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บทที่  1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
การออกก าลงักายเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัท่ีท าให้คนมีสขุภาพดีทัง้ร่างกายและจิตใจ  

กิจกรรมการออกก าลงักายนัน้มีอยูม่ากม ายขึน้อยูก่บัความสนใจของแตล่ะคน  กีฬาเป็นกิจกรรม
การออกก าลงักายประเภทหนึง่ท่ีคนให้ความสนใจ เพ่ือใช้พัฒนาให้มีสขุภาพ และสมรรถภาพทาง
กายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ ผู้ ท่ีเลน่กีฬาอยูเ่สมอจะท าให้เป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพดี ซึง่สง่ผลตอ่ประสิทธิภาพใน
การท างานและการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2548) ได้กลา่ววา่ การท่ีมนษุย์สามารถประกอบกิจการตา่งๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัได้อยา่งรวดเร็วและสะดวกสบายเป็นอยา่งมากนัน้ ก็เป็นผลเน่ืองมาจากการท่ีเขาไม่
ต้องการท่ีจะออกแรงหรือออกก าลงัของตนเองนัน่เอง ด้วยเหตนีุน้กัพลศกึษาจงึได้น าเอาหลกั
จิตวิทยาการกีฬามาใช้เพ่ือท าให้มนษุย์สามารถท่ีจะออกก าลงักาย ด้วยความเตม็ใจและสมคัรใจ
โดยอาศยัหลกัการท่ีวา่ ตามธรรมชาตขิองมนษุย์ท่ีส าคญัอยา่งหนึง่นัน้ก็คือ ความต้องการทางด้าน
ความสนกุสนานและความต้องการท่ีจะทดลองในสิ่งท่ีมีความท้าทายท่ีคดิวา่ ตนเองสามารถจะท า
ได้และกิจกรรมท่ีมีความสนกุสนานและมีความท้าทายได้เป็นอยา่งยิ่ง อยา่งหนึง่นัน่ก็คือ กิจกรรม
กีฬานัน่เอง  

กีฬา คือ ส่ือท่ีจะท าให้มนษุย์ได้แสดงออกซึง่พลงัและความสามารถของตนเอง  กีฬาฝึกฝน
ร่างกาย อารมณ์ สงัคม และจิตใจ กีฬาท่ีฝึกฝนจิตใจมนษุย์ได้ดีท่ีสดุคือ กีฬาการตอ่สู้และกีฬาการ
ตอ่สู้ ด้วยมือเปลา่ก็เป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอยูใ่นปัจจบุนั เพราะนอกจากท าให้มีสขุภาพร่างกาย
ท่ีดีเหมือนกีฬาประเภทอ่ืนๆ แล้ว ยงัสามารถน าไปใช้ ป้องกนัตวัในยามจ าเป็นได้อีกด้วย  ในแตล่ะ
ประเทศมกัมีศลิปะการตอ่สู้ ด้วยมือเปลา่ประจ าชาตขิองตน และยงัแตกยอ่ยลงไปอีกเชน่ มวย
เหนือหรือมวยใต้ เป็นต้น ผู้คนในประเทศแถบตะวนัออกมกัมีศลิปะการตอ่สู้ ท่ีผสมผสานกลมกลืน
กบัลทัธิความเช่ือในท้องถ่ิน เชน่ มวยไทยกบัไสยศาสตร์เคร่ืองรางของขลงั หรือยโูด ไอคโิดกบัลทัธิ
เซน ของญ่ีปุ่ น และวซููกบัลทัธิเตา๋ของจีน เป็นต้น กีฬาการตอ่สู้ ด้วยมือเปลา่ สามารถแบง่ออกได้
เป็น 2 ประเภทคือ 1) การตอ่สู้แบบเตะตอ่ย เป็นการตอ่สู้ ท่ีใช้อวยัวะในร่างกายท่ีมีความแ ข็งแรง
โจมตีคูต่อ่สู้  เชน่ หมดั เท้า เขา่ ศอก และศีรษะ การตอ่สู้แบบนีไ้ด้แก่ มวยไทย มวยสากล คาราเต้ 
และเทควนัโด เป็นต้น  2) การตอ่สู้แบบจบัหกั ทุม่ จะใช้วิธีการบดิหกัข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกายหรือ
บริเวณหลอดเลือด เส้นประสาทตา่งๆ รวมทัง้การจบัคูต่อ่สู้ เหว่ียงทุม่ล งพืน้ การตอ่สู้ประเภทนี ้
ได้แก่ มวยปล า้ ยโูด ฮฟัคโิด เป็นต้น (โสภา กศุลวงศ์, 2543) 
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กีฬาเทควนัโด  เป็นศลิปะการตอ่สู้ของประเทศเกาหลี มีพฒันาการ มาจากศลิปะการตอ่สู้
ดัง้เดมิมาประมาณ 2000 ปีแล้ว ตอ่มาได้มีการสง่เสริมให้เป็นกีฬาประจ าชาต ิและมีการเผยแพร่
เป็นกีฬาสากล ไปทัว่โลก จนมีผู้นิยมฝึกเทควนัโดเป็นจ านวนมาก ปัจจบุนัมีประเทศท่ีเป็นสมาชิก
ของสมาพนัธ์เทควนัโดโลก ถึง 189 ประเทศทัว่โลก (World Taekwondo Federation, 2010 : 
online) และได้บรรจไุว้ในการแขง่ขนัระดบันานาชาต ิอาทิ กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเชียนเกมส์ และกีฬา
โอลิมปิกเกมส์ 
 ปัจจบุนั กีฬาเทควนัโดในประเทศไทยก าลงัได้รับความนิยมเป็นอยา่งมาก เน่ืองจาก
นกักีฬาเทควนัโดทีมชาตไิทยท่ีได้รับเหรียญทองแดงในการเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิกเกมส์ 
ครัง้ท่ี 28 เม่ือปี ค.ศ.2004 ณ กรุงเอเธนส์ ประเทศกรีซ และ เหรียญเงินในเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬา
โอลิมปิกเกมส์ ครัง้ท่ี 29 เม่ือ ปี ค.ศ.2008 ณ กรุงปักก่ิง ประเทศจีน  และในการแ ขง่ขนักีฬา
มหาวิทยาลยัโลกฤดรู้อน ครัง้ท่ี  25 เม่ือปี ค.ศ.2009 ท่ีกรุงเบลเกรด ประเทศเซอร์เบีย ท่ีผา่นมา  
นกักีฬาเทควนัโดของไทยท าผลงานได้ถึง 1 เหรียญเงิน 6 เหรียญทองแดง จงึท าให้กีฬาเทควนัโด
ได้รับความนิยมมากยิ่งขึน้ มีการเปิดการเรียนการสอนกนัทัว่ประเทศ และมีจ านวนสโมสรท่ีเป็น
สมาชิกของสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทยถึง 103 สโมสร (สมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทย , 
2552 : ออนไลน์) รวมทัง้ได้มีการเลือกเรียนกีฬาเทควนัโด  ในหลกัสตูรของสถานศกึษาตา่งๆ ซึง่ ได้
ก าหนดไว้ในกลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา  สาระท่ี 3 : การเคล่ือนไหว  การออกก าลงั
กาย การเลน่เกม  กีฬาไทย และกีฬาสากล  มาตรฐาน พ 3.1 : เข้าใจมีทกัษะในการเคล่ือนไหว  
กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม  และกีฬา โดยสถานศกึษาสามารถเลือก ชนิดกีฬาไปจดักิจกรรมการ
เรียนการสอนได้ตามความพร้อมและความเหมาะสมให้กบัทกุชว่งชัน้ตัง้แตช่ว่งชัน้ท่ี  1-4 
นอกจากนีกี้ฬาเทควนัโดยงัเป็นกีฬาอีกชนิดหนึง่ท่ีจดัท าการแขง่ขนัตัง้แตใ่นระดบัโรงเรียนกลุม่
โรงเรียน ระดบัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา และในระดบัสงูๆ  ขึน้ไป (กระทรวงศกึษาธิการ , 2545) 
และยงัมีการจดัการแขง่ขนัในระดบัประเทศและระดบันานาชาติอีกหลายครัง้  

กีฬาเทควนัโดเป็นกีฬาท่ีเน้นการใช้เท้าเตะ เพ่ือท าคะแนนมากกวา่การใช้มือชก ซึง่มีกตกิา 
คือ ใช้เท้าเตะหรือถีบโดยใช้สว่นท่ีต ่ากวา่ข้อเท้าเตะบริเวณเป้าหมาย  คือ บริเวณท่ีสูงกวา่เอวขึน้ไป  
(ห้ามเตะขา ) สว่นมือนัน้ใช้ได้เฉพาะการชก ท่ีบริเวณล าตวัด้านหน้า (ห้ามชกหน้า ) สว่นการกอด  
ผลกั เหว่ียง ทุม่ ศอก เขา่ ฟัน  ห้ามใช้ทัง้สิน้ ทัง้นีใ้นการแขง่ขนักีฬาเทควนัโดจะใช้การแบง่รุ่นโดย
การชัง่น า้ห นกั ท าให้นกักีฬามีรูปร่างใกล้เคียงกนั จงึท าให้คนไทยนัน้สามารถพฒันาทกัษะให้มี
ประสิทธิภาพไมแ่พ้นานาชาตไิด้ จงึท าให้เป็นท่ีนิยมเลน่กนัในปัจจบุนั (พิษณ ุกศุลวงศ์ , สัมภาษณ์
, 10 กรกฎาคม 2552) 

http://www.wtf.org/
http://www.thaitkdasso.org/
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ทกัษะการเตะท่ีใช้มากไมว่า่จะเป็นทา่กลบัหลงัถีบ (Back kick) ทา่เหยียบลง  (Chop 
kick) ทา่หมนุตวัเหว่ียงกลบัหลงัเตะ (Swing back kick) เหลา่นีเ้ป็นต้นแล้ว  ทา่เตะเฉียง (Round 
kick) ก็เป็นทา่ท่ีนิยมใช้มากท่ีสดุ และยงัท าให้ประสบความส าเร็จในการท าคะแนนได้ดีท่ีสดุทา่
หนึง่ด้วย ซึง่มีการเก็บข้อมลูการท าคะแนนในการแขง่ขนัเทควนัโดระดบันานาชา ตขิองประเทศ
เกาหลีในจ านวน 96 แมตช์ พบวา่มีการใช้ทา่เตะเฉียงถึง 39 ครัง้ตอ่ 1 แมตช์ รวมแล้วมีการท า
คะแนนด้วยทา่เตะเฉียงถึง 82 เปอร์เซ็นต์ (Lee and Jeong, 1996) และเน่ืองจากกตกิาการแขง่ขนั
กีฬาเทควนัโดเน้นให้ใช้การเตะเป็นอาวธุหลกั ห้ามใช้มือในการจบัยดึหรือผลกัคู่ ตอ่สู้  รวมทัง้สนาม
แขง่ขนัไมมี่เชือกกัน้สงัเวียนเหมือนกีฬามวย ขนาดของสนามก็ยงักว้างถึง  8 × 8 เมตร ท าให้ความ
รวดเร็ว (Quickness) ในการเตะมีความส าคญัอยา่งยิ่งในการแขง่ขนั และนอกจากสมรรถภาพทาง
กาย ไมว่า่จะเป็น ความเข็งแรง (Strength) ความออ่นตวั (Flexibility) ความอดทน (Endurance) 
พลงักล้ามเนือ้ (Power) ความเร็ว (Speed) แล้ว สมรรถภาพ ทางกาย ท่ีส าคญัไมย่ิ่งหยอ่นไปกวา่
กนัก็คือ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) ซึง่นกักีฬาเทควนัโดจะต้องใช้ในการเข้าโจมตีหรือเตะคู่
ตอ่สู้  และยงัสามารถใช้ในการหลบหลีกจากการท าคะแนนหรือการเตะขอ งคูต่อ่สู้ อีกด้วย  และ
ความเร็วของเวลาตอบสนองนัน้ นบัวา่มีความส าคญัอยา่งยิ่งตอ่กีฬาเทควนัโด เชน่ในกรณีท่ีคูต่อ่สู้
เปิดชอ่งวา่ง ก็ต้องโจมตีด้วยความรวดเร็ว หรือในกรณีท่ีคูต่อ่สู้ โจมตี ก็ต้องหลบหลีกด้วยความ
รวดเร็ว รวมไปถึงกีฬาประเภทตา่งๆ เชน่ ในกีฬาวา่ยน า้ นกักี ฬาท่ีมีเวลาตอบสนองเร็วจะเร่ิมออก
ตวัได้เร็วกวา่เม่ือได้ยินสญัญาณปืน ในการแขง่ขนักีฬาท่ีเป็นทีมก็เชน่เดียวกนั เชน่ กีฬา
บาสเกตบอล ถ้าผู้ เลน่มีเวลาตอบสนองเร็วยอ่มได้เปรียบคูต่อ่สู้  เพราะสามารถสง่และรับลกู
บาสเกตบอลได้รวดเร็ว รวมทัง้การน าลกูบาสเกตบอลหนีฝ่ายตรงข้ าม หรือในกรณีตดิตามคูต่อ่สู้  
เป็นต้น ซึง่สอดคล้องกบัผู้ เช่ียวชาญทางกีฬาเทควนัโดของไทยท่ีปรึกษาส านกังานใหญ่ คกุควิอน 
อดีตประธานฝ่ายเทคนิคและผู้ ฝึกสอนทีมชาตไิทยนายพิษณ ุกศุลวงศ์ ท่ีได้ให้สมัภาษณ์ระหวา่ง
วนัท่ี 3-6 กรกฎาคม พ .ศ.2552 ในการแขง่ขนักีฬามหาวิทยาลยั โลก ภาค ฤดรู้อน ครัง้ท่ี 25 ท่ีกรุง
เบลเกรด ประเทศเซอร์เบีย ในการแขง่ขนักีฬาเทควนัโด โดยให้ข้อสงัเกตวา่ “การท าคะแนนสว่น
ใหญ่จะเป็นการฉวยโอกาสเตะเมื่อคูต่อ่สู้ เปิดชอ่งวา่ง หรือในจงัหวะท่ีคูต่อ่สู้ก าลงัเตะ ” ซึง่การ
ประสานงานระหวา่งสายตากบัเท้าเป็นสมรรถภาพทางกาย ท่ีส าคญัมากท่ีใช้ในการท าคะแนน ท่ี
ประสบความส าเร็จมากท่ีสดุในการแขง่ขนั ซึง่การประสานงานดงักลา่วถือวา่ เป็นคณุสมบตัพิิเศษ
ของความสามารถทางปฏิกิริยา (Reaction ability) (Lee and Jeong, 1996) และในการปฏิบตัิ
กิจกรรมใดท่ีต้องอาศยัความเร็วเป็นปัจจยัส าคญั จ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีต้องมีความรู้ความเข้าใจในเร่ือง
ของเวลาตอบสนอง ดงันัน้การศกึษาเก่ียวกบัเร่ืองเวลาตอบสนองจงึเป็นเร่ืองท่ีนา่สนใจและมี
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ประโยชน์ มาก ซึง่จะท าให้ทราบรายละเอียดเก่ียวกบัความแตกตา่งของแตล่ะบคุคลและ
องค์ประกอบอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอ่ความรวดเร็ว 

จากความส าคญัของความรวดเร็ว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดงักลา่ว ผู้วิจยั จงึมีความ
สนใจท่ีจะน าหลกัการฝึกความรวดเร็ว  และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว มาสร้างโปรแกรมการฝึก  เพ่ือ
ศกึษาผลของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ซึง่จะเป็นประโยชน์อยา่งยิ่งตอ่การ
พฒันากีฬาเทควนัโดให้พฒันาในทางท่ีถกูต้องและไปสูค่วามเป็นเลิศตอ่ไปในอนาคต 
 
ค าถามการวิจัย 

1. การฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียง และการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบั
ทกัษะการเตะเฉียง มีผลตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดหรือไม่ 

2. การฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียง หรือการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบั
ทกัษะการเตะเฉียง การฝึกใดสามารถพฒันาเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดได้
อยา่งมีประสิทธิภาพมากกวา่กนั 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียงและความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 

2. เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียงและความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
 
สมมตฐิานการวิจัย 

1. เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดภายในกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียง
ในกีฬาเทควนัโดเพียงอยา่งเดียว กลุม่ท่ีได้รับ การฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงใน
กีฬาเทควนัโด และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา    
เทควนัโด ก่อนได้รับการฝึก  หลงัได้รับการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัได้รับการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 มี
ความแตกตา่งกนั 

2. เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉีย ง
ในกีฬาเทควนัโดเพียงอยา่งเดียว กลุม่ท่ีได้รับ การฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงใน
กีฬาเทควนัโด และกลุม่ท่ีได้รับการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา    
เทควนัโด หลงัได้รับการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัได้รับการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนั 



 
 

5 

ขอบเขตของการวิจัย 
  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
 นกัเรียนท่ีเรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์

วิทยาลยั ปีการศกึษา 2552 จงัหวดั กรุงเทพมหานครฯ จ านวน  480  คน 
 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการ วิจยัครัง้นีคื้อ นกัเรียนชายท่ีเรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั ปีการศกึษา 2552 จงัหวดั กรุงเทพมหานครฯ 
ท่ีไมใ่ชน่กักีฬาเทควนัโด จ านวน 45 คน 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

   1. ตัวแปรอิสระ 
1.1 โปรแกรมการฝึกความรวดเร็ว (Quickness) กบัการฝึกทกัษะการเตะ

เฉียงในกีฬาเทควนัโด 
        1.2 โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) กบัการฝึกทกัษะ
การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 

2. ตัวแปรตาม   
     เวลาตอบสนองในการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ท าการฝึกและทดสอบ โดยมีความตัง้ใจและพยายาม 
อยา่งเตม็ท่ี 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 

1. ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุกิจวตัรประจ าวนัของกลุม่ตวัอยา่งได้ 
2. ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุตวัแปรในเร่ืองการรับประทานอาห าร การพกัผอ่นรวมถึง

กิจกรรมตา่งๆ ของกลุม่ตวัอยา่งได้ 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึก  หมายถึง โปรแกรมการฝึกกีฬาเทควนัโด ท่ีมีองค์ประกอบของการ

ฝึกตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
1.1 การฝึกความรวดเร็ว (Quickness) หมายถึง การ ปฏิบตั ิหรือท าด้วย

ความเร็ว คือ  การตอบสนองอยา่งฉบัพลนัและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสมัพนัธ์กบัสิ่งเร้าโดยอาศยั
ความรุน แรงในการตอบสนองตอ่การเคล่ือนไหวท่ีกะทนัหนั ในงานวิจยัครัง้นี ้หมายถึง การฝึก
ความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  
  1.2 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง การฝึกความสามารถ
ของร่างกายและสว่นตา่งๆ ของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่ างรวดเร็วและถกูต้อง ใน
กิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง หรือเปล่ียนลกัษณะการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว ในงานวิจยัครัง้นี ้
หมายถึง การฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
  1.3 การฝึกทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด  หมายถึง การฝึก ทกัษะการ
เตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตามแบบท่ีผู้วิจยัได้สร้างขึน้ในรูปแบบตา่งๆ    

2. ทักษะการเตะเฉียง (Round kick) หมายถึง ทกัษะการเตะด้วยเท้าใดเท้าหนึง่โดยการ
ถ่ายน า้หนกัตวัมายงัเท้าท่ีไมไ่ด้เตะหรือเท้าหลกั แล้วงอพบัเขา่ยกไปหาเป้าหมาย เม่ือยกเขา่ขึน้
แล้วให้หมนุกลบัตวัไปในด้านตรงข้าม โดยใช้ปลายเท้าหลกัเป็นจดุหมนุ หมนุข้างเท้าด้านในจนส้น
เท้าหลกัชีไ้ปหาเป้าหมาย เท้าท่ีเตะจะเฉียงขึน้ไปประมาณ 45 องศา สะโพกของเท้าท่ีเตะจะหนัไป
หาเป้าหมาย สะบดัเขา่เตะเท้าข้างท่ีเตะออกไป โดยใช้กระดกูหลงัเท้าท่ีเตะกระทบเป้าหมาย ใน
การวิจยัครัง้นี ้ใช้การเตะเฉียงระดบัเอวในการทดสอบเวลาตอบสนอง 

3. เวลาตอบสนอง (Response time) หมายถึง เวลา ท่ีรวมทัง้เวลาปฏิกิริยาและเวลาใน
การเคล่ือนไหว เป็นชว่ง เวลารวมทัง้หมดตัง้แตมี่การเร่ิมกระตุ้นหรือสิ่งเร้าเร่ิมปรากฏขึน้ จนถึง
ร่างกายเร่ิมมีการเคล่ือนไหวจนเสร็จสิน้สมบรูณ์ ในการวิจยั ครัง้นี ้หมายถึง เวลาตอบสนองของ
การเตะเฉียงระดบัเอว เม่ือได้รับสญัญาณ ซึง่วดัด้วยเคร่ืองมือท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ท าให้ได้โปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสมในการพฒันาเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงใน  
กีฬาเทควนัโด 

2. ครู ผู้ ฝึกสอนกีฬาประเภทอ่ืนๆ สามารถน าโปรแกรมการฝึกไปประยกุต์เพ่ือใช้พฒันา 
เวลาตอบสนองของกีฬาชนิดอ่ืนได้ 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แนวคิดและทฤษฎี 
ในการวิจยัเร่ือง “ผลของการฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียงและการฝึกความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง  ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ”
ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยน าเสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี ้

1. กีฬาเทควนัโด 
2. การเตะเฉียง 
3. ความรวดเร็ว 
4. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
5. เวลาตอบสนอง 
6. สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป 
7. ทกัษะกีฬา 
8. หลกัการฝึกซ้อม 
9. แบบทดสอบทกัษะทางกีฬา 

          10. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  10.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
  10.2 งานวิจยัในประเทศ 
          11. กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 
1. กีฬาเทควันโด (Taekwondo) 
 

ประวัตกีิฬาเทควันโดในต่างประเทศ 
กีฬาเทควนัโดเป็นศลิปะการตอ่สู้ เก่าแก่ของชาวเกาหลีซึง่ใช้อวยัวะสว่นตา่งๆ ของ

ร่างกายเป็นอาวธุในการตอ่สู้  คือ หมดั เท้า เขา่ ศอก ส้นมือ ฝ่ามือ เป็นต้น กีฬาเทควนัโดในฐานะ
ท่ีเป็นกีฬาประเภทตอ่สู้ประจ าชาตท่ีิมีประวตัยิาวนานมากกวา่ 2,000 ปี ตั ้งแตย่คุของ 3 
อาณาจกัรสมยัโบราณ  คือ โคเรีย เพคเจ และซิลลา (Koguryo, Packje, Silla) โดยปรากฎ
หลกัฐานรูปปัน้และภาพฝาผนงัตามวดัและสถานโบราณตา่งๆ นอกจากนีป้ระวตัศิาสตร์ยงัได้
กลา่วถึง ขนุศกึ ซึง่เรียกวา่ ฮวารัง (Hwarang) ฝึกฝนอาวธุตา่งๆ รวมทัง้เทควนัโด ในตอนต้น
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ศตวรรษท่ี 20 กองทหารญ่ีปุ่ นได้ยดึครองเกาหลีและสัง่ห้ามการฝึกเทควนัโด จนกระทัง่เ กาหลี
ได้รับอิสรภาพในปี ค.ศ.1945 กีฬาเทควนัโดก็ได้เร่ิมพฒันาอีกครัง้หนึง่ และหลงัสงคร ามเกาหลี (ปี 
ค.ศ.1950-1953) กีฬาเทควนัโดก็ได้แพร่หลายไปทัว่อยา่งรวดเร็ว ซึง่เป็นสิ่งส าคญัในการพฒันา
ประชาชนเกาหลีให้มีคณุภาพ และบรรดาครูผู้สอน กีฬาเทควนัโดในเกาหลีได้รวมตวักั นก่อตัง้
สมาคมเทควนัโดเกาหลีขึน้ ในปี ค .ศ.1961 และก่อตัง้ส านกั  Kukkiwon ในปี ค .ศ.1972 ซึง่
เปรียบเสมือนเป็นส านกังานใหญ่ของเทควนัโดโลก และได้จดัการแขง่ขนัชิงแชมป์โลกขึน้เป็นครัง้
แรกในปี ค .ศ.1973 พร้อมกบัการก่อตัง้สมาพนัธ์เทควนัโดโลก (The World Taekwondo 
Federation) ขึน้ในปีเดียวกนั สมาพนัธ์เทควนัโดโลกท าหน้าท่ีเผยแพร่กีฬาเทควนัโดสูช่าวโลก
อยา่งกว้างขวางจนมีสมาชิกกวา่ 150 ประเทศ และสามารถจดัการแขง่ขนัเข้าบรรจใุนกีฬาระดบั
นานาชาตจินครบทกุระดบั คือ ซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ ฯลฯ (สมาคมเทควนัโดแหง่
ประเทศไทย, 2528 อ้างถึงใน ตอ่ศกัดิ ์คล้ายขยาย, 2541) 
 

ประวัตกีิฬาเทควันโดในประเทศไทย 
ส าหรับในประเทศไทย เร่ิมรู้จกักีฬาเทควนัโด  ในปี พ.ศ.2510 โดยคณาจารย์จาก

สาธารณรัฐ เกาหลี จ านวน 6 ทา่น มาเปิดท าการสอนอยูท่ี่ Y.M.C.A. ราชกรีฑาสโมสรกรุงเทพฯ 
และในฐานทพัทหารสหรัฐอเมริกา ท่ี ตาคลี โคราช อดุรราชธานี อบุลราชธานี และสตัหีบ  เม่ือฐาน
ทพัสหรัฐอเมริกาถอนทพัออก จากประเทศไทย  อาจารย์สว่นใหญ่ได้ย้ายออกจากประเทศไทยไป
ด้วย 

จนเม่ือ พ .ศ. 2516 อาจารย์ ค ิยอง ซอง ได้เข้ามาเผยแพร่กีฬาเทควนัโด ตาม
สถานศกึษาตา่ง ๆ เชน่ ราชกรีฑาสโมสร และเม่ือในปี  พ.ศ.2519 ได้เปิดส านกังานขึน้ท่ีโรงเรียน
ศลิปะการป้องกนัตวัอาภสัสา ถนนเพลินจิต กรุงเทพมหานคร โดยการสนบัสนนุของ นางมลัลิกา 
ขมัพานนท์ กิจการของโรงเรียนได้เจริญก้าวหน้า ขึน้ตามล าดบัจนได้รับการรับรองจาก
กระทรวงศกึษาธิการในปี พ.ศ.2521 ตอ่มาได้มีการก่อตัง้สมาคมสง่เสริมศลิปะป้องกนัตวัเทควนัโด
ขึน้ ณ โรงเรียนอาสาภสัสา โดยมี คณุสรยทุธ์ ปัทมินทร์วิโรจน์ รับต าแหนง่เป็นนายกสมาคม       
เทควนัโดเป็นคนแรกของประเทศไทย และเม่ือ พ .ศ.2528 ทางสมาคมฯ  ได้เปล่ียนช่ือเป็นสมาคม
เทควนัโดแหง่ประเทศไทย โดยได้เข้าร่วมเป็นสมาชิกของส มาพนัธ์ เทควันโดโลกและอยูใ่นสงักดั
ของการกีฬาแหง่ประเทศไทย ในปีเดียวกนันีเ้อง สถานทตูเกาหลีประจ าประเทศไทย กรมพลศกึษา  
และสมาคมเทควนัโดฯ ได้ร่วมกนัจดัโครงการอบรมเทควนัโด หลกัสตูรพิเศษให้กบัครูอาจารย์  
ผู้สอนวิชาพลศกึษาในวิทยาลยัพลศกึษากรมสามญั กรมฝึกหดัครู ศกึษานิเทศก์ กรมพลศกึษา
และมหาวิทยาลยัขอนแก่น มีผู้ เข้าอบรมทัง้สิน้ จ านวน 30 คน อบรมระหวา่งวนัท่ี 1 เมษายน ถึง 
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วนัท่ี 30 กนัยายน พ .ศ.2528 เป็นเวลา 6 เดือน โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือน าความรู้ท่ีได้รับจากการ
ฝึกอบรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ตอ่สงัคมและประเทศชาตติอ่ไป  
(สมศกัดิ ์ศริิอนนัต์ และภาวิน พจนอารี, 2546) 
 

ความหมายเกี่ยวกับกีฬาเทควันโด 
ส าหรับชาวเกาหลีแล้วเทควนัโดมิได้เป็นเพียงกีฬาหรือการตอ่สู่ ชนิดหนึง่เทา่นัน้ 

แตเ่ป็นปรัชญาและวิถีการด าเนินชีวิตซึง่แทรกอยูใ่นชีวิตประจ าวนัอยา่งท่ีแยกออกกนัได้ยาก
ทีเดียว  ผู้ ท่ีฝึกเทควนัโดนอกจากจะได้รับการบริหารร่างกายทกุๆ สว่นเพ่ือสขุภาพท่ีสมบรูณ์แล้วยงั
ได้เรียนรู้ปรัชญาและกฎของเทควนัโด ซึง่จะชว่ยขดัเกลาจิตใจให้เป็นผู้ มีระเบียบวินยั มีความ
เช่ือมัน่ในตนเอง มีวิจารณญาณอนัสขุมุรอบคอบพร้อมท่ีจะชว่ยเหลือผู้ ท่ีออ่นแอกวา่และรู้จกั
เสียสละเพ่ือสว่นรวมอีกด้ วย จงึจะสรุปได้วา่ ศลิปะป้องกนัตวัท่ีเรียกวา่ “เทควนัโด” จะมีบทบาท
และความส าคญัท่ีอยูเ่บือ้งหลงัความส าเร็จดงักลา่ว 

ค าวา่ “เทควนัโด” มาจากค าในภาษาเกาหลี 3 ค า ดงันี ้
เท     หมายถึง   การใช้เท้า เชน่ เตะ ถีบ กระทืบ 
ควนั  หมายถึง  การใช้มือ เชน่ ชก ทบุ ฟัน แทง  
โด  หมายถึง  วิถีทาง หรือศลิปะ 

