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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 วอลเลย์บอล (volleyball) เป็นกฬีาประเภททีมท่ีได้รับความนิยมเลน่กนัอยา่งแพร่หลายไมว่า่ชาย

หรือหญิง เด็กหรือผูใ้หญก่ส็ามารถเลน่ได้ ทั้ง น้ี เพราะวอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีเลน่ได้ง ่ายเลน่ได้ทั้งในท่ี

กลางแจง้และในท่ีรม่ ไมส้ิ่นเปลืองคา่ใชจ้า่ยในการเลน่มากนัก เพราะอุปกรณ์การเลน่มีราคาถูก วอลเลย์บอล

จงเป็นกฬีายอดนิยมท่ีคนทั่วไปเลน่กนัอยา่งกวา้งนวางมาเป็นเวลานาน โรดย นายวิลเ ลียม จี.มอร์แกน 

(William G.Morgan) ไดคิ้ดคน้วธีิการเลน่กฬีาประเภทน้ีนก้ นเมื่อปีค.ศ. 1895 จนกระทั้ งปัจจุบัน คนทั่วโรลก

นิยมเลน่วอลเลย์บอลทั้งเพื่อการนันทนาการ และเพื่อการแนง่นัน สอดคล้องกบั อภิศักดิ  น าสุน (2544 : 1) 

กลา่ววา่วอลเลย์บอลเป็นกฬีาท่ีทัว่โรลกให้ความนิยม และเป็นกีฬาท่ีมีการแนง่นันกนัทั่วไป เชน่ กีฬาซีเกมส์ 

(Sea Games) เอเ ซียนเกมส์ ( Asian Games)โรอลิมปิก เกมส์ (Olympic Games) และกีฬาวอลเลย์บอลยัง

กระจายการแนง่นนัเป็นประเภทตา่งๆ อีกมากมาย เชน่ ชิงแชมป์ เอเ ซีย ( AsianChampionship) ชิงแชมป์ 

ยุโรรป (Europe Championship)และชิงแชมป์ โรลก (World Championship) หรือ (World Cup) 

นอกจากน้ี อุทยั สงวนพงศ์ (2542 : 2) กลา่ววา ปัจจุบันกีฬาวอลเลย์บอลในประเทศไทยถือได้ว า่ 

เป็นกฬีาหนก่ งในกีฬาแนวหน้าท่ีประชาชนให้ความสนใจอย ่างมาก จะเห็นได้วา่จากการแนง่นันกีฬา

วอลเลย์บอลแทบทุกนัดจะมผูีใ้ห้ความสนใจและเนา้ชมกฬีาชนิดน้ีอย ่างล้นหลาม ซก่ งการแนง่นันจะต่ืนเต้น 

เร้าใจ สนุกสนานทั้งผูเ้ลน่และผูช้มมากน้อยเพียงใดนก้นอยูก่บัความรู้ ความสามารถ และทักาะนองผู้เลน่  แต ่

ละคนรวมทั้งมรูีปแบบแผนการรุก การรับนองทีมท่ีดี ส่ิงเหลา่น้ีผูเ้ลน่ทุกคนต้องได้รับการฝก กฝนจนเกิดความ

ช  านาญและมปีระสบการณ์มาแลว้ทั้งส้ิน กฬีาวอลเลย์บอลไดพ้ฒันาการเลน่และการแนง่นันนก้ นอยา่งรวดเ ร็ว 

ปัจจุบนัแตล่ะทีมไดพ้ยายามเสาะแสวงหานักกฬีาท่ีมรูีปรา่งสูงๆ เน้ามาร่วมเลน่ในทีม ซก่ งแตล่ะทีมนอกจาก

จะแนง่นนักนัในเร่ืองความสูงนองนักกีฬาแล้วยังแนง่นันกนัในด้านเทคนิคการเลน่ รูปแบบหรือวิธีการ

ฝก กซอ้ม การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายนองนักกีฬา เพื่อให้ทีมนองตนได้เปรียบในการแนง่นัน และ

ปัญหาสว่นใหญน่องผูฝ้ก กสอนวอลเลย์บอลจ านวนมาก จะพบกบัปัญหาการนาดแคลนแบบฝก กท่ีใช ้ฝก กซ้อม 

และวธีิการเสริมสร้าง สมรรถภาพทางกายด้านตา่งๆให้กบันักกีฬา กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีมีความ

ตอ้งการความแน็งแรงนองรา่งกายท่ีสูงมาก เน่ืองจากเป็นกีฬาท่ีมีการใช ้พละก  าลังมากในการกระโรดดเพื่อ
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เลน่กบัลูกบอลหากพิจารณาถกงโรครงสร้างการแนง่นนัเน่ืองจากการแนง่นนัเป็นการแนง่นันแบบได้เ สียกนั ทุก

แตม้ (rallies points) ระบบการแนง่นนัแบบน้ีมคีวามส าคัญตอ่การท าคะแนนมาก การเลน่ลูกทุกลูกมีผลตอ่

คะแนนทั้งนั้น ดงันั้นความพยายามนองทีมจกงมีความจ าเ ป็นท่ีจะต้องมีความพยายามในการท่ีจะใช ้ทักาะ

เทคนิคและยุทธวธีิ รวมทั้งสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในการเอาชนะในคะแนนนั้ นประกอบกบัชว่งระยะเวลา

นองการแนง่นนั จะเห็นไดว้า่ นักกฬีามคีวามจ าเป็นท่ีจะตอ้งใชก้ลา้มเ น้ือท่ีมีคุณภาพสูงสุดในการเลน่ ไมว่า่

จะเป็นความแน็งแรง ความเร็ว ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั และพละก  าลัง  จกงมีความส าคัญและจ าเ ป็นอยา่ง

ย่ิงในการท่ีจะท าคะแนนแตล่ะแตม้ 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวหรือความคลอ่งตวัเป็นสว่นหนก่ งนองสมรรถภาพทางกาย ท่ีจ าเป็นอยา่งย่ิง

ส าหรับกฬีาท่ีตอ้งใชค้วามคลอ่งตวั เชน่ กฬีาฟุตบอล กฬีาเซปักตะกร้อ กฬีาบาสเกตบอลรวมถกง กฬีา

วอลเลย์บอล กเ็ป็นกฬีาท่ีตอ้งใชท้กัาะความคลอ่งแคลว่วอ่งไวปราดเปรียวเพราะกาเลน่หรือการแนง่นนัแต ่

ละคร้ังตอ้งระมดัระวงัตวัเตรียมพร้อมท่ีจะเนา้เลน่ลูกในลกัาณะตา่งๆ อยูต่ลอดเวลาและการเคล่ือนไหวก็

ตอ้งกระท าดว้ยความรวดเร็วทา่ทางตอ้งกระฉับกระเฉงเพื่อให้ทนักบัจงัหวะนองลูกโรดยมกีารเคล่ือนไหวใน

ทุกทิศทางจะชา้หรือเร็วนก้นอยูก่บัจงัหวะนองลูกและลีลา นองผูเ้ลน่วอลเลย์บอลเป็นกฬีาท่ีตอ้งอาศัยทักาะ

และความช  านาญในการใชส้ว่นตา่งๆนองรา่งกายเพื่อควบคุมลูกวอลเลย์บอลนณะเลน่ลูกไมว่า่จะเป็นการ

เสิร์ฟ การเลน่ลูกบอลดว้ยมอืและแนน การตบและการสกดัก ัน้ นอกจากน้ีนักกฬีายงัตอ้งมคีวามคลอ่งแคลว่

วอ่งไวมชีว่งการเคล่ือนไหวท่ีกวา้งและตอ้งมีปฏิกิริยารีแฟลกซ์ในการตอบสนองท่ีรวดเร็วอีกด้วยซก่งการ

แนง่นนัเพื่อให้ไดช้ยัชนะนั้นตอ้งอาศยัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ความแมน่ย าความแน็งแรงนองกลา้มเน้ือนา

จงัหวะเวลาท่ีเหมาะสมและทกัาะ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอยา่งท่ีเกีย่วน้องกบ

การเปล่ียนต าแหนง่นองรา่งกายหรือสว่นหนก่ งสว่นใดไดโ้รดยรวดเร็วการออกตวัไดเ้ร็วการหยุดไดเ้ร็วและ

การเปล่ียนทิศทางไดร้วดเร็วความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นพื้นฐานนองสมรรถภาพทางกายท่ีดีในการเลน่กฬีา

หลายอยา่ง และจะเห็นไดว้า่กฬีาวอลเลย์บอลกเ็ป็นกฬีาท่ีต้องใชค้วามเร็วในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนก่ งไปยงั

อีกจุดหนก่ งเพื่อเลน่ลูกวอลเลย์บอลและมีความคลอ่งตัวในการท าให้รา่งกายหรือส่วนหนก่ งสว่นใดนองรา่งกาย

เปล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนไหวได้อยา่งรวดเร็วและมปีระสิทธิภาพ  ซก่งในเกมการแนง่นนันั้นนักกฬีาจะตอ้ง

วิง่อยา่งรวดเร็วและเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตา่งๆ ระยะทางส้ันๆประมาณ 1-2 เมตร ดว้ยเหตุน้ีในการเคล่ือนท่ี

ดว้ยความเร็วและคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกฬีาวอลเลย์บอลจกงมีความจ าเป็นมากเพื่อเนา้รับลูกวอลเลย์บอลท่ีจะ

มาในรูปแบบนองการหยอดดา้นหน้าตานา่ยหรือมาทางดา้นหลงัดา้นซา้ยดา้นนวานองผูเ้ลน่ทั้ง 2 ต าแหนง่

และพร้อมท่ีจะเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับในการท าคะแนนในรูปแบบตา่งๆความผิดพลาดท่ีเกิดนก้นนั้นจะท าให้
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ทีมเสียคะแนนซก่งเกดิจากการไมพ่ร้อมนองผูเ้ลน่และการเนา้เลน่ลูกไมท่นัซก่งเป็นผลมาจากนักกฬีาไมม่ีความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวและความเร็วเพียงพอสง่ผลท าให้นักกฬีาเนา้ไปท าเกมรุกและเกมรับชา้นักกฬีา

วอลเลย์บอลทุกคนจ าเป็นตอ้งฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไวให้เหมาะสมและสามารถน าไปใชใ้นการเลน่หรือ

การแนง่นนัจริงกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดเป็นกฬีาประเภททีมท่ีมเีกมการเลน่ท่ีเร้าใจเพราะผูเ้ลน่ทั้งสองฝ่าย

จะตอ้งมกีารเคล่ือนไหวเนา้ไปรับลูกท่ีมทีั้งความเร็วและความรุนแรงดงันั้นการประสานงานนองทีมในการ

บุกเนา้สูจุ่ดออ่นนองฝ่ายตรงนา้มเพื่อท าคะแนนและเทคนิคในการสกดัก ัน้นั้นผูเ้ลน่จะตอ้งมกีารหยุดและ

เปล่ียนทิศทางไดเ้ร็วโรดยไมเ่สียการทรงตัวมคีวามพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตา่งๆอยูตลอดเวลา

เพื่อท่ีจะรับสง่ลูกไปยงัแดนตรงนา้มดว้ยความเร็วและรุนแรงเชน่กนัการฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไวใน

นักกฬีาวอลเลย์บอลจกงจ าเป็นอยา่งมากท่ี นักกฬีาจะตอ้งไดรั้บการฝก ก ซก่งจะท าให้การเคล่ือนท่ีนองผูเ้ลน่นั้น

รวดเร็วย่ิงนก้น 

 จากการท่ีผูว้จิยัไดส้ ารวจเทคนิคการพัฒนาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว พบวา่มหีลายวธีิดว้ยกนั ดงัน้ี 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  X การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M การฝก กวิง่รูปแบบตวั H การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง ซก่ง

สอดคลอ้งกบังานวจิยั นอง ภทัรพนธ์ เหมหงส์ (2554)ไดศ้กกาาผลการฝก กตาราง 9 ชอ่งและความออ่นตวัท่ีมี

ตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  นองพลทหารหมวดฝก ก กองร้อยพลเสนารักา์โรรงพยาบาลพระมงกฎุเกลา้ 

กรุงเทพฯ พบวา่การฝก กตาราง 9 ชอ่งควบคูก่บัความออ่นตวัเป็นวธีิพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีได้ผลดี  

ท่ีสุด สว่นการฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่งอยา่งเดียว และการฝก กความออ่นตวัอยา่งเดียวชว่ยพฒันาความคลอ่งแคลว่

วอ่งไวไดดี้เป็นอนัดบัท่ี 2 และ 3 สอดคลอ้งกบัเสาวลกัาณ์ ศิริปัญญา (2550)ไดศ้กกาาผลนองการฝก กเชิงซอ้น

แบบผสมผสานการฝก กดว้ยน ้ าหนักกบัการเคล่ือนท่ีในลกัาณะแรงระเบิดท่ีมีตอ่สมรรถภาพนองกลา้มเน้ือใน

นักกฬีาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี  6 ความแน็งแรงสูงสุด

นองกลา้มเน้ือนาตอ่น ้ าหนักตวั ความสามารถในการเรง่ความเร็ว ความออ่นตวั พลงักลา้มเน้ือนา และความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไว มากกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ  .05 ซก่งรูปแบบการฝก กความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวเหลา่น้ีมีความส าคญัตอ่นักกฬีาท่ีตอ้งใชค้วามคลอ่งตวัในการเนา้ร่วมกิจกรรมการแนง่นนั

ตา่งๆ รวมถกงนักกฬีาวอลเลย์บอลท่ีตอ้งใชค้วามคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเนา้ร่วมกิจกรรมการแนง่นนั ซก่ง

ตอ้งมทีั้งการเคล่ือนท่ีไปนา้งหน้า เคล่ือนท่ีไปนา้งหลงั เคล่ือนท่ีไปนา้งซา้ย และนวา หรือแมก้ระทั้งการกาว

นก้นกระโรดดตบลูกวอลเลย์บอล ซก่งการเคล่ือนท่ีเหลา่น้ีจ าเป็นตอ้งมกีารฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไวควบคูไ่ป

กบัการฝก กทกัาะอยา่งอ่ืนด้วย สง่ผลท าให้การเลน่ หรือการแนง่นนักฬีาวอลเลย์บอลเป็นไปดว้ยความ

สนุกสนาน และมปีระสิทธิภาพท่ีดี 
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จากการปฏิบติัหน้าท่ีการสอนกลุม่สาระการเรียนรู้สุนศกกาาและพลศกกาา รวมถกงการเป็นผูฝ้ก กสอน

นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด พบวา่ นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ระดบัอายุ 13-16 ปี โรรงเรียนควนนนุน 

อ าเภอควนนนุน จงัหวดัพทัลุง ท่ีเนา้รว่มการแนง่นนักฬีาวอลเลย์บอล ในระดบัตา่งๆนั้น มกีารเคล่ือนไหว 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวคอ่นน้างชา้สง่ผลให้การเลน่ การแนง่นนั  กฬีาวอลเลย์บอลไมป่ระสบผลส าเร็จตาม

เป้าหมาย 

จากเหตุผลดงักลา่ว ผูว้จิยัมคีวามสนใจท่ีจะศกกาาผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมี

ผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด และเห็นวา่การฝก กดว้ย การใชโ้รปรแกรมการ

ฝก กแบบผสมผสานจะชว่ยให้นักกฬีาวอลเลย์บอลชายาหาดมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไว ซก่งความคลอ่งแคลอ่ง

วอ่งไวเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหนง่นองรา่งกายได้ อยา่งมปีระสิทธิภาพไมเ่สียการ

ทรงตวั จะชว่ยให้มกีารพฒันาทกัาะการเคล่ือนไหวไดเ้ป็นอยา่งดี และเป็นการฝก กสมองทั้ง 2 ซีก ให้ท างาน

ประสานกนัไดอ้ยา่งมปีระสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อศกกาาผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งนองการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  

ขอบเขตของการวิจัย 

 

ขอบเขตด้านประชากร  

 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัยคร้ัง น้ี  เ ป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด โรรงเ รียนควนนนุน 
จ านวน 6 คน 
ขอบเขตด้านเน้ือหา 

การสร้างทกัาะการฝก กแบบผสมผสาน เร่ืองผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีล

ตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  โรดยโรปรแกรมการฝก ก  6 รูปแบบ ดงัน้ี 

2.1 โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง  9  ชอ่ง 
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2.2 โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  X 

  2.3 โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M 

  2.4โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  H 

 2.5 โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  Z 

 2.6 โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว S 

  

ขอบเขตด้านตัวแปร  

ตัวแปรอิสระ 

 การใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 

ตัวแปรตาม  

 ผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีา
วอลเลย์บอลชายหาด   

ขอบเขตด้านระยะเวลา  

 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกกาา 2565 วนัท่ี 9 เดือนพฤาภาคม พ.ศ. 2565 – วนัท่ี 27 เดือนกรกฎาคมพ.ศ.
2565 ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ทราบผลนองการใช ้โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นอง
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 

2. ครูไดแ้นวทางในการพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 
โรดยใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
3. โรรงเรียนสามารถน าผลวจิยัไปใชใ้นการวางนโรยบายทางการศกกาาดา้นการจัดการเรียนรู้เพื่อ 
พฒันานักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดตอ่ไป 
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สมมติฐานในการวิจัย 

ผลนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดว้ยการฝก กแบบผสมผสาน นองนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด กอ่น

การฝก ก และหลงัการฝก ก  

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ( Agility) หมายถกง ความสามารถนองนักกฬีาวอลเลย์ชายหาด 

ในการวิง่กลบัตวัการวิง่เปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหนง่การเคล่ือนไหว นองรา่งกายไดอ้ยา่ง 

รวดเร็วและตรงเป้าหมายตามท่ีตอ้งการ โรดยใชเ้วลาในการทดสอบน้อยท่ีสุด ซก่งวดัไดจ้ากเวลาใน 

