถทาํไดท้ัง้ยนื คุกเขา่ และนัง่ 
2. เมือ่ผูท้ดสอบไดร้บัเสยีงสญัญาณ 
3. ใหผู้ท้ดสอบยกแขนสลบัขา้งดว้ยความเรว็ จนกวา่จะหมดเวลา 20 วนิาท ี

 
อปุกรณ์ 

1. นาฬกิาจบัเวลา 
วิธีป้องกนั 
 - ก่อนเริม่ทาํการทดสอบผูใ้หก้ารทดสอบแนะนําเกีย่วกบัแบบทดสอบใหเ้ขา้ใจในการปฏบิตัิ
อยา่งชดัเจนซึง่จะชว่ยป้องกนัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบระวงัในเรือ่งของความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็ได ้
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ใบบนัทึกเวลา 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบเขม็ทิศ (Agility Cone or Compass Drill) 

ชื่อ............................................................. นามสกุล................................................................... 
น้ําหนกั.......................................... สว่นสงู ........................................ 

 

ผลการทดสอบ 
แบบทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

แบบทดสอบความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวแบบ 

เขม็ทศิ 

     

 
ลงชื่อผูท้ีเ่ขา้ทาํการทดสอบ............................................................. 

ลงชื่อผูบ้นัทกึ............................................................. 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูเ้ชีย่วชาญ 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
 

1. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สมบรูณ์ อนิทรถ์มยา ขา้ราชการบาํนาญ อาจารยส์าขาวชิา 
  สขุศกึษาและพลศกึษา  
สถานทีท่าํงาน  คณะครศุาสตร ์จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 
2. ผูช้ว่ยศาสตราจารยเ์จยีมศกัดิ ์พานิชชยักุล ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นกฬีาแบดมนิตนั 
   อดตีอาจารยป์ระจาํภาควชิาพลศกึษา 
   คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
3. อาจารย ์ดร.ไวพจน์ จนัทรเ์สม อาจารยป์ระจาํคณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสขุภาพ 

สถานทีท่าํงาน  สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตสมุทรสาคร 
 
4. อาจารยจ์รีนนท ์เจรญิชยัภนินัท ์ อาจารยป์ระจาํ ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 สถานทีท่าํงาน  คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
5. อาจารยพ์พิฒัน์ ตนัวบิลูยว์งศ ์ อาจารยป์ระจาํ ภาควชิาพลศกึษา 
 สถานทีท่าํงาน  คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



86 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 

ชื่อ – สกุล  นายจุฑาวฒัน์  กาํลงัทว ี
วนั เดอืน ปีเกดิ  14 สงิหาคม 2533 
สถานทีเ่กดิ  อาํเภอเมอืง จงัหวดัสรุนิทร ์
สถานทีอ่ยูป่จัจุบนั  736/130 หมู ่1 ซอยวรีะโยธา 4 ซอย 14 ตําบลหนองไผล่อ้ม  

อาํเภอเมอืงนครราชสมีา จงัหวดันครราชสมีา 
 

ประวตักิารศกึษา 
 พ.ศ. 2549   สาํเรจ็การศกึษาระดบัชัน้ประถมศกึษา 
   จาก  โรงเรยีนเมอืงนครราชสมีา จงัหวดันครราชสมีา 
 พ.ศ. 2552  สาํเรจ็การศกึษาระดบัชัน้มธัยมศกึษา 
   จาก  โรงเรยีนสรุธรรมพทิกัษ์ จงัหวดันครราชสมีา 
 พ.ศ. 2556  สาํเรจ็การศกึษาระดบัชัน้ปรญิญาตร ี 
   วทิยาศาสตรบ์ณัฑติ (วท.บ.)  สาขาวชิาพลศกึษา  
   จาก  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 พ.ศ. 2560  สาํเรจ็การศกึษาระดบัชัน้ปรญิญาโท  
   การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.)  สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา  
   จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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