เทควนัโด จงึหมายถึง วิถีแหง่การใช้เท้าและมือ 
 

หลักการฝึก 
ปัจจบุนัการฝึกกีฬาเทควนัโด อาศยัวิธีการหลกั 3 วิธี ดงันี ้
1. พมุเซ ่ (Poomsae) เป็นการฝึกกระบวนทา่ตา่งๆ ท่ีใช้ทัง้มือและเท้าในการโจมตีและ     

ตัง้รับ โดยจดัรูปแบบเป็นกา รร่ายร าทกุทิศทาง ใช้ทกัษะ เทคนิคไมจ่ ากดั และโจมตีท่ีเป้าหมายทกุ
เป้าหมาย แตไ่มมี่คูต่อ่สู้   

2. เคียรูกิ (Kyoruki) เป็นการตอ่สู้กบัคูต่อ่สู้ โดยอิสระ โดยอยูภ่ายใต้กรอบกตกิากีฬา    
เทควนัโดสากล เป็นวิธีท่ีใช้ในการแขง่ขนัทัว่ๆ ไป จงึต้องก าจดัเทคนิคและเป้าหมาย  

3. เคียกพา (Kyeakpa) เป็นการฝึกฝนทกัษะและพละก าลงัโดยอาศยัวสัดตุา่งๆ เชน่ ก้อน
อิฐ กระเบือ้ง หรือไม้กระดานเป็นเคร่ืองมือ เพ่ือเป็นการทดสอบความสามารถสงูสดุโดยไมต้่อง
เส่ียงตอ่การบาดเจ็บหรือชีวิตของผู้ อ่ืน เป็นการใช้เทคนิคบางเทคนิคกบัเป้าหมายท่ีไมใ่ชคู่ต่อ่สู้จริง  

นอกจากนี ้ยงัมีการตอ่สู้ ป้องกนัตวัในระยะประชิดท่ีเรียกวา่ “โฮชินสึ” ซึง่เป็นท่ีนิยมกนั
อยา่งแพร่หลาย โดยเฉพาะในกลุม่สตรีซึง่ต้องด าเนินชีวิตอยูใ่นสภาพสงัคมปัจจบุนั 
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 กีฬาเทควนัโดเม่ือเป็นการแขง่ขนัในรูปแบบกีฬา จะอนญุาตให้ใช้อาวธุได้เฉพาะการชก
ด้วยสนัหมดัท่ีบริเวณล าตวัด้านหน้าและเท้าเตะโดยจะเตะได้บริเวณท่ีสงูกวา่เอวขึน้ไปนกักีฬาจะมี
การใสเ่คร่ืองป้องกนัอนัตราย เชน่ เกราะป้องกนัตวั หมวกกนัศีรษะ สนบัแขน ขา กระจบั การ
แขง่ขนัจะท าการแขง่ขนั 3 ยก ยกละ 2 นาที พกั  1 นาที โดยแขง่ขนัในสนามท่ีมีพืน้ยางปขูนาด
กว้างยาว 8 x 8  เมตร และควรเพิ่มด้านละ 2-3 เมตรจากเส้นขอบสนาม เพ่ือความปลอดภยัของ
นกักีฬา  ดงันัน้ขนาดของสนามแขง่ขนัควรจะมีขนาด  10 x 10 เมตร หรือ 12 x 12 เมตร มีผู้ตดัสิน 
1 คน ผู้ให้คะแนน 4 คน เม่ือผู้แขง่ขนัเตะหรือชกตามเทคนิคของเทควนัโด มีน า้หนกัท่ีชดัเจนท่ีเป้า
ก าหนด ก็จะได้ 1-3 คะแนน ถ้าผู้ใดโดนอาวธุของคูต่อ่สู้จนมีอาการมนึงงหรือล้มลงก็จะถกูนบั  1 
จนถึง 8 จงึจะให้แขง่ขนัตอ่ไป 
 กีฬาเทควนัโดเป็นการแขง่ขนัท่ีนกักีฬาต้องมีความรวดเร็ว แมน่ย า และคลอ่ง แคลว่วอ่งไว
สงู เพราะสนามเทควนัโดกว้างยาว  8 x 8 เมตร โดยไมมี่เชือกกัน้แบบสั งเวียนมวย รวมทัง้กตกิา
การแขง่ขนัจ ากดัอาวธุในการท าคะแนน คือต้องใช้สว่นท่ีต ่ากวา่ข้อเท้าลงไปเป็นอาวธุในการเตะ 
และเป้าหมายจ ากดัตัง้แตส่งูกวา่เอวขึน้ไปเทา่นัน้ ท าให้นกักีฬาเทควนัโดมกัจะใช้ทา่ยืนโดยการหนั
ข้างให้คูต่อ่สู้มากเพ่ือให้เป้าหมายเล็กลง เพราะฉะนัน้การจ ะท าคะแนนได้ จงึต้องมีความรวดเร็ว  
แมน่ย า มีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว เชน่ เม่ือคูต่อ่สู้ ก้าวเข้ามา หรือยกขาเพ่ือจะเตะ เราต้องรีบ
ฉวยโอกาสเตะท าคะแนนในชอ่งวา่งท่ีเห็นได้ทนัทีทนัใด 

จากการศกึษาของ ฮนั และลี (Han and Lee, 1993 อ้างถึงใน Jeong, 1996) พบสถิตท่ีิ
น่าสนใจเก่ียวกบัทา่เตะเฉียง (Round Kick) วา่เป็นทา่ท่ีมีการใช้มากท่ีสดุและเป็นทา่ท่ีท าคะแนน
ได้มากท่ีสดุ และสงัเกตได้วา่จะประสบผลส าเร็จจากการเป็นฝ่ายเตะสกดัมากกวา่การเร่ิมบกุก่อน  
นัน่คือ เม่ือคูต่อ่สู้ เร่ิมเข้าโจมตีจะมีชอ่งวา่งเกิดขึน้นกักีฬาจะต้องตอบสนองได้ ทนัทีท่ีเห็นเป้าหมาย
นัน้ จงึจะประสบผลส าเร็จในการท าคะแนน ซึง่สอดคล้องกบั ลี (Lee, 1996) ท่ีได้กลา่ววา่  
คณุสมบตัพิิเศษท่ีจะท าให้การแขง่ขนัเทควนัโดประสบผลส าเร็จ คือ ความสามารถเร่ืองปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction ability) ซึง่จะใช้ในการสกดักัน้และตอบสนองสถานการณ์ ตา่งๆ อยา่ง
รวดเร็ว ตัง้แตเ่ร่ิมแรกทนัทีท่ีพบการเคล่ือนไหวทัง้ท่ีคาดเดาไว้และไมไ่ด้คาดเดาไว้ ซึง่
ความสามารถด้านนีส้ามารถฝึกฝนพฒันาภายใต้สถานการณ์แบบเดียวกนักบัเหตกุารณ์จริงใน
การแขง่ขนั ความสามารถในเร่ืองปฏิกิริยาตอ่ต้านการเคล่ือนไหวและการเตะของคูต่อ่สู้ในทั นที
จงัหวะเดียวกนั 
 
 
 



 
 

11 

2. การเตะเฉียง (Round kick) 
 จากพืน้ฐานเบือ้งต้นทางวิทยาศาสตร์วา่ด้วยกลไกการเคล่ือนไหวของมนษุย์ การเตะเฉียง
เร่ิมจากการยืนในทา่เตรียมตอ่สู้  เท้าทัง้สองข้างหา่งกนัพอประมาณ เท้าซ้ายอยูห่น้า เท้าขวาอยู่
หลงั อยูใ่นลกัษณะการทรงตวัท่ีสมดลุย์  เส้นศนูย์ถ่วงของร่างกาย อยูภ่ายในฐานของการทรงตวั  
(อดุม พิมพา, 2536 อ้างถึงใน ยทุธนา วงศ์บ้านดู่ , 2540) ปลายเท้าซ้ายเฉียงไปทางขวา 30 องศา 
ปลายเท้าขวาเฉียงไปทางขวา 45 องศา ยอ่เขา่ทัง้สองข้างลงเล็กน้อย น า้หนกัตวัอยูท่ี่ปลายเท้าทัง้
สองเม่ือยืนเท้าซ้ายเป็นเท้าน าและเตะด้วยเท้าขวา  ยกเขา่ขวางอพบัพุง่เขา่ไปข้างหน้า ในจงัหวะท่ี
ยกเขา่ขวาไปให้ยกส้นเท้า ซ้ายหมนุทวนเข็นนาฬิกาไปทางเป้าหมายโดยใช้ปล ายเท้าเป็นจดุหมนุ 
ใช้ฝ่าเท้าขวาเตะ ดนัพืน้ด้วยกล้ามเนือ้นอ่งเพ่ือเอาชนะความเฉ่ือย และใช้กล้ามเนือ้บริเวณต้นขา
ด้านหน้า ยกเขา่ขวาพุง่เฉียงขึน้ไปทางซ้าย และบดิสะโพกขวาเข้าหาเป้าหมายพร้อมกบัสะบดัเขา่
เหยียดขาออกไปให้กระดกูหลงัเท้ากระทบเป้าหมาย ลกัษณะของเท้าคือ ด้านนิว้ก้อยอยูด้่านบน 
ด้านนิว้หวัแมเ่ท้าอยูด้่านลา่ง เม่ือเตะเสร็จแล้วงอเขา่กลบั แล้ววางเท้าลงพืน้ ในจงัหวะเหยียดขา
เตะให้เหว่ี ยงแขนขวามาทางขวา ให้ข้ามเลยแนวสะโพกเพ่ือการทรงตวัท่ีดี ซึง่เป็นการท างานใน
ลกัษณะคานประเภทท่ี 3 กลา่วคือ ข้อตอ่สะโพกเป็นจดุหมนุ กล้ามเนือ้บริเวณต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) เป็นแรงพยายามและเป้าหมายบริเวณล าตวัหรือหน้าคูต่อ่สู้ เป็นแรงต้าน   

 
กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้องกับการเตะเฉียง   

 กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้องกบัการเตะเฉียง ได้แก่ กลุม่กล้ามเนือ้ขา สามารถแบง่ออกได้  
ดงันี ้

1. กลุม่กล้ามเนือ้บริเวณสะโพก  ประกอบด้วย 
- กลเูตียส แมกซีมสั  (Gluteus maximus) 
- กลเูตียส  มีเดียส  (Gluteus medius) 
- กลเูตียส  มินิมสั  (Gluteus minimus) 

เป็นกลุม่กล้ามเนือ้มดั ท่ีมีความแข็งแรงท่ีสดุในร่างกาย ท าหน้าท่ีหลกั คือ การเหยียด
สะโพก ได้แก่ ในขณะท่ียกตัวขึน้สูท่า่ยืนปกตจิากทา่ยอ่ตวั นอกจากนีย้งัท าหน้าท่ีชว่ยใน  การกาง
ขาและหมนุต้นขา 
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แผนภูมิท่ี 5   กล้ามเนือ้กลเูตียส แมกซีมสั (Gluteus maximus)  
                        กลเูตียส มีเดียส (Gluteus  medius) และกลเูตียส มินิมสั (Gluteus minimus) 
                        (audreysmassage, 2010 : online) 

 
2. กลุม่กล้ามเนือ้ต้น ขาด้านหน้า  ควอไดรเซ็บส์  ฟีมอรีส  (Quadriceps femoris) 

ประกอบด้วย 
                                   -   เลคตสั ฟีมอรีส (Rectus femoris) 

                                             -   วาทสั มีเดียร์ลิส (Vastus medialis) 
                                   -   วาทสั เลทเทอราลิส (Vastus lateralis) 
                                   -   วาทสั อินเตอร์มีเดียส (Vastus intermedius) 

เป็นกล้ามเนือ้ท่ีมีความแข็งแรง ท าหน้าท่ีหลกั คือ การเหยียดเขา่ ได้แก่ การเหยียดขาไป
ด้านหน้า และชว่งเวลาท่ีเท้ าลงพืน้กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  (Quadriceps femoris) จะต้องยนั
เอาไว้ เพ่ือไมใ่ห้เขา่พบัหรืองอ 

 

 

 

 

 
แผนภูมิท่ี 6   กล้ามเนือ้เลคตสั  ฟีมอรีส (Rectus femoris) วาทสั มีเดียร์ลิส (Vastus medialis) 
                        วาทสั เลทเทอราลิส (Vastus lateralis) วาทสั อินเตอร์มีเดียส 
                        (Vastus intermedius) 
                        (beegleblog, 2010 : online) 
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3.  กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั แฮมสตริง (Hamstring muscle) ประกอบด้วย 
-     ไบเซ็บส์ ฟีมอริส (Biceps fimoris) 
-     เซมิเทนดโินซสั (Semitendinosus) 
-     เซมิเมมบราโนซสั (Semimenbranosus) 

กล้ามเนือ้กลุม่นีมี้หน้าท่ีหลกั คือ การงอเขา่ เหยียดข้อสะโพก พร้อมกบัหมนุข้อสะโพกเข้า
ด้านในและออกด้านนอก ได้แก่ การดงึเขา่กลบัหลงัจากการเหยียดออกและยงัชว่ยในการ ยัง้ไมใ่ห้
ขาเหยียดเร็วเกินไปเพ่ือจะหยดุเท้าไมใ่ห้เหยียดสดุ เม่ือเท้าเหยียดไปสดุกล้ามเนือ้แฮมสตริงจะ
คอยดงึเอาไว้ เพ่ือไมใ่ห้เกิดการบาดเจ็บ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
แผนภูมิท่ี 7   กล้ามเนือ้ไบเซ็บส์ ฟีมอริส (Biceps fimoris) เซมิเทนดโินซสั (Semitendinosus) 
                        เซมิเมมบราโนซสั (Semimenbranosus) 
                        (matthewschulert, 2010 : online) 
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4. กลุม่กล้ามเนือ้นอ่ง (Gastro Soleus) ประกอบด้วย 
-   แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
-   โซเลียส (Soleus) 

เป็นกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนือ้ท่ีหดตวัได้เ ร็วเป็นสว่นใหญ่  มีหน้าท่ี
หลกั คือ การเหยียดข้อเท้าและยกข้อเท้าให้พ้นพืน้  ได้แก่ ในขณะวิ่ง กระโดด  การยกเท้าเตะ  และ
ยงัให้ความมัน่คงกบัขาขณะยืน 

 

 

 

 

 

 

 

 
แผนภูมิท่ี 8   กล้ามเนือ้แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) โซเลียส (Soleus) 
                       (best-leg-exercises, 2010 : online) 

นอกจากนี  ้ Umberger (Umberger, 1998 อ้างถึงใน ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ , 2544) ได้

สรุปกายวิภาคของขาท่ี แสดงให้เห็นถึงข้อเท็จจริง 2 ประการ ซึง่มีความเก่ียวข้องเป็นอยา่งมากตอ่
ประสิทธิภาพของการท างานโดยใช้พลงัระเบดิของกล้ามเนือ้ขา คือ 

1. กล้ามเนือ้ของขาหลายมดัท่ีทอดข้ามข้อตอ่มากกวา่หนึง่ข้อ ซึง่มีกล้ามเนือ้ท่ีส าคญั  
ได้แก่ เรคตสั ฟีมอริส (Rectus femoris) แกสตร อคนีเมียส  (Gastrocnemius) แฮมสตริง  
(Hamstring) ซึง่ประกอบไปด้วย เซมิเทนดโินซสั  (Semitendinosus)  เซมิเมมบราโนซสั  
(Semimembranosus) และไบเซ็บส์ ฟีมอริส (Biceps fimoris) 

2. น า้หนกัสว่นใหญ่ของกล้ามเนือ้ขาจะตกอยูใ่กล้กบัข้อตอ่ท่ีอยู่ ใกล้กบัล าตวัซึง่ก็คือ  
สะโพก น า้หนกัสว่นน้อยของกล้ามเนือ้ขาจะตกอยูใ่กล้กบัข้อ ตอ่ท่ีอยูไ่กลจากล าตวัซึง่ก็คือ  เขา่กบั
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ข้อเท้า  ดงันัน้  ในการท างานของขา  จงึมีการถ่ายโยงพลงังานกล้ามเนือ้ท่ีอยูบ่ริเวณสะโพกไปยงั
กล้ามเนือ้ท่ีอยูบ่ริเวณเขา่และข้อเท้าเพ่ือเป็นการชดเชยลกัษณะทางกายวิภาคท่ีถกูท าห น้าท่ีขึน้มา
ตามธรรมชาตใิห้กล้ามเนือ้บริเวณข้อตอ่ท่ีอยูไ่กลจากล าตวันัน้มีน า้หนกัน้อย   

จากการศกึษากลุม่กล้ามเนือ้ขา พบวา่ กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเหยียดสะโพ ก คือ 
กล้ามเนือ้ กลเูตียส แม สซีมสั  (Gluteus maximus) กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเหยียดเขา่ คือ 
กล้ามเนือ้ ควอไดรเซ็บส์ ฟีมอรีส (Quadriceps femoris) กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการงอหรือพบัเขา่ 
คือ กล้ามเนือ้แฮมสตริง (Hamstring muscle) และกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเหยียดข้อเท้าหรือยก
ข้อเท้า คือ แกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) (ไวเนค , 1990) ดงันัน้ การพฒันาความแ ข็งแรง
และพลงักล้ามเนือ้ของกล้ามเนือ้ขา ควรมีการฝึกท่ีกลุม่กล้ามเนือ้เหลา่นี ้
  
3. ความรวดเร็ว (Quickness)    

ความรวดเร็ว (Quickness) หมายถึง การปฏิบตั ิหรือท าด้วยความเร็ว คือ การตอบสนอง
อยา่งฉบัพลนัและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสมัพนัธ์กบัสิ่งเร้าโดยอาศยัความรุนแร งในการตอบสนอง
ตอ่การเคล่ือนไหวท่ีกะทนัหนั (Jamei Hale, 2002) 

บราวน์ และ เฟอร์ริงโก (Brown and Ferrigno, 2005) พบวา่ นกักีฬาท่ีมีความตอบสนอง
อยา่งรวดเร็วจะเป็นนกักีฬาท่ีประสบผลส าเร็จในการแขง่ขนั ในการแสดงความสามารถออกมานัน้
การลดหรือการเร่งเวลาเป็นคณุสมบตัท่ีิ ส าคญั อยา่งเชน่การออกตวัวิ่งในกรีฑา การกระโดดแยง่
ลกูบาสเกตบอล หรือการกระชากเท้าหนีในกีฬาฟตุบอล นกักีฬาท่ีมีความรวดเร็ว (Quickness) 
และปฏิกิริยา (Reaction Time) ดีกวา่ ยอ่มได้เปรียบกวา่แนน่อน  ถึงแม้วา่ความสามารถด้านนีจ้ะ
เป็นสมรรถภาพด้านร่างกายท่ีซอ่นเร้นตดิตวัมาแล้วแตท่กัษะกีฬาหลายชนิด  กลไกทางชีววิทยาจะ
ชว่ยสนบัสนนุการสร้างเสริมความรวดเร็วได้จากการฝึกฝน 

จากการศกึษาทัว่ไปพบวา่รวดเร็ว (Quickness) และความเร็ว (Speed) ความเร่ง
(Acceleration) และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  (Agility) แทบจะไมส่ามารถแยกออกจากกนัได้อยา่ง
เดด็ขาด ดงัมีคนอทุานเวลาดกีูฬาวา่ “ดซูิเขาเร่งเร็วมาก ” “มนัมหศัจรรย์มากเขาตดัได้เร็วมาก ” 
หรือ “ดซูิเขาสบัขารวดเร็วมาก ” และอ่ืนๆ อีกมาก จะเห็นได้วา่ความรวดเร็วมีความส าคญัในการ
แขง่ขนักีฬาซึง่สามารถฝึกฝนได้เพ่ือผลส าเร็จในการแขง่ขนั 

เวลาปฏิกิริยา  (RT) เป็นหนึง่ในอ งค์ประกอบส าคญัท่ีจะเร่งให้มีความรวดเร็ว  
(Quickness) ซึง่เป็นสมรรถนะหลกัในการแขง่ขนักีฬาหลายประเภท เชน่ นกัฮ็ อกกีส้ามารถแยง่ลกู
ได้เร็วจาก การดร็อป ความสามารถนีส้ร้างเปอร์เซ็นต์ในโอกาสชนะได้มากกวา่ การพฒันาเวลา
ปฏิกิริยาจงึเป็นสิ่งจ าเป็น 
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การพัฒนาความรวดเร็ว 
ไวฟ์ และ โรเบร์ิท (Vives and Roberts, 2005) กลา่ววา่เม่ือนกักีฬาปฏิบตัทิกัษะ

กลไกอยา่งใดอยา่งหนึง่ประสบความส าเร็จหรือโดยตัง้จดุมุง่หมายไว้ในใจนัน้ เขาจะบนัทกึ
ประสบการณ์ของทกัษะดงักลา่วไว้ในความจ าของรูปแบบการเคล่ือนท่ีตา่งๆ เหลา่นัน้ในประสาท
สมัพนัธ์ ประสาทท่ีเ ก่ียวข้องและสว่นควบคมุทกัษะกลไกของสมอง ความจ านีมี้ช่ือเฉพาะวา่ การ
บนัทกึรูปแบบของการเคล่ือนไหวด้วยประสาทสมัพนัธ์อยา่งถาวร (Engrams) ซึง่สรุปได้วา่ 
ความส าเร็จในการเรียนรู้ทกัษะดงักลา่วนี ้จะบรรลผุลได้ด้วยการปฏิบตัทิกัษะเดมิอยา่งตอ่เน่ือง
จนกระทัง่การบนัทกึความจ าอยา่งถาวรของทกัษะนัน้ได้เกิดขึน้แล้ว 

นกักีฬาท่ีมีทกัษะกลไกท่ีดีและมีเป้าหมาย ประสบการณ์ การสัง่สมความทรงจ า
ตา่งๆ มีผลตอ่การเคล่ือนไหวเบือ้งต้น และการเคล่ือนไหวแบบอตัโนมตัทิกัษะการเคล่ือนไหวแบบ
ใหม่ๆ  แนน่อนวา่ต้องใช้เวลาในการพฒันา การกระท าอยา่งช้าๆ แม้วา่ เป็นการใช้ทกัษะกลไก
ซบัซ้อนก็สามารถท าได้ดีในครัง้แรกๆ การเคล่ือนไหวครัง้แรกควรท าช้าๆ เพ่ือให้ระบบประสาทมี
การตอบสนองได้ดี ต้องท าซ า้ๆ จนจดจ าได้ จงึจะฝึกแบบเร่งเร็วขึน้ด้วยรายละเอียดท่ีถกูต้อง
ชดัเจน 

 
การฝึกความรวดเร็ว 

ในการฝึกฝนผู้ ฝึกสอนต้องให้แบบฝึกง่ายๆ ชว่ยให้นกักีฬาได้ระวงัในเร่ืองละเอียด
ซบัซ้อนในการเคล่ือนไหวเบาๆ ก่อน ชว่ยให้เขาได้เสริมสร้างระดบัความช านาญของทกัษะด้วยการ
หยดุจดัทา่ทางท่ีถกูต้องตา่งๆ  การจดัทา่ทางของร่างกาย มมุตา่งๆ การวางเท้า การควบคมุ
จดุศนูย์ถ่วง ผู้ ฝึกสอนหยดุจดัทา่อยา่งจริงจงัให้ได้ท่ าท่ีดีสมบรูณ์ และลดเวลาลง เร่ง เวลาให้เร็ว
ขึน้ๆ และฝึกแบบเร่งทนัทีทนัใด ท าให้นกักีฬาสร้างระบบประสาทในการน าไปสูก่ลวิธีการ
เคล่ือนไหวท่ีน าไปสูค่วามส าเร็จ การฝึกนีจ้ากการใช้ระบบประสาทสัง่งานก็จะน าไปสูร่ะบบ
ประสาทอตัโนมตั ิ

หลงัจากการฝึกการเคล่ือนไหวตา่งๆ  ท่ีจ าเป็นทัว่ไปแล้วผู้ ฝึกสอนก็เน้นไปท่ีทกัษะ
เฉพาะของ แตล่ะกีฬา และเพิ่มสิ่งเร้าท่ีหลากหลาย ซบัซ้อนขึน้ เพ่ือเพิ่มพนูการตอบสนองท่ีดีขึน้  
แบบฝึกท่ีสงูขึน้จะเพิ่มความต้องการในเร่ืองการตดัสินใจท่ีมากขึน้  เม่ือฝึกความรวดเร็วต้อง
พยายามเน้นให้นกักีฬาจดจอ่กบัแบบฝึกและยดึหลกัการฝึกดงันี ้

- ช้าๆ ไปหาเร็ว 
- ง่ายๆ ไปหายาก ซบัซ้อน 
- คาดการได้ ไปหาการคาดการยากๆ (ในกรณีฝึกปฏิกิริยา) 
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- ระดบัพลยัโอเมตริกต ่าไปหาระดบัพลยัโอเมตริกสงู  
จงึเป็นข้อสรุปได้วา่ การฝึกความรวดเร็ว จะมีผลโดยตรงตอ่เวลาตอบสนอง       

ถ้าความรวดเร็วดี ก็จะท าให้เวลาตอบสนองลดลง 
 
4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  
 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) เป็นความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกาย
ให้เปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว และเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการเพิ่มประสิทธิภาพของการเลน่กีฬา ซึง่มี
ผู้ให้ความหมายของค าวา่ “ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว”  
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว คือ ความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ เป็นการท างานท่ีต้องอาศยัความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ซึง่ท าหน้าท่ีประสานงานกนัได้อยา่งดี  มีปฏิกิริยารับรู้และตอบสนอง
อยา่งรวดเร็วและสามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อยา่งคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

คมิ (Kim, 1999) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางหรือต าแหนง่ของร่างกายและสามารถท ากิจกรรมอ่ืนได้อยา่งรวดเร็ว ซึง่จะเก่ียวข้องกบั
ความแข็งแรง ความเร็ว พลงั ความสมัพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนือ้และความออ่นตวั 
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไววดัได้จากความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้และ เวลาปฏิกิริยาของระบบ
ประสาท ซึง่เป็นปัจจยัส าคญัในความสามารถทางด้านทกัษะของกีฬาเทควนัโด เพราะการโจมตี
และการตอบโต้ต้องการการเคล่ือนไหวท่ีรว ดเร็ว มีการตอบสนองท่ีสมบรูณ์ ในการแขง่ขนันกักีฬา
จะต้องมีการตอบสนองตอ่คูต่อ่สู้อยูต่ลอดเวลา เชน่ เม่ือคูโ่จมตีเข้ามา ผู้ตอบโต้สามารถฟตุเวอร์ค 
หลบหลีกและโต้ตอบกลบัได้อยา่งรวดเร็ว 
 บลิ (Bill, 2001) ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถึง การรวมกนัของความสมัพนัธ์ของระบบ
ตา่งๆ ในร่างกายความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจะกระตุ้นให้นกักีฬามีปฏิกิริยาโต้ตอบการเร่ิมออกตวัการ
เคล่ือนไหวในทิศทางท่ีถกูต้อง และการเตรียมพร้อมในการเปล่ียนทิศทางหรือหยดุได้อยา่งรวดเร็ว
ในการเลน่กีฬาท่ีมีความรวดเร็วได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ซึง่แตล่ะคนจะมีชนิดของความคลอ่ง แคลว่
วอ่งไวในลกัษณะตา่งๆ ดงันี ้
  1. การเปล่ียนต าแหนง่ของร่างกายในแนวราบ เชน่ การหลอกคูต่อ่สู้ให้หลงทาง
และการหลบหลีกคูต่อ่สู้  

2. การเปล่ียนต าแหนง่ของร่างกายในแนวดิง่ เชน่ การกระโดด 
  3. การเคล่ือนไหวสว่นของร่างกายท่ีใช้ในการควบคมุอปุกรณ์ได้อยา่งรวดเร็วใน
กีฬาท่ีต้องใช้อปุกรณ์ เชน่ เทนนิส สควอร์ท และฮ็อกกี ้
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จากการศกึษาความหมายของความคลอ่งแคลว่วอ่งไวสามารถสรุปได้วา่ ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายหรือสว่นตา่งๆ ของร่างกายท่ี
สามารถเปล่ียนทิศทางได้อยา่งรวดเร็วและถกูต้อง ซึง่เป็นการท าง านท่ีต้องมีความสมัพนัธ์กนัของ
ระบบกล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีประสานงานกนัได้อยา่งดี   

 
ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

วฒุิพงษ์ ปรมตัถาวร  และ อารี ปรมตัถาวร (2537) ได้กลา่วถึงความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวไว้วา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีผลตอ่ประสิทธิภาพความเร็วของการปฏิบตัิ กิจกรรมทกุอยา่ง
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกิจกรรมท่ีต้องอาศยัการเปล่ียนทิศทางหรือการเปล่ียนต าแหนง่ของร่างกาย ท่ี
ต้องการความรวดเร็วและถกูต้อง เชน่ การออกวิ่งได้เร็ว หยดุได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวได้รวดเร็ว ฉะนัน้ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจงึเป็นพืน้ฐานของสมรร ถภาพทางกายและ
เป็นปัจจยัส าคญัตอ่การเลน่กีฬาหลายอยา่ง เชน่ บาสเกตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตนั เป็นต้น 

คมิ (Kim, 1999 ) กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นปัจจยัส าคญัตอ่
ความสามารถทางด้านทกัษะกีฬาเทควนัโด เพราะวา่การโจมตีและการตอบโต้ต้องการการ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว มีก ารตอบสนองท่ีสมบรูณ์ในการแขง่ขนันกักีฬาจะต้องมีทา่ทางตา่งๆ 
หลากหลายทา่ในการตอบสนองทา่ทางของคูแ่ขง่ขนั 

ลี  และคนอ่ืนๆ (Lee et al., 2000) กลา่ววา่ กีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวเปล่ียน
ทิศทางหลายๆ ทิศทาง การฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นสิ่งส าคญัอยา่งยิ่ง นกักีฬาจะสามารถ
พฒันาการเปล่ียนทิศทางได้ดีกวา่นกักีฬาคนอ่ืน ๆ เชน่ นกักีฬาบาสเกตบอลสามารถตดัการสง่
บอลของคูแ่ขง่ขนั  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจงึเป็นองค์ประกอบส าคญัในการแสดงความสามารถ
ของนกักีฬา และท าให้ประสบผลส าเร็จในการแขง่ขนักีฬา 