การทดสอบโรดยใชแ้บบทดสอบ Illionis Agility Run test (Getchell,1979) 

 2. นักกฬีา หมายถกง นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ท่ีมอีายุ 15-16 ปีโรรงเรียนควนนนุน 

ท่ีฝก กซอ้มเพื่อเป็นตวัแทนในการเนา้ร่วมการแนง่นนักฬีาวอลเลย์บอลในระดบัตา่ง ๆ  

 3.โรปรแกรมการฝกกแบบผสมผสาน หมายถกง โรปรแกรมการฝก กเพื่อใช ้ในการฝก กความสามารถทางกลไก 
ดา้นความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และการรวมเอารูปแบบการฝก กตั้งแต ่  สัปดาห์ท่ี 1ถกง  สัปดาห์ท่ี 7 มาผสมผสาน
กนัตั้งแต ่วธีิการฝก กระบบประสาท (ตาราง 9 ชอ่ง) การฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ( รูปแบบการ เคล่ือนไหว
ทั้ง 5 รูปแบบ X , M, H, Z, S) จนถกงการฝก กพลงักลา้มเน้ือ(พลยัโรอเมตริก)ให้กบันักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด 
โรรงเรียนควนนนุน ระดบัอายุ 15-16 ปีประกอบดว้ย 5 โรปรแกรมการฝก ก ดงัน้ี 

 3.1การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง (Nine -Square) หมายถกง ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัส 9 ชอ่ง 

แตล่ะแถวประกอบดว้ยส่ีเหล่ียม 3 ชอ่ง จ านวน 3 แถว มนีนาด 90 × 90 เซนติเมตรการเคล่ือนไหว 

ดว้ยเทา้เป็นรูปแบบตวั X , M , H , Z , S ในตาราง 9 ชอ่ง 

3.2 การฝก กวิง่รูปแบบตวั  X (X Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิ่งไปตามทิศทาง และเส้นทางท่ีมี
ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตวั X มวีธีิการดงัน้ี เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้ผู ้ฝก กวิ่งอยา่งรวดเ ร็วไปจุดท่ี 1 เพื่อกม้ลง
เตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม และวิง่ไปยัง  จุดท่ี 2 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแล้ววิ่งกลับ
ตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม และวิง่ไปยงั จุดท่ี 3 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแล้ววิ่งกลับตัวมายัง จุดกก่งกลางสนาม 
และวิง่ไปยงั จุดท่ี 4 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตัวมายงั จุดกก่งกลางสนาม เป็นการส้ินสุด 

 3.3 การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M (M Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิ่งไปตามทิศทาง และเส้นทางท่ี
มลีกัาณะคลา้ยรูปแบบตวั M การวิง่เร่ิมตน้จากจุดกก่งกลางนองระยะวิง่  เมื่อได้ยินสัญญาณเ ร่ิม ให้วิ่งไป จุดท่ี 



7 
 

1ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปยงั จุดท่ี 2ออ้มกรวย แลว้วิง่ไป จุดท่ี 3อ้อมกรวยแล้ววิ่งไปจุดท่ี 4อ้อมกรวย และวิ่งไป
ยงัจุดกก่งกลาง เป็นการส้ินสุด 

 3.4 การฝก กวิง่รูปแบบตวั  H (H Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิง่ไปตามทิศทาง และเส้นทางท่ีมี
ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตวั H ผูฝ้ก กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้ เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเ ร่ิม ให้วิ่งอยา่งรวดเ ร็วไปยัง   จุด
ท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 2 จากนั้ นวิ่งกลับมาผา่นจุด เ ร่ิมต้น เพื่อ
วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 3 แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมต้น เพื่อวิงตอ่ไปท่ีจุดท่ี 4 กอ่นท่ีจะวิ่งกลับมายัง จุดเ ร่ิมต้น เ ป็น
การส้ินสุด 

 3.5 การฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z (Z Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิ่งไปตามทิศทาง และเส้นทางท่ีมี
ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตวั Z เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอยา่งรวดเ ร็ว โรดยมี
กรวย จ านวน 10 อนั ระยะหา่งในแนวเส้นตรงเดียวกนั  3 เมตรระยะหา่งในแนวนนาน 2 เมตร 

 3.6 การฝก กวิง่รูปแบบตวั S (S Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิ่งไปตามทิศทาง และเส้นทางท่ีมี
ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตวั S เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอยา่งรวดเ ร็ว โรดยมีกรวย 
จ านวน 10 อนั ระยะหา่งในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตรระยะหา่งในแนวนนาน 2 เมตร 

4. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง แบบวดัความสามารถนองเวลาในการเคล่ือนท่ีนองร่างกาย
มหีนว่ยเป็นวนิาที ทศนิยมสองต าแหนง่ 
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กรอบแนวคิดทีใ่ช้ในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

  

 

ภาพประกอบที ่ 1 กรอบแนวคิดทีใ่ช้ในการวิจัย 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 
เรียนช ั้นมธัยมศกกาาปีท่ี 1 

 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง นักกฬีา

วอลเลย์บอลชายหาด โรรงเรียนควนนนุน 

1. รูปแบบการฝก กแบบผสมผสาน 

2. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวว่องไว 
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บทที่ 2 

เอกสารและวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

                  การศกกาาเร่ืองผลการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นอง

นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ผูว้จิยัไดศ้กกาา เอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วนอ้ง เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการท า

วจิยั ดงัน้ี 

  1. ความหมายนองความคลอ่งแคลว่ในการเลน่กฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  

 1.1 ความหมายความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 1.2 องค์ประกอบนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 1.3 ความส าคญันองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

   1.4 ปัจจยัท่ีมผีลกระทบตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  
 1.5 การพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

2.โรปรแกรมการฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

3. งานวจิยัท่ีเกีย่วนอ้ง  

1.ความหมายของความคล่องแคล่วในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นองค์ประกอบหนก่ งนองสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถท่ี จะเปล่ียนทิศทาง

นณะการเคล่ือนท่ีนองร่างกายตลอดทั้งร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนก่ งนองร่างกาย อยา่งรวดเ ร็วและมี

ประสิทธิภาพ โรดยไม ่เสียการทรงตวั เชน่ การหยุด การกลับตัว การยืน การ  กระโรดด การวิ่ง ซิกแซก การ

เคล่ือนตวัออกไดอ้ยา่งรวดเร็ว หรือการหยุดและเปล่ียนทิศทางได้อยา่ง รวดเ ร็ว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมี

ความส าคัญตอ่การออกกาลังกาย และการเล ่นกีฬา เชน่  ฟุตบอล  ฟุตซอล เ ซปักตะกร้อ  แบดมินตัน 

ยิมนาสติก บาสเกตบอล เทนนิส เทเบิลเทนนิส ฯลฯ และไดม้ ีนักวิชาการศกกาาหลายทา่นได้ให้ความหมาย

นองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงัน้ี 

1.1  ความหมายเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

           เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่ หมายถกง  ความสามารถใน การ เคล่ือนท่ี หรือ

เคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีดีท่ีสุด เ ป็นการท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์นอง ระบบประสาท  และ

กลา้มเน้ือซก่งท าหน้าท่ีประสานงานกนัไดอ้ยา่งดีมปีฏิกริิยาการรับรู้ และตอบสนองอยา่งรวดเ ร็ว และสามารถ

เคล่ือนท่ี และเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่   
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   Johnson and Nelson (1986) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่ หมายถกง ความสามารถ นองรา่งกายในการ 
เคล่ือนไหวรา่งกายเพื่อเปล่ียนต าแหนง่และทิศทางนองรา่งกาย 

วนิยา สุนทรเสณี (2542) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวหมายถกง  ความสามารถนองคน ท่ีมีการ
เปล่ียนต าแหนง่อยา่งรวดเร็ว ในสว่นท่ีเป็นความเร็ว และความแน่นอนท่ีร่างกายเกิดการรับรู้ สามารถท่ีจะ
ควบคมุให้รา่งกายสามารถเคล่ือนไหวอิริยาบถไดโ้รดยฉับพลนั นณะท่ีเคล่ือนไหวไปในทิศทางหรืออิริยาบถ
ท่ีตรงกนันา้ม การเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนแปลงกริยาทา่ทางนองรา่งกายโรดย ฉับพลันนั้ นจะต้องมีอ านาจ
หรือแรงนบัจากภายในรา่งกายบงัคบั 

 
วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ (2535) กลา่วา่ คลอ่งแคลว่วอ่งไวหมายถกง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง

อยา่งรวดเร็ว และมปีระสิทธิภาพซก่งควบคุมไดใ้นนณะเคล่ือนไหวดว้ยการใชแ้รงเต็มท่ีให้มากท่ีสุด 
เทา่ท่ีจะมากได ้

วรศกัด์ เพียรชอบ (2548) ไดใ้ห้ความหมายนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว คือ ความสามารถ ในการ
เปล่ียนต าแหนง่หรือทิศทางการเคล่ือนไหวนองรา่งกายดว้ยความรวดเร็ว และมปีระสิทธิภาพ อนัเป็นผล
เน่ืองมาจากความสามารถในการหดตัวนองกลา้มเน้ือในสว่นตา่งๆ เพื่อท างานประสานกนัไดเ้ป็นอยา่งดี 
กจิกรรมการออกกาลงักาย ท่ีจะชว่ยสร้างเสริมให้รา่งกายมคีวามคลอ่งตัวสูงนก้น ไดแ้ก ่กจิกรรมท่ีท าให้
กลา้มเน้ือสว่นตา่งๆนองรา่งกายได้ท างานร่วมกนัและประสานกนัในการเปล่ียน ต าแหนง่และทิศทางการ
เคล่ือนไหวนองรา่งกาย 
  

พิชิต ภูติจนัทร์ (2547) กลา่ววา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง เป็นผลแหง่การแสดง 
ความสามารถรว่มกนนองความเร็ว และความยืดหยุน่ตวั อีกทั้งยงัเกีย่วนอ้งกบัความแมน่ย าในกาเคล่ือนไหว 

พีรพงศ์ บุญศิริ (2538) กลา่ววา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง เป็นความรู้สกกในการ เคล่ือนไหว
อยา่งอิสระ สามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางไดต้ามตอ้งการ เชน่ ในการชกมวย สามารถหลบหมดัคูต่อ่สู้และตอบ
โรตไ้ดท้นัที 

จรวย แกน่วงา์ค า (2529) กลา่ววา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง ความสามารถนองรา่งกายท่ีจะ
บงัคบัควบคมุในการเปล่ียนทิศทางนองการเคล่ือนท่ีได้ด้วยความรวดเร็วและแนน่อน 

จรวย แกน่วงา์ค า และอุดม พิมพา (2516) กลา่ววา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง ความสามารถ
ในการเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วและสามารถควบคุมการทรงตัวได้ดี 

ธวสั วรีะศิริวฒัน์ (2538) กลา่ววา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง ผลแหง่การแสดงความสามารถ
รว่มกนนองความเร็ว และความยืดหยุน่ตวั อีกทั้งยงัเกีย่วกบัความแมน่ย าในการเคล่ือนท่ีเป็นไปอยา่งรวดเร็ว 
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ครีส (Kriese,1997 : 67) ไดใ้ห้ความหมายนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ไวว้า่หมายถกง ความสามารถ
นองนักกฬีาท่ีจะเปล่ียนทิศทาง หรือการเคล่ือนท่ีละเปล่ียนทิศทางได้อยา่งรวดเร็ว  

นอกจากน้ี    ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละววิธัน์ (2540 : 45) ยงัไดใ้ห้ความหมายนองความ 
คลอ่งแคลว่วอ่งไวไวว้า่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง ความสามารถนองรา่งกายในการเปล่ียนทิศทางการ

เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและแมน่ย า ซก่งมคีวามจ าเป็นมากส าหรับการเลน่กฬีาท่ีอาศยัจงัหวะนองความเร็ว

โรดยเฉพาะส าหรับการเปล่ียนทิศทางอยา่งฉับพลนัในแบบกฬีาเทนนิส  

 สุพิตร สมาหิโรต (2541 : 129) ไดใ้ห้ความหมายนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถกง ความสามารถ
ในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้อยา่งรวดเร็วและสามารถควบคุมไดเ้ป็นผลรวมนองความออ่นตวัและ
ความแรง  

นอกจากน้ีเจริญ กระบวนรัตน์(2545 : 58) ไดก้ลา่วถกง ความคลอ่งแคลว่วอ่งไววา่ ตอ้งอาศยั
ความสามารถนั้นพื้นฐานคือ มปีฏิกริิยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว และการรว่มงานกนันอง 
กลา้มเน้ือตอ้งพยายามพฒันาให้เกดิการร่วมงานกนในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหนก่ งแบบใดท่ีจ าเ ป็นในการ
ออกกาลงักายหรือการเลน่กฬีานั้น 
  พีรพงศ์  บุญศิริ (2532 : 54-55) กลา่ววา ระบบกลา้มเน้ือเป็นระบบท่ีส าคญัสุดท่ีจะท าให้เกดิการ
เคล่ือนไหวกลา้มเน้ือจะท างานไดดี้มีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือจะตอ้งมคีวามแน็งแรง ความแน็งแรงนอง
กลา้มเน้ือจะเป็นสว่นประกอบท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีจะท าให้ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเพิ่มนก้นซก่งเป็นผลให้รา่งกาย
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว หยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วฉับพลนัทนัทีทนัใด กลา้มเน้ือท่ีใชใ้น
การเคล่ือนท่ีนองรา่งกายจะเป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ ่ๆ  ซก่งจะเป็นสว่นท่ีชว่ยเพิ่มความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดี ถา้
ความแน็งแรงนองกลา้มเน้ือไมดี่จะมผีลท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยนองกลา้มเน้ือไมดี่ด้วย 

 แมทธิวส์ (Mathews, 1978 : 213-214) ไดเ้สนอตวัอยา่ง เชน่ ในการเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งรวดเร็ว
ยอมตอ้งการความแน็งแรงและความรวดเร็วอยา่งมาก กลา้มเน้ือจกงตอ้งมคีวามแน็งแรงและมีก  าลงัเพื่อท าให้
รา่งกายสามารถพงุตวัออกไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว หยุดได ้  เร็ว เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่
วอ่งไว ถา้ความแน็งแรงนองกลา้มเน้ือไมดี่จะท าให้ไมส่ามารถควบคุมแรงเฉ่ือยนองรา่งกายได ้ ท าให้ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเคล่ือนไหวไมดี่ 

 เพนน่ี (Penny, 1970 : 45-47) กลา่ววา่ กลา้มเน้ือในรา่งกายนองคนเราประกอบดว้ยเส้นใย 2 
ชนิดคือ Type I Fiber เส้นใยกลา้มเน้ือน้ีมสีีแดงเป็นเส้นใยท่ีหดตวัชา้ (Slow Twitch Fiber) พลงังานท่ีใชใ้น

การหดตวัมาจากนบวนการ Oxidative Phosphorylation ดงันั้นจกงเรียกกลา้มเน้ือชนิดน้ีวา่Slow 

OxidativeFiber และเน่ืองจากพลงังานท่ีใชม้าจาก Aerobic Metabolism จกงท าให้รา่งกายมคีวามทนทานตอ่

การลา้ (Fatic Resistance) กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะมปีริมาณนอง Mitrocondria และไนมนัสูงมเีส้นเลือดมาหลอ่

เล้ียงมาก กลา้มเน้ือจกงมสีีแดง พบมากในกลา้มเน้ือท่ีรักาาทา่ทางนองรา่งกายและอีกประการหนก่ งคือ Type II 
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Fiber เส้นใยกลา้มเน้ือน้ีมสีีนาวและหดตัวเร็ว (Fast Twitch Fiber)เน่ืองจากมคีวามสามารถในการหดตัวได้

เร็วหรืออาจเรียกวา่ Fast Glycolytic Fiber เพราะพลงังานท่ีใชม้าจาก Glycolysis และเน่ืองจากพลงังานท่ีใช ้

มาจากระบบพลงังานแบบ Anaerobic Metabolismซก่งพลงังานจ ากดัจกงท าให้เกดิการลา้อยา่งรวดเร็ว จกงอาจ

เรียกวา่ Fast Fatigue แตส่ามารถสลาย ATPไดเ้ร็ว ในเซลล์กลา้มเน้ือชนิดน้ีมปีริมาณ Mitrocondria และ

ไนมนัต ่า มเีส้นเลือดมาเล้ียงน้อยกวาจกงม ี สีซีดนาวกวา่ เส้นใยชนิดน่ีจะมนีนาดใหญพ่บไดท่ี้บริเวณแนน และ

นา จะใชใ้นการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการใชค้วามเร็วสูง กลา้มเน้ือชนิดน้ีจ าเป็นตอ้งไดรั้บการเสริมสร้างดว้ยการ

ฝก ก ซก่งจะท าให้เส้นใยกลา้มเน้ือโรตนก้นเป็นผลให้พื้นท่ีหน้าตดันยายใหญน่ก้นจกงหดตัวไดแ้รงและเร็วนก้น ท าให้

สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ร็ว หยุดหรือเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว  

นอกจากน้ี สุธนะ ติงศิภทัย์ (2548 : 125) ไดก้ลา่วถกงการเคล่ือนท่ี เป็นปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับ 
การเลน่กฬีาโรดยทัว่ไป กฬีาเทนนิสนั้นเป็นกฬีาท่ีจ าเป็นตอ้งอาศยัความเร็วส าหรับการเลน่อยา่งมาก ในนณะ

เลน่หรือแนง่นนั ผูเ้ลน่ท่ีดีจะตอ้งมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ี และตอ้งการการ

ตดัสินใจท่ีกระท าอยา่งทนัทีทนัใด ฉะนั้นการเคล่ือนท่ีท่ีดีจกงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะท าให้การเลน่มีประสิทธิภาพ

และสง่ผลตอ่การเลน่ท่ีดีส าหรับผูเ้ลน่ เพราะถา้ผูเ้ลน่มกีารเคล่ือนท่ีท่ีดีแลว้จะท าให้สะดวกตอ่การใชท้กัาะ

หลกัท่ีใชส้ าหรับการเลน่ ไดแ้ก ่มอืตลอดจนท าให้เกดิความพร้อมนองส่วนตา่งๆ นองรา่งกายให้สามารถตี

ลูกหรือเลน่ลูกในกฬีาเทนนิสท่ีวงิดว้ยความเร็วสูงมาก ซก่ง หลกัการเคล่ือนท่ีสามารถวเิคราะห์จาก

องค์ประกอบนองสภาพรา่งกาย หรือสมรรถภาพทางดา้นรา่งกาย ท่ีน าไปใชส้ าหรับการเคล่ือนท่ีนองกฬีา

เทนนิส 

 ดงันั้นผูว้จิยัจกงสรุปไดว้า ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นองค์ประกอบหนก่ งนองสมรรถภาพทางกาย
และมคีวามส าคญัตอ่กฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ท่ีตอ้งใชค้วามสามารถในการเปล่ียนต าแหนง่หรือทิศ 
ทางการเคล่ือนไหวนองรา่งกายด้วยความรวดเร็วอนัเป็นการท างานอยา่งเป็นระบบนองระบบ กลา้มเน้ือและ

ระบบประสาทท่ีสัมพนัธ์กนั 

1.2 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

บอมพา Bompa (1999) กลา่ววา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ประกอบดว้ยองค์ประกอบส่ีส่วนคือ 
ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความออ่นตวัและการท างานประสานกนันองระบบประสาทและ กลา้มเน้ือโรดย
องค์ประกอบทั้งส่ีสว่นจะท างานประสานสัมพนัธ์สนับสนุนซก่งกนัและกนัความ คลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็น
องค์ประกอบพื้นฐานนองสมรรถภาพทางกายท่ีมคีวามส าคญัตอ่การด ารงชีวติประจ าวนั และเป็นปัจจยัท่ี
ส าคญัและจ าเป็นตอ่การเลน่กฬีาชนิดตา่งๆ เชน่ บาสเกตบอล เทนนิส รักบ้ี ฟุตบอล รวมทั้งในกฬีาฟุตบอล
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ดว้ย ซก่งผูท่ี้มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีดีนั้นจะสามารถสง่ผลชว่ยให้การเคล่ือนไหวในสถานการณ์การเลน่
กฬีาไดอ้ยา่งมปีระสิทธิภาพ ในกฬีาฟุตบอลนั้นเป็นกฬีาท่ีผูเ้ลน่จ าเป็นตอ้งมคีวามสามารถนองรา่งกายท่ี
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วฉับพลนัทุกทิศทุกทางรวมทั้งการทรงตัวท่ีดี ไมว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวใน
ลกัาณะนองการวิง่ การยืน การกระโรดด การหยุด  
หลอกลอ่หรือการหลบหลีกผูเ้ลน่ฝ่ายตรงน้ามทั้งในนณะเคล่ือนท่ีไปพร้อมกบลูกฟุตบอลและเคล่ือนท่ีด้วย
ตวัเปลา่ รวมไปถกงการแสดงทักาะในกฬีาฟุตบอล ไมว่าจะเป็นการเล้ียงลูก การรับ-การสง่ลูกฟุตบอล 
ตลอดจนการเคล่ือนท่ีเนา้หาลูกฟุตบอลโรดยสามารถยิงประตูได้ทนัทีและแมน่ย า ความ 

คลอ่งแคลว่วอ่งไว นั้นเป็นความรวดเร็วในการท ากจิกรรมใดๆในระยะเวลาอนัส้ันอยา่งฉับพลนัและ มี

ประสิทธิภาพ ในการแนง่นนักฬีานั้นผูท่ี้มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีดีกวา่ จะสามารถฉกฉวยโรอกาส เนา้จู ่

โรจมคูต่อ่สู้ไดทุ้กโรอกาสและทุกรูปแบบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว มอีงค์ประกอบตา่งๆ ดงัน้ี 

1. การท างานประสานกนัอยา่งมปีระสิทธิภาพนองระบบประสาทและกลา้มเน้ือ นักกฬีาตอ้ง
พยายามพฒันาให้เกดิการท างานรว่มกนนองกลา้มเน้ือในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนก่ ง ซก่ งจ าเป็นตอ่
กจิกรรมนั้นๆ นั้นคือ การฝก กซอ้มตามแบบเฉพาะนองแตล่ะชนิดกฬีานั้นเอง เพื่อให้นักกฬีาไดเ้กดิ 
ความเคยชินกบรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทา่ทางในการเคล่ือนท่ีในชนิดกฬีานั้นๆ และสามารถ แสดง

ศกัยภาพออกมาไดอ้ยา่งเต็มท่ี  ในนณะท าการแนง่นนั 

2. พลงักลา้มเน้ือ การท่ีนักกฬีาจะมพีลงักลา้มเน้ือท่ีดีนั้นจะชว่ยเพิ่มความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เพราะ 
กลา้มเน้ือมแีรงมากในการท่ีจะสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนก่ งไปยงัอีกจุดหนก่ งได้อยา่งรวดเร็ว โรดย
การเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วต้องใชก้  าลงัมาก เพื่อท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางนองรา่งกาย และในการเรง่
ความเร็วหรือการพงุตวัออกไปน้างหน้านั้น ตอ้งอาศยัพลงั (Power) แตก่ารท่ีจะมพีลงัไดน้ั้นตอ้งมีความ
แน็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed)ดว้ยถา้มพีลงักลา้มเน้ือไมดี่ก็ท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยนอง
รา่งกายเป็นไปไดอ้ยา่งไม มปีระสิทธิภาพ 

3. เวลาปฏิกริิยา เวลาท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองตอ่การกระตุน้นั้นนับวา่ม ี ความส าคญั
อยา่งมากต ่ อการพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การตอบสนองอยา่งรวดเร็วในสภาพการณ์แนง่นนักฬีา หรือ
การเคล่ือนไหวนองฝ่ายตรงนา้มนั้นยิงถา้เราตอบสนองไดร้วดเร็วเทา่ใดนั้นก็จะท าให้เราเกดิความไดเ้ปรียบ
ในการแนง่นนัและสามารถแกไนสถานการณ์ได้อยา่งทนัทว่งที 

4. ความออ่นตวัการท่ีกลา้มเน้ือสามารถมีความออ่นตวัได้มากนั้น ยอมหมายถกง การท่ีกลา้มเน้ือ
สามารถท่ีจะเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเต็มชว่งนองการเคล่ือนไหว ซก่งจะท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่ง
ราบเรียบและมปีระสิทธิภาพ รวมทั้งการท่ีกลา้มเน้ือมีความออ่นตัวท่ีดีนั้นยงัชว่ยลดความเส่ียงในการ
บาดเจ็บจากการเลน่กฬีาหรือจากการแนง่นนักฬีาได้อีกดว้ย 
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5. ความเร็ว ความเร็วเป็นคณุสมบติัส่วนหนก่ งท่ีได้มาจากการถา่ยทอดทางพนัธุกรรมและอีกสว่น
หนก่ งไดม้าจากการเรียนรู้หรือจากการฝก กเส้นใยกลา้มเน้ือชนิด Type II จะมบีทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบในดา้น
ความเร็วและความแน็งแรง ซก่งเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดน้ี สามารถหดตวัได้อยา่งรวดเร็วและให้แรงตกงตัวหรือ
แรงเบง่ไดสู้งสุด สามารถท างานไดดี้ในชว่งระยะเวลาไมเ่กนิ 2 นาทีความเร็วเป็นปรากฏการณ์ท่ีแสดงถกง
ความสัมพนัธ์นองการท างานประสานกนนองระบบประสาท และกลา้มเน้ือ กลา่วคือ การพฒันากลา้มเน้ือท่ี
จะท าให้เกดิความเร็วไดน้ั้น นักกฬีาจะตอ้งเรียนรู้ล าดบันั้นตอนการเคล่ือนไหวนองรา่งกายและความเร็วนอง
นานั้นนก้นอยูก่บัความแน็งแรงนอง กลา้มเน้ือตน้นาดา้นหน้า (Quadriceps) และกลา้มเน้ือนอ่ง (Calf) ซก่ง
กลา้มเน้ือทั้ง 2จะเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีมีสว่นชว่ยในการพฒันาก  าลงัในแตล่ะชว่งกาวนองการเคล่ือนไหวและ
ความเร็วในการกา้วเคล่ือนท่ีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีองค์ประกอบตา่งๆ ดงัน้ี1. การท างานประสานกนันอง
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 2. พลงักลา้มเน้ือ 3. เวลาปฏิกริิยา 4. ความออ่นตวั 5. ความเร็ว 

ดงันั้นผูว้จิยัจกงสรุปไดว้า่ ในการฝก กเพื่อพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว จะตอ้งค านกงถกงองค์ประกอบ
ตา่งๆ ดงัท่ีกลา่วมานา้งตน้ โรดยการออกแบบโรปรแกรมในการฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจะตอ้งท าให้
ครอบคลุมเพื่อท่ีจะท าให้สามารถพฒันาองค์ประกอบตา่งๆ เหลา่น้ีไดอ้ยา่งครบถว้น และโรดยเฉพาะในการท่ี
จะเพิ่มความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะสว่นก็จะต้องมีการฝก กปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้นๆ อยา่งถูกตอ้งซ ้าๆ กนั
และตอ้งกระท าดว้ยความเร็วสูง ซก่งจะมผีลท าให้ผูฝ้ก กเคล่ือนไหวได้อยา่งมปีระสิทธิภาพ 

 

1.3 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เ ป็นองค์ประกอบพื้นฐานนองสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคัญ และ
จ าเป็นอยา่งย่ิงในการปฏิบติัภารกจิการงานในชีวติประจ าวนั โรดยเฉพาะอยา่ง ย่ิงกิจกรรมท่ีต้องเคล่ือนไหว
รา่งกายอยา่งรวดเร็วทนัทีทนัใด เพื่อให้ไดต้ าแหนง่ท่ีถูกตอ้งแมน่ย า ตรงเป้าหมายได้เกิดการบาดเ จ็บ ในการ
เลน่และการแนง่นนักฬีากเ็ชน่เดียวกนั ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นปัจจัยท่ีส าคัญและจ าเ ป็นตอ่การเลน่กีฬา
วอลเลย์บอลชายหาดเป็นอยา่งมาก ผูท่ี้มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีจะเลน่กีฬาได้ดีและมีประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนท่ี เชน่ การเคล่ือนท่ีเนา้ไปรับลูกบอลจากฝ่ายตรงน้ามท่ีมีทั้งความเ ร็วและแรงนองลูกบอล นักกีฬา
วอลเลย์บอลตอ้งเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเ ร็วจกงจะสามารถเน้าไปรับลูกบอลได้ทันทว่งทีและ
สามารถตีลูกกลบัไปฝ่ายตรงนา้มไดอ้ยา่งแมน่ย าและมีประสิทธิภาพ ในกีฬาวอลเลย์บอลความคลอ่งแคล ่ว
วอ่งไวเป็นความสามารถพิเศาในการท าให้รา่งกายหรือส่วนหนก่ งส่วนใดนองร่างกายเปล่ียนทิศทาง หรือ
เคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วฉับไว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกีฬาวอลเลย์บอล คือการเ ร่ิมเคล่ือนท่ีเปล่ียน
ทิศทางจากท่ีหนก่ งไปยงัอีกท่ีหนก่ งอยา่งฉับไว เพื่อเคล่ือนตวัไปยงัต าแหน่ง ท่ีเหมาะสมสามารถรับลูกบอลได้
ทุกทิศทาง ทุกสภาพการณ์ท่ีลูกบอลมา โรดยทัว่ไปแลว้คนท่ีมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวสูงจะมีความคลอ่งตัวดี
สามารถเคล่ือนไหวไปรับลูกได้ทัน การเคล่ือนท่ีไปรับลูกบอลในสนามจกงมีทั้งการเคล่ือนท่ีไปน้างหน้า
บางคร้ังถอยหลงั บางคร้ังกท็างดา้นหน้า ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจกง เ ป็นส่ิงจ าเ ป็นในกีฬาวอลเลย์บอล การ
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เคล่ือนตวัเปล่ียนทิศทางอยา่งฉับไวเป็นหัวใจส าคญั ซก่งนักกฬีาวอลเลย์บอลจ าเป็นต้องแสดงปฏิกิริยาตอบโรต้
ในทนัทีทนัใด นักกฬีาจกงจ าเป็นตอ้งมกีารฝก กสมรรถภาพทางกายดา้นความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เพื่อจะเคล่ือน
ตวัเปล่ียนทิศทางได้อยา่งรวดเ ร็ว ง ่ายดายและมีประสิทธิภาพ และยังมีกีฬาหลายอยางท่ีต้องการความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว เชน่ ยิมนาสติก แบดมนิตนับาสเกตบอล วอลเลย์บอล อเมริกนัฟุตบอล ฟุตบอล และรักบ้ี 
ฟุตบอล ผูท่ี้มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไว จะเลน่กฬีาไดดี้มปีระสิทธิภาพ เชน่ กฬีาบาสเกตบอล เ ป็นกีฬาท่ีผู ้เลน่
จ าเป็นตอ้งมคีวามสามารถนองรา่งกายในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งฉับพลันทันทีทุกทิศทางรวมทั้งการทรงตัว
ท่ีดีในนณะเคล่ือนไหว 

ดว้ยไมว่า่จะอยู ่ ในลกัาณะยืน เดิน วิง่ กระโรดด หยุด หลอกลอ่ หมนุตวั ตลอดทั้งนณะครอบครอง
ลูกบอล ถา้ผูเ้ลน่มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีกส็ามารถป้องกนั หรือหลบหลีกคูต่อ่สู้ในการเล้ียงลูกบอลสง่ลูก
บอลไดดี้ สามารถยิงประตูไดท้นัทีและแมน่ย า ในกฬีาวอลเลย์บอลความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกเ็ป็น
ความสามารถพิเศาในการท าให้รา่งกายหรือส่วนใดสว่นหนก่ งนองรา่งกายเปล่ียนทิศทาง หรือเคล่ือนไหว
อยา่งรวดเร็วฉับไว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกฬีาวอลเลย์บอลคือ การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางจากท่ีหนก่ งไป
ยงัอีกท่ีหนก่ งอยา่งฉับไว เพื่อเคล่ือนตวัไปยงัต าแหนง่ท่ีเหมาะสมสามารถรับลูกบอลได้ทุกทิศทาง ทุก
สภาพการณ์ท่ีลูกบอลมา โรดยทัว่ไปแลว้คนท่ีมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวสูงจะม ี ความคลอ่งตวัดีสามารถ
เคล่ือนท่ีรับลูกบอลได้ทนั เพราะทิศทางนองลูกบอลท่ีพงุมาเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ และจุดท่ีลูกบอลตกไม ่
แนน่อน การเคล่ือนท่ีไปรับลูกบอลในสนามจกงมทีั้งการเคล่ือนท่ีไปนา้งหน้า บางคร้ังกต็อ้งถอยหลงั บางคร้ัง
กต็อ้งไปทางดา้นนา้ง ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจกงเป็น ส่ิงจ าเป็นในการท่ีเคล่ือนไหวไปรับลูกบอลตาม
ตอ้งการ 

ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนยา ปาละววิธัน์ (  2536) กลา่ววาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (  Agility) เป็น
ความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและออ่นตัว (Flexibility)เกีย่วนอ้งกบั
ความสามารถท่ีมชีว่งนองการเคล่ือนไหวน้อตา่งๆได้มาก สว่นทกัาะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระท า
การเคล่ือนไหวเฉพาะอยา่งหลายๆอยา่งรว่มกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ  

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว อาศยัความสามารถพื้นฐาน คือ มปีฏิกริิยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็ว การรว่มกนท างานนองกลา้มเน้ือ และพลงังานนองกลา้มเน้ือ อาจแบง่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไดเ้ป็น 
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ( General agility) หรือเรียกวา่เป็นความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองทัว่ ทั้งรา่งกาย
ตวัอยา่งกฬีา ท่ีตอ้งอาศยัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทัว่ไป เชน่ กฬีาฟุตซอล หรือการเลน่สก ีความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวเฉพาะสว่น (Specific agility) การเลน่เปียโรนผูว้จิยัจกงสรุปได้วาความแคลว่คลอ่งวอ่งไวมีความส าคญั
ตอ่นักกฬีาวอลเลย์บอลซก่งต้องใชค้วามสามารถในการเปล่ียนทิศทางในเวลาส้ันๆ นณะท่ีอยูใ่นการรักาา
สมดุลและการควบคุมการ ตอบโรต ้ (รับ)  ลูกตบท่ีมาถกงอยา่งรวดเร็วการจดัวางต าแหนง่ท่ีจะกระโรดดสกดัก ัน้
ความสามารถใน การเปล่ียนทิศทางกลางอากาศเพื่อปรับระยะรับบอลท่ีลอยมานอกจากนั้นการเคล่ือนไหวก็
เป็นลกัาณะเฉพาะในแตล่ะคนตวัอยา่ง เชน่ ตวัสกดัก ัน้ตวักลางจะตอ้งสามารถกระโรดดนก้นถกง 300 คร้ังใน
เกม 5 เซ็ต ตอ้งกระโรดดให้สูงจากพื้นมากๆเพื่อสู้กบตวัตบฝ่ายตรงนา้มหลงัจากนั้นจะเปล่ียนเป็น 
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การชว่ยบุกเมือ่ลูกมาฝ่ายตนจะต้องมีการเปล่ียนทิศทางทา่ทางการเคล่ือนไหวตลอดเวลาทั้งอยูก่บั
พื้นและลอยตวัอยูใ่นอากาศ 

1.4 ปัจจัยทีมี่ผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

 ชศูกัด์ิ เวชแพทย์ และกนัยา ปาละววิธัน์ (2540) กลา่วถกง ปัจจยัท่ีมผีลกระทบตอ่ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวดงัน้ี 