บิล (Bill, 2001) กลา่ววา่ นกักีฬาท่ีมีระดบัควา มคลอ่งแคลว่วอ่งไวสงูจะมีข้อ
ได้เปรียบในการแขง่ขนั ซึง่การมีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวสงูจะชว่ยลดระดบัการบาดเจ็บ การ
ปรับปรุงความสามารถและเพิ่มความสามารถในการหลบหลีกคูต่อ่สู้  
 

ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
ชศูกัดิ ์เวชแพศย์  และ กัลยา ปาละวิ วธัน์ (2537) ได้กลา่ววา่ ความคลอ่งแคลว่

วอ่งไว (Agility) อาศยัความสามารถขัน้พืน้ฐานซึง่มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การ
ร่วมงานกนัของกล้ามเนือ้และพลงักล้ามเนือ้ และได้แบง่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไว้ดงันี ้
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  1. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทัว่ไป (General agility) หรือเรียกวา่ เป็ นความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวของทัว่ทัง้ร่างกาย 
  2. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะ (Specific agility) ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
เฉพาะท่ีมีความส าคญัในกิจกรรมทกุอยา่งท่ีเก่ียวข้องกบัการเปล่ียนต าแหนง่ของร่างกาย หรือสว่น
หนึง่สว่นใดได้รวดเร็ว การออกวิ่งได้เร็ว การหยดุได้เร็ว แ ละการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายประเภท 
 

หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
การท่ีจะฝึกเพ่ือเสริมสร้างความคลอ่งแคลว่วอ่งไว จะต้องยดึหลกัในการฝึกเพ่ือ

เป็นพืน้ฐานและจะต้องปฏิบตักิารเคล่ือนไหวนัน้ๆ อยา่งถกูต้องซ า้ๆ ด้วยความเร็วสงู ซึง่ ลี และ 
คนอ่ืนๆ (Lee et al., 2000) ได้อธิบายถึงหลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว พอสรุปได้ดงันี ้
  1. การฝึกควรมีการฝึกเสริมพลงัของกล้ามเนือ้ การทรงตวั ความเร็วในการหดตวั
ของกล้ามเนือ้ 
   2. การฝึกเพ่ือเพิ่มความสมัพนัธ์ของการท างานในกล้ามเนือ้ 

3. การฝึกเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงและพลงัระเบดิในกล้ามเนือ้มดัหลกั 
  4. การฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วของร่างกายและการเพิ่มความทนทานหรือ
ความสามารถในการปฏิบตังิานท่ีมีความหนกัสงูซ า้ๆ กนัได้ 

5. การเสริมทกัษะการฝึกพลงัของกล้ามเนือ้ การทรงตวั และความสมัพนัธ์ของ
ร่างกายให้มีการปฏิบตัอิยา่งถกูต้องซ า้ๆ กนัด้วยความเร็วสงู 

 
บิล (Bill, 2001) ได้กลา่ววา่ การฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวควรมีหลกัการฝึก

ดงัตอ่ไปนี ้
แบบฝึกและการฝึกซ้อมจะเป็นเคร่ืองมือชว่ยให้นกักีฬาบรรลเุป้าหมาย แบบฝึก

จะมีประสิทธิภาพมากถ้ามีหลกัการฝึกท่ีดีและมีการก าหนดความก้าวหน้าในการฝึกท่ีชดัเจน ซึ่ งจะ
ชว่ยนกักีฬาได้เป็นอยา่งมาก ในการฝึกซ้อมควรปฏิบตัดิงันี ้
  -  การฝึกซ้อมแตล่ะครัง้ควรมีการก าหนดเป้าหมายให้มีความเฉพาะเจาะจง 
  -  การฝึกหรือการปฏิบตัใินทกุๆ เท่ียว ทกุๆ เซท ทกุๆ แบบฝึก และทกุๆ ทกัษะ  
จะต้องพยายามปฏิบตัทิกัษะและเทคนิคนัน้ให้มีความสมบรูณ์ 
  -  นกักีฬาควรได้รับการฝึกทกัษะท่ีง่ายก่อนการฝึกทกัษะท่ีมีความซบัซ้อน และ
ก่อนฝึกควรมีการฝึกทกัษะในลกัษณะปิดก่อนการฝึกทกัษะในลกัษณะเปิด 
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  -  นกักีฬาควรมีการฝึกการเคล่ือนไหวพืน้ฐานให้เกิดทกัษะและความช านาญ
ก่อนท่ีจะมีการฝึกทกัษะท่ีมีความเฉพาะเจาะจงมากขึน้ 
  -  การฝึกควรมีการให้ข้อมลูย้อนกลบัด้วยภาพและเสียง และสง่เสริมให้นกักีฬาใช้
ประสาทสมัผสัในการฝึกด้วย 
  -  นกักีฬาจะต้องได้รับการฝึกท่ีมีการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 
  -  การฝึกควรยดึหลกัคณุภาพ (การฝึกท่ีเหมาะสมและความหนกัในการฝึกซ้อม ) 
มากกวา่ปริมาณ (ปริมาณการฝึกซ้อม) 
 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
  วฒุิพงษ์ ปรมตัถาวร  และ อารี ปรมตัถาวร (2537) ได้กลา่วถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ดงันี ้

1. ความสามารถในการท างานสว่นต้นของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ทัง้ 
2 ระบบนี จ้ะต้องท างานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพถึงจะท าให้เกิดความคลอ่งแคลว่วอ่งไวขึน้ 
ดงันัน้ ถ้าจดักิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกบอ่ยๆ ทกัษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันา
และเกิดความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในท่ีสดุ 

2. ระยะเวลาท่ีฝึกซ้อม หมายถึง การท่ีให้สว่นของร่างกายท่ีต้องก ารจะฝึกปฏิบตัิ
กิจกรรมนัน้ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกวา่ปกต ิมีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฒันาการท างานซึง่
ระยะท่ีใช้ในการฝึกซ้อมนีจ้ะต้องจดัให้เหมาะสมกบัผู้ ฝึกซ้อม กลา่วคือ จะต้องพิจารณาถึงความ
แตกตา่งด้านสภาพร่างกายของแตล่ะบคุคลด้วย เพราะจะต้องระมดัระวงัมิให้มีการ ฝึกซ้อม
ยาวนานหรือหนกัหนว่งเกินไป จนอยูใ่นสภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over training) มีผลท าให้สมรรถภาพ
ทางกายเส่ือมลง 

3. รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสงู อ้วนเตีย้ มกัจะมีความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวน้อยกวา่คนท่ีมีรูปร่างสงูปานกลาง  เน่ืองจากมีข้อจ ากดัทางด้านระบบการเคล่ื อนไหวแตก็่มี
ข้อยกเว้น เพราะความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนีข้ึน้อยูก่บัปัจจยัหลายประการโดยเฉพาะการฝึกซ้อม 

4. น า้หนกัของร่างกาย คนท่ีมีน า้หนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงตอ่ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวเพราะน า้หนกัจะเป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าให้กล้ามเนือ้ต้องท างานหนกัขึน้ จงึเช่ืองช้า 
  5. อาย ุเดก็จะมีพฒันาการในด้านความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจนถึงอาย ุ 12 ปี ตอ่
จากนีจ้ะคอ่ยพฒันาอยา่งช้าๆ จนถึงวยัผู้ใหญ่ แล้วความคลอ่งแคลว่วอ่งไวจะคอ่ยๆ ลดลงเม่ืออายุ
มากขึน้ 
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  6. เพศ ถ้าเปรียบเทียบหญิงกบัชายจะพบความแตกตา่งของสมรรถภาพทางกาย
ทกุประเภททัง้โดยแท้ (สมรร ถภาพท่ีแสดงออกจริง ) และโดยเทียบสว่น (เทียบน า้หนกัตวัตอ่
กิโลกรัม) ข้อท่ีเห็นได้ชดัคือ รูปร่างของหญิงด้อยกวา่ชาย น า้หนกัเฉล่ียน้อยกวา่ สว่นน า้หนกัท่ีเป็น
กล้ามเนือ้ ระบบประสาท และระบบกล้ามเนือ้นัน่เอง และยงัจะสง่ผลไปถึงความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
อีกด้วย 
  7. ความเม่ือยล้า เน่ืองจากความคลอ่งแคลว่วอ่งไวต้องอาศยัการท างานของกลุม่
กล้ามเนือ้ หากกลุม่กล้ามเนือ้ดงักลา่วเกิดการเม่ือยล้าจากการท างานก็จะมีผลโดยตรงตอ่ระบบ
การสัง่งานให้กล้ามเนือ้ท างาน คือ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ซึง่จะสง่ผลถึงความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวด้วย 
 

ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
  จอห์นสนั และ  เนลสนั (Johnson and Nelson, 1986) กลา่ววา่ ประโยชน์ของ
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของบคุคลท่ีมีตอ่กิจกรรมพลศกึษา มีดงันี ้

1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถในการเลน่กีฬาประเภทตา่งๆ  
ได้ เป็นเคร่ืองมือในการวดัความสมัฤทธ์ิ ผล และให้คะแนนการพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวอนั
เป็นจดุมุง่หมายเฉพาะในการสอนแตล่ะหนว่ย 
  2. เป็นสว่นหนึง่ของแบบทดสอบความสามารถทางกลไก และเป็นสว่นหนึง่ของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3. ใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัผลการเรียนการสอน รวมทัง้วิธีสอนของครูพลศกึษา 
  4. เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของร่างกายหรือสว่นท่ีบกพร่องให้มี
ความสมบรูณ์ และประสิทธิภาพอยา่งเตม็ท่ี 
  5. เป็นแนวทางในการตดัสินความสามารถของร่างกาย น าไปสูก่ารเลน่กีฬา
ประเภทตา่งๆ 

6. ท าให้ทราบระดบัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของร่างกายในแตล่ะระดบั ท าให้ผู้
ฝึกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
  จะเห็นได้วา่ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวนัน้ให้คณุประโยชน์แก่นกัศกึษาหรือผู้ เรียน
ได้ และเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะชว่ยให้การเคล่ือนไหวของแตล่ะบคุคลเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางและ
เปล่ียนต าแหนง่ได้อยา่งรวดเร็วและแมน่ย า 
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5. เวลาตอบสนอง (Response Time)  

นิยามเป็นชว่งเวลาระหวา่งเวลาท่ีผู้ใช้เรียกบริการถึงเวลาท่ีระบบเร่ิมตอบสนอง  ดงัแสดง
ในแผนภมูิท่ี 1 โดยนิยามดงักลา่ว  บางครัง้ไมค่รอบคลมุโดยละเอียด เน่ืองจากขณะท่ีผู้ใช้เรียก
บริการ มีเวลาท่ีใช้ไปในการสง่บริการ เชน่ เวลาท่ีพิมพ์ค าสัง่ และขณะท่ี ระบบตอบสนอง  ระบบ
ต้องใช้เวลาชว่งหนึง่ในการแสดงผล ดงัแสดงในแผนภมูิท่ี 2 เวลาตอบสนองสามารถนิยามได้อีก 2 
อยา่ง คือ นิยามชว่งเวลาระหวา่งท่ีผู้ใช้บริการสง่ค าร้องขอเสร็จสิน้  ถึงเวลาท่ีระบบเร่ิมตอบสนอง 
อีกนิยามหนึง่ คือนิยามวา่เป็น  ชว่งเวลาระหวา่งผู้ใช้บริการสง่ค า ร้องขอเสร็จสิน้ ถึงเวลาท่ีระบบ
ตอบสนองเสร็จสิน้ เราสามารถยอมรับนิยาม ทัง้สอง ตราบเทา่ท่ีนิยามถกูอธิบาย และระบอุยา่งชดั
แจ้ง ในกรณีท่ีระบบใช้เวลาในการตอบสนองยาวนาน นิยามท่ีสองอาจจะเหมาะสมกวา่ 
 

 

 

 

ในระบบ BATCH ท่ีมีการสง่งานแบบเป็นกลุม่ก้อน การตอบสนองวดัเป็นชว่งเวลา  ในการ
ท างาน (Turnaround time) ท่ีวดัเป็นชว่งเวลาระหวา่งการสง่งาน ถึงผลลพัธ์ ท่ีออกมา  (Output) 
เวลาระหวา่งการสง่ค าขอบริการถึงเวลาเร่ิมประมวลผล  โดยระบบเรียกวา่เวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time) ในการท่ีจะวดัเวลาปฏิกิริยาเราจะต้องสามารถตรวจสอบการท างานภายในของ

 
แผนภูมิท่ี 1 เวลาตอบสนองนิยาม 1 

 
แผนภูมิท่ี 2 เวลาตอบสนองนิยาม 2 
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ระบบ  เน่ืองจากโดยสว่นใหญ่เราจะไมส่ามารถตรวจสอบเวลาเร่ิมของการประมวลผลได้จาก
ภายนอก เชน่ ระบบคอมพิวเตอร์ท่ีใช้งานร่วมกนัชว่งเวลาระหวา่งการพิมพ์แป้นครัง้สดุท้ายของ
ผู้ใช้ ถึงเวลาท่ีค าสัง่ของผู้ใช้ได้รับการประมวลผลครัง้แรกเรียกวา่ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

อนนัต์  อตัช ู (2523) ได้กลา่วถึงเวลาตอบสนองไว้วา่ พฤตกิรรมการเคล่ือนไหวนัน้ขึน้อยู่
กบัสามารถของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ดงันัน้ การเคล่ือนไหวใดๆ ก็ตาม จะถกูจ ากดั
ด้วยคณุสมบตัแิละประสิทธิภาพของระบบประสาทและความพร้อมของกล้ามเนือ้หน้าท่ีมีหน้าท่ี
เก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหวนัน้ๆ โดยตรง กระบวนการของความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวนัน้จะเร่ิม
ตัง้แต ่เราได้รับสญัญาณให้เร่ิมเคล่ือนไหวจนกระทัง่เราได้ท างาน หรือเคล่ือนไหวจนหมด
ภาระหน้าท่ีแล้ว ถ้าจะมีการนบัระยะเวลาตัง้แตเ่ร่ิมได้รับสญัญาณให้เร่ิมเคล่ือนไหวจนกระทัง่
เคล่ือนไหวแล้วนั ้ น ก็มีองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องคือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เวลาการ
เคล่ือนไหว (Movement time) และเวลาตอบสนอง (Response time) ในการท างานแทบทกุชนิดท่ี
อยูภ่ายใต้อ านาจจิตใจ ก็จะเก่ียวกบัเวลาทัง้ 3 อยา่งนีเ้สมอ คือ เกิดเวลาปฏิกิริยาเสียก่อน ตดิตาม
ด้วยเวลาของการเคล่ือนไหว และรวมเป็นเวลาตอบสนอง 

มากาเรต (Magaret, 1972) กลา่ววา่ ความสามารถของมนษุย์ท่ีจะสามารถตอบสนองตอ่
สิ่งเร้าตา่งๆ นัน้ ขึน้อยูก่บัความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Response time) ซึง่เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ชว่งเวลาระหวา่งการได้รับสิ่งเร้า และ รับรู้จนกระทัง่ถึงการเร่ิมต้น
ตอบสนองตอ่สิ่งเร้านัน้ ดงันัน้เวลาปฏิกิริยาจงึส าคญัมากตอ่ความสามารถในการแสดงออก 
(Performance) ของบคุคลทัว่ไป และนกักีฬาเกือบทกุชนิด ทกุประเภท เชน่ กรีฑา มวยกีฬา
เทนนิสและกีฬาเทเบลิเทนนิส เป็นต้น และสามารถบอกได้วา่เวลาปฏิกิริยามี ความส าคญัตอ่
ความสามารถในการเลน่กีฬาเป็นอยา่งมาก 
 ชศูกัดิ ์เวชแพทย์ และ กลัยา ปาละวิวธัน์ (2536) ได้กลา่ววา่ เวลาท่ีใช้ตัง้แตมี่การกระตุ้น 
รีเซปเตอร์ให้รับความรู้สกึจนถึงกล้ามเนือ้มีการหดตวั ซึง่การตอบสนองตอ่การกระตุ้นนีเ้รียกวา่ 
เวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานีต้้องอาศยัทางเดนิท่ีน าพลงัประสาทจากรีเซปเตอร์ขึน้ไปสูส่มองสว่น
ท่ีอยูใ่ต้อ านาจจิตใจ โดยการผา่นเซลล์ประสาทหลายตวัแล้วจงึสง่ลงมายงักล้ามเนือ้ เวลาปฏิกิริยา
นัน้เป็นเพียงสว่นหนึง่ของเวลาตอบสนอง (Response time) ทัง้หมด ซึง่ประกอบด้วยเวลา
ปฏิกิริยา (Reaction time) และเวลาการเคล่ือนไหว (Movement time) ซึง่เป็นเวลาท่ีเร่ิมจากการ
เคล่ือนไหวครัง้แรกจนถึงสิน้สดุการเคล่ือนไหว ซึง่สอดคล้องกบั ทวีศกัดิ ์ศนูย์กลาง (2533) ได้
กลา่วไว้วา่ เวลาตอบสนองคือชว่งเวลาตัง้แตเ่ร่ิมมีสิ่งเร้ามากระตุ้นจนถึงเร่ิมมีการเคล่ือนไหวเพื่อ
ตอบสนองสิ่งเร้านัน้จนกระทัง้เสร็จสิน้การเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้ลว่งหน้าส าหรับการตอบสนองตอ่
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สิ่งเร้านัน้ และเดอ เวีย (De Vries, 1980) ได้กลา่วถึงเวลาตอบสนองในแง่ของพลศกึษาและกีฬา
นัน้ หมายถึง ชว่งระยะเวลาระหวา่งการกระตุ้นกบัปฏิกิริยาครัง้แรกท่ีมีตอ่การกระตุ้น ซึง่อยู่ ภาพใต้
การควบคมุของจิตใจ และความเร็วของเวลาตอบสนอง (Response time) จะเป็นสว่นประกอบ
ส าคญัท่ีจะน าไปสูช่ยัชนะในการแขง่ขนักีฬา ซึง่เวลาตอบสนองประกอบด้วยองค์ประกอบหลาย
สว่น ได้แก่ 1) Sense organ time คือ เวลาท่ีจ าเป็นส าหรับอวยัวะรับความรู้สกึตอ่การกระตุ้น   
2) Nerve conduction time คือ เวลาท่ีจ าเป็นส าหรับการน ากระแสประสาทเข้าและออกจาก 
เส้นประสาทไขสนัหลงั  3) Brain time คือ เวลาท่ีจ าเป็นส าหรับรับ-สง่ และแปลความหมาย   
4) Muscles development time คือ เวลาท่ีจ าเป็นส าหรับกล้ามเนือ้ในการก่อให้เกิดแรงและการ
เคล่ือนไหว ซึ่ งองค์ประกอบทัง้หมดนี ้ Brain time เป็นชว่งเวลาท่ียาวนานท่ีสดุ และมีการ
เปล่ียนแปลงมากท่ีสดุขึน้อยูก่บัสถานการณ์ 
 ซึง่อาจกลา่วได้วา่ เวลาตอบสนองจะเร่ิมขึน้ตัง้แตก่ารท่ีเส้นใยประสาทท่ีน าความรู้สกึจาก
รีเซปเตอร์ ผา่นประสาทน าเข้า (Afferent neuron) เข้าสูไ่ขสนัหลัง (Spinal cord) ทางรากประสาท
ข้างหลงัด้านบน (Posterior column) ของกล้ามเนือ้ขาของไขสนัหลงัขึน้ไปสูท่ี่สมองสว่นเมดลูลา 
(Medulla) ในเมดลูลาประสาทท่ีขึน้มาจะสมัผสักบัเซลล์ประสาทตวัท่ี 2 ท่ีจะทอดข้ามไปอีกด้าน
หนึง่ของร่างกาย แล้วทอดไปสูท่าลามสั (Thalamus) ในทาลามสัจะมีประสาทตวัท่ี 3 ซึง่น าข้อมลู
เก่ียวกบัความรู้สกึไปสูส่มองรับความรู้สกึ (Sensory cortex) ซึง่อยูใ่นผิวด้านนอกของสมอง เม่ือ
สมองแปลความหมายจากข้อมลูท่ีได้รับเข้ามาจากสมองรับความรู้สกึ ก็จะสง่ผา่นมายงัสมองสัง่
การ (Motor cortex) และผา่นเซลล์ประสาทหลายตวัใ นเมดลูลาจนมาถึงไขสนัหลงั และผา่นเซลล์
ประสาทสัง่การ (Efferent neuron) มาถึงอวยัวะท่ีแสดงผล (Effector organ) ได้แก่ กล้ามเนือ้
บริเวณตา่งๆ ของร่างกาย เวลาตอบสนองสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ระยะ คือ เวลารับความรู้สกึ 
คือ เวลาตัง้แตป่ระสาทรับความรู้สกึ และเดนิทางมาจ ากกระแสประสาทมาถึงประสาทสว่นกลาง 
เวลาตดัสินใจ เป็นเวลาท่ีประสาทสว่นกลางตดัสินใจเลือกวิธีการตอบสนอง และเวลาประสาทสัง่
การเคล่ือนไหว คือ เวลาตัง้แตป่ระสาทสว่นกลางสัง่การจนกระแสประสาทมาถึงกล้ามเนือ้เร่ิมหด
ตวัท างานอยูก่บัชว่งเวลาตดัสินใจ วา่จะสามารถเลือกพฤตกิรร มท่ีจะตอบสนองได้เร็วเพียงใด 
ส าหรับการเคล่ือนไหวของกระแสประสาททัง้รับและสง่ ความรู้สกึจะไมค่อ่ยแตกตา่งกนันกั คือจะ
ใช้เวลาประมาณ 90-120 เมตรตอ่วินาที (ชศูกัดิ ์เวชแพทย์ และ กลัยาปาละวิวธัน์ , 2536) ดงันัน้
เวลาตอบสนอง คือ ผลรวมของเวลาปฏิกิริยากบัเวลาการเคล่ือน ไหวหรืออาจกลา่วได้วา่ เวลา
ตอบสนองเป็นผลรวมของเวลาตัง้แตเ่ร่ิมมีการเสนอสิ่งกระตุ้นจนกระทัง่การเคล่ือนไหวสิน้สดุลง 
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หรือนบัตัง้แตเ่วลาท่ีรวมทัง้หมดตัง้แตเ่ร่ิมมีการกระตุ้นหรือสิ่งเร้าปรากฏขึน้ จนถึงร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวจนเสร็จสิน้สมบรูณ์ 
 ราตรี สินธุนาวาและคนอ่ืนๆ (ราตรี สินธุนาวา และคนอ่ืนๆ , 2535 อ้างถึงใน ภาคภมูิ แจ้ง
โพธ์ินาค,2551) ได้กลา่วถึงความส าคญัของเวลาตอบสนองตอ่นกักีฬามวยสากลไว้วา่ นกัมวยท่ีมี
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัมือดี แสดงวา่สามารถตอบสนองได้อยา่งรวดเร็วและวอ่งไว 
ออกหมดัทัง้รุกและรับได้อยา่งคล่ องแคลว่ ก็จะมีโอกาสท่ีจะได้รับชยัชนะมาก สมรรถภาพท่ี
รองลงมาและมีสว่นชว่ยให้นกัมวยประสบความส าเร็จได้เชน่กนัคือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากบัเท้า และความเร็วของกล้ามเนือ้มือ ซึง่การมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเท้าดี แสดง
วา่สามารถเคล่ือนไหวร่างกายทัง้รุกและรั บได้อยา่งรวดเร็ว สว่นการมีความเร็วของกล้ามเนือ้มือดี
นัน้ แสดงวา่กล้ามเนือ้มีความวอ่งไว ทัง้นีอ้าจมาจากกล้ามเนือ้ประกอบด้วยใยกล้ามเนือ้สีขาว 
(White fiber) มากกวา่ใยกล้ามเนือ้สีแดง (Red fiber) จงึท าให้มีการหดตวัได้อยา่งรวดเร็ว เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของแตล่ะคนนัน้อาจเปล่ียนแปลงได้ ดงัท่ี  

จนัทร์พร แชม่ช้อย (2549) ได้กลา่วถึงปัจจยัท่ีมีผลตอ่เวลาตอบสนองไว้ดงันี ้
1. อายแุละเพศ เวลาตอบสนองในวยัเดก็จะช้ากวา่วยัหนุม่สาว และเม่ืออายเุพิ่มขึน้เวลา

ตอบสนองจะลดลง 
2. ความพร้อมท่ีจะตอบสนอง นกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสุ ดมิได้หมายความวา่

จะมีสภาพทางจิตใจท่ีสมบรูณ์พร้อมไปด้วย จะเห็นได้จากนกักีฬาบางคนเกิดความวิตกกงัวล และ
ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง เม่ือจะต้องแขง่ขนั ความเปล่ียนแปลงของสภาพจิตใจสามารถสง่ผล
กระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบตังิานของร่างกาย ท าให้ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไ หว
ลดลง  

3.  อิทธิพลของสญัญาณเตือน ผู้ ท่ีคาดการณ์ไว้ลว่งหน้าก่อนท่ีจะมีการกระตุ้นโดยทัว่ไป
แล้ว จะเกิดการตงึตวัของกล้ามเนือ้ตลอดทัง้ร่างกาย จากการวิจยัพบวา่ ความตงึตวัของกล้ามเนือ้
จะเร่ิมเกิดขึน้ตัง้แต ่200-400 มิลลิวินาที หลงัจากสญัญาณได้เร่ิมขึน้จนกระทัง่มี การตอบสนอง ถ้า
ความตงึตวัของกล้ามเนือ้ก่อนการตอบสนองสงูก็จะท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึน้ด้วย 
ความตัง้ใจท่ีจะตอบสนองของแตล่ะคนจะลดลงถ้าชว่งเวลาระหวา่งสญัญาณเตือนและการ
กระตุ้นนานเกินไป ชว่งเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสดุ คือ ในชว่ง 2-4 วินาที ดงัท่ี ดรอวาสกี ้ (Drowatzky, 
1975) กลา่ววา่ มีระยะความหา่งของระยะเตือนท่ีแตกตา่งกนั เวลาปฏิกิริยาตอบสนองยอ่ม
แตกตา่งกนั เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะสัน้เข้า เม่ือให้สญัญาณเตือนก่อนท่ีจะกระตุ้นจริง เพราะ
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สญัญาณเตือนดงักลา่วจะชว่ยให้ผู้ถกูวดัเพง่ความสนใจเพื่อรอตวักระตุ้นมากขึน้ และเตรียม
กล้ามเนือ้ไว้ให้พร้อมท่ีจะตอบสนองด้วย 

4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุ้น แรงจงูใจไมว่า่จะเป็นแรงภายในหรือแรงภายนอก 
อาจมีผลทางบวกส าหรับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของแตล่ะคน ปัจจยัตา่งๆ ท่ีเป็นตวัเสริมแรง เชน่ 
รางวลั อาหาร และค าชมเชย เป็นต้น เพ่ือท่ีจะท าให้มีเวลาปฏิ กิริยาตอบสนองเร็วขึน้ การเสริมแรง
ด้วยวิธีการตา่งๆ เหลา่นี ้มีผลตอ่แรงจงูใจของนกักีฬา ท าให้เกิดความพยายามท่ีจะแสดงออกซึง่
ความสามารถอยา่งเตม็ท่ี การเพิ่มความแรงของการกระตุ้นทางด้านการเห็น การได้ยิน อณุหภมูิ 
และความเจ็บปวดจะชว่ยให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง แต่ การเพิ่มความแรงของตวักระตุ้นก็มี
ข้อจ ากดั กลา่วคือ ถ้าเพิ่มความแรงของตวักระตุ้นมากไป จะไมช่ว่ยท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
สัน้ลง แตอ่าจท าให้ยาวขึน้ก็ได้ ความสมัพนัธ์ระหวา่งเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกบัความแรงของ
การกระตุ้น มีลกัษณะเป็นเส้นโค้งมากกวา่ท่ีจะสมัพนัธ์กนัใ นลกัษณะเส้นตรง การเพิ่มระดบัความ
แรงของการกระตุ้นท่ีมากเกินไปจนเกินระดบัความพอดี จะไมท่ าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึน้  

5. อิทธิพลของจ านวนรีเซปเตอร์ท่ีถกูกระตุ้น เม่ือจ านวนของรีเซปเตอร์ท่ีถกูกระตุ้นเพิ่มขึน้
เป็นจ านวนมาก จะชว่ยท าให้ระยะเวลาแฝงสัน้ลง ท าให้เว ลาปฏิกิริยาตอบสนองสัน้ลงด้วย เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองจะยาวขึน้เม่ือตวักระตุ้นมีความซบัซ้อนมากเกินไป และเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองนัน้จะสัน้ลงเม่ือตวักระตุ้นมีลกัษณะท่ีง่าย 

6. อาหาร ผู้ ท่ีรับประทานอาหารเช้าก่อนการทดสอบ จะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วกวา่
ผู้ ท่ีไมไ่ด้รับป ระทานอาหารเช้าก่อนมาทดสอบ กาแฟ และสารเบนซิดรีนมีผลท าให้ผู้ ท่ีมีอาการ
ต่ืนตวัอยูแ่ล้ว มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองยาวออกไป แอลกอฮอล์ก็มีผลท าให้เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองช้าลงทกุกรณี และการสบูบหุร่ีก็ท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองยาวออกไป เม่ือ
ตวักระตุ้นเป็นตวักระตุ้นทางสายตา 

7. ผลของความเม่ือยล้า เม่ือร่างกายต้องท างานตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน จะท าให้เกิดความ
เม่ือยล้าและความเครียด ดงัท่ี ประทมุ มว่งมี กลา่ววา่ เม่ือกล้ามเนือ้ได้รับการกระตุ้น หรือต้อง
ท างานเป็นเวลานาน จะเกิดการสะสมของกรดแลคตกิ และของเสียอ่ืนๆ ซึง่มีผลในการลด
ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะตอบสนองตอ่สิ่งเร้า ท าให้กล้ามเนือ้เกิดอาการเม่ือยล้า ซึง่มีผล
ตอ่ความสามารถในการท างานของกล้ามเนือ้ให้ลดลง สง่ผลให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองยาวขึน้ 