1.ลกัาณะรูปรา่งนองรา่งกาย 
 นนาดรูปรา่งและน ้ าหนักนองนักกฬีามคีวามส าคญัตอ่สมรรถภาพทางกายทางดา้นความคลอ่งแคลว่

วอ่งไว คนท่ีมรูีปรา่งผอมสูงมกัมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวน้อยเชน่เดียวกบัคนอว้นเต้ียส่วนคนท่ีมีความสูง
ปานกลางและมกีลา้มเน้ือท่ีแน็งแรงจะมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีกวา่ อยา่งไรกต็าม ปัจจยัดา้นรูปรา่ง
ลกัาณะกย็งัมนีอ้ยกเวน้เพราะความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้นนก้นอยูก่บัปัจจยัการฝก กเป็นส่วนมาก 

 2.อายุและเพศ 
 เด็กจะมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวเพิ่มนก้นจนถกงอายุ 12 ปี ในชว่งตอ่จากน้ีประมาณ 3 ปี ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวจะไม ่ เพิ่มนก้น แตอ่าจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะท่ีรา่งกายเติบโรตเร็วผา่นไปแลว้ ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวจะเพิ่มนก้นอยา่งชา้ๆจนเติบโรตเป็นผูใ้หญ ่

 หลงัจากน้ีอีก 2 -3 ปี ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจะเร่ิมลดลง เด็กชายนั้นมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไว
มากกวา่เด็กหญิงเพียงเล็กน้อยเมือ่ชว่งอายุยงัน้อยจนถกงวยัหนุ ่มสาวแตห่ลงัจากวยัหนุม่สาวไปแลว้ผูช้ายจะมี
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมากกวา่ผูห้ญิงมาก 

 3.ภาวะน ้ าหนักเกนิ น ้ าหนักตวัท่ีมมีากเกนิไปจะมผีลโรดยตรงท าให้ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวลดลง 
โรดยจะเพิ่มแรงเฉ่ือยให้กบัรา่งกายและสว่นตา่งๆนองรา่งกาย ท าให้ความเร็วในการหดตวันองกลา้มเน้ือ
ลดลงการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจกงชา้ลง 

 4.ความเมือ่ยลา้ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวอาศยัการท างานนองกลุม่กลา้มเน้ือ ดงันั้น ถา้กลา้มเน้ือเกดิ
ความเมือ่ยลา้ ซก่งเป็นส่ิงท่ีรา่งกายตอบสนองตอ่การฝก กภายหลงัการฝก กส้ินสุด รา่งกายจกงตอ้งมกีารพกัผอ่น
การพกัผอ่นท่ีไมเ่พียงพอ ไมเ่พียงแตจ่ะเป็นกระบวนการท่ีท าให้รา่งกายเมื่อยลา้จากการฝก กเพื่อปรับตัวให้
กลบัคืนสูส่ภาพเดิมไดเ้ทา่นั้น แตย่งัท าให้สมรรถภาพทางกายพฒันาเพิ่มนก้นมากกวา่ปกติ (Over 
compensation) ตอ่งานท่ีท า ดงันั้น ถา้กลุม่กลา้มเน้ือเกดิความเมือ่ยลา้จากการฝก กเกนิไป จะมผีลตรงตอ่ระบบ
ประสาทส่ังงานท่ีจะส่ังงานให้กลา้มเน้ือท างานอนัจะสง่ผลถกงความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ท าให้ประสิทธิภาพ
ในสว่นประกอบตา่งๆนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวลดลง อนัไดแ้ก ่ความสามารถในการเรง่ความเร็ว พลงั
ระเบิดนองกลา้มเน้ือนา ความเคล่ือนท่ีแบบออ่นตัวนองสะโรพกและการท างานประสานกนันองระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือมปีระสิทธิภาพลดลง 

 5.ระยะเวลาในการฝก กซอ้ม หมายถกง การท าให้รา่งกายปฏิบติักจิกรรมนั้นๆหรือท าให้รา่งกายได้มี
โรอกาสท างานมากกวา่ปกติ มผีลท าให้เกดิการเปล่ียนแปลงพฒันาการท างาน ซก่งระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
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ฝก กซอ้มน้ีจะตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัผูฝ้ก กซอ้มกลา่วคือ จะตอ้งพิจารณาถกงคา่ความแตกตา่งทางดา้นสภาพ
รา่งกายนองแตล่ะบุคคลดว้ย เพราะ จะตอ้งระมดัระวงัมใิห้การฝก กซ้อมยาวนานเกนิไปหรือหนักเกนิไปจนอยู ่
ในสภาวะ“ซอ้มเกนิ” Overtraining) ซก่งจะมผีลท าให้สมรรถภาพทางกายเส่ือมลง นอกจากน้ีปัจจยัท่ีมผีลตอ่
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวยงัอาจสรุปไดด้งัตอ่ไปน้ี คือ ( อา้งในวฒุิพงา์  ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร 
2542) 

 1. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝก กซอ้ม การท่ีให้สว่นตา่งนองรา่งกายท่ีตอ้งการจะฝก กปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ 
ไดม้โีรอกาสท างานมากกวา่ปกติ มผีลท าให้เกดิการเปล่ียนแปลงพฒันาการท างานซก่ งระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
ฝก กซอ้มน้ีจะตอ้งจดัเหมาะสมกบผู้ฝก กซอ้ม กลา่วคือ จะตอ้งพิจารณาถกงความแตกตา่งทางดา้นสภาพรา่งกาย
นองแตล่ะบุคคลดว้ย เพราะจะตอ้งระมดัระวงัมใิห้การฝก กซอ้มยาวนานหรือหนักหนว่งเกนิไป จนอยูใ่นภาวะ
ซอ้มเกนิ (Over Training) มผีลท าให้สมรรถภาพทางกายเส่ือมลงและอาจจะสง่ผลท าให้เกดิการบาดเจ็บ 

 2. รูปรา่งนองรา่งกาย คนท่ีมรูีปรา่งผอมสูง อว้นเต้ีย มกัจะมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวน้อยกวา่คนท่ีมี
รูปรา่งสูงปานกลาง เน่ืองจากมนีอ้จ ากดัทางดา้นระบบการเคล่ือนไหว แตก่ม็นีอ้ยกเวน้ เพราะความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวน้ี นก้นอยูก่บัปัจจยัหลายประการโรดยเฉพาะการฝก กซ้อม 

3. น ้ าหนักนองรา่งกาย คนท่ีมนี ้ าหนักตวัเกนิจะมผีลโรดยตรงตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เพราะน ้ า
หนักจะเป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าให้กลา้มเน้ือตอ้งท างาหนักนก้น จกงเชื่องชา้ 

 4. อายุ เด็กจะมกีารพฒันาในดา้นความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจนอายุถกง   12 ปี ตอ่จากนั้นจะคอ่ยพฒันา
อยา่งชา้ๆ จกงถกงวยัผูใ้หญ ่แลว้ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวก็จะคอ่ยๆ ลดลงเมือ่อายุมากนก้น 

 5. เพศ ถา้เปรียบเทียบหญิงกบัชาย จะเห็นผลความแตกตา่งนองสมรรถภาพทางกายทุกประเภททั้ง
โรดยแทแ้ละการเปรียบเทียบ สว่นนองนอ้ท่ีเห็นไดช้ดั คือ สว่นนองน ้ าหนักท่ีเป็นกลา้มเน้ือเมือ่เทียบส่วนแล้ว
น้อยกวา่ ดว้ยเหตุน้ีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองชายจกงมสูีงกวา่หญิง 

 6.ความเมือ่ยลา้ เน่ืองจากความคลอ่งแคลว่วอ่งไวตอ้งอาศยัการท างานนองกลุม่กลา้มเน้ือ 
ดงันั้น หากกลุม่กลา้มเน้ือดงักลา่วเกิดการเมื่อยลา้จากการท างาน กจ็ะมผีลโรดยตรงมาท่ีระบบ

ประสาทส่ังงานให้กลา้มเน้ือท างาน คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนั้นเอง และจะสง่ผลไปถกงความ
คลอ่งตวัอีกดว้ย 

 7.ความสามารถในการท างานร่วมกนันองระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ ซก่งทั้ง 2ระบบน้ี
จะตอ้งท างานรว่มกนัอยา่งมปีระสิทธิภาพ ถกงจะท าให้เกดิความคลอ่งตวัสูง ดงันั้น ถา้จดักจิกรรมให้รา่งกาย
ไดฝ้ก กบอ่ยๆ ทกัาะและความช  านาญจากการฝก กกจ็ะมีการพฒันาและเกิดความคลอ่งตัวในท่ีสุดจากการศกกาา
ปัจจยัท่ีมผีลกระทบตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ผูว้จิยัสรุปไดว้า่ 

1. ลกัาณะรูปรา่งนองรา่งกาย  
2. อายุและเพศ  
3. ภาวะน ้ าหนักเกนิ  
4. ความเมือ่ยลา้  
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5. ระยะเวลาในการฝก กซอ้ม ดงันั้นในการฝก กซอ้มนักกฬีา ผูฝ้ก กซอ้มจกงจ าเป็นท่ีจะค านกงถกงปัจจัย
ดงักลา่วนา้งตน้ในการออกแบบโรปรแกรมการฝก กในรูปแบบตา่งๆ 

 

1.5 การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

หลกัในการฝก กเพื่อพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ตอ้งอาศยัความสามารถพื้นฐาน ไดแ้ก ่ปฏิกริิยาท่ี
รวดเร็วและความแน็งแรงนองกลา้มเน้ือ การท างานรว่มกนันองกลา้มเน้ือความสัมพนัธ์ระหวา่งกลา้มเน้ือกบ
ระบบประสาท การเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วสูง ซก่ งปัจจยัเหลา่น้ีลว้นมคีวามส าคญัในการพฒันาความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว และการแนง่นนักฬีา เชน่ กฬีาวอลเลย์บอล ตอ้งมกีารเปล่ียนต าแหนง่หรือทิศทางการ
เคล่ือนท่ีนองรา่งกาย การกระโรดดตบ การเนา้ไปเลน่บอล การเซตบอล ซก่งจะตอ้งฝก กปฏิบติัการเคล่ือนไหว
นั้น ๆ อยา่งถูกตอ้งติดตอ่กนัหลาย ๆ เท่ียว  ดงันั้นจกงจ าเป็นตอ้งใชว้ธีิการฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดว้ยการ
ฝก กวิง่ท่ีมกีารเปล่ียนต าแหนง่และทิศทางในการเคล่ือนท่ีระยะส้ันๆ อยา่งรวดเร็ว กระฉับกระเฉงวอ่งไวใน
ทนัทีทนัใด เพื่อเลน่วอลเลย์บอลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โรดยไมท่ าให้เกดิการบาดเจ็บและเสียแต้มในการ
แนง่นนักฬีาวอลเลย์บอล และท่ีส าคญัอีกประการหนก่ งท่ีนักกฬีาสามารถพฒันาหรือเสริมสร้างปรับปรุงให้ดี
นก้นไดด้ว้ยการจดัระบบการฝก กให้ถูกต้องเหมาะสมและตอ่เน่ืองอยา่งสม ่าเสมอ ดงันั้นนักกฬีาจกงจ าเป็นตอ้ง
ไดรั้บการฝก กท่ีไดว้างแผนและกระท าตามหลกัการฝก กท่ีได้ก  าหนดไว ้

หลกัการฝก กเพื่อพฒันาความคลอ่งตัวนองนักกฬีา 
 1. หลกัการฝก กความคลอ่งตวันั้นจะคลา้ยคลกงกบการฝก กความเร็ว ซก่งนักกฬีาและผูฝ้ก กสอน จะตอ้ง

พยายามพฒันาทกัาะกฬีาและเทคนิคควบคูไ่ปดว้ยกน เพื่อให้เกดิการพฒันาความคลอ่งตวัใน การ
เคล่ือนไหวนณะปฏิบติัทกัาะ 

 2. การฝก กความคลอ่งตัวนั้นจะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบท่ีงา่ยๆ ไมซ่บัซอ้นและใช ้ปฏิบติั
ดว้ยความเร็วจากชา้ไปสู่ความเร็วสูงสุด และจะตอ้งเน้นความถูกตอ้งและสมบูรณ์กอ่น ความเร็วในการ
ปฏิบติั และไม ่ เกดิอาการเกร็งกลา้มเน้ือสว่นใดส่วนหนก่ งนองรา่งกายในนณะท่ีปฏิบัติ ดว้ยความเร็วสูงสุด 

 3.การฝก กความคลอ่งตัวเป็นการฝก กท่ีเกี่ยวนอ้งกบระบบประสาทท่ีส่ังการ การเคล่ือนไหว ดงันั้นการ
ฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว จกงควรไดรั้บการฝก กเป็นอนัดับตน้ๆ นองการฝก กในแตล่ะวนั หรือในสภาวะท่ี
รา่งกายไมม่อีาการเหน็ดเหน่ือย  

4. การพฒันาความคลอ่งตวั กระท าไดด้ว้ยการให้นักกฬีาพยายามใชค้วามเร็วสูงสุดในการ วงิหรือ
เคล่ือนท่ี ในรูปแบบตา่งๆ ท่ีมคีวามใกลเ้คียงกบการเคล่ือนไหวในกฬีานั้นๆ  

5. ชว่งเวลาพกัระหวา่งเท่ียวระหวา่งเซต ควรเปิดโรอกาสให้รา่งกายได้มกีารพกัมากพอหรือ นาน
พอท่ีจะท าให้นักกฬีารู้สกกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาที  
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6.การปฏิบติัซ ้า ในการฝก กความคลอ่งตวั จะไมม่กีารปฏิบติัซ ้ าจ านวนมากๆ เพราะวาอาจจะท าให้
รา่งกายเกดิความลา้สะสมและท าให้การปฏิบติัได้ไม ่ เต็มความสามารถนองแตล่ะคน ดงันั้นควร มกีารท าซ ้า 
ประมาณ 5-6 คร้ัง/เซต ปฏิบติั 1-2 เซต  

รูปแบบการฝก กเพื่อพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้น ไดม้ผูีเ้สนอรูปแบบนองการฝก กในแต ่ ละ
ประเภทนองกฬีาไวห้ลายรูปแบบ เชน่ วศิาล ไหมวจิิตร (2549) ไดเ้สนอรูปแบบการฝก กวิง่แบบตัว Z และตวั 
S ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาฟุตซอลหญิง ไตรมติร โรพธิแสน (2555) ได ้เสนอโรปรแกรมการ
ฝก กเสริมดว้ยหว่งพลาสติกท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและพลงักลา้มเน้ือนาใน นักกฬีาเซปักตะกร้อ ภทัร
พนธ์ เหมหงา์ (2555) ไดเ้สนอรูปแบบการฝก กตาราง 9  ชอ่งและความออ่น ตวัท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  

อจัฉรา ชว่ยจนัทร์ (2549) ไดเ้สนอรูปแบบการฝก กวิง่รูปแบบตัว M ท่ีมตีอ่การพฒันาความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวนองผูเ้ลน่กฬีาเทนนิส วศิรุต ศรีแกว้ (  2557) ไดเ้สนอ รูปแบบการฝก กพลยัโรอเมตริก
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ท่ีมพีลงักลา้มเน้ือและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาฟุตบอล เป็นตน้  

ดงันั้นผูว้จิยัจกงสรุปไดว้า่ การพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  มรูีปแบบการฝก กหลายรูปแบบ และ
การจดัระบบการฝก กให้ถูกตอ้งเหมาะสมและตอ่เน่ืองอยา่งสม า่เสมอ การกระท าตามหลกัการฝก ก ท่ีไดก้  าหนด
ไว ้ โรดยผูว้จิยัไดเ้ลือกวธีิการฝก ก 5 รูปแบบ คือ การฝก กดว้ยตาราง9 ชอ่ง การฝก กวิง่ รูปแบบตวั X , M , H , Z ,S 
, การฝก กพลยัโรอเมตริก เมือ่น ารูปแบบการฝก ก ดงักลา่ว จะสง่ผลให้ผูฝ้ก ก มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวเคล่ือนไหว
ไดอ้ยา่งมปีระสิทธิภาพ 

 

2. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน หมายถกง โรปรแกรมการฝก กเพื่อใชใ้นการฝก กความสามารถ ทาง
กลไก ดา้นความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  และการรวมเอารูปแบบการฝก กตั้งแต ่ สัปดาห์ท่ี 1ถกง สัปดาห์  ท่ี 7 มา
ผสมผสานกนัตั้งแต ่ วธีิการฝก กระบบประสาท (ตาราง 9 ชอ่ง) การฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  (รูปแบบการ
เคล่ือนไหวทั้ ง 5 รูปแบบ X , M, H, Z, S) จนถกงการฝก กพลงักลา้มเน้ือ (พลยัโรอเมตริก) ให้กบนักกฬีา
วอลเลย์บอลหญิงชายหาด โรรงเรียนควนนนุน อ าเภอควนนนุน จงัหวดัพทัลุง ระดบัอายุ 13 – 16 ปี 
ประกอบดว้ย 6 โรปรแกรมการฝก กดงัน้ี 

 1.การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง (Nine -Square) หมายถกง ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัส 9 ชอ่ง แตล่ะ แถว
ประกอบดว้ยส่ีเหล่ียม 3 ชอ่ง จ านวน 3 แถว มนีนาด 90 × 90 เซนติเมตรการเคล่ือนไหวดว้ยเทา้ เป็นรูปแบบ
ตวั X , M , H , Z , S ในตาราง 9 ชอ่ง  

2.การฝก กวิง่รูปแบบตัว  X (X Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิง่ไปตามทิศทางและ เส้นทางท่ีมี
ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตัว X มวีธีิการดงัน้ี เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้ผูฝ้ก กวิง่อยา่งรวดเร็ว  ไปจุดท่ี 1 เพื่อกม้ลง
เตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี  2 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบั



20 
 

ตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี  3 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้ วิง่กลบัตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม 
และวิง่ไปยงัจุดท่ี  4 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนาม แลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม เป็นการส้ินสุด 

3.การฝก กวิง่รูปแบบตัว  M (M Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิง่ไปตามทิศทางและ  เส้นทางท่ีมี

ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตัว M การวิง่เร่ิมตน้จากจุดกก่งกลางนองระยะวิง่ เมือ่ไดยิ้นสัญญาณ เร่ิม ให้วิง่ไปจุดท่ี  1 

ออ้มกรวย แลว้วงิไปยงัจุดท่ี 2 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปจุดท่ี  3 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไป  จุดท่ี 4 ออ้มกรวย และวิง่

ไปยงัจุดกก่งกลาง เป็นการส้ินสุด   

4.การฝก กวิง่รูปแบบตัว  H (H Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิง่ไปตามทิศทางและ  เส้นทางท่ีมี

ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตัว H ผูฝ้ก กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้ เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้วิง่อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 

1 เพื่อออ้มกรวย แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 2 จากนั้น วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อวิง่

ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 3 แลว้วิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 4 กอ่นท่ีจะวิง่กลบัมายงัจุดเร่ิมตน้ เป็นการ

ส้ินสุด  

5.การฝก กวิง่รูปแบบตัว  Z (Z Pattern Running) หมายถกง การฝก กวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมี

ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตัว Z เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหนง่อยา่ง รวดเร็ว โรดยมี

กรวย จ านวน 10 อนั ระยะหา่งในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตรระยะหา่งในแนวนนาน 2 เมตร  

 6.การฝก กวิง่รูปแบบตวั  S (S Pattern Running) หมายถกง การฝก กะวิง่ไปตามทิศทางแล เส้นทางท่ีมี

ลกัาณะคลา้ยรูปแบบตัว S เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหนง่อยา่ง รวดเร็ว โรดยมี

กรวย จ านวน 10 อนั ระยะหา่งในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตรระยะหา่งในแนวนนาน 2 เมตร 
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศ 

อจัฉรา ชว่ยจนัทร์ (2549) ไดศ้กกาาผลนองการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M ท่ีมตีอ่การพฒันาความ 
คลอ่งแคลว่วอ่งไวนองผูเ้ลน่กฬีาเทนนิส กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นนิสิตชาย วชิาเอกพลศกกาา ปี 
การศกกาา 2548 นองมหาวทิยาลยัทกัาิณ จ านวน 30 คน โรดยแบง่เป็น 2 กลุม่ๆละ 15คน คือกลุม่ ทดลอง  
ฝก กโรปรแกรมเทนนิสควบคูก่บโรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M และกลุม่ควบคมุ ฝก ก โรปรแกรมเทนนิส
เพียงอยา่งเดียว ท าการฝก ก  6 สัปดาห์ๆ ละ 3วนั ส าหรับเคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการวจิยั เป็นแบบทดสอบ Spider 
Test เพื่อใชใ้นการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกอ่นและหลงัการ ทดลอง การวเิคราะห์นอ้มลูใชค้า่เฉล่ีย 
สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา่ที ผลการวจิยัพบวา กลุม่ฝก ก โรปรแกรมเทนนิสควบคูก่บโรปรแกรมการฝก กวิง่
รูปแบบตวั M มคีา่เฉล่ียนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  หลงัการทดสอบสูงกวา่กอ่นการทดสอบอยา่งมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 โรดยกอ่นการทดลองม ี คา่เฉล่ีย 18.46 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.98 และหลงั
การทดลองมคีา่เฉล่ีย 16.06 สว่นเบ่ียงเบน มาตรฐาน 1.88 กลุม่ฝก กโรปรแกรมเทนนิสอยา่งเดียว มคีา่เฉล่ียนอง
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวหลงัการทดลองไมสู่งกวากอ่นการทดลองอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โรดย
กอ่นการทดลองม ี คา่เฉล่ีย 18.50 สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 และหลงัการทดลองมคีา่เฉล่ีย18.34 สว่น
เบ่ียงเบน มาตรฐาน 1.83 กลุม่ฝก กโรปรแกรมเทนนิสควบคูก่บโรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  M มคีา่เฉล่ีย
นอง 47 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวสูงกวา่กลุม่ฝก กโรปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่งเดียวอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ี  
ระดบั .05 วศิาล ไหมวจิิตร (2549) ไดท้ าการศกกาาผลการฝก กวงิรูปแบบตวั  Z และตวั S ท่ีมตีอ่ความ 
คลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาฟุตซอลหญิง กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนักกฬีา ฟุตซอลหญิง ทีม
ชาติไทย ปี 2548 จ านวน 20 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น  3 กลุม่ โรดยวธีิการสุม่ กลุม่ตวัอยา่งเนา้กลุม่ 
(Randomly Assignment) คือ กลุม่ควบคมุ จ านวน 6คน ฝก กโรปรแกรมฟุตซอล อยา่งเดียว กลุม่ทดลองท่ี 1
จ านวน 7คน ฝก กโรปรแกรมการวงิรูปแบบตวั  S และกลุม่ทดลองท่ี 2 จ านวน 7คน ฝก กโรปรแกรมวิง่รูปแบบตัว 
Z โรดยใชร้ะยะเวลาการฝก ก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3วนั และท าการ ทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโรดย  ใช ้Illinois 
Agility Testกอ่นการฝก ก หลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 4 และ หลงักาฝก กสัปดาห์ท่ี 8 น านอ้มลูท่ีไดม้าหาคา่เฉล่ีย , 
สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน , วเิคราะห์ความ แปรปรวนและเปรียบเทียบรายคูโ่รดยใชว้ธีินอง Tukey , วเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้  า และเปรียบเทียบรายคูโ่รดยวธีินอง Bonferroni ผลการวจิยัพบวา (1) ผล
การทดสอบคา่เฉล่ียความ คลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาฟุตซอล กอ่นการฝก กระหวางกลุม่ควบคุม กลุม่
ทดลองท่ี 1และกลุม่ ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ  .05 (2) ภายหลงัการฝก ก
สัปดาห์ท่ี 4และ หลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 8 การทดสอบคา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาฟุตซอล 
ระหวา่ง กลุม่ควบคมุ กลุม่ท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี2 แตกตา่งกนัอยา่งนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ  .05 ตามล าดบั 
และทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ โรดยวธีินอง Tukey พบวา่ทั้ง 3กลุม่ มคีวามแตกตา่งเป็นรายคู ่ เหมอืนกนั 
คือ ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองท่ี 1ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองท่ี 2 ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 
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1และกลุม่ทดลองท่ี 2อยา่งมนีับส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 (3) คา่เฉล่ียนอง ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ภายใน
นองกลุม่ควบคุม กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มคีวาม แตกตา่งอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ  .05 
และทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ โรดยวธีินอง Bonferroni พบวา่ทั้ง 3กลุม่ มคีวามแตกตา่งเป็นรายคู ่
เหมอืนกนั คือ ระหวา่งกอ่นการฝก กและหลงั การฝก กสัปดาห์ท่ี 4ระหวา่งกอ่นการฝก กและหลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 
8 ระหวา่งหลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
เสาวลกัาณ์ ศิริปัญญา (2550) ไดท้ าการศกกาาผลนองการฝก กเชิงซอ้น แบบผสมผสานการฝก ก ดว้ยน ้ าหนักกบั
การเคล่ือนท่ีในลกัาณะแรงระเบิดท่ีมีตอ่สมรรถภาพนองกลา้มเน้ือในนักกฬีาเซปัก 48 ตะกร้อหญิงทีมชาติ
ไทย กลุม่ตวัอยา่งเป็นนักกฬีาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โรดย การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
ทดลองฝก กดว้ยโรปรแกรมการฝก กเชิงซอ้นแบบผสมผสานการฝก กดว้ย น ้ าหนักกบัการเคล่ือนท่ีในลกัาณะแรง
ระเบิด ท าการฝก ก 2 วนัตอ่สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการ ทดสอบความแน็งแรงสูงสุดนองกล้ามเน้ือนา
ตอ่น ้ าหนักตวั ความสามารถในการเรง่ความเร็ว ความ ออ่นตวั พลงักลา้มเน้ือนา และความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว กอ่นการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลงัส้ินการทดลอง 4 สัปดาห์ น าผลท่ีไดม้า
วเิคราะห์ทางสถิติ โรดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบน มาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ ้  
า และท าการเปรียบเทียบความแตกตา่ง นองคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่ โรดยใชว้ธีิการทดลองนองตูก ี เอ (Tukey a) 

 
 กณัฑิมา เนียมโรภคะ (2546) ได้ศกกาาผลนองการฝก กความเ ร็วสเต็ปเท้าในรูปแบบตา่ง ๆ ท่ีมีตอ่

ความสามารถการวิง่ระยะทาง 50 เมตร โรดยมวีตัถุประสงค์เพื่อศกกาา และเปรียบเทียบผลนองการฝก กความ 

เร็วนองสเต็ปเท้าในรูปแบบตา่งๆ ท่ีมีตอ่ ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบวา่ 

รูปแบบการฝก กความเร็วทั้ง 4 รูปแบบ ภายหลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝก กสัปดาห์ท่ี 8 ส่งผลตอ่

ความเร็วใน การวิง่ระยะทาง 50 เมตร ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และพบวา่ระยะ

ในการฝก ก กอ่น การฝก ก ภายหลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝก กสัปดาห์ท่ี 8 ส่งผลตอ่ความเ ร็วในการ

วิง่ระยะทาง 50 เมตร แตกตา่งกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จากงานวิจัยดังกลา่วสามารถสรุปได้

วา่ ใน การฝก กความเ ร็วใน นักวิ่งระยะส้ันนั้ น สามารถน ารูปแบบการฝก กความเ ร็วนองสเต็ปเท้าทั้ง  3 

โรปรแกรม ไดแ้ก ่การฝก กความเร็วนองสเต็ปเท้าโรดยใช ้ร้ัว P.V.C. การฝก กความเ ร็วสเต็ปเท้าโรดยใช ้ ตาราง 9 

ชอ่ง และการฝก กความเร็วสเต็ปเทา้โรดยใช ้ บันไดลิงมาฝก กควบคูก่บัการฝก กโรปรแกรมท่ี 1 คือโรปรแกรมการ

กรีฑาวิง่ระยะส้ัน ซก่งจะสง่ผลให้นักกฬีาสามารถ พฒันาความเร็วในการวิง่ โรดยใช ้ระยะเวลาน้อยกวา่การฝก ก

โรดยใชโ้รปรแกรมกรีฑาวิง่ระยะส้ันเพียงอยา่งเดียว  

สุคนธทิพย เกดิเจริญ (2551) ไดท้ าการศกกาาเร่ือง ผลนองการฝก กตาราง 9 ชอ่ง บนโรต๊ะเ รียนท่ีระดับ 

ความเร็ว 90 และ 120 คร้ังตอ่นาที ท่ีมีตอเวลาตอบสนองนองมือในนักเ รียนชายท่ีมีอายุ 7-8 ป โรดย แบง่     
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กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ โรดยกลุม่ควบคมุปฏิบัติกิจกรรมตามปกติในชีวิตประจ าวนั กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝก ก

รูปแบบ การเคล่ือนไหวดว้ยตาราง 9 ชอ่ง บนโรต๊ะเรียนท่ีระดับความเ ร็ว 90 คร้ังตอ่ นาทีกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝก ก

รูปแบบการ เคล่ือนไหวดว้ยตาราง 9 ชอ่ง บนโรต๊ะเรียนท่ีระดับความเ ร็ว 120 คร้ังตอ่นาที ผลการวิจัยพบวา่ 

ภายหลงัการฝก ก 8 สัปดาห์สงผลตอคาเฉล่ียเวลาตอบสนองนองมือ แตกตา่งกนัอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดบั 0.05 โรดยกลุม่ควบคมุ แตกตางจากกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดบั 0.05 สวนกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกนัอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จาก

การวจิยัสรุปไดว้า่ การฝก กการเคล่ือนไหวด้วยตาราง 9 ชอ่งบนโรต๊ะเ รียนท่ีระดับความเ ร็ว 120 คร้ังตอ่นาที

สง่ผลตอการพฒันาเวลา ตอบสนอง นองมอืดีท่ีสุด 

(Krabaonrat, 2007) พทุรา สารีบุตร, วายุ กาญจนศร (วารสารวิทยาลัยราชสุดา ปีท่ี 16 หน้า 61 ฉบับ

ท่ี 1) ความสามารถทางกลไกเป็นปัจจยัส าคญัอยา่งย่ิงในการเ รียนการสอนพลศกกาาและการกีฬา ซก่ งนักพล

ศกกาาไดก้ลา่วถกงความสามารถทางกลไกไวใ้นลกัาณะตา่ง ๆ ดงัตอ่ไปน้ี การเคล่ือนไหวร่างกายทุกรูปแบบท่ี

เกดิจากการหดตัวนองกล้ามเ น้ือมดัใหญ ่และท าให้ร่างกายมีการใช ้พลังงานเพิ่มนก้ นจากนณะพักซก่ งมี

ความสัมพนัธ์กบัสุนภาพ และสมรรถภาพทางกายนองบุคคล การจดักิจกรรมให้เหมาะสมกบัพัฒนา การนอง

เด็กนั้นสามารถกระตุน้พฒันาการรับรู้ และการเรียนรู้นองสมอง ตลอดจนการส่ังงานนอสมองทั้ง ซีกซ้ายและ

ซีกนวาไดอ้ยา่งสัมพนัธ์ และเป็นระบบ สามารถวดัและประเมนิผลไดอ้ยา่งแมน่ย าและตรงประเด็นให้เ ห็นถกง

การรับรู้และการเรียนรู้นองสมองท่ีไดรั้บการถา่ยทอดน้อมูลซก่ งกิจกรรมการโรยนบอลสลับมือเ ป็นกิจกรรม

ทางกายท่ีมกีารเคล่ือนไหวนอ้ตอ่ (joint) ผสมผสานกบัการเคล่ือนไหวทั้งตัว นณะเคล่ือนไหวไปในบริเวณ

ตา่ง ๆ เ ป็นวิธีรับรู้แบบผสมผสานนองการแตะต้องสัมผัส ( Tactile) การเคล่ือนไหวทางกล้ามเ น้ือและ

ประสาทสัมผัส (Kinesthetic) ซก่ งการท่ีให้เ ด็กเคล่ือนไหวร่างกายในลักาณะท่ีให้สมองท างานสลับกนั 

(Cross-lateral Pattern) จะชว่ยให้สมองทั้งสองซีกเนา้สูดุ่ลยภาพ หรือการท างานได้สัดส่วนกนัดี (Hannaford, 

2006; Vitale, 2015) ดงันั้น กจิกรรมท่ีจะชว่ยกระตุน้และพฒันาการรับรู้และการเ รียนรู้นองสมองท่ีมีคุณภาพ

และให้ผลเป็นรูปธรรมมากท่ีสุดคือ กจิกรรมการเคล่ือนไหว 
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินงานวิจัย 

การศกกาาวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศกกาาผลการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน  ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว นอง นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  โรรงเ รียนควนนนุน อ าเภอควนนนุน จังหวดัพ ัทลุง ซก่ ง ผู ้วิจัยได้
ด าเนินการและเกบ็รวบรวมน้อมลู โรดยมนีั้นตอน ด าเนินงานดงัน้ี  

1. กลุม่ประชากร 

 2. เคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการวจิยั 

 3. วธีิสร้างเคร่ืองมอื 

4.วธีิด าเนินการเกบ็รวบรวมน้อมลู 

5. การวเิคราะห์นอ้มลู  

6. สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์นอ้มลู 

 ประชากร  

ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ปีการศกกาา 2565 จ านวน 6 คน  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  

ในการวิจัยคร้ัง น้ี  ผู ้วิจัยได้ด าเ นินการศกกาาเอกสารต าร า และงานวิจัยท่ีเ กี่ยวน้องกบั การใ ช ้
โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน และแบบทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว แล้วน าน้อมูลท่ีได้ไปปรก กาากบั
ผูเ้ชี่ยวชาญ จกงไดน้ ามาซก่ง เคร่ืองมอืในการ วจิยัคร้ังน้ี 2 รายการ 

1. การใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่ความความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นอกเหนือจาก

การฝก กซอ้ม ตามปกติ มกีารฝก ก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจันทร์ พ ุธและศุกร์โรดยท าการฝก กให้เส ร็จ

ส้ิน กอ่นการฝก กแตล่ะวนั 
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ตารางท่ี 1 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอล

ชายหาด สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 

 

สัปดาห์ วนั รูปแบบการฝก ก 
สัปดาห์1  วนัจนัทร์ 

พธุและศุกร์ 
การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพกัระหวา่งคร้ังละ 2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 2  วนัจนัทร์ 
พธุและศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  X  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  X  จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ  2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 3 วนัจนัทร์ 
พธุและศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  M  จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ 2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

 

 



26 
 

 

ตารางท่ี 1 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอล

ชายหาด สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ตอ่) 

สัปดาห์ วนั รูปแบบการฝก ก 
สัปดาห์ 
4  

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  H  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั H จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ   2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
5 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  Z จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ  ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ  2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
6 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  S  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  S จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ  ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ  2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 
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ตารางท่ี 1โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาด สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ตอ่) 

 

สัปดาห์ วนั รูปแบบการฝก ก 
สัปดาห์ 
7 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กพลยัโรอเมตริก  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. การฝก กพลยัโรอเมตริกจ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ 
เวลาพกัระหวา่ง คร้ังละ 2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
8 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กแบบตาราง 9 ชอ่ง ผสมผสานกบัการฝก กพลัยโรอเมตริก  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. การฝก กแบบผสมผสาน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียวเท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพกัระหวา่ง คร้ังละ 2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

 

 