8. ผลของการฝึกด้วยน า้หนกั เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถท่ีจะท าการฝึกฝนให้ดีขึน้
ได้ บคุคลท่ีมีเวลาปฏิ กิริยาตอบสนองดียิ่งได้เปรียบในการแขง่ขนั กิจกรรมกีฬาแตล่ะประเภทมี
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ลกัษณะการเคล่ือนไหว การใช้ทกัษะ และการฝึกฝนท่ีแตกตา่งกนัออกไป สิ่งตา่งๆ เหลา่นีจ้ะสง่ผล
ให้เกิดการพฒันาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาประเภทนัน้ๆ ได้ 

9. ความสมัพนัธ์ระหวา่งเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกั บการเคล่ือนไหว ความสามารถในการ
ตอบสนองอยา่งรวดเร็วกบัความสามารถในการเคล่ือนไหวไมมี่ความเก่ียวข้องกนั  

 
การลดเวลาปฏิกิริยา 

การลดเวลาปฏิกิริยาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวเฉพาะอยา่งนัน้ ท าได้โดยการฝึกซ้อม
หรือกระท าการเคล่ือนไหวนัน้ซ า้ๆ การฝึกซ้อมดงักลา่วจะลดเวลาการตั ดสินใจ (Decision time) 
ลง โดยการจ ากดัการตดัสินใจท่ีไมถ่กูต้อง ท าให้การตดัสินใจท่ีถกูต้องมีประสิทธิภาพมากขึน้ ถ้า
ท าการฝึกอยา่งเพียงพอ ก็จะสามารถท าให้เกิดรีเฟล็กซ์ (Conditioned reflex) ขึน้ได้ ปฏิกิริยา
ตอบสนองเกิดได้เป็นอตัโนมตัโิดยไมต้่องอาศยัการท างานของสม องท่ีอยูใ่นอ านาจจิตใจ เชน่ นกั
วิ่ง เม่ือได้รับการฝึกการออกวิ่งซ า้ๆ ก็จะเกิดการตอบสนองเป็นรีเฟล็กซ์ เม่ือได้ยินเสียงสญัญาณ
ปืนท่ีใช้ในการปลอ่ยตวั หรือนกัมวยสามารถเกิดรีเฟล็กซ์ได้โดยการตอบสนองเป็นอตัโนมตัใินแบบ
หนึง่ เม่ือเห็นคูต่อ่สู้ มีการเคล่ือนไหว และตวัอย่ างท่ีเห็นได้ชดัท่ีใช้ในการด าเนินชีวิตของคนทัว่ไป 
คือ การเหยียบห้ามล้อในการขบัรถยนต์ เม่ือนยัน์ตาถกูกระตุ้นด้วยสิ่งกีดขวางท่ีอยูด้่านหน้า ในคน
ท่ีขบัรถไมเ่ป็นการเหยียบห้ามล้อเป็นการกระท าท่ีอาศยัท าสัง่ของสมองสว่นท่ีอยูใ่ต้อ านาจจิตใจ 
เวลาท่ีใช้จงึเป็นเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) แตใ่นคนท่ีขบัรถช านาญนัน้ การเหยียบห้ามล้อจะ
เป็นการตอบสนองของรีเฟล็กซ์ (Conditioned reflex) คือ การตอบสนองเป็นอตัโนมตัแิละเวลาท่ี
ใช้คือเวลารีเฟล็กซ์ (Reflex time) ก็สัน้เข้าด้วย ไมมี่หลกัฐานวา่เวลาปฏิกิริยาขัน้พืน้ฐานสามารถ
ท าให้สัน้เข้า โดยวิธีอ่ืนนอกเหนือจากการกระท าหรือฝึกซ า้ๆ โดยเน้นให้กระท าอยา่งรวดเร็วเป็น
ส าคญั เวลาท่ีเร็วนัน้จะพฒันาในปฏิกิริยาเฉพาะอยา่ง ไมไ่ด้เกิดทัว่ๆ ไป คือ เก่ียวข้องกบัเวลา
ปฏิกิริยาของการกระท าอยา่งหนึง่ ซึง่ถ้าเป็นการกระท าอยา่งอ่ืน เวลาปฏิกิริยาอาจไมดี่ขึน้ก็ได้ 
ตามทฤษฏีเช่ือวา่ การใช้สมองอยา่งเดียวโดยนกึถึงการกระท าการเคล่ือนไหวก็สามารถท าให้เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองสัน้ลงได้ แตค่วามเช่ือนีย้งัไมไ่ด้รับการสนบัสนนุจากการวิจยั  (โสภา กศุลวงศ์ , 
2543) 
 
 ความสามารถทางปฏิกิริยา 

 ความสามารถทางปฏิกิริยาเป็นความสามารถท่ีมีตอ่สิ่งเร้ าด้วยเวลาท่ีสัน้ท่ีสดุ
เทา่ท่ีจะเป็นไปได้ ซึง่ไมใ่ชก่ารตอบสนองตอ่สิ่งเร้าได้รวดเร็วเพียงอยา่งเดียว แตต้่องสามารถเลือก
ท่ีจะตอบสนองตอ่สิ่งเร้านัน้ๆ ตามสถานการณ์ของกีฬาแตล่ะประเภทได้อยา่งถกูต้องและ
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เหมาะสมอีกด้วย เวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วจงึมีความส าคญัมากในเกมแล ะกีฬาท่ีเป็นการตอ่สู้  ซึง่
เวลาปฏิกิริยาไมเ่หมือนกบัความสามารถทางปฏิกิริยา แตเ่ป็นสว่นประกอบหนึง่ของความสามารถ
ทางปฏิกิริยา กลา่วคือ เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตัง้แตรั่บสญัญาณจนกระทัง่เร่ิมต้นตอบสนอง เวลา
ปฏิกิริยาประกอบไปด้วย 1) เกิดประสาทสมัผสั เชน่ ห ูตา ฯลฯ 2) ได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า 3) 
เม่ือได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า จะสง่ไปยงัประสาทสว่นกลาง 4) ระบบประสาทสว่นกลางได้รับ
การกระตุ้นจากสิ่งเร้า 5) กล้ามเนือ้ได้รับการกระตุ้น 6) เกิดการหดตวัของกล้ามเนือ้ 

ความสามารถทางปฏิกิริยา แยกได้หลายประเภทตามชนิดของสญัญาณ เช่ น 
การมองเห็น การได้ยิน และการสมัผสั เป็นต้น เม่ือมาจดัล าดบัแล้ว การสมัผสัมีความสามารถทาง
ปฏิกิริยาท่ีเร็วท่ีสดุ รองลงมาคือการได้ยินและการมองเห็น ซึง่ความสามารถทางปฏิกิริยาแบง่ได้
เป็น 2 ประเภท (Singh, H., 1984 อ้างถึงใน โสภา กศุลวงศ์, 2543) 

1. ความสามารถทาง ปฏิกิริยาอย่างง่าย (Simple reaction ability) เป็น
ความสามารถท่ีตอบสนองอยา่งเร็วในทา่ทางท่ีก าหนดไว้ลว่งหน้าเม่ือได้รับสญัญาณ เป็นเร่ือง
ปกตใินการแขง่ขนักรีฑา การแขง่ขนักีฬาวา่ยน า้ การแขง่ขนักีฬาจกัยาน เป็นต้น เก่ียวกบัการออก
ตวั นกักีฬารู้อยูแ่ล้ววา่เม่ือได้ยิ นสญัญาณก็จะต้องออกตวัให้เร็วท่ีสดุ ซึง่พบวา่เพศหญิงจะมี
ความสามารถทางปฏิกิริยาอยา่งง่ายน้อยกวา่เพศชาย ในการแขง่ขนักีฬาระดบัโลกพบวา่ นกัวิ่ง
ระยะสัน้จะมีเวลาปฏิกิริยาอยูท่ี่ 0.12 วินาที และท่ีนา่สนใจคือ ความแตกตา่งของความสามารถ
ทางปฏิกิริยาของอวยัวะตา่งๆ ของร่ างกายไมเ่ทา่กนั เชน่ ปฏิกิริยาของขาขวาไมเ่ทา่กบัขาซ้าย 
และปฏิกิริยาของแขนเร็วกวา่ขา เป็นต้น 
  การปรับปรุงความสามารถทางปฏิกิริยาอยา่งง่ายให้ดีขึน้นัน้ ท าได้โดยการลด
เวลาปฏิกิริยาให้น้อยลง จะใช้ได้ดีกบัผู้ ท่ีเร่ิมเลน่กีฬา เชน่ บาสเกตบอล แฮนด์บอล เป็นต้น โดยมี
วิธีการฝึกดงันี ้

1.1 การท าซ า้ๆ ตามสญัญาณ เป็นวิธีพืน้ฐานง่ายๆ ท่ีจะปรับปรุงความสามารถ
ทางปฏิกิริยาของนกักีฬา ท่ีจะแสดงปฏิกิริยาให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ตอ่สญัญาณ โดยการท าซ า้
หลายๆ ครัง้ และให้มีการพกัระหวา่งเซทอยา่งเพียงพอ 

1.2 วิธีแยกฝึกเป็นสว่นๆ เป็นการปรั บปรุงเป็นสว่นๆ แยกออกเป็นการปรับปรุง
เทคนิค แรงระเบดิ และความแข็งแรง เป็นต้น 

1.3 วิธีฝึกระบบประสาท เป็นการฝึกเพ่ือให้ความสามารถและความสมัพนัธ์ของ
เวลาสัน้ๆ ไปจนถึงสว่น 100 วินาที ซึง่วิธีการฝึก 2 แบบแรกจะได้ผลในระยะแรกเร่ิมเทา่นัน้ 
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(Zaciorskij, 1971 and Matmejew, 1881 อ้างถึงใน โสภา กศุลวงศ์ , 2543) ซึง่แบบฝึกนีป้ระยกุต์
ตามการใช้ได้ดงันี ้

  1.3.1 ให้นกักีฬาแสดงปฏิกิริยาตอ่สญัญาณให้เร็วท่ีสดุในระยะสัน้ๆ เชน่ 
วิ่งระยะทาง 5 เมตร โดยใช้เวลาให้น้อยท่ีสดุ และหลงัจากท าการวิ่งในแตล่ะครัง้แล้ว ให้นกักีฬา
แจ้งเวลาท่ีคดิวา่ตนท าได้ตอ่ผู้ ฝึกสอน 

  1.3.2 เม่ือวิ่งเร็วท่ีสดุ และแจ้งเวลาท่ีคดิวา่ตนท าได้แล้วทกุครัง้ ผู้ ฝึกสอน
จะต้องเปรียบเทียบเวลาท่ีท าได้จริงจากการจบัเวลาด้วยนาฬิกาจบัเวลา 

  1.3.3 นกักีฬาแจ้งเวลาท่ีคดิวา่จะท าได้ก่อนการวิ่ง เม่ือท าการวิ่งแล้วผู้
ฝึกสอนจะแจ้งเวลาท่ีท าได้จริงแก่นกักีฬาเพ่ือท าการเปรียบเทียบ  

 
สิ่งส าคัญท่ีมีผลต่อเวลาปฏิกิริยา 

1. การอบอุน่ร่างกายท่ีถกูต้องและดีท่ีสดุ เพ่ือเพิ่มอณุหภมูิ ประสาทรับรู้ เส้นเลือด
ฝอยมีการยืดหยุน่ตวั เป็นผลทางบวกตอ่ความสามารถทางปฏิกิริยา 

2. ความตัง้ใจ เป็นสิ่งจ าเป็นยิ่งท่ีขาดไม่ได้ท่ีจะท าให้ปฏิกิริยาเร็วขึน้ 
3. ความตงึเครียดท่ีสงูสดุของกล้ามเนือ้ จะชว่ยในเร่ืองการเคล่ือนไหว ไปสูจ่ดุท่ี

เร็วท่ีสดุของปฏิกิริยา 
4. อารมณ์กลวั โกรธ จะมีผลทางบวกตอ่ความสามารถทางปฏิกิริยา แตถ้่ามีมาก

เกินไปก็จะเป็นผลเสียตอ่นกักีฬา 
5. เวลาปฏิกิริยาขึน้อยูก่บัชว่งเวลาระหวา่ง “ระวงั” กบั “ไป” ระยะท่ีดีท่ีสดุของนกั

วิ่งอยูท่ี่ 1.5 วินาที 
6. การฝึกซ้อม 2-3 ครัง้ ก่อนปฏิบตัจิริงจะเป็นผลทางบวก ซึง่พบวา่เวลาปฏิกิริยา

จะสัน้ลง ในความพยายามครัง้ท่ี 3 หรือ 4 
 2. ความสามารถทางปฏิกิริยาที่ซับซ้อน (Complex reaction ability) เป็น

ความสามารถท่ีแสดงปฏิกิริยาอยา่งเร็วและถกูต้องตอ่สญัญาณท่ีไมไ่ด้คาดคดิไว้ นกักีฬาต้องท า
การตดัสินใจเลือกตอบสนองอยา่งถกูต้องและรวดเร็ว ปฏิกิริยาท่ีซบัซ้อนจงึมีความส าคญัอยา่ง
มากตอ่นกักีฬาประเภทตอ่สู้และกีฬาท่ีใช้ลกูบอล ดงันัน้การฝึกเพ่ือท่ีจะปรับปรุงความสามารถทาง
ปฏิกิริยาท่ีซบัซ้อน จงึมุง่หวงัท่ีจะปรับปรุงองค์ประกอบท่ีส าคญั 2 ประการ ดงันี ้  

2.1 ความสามารถในการคาดเดาหรือการท านายการเคล่ือนไหวของคูต่อ่สู้  หรือ
ลกูบอล กีฬาตอ่สู้หรือกีฬาท่ีต้องใช้ลกูบอลนัน้ การเคล่ือนไหวเกือบทัง้หมดจะเป็นการเคล่ือนไหวท่ี
เร็วมาก  จนกระทัง่ท่ีเป็นไปไมไ่ด้ท่ีมนษุย์จะตอบสนองได้ทนั ถ้าการตอบสนองนัน้เกิดหลงัการ
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เคล่ือนไหวของคูต่อ่สู้  แตถ้่ามีการคาดเดาหรือท านายได้ ก็จะตอบสนองได้อยา่งถกูต้อง ซึง่การ
ปรับปรุงการคาดเดานี ้มีสิ่งจ าเป็น 3 ประการ คือ 

  2.1.1 ความรู้เร่ืองโครงสร้าง องค์ประกอบของ การเคล่ือนไหว เข้าใจใน
เร่ือง ชว่งเตรียม ชว่งหลกั และชว่งสดุท้าย 

  2.1.2 รูปแบบในการแขง่ขนัของคูต่อ่สู้  นกักีฬาแตล่ะคนจะมีรูปแบบของ
ตนเอง ถ้านกักีฬามีความรู้เร่ืองรูปแบบของคูต่อ่สู้ ก็จะท าให้เกิดการตดัสินใจและคาดเดาได้ถกูต้อง 
รวดเร็ว ซึง่จะท าได้โดยการตดิตามเฝ้าดกูารแขง่ขนัของคูต่อ่สู้  หรือดจูากวีดีโอ หรือภาพถ่าย 

  2.1.3 ประสบการณ์จากการแขง่ขนั จะชว่ยได้มากในการตดัสินใจ 
2.2 ความสามารถในการเลือกตอบสนองท่ีถกูต้องและรวดเร็ว การท่ีปรับปรุง

ปฏิกิริยาท่ีซบัซ้อน ไมไ่ด้จบเพียงแคป่รับปรุงความสามารถในการคาดเดาเทา่นัน้ แต่ หลงัจากท่ี
คาดเดาได้อยา่งถกูต้องรวดเร็วแล้ว นกักีฬาจะต้องเลือกการตอบสนองท่ีรวดเร็ว เหมาะสมกบั
สถานการณ์ ความสามารถนีข้ึน้อยูก่บัประสบการณ์ของนกักีฬาท่ีเคยได้รับ เวลาเกือบทัง้หมดท่ี
สญูเสียไปคือการตดัสินใจ ขบวนการท่ีคดิขึน้มากบัพืน้ฐานท่ีเข้าใจสถานการณ์ได้ถกูต้ อง การฝึก
เหมือนสถานการณ์จริงจะชว่ยได้มาก เชน่ ฝึกหลบมดัตรง ก้มลงชกชายโครงหรือท้อง เป็นต้น การ
ฝึกการตอบสนองท่ีถกูต้องจงึต้องฝึกซ า้ๆ จนเป็นอตัโนมตั ิเม่ือถึงในสถานการณ์จริง นกักีฬาก็จะ
แสดงปฏิกิริยาได้อยา่งถกูต้องและรวดเร็วเป็นอตัโนมตัทินัที (Singh, H., 1984 อ้างถึงใน โสภา 
กศุลวงศ,์ 2543) 
 จากการศกึษาความหมายของ ตอบสนอง สามารถสรุปได้วา่  เวลาตอบสนอง คือ เวลาท่ี
รวมทัง้เวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคล่ือนไหว เป็นชว่ง เวลารวมทัง้หมดตัง้แตมี่การเร่ิมกระตุ้น
หรือสิ่งเร้าเร่ิมปรากฏขึน้ จนถึงร่างกายเร่ิมมีการเคล่ือนไหวจนเสร็จสิน้สมบรูณ์  สามารถลดเวลาใน
การตอบสนองได้โดยการฝึกหรือปฏิบตัซิ า้ๆ อยา่งรวดเร็ว 
 
6. สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General motor fitness) 

สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวเพื่อ
แสดงความสามารถในการแสดงทกัษะการเคล่ือนไหวตา่งๆ หรือทกัษะทา งการกีฬา ประกอบด้วย
ปัจจยัตา่งๆ (กรมพลศกึษา, 2543) ได้แก่ 

1. ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะท างานท่ีมี
ลกัษณะอยา่งเดียวกนัซ า้ๆได้โดยเกิดความเม่ือยล้าช้า 
 2. ความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถ
อดทนตอ่การท างานท่ีมีความหนกัระดบัปานกลางได้นาน โดยเกิดความเม่ือย และเหน่ือย ช้า มกั
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วดัด้วยเวลาท่ีท างาน โดยมีความหนกัของงานเป็นตวัก าหนด เชน่ การทดสอบสมรรถภาพของ
หวัใจโดยการป่ันจกัรยาน เป็นต้น 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวั (ออก
แรง) เพ่ือเคล่ือนน า้หนกัหรือต้านน า้หนกัเพียงครัง้เดียวโดยไมจ่ ากดัเวลา เชน่ แรงบีบมือ และแรง
เหยียดขา เป็นต้น  
 4. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย ในการควบคมุการเปล่ียน
ทิศทางในการเคล่ือนไหวได้อยา่งรวดเร็วและตรงเป้าหมาย เชน่ ว่ิงเลีย้งลกูบอลหลบเสา เป็นต้น 
 5. พลงักล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวั (ออกแรง ) เพ่ือ
เคล่ือนน า้หนกัออกไปให้ได้ระยะทางมากท่ีสดุในเวลาจ ากดั หรือหมายถึง การท่ีกล้ามเนือ้หดตวั
ท างานได้มากท่ีสดุในเวลาสัน้ท่ีสดุ เชน่ การยืนกระโดดไกล 

6. การทรงตวัและความออ่นตวั 
  การทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการควบคมุการทรงตวัในขณะอยูก่บัท่ี 
เคล่ือนท่ีหรืออิริยาบถตา่งๆ 
  ความออ่นตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวได้อยา่งเตม็ท่ี
ทกุมมุของการเคล่ือนไหว เชน่ การยืนตรง เขา่ตงึแล้วก้มตวัลงเหยียดแขนใช้มือแตะใกล้ปลายเท้า
มากท่ีสดุ 

7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึง่ไปยงัอีกท่ีหนึง่
โดยใช้ระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ 

8. ความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงาน
ระหวา่งตากบัเท้า และตากบัมือ ท าให้เกิดความแมน่ย าในการแสดงทกัษะ 

แผนภูมิท่ี 3 องค์ประกอบของสมรรถภาพ (กรมพลศกึษา, 2543) 

สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป 
General Motor Fitness 

 สมรรถภาพทางกลไก 
Motor Fitness 

 

   สมรรถภาพทางกาย 
Physical Fitness 

   

ความ 
สมัพนัธ์
ระหวา่ง 
มือกบัตา 
Eye-hand 
Coordinate 

พลงักล้าม 
เนือ้ 
Muscular 
Power 

ความ
คลอ่งแคลว่
วอ่งไว 
Agility 

ความอดทน 
ของกล้ามเนือ้ 
Muscular 
endurance 

ความอดทน
ของระบบ
หมนุเวียน
โลหิต 
Cardio 
Vascular 
endurance 

ความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ 
Muscular 
strength 

การทรงตวั 
ความอ่อน
ตวั 
Body- 
Balance, 
Flexibility 

ความเร็ว 
Speed 

ความ 
สมัพนัธ์ระหวา่ง
เท้า 
กบัตา 
Eye-foot 
Coordination 



 
 

32 

นอกจากนี ้สนธยา สีละมาด (2547) ได้อธิบายถึง ความสมัพนัธ์และการผสมผสานกนั
ระหวา่งสมรรถภาพทางกลไกพืน้ฐานในแตล่ะด้าน ท าให้เกิดสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงเกิดขึน้ ดงั
แผนภมูิท่ี 3 จะเห็นได้วา่ การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกให้สอดคล้องกบัความต้องการท่ีแท้จ ริง
ของชนิดกีฬา ควรมีการฝึกซ้อมสมรรถภาพทางกลไกพืน้ฐานให้มีความมัน่คง เพื่อเป็นพืน้ฐานใน
การฝึกซ้อมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬามากขึน้ เพราะการเคล่ือนไหวสว่นใหญ่เป็นการ
ผสมผสานกนัของสมรรถภาพกลไก ตวัอยา่งเชน่ การผสมผสานของความแข็งแรงและความเร็ว จะ
เกิดเป็นของพลงั (Power) เชน่ ในนกักีฬาประเภทกระโดด ทุม่ พุง่ ขว้าง หรือการตบวอลเลย์บอล 
การผสมผสานกนัของความอดทนกบัความแข็งแรงจะเกิดเป็นความอดทนของกล้ามเนือ้ 
(Strength endurance) เชน่  นกัวา่ยน า้ นกัพายเรือแคนน ูเป็นต้น ขณะท่ีผลของการผสมผสานกนั
ระหวา่งความอดทนและความเร็ ว (ประเภทใช้เวลาเกือบ 60 วินาที) จะเป็นความเร็วอดทนหรือ
ความอดทนของความเร็ว (Speed endurance) ขณะท่ีบางประเภทกีฬาจะต้องอาศยัความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) ซึง่เป็นการผสมผสานกนัระหวา่งความเร็ว พลงั และความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ และสดุท้าย  เม่ือ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและความออ่นตวัรวมเข้า
ด้วยกนัจะเป็นผลท่ีเรียกวา่ ความสามารถในการเคล่ือนไหว (Mobility) หรือคณุภาพของการ
เคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว ท่ีใช้เวลาน้อย และมีความสมัพนัธ์กนัตลอดชว่งการเคล่ือนไหว เชน่ การ
กระโดดน า้ ยิมนาสตกิ คาราเต้ มวยปล า้ และกีฬาประเภททีม เป็นต้น    

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

แผนภูมิท่ี 4 แสดงสมรรถภาพทางกลไกพืน้ฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดขึน้
จากการผสมผสานกนัระหวา่งสมรรถภาพทางกลไกพืน้ฐาน สนธยา สีละมาด (2547)   

ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความสมัพนัธ์ของ 
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

ความออ่นตวั 

ความอดทน 
ของกล้ามเนือ้ 

ความเร็วอดทน ความวอ่งไว ความสามารถ 
ในการเคลื่อนไหว 

พลงั 

ความแข็งแรง 
สงูสดุ 

ความอดทน 
ใช้ออกซิเจน 

ความอดทน 
ไมใ่ช้ออกซิเจน 

ความเร็ว 
สงูสดุ 

การประสานสมัพนัธ์ 
ที่สมบรูณ์ 

การเคลื่อนไหว 
ได้เตม็มมุ 
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จากการศกึษาความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก จากแผนภมูิท่ี 4  
จะเห็นได้วา่ การเคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพนัน้ขึน้อยูก่บัระดบัของสมรรถภาพทาง
กลไกพืน้ฐาน ซึง่สมรรถภาพทางกลไกในแตล่ะชนิดจะมีความสมัพนัธ์กนั การฝึกซ้อมนกักีฬาให้มี
การเคล่ือนไหวท่ีสมบรูณ์และมีประสิทธิภาพ นกักีฬาจงึต้องได้รับการฝึกซ้อมพฒันาสมรรถภาพใน
ทกุๆ ด้าน เพ่ือเป็นพืน้ฐานท่ีมัน่คงส าหรับการฝึกซ้อมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬาในแตล่ะ
ประเภท เชน่ ในกีฬาประเภทกระโดด ทุม่ พุง่ ขว้าง นกักีฬาต้องการพลงัของกล้ามเนือ้ (Power) ใน
การเคล่ือนไหวร่างกาย หรืออปุกรณ์ ซึง่พลงัของกล้ามเนือ้นัน้ได้ มาจากการผสมผสานกนัของ
สมรรถภาพทางกลไกทางด้านความแข็งแรงและความเร็ว ดงันัน้ โปรแกรมการฝึกซ้อมควรมี
จดุมุง่หมายท่ีมีผลของการฝึกซ้อมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกบัชนิดกีฬา 

ส าหรับกีฬาเทควนัโด ความเร็วของเวลาตอบสนองในการเตะมีความส าคญัมากในการ
แขง่ขนั การฝึกเพ่ือเสริมสร้าง สมรรถภาพทางกลไกทางด้านความรวดเร็วและความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว จะสง่ผลให้นกักีฬามีความเร็วของเวลาตอบสนองในการเตะมากยิ่งขึน้ ซึง่งานวิจยันี ้ผู้วิจยั
ได้สร้างโปรแกรมการฝึกความรวดเร็ว และโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยฝึกกบัการ
ฝึกทกัษะการเตะเฉียงของกีฬาเทควนัโ ด เพ่ือน าผลท่ีได้มาเปรียบเทียบวา่ การฝึกโปรแกรมใดจะ
สง่ผลให้มีเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ดีกวา่กนั ซึง่ผลของการวิจยันีส้ามารถ
น าไปพฒันาโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มีความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาเทควนัโดได้ 
 
7. ทักษะกีฬา (Sport Skill)     
 ในการเลน่กีฬาชนิดใดก็ต าม นกักีฬาจะต้องมีพืน้ฐานการเลน่ท่ีดีจงึจะท าให้สามารถเลน่
กีฬานัน้ได้เป็นอยา่งดี  พืน้ฐานในการเลน่กีฬาดงักลา่วจะต้องอาศยัองค์ประกอบตา่งๆ หลาย
ประการ มาประกอบกนัเพ่ือสง่เสริมให้นกักีฬามีความสามารถในการเลน่ท่ีพฒันามากย่ิงขึน้ ไมว่า่
จะเป็นองค์ประกอบท่ีมาจากตวันั กกีฬาเอง หรือองค์ประกอบท่ีมาจากภายนอกทัง้ 2 ประการนี ้
เป็นตวับง่ชีไ้ด้วา่ นกักีฬาคนนัน้ จะมีความสามารถในการเลน่กีฬาชนิดนัน้ๆ ได้มากน้อยเพียงใด 
หรืออาจเรียกได้วา่เป็นโครงสร้างทางความสามารถของนกักีฬาก็ได้ (ชลชั  ภิรมย์ , 2539 อ้างถึงใน 
วรเกียรต ิจนัทร์ศรี , 2548) ในการฝึกกีฬาเทควนัโด  “ทกัษะ” ถือวา่เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัและ
เป็นคุณสมบตัท่ีินกักีฬาเทควนัโด จะต้องมี นกักีฬาเทควนั โดต้องได้รับการฝึกขัน้พืน้ฐาน  (Basic 
skill) ของนกักีฬาเทควนัโด จนเกิดเป็นทกัษะ (Skill) และจะพฒันาจากทกัษะเป็นความช านาญ
เฉพาะตวั (Technique) นัน่ก็คือทกัษะขัน้สงูท่ีจะน าไปใช้ในสนามแขง่ขนั หรือเรียกวา่ ยทุธวิธี  
(Tactic) ซึง่ เกิดจากเง่ือนไขในการฝึกซ้อม (Condition) การฝึกความช านาญเฉพาะตวั จะต้อง
พฒันาจากทกัษะเบือ้งต้นของกีฬาเทควนัโด และนอกจากนีผู้้ ท่ีมีทกัษะกีฬาเทควนัโดท่ีดี ยอ่ม
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แสดงถึงการมีสมรรถภา พทางกายท่ีดีอีกด้วย ดงัท่ี ผาณิต บลิมาศ (2530) กลา่ววา่ สมรรถภาพ
ทางกายของกีฬาแตล่ะอยา่ง จะแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะเนือ้หาของกีฬานัน้ๆ ซึง่ประกอบไป
ด้วยองค์ประกอบตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้ความต้านทานโรค ความแข็งแรง และความทนทานของ
กล้ามเนือ้ความทนทานของร่างกาย พลงั ความออ่นตวั ความวอ่งไว การประสานงาน การทรงตวั 
และความแมน่ย า 
 
 ประเภทของทักษะ 
 ประเภทของทกัษะ แบง่ออกได้ดงันี ้(สวุิมล ตัง้สจัจะพจน์ , 2526)  
             1. ทกัษะทางด้านความแมน่ย า (Accuracy skill) ซึง่ต้องการสมาธิ และการประสาน งาน
ระหวา่งประสาทและกล้ามเนือ้อยา่งมาก และยงัขึน้อยูก่บัความเร็ว ระยะทาง และเวลาอีกด้วย 
             2. ทกัษะทางด้านก าลงั (Power skill) เป็นทกัษะเก่ียวกบัความเร็วและ การออกแรงของ
กล้ามเนือ้ 
             3. ทกัษะหตัถการ (Maneuver ability skill) เป็นทกัษะเก่ียวกบัความคลอ่ง แคลว่วอ่งไว  
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และต าแหนง่ของร่างกายได้อยา่งรวดเร็ว 
  จงึสรุปได้วา่ ทกัษะ เกิดจากการกระท าบอ่ยๆ หรือท าซ า้ ๆ ในรูปของการรับรู้สิ่งเร้า 
ต าแหนง่ ทา่ทางของร่างกาย และเวลาในการตอบสนองอยา่งตอ่เน่ือง ในการเพิ่มทกัษะก่อนอ่ืน
จะต้องทราบกลไกท่ีถกูต้องในการเคล่ือนไหว และต้องผา่นการฝึกซ้อมหลายๆ ครัง้ หลงัจากนัน้จะ
เพิ่มการตดัสินใจเก่ียวกบัความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพฒันาความสามารถในการตอบสนอง
ในสถานการณ์ของกิจกรรมนัน้  
 

องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อความสามารถของนักกีฬา 
 โครงสร้างความสามารถของนกักีฬา เป็นการแยกแยะให้เห็นถึงอง ค์ประกอบท่ีมีอิทธิพล
ตอ่ความสามารถของนกักีฬา จะเลน่กีฬาได้ดีเพียงใดนัน้ ขึน้อยูก่บัองค์ประกอบ 2 ประการ (สวุิมล                   
ตัง้สจัจะพจน์, 2526) คือ 
 

1. องค์ประกอบภายในตัวนักกีฬา (Individual factors) 
       องค์ประกอบภายในตวันกักีฬาเป็นสิ่งท่ีมีอยูใ่นตวันั กกีฬาเอง อนัจะสง่ผลให้เกิด
ประสิทธิภาพ หรือความสามารถในการเลน่กีฬาได้อยา่งดีประกอบด้วยสิ่งส าคญั 5 ประการ ดงันี ้
 1.1 ความชาญ ฉลาด  ( Intelligent)  ความคดิท่ีดี  ( Ideological)  อารมณ์ 
(Emotion) ความรู้สกึ  (Feeling) และคณุธรรมประจ าตน (Moral) นกักีฬาจะต้องมีความฉลา ด มี
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ไหวพริบในการเลน่ท่ีดี รู้จกัคดิและใช้สตปัิญญาในการเลน่ นอกจากนี ้ ยงัจะต้องมีอารมณ์ มี
ความรู้สกึท่ีดีตอ่การเลน่และตอ่เพ่ือนร่วมทีม มีคณุธรรมประจ าตน เชน่ มีวินยัในตนเองรับผิดชอบ
ตอ่การฝึกซ้อม เป็นต้น 
 1.2  เทคนิค (Technique) วิธีการเลน่กีฬาได้อยา่งถกูต้องต ามหลกัวิธีการฝึก โดย
การฝึกซ้อมให้เกิดทกัษะในการเลน่ท่ีดี อนัจะก่อให้เกิดประโยชน์ในการน าไปใช้ในการแขง่ขนั 
  1.3 ยทุธวิธีการเลน่ (Tactic) เป็นการน าเอาความสามารถทางเทคนิคมาใช้ในการ
แขง่ขนัเพ่ือให้เกิดความได้เปรียบคูแ่ขง่ขนั โดยอาศยัรูปแบบการเลน่ท่ีคดิค้น  ดดัแปลงเพ่ือใช้ใน
การฝึกซ้อม และน าไปใช้ ในการแขง่ขนัตอ่ไป ซึง่ยทุธวิธีการเลน่กบัเทคนิคจะมีความสมัพนัธ์กนั
อยา่งยิ่ง 
  1.4 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นความสามารถทางด้านร่างกาย
ของนกักีฬา  ซึง่ ในการเลน่กีฬาชนิด ตา่งๆ จะมี ความต้องการทางด้านสมรรถภาพทางกายท่ี
แตกตา่งกนั คือ ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทาน ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และความออ่นตวั  
  1.5 สว่นประกอบของร่างกาย (Constitution) ได้แก่ สภาพร่างกายของนกักีฬาซึง่
แตล่ะคนจะมีความแตกตา่งกนัไป เชน่ ความสงู น า้หนกั ขนาดของร่างกายบางสว่น เชน่ แขน ขา 
สดัสว่นของร่างกายดงักลา่ว ล้วนแตมี่ผลตอ่การเลน่กีฬาทัง้สิน้ 
 
 2. องค์ประกอบภายนอกตัวนักกีฬา (Outer factors) 
       องค์ประกอบภายนอกคือ สิ่งตา่งๆ จากภายนอกท่ีมีอิทธิพลตอ่ความสามารถของ
นกักีฬา ประกอบด้วยสิ่งตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
 2.1 อปุกรณ์ตา่งๆ (Apparatuses) นกักีฬาจะเลน่กีฬาได้ดี นัน้อปุกรณ์ท่ีใช้ในการ
เลน่ หรือ การฝึกซ้อม เป็นสิ่งบง่ชีอี้กประการหนึง่ ไมว่า่จะเป็นรองเท้า หรือเคร่ืองแตง่กายอ่ืนๆ การ
ฝึกซ้อม โดยใช้อปุกรณ์ท่ีดีมีมาตรฐาน ยอ่มท าให้ความสามารถของนกักีฬาเพิ่มขึน้ โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งการฝึกซ้อมกบัอปุกรณ์ท่ีเหมือนกบัท่ีใช้ในการแข่ งขนัจริง จะเป็นประโยชน์ตอ่นกักีฬา
อยา่งยิ่ง 
 2.2 สิ่งอ านวยความสะดวกตา่งๆ (Facilities) ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา
นัน้ สิ่งอ านวยความสะดวก หรือสถานท่ี เป็นสิ่งจ าเป็นประการหนึ่ งท่ีมีอิทธิพลตอ่การเลน่ของกีฬา  
ไมว่า่จะเป็นสนาม กีฬากลางแจ้ง  สนามกีฬา ในโรงยิมเนเซี ยม หรือสนามกีฬา อ่ืนๆ ลกัษณะของ
สนามอาจมีความแตกตา่งกนัหลายประการ เชน่ สนามหญ้าแท้ สนามหญ้าเทียม สนามพืน้ปนู 
สนามพืน้ไม้ สนามพืน้ดนิ การฝึกซ้อมมาในสภาพ ของสนาม อยา่งหนึง่ แตก่ารแขง่ขนัจะต้องไป
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แขง่ขนัในสภาพสนามอีกอยา่งหนึง่ ซึง่แตกตา่งจากท่ีเคยฝึกซ้อมมายอ่มมีผลตอ่ความสามารถของ
นกักีฬาอยา่งแนน่อน 
 2.3 สภาพอากาศ (Weather) ลกัษณะของสภาพอากาศเป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคญัอีกประการหนึง่ ไมว่า่จะเป็นอณุหภมูิ ความกดดนัของอากาศ ความชืน้  ล้วนแล้วแตมี่
อิทธิพลตอ่การเลน่กีฬาทัง้สิน้ นกักีฬาท่ีเคยฝึกซ้อมในสภาพอากาศอยา่งหนึง่ แล้วไปท า การ
แขง่ขนัในสภาพอากาศท่ีแตกตา่งกนัจะท าให้ความสามารถในการเลน่กีฬาเปล่ียนแปลงไป เชน่ 
ฝึกซ้อมในประเทศร้อน แล้วต้องไปท าการแขง่ขนัในประเทศท่ีหนาว และอณุหภมูิต ่า 
 2.4 องค์ประกอบอ่ืนๆ ได้แก่ ผู้ปกครอง ครอบครั ว ผู้ ฝึกสอน สภาพของสโมสรท่ี
เลน่ เป็นต้น ล้วนแล้วแตเ่ป็นตวัเสริมให้นกักีฬาเกิดความสามารถในการเลน่ทัง้สิน้ โดยการให้การ
สง่เสริมสนบัสนนุให้ความรู้และสิ่งอ านวยความสะดวกตา่งๆ แก่นกักีฬา ซึง่จะท าให้มีการพฒันา
ความสามารถในการเลน่กีฬาได้ดียิ่งขึน้ 
 กลา่วโดยสรุปได้วา่ ทกัษะ เกิดจากการกระท าบอ่ยๆ หรือท าซ า้ ๆ ในรูปของการรับ รู้สิ่งเร้า 
ต าแหนง่ ทา่ทางของร่างกาย และเวลาในการตอบสนองอยา่งตอ่เน่ือง ในการเพิ่มทกัษะก่อนอ่ืน
จะต้องทราบกลไกท่ีถกูต้องในการเคล่ือนไหว และต้องผา่นการฝึกซ้อมหลายๆ ครัง้ หลงัจากนัน้จะ
เพิ่มการตดัสินใจเก่ียวกบัความเร็ว ระยะทาง เวลา และการพฒันาความสามารถในการตอบ สนอง
ในสถานการณ์ของกิจกรรมนัน้ ทกัษะ ถือวา่เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัและเป็นคณุสมบตัท่ีินกักีฬา
จะต้องมี คือ ทกัษะพืน้ฐาน (Basic skill) นกักีฬาต้องได้รับการฝึกขัน้พืน้ฐาน  จนเกิดเป็นทกัษะ 
(Skill) และจะพฒันาจากทกัษะเป็นความช านาญเฉพาะตวั (Technique) นัน่ก็คือทกัษะขัน้สงูท่ีจะ
น าไปใช้ในสนามแขง่ขนั หรือเรียกวา่ ยทุธวิธี  (Tactic) ซึง่ เกิดจากเง่ือนไขในการฝึกซ้อม 
(Condition) และประเภทของทกัษะ  แบง่ออกได้ดงันี ้1) ทกัษะทางด้านความแมน่ย า (Accuracy 
skill) 2) ทกัษะทางด้านก าลงั (Power skill) 3) ทกัษะหตัถการ (Maneuver ability skill)  
 
8. หลักการฝึกซ้อม (Principle of Training) 
 สนธยา สีละมาด (2547) กลา่ววา่ ระบบการฝึกซ้อมทกุรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้าน
สรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใช้ความหนกัมากกวา่ปกต ิ (Law of Overload) กฎของความ
เฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลบั (Law of Reversibility) 
 

1. กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกต ิ(Law of Overload) 
กฎของการใช้ความหนกัมากกวา่ปกต ิ (Law of Overload) เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัใน

การปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากการ ปรับตวั  (Adaptation) หรือผลของการฝึกซ้อม 
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(Training effect) จะเกิดขึน้ก็ตอ่เม่ือร่างกายมีการท างานท่ีระดบัเหนือกวา่ระดบัพฤตกิรรมปกตท่ีิ
ปฏิบตัอิยูใ่นชีวิตประจ าวนัหรือการท างานท่ีมีความหนกัมากกวา่ปกตท่ีิท าอยูใ่นชีวิตประจ าวนั ซึง่
ความหนกัมากกวา่ปกตจิะเพิ่ม ความเครียดตอ่ระบบการท างานของร่างกายในจ านวนท่ีมากกวา่
สภาพปกตหิรือสภาพเคยชิน เชน่ การออกก าลงักายจะท าให้อตัราการเต้นของ ชีพจรสงูขึน้กวา่ชีพ
จรขณะพกั หรือในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้จะต้องมีการท างานต้านกบัแรง
ต้านท่ีมากกวา่ปกต ิโดยกล้ามเนือ้ ต้อง ได้รับความหนกัมากกวา่ปกตจิากการเพิ่มความหนกั 
(Intensity) ของการออกก าลงักาย (กล้ามเนือ้ออกแรงท างานหนกัมากกวา่ท่ีกล้ามเนือ้ท างานอยู่
ในชีวิตประจ าวนั) หรืออีกวิธีการหนึง่เก่ียวกบัการใช้ความหนกัมากกวา่ปกตสิามารถกระท าได้โดย
การเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลงั กาย  เชน่ การเพิ่มความอดทนของกล้ามเนือ้ 
กล้ามเนือ้ต้องท างานในระยะเวลาท่ียา วนานมากกวา่ปกต ิ (โดยการปฏิบตัจิ านวนครัง้ท่ีมากกวา่ ) 
การปรับปรุงความออ่นตวั (Flexibility) การเพิ่มมมุการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ (Range of motion) 
ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (Stretching) ให้มีความยาวมากกวา่ปกตหิรือค้างการยืดเหยียดไว้
ในเวลาท่ีนานกวา่ปกตจิงึจะก่อให้เกิดการพฒันาตามมา 
  อยา่งไรก็ตาม การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายสามารถบรรลไุด้ด้วยการ
ปราศจากการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ท่ีสมบกุสมบนัหรือรุนแรง เน่ืองจากระดบัความหนกัของการ
ฝึกซ้อมท่ีน ามาใช้กระตุ้นจะเป็นตวัก าหนดระดบัการตอบสนองของร่างกาย ถ้าความหนกัของการ
ฝึกซ้อมมีมา กกวา่ความหนกัปกตท่ีิร่างกายสามารถปฏิบตัไิด้ร่างกายจะมีความเหน่ือยล้า 
(Fatigue) ท าให้ ระดบัสมรรถภา พจะลดต ่าลงกวา่ระดบัปกต ิแตถ้่าการฝึกซ้อมจบลงระดบั
สมรรถภาพจะมีการฟืน้สมรรถภาพ (Recovery) กลบัคืนถึงระดบัปกต ิและถ้าความหนกัมีความ
เหมาะสมไมม่ากหรือน้อยไป หลงัการฟื้ นสภาพอยา่งสมบรูณ์ระดบัสมรรถภาพจะเพิ่มขึน้สงูกวา่
ระดบัเร่ิมต้น (Original level) ซึง่เป็นผลมาจากร่างกายมีการปรับชดเชยมากขึน้กวา่ก่อนได้รับการ
ฝึกซ้อม 
 

การปรับชดเชยมากกว่าปกต ิ(Overcompensation) 
   การปรับชดเชยมากกวา่ปกต ิเป็นขบวนการท่ีเกิดขึน้กบัร่างกายหลงั จาก
ร่างกายได้รับการกระตุ้นท่ีเหมาะสม ซึง่เป็นการแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการลดต ่าลง
และการสร้าง ขึน้กลบัคืนของสภาพชีววิทยาปกติ ของความสามารถทางกายและสภ าพจิตใจ ใน
การด ารงชีวิตประจ าวนั  ทกุคนจะมีระดบัของสภาพชีววิทยาท่ีเฉพาะเป็นของตนเอง  ซึง่ขึน้อยูก่บั
ชนิดของกิจกรรมท่ีท าอยูใ่นแตล่ะวนั โดยร่างกายจะอยูใ่นสภาวะสมดลุ (Homeostasis) ไมมี่
ความเครียดเกิดขึน้กบัร่างกายและจิตใจ แตเ่ม่ือบคุคลมีการฝึกซ้อมการท างานจะรบกวนสภาพ
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ชีววิทยาปกตจิากการเผาผลาญสารอาหารท่ีเก็บสะสมไว้ในร่างกายเพ่ือผลิตพลงังานส าหรับการ
เคล่ือนไหว ซึง่จะเป็นผลท าให้มีการพร่องลงของสารอาหารท่ีเก็บสะสมไว้และผลของขบวนการเผา
ผลาญท่ีไมส่มบรูณ์ยงัก่อให้เกิดการสะสมของกรดแล็กตกิในกล้ามเนือ้ท่ีมีการท างานและในกระแส
เลือดเพิ่มขึน้ซึง่เป็นผลท าให้เกิดความเม่ือยล้า (Fatigue) และลดความสามารถในการท าหน้าท่ี
ของร่างกายลงชัว่คร าว แตเ่ม่ือการออกก าลงักายหยดุลงและระหวา่งการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้
ร่างกายจะมีการฟืน้สภาพจากการเตมิสารอาหารท่ีใช้ผลิตพลงังานขึน้กลบัคืน ซึง่จะท าให้ร่างกาย
กลบัคืนสูส่ภาวะสมดลุหรือสภาพชีววิทยาปกตอีิกครัง้หนึง่ อยา่งไรก็ตาม การฟืน้สภาพกลบัคืนสู่
สภาพชีววิทยาปกตขิอ งร่างกายจะเป็นไปอยา่งช้าๆ และคอ่ยๆ เพิ่มขึน้ เน่ืองจากขบวนการสร้าง
พลงังานขึน้กลบัคืนภายในร่างกายและการเตมิเตม็ขึน้ใหมจ่ะมีขบวนการท่ีช้าและต้องการเวลา
หลายชัว่โมง และถ้าเวลาระหวา่งการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ยาวนานเพียงพอร่างกายจะมีการชดเชย
สารอาหารส าหรับผลิตพลงังา นได้อยา่งสมบรูณ์และร่างกายจะเคล่ือนเข้าไปสูก่ารปรับชดเชย
มากกวา่ปกตด้ิวยเหตท่ีุร่างกายไมรู้่จ านวนท่ีแนน่อนของสารอาหารท่ีใช้ผลิตพลงังานท่ีเก็บสะสมไว้
ในร่างกายก่อนการฝึกซ้อม ดงันัน้ นอกจากร่างกายจะมีการเตมิสารอาหารส าหรับผลิตพลงังานขึน้
อยา่งสมบรูณ์แล้วร่างกายยั งมีการเก็บส ารองไว้อีกจ านวนหนึง่ซึง่เป็นผล ท าให้นกักีฬามีพลงังาน
ส าหรับการฝึกซ้อมในครัง้ตอ่ไปมากกวา่เดมิ และทกุๆ ครัง้ท่ีมีการปรับชดเชยมากกวา่ปกต ิ
นกักีฬาจะก้าวขึน้ไปสูร่ะดบัความสมดลุ (Homeostasis) ในระดบัท่ีสงูขึน้ ซึง่จะเป็นผลดีส าหรับ
การฝึกซ้อมและความสมบรู ณ์ทางกาย อยา่งไรก็ตาม ถ้าเวลาการพกัระหวา่งการท างานในแตล่ะ
ครัง้ยาวนานเกินไปหรือไมไ่ด้รับการฝึกซ้อมในครัง้ตอ่ไปในชว่งเวลาท่ีเหมาะสม (ชว่งมีการปรับ
ชดเชยมากกวา่ปกติ ) ผลของการปรับชดเชยมากกวา่ปกติ ก็จะลดต ่าลงสูส่ภาพชีววิทยาปกต ิ และ
การพฒันาจะเกิดขึน้เพียงเล็กน้อย 
   อยา่งไรก็ตาม การปรับชดเชยมากกวา่ปกตจิะเกิดขึน้ได้ถ้าการท างาน
และการสร้างขึน้กลบัคืนมีอตัราสว่นท่ีสมดลุกนั กลา่วคือ ถ้าความหนกัของการฝึกซ้อมและ
ชว่งเวลาการพกัระหวา่งการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้มีการวางแผนอยา่งถกูต้อง  สารต้นตอท่ีใช้ผลิต
พลงังานจะมีการ สร้างขึน้อยา่ งเตม็ท่ีและมีการส ารองไว้จ านวนหนึง่  แตถ้่าความหนกัของการ
ฝึกซ้อมท่ีน ามาใช้น้อยเกินไป การปรับชดเชยมากกวา่ปกต ิ(ผลของการฝึกซ้อม ) หลงัการฟืน้สภาพ
ก็จะน้อยกวา่ท่ีต้องการ และถ้าความหนกัของการฝึกซ้อมท่ีน ามาใช้มากเกินไป นกักีฬาจะใช้เวลา
ในการปรับชดเชยหรือกลบัคืนถึงระดบัสมรรถภาพก่อนการฝึกซ้อมนานขึน้ 
   หลงัจากมีการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสม ร่างกายจะใช้เวลาในการฟืน้สภาพ
และการปรับชดเชยมากกวา่ปกตปิระมาณ 24 ชัว่โมง อยา่งไรก็ตาม ชว่งเวลาการปรับชดเชย
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มากกวา่ปกตขิองร่างกายจะมีความแตกตา่งกนัขึน้อยูก่บัชนิดและความหนกัของการฝึกซ้อม 
ตวัอย่างเชน่ หลงัจากมีการฝึกซ้อมความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance) การปรับ
ชดเชยมากกวา่ปกตอิาจจะเกิดขึน้หลงัจากเวลาผา่นไปประมาณ 6 ถึง 8 ชัว่โมงขณะท่ีการออก
ก าลงักายท่ีก่อให้เกิดความเครียดกบัระบบประสาทสว่นกลาง (CNS) อาจต้องใช้เวลามากกวา่ 24 
ชัว่โมง และบางค รัง้อาจถึง 36 ถึง 48 ชัว่โมง การปรับชดเชยมากกวา่ปกตถิึงจะเกิดขึน้ อยา่งไรก็
ตาม ส าหรับนกักีฬาชัน้น าท่ีผา่นการฝึกซ้อมมาเป็นอยา่งดีอาจจะไมจ่ าเป็นต้องใช้เวลาพกัถึง 24 
ชัว่โมงระหวา่งการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ นกักีฬาสามารถท าในการฝึกซ้อมในครัง้ตอ่ไปได้ก่อนท่ีการ
ปรับชดเชยมากกวา่ปกตจิะเกิดขึน้ 
 

2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) 
กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎเก่ียวกบัการประกอบ

กิจกรรมจะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรม ซึง่เป็นการประยกุต์ขึน้ตาม
ชนิดของการพฒันาท่ีเกิดขึน้ภายในกล้ ามเนือ้ การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการ
เพิ่มขึน้ของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และขณะท่ีออกก าลงักายเพ่ือฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลท่ี
เฉพาะในการปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนือ้ ความหนกัของงานท่ีแตกตา่งกนัจะมีผลตอ่
ร่างกายแตกตา่งกนั การเพิ่มความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนกัท่ีมากกวา่ปกต ิแรง
ต้านทานท่ีต ่ากวา่ระดบัท่ีร่างกายสามารถท าได้ (ต ่ากวา่ระดบัท่ีกล้ามเนือ้สามารถปฏิบตัไิด้ใน
ภาวะปกติ) จะไมมี่ผลในการเพิ่มความแข็งแรง ตวัอยา่งท่ีเห็นได้ชดัเจนของแรงต้านทานท่ีต ่ากวา่
งานท่ีร่างกายสามารถท าได้จะพบได้ในการดนัพืน้ (Push-up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะเพิ่มขึน้
แตเ่ม่ือร่างกายมีการปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดบัท่ีพอดีกบัแรงต้าน (น า้หนกัของร่างกาย ) 
ความแข็งแรงจะไมเ่พิ่มขึน้แตจ่ะกลายเป็นผลทางด้านความอดทนท่ีเพิ่มขึน้แทน 

ความหนกัของการฝึกซ้อม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) จะ
เป็นตวัก าหนดผลของการฝึกซ้อม (Training effects) การฝึกซ้อมต้องมีความเหมาะสมอยูใ่น
ขอบเขตของประเภทการแขง่ขนั นกักีฬาจะต้องใช้วิธีการและความหนกัของการฝึกซ้อมท่ี
สอดคล้องกบัความต้องการท่ีแท้จริงของประเภทการแขง่ขนั การปรับเปล่ียนองค์ประกอบทางด้าน
ความหนกัข องการฝึกซ้อมหรือปริมาณการฝึกซ้อมจะมีความสมัพนัธ์กบัผลของการฝึกซ้อม การ
เพิ่มองค์ประกอบทางด้านความหนกัจะเป็นผลท าให้มีการลดลงของปริมาณการฝึกซ้อมและสง่ผล
ให้มีการพฒันาทางด้านความเร็ว ความแข็งแรง และความสามารถในการท างานแบบไมใ่ช้
ออกซิเจน ตรงกนัข้าม การเพิ่มองค์ประกอบทางด้านปริมาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลท าให้ความ
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หนกัของการฝึกซ้อมลดลงและสง่ผลให้มีการพฒันาทางด้านความอดทนหรือความสามารถในการ
ท างานแบบใช้ออกซิเจน 

 
3. กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 

  กฎของการย้อนกลบั (Law of Reversibility) หมายความถึง ระดบัสมรรถภาพจะ
ลดต ่าลง ถ้าได้รับความหนกัมากกวา่ปกตไิมต่อ่เน่ือง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการ
ย้อนกลบัภายในตวัเองถ้าการฝึกซ้อมไมเ่ป็นสิ่งท่ีท้าทายหรือหนกัขึน้ระดบัสมรรถภาพก็จะคงท่ี 
(Plateau) และถ้าหยดุการฝึกซ้อมระดบัสมรรถภาพก็ลดต ่าลงเป็นล าดบัขัน้จนกระทัง่เคล่ือนท่ี
ต ่าลงถึงระดบัท่ีจ าเป็นส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 

 
การย้อนกลับของผลการฝึกซ้อม (Reversibility of Training effect) 

   ผลของการฝึกซ้อมจะมีผลอยูช่ัว่ระยะหนึง่และจะลดลงหลงัจาก 2-3 วนั 
ของการหยดุการฝึกซ้อม ซึง่จะเป็นการลดทัง้ขบวนการเมตาบอลิก (Metabolic) และ
ความสามารถในการท างานของร่างกายถึงแม้ชว่งเวลาการพกัระหวา่งการออกก าลงักายในแตล่ะ
ครัง้จะมีความจ าเป็นส าหรับประโยชน์สงูสดุจากการออกก าลงักาย แตก่ารพกัท่ียาวนานระหวา่ง
การฝึกซ้อม (หลายวนัหรือสปัดาห์ ) สามารถเป็นผลท าให้มีการลดลงของระดบัสมรรถภาพ การ
รักษาระดบัสมรรถภาพให้ คงอยู ่นกักีฬาจ าเป็นต้องมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
(Maintenance) ซึง่จากการศกึษามีการแสดงให้เห็นวา่เม่ือมีการฝึกซ้อมความแข็งแรงและการ
ฝึกซ้อมหยดุลงระดบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะลดลงอยา่งสมัพนัธ์กบัระยะเวลาในการ
ฝึกซ้อม กลา่วคือ การลดลงของความแข็งแรงจะกิ นเวลานานถ้านกักีฬามีการฝึกซ้อมท่ียาวนาน
และมีความแข็งแรงอยูใ่นระดบัสงู ตรงกบัข้าม ถ้านกักีฬามีระยะเวลาการฝึกซ้อมน้อยกวา่การ
ลดลงสูร่ะดบัปกตจิะเกิดขึน้เร็ว 
 กลา่วโดยสรุปได้วา่ การฝึกซ้อมทกุรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด้านสรีรวิทยา 3 ประการ 
คือ กฎของการใช้ความหนกัมา กกวา่ปกต ิ(Law of Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law 
of Specificity) และกฎของการย้อนกลบั (Law of Reversibility)  
  
9. แบบทดสอบทักษะทางการกีฬา 

ปัจจบุนัการวดัและการประเมินได้เป็นสว่นหนึง่ท่ีมีบทบาทส าคญัในกิจกรรมและ
สถานการณ์เกือบทกุชนิด เชน่ การคดัเลือกนกักี ฬาเพ่ือสง่เข้าแขง่ขนั จะต้องมีการวดัและ
ประเมินผลความสามารถของนกักีฬา แบบทดสอบจงึถกูน ามาใช้ประเมินความสามารถตาม
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จดุมุง่หมาย Hastand and Laces (1998) กลา่ววา่ แบบทดสอบเป็นเคร่ืองมือของการวดัผล สว่น
การวดัผลเป็นเทคนิคท่ีจ าเป็นส าหรับการประเมินผลและการประเมินผลเป็ นกระบวนการในการ
ตดัสินคณุภาพบนพืน้ฐานของข้อมลูเชิงปริมาณท่ี ได้รับมาจากแบบทดสอบและการวดัผล ซึง่มี
นกัศกึษาหลายทา่นได้ให้ความหมายไว้ดงันี ้
 

ความหมายของแบบทดสอบ 
  สมนกึ ภทัทิยธนี (2537 ) ได้ให้ความหมายของแบบทดสอบ หมายถึง 
แบบทดสอบหรือแบบประเมินคา่เป็นเคร่ืองมือส า คญัยิ่งและใช้มากท่ีสดุในโรงเรียนโดยแบบ
ประเมินคา่หรือแบบทดสอบท่ีดีจะชว่ยให้ครูทราบสถานภาพของนกัเรียนและของครูวา่เป็นอยา่งไร  
มีด้านใดดีหรือด้านใดด้อยควรจะปรับปรุงแก้ไขอยา่งไร ซึง่จะเป็นชดุของค าถาม (ltems) หรือชดุ
ใดๆ ท่ีสร้างขึน้ เพ่ือน าไปเร้าหรือชกัน าให้บุ คคลแสดงพฤตกิรรมตอบสนองออกมาและสามารถ
สงัเกตหรือวดัได้ 
 

ความส าคัญของแบบทดสอบ 
  ในการทดสอบเพ่ือให้ได้ผลตรงตามจดุมุง่หมายท่ีตัง้ไว้นัน้แบบทดสอบนบัวา่มี
ความส าคญัมาก หลงัจากนีไ้ด้ตัง้จดุมุง่หมายเอาไว้แล้วก็จะต้องวางหลกัเกณฑ์ และข้อดลุยพินิจ
ในการเลือกแบบทดสอบด้วยจะต้องตระหนกัอยา่งแนน่อนวา่ การท่ีจะได้ข้อสอบแตล่ะอยา่งท่ีเป็น
ประโยชน์มากท่ีสดุนัน้ ควรจะประเมินคา่แบบทดสอบเทา่ท่ีจะหาได้ตามเหตผุลทางวิทยาศาสตร์
หรืออาจจะกลา่วอีกอยา่งหนึง่ก็ได้วา่ผลการทดสอบสามารถตอบปัญหาตรงตามจดุมุง่หมายท่ีตัง้
ไว้อยา่งถกูต้อง ซึง่การทดสอบทกัษะกีฬานัน้ ผานิต บลิมาศ (2530) กลา่ววา่กระท าได้ 2 วิธีคือ 

1.บคุคลประเมิน หรือแบบอตันยั (Subjective method) ในกรณีนีท้กัษะจะเป็น
ทกัษะท่ีซบัซ้อนซึง่สว่นมากใช้วิธีการประเมินคา่ (Ratiing scale) โดยให้บคุคลหรือครูประเมิน
ระดบัความสามารถของนกัเรียน แบบนีก้ารได้คะแนนของนกัเรียนจะขึน้อยูก่บัครูผู้ประเมินด้วย 