ตารางท่ี 1 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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2. แบบทดสอบความความคล ่องแคล ่ววอ่งไว  Illinois Agility run test (Getchell,1979)คา่ ICC 
(Intraclass correlation coefficient) = 0.888 การทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว โรดยเ ร่ิมต้นจากจุด Start ไป
ตามลูกศรกลบัตวัท่ีเส้น Far line และกลบัตวัมายงัเส้น Start โรดยการอ้อมกรวยแบบซิกแซกและย้อนกลับอีก
รอบ หลงัจากนั้นว่ิง่ กลบัตวัไปยงัเส้น Far line และจบโรดยการวิง่มาผา่นจุด Finish การบันทกกผลมีหน ่วยเป็น
วนิาที จาก การทดสอบ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี2 แบบทดสอบความความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  Illinois Agility run test (Getchell,1979)โรดยใช ้
เกณฑ์การประเมนิเป็นระดบัคา่เฉล่ีย (สุพิตร สมาหิโรต, 2555) เ น่ืองจากเป็นเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความคลอ่งแคลว่วอ่งไวส าหรับเด็กไทย  

เกณฑ์การแปลความหมายนองคา่เฉล่ียดงัน้ี 

15.32 -17.72 หมายความวา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้นมรีะดบัดีมาก 

17.73 -20.13 หมายความวา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้นมรีะดบัดี 

20.14 -22.24 หมายความวา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้นมรีะดบัปานกลาง 

22.25 -24.82 หมายความวา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้นมรีะดับต ่า 

24.83 -27.23 หมายความวา่  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนั้นมรีะดบัต ่ามาก 
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3. วิธีการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ทีมี่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ในการสร้างโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวผู้วิจัยได้ด าเ นินการ
ตามล าดบันั้นตอนดงัตอ่ไปน้ี 

 1. ศกกาาคน้ควา้ต ารา เอกสาร งานวจิยัตา่งๆ ท่ีเกีย่วนอ้งเพื่อน านอ้มลูมาเป็นแนวทางในการสร้างโรปรแกรม

การฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

2. วเิคราะห์รูปแบบท่ีเหมาะสมกบการพฒันานักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ในชว่งอายุ 13-16 ปี 

 3. พฒันารูปแบบโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีผูว้ิจยัสร้างนก้น เสนอ

อาจารย์ท่ีปรกกาาเพื่อตรวจสอบแกไ้นน้อบกพรอ่ง 

 4. น าโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีปรับปรุงแกไ้นแล้ว น าเสนอ

อาจารย์ท่ีปรกกาา  

 5. น าแบบทดสอบท่ีสร้างนก้นไปให้ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเน้ือหา จ านวน 3 คน ตรวจสอบความถูกตอ้ง พิจารณา 

ตรวจสอบ แกไ้น แลว้ปรับปรุงให้เหมาะกบักลุม่ประชากร 

6. น าโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไปทดลองใชก้บันักกฬีา 6 คน ท่ี

ไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง เพื่อดูความเป็นไปไดแ้ละความเหมาะสมนองโรปรแกรม 

7. ผูว้จิยัปรับปรุงโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวให้เหมาะสมกบการวจิัย

ในคร้ังน้ีเพื่อเกบ็รวบรวมนอ้มูลตอ่ไป 

8. รวบรวมนอ้มูลท่ีได้จากการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองกลุม่ตวัอยา่ง จากการ ทดสอบ กอ่นและ

หลงัการทดลอง สัปดาห์ท่ี 8 มาวเิคราะห์เพื่อสรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความ คิดเห็นท่ีไดจ้ากการวจิยัใน

คร้ังน้ี 

 

 

 



30 
 

 

4. แบบแผนการวิจัย 

รูปแบบนองแผนการวจิยัท่ีใชใ้นการด าเนินการคร้ังน้ีเป็นแบบแผนการวิจยักอ่นการทดลอง 

กลุม่เป้าหมาย และหลงัการทดลอง The One – Group pretest – posttest Design (ชิดชนก เชิงเชาว,์ 

2539) ดงัแสดงในตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2 รูปแบบการทดลองแบบ One – Group Pretest –Posttest Design 

การทดสอบ ก่อนการฝึก ให้สิ่งทดลอง การทดสอบ หลังการฝึก 

𝒐𝟏  𝑥 𝑜2  
 

สัญลกัาณ์ท่ีใชใ้นการด าเนินการ 

𝑜1แทน การทดสอบกอ่นการฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

𝑥 แทน การใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ทีม่ีผลตอ่ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

𝑜2แทน การทดสอบหลงัการฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

 

5. วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล   

1. เตรียมโรปรแกรมการฝก กอุปกรณ์ สถานท่ี ส่ิงอ านวยความสะดวกในการฝก กซ้อม และ เก็บรวบรวม
นอ้มลู  

2. ชี้แจงผูเ้นา้รับการฝก กเกีย่วกบัการปฏิบัติ การแตง่กายนณะฝก กซอ้มและนณะเก็บรวบรวม นอ้มลู  

3. อธิบายรายละเอียดและสาธิตวธีิการทดสอบ วธีิการฝก กให้แกผู่เ้นา้รับการฝก กเน้าใจ อยา่งถูกตอ้ง   

4. ทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกอ่นการฝก ก ( Pre-Test) โรดยใช ้แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวนอง อิลลินอยส์ (Illinois agility test) (Getechell, 1979) และบนัทกกผล 

 5. ฝก กดว้ยโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน  ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว เ ป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั ไดแ้ก ่วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์ วนัละ 1 ช ัว่โรมง  
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6. ก  าหนดระยะการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นองกลุม่ตัวอยา่งกอ่นการฝก กใน  วนัท่ี 9 เ ดือน
พฤาภาคม พ.ศ. 2565 – วนั ท่ี 27 เ ดือนกรกฎาคม และหลังจากส้ินสุดการฝก กทั้ง  8 สัปดาห์ ในเดือน 
กรกฎาคม 2565 

7. น าผลการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองกลุม่ตัวอยา่ง มาเปรียบเทียบกอ่นและหลงั  การฝก ก  

8. รวบรวมนอ้มลูท่ีไดจ้ากการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองกลุม่ตัวอยา่ง จากการ  ทดสอบ 
กอ่นและหลงัการทดลอง สัปดาห์ท่ี 8 มาวเิคราะห์เพื่อสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความ คิดเห็นท่ีได้จาก
การวจิยัในคร้ังน้ี 

6.การวิเคราะห์ข้อมูล   

6.1 หาคา่เฉล่ีย  𝑥 และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน S.D. นองผลการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

กอ่นการฝก ก (Pre-Test) และหลงัการฝก ก (Post Test) แลว้น าเสนอในรูป ตารางและความเรียง ก  าหนดคา่ความ

คล่องแคล่ววอ่งไว นองแบบทดสอบ Illinois Agility run test 

6.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียนองผลการทดสอบกอ่นการฝก ก (Pre-Test) กบัหลงั 

การฝก ก (Post -Test) โรดยใชส้ถิติการหาสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน S.D. 

6.3 น านอ้มลูเเตล่ะรายการมาเปรียบเทียบหาความเเตกตา่ง T-TEST  

6.4น านอ้มลูท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์น าเสนอในรูปนองตาราง และความเรียง   

สถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

ในการศกกาาคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดใ้ชส้ถิติการวเิคราะห์น้อมลู ดงัน้ี  

1. สูตรการหาคา่เฉล่ีย  

                                                                          𝒙 =
∑𝒙

𝒏
 

เมือ่ 𝑥  แทน  คา่เฉล่ีย 

 X แทน  เวลา (วนิาที) 

Σ𝑥  แทน ผลบวกนองเวลาทั้งหมด (วนิาที)     

𝑛 แทน จ านวนกลุม่ประชากรเนา้รับการทดลอง (คน) 
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2. สูตรการหาสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

                                                     𝑆. 𝐷. =
√Σ(𝑥−𝑥)

 2

n−1
 

 เมือ่  𝑆. 𝐷. แทน สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

X แทน เวลานองแตล่ะคน (วนิาที) ในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  

 𝑥  แทน เวลาเฉล่ีย (วนิาที) ในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

 n-1  แทน จ านวนกลุม่ประชากรท่ีเนา้รับการทดลอง 

3. ทดสอบความแตกตา่งนองคะแนนเฉล่ีย กอ่นการฝก กและหลงัฝก ก (ไมอิ่สระจากกนั )ใช ้ Dependent 
Samples t – test โรดยใชสู้ตร 

 

 

 

เมือ่ t  แทน  คา่สถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาใน t – distribution 

D  แทน  ความแตกตา่งนองเวลาแตล่ะคู ่

N  แทน  จ านวนคูน่องเวลาการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

∑ D  แทน  ผลรวมทั้งหมดนองผลตา่งนองเวลากอ่นและหลงัการทดลอง 

                  ∑ 𝐷
2 แทน  ผลรวมนองก  าลงัสองนองผลตา่งนองเวลากอ่นและหลงัการทดลอง 
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บทที่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู 

การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลองโรดยมจุีดประสงค์เพื่อศกกาาผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก ก

แบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด ซก่งผูว้จิยัได้ น าเสนอ

ผลการวจิยัและผลการวเิคราะห์นอ้มูล ดงัน้ี  

ตอนท่ี 1 ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ในนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-16 ปี จากผล การทดสอบ 

Illionis Agility Run test กอ่นและหลงัการฝก กตามโรปรแกรมท่ีสร้างนก้น  

ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

ตอนท่ี 1 ระดับความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด อายุ 13-16 ปี จากการทดสอบ 
Illionis Agility Run test กอ่นและหลงัการฝก กตามโรปรแกรมท่ีสร้างนก้น 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กอ่นและหลงั การฝก กในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 

ล าดบัท่ี 
ผลการทดสอบกอ่นฝก ก ผลการทดสอบหลงัฝก ก 

คร้ังท่ี 1 (วนิาที) ระดบั คร้ังท่ี 2 (วนิาที) ระดบั 
คนท่ี1 18.26 ดี 16.12 ดีมาก 
คนท่ี2 18.75 ดี 16.78 ดีมาก 
คนท่ี3 19.13 ดี 17.59 ดีมาก 
คนท่ี4 19.46 ดี 17.84 ดี 
คนท่ี5 20.26 ปานกลาง 18.43 ดี 
คนท่ี 6 20.35 ปานกลาง 18.00 ดี 

 

จากตารางท่ี 3 พบวา่ ความคลอ่งแคลว่วองไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  จากผลการ ทดสอบ 
Illionis Agility Run test กอ่นใชโ้รปรแกรม มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 19.37  วินาที ส่วนเ บ่ียงเบน มาตรฐานเทา่กบั  
0.37 วนิาที หลงัใชโ้รปรแกรม พบวา่ มีคา่เฉล่ียเทา่กบ 17.46 วินาที ส่วนเ บ่ียงเบน มาตรฐานเทา่กบั 0.38 
วนิาที มสีว่นตา่งนองคา่เฉล่ียทั้งสองคร้ัง เทา่กบั   1.91  วนิาที สว่นเบ่ียงเบน มาตรฐานเทา่กบั 0.01 
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ตารางท่ี 4 ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดอายุ 13 – 16 ปี 

โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอล
ชายหาด (คน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
กอ่นใชโ้รปรแกรม - 4 2 - - 
หลงัใชโ้รปรแกรม 3 3 - - - 

 

จากตารางท่ี 4 พบวา่ ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด อายุ 13 – 16 ปี 
จากผลการทดสอบ Illionis Agility Run testกอ่นใช ้โรปรแกรม ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวอยู ่ใน  ระดับ ดี 
จ านวน 4 คน ระดบัปานกลาง จ านวน 2 คน หลงัการใช ้โรปรแกรม พบวา่ นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด มีการ
พฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดีนก้น คือ ระดบัดีมาก จ านวน  3 คน ระดบัดี จ านวน  3 คน  

 

ตอนที ่2 ผลการทดสอบสมมุติฐาน 

 ผลการทดสอบสมมติุฐาน สถิติ dependent t – test เพื่อทดสอบความแตกตา่งนองคา่เฉล่ีย ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว กอ่นและหลงัใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดงัน้ี  

ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กอ่นและหลงั โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผล
ตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

การทดสอบ N 𝑥 𝑆.𝐷. t-test df p-value 
กอ่น 6 19.37 0.37 36.23 5 0.000 
หลงั 6 17.46 0.38    

 

* มนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จากตารางท่ี 5 พบวา่ นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด อายุ 13-16 ปี มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ตามผล
การทดสอบ  Illionis Agility Run test หลังการฝก กตามโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสานโรดยมีการ
เปรียบเทียบกอ่นและหลัง  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 ซก่ งแสดงให้เ ห็นวา
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด มคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวสูงนก้ น หลังจากได้รับการ ฝก กโรปรแกรมการฝก กแบบ
ผสมผสาน อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ  .01 
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บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

การศกกาาวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศกกาาผลนองการใช ้โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว นอง นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  โรรงเรียนควนนนุน อ าเภอควนนนุน จังหวดัพ ัทลุง ซก่ ง
ผูว้จิยัไดด้ าเนินการและเกบ็รวบรวมนอ้มลู มวีตัถุประสงค์เพื่อศกกาาผลนองการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งนองการฝก กแบบ
ผสมผสานท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  

 อายุ 13-16 ปี โรดยใชก้ารใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การ
ฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง, การฝก กวิง่ในรูปแบบตวั  X, M, H, Z, S, การฝก กพลยัโรอ เมตริก 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่ง ในการศกกาาคร้ังน้ีคือ นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด โรรงเ รียนควนนนุน จังหวดัพ ัทลุง 
สังกดัส านักงานเนตพื้นท่ีการศกกาามธัยมศกกาา เนต 12 ท่ี มอีายุ13 – 16 ปี จ านวน 6 คน  

นักกฬีาท าการฝก กตามโรปรแกรมท่ีสร้างนก้ น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจันทร์ พ ุธ  และศุกร์ 
เวลา 16.00-17.00 น. ตั้งแตเ่ ดือนพฤาภาคม –กรกฎาคม 2565 บันทกก เวลาผลการทดสอบ ด้วย Illinois 
Agility run test กอ่นการฝก กในสัปดาห์ท่ีหนก่ ง  และหลังการฝก กครบ 8 สัปดาห์ ท าการ เปรียบเทียบคา่เฉล่ีย
นองเวลากอ่นการฝก ก (pre-test) กบัหลังการฝก กครบ  8 สัปดาห์ (post-test) โรดยใช ้ สถิติ (dependent t – test) 
เพื่อทดสอบความแตกตา่งนองคา่เฉล่ีย ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กอ่นและ หลังการฝก กการใช ้โรปรแกรมการ
ฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1) ผลการทดสอบระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13 – 16 ปี โรดย
การทดสอบ Illinois Agility run testกอ่นใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ความ คลอ่งแคลว่วอ่งไวใน
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด อยูใ่นระดบั ดี จ านวน  4  คน ระดบัปานกลาง จ านวน  2  คน หลงัการใช ้
โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน นักกฬีา วอลเลย์บอลชายหาด มกีารพฒันาระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดี
นก้น อยูใ่น ระดบัดีมากจ านวน 3 คน ระดบัดี จ านวน 3 คน  
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2) ผลการเปรียบเทียบระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กอ่นและหลงัการฝก กโรปรแกรมการฝก ก แบบ
ผสมผสาน นองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด อายุ 13-16 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run test กอ่น
ใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน มคีา่เฉล่ียเทา่กบั  19.37 วนิาที สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.37 
วนิาที หลงัใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน มคีา่เฉล่ียเทา่กบั 17.46  วนิาที สว่น เบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่
กบ 0.38 วนิาที มสีว่นตา่งนองคา่เฉล่ียนองเวลาทดสอบทั้งสองคร้ัง เทา่กบั  1.91 วนิาที สว่นเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทา่กบั 0.01 วนิาที หลงัการฝก กตามโรปรแกรมการฝก กแบบ ผสมผสาน ใชเ้วลาน้อยกวา่กอ่นไดรั้บ
การฝก กจากโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน อยา่งมนีัยส าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