2.แบบปรนยั (Objective method) วิธีนีจ้ะวิเคราะห์ทกัษะการเลน่กีฬาออกเป็น
สว่นๆ โดยให้ข้อกระท าในแบบวดัเป็นสว่นประกอบท่ีส าคญัในทกัษะนัน้ๆ บางครัง้ทกัษะหนึง่ๆ ก็
เป็นเคร่ืองมือวดัทกัษะท่ีดี และเป็นมาตรฐาน เหมือนกบัข้ อกระท าในแบบวดัทัง้ชดุ ข้อกระท าท่ีใช้
วดัทกัษะจะต้องมีคณุสมบตัติา่งๆ เชน่ ความเท่ียงตรง ความเช่ือมัน่ ความเป็ นปรนยั ถกูต้องตาม
หลกัสถิต ิและ คล้ายการเลน่จริงมากท่ีสดุ แบบนีค้ะแนนท่ีนกัเรียนจะได้ขึน้อยูก่บัความสามารถ
ของนกัเรียนโดยตรง ไมข่ึน้อยูก่บัความรู้สกึหรือตามความคดิเห็นของผู้ อ่ืน นกัวิชาการในแบบตา่งๆ 
ได้พยายามคดิค้นศกึษาและหารูปแบบพฤตกิรรม ทกัษะ ตลอดจนความสามารถด้านตา่งๆ ของ
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ผู้ เรียนมากขึน้เป็นล าดบั ทัง้นีเ้พ่ือให้แบบทดสอบท่ีมีความหลากหลายสามารถวดัในพฤตกิรรม 
หรือความสามารถท่ีต้องการวดัได้อยา่งแมน่ย า มีความ เช่ือถือได้ ซึง่ในการสร้างแบบทดสอบโดย
ทัว่ๆ ไปนัน้ผู้สร้างต้องวางเป้าหมายหรือวตัถปุระสงค์ให้ชดัเจนเสียก่อนวา่ต้องการทดสอบอะไร 
ทดสอบกบัใคร มีรายการทดสอบอยา่งไรบ้าง จะมีวิธีการทดสอบอยา่งไรและจะได้ประโยชน์อะไร
จากผลการทดสอบนัน้ๆ หากผู้สร้างแบบทดสอบมีกรอบความคดิ เห็นท่ีชดัเจนแล้วก็จะท าให้การ
ด าเนินงานในการสร้างแบบทดสอบตลอดจนการน าแบบทดสอบไปใช้จะมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 
 

ประเภทของแบบทดสอบทักษะทางกีฬา 
มอร์โร และคนอ่ืนๆ (Morrow et al., 2000) ได้แบง่แบบทดสอบทกัษะทางกีฬา 

ออกเป็น 4 ประเภท ดงันี ้คือ 
1. แบบทดสอบความแมน่ย า  (Accuracy-based skill test) นิยมใช้ในการวดัผล

จากการเสิร์ฟ เชน่ วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตนั การขว้างลกูบอล การยิงลกูโทษ และการยิง
ประเภทตา่งๆ ในกีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น สิ่งท่ีควรค านงึถึงในการใช้แบบทดสอบประเภทนี ้คือ 
การสร้างระบบการให้คะแนนให้มีความเช่ือถือได้และความเท่ียงตรงให้มากท่ีสดุ 

2. แบบทดสอบวดัการปฏิบตัซิ า้ๆ (Repetitive-performance test) โดยปกติ
เรียกวา่ การตีบอลกระทบฝาผนงั หรือการตีขึน้ไปบนอากาศ (Wall volleys or self-volleys) 
สามารถใช้วดัการตีในทกัษะกีฬาประเภทท่ีต้องใช้ไม้ (Racquet sports) เชน่ การตีลกูห น้ามือ หลงั
มือ และการสง่บอลในกีฬาวอลเลย์บอล เป็นต้น แบบทดสอบประเภทนีน้บัวา่มีความนา่เช่ือถือได้
สงู แตถ้่ากระบวนการในการสร้างไมดี่ก็อาจเกิดความไมเ่หมาะสม เพราะสามารถใช้วดัทกัษะได้
เพียงทา่เดียวซึง่ไมค่รอบคลมุทกัษะอ่ืนๆ เทา่ไรนกัท าให้ความเท่ียงตรงลดลงไป 

3. แบบทดสอบการเคล่ือนไหวของร่างกายทัง้หมด (Total body movement 
tests) มกัเรียกวา่แบบทดสอบวดัความเร็ว (Speed test) นิยมใช้กบัการทดสอบการเลีย้ง
บาสเกตบอลหรือฟตุบอล การวิ่งในกีฬาเบสบอลและซอฟท์บอล แบบทดสอบประเภทนีน้บัวา่มี
ความนา่เช่ือถือได้สงูมาก เพราะมีตวัแปรหลายตวัรวมทัง้การดเูวลาท่ีได้จากการปฏิบตัด้ิวย 

4. แบบทดสอบวดัระยะในการปฏิบตัหิรือการวดัพลงั  (Distance or power 
performance tests) ใช้ในการเสิร์ฟแบดมินตนัและเร็กเก็ตบอล การขว้างลกูซอฟท์บอลและเบส
บอล เป็นต้น ซึง่แบบทดสอบประเภทนีมี้ปัญหาตรงท่ีวา่ในการทดสอบจะต้องคดิเ ร่ืองความแมน่ย า
ด้วยหรือไม ่อยา่งไรก็ตามอาจแก้ปัญหาดงักลา่วได้ด้วยการก าหนดระยะทางให้สัน้เข้า 
 นอกจากนี ้Baumgarther and Jackson (1999) ยงัมีความสอดคล้องกนัและได้แบง่
แบบทดสอบเพ่ือใช้ในการประเมินผลการเรียนออกเป็น 5 กลุม่คือ 
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1. แบบทดสอบความแมน่ย า (Accuracy test) 
2. แบบทดสอบสง่บอลกระทบฝาผนงั (Wall volley test) 
3. แบบทดสอบการเคล่ือนไหวของร่างกายทัง้หมด (Test of total bodily movement) 

 4. แบบทดสอบการโยน การเตะหรือการตี (Throws, kicks, or strokes for power or 
distance test) 

5. แบบทดสอบท่ีรวมหลายๆ แบบทดสอบเข้าด้วยกนั (Combination test) 
 
คุณลักษณะของแบบทดสอบทักษะกีฬาที่ดี 

การพิจารณาวา่จะเลือกแบบทดสอบใดท่ีถือวา่เหมาะสมหรือมีลกัษณะของ
แบบทดสอบท่ีดีเพ่ือเป็นเกณฑ์ในการสร้าง หรือปรับปรุงแบบทดสอบทกัษะกีฬานัน้ ได้มีผู้
เสนอแนะไว้หลายทา่น เชน่ วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ (2536) กลา่วถึง แบบทดสอบท่ีดีไว้ ดงันี ้

1. ต้องมีความเท่ียงตรง (Validity) เป็นแบบทดสอบท่ีใช้วดันกัเรียนกลุม่ใดก็ได้ผล
เหมือนกนั 

2. มีความเช่ือถือได้ (Reliability) เป็นแบบทดสอบท่ีวดัสิ่งท่ีต้องการวดัจริงได้ 
3. มีความเป็นปรนยั (Objectivity) เป็นแบบทดสอบท่ีมีความยตุธิรรมในก ารให้คะแนน 

ใครจะให้ก็ได้ 
4. ความง่าย (Simplicity) เป็นแบบทดสอบท่ีไมมี่ความยุง่ยากซบัซ้อน ง่ายตอ่การบริการ 
5. ความเป็นมาตรฐาน (Uniformity) เป็นแบบทดสอบท่ีมีเกณฑ์มาตรฐานท่ีแนน่อนไว้

เปรียบเทียบอยูแ่ล้ว 
6. การใช้เวลา (Time) เป็นแบบทดสอบท่ีไมใ่ช้เวลามากเกินไปใน การทดสอบ มีความ

ประหยดั (Economics) และใช้ประโยชน์ได้ดีท่ีสดุ มีคณุลกัษณะครบถ้วน เป็นมาตรฐาน  
(Standardized test) 

ดงันัน้พอท่ีจะสรุปได้ในการท่ีจะวดัผลทกัษะกีฬานัน้ แบบทดสอบท่ีดีจงึควรมีลกัษณะ
ดงัตอ่ไปนี ้มีความเท่ียงตรง มีความเช่ือถือได้ มีความเป็นปรนยั และมีเกณฑ์ปกตเิพ่ือใช้เป็นเกณฑ์
ของประชากรกลุม่นัน้ๆ นอกจากนัน้แล้วก็ควรจะพิจารณาลกัษณะอ่ืนๆ ประกอบอีกด้วย เชน่ ไม่
ยากเกินไป ดงึดดูความสนใจของผู้ทดสอบ มีลกัษณะท่ีประหยดัทัง้สถานท่ี เวลาและบคุลากร และ
มีสภาพท่ีคล้ายคลงึกบัสถานการณ์เลน่จริง 
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ประโยชน์ของการทดสอบ 
  แบบทดสอบท่ีใช้ในการวดัผลและประเมินผลนกัเรียนโดยทัว่ๆ ไปมี 2 แบบ คือ 
แบบทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน และแบบทดสอบท่ีครูสร้างขึน้เอง ซึง่แบบทดสอบทกัษะท่ีครูสร้างขึน้
เองนัน้สามารถสร้างให้เ หมาะสมกบัประเภทกีฬา อายุ  เพศ และความสามารถของนกัเรียน 
(Meyers and Blesh อ้างถึงใน วิทเวช วงศ์เพม, 2537) ได้กลา่วถึงประโยชน์การสร้างแบบทดสอบ
ทกัษะกีฬาไว้ดงันี ้

1. เป็นเคร่ืองมือพิจารณาถึงความบกพร่องทกัษะกีฬานัน้ๆ 
2. เป็นเคร่ืองมือเปรียบเทียบความสามารถในการเรียนและน าไปใช้หรือการแขง่ขนั 
3. เป็นสิ่งชว่ยปรับปรุงการเรียนการสอนทกัษะ 
4. เป็นแนวทางในการให้คะแนน และวิธีการประเมินผลของครู 
5. เป็นสิ่งท่ีชว่ยกระตุ้นให้นกัเรียนเกิดความสนใจในการซ้อมมากขึน้ 
นอกจากนี ้Strand and  Wilson (Strand and  Wilson, 1993 อ้างถึงใน ตอ่ศกัดิ ์แก้วจรัส

วิไล, 2545) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของแบบทดสอบทกัษะทางกีฬาไว้ดงันี ้
1. เป็นแรงจงูใจ (Motivation) ให้ผู้ เรียนทราบถึงความก้าวหน้าในการพฒันาทกัษะทาง

กีฬาของตนเองและก าหนดเป้าหมายท่ีจะปรับปรุงตนให้มีทกัษะมากขึน้ 
2. ให้คะแนนผู้ เรียน (Grading) วา่มีความสามารถทางทกัษะกีฬาอยูใ่นระดบัใดให้

ผู้ปกครองของผู้ เรียนทราบถึงความก้าวหน้าและความสั มฤทธ์ิผลในการเรียน และเป็นแนวทาง
ให้กบัผู้สอนในการท่ี จะชว่ยยกระดบัทกัษะให้แก่กลุม่ผู้ เรียนท่ีมีคะแนนอยูใ่นระดบัต ่า 

3. วินิจฉยั  (Diagnosis) จากการสงัเกตทกัษะการเลน่กี ฬาและประเมินจดุออ่น จดุแข็ง 
และความก้าวหน้าในทกัษะของผู้ เรียนมีมากน้อยเพียงไร ครูจะต้องกลั บไปทบทวนวั ตถุประสงค์
ของการสอนท่ีได้ตัง้ใจไว้จะต้องปรับปรุงใหมห่รือไม ่และจะต้องปรับปรุงวิธีการสอนเพ่ือท่ีจะให้การ
สอนนกัเรียนสามารถบรรลตุามวตัถปุระสงค์ท่ีได้ก าหนดไว้หรือไม่ 

4. ท านาย (Prediction) ศกัยภาพของผู้ เรียนจากทกัษะท่ีสามารถปฏิบตัไิด้ในปัจจบุนั ใน
กรณีท่ีผู้ เรียนมีความเช่ือมัน่ในทกัษะของตนสามารถท่ีจะพฒันาไปสูก่ารเป็นผู้ ท่ีมีทกัษะทางกีฬาท่ี
ดีในอนาคตได้ 
 5. จดัอนัดบั (Placement) ผู้ เรียนมีความสามารถทางด้านทกัษะกีฬาอยูใ่นกลุม่ใด ผู้ เรียน
ท่ีถกูจดัให้อยูใ่นกลุม่ท่ีมีความสามารถระดบัปานกลางสามารถก้าวไปสูก่ารลง ทะเบียนเรียนใน
กลุม่ท่ีมีทกัษะขัน้สงูได้สว่นผู้ เรียนท่ีมีความสามารถจดัอยูใ่นกลุม่ท่ีมีทกัษะพืน้ฐานครูจะต้อง
จดัการสอนซอ่มเสริมเพ่ือยกระดบัผู้ เรียนให้มีความสามารถมากขึน้ 
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 6. ประเมินโปรแกรม (Program evaluation) เป็นงานสว่นหนึง่ท่ี ทกุๆ โรงเรียนจะต้องท า
เพ่ือคงไว้ การมีโปรแกรมการสอนท่ีทนักบัการเปล่ียนแปลงของสงัคม ทางโรงเรียนใดปราศจากการ
ประเมินโปรแกรม โรงเรียนนัน้จะไมท่ราบวา่จะเปล่ียนแปลงวิธีการสอนอยา่งไร จะปรับปรุง
เนือ้หาวิชาสว่นไหนและควรจะด าเนินการเปล่ียนแปลงเม่ือใด 

7. ประเมินการสอน (Instruction evaluation) จากตัวแปรท่ีครูสามารถควบคมุได้ ได้แก่ 
การปฏิบตัทิกัษะของผู้ เรียน และการบรรลผุลตามวตัถปุระสงค์ของการสอนท่ีได้ตัง้ไว้ หากผลการ
ประเมินปรากฏวา่ผู้ เรียนไมป่ระสบความสมัฤทธ์ิผลในการเรียน ครูควรจะเปล่ียนแปลงเทคนิคและ
วิธีการสอนตลอดจนแก้ไขปัญหาของการมีอปุกรณ์การสอนไมเ่พียงพอกบัจ านวนผู้ เรียน 

8. ประชาสมัพนัธ์ (Public relations) ให้คนเข้าใจถึงความจ าเป็นท่ีนกัเรียนทกุคนจะต้อง
เรียนวิชาพลศกึษา และชว่ยลดความเช่ือท่ีผิดๆ เก่ียวกบัพลศกึษา เชน่ พลศกึษาก็คือกีฬาหรือการ
เรียนพลศกึษาก็คือการเลน่เกมตา่งๆ 

9. วิจยั (Research) เพ่ือค้นหาคว ามรู้ใหม่ๆ  เก่ียวกบัเทคนิคท่ีใช้ในการจดัทกัษะกีฬา 
ความถกูต้องในเนือ้หาท่ีสอน รู้จกัเลือกแบบทดสอบท่ีเหมาะสม และปัญหาท่ีเก่ียวข้องในห้องเรียน 
นอกจากนีก้ารเปล่ียนแปลงหลกัสตูรมกัจะเกิดหลงัจากท่ีได้ทราบผลการวิจยัแล้ว 

 
10. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
ทไวต์ กอลล์นิค และ เฮิร์น (Tweit Gollnick and Hearn, 1961 อ้างถึงใน โสภา กศุลวงศ์ , 

2543) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึกตอ่ระยะเวลาปฏิกิริยาของร่างกายทกุสว่นของ
ผู้ มีสขุภาพต ่า  โดยท าการทดลองจากกลุม่ตวัอยา่งซึง่เป็นนกัศกึษาชายชัน้ปีท่ี 1  ของ
มหาวิทยาลยัวอชิงตนั ท่ีมีอายรุะหวา่ง  17-21 ปี อายเุฉล่ีย 18.8 ปี  กลุม่ตวัอยา่งทกุคนมีอิสระท่ี
จะฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดให้ท าการทดสอบวดัระยะเวลาปฏิกิริยาของทกุสว่น  โดยใช้โครโน
มิเตอร์ก่อนและหลงัการฝึก 6 สปัดาห์  ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกทกุคนมีระยะเวลาปฏิกิริ ยา
ทกุสว่นของร่างกายไวกวา่การเร่ิมฝึกอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั.01 

 
เครบบ์ และ  จอห์นสนั (Crabble and Johnson, 1979 อ้างถึงใน โสภา กศุลวงศ์ , 2543) 

ได้ท าการ ศกึษาเร่ือง การแขง่ขนัแบบตวัตอ่ตวัท่ีมีผลตอ่เวลาปฏิกิริยาของเดก็ชายกบัเดก็หญิง
ในชว่งอาย ุ8-25 ปี จ านวน 30 คน ท่ีมีประสบการณ์ท่ีเทา่เทียมกนั แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 
กลุม่ กลุม่ท่ี 1 เพศชายกบัเพศชาย กลุม่ท่ี  2 เพศหญิงกบัเพศหญิง และกลุม่ท่ี 3 เพศชายกบัเพศ
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หญิง ได้ท าการทดสอบ 12 ครัง้ โดยใช้เคร่ืองวดัท่ีตดิเช่ือมกบัระบบไฟฟ้า ผลปรากฏวา่ เพศชาย
กบัเพศหญิง ไมพ่บความแต กตา่งในเร่ืองเวลาปฏิกิริยากบัเวลาตอบสนอง แตเ่พศชายจะมีเวลา
การเคล่ือนไหวเร็วกวา่เพศหญิง 

 
คมิ (Kim, 1993) ได้ท าการวิจยัเร่ือง การวิเคราะห์การเตะยนัโดยใช้เคร่ืองมือเป็นเคร่ือง

ถ่ายภาพยนตร์ความเร็วสงูและบนัทกึแรงผลกัดนั และวิเคราะห์ข้อแตกตา่งทางชีวกลศาสตร์ของ
การเตะยนัระหวา่งกลุม่ผู้ช านาญจ านวน 5 คน ผลการวิจยัจากการวิเคราะห์พบวา่ ระหวา่งนกักีฬา
ท่ีมีความช านาญกบัผู้ เร่ิมหดัใหมไ่มมี่ความแตกตา่งกนั  

 
ลี และ ริว (Seung-kuk Lee and Ji-Seon Ryu, 1996) ได้ท าการศกึษาเร่ือง แนวทางการ

ให้คะแนนทา่เตะโดยวิเคราะห์ความเร็วจากการเตะท่ าตา่งๆ และการเปล่ียนแปลงวิธีการให้
คะแนนของผู้ตดัสินในการแขง่ขนั กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเทควนัโดชาย จ านวน 15 คน จาก
นกักีฬาทัง้หมด 8 รุ่น น ากลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดมาท าการเตะเป้า โดยให้เป้าสงูจากพืน้ 1.75 เมตร 
และระยะหา่งจากผู้ เตะกบัเป่า 1.50 เมตร ทา่การเตะ 4 ทา่ ได้แก่ ทา่ราวน ด์คกิระดบัท้อง , ทา่
ราวนด์คกิระดบัศีรษะ , ทา่แบค็คดิและทา่สปินนิงคกิ ซึง่จะวดัเวลาตัง้แตเ่ท้าเร่ิมยกจากพืน้ถึงเป้า
เตะ น าผลท่ีได้จากการเตะทัง้ 4 ทา่ มาท าการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิโดยหาคา่เฉล่ีย สว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดี ยว (One way analysis of variance) และท า
การทดสอบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียเป็นรายคู ่โดยวิธีของนิวแมน ค ู(Newman keuls) 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. การให้คะแนน ควรพิจารณาถึงทา่เตะท่ีมีความยากซึง่มีความเก่ียวข้องกบัเวลา โดย

คะแนนในแตล่ะทา่ มีดงันี ้ ทา่สปินนิง คกิ 1 คะแนน, ทา่แบค็คกิ 0.9 คะแนน, ทา่ราวนด์คกิ ระดบั
ศีรษะ 0.7 คะแนน และทา่ราวนด์คกิ ระดบัท้อง 0.6 คะแนน 

2. วิธีการให้คะแนนของผู้ตดัสินควรมี 2 กลุม่ โดยแบง่ให้ผู้ตดัสิน 1 กลุม่ ให้คะแนน
นกักีฬา 1 ฝ่ายหรือ 1 คนเทา่นัน้ 

 
แคทเทอรีน เคียนอย (Katherine Kainoa, 1997) ได้ท าการศกึษาเร่ือง  แบบทดสอบของซี

มินิค (Semenick) เพ่ือวดัความเร็ว พลงัและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว จดุมุง่หมายของการศกึษาคือ 
ต้องการศกึษาความเช่ือมัน่และความเท่ี ยงตรงของการทดสอบซีมินิค  เพ่ือวดัความเร็ว พลงั และ
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ความคลอ่ งแคลว่วอ่งไวของเขาส าหรับผู้หญิง  กลุม่ตวัอยา่ งในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นเยาวชนหญิง 
จ านวน 152 คน โดยแบบรายการทดสอบออกเป็น 4 กลุม่ดงันี ้

- ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick) 
- ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon  Test) 
- ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสงู (Vertical  Jump) 
- ทดสอบโดยแบบทดสอบการว่ิงเร็ว 40 หลา (40-Yard  Dash) 

ผลการวิจยัพบวา่ ผลท่ีได้คือแบบทดสอบซีมินิคมีคา่ความเช่ือมัน่ .98 ข้อมลูนีแ้สดงให้เห็น
วา่ 63 เปอร์เซ็นต์  ของแบบทดสอบซี มินิคสามารถน าไปใช้พฒันาพลงัขา  ความเร็วและความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 นอกจากนัน้แบบทดสอบซีมิ นิคสามารถ
ท านายความเร็วของขาได้ 34 เปอร์เซ็นต์ พลงัขาได้ 5 เปอร์เซ็นต์ และความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้  
4 เปอร์เซ็นต์ ซึง่ผู้ ฝึกสอนสา มารถน าไปเป็นแนวทางในการพฒันา ปรับปรุงนกักีฬาได้ ผล
การศกึษาสรุปได้วา่แบบทดสอบซีมินิคมีคา่ความเท่ียงตรงและคา่ความ เช่ือมัน่ในการวดัความเร็ว
ของขา แตไ่มส่ามารถวดัพลงั หรือความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของขาได้ 

 
ยงั, แมคโดเวล และสคาร์เลท (2001 ) ได้ท าการศกึษาเร่ือง  “ความเฉพาะเจาะจงของ

วิธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุ ” ได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถทางด้านความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีเก่ียวข้องกบัความสลบัซั บซ้อนในการเปล่ียนแปลงทิศทางหลายๆ ทิศทางและ
ถ้าการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเปล่ียนแปลงไปสูค่วามเร็วในการวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุ
ในการวิ่งไปข้างหน้า โดยให้ผู้ชายจ านวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการวิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็ว
สงูสดุในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคลอ่ งแคลว่วอ่งไวด้วยการเปล่ียนทิศทางท่ีมมุตา่งๆ กนั 
2-5 ทิศทาง โดยท าการฝึก 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ใช้การว่ิงทางตรงด้วยความเร็ว
สงูสดุในระยะ 20-40 เมตร (ฝึกความเร็ว ) หรือ 20-40 เมตร เปล่ียนทิศทางการวิ่ง (ฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ) ผลการศกึษาพบวา่ ในก ารปรับปรุงการวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุใน
ทางตรงไปข้างหน้า อยา่งมีนยัส าคญั  แตมี่ข้อจ ากดัในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
โดยทัว่ไปความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีซบัซ้อนมากกวา่ อยา่งน้อยย้ายจากการฝึกความเร็วไปสูค่วาม
คลอ่งแคลว่วอ่งไว ในทางตรงกนัข้าม  ผลลพัธ์ในการปรั บปรุงอยา่งมีนยัส าคญัในการทดสอบการ
เปล่ียนแปลงทิศทาง แตก่ารปรับปรุงไมมี่นยัส าคญัในความสามารถในการวิ่งระยะสัน้ด้วย
ความเร็วสงูสดุในทางตรงไปข้างหน้า ซึง่สามารถสรุปได้วา่ วิธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็ว
สงูสดุและการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีความเฉพาะเจาะจงและผล ผลิตถกูจ ากดัในการ
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โยกย้ายไปสูส่ิ่งอ่ืนๆ การค้นพบนีมี้ความเก่ียวข้องกนัเพ่ือการออกแบบการฝึกความเร็วและความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวและการทดสอบตา่งๆ 

 
งานวิจัยในประเทศไทย 
ยทุธนา วง ศ์บ้านดู่ (2540 ) ได้ท าการ ศกึษาเร่ือง การใช้โปรแกรมการฝึก 2 วิธีท่ีมีตอ่

ความสามารถในการเตะ เฉียงในกีฬามวยไทย การศกึษาครัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาผลการใช้
โปรแกรมการฝึก 2 วิธี คือ แบบเพิ่มความต้านทานมากกวา่ปกตแิละแบบพลยัโอเมตริกท่ีมี
ความสามารถในการเตะเฉียงบริเวณล าตวัของมวยไทย กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตชาย คณะพลศกึษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประส านมิตร ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2539 ท่ีเรียนมวยไทย
มาแล้ว 30 คน โดยให้กลุม่ตวัอยา่งทดสอบการเตะเฉียงบริเวณล าตวักบัเคร่ืองวดัแรงกระแทก คน
ละ 2 ครัง้ แล้วน าผลท่ีดีท่ีสดุมาแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ จ านวนกลุม่ละ 15 คน คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 
ฝึกทกัษะการเตะเฉียงบริเวณล าตั วควบคูก่บัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นด้วย
น า้หนกั โดยเพิ่มความต้านทานมากขึน้กวา่ปกต ิและกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกทกัษะการเตะเฉียง
บริเวณล าตวัควบคูก่บัการฝึกพลงัของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นแบบพลยัโอเมตริก โดยท าการฝึกเป็น
เวลา 8 สปัดาห์ และฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ ระหวา่งเวลา 16.00-17.00 น. 
และท าการทดลองเก็บข้อมลูโดยวดัความสามารถในการเตะเฉียงบริเวณล าตวัภายหลงัการฝึกใน
สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 เม่ือน าข้อมลูมาวิเคราะห์ทางสถิตแิล้ว  ผลปรากฏวา่ 

1. ผลของการฝึกทัง้ 2 วิธีนัน้ ปรากฏวา่ วิธีของการเพิ่ มพลยัโอเมตริกเข้าด้วยให้ผลดีกวา่
วิธีการเพิ่มน า้หนกัเข้าด้วยอยา่งเห็นได้ชดัเจน ทกุ 2 สปัดาห์ คือ ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 2 มีคา่เฉล่ีย  
39.27 ตอ่ 36.80 ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 4 มีคา่เฉล่ีย 41.27 ตอ่ 39.33 ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 6 มีคา่เฉล่ีย  
44.27 ตอ่ 41.06 ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ีย 54.07 ตอ่ 47.13 ซึง่คดิเป็นกิโลกรัม 
 2. ผลการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียง
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้ผลของการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
ในสปัดาห์ท่ี 2,4 และ 6 ปรากฏวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอย่ างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

3. ผลการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียง
ภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 โดยใช้คะแนนก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิแตเ่ม่ือเทียบกบัผลการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ปรากฏวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
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 ผลการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของคะแนนความสามารถของการเตะเฉียงภายใน
กลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้คะแนนก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 2 ไมแ่ตกตา่ งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิแตก่บัผลการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
สว่นผลการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 ปรากฏวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

 
ตอ่ศกัดิ ์คล้ายขยาย (2541) ได้ท าการศกึษาเร่ือง การสร้างแบบทดสอบทกัษะกีฬา 

เทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายสายด าในระดบัอดุมศกึษา การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือสร้าง
แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษา และสร้าง
เกณฑ์ปกตสิ าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษา โดยจะจดักระท ากบักลุม่ตวัอยา่งท่ี
เป็นนักกีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาจากมหาวิทยาลยัรามค าแหง และจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั จ านวน  60 คน โดยใช้วิธีการสุม่แบบเจาะจง เพ่ือหาความเป็นปรนยั ความเช่ือมัน่
และความเท่ียงตรง และสร้างเกณฑ์ปกตขิองแบบ ทดสอบกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ นกักีฬาชายขัน้สาย
ด าในระดบัอดุมศกึ ษา จ านวน 150 คน (สมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทย จ านวน 20 คน 
โรงเรียนศลิปะป้องกนัตวัอาภสัสา จ านวน 20 คน สมาคม วาย เอ็ม ซี เอ จ านวน 20 คน ชมรม
ศลิปะป้องกนัตวัจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 30 คน และชมรมศลิปะป้องกนัตวั
มหาวิทยาลยัรามค าแหง จ านวน 30 คน) โดยวิธีการสุม่อย่ างง่าย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้
คือ แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 8 รายการ คือ 1) การเตะเฉียง  2) การเตะ
เหว่ียงกลบั  3) การเตะตวดัลง  4) การถีบ  5) การเตะหลงัหลงัถีบ  6) การหมนุตวั 360 องศาเตะ
เฉียง 7) การเตะสลบั 2 เท้า 8) การชก   

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ใน

ระดบัอดุมศกึษา แตล่ะรายการและทัง้ฉบบัมีคา่ตอ่ไปนี ้
1.1 การเตะเฉียง มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด 

ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .870, .870 และ .884 ตามล าดบั โดยมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
  1.2 การเตะเหว่ียง มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด 
ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .647, .627 และ .626 ตามล าดบั โดยมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
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  1.3 การเตะตวดัล ง มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด 
ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .827, .787 และ .884 ตามล าดบั โดยมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

1.4 การถีบ มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับ
นกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอุ ดมศกึษาเทา่กบั .896, .886 และ .884 ตามล าดบั โดยมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05       

1.5 การเตะหนัหลงัถีบ มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด 
ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .748, .650 และ .733 ตามล าดบั โดยมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

1.6 การหมนุตวั 360 องศาเตะเฉียง มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะ
กีฬาเทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .712, .626 และ .722 
ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05    

1.7 การเตะสลบั 2 เท้า มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬา 
เทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .802, .862 และ .831 
ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05    

1.8 การชก มีคา่ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับ
นกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .880, .862 และ .863 ตามล าดบั โดยมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05    

1.9 ความเป็นปรนยัของแบบทดสอบทัง้ฉบบั มีคา่ความเป็นปรนยัของ
แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอดุมศกึษาเทา่กบั .848, 
.839 และ .841 ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05    

2. ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้สายด า ใน
ระดบัอดุมศกึษา แตล่ะรายการและทัง้ฉบบัมีคา่เทา่กบั .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, 
.855 และ .943 ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

3. ความเท่ียงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอ บทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้
สายด า ในระดบัอดุมศกึษา ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบัมีคา่เทา่กบั .989 ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05   

4. ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างและความเท่ียงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทกัษะกีฬา
เทควนัโด ส าหรับนกักีฬาชายขัน้ส ายด า ในระดบัอดุมศกึษา ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบัมีคา่เทา่กบั 
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.716, .667, .618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามล าดบั โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05   
5. เกณฑ์ปกตใินการแบง่ระดบัความสามารถในการทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโด ส าหรับ

นกักีฬาชายขัน้สายด า ในระดบัอุ ดมศกึษา ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ทัง้ฉบบั โดยจ าแนกความสามารถเป็น 
5 ระดบั คือ สงูมาก สงู ปานกลาง ต ่า และต ่ามาก โดยเกณฑ์ปกตมีิดงันี ้สงูมาก 58 ขึน้ไป สงู 53- 
57 ปานกลาง 48-52 ต ่า 43-47และต ่ามาก ต ่ากวา่ 43  

 
ประดษิฐ์ ปาเลย์ (2545) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการกระโดดเชือกและการออกก าลงั

กายแบบเก้าจตัรัุสท่ีมีผลตอ่ระบบไหลเวียนเลือดและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว กลุม่ตวัอยา่งเป็น
นกัเรียนชายอาย ุ14-16 ปี มีสขุภาพสมบรูณ์และไมเ่ป็นนกักีฬา แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 21 คน  
กลุม่ท่ีหนึง่ออกก าลงักายโดยการกระโดดเชือก กลุม่ท่ีสองออกก าลงัก ายโดยแบบฝึกเก้าจตัรัุส  
ก่อนและหลงัการฝึกออกก าลงักาย 8 สปัดาห์ ทดสอบอตัราการเต้นของชีพจรขณะพกั ระบบหวัใจ 
หลอดเลือด และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ฝึกออกก าลงักาย 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 20 นาที  
ด้วยความหนกัของงานท่ี 50-80% ของอตัราการเต้นของชีพจรสงูสดุผลการ พบวา่ 

1. เม่ือสิน้สดุการออกก าลงักาย 8 สปัดาห์ อตัราการเต้นของชีพจรขณะพกัลดลงทัง้สอง
กลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

2. สมรรถภาพระบบหวัใจ หลอดเลือดและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเพิ่มขึน้อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ 

3. เปรียบเทียบระบบหวัใจ หลอดเลือดและความคลอ่งแคล่ ววอ่งไวภายหลงัการฝึกการ
ออกก าลงักายภายในสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหวา่งกลุม่ทัง้สองไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05   

สรุปได้วา่การฝึกกระโดดเชือกและการออกก าลงักายแบบเก้าจตัรัุสท่ีมีผลตอ่การพฒันา
ความทนทานของระบบหวัใจ หลอดเลือดและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

โสภา กศุลวงศ์ (2543) ได้ท าการ ศกึษาเร่ือง  ผลของโปรแกรมการฝึกตา่งแบบท่ีมีผลตอ่
พลงักล้ามเนือ้และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั ท่ีอาสาเข้ารับการทดลอง ซึง่ผา่นการวั ด
พลงักล้ามเนือ้ขาโดยวิธีการยืนกระโดดไกล จ านวน 45 คน แบง่ผู้ เข้ารับการทดสอบออกเป็น 3 
กลุม่ กลุม่ละ  15 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง หลงัการฝึก
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สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10 ท าการวดัพลงักล้ามเนือ้ เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสน องของ
การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิต ิโดยหาคา่เฉล่ีย สว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
ซ า้และเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู เอ (Tukey A method)   
 ผลการศกึษาพบวา่ 

1. การฝึกเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตามโปรแกรมฝึกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ท าให้พลงักล้ามเนือ้
ดีขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 2.  การฝึกเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตามโปรแกรมการฝึกตา่งแบบ ไมท่ าให้พลงักล้ามเนือ้  
เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือน ไหว และเวลาตอบสนองทัง้ 3 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

จลุเกียรต ิหงษา (2546) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั X และรูปแบบ
ตวั M ท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกีฬาเทนนิส กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษาชาย 
ของวิทย าลยัพลศกึษาจงัหวดัอา่งทอง ระดบั ปวส . มีอายรุะหวา่ง 17-18 ปี จ านวน  30 คน 
แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 10 คน คือ กลุม่ควบคมุฝึกโปรแกรมเทนนิสอยา่งเดียว 
กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกวิ่งรูปแบบตวั X ควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมเทนนิส  กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั M ควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมเทนนิส ผลการวิจยัพบวา่  คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  
ระหวา่งกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี  
8 มีคา่เฉล่ียของความคลอ่งแคลว่วอ่งไวไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และ
ภายในกลุม่ควบคมุภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  
.05 แตก่ลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั  .05 และพบวา่  คา่เฉล่ียของความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกลุม่ท่ี 2 มีค่ามากท่ีสดุ  
สรุปได้วา่ในการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬาเทนนิสนัน้สามารถน ารูปแบบการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวทัง้ 2 รูปแบบ ได้แก่ การฝึกวิ่งรูปแบบตวั  X และรูปแบบตวั M มาฝึกควบคูก่บั
โปรแกรมเทนนิส ซึง่จะสง่ผลให้นกักีฬาสามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดีกวา่การฝึก
โปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่งเดียว 

 
อรนชุ ศรีเขียวพงษ์ (2546) ได้ท าการ ศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกความแข็งแรงและความ

ออ่นตวัท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกัฟตุบอล  กลุม่ตัวอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัฟตุบอล 
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เพศชาย ของโรงเรียนจงัหวดัอา่งทอง ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-14 ปี จ านวน 40 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น 4 กลุม่ๆ ละ 10 คน โดยแบง่เป็นกลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมฟตุ บอลอยา่งเดียว  กลุม่
ทดลองท่ี  1 ฝึกโปรแกรมความแข็ งแรงร่วมกบัโปรแกรมการฝึ กฟตุบอล  กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึก
โปรแกรมความออ่นตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟตุบอลและกลุม่ท่ี 3 ฝึกโปรแกรมความแข็งแรง
ควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกความออ่นตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟตุบอล ตามล าดบั ผลการวิจยั
พบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ควบคมุฝึกโปรแกรมฟตุบอลอยา่งเดียว กบักลุม่ทดลองท่ี
ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกความออ่นตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟตุบอล  
มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไวแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และพบวา่คา่เฉล่ียของ
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคูก่บัการฝึ กโปรแกรมความ
ออ่นตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟตุบอล มีคา่ลดลงมากกวา่กลุม่ท่ีฝึกโปรแกรมความออ่นตวั
ร่วมกบัการฝึกโปรแกรมฟตุบอล และกลุม่ท่ีฝึกฟตุบอลอยา่งเดียว 

 
อธิวฒัน์  ดอกไม้ขาว (2547 )  ได้ท าการ ศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกความเร็วและก าลงั

กล้ามเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬาฟตุบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกั
ฟตุบอลชายโรงเรียนวดัมว่งคนั ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-14 ปี จ านวน 30 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 10 คน โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่ง คือ กลุม่ควบคมุฝึกโปรแกรมฟตุบอลอยา่ง
เดียว กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกบัโปรแกรมฟตุบอลและกลุม่ท่ี 2 ฝึกโปรแกรม
ก าลงักล้ามเนือ้ขาร่วมกบัโปรแกรมฟตุบอล ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี  
2 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิภายในกลุม่พบวา่คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของ
กลุม่ควบคมุภายหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกบัก่อนฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 ขณะท่ีภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ทัง้กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่
ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
วิไลวลัย์ พรพมมา (2548) ได้ท าการศกึษาเร่ือง  การเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรง

และพลงัของกล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่สามารถในการ เตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้เป็น
นกักีฬาเทควนัโดหญิงท่ีมีอายรุะหวา่ง 16-18 ปี ของสโมสรเทควนัโด ได้มาจากการเลือกแบบ
เจาะจงจ านวน 30 คน ใช้ระยะเวลาการทดลอง 8 สปัดาห์ 
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 ผลการศกึษาพบวา่ 
1. คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเ ตะเฉียง

บริเวณล าตวัของกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงควบคูก่บัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ด้วยน า้หนกัก่อนการฝึก มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 31.93 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ีย
เทา่กบั 33.53 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั  35.40 และการฝึกสปัดาห์ ท่ี 8 มี
คะแนนเฉล่ียเทา่กบั 35.47  

2. คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเตะเฉียง
บริเวณล าตวั ของกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงควบคูก่บัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
แบบพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก มีคะแนนเฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเตะเฉียงบริเวณ
ล าตวั เทา่กบั 31.47 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ีย  เทา่กบั 32.60 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 33.13 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 35.13 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 36.47  

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเตะเฉียง
บริเวณล าตวั ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงบริเวณล าตวัควบคูก่บัการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยน า้หนกั และกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงควบคูก่บัการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 พบวา่ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
จีรนนัท์ โพเจริญ (2549) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ  ท่ีมีตอ่

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาเนตบอล การศกึษาครัง้นีท้ าการศกึษา ผ ลของการฝึกรูปแบบ 
เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาเนตบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้
เป็นนกักีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 20 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ 
กลุม่ควบคมุจ านวน 10 คน กลุม่ทดลองจ านวน 10 คน ท าการวดัความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยใช้
แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของอิลินอยส์ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 เก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้วิธีการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหา
คา่ “ที” และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้แล้วท าการหาคา่ความแตกต่ างเป็นรายคูโ่ดยใช้
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

2. กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
วยัวุฒิ นิมมิตร  (2549) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและ

การฝึกพลงักล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่อตัราเร็วในการเตะทา่ ราวนด์คกิ ของกีฬาเทควนัโด การวิจยัครัง้นีมี้
ความมุง่หมายเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวและการฝึกพลงั
กล้ามเนือ้ท่ี มีตอ่อตัราเร็วในการเตะทา่ ราวนด์คกิของกีฬาเทควนัโด กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั 
เป็นนกัเทควนัโดหญิงของชมรมเทควนัโดมหาวิทยาลยัรัตนบณัฑิต จ านวน 30 คน โดยท าการสุม่
แบบหลายขัน้ตอน (Multi state random sampling) คือ มีน า้หนกั 49-59 กิโลกรัม ความสงู 155-
165 เซนตเิมตร และมีคณุวฒุิระดบัสายน า้ตาลถึงสายแดง แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 
10 คน คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวควบคูก่บัทกัษะการฝึกเฉพาะเจาะจง 
กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกพลงักล้ามเนือ้ควบคูก่บัทกัษะเฉพาะเจาะจง กลุม่ควบคมุ ท าการฝึก
ทกัษะเฉพาะเจาะจงอยา่งเดียว โดยใช้ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั และน าแบบทดสอบ
อตัราเร็วในการเตะทา่ ราวนด์คกิท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ มีความเช่ือมัน่เทา่กบั (r = 0.91) ท าการทดสอบ
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยง เบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวและเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีตกีู (Tukey’s 
method) และวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้และเปรียบเทียบรายคู ่โดยใช้วิธีบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni’s method) 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ผลของการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของคะแน นท่ีได้จากการทดสอบ

อตัราเร็วในการเตะทา่ ราวนด์คกิ ระหวา่งกลุม่ ทัง้ 3 กลุม่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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2. คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะทา่ ราวนด์คกิหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 ของกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ แตไ่มแ่ตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 1 โดยมี
คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะทา่ราวนด์คกิมากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 1  
 3. คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะทา่ราวนด์คกิหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ทดลอ งท่ี 2 แตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ นอกจากนัน้
คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะทา่ราวนด์คกิมากกวา่กลุม่ท่ี 1 และ
กลุม่ควบคมุ 

 
อคัรพร พึง่พร (2550) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโด

ขัน้พืน้ฐานท่ีมีตอ่ความสามารถและสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของผู้ เลน่กีฬา 
เทควนัโด การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของ โปรแกรมการฝึกทกัษะ
กีฬาเทควนัโดขัน้พืน้ฐานท่ีมีตอ่ความสามารถและสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของผู้
เลน่กีฬาเทควนัโด กลุม่ตวัอยา่ง ท่ีใช้ในการวิจยั เป็นอาสาสมคัรเพศชาย ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่น
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั ท่ีผา่นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
จ านวน 30 คน แบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน โดยจดักลุม่ให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั
สขุภาพใกล้เคียงกนั กลุม่ท่ี 1 คือ กลุม่ควบคมุท่ีออกก าลงักายตามอิสระ กลุม่ท่ี 2 คือ กลุม่ทดลอง
ท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโดขัน้พืน้ฐาน ใช้เวลาในการทดลอง 8 
สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 60 นาที ท าการทดสอบทกัษะกีฬาเทควนัโดขัน้พืน้ฐานก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดา ห์ แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิตด้ิวยการ
วิเคราะห์เปรียบเทียบ หาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ “ที” และท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัทดลอง 8 
สปัดาห์ แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิตด้ิ วยการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวดัซ า้ (One way analysis of variance with repeated measures) ท่ีระดบันยัส าคญัทาง
สถิต ิ.05 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬา

เทควนัโดขัน้พืน้ฐานมีการพฒันาสมรรถ ภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ดีกวา่กลุม่ควบคมุท่ี
ออกก าลงักายตามอิสระ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬา
เทควนัโดขัน้พืน้ฐานมีการพฒันาสมรรถภาพทางกายทีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ดีกวา่ก่อน การทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬา
เทควนัโดขัน้พืน้ฐานมีการพฒันาทกัษะกีฬาเทควนัโดขัน้พืน้ฐาน ดีกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
ยวุดี เพ็ญภาพ (2551) ได้ท าการ ศกึษาเร่ือง ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่เวลา

ปฏิกิริยา การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีจดุมุง่หมายเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียน
กรุงเทพคริสเตียนวิทยาลยั จ า นวน 36 คน โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบง่เป็น 3 
กลุม่ๆ ละ 12 คน ได้แก่ กลุม่ท่ี 1 กลุม่ฝึกความเร็ว กลุม่ท่ี  2 กลุม่ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และ
กลุม่ท่ี 3 กลุม่ฝึกความไว โดยมีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหวา่งตากบัเท้า และโปรแกรมการฝึก
เอส เอ ควิ ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ฝึกวนัจนัทร์ พธุ และ
ศกุร์ ฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง และท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
สปัดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว วิเคราะห์ค วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้มิตเิดียว และทดสอบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ผลฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาระหวา่งกลุม่ฝึกความเร็ว กลุม่ฝึกความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไว และกลุม่ฝึกความไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

2. ผลของการฝึกความเร็วท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

3. ผลของการฝึกคว ามคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

4. ผลของการฝึกความไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
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จากการศกึษารายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ พอสรุปได้วา่ใน
การแขง่ขนัเทควนัโด ทา่เตะเฉียงเป็นทา่ท่ีนิยมใช้กนัมากและเป็นทา่ท่ีมีความส าเร็จในการท า
คะแนนสงู อีกทัง้ยงัพบวา่เป็นการท าคะแนน จากการเป็นฝ่ายสกดั (Counter attack) มากกวา่การ
เป็นการท าคะแนนจากการเป็นฝ่ายรุก จงึเป็นข้อบง่ชีไ้ด้วา่ การมีเวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วสง่ผลใ ห้มี
เวลาตอบสนองท่ีรวดเร็วไปด้วย  ซึง่มีความส าคญัมากในกีฬาเทควนัโด ขณะท่ีฝ่ายรุกเร่ิมบกุฝ่าย
สกดักัน้ต้องสกดัได้ทนัที ทัง้นีก้ารมีเวลาตอบสนองท่ีเร็วนัน้ ยงัต้องมีการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายของนกักีฬาประกอบกนัด้วย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ขาจงึเป็น
สิ่งส าคญัท่ีใช้ในการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
1. กีฬาเทควันโด (Taekwondo) 

 หลักการฝึก  
 กติกาการแข่งขัน  
 ทกัษะกีฬาเทควันโด  

2. การเตะเฉียง (Round kick) 
    กล้ามเนือ้ที่เกี่ยวข้องกับการเตะเฉียง        

3. ความรวดเร็ว (Quickness)    
การพัฒนาความรวดเร็ว 
การฝึกความรวดเร็ว  

4.ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

5. เวลาตอบสนอง (Response Time) 
6. สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General motor fitness) 
7. ทกัษะกีฬา (Sport Skill) 
8. หลักการฝึกซ้อม (Principle of Training) 
9. แบบทดสอบทกัษะทางการกีฬา  

ความหมายของแบบทดสอบ 
ความส าคัญของแบบทดสอบ 
ประเภทของแบบทดสอบทกัษะทางกีฬา 
คุณลักษณะของแบบทดสอบทกัษะกีฬาที่ดี 

10. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 
 
 
 

 

การฝึก 
ความรวดเร็ว 
(Quickness) 

กับทกัษะการเตะเฉียง 

 

การฝึก 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) 
กับทกัษะการเตะเฉียง 

 
 

การฝึก 
ทกัษะการเตะเฉียง 

 
 

 
เวลาตอบสนอง
ของการเตะเฉียง 
(Response Time) 
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บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ในการวิจยัเร่ือง “ผลของการฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียงและการฝึกความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง  ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ”
ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
2. สร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. ตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
4. เก็บรวบรวมข้อมลู 
5. วิเคราะห์ข้อมลู 

ประชากร 
นกัเรียนท่ีเรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั  

ปีการศกึษา 2552 จงัหวดั กรุงเทพมหานครฯ จ านวน 480 คน 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
นกัเรียนชายท่ีเรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์

วิทยาลยั  จงัหวดั กรุงเทพมหานครฯ ท่ีไมไ่ด้เป็นนกักีฬาเทควนัโด ได้จากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แล้วน ากลุม่ตวัอยา่งมาท าการทดสอบก่อนการฝึก ด้วยกา ร
วดัเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง น ากลุม่ตวัอยา่งมาแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 15 คน ด้วยการ
สุม่อยา่งง่าย (Simple random sampling) ดงันี ้

1.2.1 กลุม่ควบคมุ           การฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเพียงอยา่งเดียว 
1.2.2 กลุม่ทดลองท่ี 1      การฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 

                                                      เทควนัโด  
1.2.3 กลุม่ทดลองท่ี 2      การฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียง  
                                         ในกีฬาเทควนัโด 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
1. โปรแกรมที่ใช้ในการฝึก 

1.1 โปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะเฉียง ในกีฬาเทควนัโดเพียงอยา่งเดียว ในกลุม่  
ควบคมุ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

1.2 โปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  
ในกลุม่ทดลองท่ี 1 เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

1.3 โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโดในกลุม่ทดลองท่ี 2 เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

 
2. อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อม และทดสอบเวลาตอบสนองการเตะการเตะเฉียงในกีฬา

เทควนัโด 
2.1  เคร่ืองวดัเวลาตอบสนอง 2 เคร่ือง (Response time apparatus) 
2.2  ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
2.3  นาฬิกาจบัเวลา 
2.4  นกหวีด 1 ตวั 
2.5  พืน้สนามแขง่ขนัเทควนัโดขนาดมาตรฐาน 8 x 8 เมตร   

                   หนา 25 มิลลิเมตร 
2.6  กล้องถ่ายรูป 
2.7  กรวยยาง 
2.8  เทปวดัระยะทาง 
2.9  เทปกาวสี 
 

การสร้างเคร่ืองมือและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือที่ ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นีมี้ 3 รายการ ซึง่ได้แก่ 1) โปรแกรม
การฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 2) โปรแกรมการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 3) โปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะ
เฉียง ผู้วิจยัมีขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือและตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ดงันี ้
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รายการท่ี 1 โปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 
         เทควนัโด 
1. ศกึษาจากเอกสาร บทความ และรายงานการวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึก 

ความรวดเร็ว และการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
2. สร้างเคร่ืองมือโดยอ้างอิงจากข้อมลูท่ีได้ศกึษามา 
3. ผู้วิจยัน าโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 

เทควนัโดท่ีได้พฒันาขึน้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ และให้ข้อเสนอแนะเพ่ือน าไปปรับปรุง
แก้ไข แล้วน าเสนอให้ผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 ทา่นพิจารณาและประเมินคณุภาพ
ของเคร่ืองมือเพ่ือหาความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) โดยบนัทกึผลการพิจารณาลง
ความเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ ปรับปรุงแก้ไข โปรมแกรมการฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะ
เฉียงในกีฬาเทค วนัโด ตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญ แล้วหาคา่ความตรงเชิง
เนือ้หา (IOC) โดยก าหนดคะแนนเป็น +1, 0 และ -1  

โดย  + 1 หมายถึง   เห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
     0 หมายถึง   ไมแ่นใ่จวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
   - 1 หมายถึง   ไมเ่ห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
  แล้วน าคะแนนท่ีได้จากการลงความเห็นของผู้ทรงวฒุิและผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 ทา่น 
มาหาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (IOC) ถ้าคา่ท่ีได้มากกวา่หรือเทา่กบั 0.5 จงึถือวา่ใช้ได้ ซึง่คา่ความ
ตรงท่ีเหมาะสมควรมีคา่อยูร่ะหวา่ง 0.60-1.00 ในการศกึษาครัง้นีไ้ด้คา่ความตรงเชิงเนือ้หา  เทา่กบั  
1.00   

4. ผู้วิจยัได้น าโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงใน 
กีฬาเทควนัโดไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน เป็นนกัเรียนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาพฒันาการ นนทบรีุ  

5. น าโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโดท่ีได้ ไปใช้ในการด าเนินการวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไป 

 
รายการท่ี 2 โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียง 

       ในกีฬาเทควนัโด 
1. ศกึษาจากเอกสาร บทความ และรายงานการวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึก 

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  
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2. สร้างเคร่ืองมือโดยอ้างอิงจากข้อมลูท่ีได้ศกึษามา 
3. ผู้วิจยัน าโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะ 

เฉียงในกีฬาเทควนัโดท่ีได้พั ฒนาขึน้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ และให้ข้อเสนอแนะเพ่ือ
น าไปปรับปรุงแก้ไข แล้วน าเสนอให้ผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 ทา่นพิจารณาและ
ประเมินคณุภาพของเคร่ืองมือเพ่ือหาความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) โดยบนัทกึผลการ
พิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคณุวฒุิ  ปรับปรุงแก้ไข โปรมแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
กบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ตามค าแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญ 
แล้วหาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (IOC) โดยก าหนดคะแนนเป็น +1, 0 และ -1  

โดย  + 1 หมายถึง   เห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
     0 หมายถึง   ไมแ่นใ่จวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
   - 1 หมายถึง   ไมเ่ห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
  แล้วน าคะแนนท่ีได้จากการลงความเห็นของผู้ทรงวฒุิและผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 ทา่น 
มาหาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (IOC) ถ้าค่าท่ีได้มากกวา่หรือเทา่กบั 0.5 จงึถือวา่ใช้ได้ ซึง่คา่ความ
ตรงท่ีเหมาะสมควรมีคา่อยูร่ะหวา่ง 0.60-1.00 ในการศกึษาครัง้นีไ้ด้คา่ความตรงเชิงเนือ้หา  เทา่กบั 
1.00   

4. ผู้วิจยัได้น าโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะ 
เฉียงในกีฬาเทควนัโดไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน เป็นนกัเรียนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาพฒันาการ นนทบรีุ  

5. น าโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงใน 
กีฬาเทควนัโดท่ีได้ ไปใช้ในการด าเนินการวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไป 

 
รายการที่ 3   โปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 

1. ศกึษาจากเอกสาร บทความ และรายงานการวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึก 
ทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 

2. สร้างเคร่ืองมือโดยอ้างอิงจากข้อมลูท่ีได้ศกึษามา 
3. ผู้วิจยัน าโปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดท่ีได้พฒันาขึน้ 

ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ และให้ข้อเสนอแนะเพ่ือน าไปปรับปรุงแก้ไข แล้วน าเสนอให้
ผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 ทา่นพิจารณาและประเมินคณุภาพของเคร่ืองมือเพ่ือหา
ความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) โดยบนัทกึผลการพิจารณาลงความเห็น ของผู้ทรงคณุวฒุิ 
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ปรับปรุงแก้ไข โปรมแกรมการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญ แล้วหาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (IOC) โดยก าหนดคะแนนเป็น +1, 0 
และ -1  

โดย  + 1 หมายถึง   เห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
     0 หมายถึง   ไมแ่นใ่จวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
   - 1 หมายถึง   ไมเ่ห็นด้วยวา่เคร่ืองมือนัน้สอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ 
  แล้วน าคะแนนท่ีได้จากการลงความเห็นของผู้ทรงวฒุิและผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 ทา่น 
มาหาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (IOC) ถ้าคา่ท่ีได้มากกว่ าหรือเทา่กบั 0.5 จงึถือวา่ใช้ได้ ซึง่คา่ความ
ตรงท่ีเหมาะสมควรมีคา่อยูร่ะหวา่ง 0.60-1.00 ในการศกึษาครัง้นีไ้ด้คา่ความตรงเชิงเนือ้หา  เทา่กบั  
1.00  

4. ผู้วิจยัได้น าโปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดไปทดลองใช้  
(Try out) กบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนเตรียม
อดุมศกึษาพฒันาการ นนทบรีุ  

5. น าโปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดท่ีได้ ไปใช้ในการ 
ด าเนินการวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไป 

 
วิธีด าเนินการวิจัย    

การวิจยันีผู้้วิจยัแบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ขัน้ก่อนด าเนินการทดลอง  
2) ขัน้ด าเนินการทดลอง 3) ขัน้หลงัด าเนินการทดลอง ซึง่มีรายละเอียดในแตล่ะขัน้ดงัตอ่ไปนี ้

1. ขัน้ก่อนด าเนินการทดลอง 
1. ผู้วิจยัศกึษาค้นคว้าข้อมลูเก่ียวกบัเร่ืองท่ีจะศกึษาวิจยั วิธีการ เคร่ืองมือ 

อปุกรณ์ และสถานท่ี ท่ีใช้ในการวิจยั  
2. ผู้ วิจยัตดิตอ่ส านกังานห ลกัสตูรและการสอน  คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลยั เพ่ือท าหนงัสือถึงโรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั  จงัหวดั กรุงเทพมหานคร เพ่ือขอใช้
สถานท่ีและนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 เป็นกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษา 

3. ผู้วิจยัท าการสร้างเคร่ืองมือ และตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการ
วิจยั โดยมีผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 ทา่นพิจารณาและประเมินคณุภาพของเคร่ืองมือ
เพ่ือหาความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) 

4. ผู้วิจยัได้น าเคร่ืองมือไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน 
เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาพฒันาการนนทบรีุ  
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  2. ขัน้ด าเนินการทดลอง 
1. ผู้วิจยัท าการทดสอบก่อนการฝึก ด้วยการวดัเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 

แล้วน าผลการทดสอบท่ีได้มาแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 15 คน ด้วยการสุม่อยา่งง่าย  
(Simple random sampling) ดงันี ้ 1) กลุม่ควบคมุ ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเพียง
อยา่งเดียว  2) กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกความรวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  
และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
   2. น าผลการทดสอบท่ีได้มาหาคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) 
  3. ให้กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุ่มฝึกทกุวนั จนัทร์ พธุ ศกุร์ เวลา 15.30-17.00 น. รวม
ทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ 
          4.  ผู้วิจยัท าการทดสอบหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ (Mid-test) และหลงัการฝึ ก 8 
สปัดาห์ (Post-Test) เพ่ือน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิต ิ 

3. ขัน้หลังการทดลอง 
  1. ผู้วิจยัน าผลท่ีได้จากการทดสอบเวลาตอบสนองในการเตะเฉียงของกลุม่
ตวัอยา่งทัง้3 กลุม่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มาหาคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และคา่เอฟ (F-test) 
  2. ผู้วิจยัน าผลการทดสอบมาเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้
จากการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี  4 และ 8 ระหวา่งทัง้ 3 กลุม่ กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้
สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One way  analysis of  variance : ANOVA)  ถ้าพบ
ความแตกตา่ง  จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของ แอล เอส ดี (LSD) 
  3. ผู้วิจยัน าผลการทดสอบมาเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนท่ีได้จากการ
ทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ภายในกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
(One way ANOVA with repeated measures) ถ้าพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบความ
แตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูผลการทดสอบก่อนการฝึก (Pre-test)  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

(Mid-test) และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 (Post-test) มาวิเคราะห์ทางสถิต ิเพ่ือสรุปผลการวิจยั 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัด าเนินการทางสถิต ิดงันี ้
1. น าข้อมลูท่ีได้จากการทดสอบเวลาตอบสนองในการเตะเฉียงของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 

กลุม่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มาหาคา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) และคา่เอฟ (F-test) 

2. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบเวลาตอบสนองของ
การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหวา่งทัง้ 3 กลุม่  กลุม่
ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  
(One way analysis of variance : ANOVA) ถ้าพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบความ
แตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของ แอล เอส ดี (LSD) 

3. เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบเวลาตอบสนองของ
การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ภายในกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของทัง้ 3 
กลุม่ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way ANOVA with 
repeated measures) ถ้าพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของ
แอล เอส ดี (LSD) 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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แผนการด าเนินการวิจัย 
 

ล าดับ 
 

 
ขัน้ตอน 

 

เดือน (พ.ศ.2552-2553) 

ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 

1 น าเสนอหวัข้อวิทยานิพนธ์                       
2 เสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์                       
3 สอบโครงร่างวิทยานิพนธ์                       
4 บณัฑิตวิทยาลยั 

อนมุตัโิครงร่าง   

 

        
5 สร้างและตรวจสอบ 

เคร่ืองมือ      

 