อภิปรายผล  

ตามวัตถุประสงค์การวิจัย  

1.ผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  อายุ 13 – 16 ปี จากผลการ
ทดสอบ Illinois Agility run test กอ่นใชโ้รปรแกรม พบวา่  ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ในนักกฬีา
วอลเลย์บอลชายหาด อยูใ่นระดบั ดี จ านวน 4  คน ระดบัปานกลาง จ านวน 2 คน หลงัการใชโ้รปรแกรม 
พบวา่  นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด มกีารพฒันาระดบัความ คลอ่งแคลว่วอ่งไวดีนก้น อยูใ่น ระดบัดีมาก
จ านวน  3 คน ระดบัดี จ านวน 3 คน ในการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ควบคูก่บการฝก กซ้อม
ตามปกติ มกีาร ใช ้เวลาลดลง หลงัใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีเป็นเชน่น้ีเน่ืองจากการใช ้
โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ โรดยฝก กสัปดาห์ละ 3 วนั ดว้ยตาราง 9 ชอ่ง, การฝก ก
วิง่รูปแบบตวั X ,การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M, การฝก กวิง่รูปแบบตวั  H, การฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z, การฝก กวิง่
รูปแบบตวั S,และการฝก กพลยัโรอเมตริก ท าให้นักกฬีามรีะดบัความสามารถสูงนก้นสง่ผลตอ่ความ คลอ่งแคลว่
วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดซก่งสอดคลอ้งกบั  เสาวลกัาณ์   ศิริปัญญา (2550) ศกกาาผลนองการ
ฝก กเชิงซอ้น แบบผสมผสานการฝก กดว้ยน ้ าหนักกบัการเคล่ือนท่ีในลกัาณะแรงระเบิดท่ีมตีอ่สมรรถภาพนอง
กลา้มเน้ือในนักกฬีาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย สามารถท าให้ สมรรถภาพนองกลา้มเน้ือนองนักกฬีา
เซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย เพิ่มนก้นไดภ้ายใน 6 สัปดาห์ และ สมรรถภาพนองกลา้มเน้ือจะมแีนวโรน้มลด
ประสิทธิภาพลงเมือ่ท าการหยุดฝก กหรือฝก กไม ่ เป็นประจ า ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์และสอดคลอ้งกบั ภทัร
พนธ์  เหมหงส์ ( 2555) ศกกาาผลการฝก กตาราง 9  ชอ่งและความออ่นตวัท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว พบวา่
การฝก กทัง้ 3 วธีิชว่ยพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได ้  โรดยการฝก กตาราง 9 ชอ่งควบคูก่บัความออ่นตัวเป็นวธีิ
พฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด สว่นการฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่งอยา่งเดียว และฝก กความออ่น
ตวัอยา่งเดียวชว่ย พฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไดดี้เป็นอนัดับท่ี 2 และ 3   
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2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งนองการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด อายุ 13 – 16 ปี มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ตามผลการทดสอบ  Illinois Agility 
run test กอ่นใชโ้รปรแกรม มคีา่เฉล่ีย เทา่กบั 19.37วนิาที สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.37 วินาที หลังใช ้
โรปรแกรม มคีา่เฉล่ียเทา่กบ  17046  วนิาที สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบ 0.38 วินาที มีส่วนตา่งนองคา่เฉล่ีย
นองเวลาทดสอบทั้ ง สองคร้ัง เทา่กบั 1.91 วนิาที สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั  0.01 วินาทีหลังการฝก กตาม
โรปรแกรม การฝก กแบบผสมผสาน ใชเ้วลาน้อยกวา่กอ่นได้รับการฝก กจากโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
อยา่ง มนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01แสดงวา่ โรปรแกรมการฝก ก  แบบผสมผสาน สามารถส่งผลตอ่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด อายุ 13 – 16 ปี เปรียบเทียบกอ่นและหลังการใช ้
โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ใชเ้วลาน้อยกวา่กอ่นได้รับการฝก กจากโรปรแกรมการฝก กแบบ ผสมผสาน 
สอดคล้องกบั  สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (  2554) ศกกาาผลการฝก กตาราง 9 ชอ่ง ท่ีมีนนาด ตา่งกนัตอ่ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาแบดมนิตนั เพื่อศกกาาและเปรียบเทียบผลนองการฝก ก ตาราง 9 ชอ่งท่ีมีนนาด
ตา่งกนั โรดยการฝก กเสริมดว้ยโรปรแกรมการฝก กตาราง 9 ช อ่งท่ีมีนนาด 60 × 60 เซนติเมตร และนนาด 90 × 90 
เซนติเมตร จะสามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดีนก้ น โรดย กลุม่ท่ีฝก กตาราง 9 ช อ่งนนาด 60 × 60 
เซนติเมตร สามารถท าใ ห้ความคลอ่งแคลว่ว อ่งไวดีนก้ นกวา่การเ ลน่กีฬาแบดมินตัน เพียงอย ่างเ ดียว  
สอดคลอ้งกบัชศูกัด์ิเวชแพทย์ และกนัยา ปาละววิธัน์  (2536) กลา่ววา่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  (Agility) เ ป็น
ความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้ อยา่งรวดเ ร็วและออ่นตัว (Flexibility) เกี่ยวน้องกบั
ความสามารถท่ีมีช ว่งนองการเคล่ือนไหวน้อตา่งๆ  ได้มาก ส่วนทักาะ (Skill) เ ป็นความสามารถในการ
กระท าการเคล่ือนไหวเฉพาะอยา่งหลายๆอยา่ง รว่มกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ เชน่เ ดียวกบั  พีระพงศ์ บุญศิริ 
(2532) กลา่ววา่ ระบบกลา้มเน้ือเป็น ระบบท่ีส าคญัสุดท่ีจะท าให้เกดิการเคล่ือนไหวกล้ามเ น้ือจะท างานได้ดี
มปีระสิทธิภาพ กลา้มเน้ือ จะตอ้งมคีวามแน็งแรง ความแน็งแรงนองกล้ามเ น้ือจะเป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญ
ท่ีสุดท่ีจะท าให้ความ คลอ่งแคลว่วอ่งไวเพิ่มนก้น ซก่งเป็นผลให้รา่งกายเคล่ือนไหวได้อยา่ งรวดเ ร็ว หยุด หรือ
เปล่ียนทิศทาง ได้อยา่งรวดเ ร็วฉับพลัน ทันทีทันใด กล้ามเ น้ื อท่ีใช ้ในการเคล่ือนท่ีนองร่างกายจะเป็น
กลา้มเน้ือมดั ใหญ ่ๆ  ซก่งจะเป็นสว่นท่ีชว่ยเพิ่มความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไดดี้ ถ้าความแน็งแรงนองกล้ามเ น้ื อไม ่
ดีจะมผีลท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยนองกลา้มเน้ือไมดี่ดว้ย 

 จากการคน้พบนองการวจิยัตา่งๆ เกีย่วกบัการฝก กและการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ม ี
ความส าคญัตอ่การกฬีามาก ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจะเกดินก้นไดโ้รดยการควบคุมนองระบบกลา้มเน้ือ และ
ระบบประสาท ท่ีท างานประสานกนัเป็นอยา่งดี โรดยกลา้มเน้ือตอ้งมคีวามแน็งแรง ความอดทน สูง นอ้ตอ่
ตอ้งไมติ่ด สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ต็มความสามารถ ประสาทการรับรู้และการตอบสนอง ตอ้งรวดเร็ววอ่งไว 
การควบคมุการทรงตัวตอ้งม ี ประสิทธิภาพ เพราะวา่กฬีาแทบทุกประเภทตอ้งม ี การเคล่ือนไหว และบาง
ประเภทตอ้งอาศยัการเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว หากรา่งกายมคีวาม คลอ่งแคลว่วอ่งไว และสมรรถภาพ
ดา้นอ่ืนๆ ดี จะชว่ยให้การเลน่กฬีาประสบความส าเร็จ 
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ข้อเสนอแนะ  

นอ้เสนอแนะในการน าโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง  
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดไปใช ้

 1. การฝก กความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ในเวลา  8 สัปดาห์สามารถท่ีจะน าไปทดลองใชใ้นการ พฒันา
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวแกน่ักกฬีาได ้  

 2. น าโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีา วอลเลย์บอล
ชายหาด ท่ีสร้างนก้นไปประยุกต์ใชก้บันักกฬีาประเภทอ่ืนๆ  

นอ้เสนอแนะในการท าการศกกาาคร้ังตอ่ไป 

 1. ควรท าการศกกาาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ( Agility) ท่ีไดรั้บจากการฝก กคงอยูไ่ดน้าน กจ็ะสามารถ
น าไปวางแผนการฝก กเพื่อเตรียมความพร้อมนองนักกฬีาได ้ และวางแผนการฝก กลว่งหน้ากอ่น การแนง่นนัได้
อยา่งมปีระสิทธิภาพ  

2. ควรเพิ่มจ านวนเซต และจ านวนรอบ ให้มากกวา่ 2 เซต เซตละ 3 รอบ เพื่อเปรียบเทียบผลการฝก ก
ในจ านวนท่ีเพิ่มนก้น เพื่อทราบวาการฝก กท่ีเพิ่มจ านวนเซตและเท่ียวจะมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  

 3. ควรก  าหนดจ านวนกลุม่ตัวอยา่ง 2 กลุม่ เน่ืองจากจะไดม้กีารเปรียบเทียบระหวางกลุม่และ กลุม่
ละไมเ่กนิ 15คน เน่ืองจากหากมผูีเ้นา้รับการทดลองจ านวนมากเกนิไป ท าให้ยากตอ่การควบคุม ในการ
ด าเนินการทดลองให้เป็นไปตามโรปรแกรมท่ีก  าหนด 
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ภาคผนวก ก. 

รายช่ือผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
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รายช่ือผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 

ช่ือ – สกุล   นายภาณวุฒัน์   ภกัดี 
ต าแหน่ง  ครูช  านาญการพิเศา 
สถานทีท่ างาน    กลุม่สาระการเรียนรู้สุนศกกาาและพลศกกาา 
   โรรงเรียนควนนนุน 
 

ช่ือ – สกุล   นายกิติพงษ์    ทปีะปาล 

ต าแหน่ง         ครูช านาญการพเิศษ 
สถานทีท่ างาน   กลุ่มสาระภาษาต่างประเทศ 

โรงเรียนควนขนุน 

 

ช่ือ – สกุล   นางสาวสุทธิดา  ขุนอักษร 
ต าแหน่ง        ครู คศ.1  

สถานทีท่ างาน   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนควนขนุน 
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ภาคผนวก ข. 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

แบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

ทีมี่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด 
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แบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  

ทีมี่ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  

******************************************************** 

ค าช้ีแจง 

 ในการวจิยัเร่ือง ผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง 
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด โรดยมวีตัถุประสงค์ ดงัน้ี  

1. เพื่อศกกาาระดบัความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 
อายุ 13 – 16 ปี โรดยใชโ้รปรแกรมการฝก กเสริม การฝก กรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การฝก กพลยัโรอเมตริก,การฝก ก

ดว้ยตาราง 9 ชอ่ง และโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดอายุ 13  
– 16 ปี กอ่นและหลงัการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การฝก ก
รูปแบบตวั X, M, H, Z, S,การฝก กพลยัโรอเมตริก, การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง  

- แบบประเมนิฉบบัน้ีมจุีดประสงค์เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องนองโรปรแกรมการฝก ก
แบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 

- โรปรแกรมการฝก กมทีั้งหมด 5 แบบฝก กโรดยมรีายการประเมนิตรวจสอบความสอดคลอ้ง
ระหวา่งแบบฝก กกบัโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงัน้ี  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  X  
2.โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  M 

   3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H  
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั Z  
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  S  
- ทา่นตรวจสอบความถูกตอ้งนองโรปรแกรมและให้นอ้เสนอแนะในการใชโ้รปรแกรมการ

ฝก กตามความเห็นนองทา่นเพื่อประโรยชน์ตอ่การพฒันาและการหาคณุภาพนองโรปรแกรมการฝก กแบบ
ผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดตอ่ไป 

ตวัอยา่ง โรปรดใสเ่คร่ืองหมาย √ ลงในชอ่งท่ีตรงกบระดบัความคิดเห็นนองทา่น โรดยก  าหนดระดบั 

ความเห็นไวด้งัน้ี 
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  5 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัมากท่ีสุด 

4 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั มาก 
3 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัปานกลาง 
2 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั น้อย 
1 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัน้อยท่ีสุด 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X     ∕  
 

 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X       
2. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M       
3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H       
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z       
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั S       
6. โรปรแกรมการฝก กพลยัโรอเมตริก       
7. โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง 9 ชอ่ง       
8. โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน       

 

นอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 

.............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................................                                                                                    

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

      ผูเ้ชีย่วชาญ 
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ภาคผนวก ค. 

แบบประเมินส าหรับผู้ เช่ียวชาญเกี่ยวกับเกณฑ์การทดสอบ 

และการให้คะแนน 
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แบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  

ทีมี่ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  

******************************************************** 

ค าช้ีแจง 

 ในการวจิยัเร่ือง ผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง 
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด โรดยมวีตัถุประสงค์ ดงัน้ี  

1. เพื่อศกกาาระดบัความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 
อายุ 13 – 16 ปี โรดยใชโ้รปรแกรมการฝก กเสริม การฝก กรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การฝก กพลยัโรอเมตริก,การฝก ก

ดว้ยตาราง 9 ชอ่ง และโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดอายุ 13  
– 16 ปี กอ่นและหลงัการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การฝก ก
รูปแบบตวั X, M, H, Z, S,การฝก กพลยัโรอเมตริก, การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง  

- แบบประเมนิฉบบัน้ีมจุีดประสงค์เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องนองโรปรแกรมการฝก ก
แบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 

- โรปรแกรมการฝก กมทีั้งหมด 5 แบบฝก กโรดยมรีายการประเมนิตรวจสอบความสอดคลอ้ง
ระหวา่งแบบฝก กกบัโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงัน้ี  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  X  
2.โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  M 

   3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H  
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั Z  
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  S  
- ทา่นตรวจสอบความถูกตอ้งนองโรปรแกรมและให้นอ้เสนอแนะในการใชโ้รปรแกรมการ

ฝก กตามความเห็นนองทา่นเพื่อประโรยชน์ตอ่การพฒันาและการหาคณุภาพนองโรปรแกรมการฝก กแบบ
ผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดตอ่ไป 

ตวัอยา่ง โรปรดใสเ่คร่ืองหมาย √ ลงในชอ่งท่ีตรงกบระดบัความคิดเห็นนองทา่น โรดยก  าหนดระดบั 

ความเห็นไวด้งัน้ี 
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  5 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัมากท่ีสุด  

4 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั มาก 
3 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัปานกลาง  
2 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั น้อย 
1 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัน้อยท่ีสุด 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X     ∕  
 

 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X    ∕   
2. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M    ∕   
3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H    ∕   
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z    ∕   
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั S    ∕   
6. โรปรแกรมการฝก กพลยัโรอเมตริก    ∕   
7. โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง 9 ชอ่ง     ∕  
8. โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน     ∕  

 

 

                                                                                          

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

    (นายภาณวุัฒน์ ภักดี) 

              ผู้ เช่ียวชาญ 
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แบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  

ทีมี่ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  

******************************************************** 

ค าช้ีแจง 

 ในการวจิยัเร่ือง ผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง 
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด โรดยมวีตัถุประสงค์ ดงัน้ี  

1. เพื่อศกกาาระดบัความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 
อายุ 13 – 16 ปี โรดยใชโ้รปรแกรมการฝก กเสริม การฝก กรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การฝก กพลยัโรอเมตริก,การฝก ก

ดว้ยตาราง 9 ชอ่ง และโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดอายุ 13 
– 16 ปี กอ่นและหลงัการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การฝก ก
รูปแบบตวั X, M, H, Z, S,การฝก กพลยัโรอเมตริก, การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง  

- แบบประเมนิฉบบัน้ีมจุีดประสงค์เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องนองโรปรแกรมการฝก ก
แบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 

- โรปรแกรมการฝก กมทีั้งหมด 5 แบบฝก กโรดยมรีายการประเมนิตรวจสอบความสอดคลอ้ง
ระหวา่งแบบฝก กกบัโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงัน้ี  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  X  
2.โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  M 

   3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H  
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั Z  
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  S  
- ทา่นตรวจสอบความถูกตอ้งนองโรปรแกรมและให้นอ้เสนอแนะในการใชโ้รปรแกรมการ

ฝก กตามความเห็นนองทา่นเพื่อประโรยชน์ตอ่การพฒันาและการหาคณุภาพนองโรปรแกรมการฝก กแบบ
ผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดตอ่ไป 

ตวัอยา่ง โรปรดใสเ่คร่ืองหมาย √ ลงในชอ่งท่ีตรงกบระดบัความคิดเห็นนองทา่น โรดยก  าหนดระดบั 

ความเห็นไวด้งัน้ี 
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  5 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัมากท่ีสุด 

4 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั มาก 
3 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัปานกลาง  
2 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั น้อย 
1 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัน้อยท่ีสุด 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X     ∕  
 

 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X   ∕    
2. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M   ∕    
3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H   ∕    
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z   ∕    
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั S   ∕    
6. โรปรแกรมการฝก กพลยัโรอเมตริก   ∕    
7. โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง 9 ชอ่ง   ∕    
8. โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน   ∕    

 

 

                                                                                          

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

          (นายกิติพงษ์ ทปีะปาล)                                  

               ผู้ เช่ียวชาญ 
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แบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม  

ทีมี่ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  

******************************************************** 

ค าช้ีแจง 

 ในการวจิยัเร่ือง ผลนองการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนอง 
นักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด โรดยมวีตัถุประสงค์ ดงัน้ี  

1. เพื่อศกกาาระดบัความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 
อายุ 13 – 16 ปี โรดยใชโ้รปรแกรมการฝก กเสริม การฝก กรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การฝก กพลยัโรอเมตริก,การฝก ก

ดว้ยตาราง 9 ชอ่ง และโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถนองความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดอายุ 13  
– 16 ปี กอ่นและหลงัการใชโ้รปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การฝก ก
รูปแบบตวั X, M, H, Z, S,การฝก กพลยัโรอเมตริก, การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง  

- แบบประเมนิฉบบัน้ีมจุีดประสงค์เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องนองโรปรแกรมการฝก ก
แบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว นองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด 

- โรปรแกรมการฝก กมทีั้งหมด 5 แบบฝก กโรดยมรีายการประเมนิตรวจสอบความสอดคลอ้ง
ระหวา่งแบบฝก กกบัโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงัน้ี  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  X  
2.โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตัว  M 

   3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H  
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั Z  
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  S  
- ทา่นตรวจสอบความถูกตอ้งนองโรปรแกรมและให้นอ้เสนอแนะในการใชโ้รปรแกรมการ

ฝก กตามความเห็นนองทา่นเพื่อประโรยชน์ตอ่การพฒันาและการหาคณุภาพนองโรปรแกรมการฝก กแบบ
ผสมผสาน ท่ีมตีอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดตอ่ไป 

ตวัอยา่ง โรปรดใสเ่คร่ืองหมาย √ ลงในชอ่งท่ีตรงกบระดบัความคิดเห็นนองทา่น โรดยก  าหนดระดบั 

ความเห็นไวด้งัน้ี 
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  5 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัมากท่ีสุด  

4 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั มาก 
3 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัปานกลาง  
2 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบั น้อย 
1 หมายถกง เมือ่ผูเ้ชี่ยวชาญแนใ่จวา่โรปรแกรมการฝก กมีความเหมาะสมสอดคลอ้งระดบัน้อยท่ีสุด 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X     ∕  
 

 

ท่ี ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
ระดบั หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X     ∕  
2. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M     ∕  
3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H   ∕    
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z     ∕  
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั S     ∕  
6. โรปรแกรมการฝก กพลยัโรอเมตริก   ∕    
7. โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง 9 ชอ่ง     ∕  
8. โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน   ∕    

 

 

                                                                                          

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

     (นางสาวสุทธิดา  ขุนอักษร) 
         ผู้ เช่ียวชาญ 
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 สรุปแบบประเมินตรวจสอบความสอดคลอ้งและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม ท่ีมีต่อความคล่องแคลว่
ว่องไวของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายหาด (ก่อนปรับ) 

 
 

ท่ี 
ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการ

ฝก กแบบผสมผสาน 

ระดบัความคิดเห็นนอง 
ผูเ้ชี่ยวชาญคนท่ี 

 เฉล่ีย ผลการประเมนิ 

1 2 3 

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X 4 3 5 4 ดี 
2. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M 4 3 5 4 ดี 
3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H 4 3 3 3.33 ปานกลาง 
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั Z 4 3 5 4 ดี 
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั S 4 3 5 4 ดี 
6.   โรปรแกรมการฝก กพลยัโรอเมตริก 4 3 3 3.33 ปานกลาง 
7. โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง 9 ชอ่ง 5 3 5 4.33 ดี 
8. โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 5 3 3 3.67 ดี 

 
 

4.51 - 5.00 ดีมาก 

3.51 - 4.50 ดี 

2.51 - 3.50 ปานกลาง 

1.51 - 2.50 น้อย 

0.00 - 1.50 น้อยท่ีสุด 
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สรุปแบบประเมินตรวจสอบความสอดคล้องและความเหมาะสม โปรแกรมการฝึกเสริม ทีมี่ต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด (หลังปรับ) 

 

 

 

 4.51 - 5.00 ดีมาก 
 3.51 - 4.50 ดี 
 2.51 - 3.50 ปานกลาง 
 1.51 - 2.50 น้อย 
 0.00 - 1.50 น้อยท่ีสุด 

 

 

 

 

 

ท่ี 
ความสอดคลอ้งนองโรปรแกรมการ

ฝก กแบบผสมผสาน 

ระดบัความคิดเห็นนอง 
ผูเ้ชี่ยวชาญคนท่ี 

 เฉล่ีย ผลการประเมนิ 

1 2 3 

1. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั X 5 5 5 5 ดี 
2. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  M 4 5 5 4.66 ดี 
3. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั  H 4 4 5 4.33 ปานกลาง 
4. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั Z 4 4 4 4 ดี 
5. โรปรแกรมการฝก กวิง่รูปแบบตวั S 4 4 5 4.33 ดี 
6.   โรปรแกรมการฝก กพลยัโรอเมตริก 4 4 5 3.33 ปานกลาง 
7. โรปรแกรมการฝก กด้วยตาราง 9 ชอ่ง 4 4 4 4 ดี 
8. โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 5 4 4 4.33 ดี 
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ภาคผนวก ง. 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกเสริม ทีมี่ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด  
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ตารางท่ี 1 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาด สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 

สัปดาห์ วนั รูปแบบการฝก ก 
สัปดาห์

1 
วนัจนัทร์ พ ุธ
และศุกร์ 

การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. การฝก กดว้ยตาราง 9 ชอ่ง จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเ ร็ว 90 เปอร์เ ซ็นต์ 
เวลาพกัระหวา่งคร้ังละ 2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสู่สภาพปกติ ( cool down) และการยืดเหยียด กล้ามเ น้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
2 

วนัจนัทร์ พ ุธ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  X  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  X  จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเ ร็ว 90 เปอร์เ ซ็นต์ เวลาพัก
ระหวา่ง คร้ังละ  2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสู่สภาพปกติ ( cool down) และการยืดเหยียด กล้ามเ น้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
3 

วนัจนัทร์ พ ุธ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  M  จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเ ร็ว 90 เปอร์เ ซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ 2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสู่สภาพปกติ ( cool down) และการยืดเหยียด กล้ามเ น้ือ 
(stretching) 
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ตารางท่ี 1 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาด สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ตอ่) 

สัปดาห์ วนั รูปแบบการฝก ก 
สัปดาห์ 

4 
ว ัน จั นทร์  พ ุ ธ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  H  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั H จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเ ร็ว 90 เปอร์เ ซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ   2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กล้ามเ น้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
5 

ว ัน จั นทร์  พ ุ ธ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  Z จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ  ความเ ร็ว 90 เปอร์เ ซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ  2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กล้ามเ น้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
6 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  S  
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching)  
2. วิง่รูปแบบตวั  S จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ  ความเ ร็ว 90 เปอร์เ ซ็นต์ เวลา
พกัระหวา่ง คร้ังละ  2 นาที  
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ  
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กล้ามเ น้ือ 
(stretching) 
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ตารางท่ี 1โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสานท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนองนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาด สัปดาห์ท่ี 1- สัปดาห์ท่ี 8 (ตอ่) 

สัปดาห์ วนั รูปแบบการฝก ก 

สัปดาห์ 
7 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กพลยัโรอเมตริก 
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝก กพลยัโรอเมตริกจ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ 
เวลาพกัระหวา่ง คร้ังละ 2 นาที 
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ 
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

สัปดาห์ 
8 

วนัจนัทร์ พธุ
และศุกร์ 

การฝก กแบบตาราง 9 ชอ่ง ผสมผสานกบัการฝก กพลัยโรอเมตริก 
1. การอบอุน่รา่งกาย (warm up) และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (stretching) 
2. การฝก กแบบผสมผสาน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียวเท่ียว ความเร็ว 90 
เปอร์เซ็นต์ เวลาพกัระหวา่ง คร้ังละ 2 นาที 
3. การฝก กวอลเลย์บอลตามโรปรแกรมปกติ 
4. การท าให้รา่งกายคืนสูส่ภาพปกติ (cool down) และการยืดเหยียด กลา้มเน้ือ 
(stretching) 

 

 

ตารางท่ี 1 โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน ท่ีมผีลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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ภาคผนวก จ. 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว โรดยเร่ิมตน้จากจุด Start ไปตามลูกศรกลับตวัท่ีเส้น Far line 

และกลบัตวัมายงัเส้น Start โรดยการออ้มกรวยแบบซิกแซกและยอ้นกลับอีกรอบ หลงัจากนั้นวิง่ กลบัตวัไป

ยงัเส้น Far line และจบโรดยการวิง่มาผา่นจุด  Finish การบนัทกกผลมหีนว่ยเป็นวนิาที 
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ภาคผนวก ฉ. 

 ข้อมูลการวิจัย 
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ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กอ่นและหลงั การฝก กในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด  

ล าดบัท่ี 
ผลการทดสอบกอ่นฝก ก ผลการทดสอบหลงัฝก ก 

คร้ังท่ี 1 (วนิาที) ระดบั คร้ังท่ี 2 (วนิาที) ระดบั 
คนท่ี1 18.26 ดี 16.12 ดีมาก 
คนท่ี2 18.75 ดี 16.78 ดีมาก 
คนท่ี3 19.13 ดี 17.59 ดีมาก 
คนท่ี4 19.46 ดี 17.84 ดี 
คนท่ี5 20.26 ปานกลาง 18.43 ดี 
คนท่ี 6 20.35 ปานกลาง 18.00 ดี 

 

ตารางท่ี 4 ระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาดอายุ 13 – 16 ปี 

  

 

 ตารางที ่5 ผลการเปรียบเทยีบความคล่องแคล่ววอ่งไว กอ่นและหลงัโรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน  ที่มีผล
ตอ่ความคล่องแคล่วว่องไว 

การทดสอบ N 𝑥  𝑆. 𝐷. t-test df p-value 

กอ่น 6 19.37 0.37 36.23 5 0.000 

หลงั 6 17.46 0.38    

 

 

 

โรปรแกรมการฝก กแบบผสมผสาน 
ทีม่ีผลตอ่ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

ระดบัความคล่องแคล่วว่องไวในนักกฬีาวอลเลย์บอลชายหาด (คน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต  า่ ต  า่มาก 

กอ่นใชโ้รปรแกรม - 4 2 - - 

หลงัใชโ้รปรแกรม 3 3 - - - 
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ภาคผนวก ช.  

ภาคประกอบการฝึกความคล่องตัว 
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ภาพประกอบการฝึกความคล่องตัว  

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว  X 

 

 

 

 

 

 

 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  X (X Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัาณะ  คลา้ย
รูปแบบตวั X มวีธีิการดงัน้ี  

เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้ผูฝ้ก กวิง่อยา่งรวดเร็วไปจุดท่ี  1 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบั  ตวั
มายงัจุดกก่งกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี  2 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตัวมายงัจุดกก่งกลาง สนาม 
และวิง่ไปยงัจุดท่ี  3 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้วิง่กลบัตัวมายงั จุดกก่งกลางสนาม และวิง่ไปยงัจุดท่ี 4 เพื่อกม้
ลงเตะพื้นสนาม แลว้วิง่กลบัตวัมายงัจุดกก่งกลางสนาม เป็นการส้ินสุด 
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ภาพประกอบการฝึกความคล่องตัว 

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว  H 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  H (H Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัาณะ คลา้ย

รูปแบบตวั H ผูฝ้ก กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้  

เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้วิง่อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี  1 เพื่อออ้มกรวย แลว้วิง่กลบัมาผา่น จุดเร่ิมตน้ 

เพื่อวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 2 จากนั้นวิง่กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 3 แลว้วิง่ กลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ 

เพื่อวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 4 กอ่นท่ีจะวิง่กลบัมายงัจุดเร่ิมตน้ เป็นการส้ินสุด 
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ภาพประกอบการฝึกความคล่องตัว  

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว  Z 

 

 

 

 

 

 

 
การฝก กวิง่รูปแบบตวั  Z (Z Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัาณะ  คลา้ย

รูปแบบตวั Z เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหนง่อยา่งรวดเร็ว โรดยมกีรวย  จ านวน 10 
อนั ระยะหา่งในแนวเส้นตรงเดียวกนั  3 เมตรระยะหา่งในแนวนนาน 2 เมตร เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้วิง่
อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี  1 เพื่อออ้มกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 2 เพื่อ ออ้มกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 3 เพื่อออ้มกรวยวิง่
ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 4 เพื่อออ้มกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 5 เพื่อ ออ้มกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 6 เพื่อออ้มกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุด
ท่ี 7 เพื่อออ้มกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 8 เพื่อ ออ้มกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 9 เพื่อออ้มกรวยและวิง่ไปจุดท่ี 10 เป็น
การส้ินสุด 
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ภาพประกอบการฝก กความคลอ่งตัว 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  M (M Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมลีักาณะ  คลา้ย

รูปแบบตวั M การวิง่เร่ิมตน้จากจุดกก่งกลางนองระยะวิง่ เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้วิง่ไปจุดท่ี  1 ออ้มกรวย 

แลว้วิง่ไปยงัจุดท่ี  2 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปจุดท่ี  3 ออ้มกรวย แลว้วิง่ไปจุดท่ี  4 ออ้มกรวย และวิง่ไปยงั  จุด

กก่งกลาง เป็นการส้ินสุด 
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ภาพประกอบการฝึกความคล่องตัว  

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว  S 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝก กวิง่รูปแบบตวั  S (S Pattern Running) การวิง่ไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมลีักาณะ คลา้ย

รูปแบบตวั S เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหนง่อยา่งรวดเร็ว โรดยมกีรวย จ านวน 10 

อนั ระยะหา่งในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตรระยะหา่งในแนวนนาน 2 เมตร เมือ่ไดยิ้นสัญญาณเร่ิม ให้วิง่

อยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี  1 เพื่อออ้มรอบกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 2 เพื่อออ้มรอบกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 3 เพื่อออ้ม

รอบกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 4 เพื่อออ้มรอบกรวย วิง่ ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 5 เพื่อออ้มรอบกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 6 เพื่อ

ออ้มรอบกรวย วิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 7 เพื่อออ้ม รอบกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 8 เพื่อออ้มรอบกรวยวิง่ตอ่ไปท่ีจุดท่ี 9 

เพื่อออ้มรอบกรวยและวิง่ไป  จุดท่ี 10 เป็นการส้ินสุด 
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การฝก กความคลอ่งตัว  

การฝก กตาราง 9 ชอ่ง รูปแบบตวั X 

วธีิปฏิบติั 

1. นักกฬีายืนทา่เตรียม ตรงกลางชอ่งท่ี 5กา้วเทา้ซา้ยไปนา้งหน้าชอ่งท่ี 1กา้วเทา้นวาไปนา้ง หลงัชอ่งท่ี 9  

2. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยกลบัมาตรงกลาง ชอ่งท่ี 5 และกา้วเทา้นวากลบัมา ชอ่งท่ี 5  

3. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยไปนา้งหลงั ชอ่งท่ี 7 และกา้วเทา้นวาไปนา้งหน้า ชอ่งท่ี 3 

4. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยกลบัมาตรงกลาง ชอ่งท่ี 5 และกา้วเทา้นวากลบัมา ชอ่งท่ี 5 (ในทา่เตรียม) 

 

 

 

การฝก กตาราง 9 ชอ่ง รูปแบบตวั M 

วธีิปฏิบติั 

1. นักกฬีายืนทา่เตรียม เทา้ซา้ยวางในชอ่งท่ี 7 เทา้นวาวางในชอ่งท่ี 9 

2. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยนก้นมาในชอ่งท่ี 4 และกา้วเทา้นวานก้นมาในชอ่งท่ี 6 

3. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยนก้นมาในชอ่งท่ี 1 และกา้วเทา้นวานก้นมาในชอ่งท่ี 3 

4. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยลงมาตรงกลาง ชอ่งท่ี 5 และกา้วเทา้นวาลงมาชิดเทา้ซา้ยในชอ่งท่ี 5 

5. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยนก้นมาในชอ่งท่ี 1 และกา้วเทา้นวานก้้นมาในชอ่งท่ี 3 

6. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยลงไปชอ่งท่ี 4 และกา้วเทา้นวาลงไปในชอ่งท่ี 6 (ยอ้นลงไปในทา่เตรียม) 
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การฝก กตาราง 9 ชอ่ง รูปแบบตวั H 

วธีิปฏิบติั 

1. นักกฬีายืนทา่เตรียม เทา้ซา้ยวางในชอ่งท่ี 7 เทา้นวาวางในชอ่งท่ี 9 

2. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยนก้นมาในชอ่งท่ี 4 และกา้วเทา้นวานก้นมาในชอ่งท่ี 6 

3. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยไป ชอ่งท่ี 5 และกา้วเทา้นวาไป ชอ่งท่ี 5 

4. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยไปในชอ่งท่ี 4 และกา้วเทา้นวาไปในชอ่งท่ี 6 

5. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยนก้นมาในชอ่งท่ี 1 และกา้วเทา้นวานก้นมาในชอ่งท่ี 3 

 

การฝก กตาราง 9 ชอ่ง รูปแบบตวั Z 

วธีิปฏิบติั 

1. นักกฬีายืนทา่เตรียม เทา้ทั้งสองนา้งวางในชอ่งท่ี 7 

2. นักกฬีากา้วเทา้นวาไปชอ่งท่ี 9 และกา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้นวาในชอ่งท่ี 9 

3. นักกฬีากา้วเทา้ซา้ยไปชอ่งท่ี 1 และกา้วเทา้นวาไปชิดเทา้ซา้ยในชอ่งท่ี 1 

4. นักกฬีากา้วเทา้นวาไปชอ่งท่ี 3 และกา้วเทา้ซา้ยไปชิดเทา้นวาในชอ่งท่ี 5 
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การฝก กตารางเกา้ชอ่ง รูปแบบตวั S 

วธีิปฏิบติั 

1. นักกฬีายืนทา่เตรียม เทา้ซา้ยวางในชอ่งท่ี 7 เทา้นวาวางในชอ่งท่ี 9 

2. นักกฬีากา้วเทา้นวานก้นมาในชอ่งท่ี 1 และกา้วเทา้ซา้ยไนวเ้ทา้นวาไปชอ่งท่ี 3 

3. นักกฬีากา้วเทา้นวาลงไปนา้งหลงั ชอ่งท่ี 9 และกา้วเทา้ซา้ยถอยหลงัไปชอ่งท่ี 7 กลบัสูท่า่เตรียม 

 

ฝก กความคลอ่งตวั การฝก กพลยัโรอเมตริก (Plyometric) 

การฝก กพลยัโรอเมตริก (Plyometric) การฝก กรวมไวซ้ก่งก  าลงั ความแน็งแรงและความรวดเร็วในการหด

ตวันองกลา้มเน้ือ เพื่อการเคล่ือนไหวอยา่งฉับพลนั กอ่ให้เกดิประสิทธิภาพ ในการท างานวธีิปฏิบติั กระโรดด

นา้มกรวยท่ี 1กรวยท่ี 2 กรวยท่ี3 กรวยท่ี4 กรวยท่ี5 กรวยท่ี6 กรวยท่ี 7กรวยท่ี8 แลว้กลบัตวัวิง่ไปยงั กรวยท่ี 1 

เป็นการส้ินสุด 
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การฝก กแบบผสมผสาน (Complex training) 

การฝก กแบบผสมผสาน (Complex training) การรวมเอารูปแบบการฝก กตั้งแต ่ สัปดาห์ท่ี 1ถกง สัปดาห์

ท่ี 7 มาผสมผสานกนัตงัแต ่ วธีิการฝก กระบบประสาท (ตาราง 9 ชอ่ง) การฝก กความ คลอ่งแคลว่วอ่งไว 

(รูปแบบเคล่ือนไหวทั้ง 5 รูปแบบ X , M, H, Z, S) จนถกงการฝก กพลงักลา้มเน้ือ (พลยัโรอเมตริก) 
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