     
6 เก็บรวบรวมข้อมลู            
7 วิเคราะห์ข้อมลู            
8 สรุปผลการวิจยั            
9 ขออนมุตัสิอบวิทยานิพนธ์            
10 ปรับปรุง แก้ไข 

ตามข้อเสนอแนะของกรรมการ         

 

  
11 เสนอเพ่ือเผยแพร่บทความ 

ผลงานวิจยั         

 

  
12 สง่วิทยานิพนธ์ฉบบัสมบรูณ์            

 
 
 

 

 

 

 



 
 

67 

ขัน้ตอนในการวิจยั 
1. ศกึษาข้อมลูจากเอกสารและงานวจิยั 
2. ก าหนดและออกแบบประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้

 
 
 
 
 

ขัน้ตอนในการวิจัย 
 
 
 

 

 

 

ประชากร 
นกัเรียนที่เรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 2 

ของโรงเรียนสนัติราษฎร์วิทยาลยั  ปีการศกึษา 2552 จงัหวดั 
กรุงเทพมหานครฯ จ านวน 480 คน 

 

กลุ่มตัวอย่าง 
 นกัเรียนชายที่เรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่  2 ของโรงเรียนสนัติ
ราษฎร์วิทยาลยั ปีการศกึษา 2552 จงัหวดั กรุงเทพมหานครฯ ได้จากการเลอืกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แล้วน ากลุม่ตวัอยา่งมาท าการทดสอบก่อนการฝึก 
ด้วยการวดัเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง น ากลุม่ตวัอยา่งมาแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 
15 คน ด้วยการสุม่อยา่งง่าย (Simple random sampling) 

กลุ่มทดลองที่ 1 
เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกความ
รวดเร็วกบัการฝึกทกัษะการเตะ
เฉียงในกีฬาเทควนัโด 8 สปัดาห์ 

 

กลุ่มทดลองที่ 2 
เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึก
ทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโด 8 สปัดาห์ 

 

กลุ่มควบคุม 
เข้าร่วมโปรแกรมการ
ฝึกทกัษะการเตะเฉียง
ในกีฬาเทควนัโด  

8 สปัดาห์ 

 

 

ทดสอบและเก็บข้อมลูการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
ในสปัดาห์ที่ 4 

ทดสอบและเก็บข้อมลูการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด 
ในสปัดาห์ที่ 8 

 
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถติิ 

อภปิรายและสรุปผล 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์ท่ีเป็นตวัอกัษรเพ่ือใช้ในการค านวณดงันี ้

  แทน คา่เฉล่ีย (Mean) 
SD  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
SS  แทน ผลรวมก าลงัสองของคา่เบี่ยงเบน (Sum of squares) 
df  แทน ระดบัของการเป็นอิสระ  (Degree of freedom) 
MS  แทน คา่เฉล่ียของคา่เบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean squares) 
F  แทน คา่ทดสอบสถิตแิบบ F 
p  แทน โอกาสของความนา่จะเป็น 
 
 การวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียงและการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง  ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด
น าเสนอข้อมลูในรูปตารางข้อมลู และความเรียงดงัตอ่ไปนี ้

ตอนที่ 1 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากกา รทดสอบเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ภายในกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 
8 ของทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way ANOVA 
with repeated measures) ถ้าพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่ วยวิธี
ของแอล เอส ดี (LSD) 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดหลงัได้รับการฝึก  ของทัง้ 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ควบคมุ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเ ดียว (One way  
analysis of  variance : ANOVA)  ถ้าพบความแตกตา่ง  จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นราย
คูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตารางท่ี 2   จ านวนและคา่ร้อยละ เก่ียวกบัสถานภาพทัว่ไปของนกัเรียน 
 

    นกัเรียน 

รายการ   n = 45 

    จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ             

                      ชาย     45    100 

                      หญิง          0       0 

2. อาย ุ        

                      13 ปี    0       0 

                      14 ปี  30 66.67 

                      15 ปี  15 33.33 

3. สว่นสงู    

                      160 ซ.ม. – 165 ซ.ม.  33 73.33 

                      166 ซ.ม. – 170 ซ.ม.  12 26.67 

4. น า้หนกั    

                      50 ก.ก. – 55 ก.ก.  28 62.22 

                      56 ก.ก. – 60 ก.ก.  17 37.78 

5. ระดบัชัน้    

                      ม. 2  45   100 

6. นกัเรียนเป็นนกักีฬาของโรงเรียนหรือไม ่     

                      ใช่    0       0 

                      ไมใ่ช ่  45   100 
 

จากตารางท่ี 2 พบวา่ มีจ านวนประชากร 45 คน เป็นเพศชาย  45 คน มีอาย ุ14 ปี จ านวน
30 คน คดิเป็นร้อยละ 66.67 อาย ุ15 ปี จ านวน 15 คน คดิเป็นร้อยละ 33.33 สว่นสงู 160-165 
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ซ.ม. จ านวน 33 คน คดิเป็นร้อยละ 73.33 สว่นสงู166-170 ซ.ม. จ านวน 12 คน คดิเป็นร้อยละ 
26.67 น า้หนกั 50-55 ก.ก. จ านวน 28 คน คดิเป็นร้อยละ 62.22 น า้หนกั 56-60 ก.ก. จ านวน 17 
คน คดิเป็นร้อยละ 37.78 ทัง้หมดอยูใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 และไมไ่ด้เป็นนกักีฬา 
 

ตอนที่ 1 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  
 
ตารางท่ี 3   คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุของเวลาตอบสนองของ 

       การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ก่อนการฝึกของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  
 

      กลุม่ n    SD คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ 

      ควบคมุ 15 0.972 0.013 0.943 0.983 
      ทดลองท่ี 1  15 0.971 0.024 0.902 0.992 
      ทดลองท่ี 2 15 0.972 0.011 0.947 0.986 
      รวม 45 0.972 0.016 0.902 0.992 

 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่ มีกลุม่ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีท้ัง้หมด 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ควบคมุ กลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ีย ของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.972 
วินาที และมีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.016 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั  0.992 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 
0.902 โดยท่ีแตล่ะกลุม่มีคา่สถิตบิรรยายพืน้ฐานดงัตอ่ไปนี ้ 

กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.972 วินาที และมีคา่
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.013 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.983 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.943  

กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.971 วินาที และ
มีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.024 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.992 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.902   

กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.972 วินาที และ
มีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.011 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.986 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.947  
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ตารางท่ี 4   คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ ของเวลาตอบสนองของ 
       การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  

 

      กลุม่ n    SD คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ 

      ควบคมุ 15 0.882 0.013 0.857 0.902 
      ทดลองท่ี 1  15 0.790 0.023 0.757 0.844 
      ทดลองท่ี 2 15 0.806 0.017 0.778 0.837 
      รวม 45 0.826 0.044 0.757 0.902 

 
 จากตารางท่ี 4 พบวา่ มีกลุม่ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีท้ัง้หมด 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ควบคมุ กลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ีย ของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.826 
วินาที และมีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.044 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั  0.902 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 
0.757 โดยท่ีแตล่ะกลุม่มีคา่สถิตบิรรยายพืน้ฐานดงัตอ่ไปนี ้

กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.882 วินาที และมีคา่
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.013 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.902 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.857  

กลุม่ทดลองท่ี  1 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.790 วินาที และ
มีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.023 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.844 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.757  

กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.806 วินาที และ
มีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.017 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.837 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.778  
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ตารางท่ี 5   คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ ของเวลาตอบสนองของ 
       การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  

 

      กลุม่ n    SD คา่ต ่าสดุ คา่สงูสดุ 

      ควบคมุ 15 0.803 0.021 0.759 0.831 
      ทดลองท่ี 1  15 0.623 0.010 0.604 0.642 
      ทดลองท่ี 2 15 0.700 0.017 0.665 0.730 
      รวม 45 0.709 0.076 0.604 0.831 

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ มีกลุม่ท่ีใช้ในการวิจยัครั ้งนีท้ัง้หมด 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ควบคมุ กลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ีย ของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.709 
วินาที และมีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.076 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั  0.831 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 
0.604 โดยท่ีแตล่ะกลุม่มีคา่สถิตบิรรยายพืน้ฐานดงัตอ่ไปนี ้

กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.803 วินาที และมีคา่
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.021 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.831 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.759  

กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.623 วินาที และ
มีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.010 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.642 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.604  

กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง เทา่กบั 0.700 วินาที และ
มีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.017 ซึง่มีคา่สงูสดุเทา่กบั 0.730 คา่ต ่าสดุเทา่กบั 0.665  
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ตอนที่ 2  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ภายในกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 
8 ของทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way ANOVA 
with repeated measures) ถ้าพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธี
ของแอล เอส ดี (LSD) 
 
ตารางท่ี 6   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของเวลาตอบสนองของการเตะ 

        เฉียงในกีฬาเทควนัโดของกลุม่ควบคมุ 
 

      แหลง่ความแปรปรวน        SS df MS F 

      ระหวา่งบคุคล        0.004        14       0.000  

  420.505*  
      ภายในบคุคล        0.223        30       0.007  

      ระหวา่งการทดลอง        0.216          2       0.108  

      ท่ีเหลือ         0.007        28       0.000  

      รวม         0.227     44     

*p < .05 (F2,12  = 3.88) 
จากตารางท่ี 6 การวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของเวลาตอบสนอง

ของการเตะของกลุม่ควบคมุ  พบวา่ ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคั ญทางสถิตท่ีิระดบั .05 จงึท าการเปรียบเทียบเป็น
รายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ซึง่แสดงในตารางท่ี 7 
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ตารางท่ี 7   การทดสอบความแตกตา่งของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง ในกีฬาเทควนัโด 
                    เป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ควบคมุ 

 

กลุม่ การทดสอบ 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ 
หลงัการฝึก 
8 สปัดาห์  

   0.972 0.882 0.803 
   ควบคมุ     ก่อนการฝึก 0.972 - 0.090* 0.170* 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 0.882  - 0.079* 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 0.803   - 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 7 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 กลุม่ควบคมุมีเวลาตอบสนองของการเตะ
มากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 กลุม่ควบคมุมี
เวลาตอบสนองของการเตะมากกวา่ก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 8   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 
 

      แหลง่ความแปรปรวน        SS df MS F 

      ระหวา่งบคุคล     0.009            14       0.001  

 1,523.939*  
      ภายในบคุคล     0.916            30       0.031  

      ระหวา่งการทดลอง     0.907               2       0.454  

      ท่ีเหลือ      0.008           28       0.000  

      รวม      0.925            44     

*p < .05 (F2,12  = 3.88) 
จากตารางท่ี 8 การวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของเวลาตอบสนอง

ของการเตะของกลุม่ทดลองท่ี 1 พบวา่ ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จงึท าการเปรียบเทียบเป็น
รายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ซึง่แสดงในตารางท่ี 9 
 
ตารางท่ี 9   การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD)  
                ของกลุม่ทดลองท่ี 1 
 

กลุม่ การทดสอบ 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ 
หลงัการฝึก 
8 สปัดาห์  

   0.971 0.790 0.623 
   ควบคมุ     ก่อนการฝึก 0.971 - 0.180* 0.348* 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 0.790  - 0.168* 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 0.623   - 

*p < .05 
จากตารางท่ี 9 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 กลุม่ทดลองมีเวลาตอบสนองของการเตะ

มากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 กลุม่ทดลองมี
เวลาตอบสนองของการเตะมากกวา่ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 10   การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของกลุม่ทดลองท่ี 2 
 

      แหลง่ความแปรปรวน        SS df MS F 

      ระหวา่งบคุคล        0.005            14       0.000  

1,697.755* 
      ภายในบคุคล        0.566            30       0.019  

      ระหวา่งการทดลอง        0.561               2       0.281  

      ท่ีเหลือ         0.005            28       0.000  

      รวม         0.571            44     

*p < .05 (F2,12  = 3.88) 
จากตารางท่ี 10 การวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของเวลาตอบสนอง

ของการเตะของกลุม่ทดลองท่ี 2 พบวา่ ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จงึท าการเปรียบเทียบเป็น
รายคูโ่ดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ซึง่แสดงในตารางท่ี 11 
 
ตารางท่ี 11   การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
                  ของกลุม่ทดลองท่ี 2 
 

กลุม่ การทดสอบ 
 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ 
หลงัการฝึก 
8 สปัดาห์  

   0.972 0.806 0.700 
   ควบคมุ     ก่อนการฝึก 0.972 - 0.166* 0.271* 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 0.806  - 0.106* 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 0.700   - 

*p < .05 
จากตารางท่ี 11 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 กลุม่ทดลองมีเวลาตอบสนองของการเตะ

มากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 กลุม่ทดลองมี
เวลาตอบสนองของการเตะมากกวา่ก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตอนที่ 3   เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียง  ในกีฬาเทควนัโดหลงัได้รับการฝึกของ ทัง้ 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ควบคมุ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One way  
analysis of  variance : ANOVA)  ถ้าพบความแตกตา่ง  จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นราย
คูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
 
ตารางท่ี 12   การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของการทดสอบเวลาตอบสนองของการ  

         เตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก     
         สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

 

   การทดสอบ แหลง่ความแปรปรวน  SS df MS F Sig. 

   ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ 0.000 2 0.000 0.046 0.955 

 
ภายในกลุม่ 0.012 42 0.000 

 
   รวม 0.012 44  

 
    หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุม่ 0.072 2 0.036 110.369* 0.000 

 
ภายในกลุม่ 0.014 42 0.000 

 
   รวม 0.086 44  

 
    หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุม่ 0.245 2 0.122 440.299* 0.000 

 
ภายในกลุม่ 0.012 42 0.000 

  
  รวม 0.256 44 0.000     

*p < .05 (F2,42 = 3.23) 
 จากตารางท่ี 12 พบวา่  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของการทดสอบเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียง มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 จงึท าการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ซึง่แสดงใน
ตารางท่ี 13 และ 14 
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ตารางท่ี 13   การทดสอบความแตกตา่งของการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง ในกีฬา 
   เทควนัโดเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) หลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 4 ของกลุม่      
   ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  

                        กลุม่ 
   การทดสอบ กลุม่  ควบคมุ ทดลอง 1 ทดลอง 2 
    0.882   0.790      0.806 
   หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ควบคมุ  0.882     -   0.092*     0.076* 
 ทดลอง 1 0.790        -    -0.092* 
 ทดลอง 2  0.806            - 

*p < .05 
 จากตารางท่ี 13 การทดสอบความแตกตา่งรายคู ่ของเวลาการตอบสนองของการเตะหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 พบวา่ กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 
ตารางท่ี 14   การทดสอบความแตกตา่งของการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา  

   เทควนัโดเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) หลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่   
   ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

    กลุม่ 
     การทดสอบ กลุม่  ควบคมุ ทดลอง 1 ทดลอง 2 
    0.803 0.623      0.700 
     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ควบคมุ  0.803 - 0.180*    0.102* 
 ทดลอง 1 0.623  -   -0.180* 
 ทดลอง 2  0.700       - 

*p < .05 
จากตารางท่ี 14 การทดสอบความแตกตา่งรายคู ่ของเวลาการตอบสนองของ การเตะหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองท่ี 2 และ
กลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 7  แสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงระหวา่งกลุม่ 
ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการทดลอง หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จากแผนภมูิแสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงระหวา่ง

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการ
เตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั 0.972 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ีย
เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่ กบั 0.882, 0.803 วินาที ตามล าดบั กลุม่
ทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  0.971 
วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา
เทควนัโดเทา่กบั  0.790, 0.623 วินาที ตามล าดบั กลุม่ทดลองท่ี  2 ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควั นโดเทา่กบั  0.972 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และ
สปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั   0.806, 0.700
วินาที ตามล าดบั 



 
 

 

บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของ

การฝึกความรวดเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา    
เทควนัโด กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาวิจยัเป็นนกัเรียนชาย ท่ีเรียนวิชาเทควนัโด ระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั  ปีการศกึษา 2552 จงัหวดั กรุงเทพมหานครฯ 
ได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แล้วน ากลุม่ตวัอยา่งมาท าการทดสอบ
ก่อนการฝึก ด้วยการวดัเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง น ากลุม่ตวั อยา่งมาแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ๆ 
ละ 15 คน ด้วยการสุม่อยา่งง่าย  (Simple random sampling) กลุม่ท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงใน
กีฬาเทควนัโดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ควบคมุ) จ านวน 15 คน กลุม่ท่ีฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการ
เตะเฉียง (กลุม่ทดลองท่ี 1) จ านวน 15 คน กลุม่ท่ีฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง 
(กลุม่ทดลองท่ี 2) จ านวน 15 คน โดยใช้การฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั จนัทร์ พธุ ศกุร์ ท าการ
ทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีท างสถิต ิโดยการหาคา่เฉล่ีย (Mean) 
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และคา่เอฟ (F-test) วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way ANOVA with repeated measures) วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (One way analysis of  variance : ANOVA)เม่ือพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบ
ความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ผลการทดสอบคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ก่อนการฝึก 

ระหวา่ง กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. คา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง  ในกีฬาเทควนัโด  ภายในกลุม่ควบคมุ กลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่ง มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 และ
ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของของแอล เอส ดี (LSD) พบวา่ทัง้ 3 กลุม่มีความแตกตา่ง
รายคูคื่อ ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์
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ท่ี 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05 

3. หลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี 4 การทดสอบคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา  
เทควนัโด ระหวา่ง กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่ง มี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
พบวา่ ระหวา่ง กลุม่ควบคมุกั บกลุม่ทดลองท่ี 1 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั.05 กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05  

4. หลงัการฝึกสปัดาห์ ท่ี 8  การทดสอบคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา  
เทควนัโด  ระหวา่งกลุม่ควบคมุ  กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  มีความแตกตา่งกนัอยา่ งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 
พบวา่  ระหวา่ง กลุม่ควบคุ มกบักลุม่ทดลองท่ี 1 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั.05 กลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
กลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

  
 อภปิรายผลการวิจัย 

จากการศกึษาผลของการฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียงและการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียง ท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  
โดยท าการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดของกลุม่ควบคมุ  กลุม่ทดลอง
ท่ี 1  และกลุม่ทดลองท่ี 2  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  น าผล
ท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิ ผลการทดลองพบวา่ 

1. จากการเปรียบเทียบความแตกตา่งของเวลาตอบสนองท่ีได้จากการทดสอบเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด ภายในกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปั ดาห์ท่ี 4 และ 
8 ของทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One way ANOVA 
with repeated measures) ถ้าพบความแตกตา่ง จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธี
ของแอล เอส ดี (LSD) พบวา่ กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนอง ของการเตะ
เฉียงในกีฬาเทควนัโด ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยมีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะ
เฉียง ดงันี ้กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา เทควนัโด
เทา่กบั .972 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงใน



 

82 

 

กีฬาเทควนัโดเทา่กบั  .882 , .803 ตามล าดบั  กลุม่ทดลองท่ี  1 ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  .971 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี 8  
มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  .790, .623 ตามล าดบั กลุม่
ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของกา รเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  .972 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง ในกีฬา           
เทควนัโดเทา่กบั   .806, .700 ตามล าดบั ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของของแอล เอส 
ดี (LSD) พบวา่ทัง้ 3 กลุม่มีความแตกตา่งรายคูคื่อ  ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  
ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

ผลการวิจยัดงักลา่วอธิบายได้วา่ หลงัจากกลุม่ทดลองได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์แล้ว ทัง้ 3 กลุม่ทดลองมีเวลาต อบสนองดีขึน้ คือมีเวลาตอบสนองของกา รเตะเฉียงท่ีสัน้
และเร็วขึน้กวา่ก่อนได้รับการฝึก ซึง่จากการเปล่ียนแปลงของเ วลาตอบสนองของการเตะเฉียงใน
กีฬา เทควนัโดของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ จะเห็นได้วา่ ก่อนการทดลองคา่เฉล่ียของเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดของทัง้ 3 กลุม่นัน้ไมมี่ความแตกตา่งกนั แ ตห่ลงัการ
ฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงใน
กีฬาเทควนัโดของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่  มีความแตกตา่งกนัเกิดขึน้ โดยมีคา่เฉล่ียของเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดลดลงอยา่งเห็นได้ชดั นัน่คือมีเวลาตอบสนองดีขึ ้ น 
โดยระยะเวลาในการฝึกนัน้มีผลตอ่เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  

จากการท่ีโปรแกรมการฝึกของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่นัน้ชว่ยพฒันาเวลาตอบสนองของ
การเตะเฉียงให้ดีขึน้นัน้ เน่ืองมาจากโปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกบัหลกัการออกก าลงักาย
และผา่นการตรวจสอบ ปรับป รุงจากผู้ทรงคณุวฒุิและผู้ เช่ียวชาญ 5 ทา่น ท าให้โปรแกรมมี
ประสิทธิภาพในการพฒันาสมรรถภาพและชว่ยลดเวลาตอบสนองของการเตะได้ ซึง่สอดคล้องกบั
อดุมศลิป์ ศรีแสงนาม (2528) ท่ีได้กลา่วไว้วา่ การออกก าลงักายท่ีดีนัน้ จะต้องปฏิบตัอิยา่งน้อย
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ แตล่ะครัง้ใช้เ วลานาน 30-60 นาที และ Headquarters Department of The 
Army (1998) ได้อธิบายวา่ หลกัการออกก าลงักาย (Principle of exercise) ควรปฏิบตัติามหลกั
ดงันี ้คือต้องมี 1) ความสม ่าเสมอ (Regularity) การฝึกจะประสบผลส าเร็จต้องพยายามฝึกอยา่ง
น้อย 3 ครัง้/สปัดาห์ 2) ความก้าวหน้า (Progression) ความหนกัและความนานของการฝึกคอ่ยๆ 
เพิ่มขึน้ทีละน้อย 3) ความสมดลุ (Balance) โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพควรมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายทกุองค์ประกอบอยูด้่วย 4) มีความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไมใ่ห้เกิดความ
เบื่อหนา่ย และเป็นการเพิ่ มแรงจงูใจในการพัฒนาให้ดีขึน้ 5) การฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึก
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ต้องมุง่ไปยงัเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 6) การคืนสูส่ภาพปกต ิ (Recovery) ควรมีวนัหยดุหลงัจากวนัฝึก
หนกั เพ่ือให้ร่างกายหรือกลุม่กล้ามเนือ้ได้ฟืน้ตวั หรือกลบัคืนสูส่ภาพปกต ิ 7) หลกัการฝึกเพิ่ม 
(Overload) ในการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ ต้องเพิ่มการฝึกให้หนกัมากกวา่ปกต ิเพ่ือท่ีจะสง่ผลให้
ร่างกายมีการพฒันา ดงัท่ีอคัรพร พึง่พร (2550) ได้ท าการศกึษาเก่ียวกบั ผลของโปรแกรมการฝึก
ทกัษะกีฬาเทควนัโดขัน้พืน้ฐานท่ีมีตอ่ความสามารถและสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ
ของผู้ เลน่กีฬาเทควนัโด  ซึง่ผลการวิจยัพบวา่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีออกก าลงั
กายด้วยโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโดขัน้พืน้ฐานมีการพฒันาทกัษะกีฬาเทควนัโดขัน้
พืน้ฐาน ดีกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่มีการวิจยัเก่ียวกบัผลของ
การฝึกซ้อ มท่ีมีตอ่การปรั บตวัทางสรีรวิทยา ท่ีถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และ  กลุธิดา เชิงฉลาด 
(2544) ได้ศกึษาไว้รวมถึง เฮวาร์ด (Heyward, 1991) ได้กลา่ววา่ ผลของการฝึกซ้อม (Training 
effects) คือ การปรับตวัทางสรีรวิทยาท่ีมีแนวโน้มชว่ยท าให้สิ่งตอ่ไปนีล้ดลง ได้แก่ ความดนัโลหิต 
อตัราการเต้นขอ งหวัใจขณะพกั เปอร์เซ็นต์ไขมนั สว่นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พลงักล้ามเนือ้ 
ระบบไหลเวียนโลหิต ความออ่นตวั และระบบหายใจจะเพิ่มขึน้ และสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศ
ไทย (2518) กลา่ววา่ การฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโดสามารถชว่ยให้อวยัวะและสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกาย เชน่ สมอง หวัใจ และระบบการหายใจ การยอ่ยอาหาร ข้อตอ่ กล้ามเนือ้ ระบบประสาท 
และระบบอ่ืนๆ ของร่างกายได้พฒันาและท างานได้ดีขึน้ ตลอดจนมีความแข็งแรงมากขึน้  

ซึง่สอดคล้องกบัสนธยา  สีละมาด (2547)  ท่ีกลา่วไว้วา่ การเคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพนัน้ขึน้อยูก่บัระดบัสมรรถภา พทางกลไกพืน้ฐาน ซึง่สมรรถภาพทางกลไกในแตล่ะ
ชนิดมีความสมัพนัธ์กบัการฝึกซ้อม ของนกักีฬาให้มีการเคล่ือนไหวท่ีสมบรูณ์และมีประสิทธิภาพ 
ดงันัน้โปรแกรมการฝึกซ้อม จงึควรมีจดุมุง่หมายท่ีมีผลของการฝึกซ้อมมีความเฉพาะเจาะจงกบั
ชนิดกีฬาและสอดคล้องกบั กฎของการใช้ความหนกัมาก กวา่ปกต ิ (Law of Overload) คือ 
องค์ประกอบท่ีส าคญัในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากการพฒันา  (Adaptation) หรือ
ผลของการฝึกซ้อม  (Training effect) จะเกิดขึน้แตเ่พียงถ้าร่างกายมีการท างานท่ีระดบัเหนือกวา่
ระดบัพฤตกิรรมปกตท่ีิปฏิบตัอิยูใ่นชีวิตประจ าวนัหรือการท า งานท่ีมีความหนกัมากกวา่ความหนกั
ปกตท่ีิท าอยูใ่นชีวิตประจ าวนั  ซึง่ความหนกัมากกวา่ปกตจิะเพิ่มแรงเครียดตอ่ระบบท างานของ
ร่างกายในจ านวนท่ีมากกวา่ปก ตหิรือสภาพเคยชิน ตวัอยา่งเชน่  การเพิ่มความเข็งแรงของ
กล้ามเนือ้  กล้ามเนือ้จะต้องมีการท าง านต้านกบัแรงต้านท่ีมากกวา่ป กติ โดยกล้ามเนือ้สามารถ
ได้รับความหนั กมากกวา่ปกตจิากการเพิ่มความหนกั  ( Intensity) ของการออกก าลงักาย  
(กล้ามเนือ้ออกแรงท างานหนกัมากกวา่ท่ีกล้าม เนือ้ท างานอยูใ่นชีวิตประจ าวนั ) ถึงจะก่อให้เกิด
การพฒันาตามมา  
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2. จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของเวลาตอบสนองข องการเตะเฉียงใน
กีฬาเทควนัโด  โดยใช้สถิตกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One way analysis of  
variance : ANOVA) เม่ือพบความแตกตา่ง  จะใช้การทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีของ 
แอล เอส ดี (LSD) ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่ ก่อนการฝึก คา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา เทควนั
โดระหวา่งกลุม่ควบคมุ  กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี  2 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 สว่นหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียของเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดระหวา่งกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลอง
ท่ี 2 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้วา่ 
เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโดเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ควบคมุ ) กลุม่ท่ีได้รับฝึกความ คลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการฝึกทกัษะ
การเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด (กลุม่ทดลองท่ี 1) และกลุม่ท่ีได้รับการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบั
การฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด (กลุม่ทดลองท่ี 2) หลงัได้รับการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และ 
8 มีความแตกตา่งกนั ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานท่ีได้ตัง้ไว้ 

จากผลการวิจยัดงักลา่วอธิบายได้วา่ หลงัจากกลุม่ทดลองได้รับการฝึกเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์แล้ว ทัง้ 3 กลุม่ทดลองมีเวลาตอ่สนองดีขึน้ โดยเปรียบเทียบได้จากคา่เฉล่ียของเวลา
ตอบสนองของการเตะเฉียง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของ
ทัง้ 3 กลุม่ ดงันี ้กลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา 
เทควนัโดเทา่กบั 0.972 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนอง
ของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั   0.882 , 0.803 วินาที ตามล าดบั  กลุม่ทดลองท่ี  1 ก่อน
การฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  0.971 วินาที หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8  มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กั บ 
0.790 , 0.623 วินาที ตามล าดบั  กลุม่ทดลองท่ี  2 ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเวลาตอบสนองของการ
เตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  0.972 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ีย
เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดเทา่กบั  0.806 , 0.700 วินาที ตามล าดบั 

จะเห็นได้วา่กลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ียของเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬา        
เทควนัโดดีท่ีสดุ รองลงมาคือ กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ ตามล าดบั กลา่วคือ กลุม่ทดลองท่ี 
1 มีเวลาตอบสนองท่ีสัน้และเร็วกวา่กลุม่อ่ืน ซึง่กลุม่ทดลองท่ี 1 เป็นกลุม่ท่ีได้รั บการฝึกความ
รวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียง โดยรูปแบบการฝึกความรวดเร็วนัน้เป็นการฝึกท่ีเน้นการปฏิบตัด้ิวย
ความรวดเร็วและแรง มีการตอบสนองอยา่งฉบัพลนัและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสมัพนัธ์กบัสิ่งเร้า 
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และมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีใกล้เคียงกบัทกัษะการเตะเฉียง จงึท าให้มีเวลาตอ บสนองของการ
เตะเฉียงดีขึน้  ดงัท่ีบราวน์ และ  เฟอร์ริงโก (Brown & Ferrigno, 2005) ได้กลา่วไว้วา่ นกักีฬาท่ีมี
ความตอบสนองอยา่งรวดเร็วจะเป็นนกักีฬาท่ีประสบผลส าเร็จในการแขง่ขนั ในการแสดง
ความสามารถออกมานัน้การลดหรือการเร่งเวลาเป็นคณุสมบตัท่ีิส าคญั อยา่งเชน่การออก ตวัวิ่งใน
กรีฑา การกระโดดแยง่ลกูบาสเกตบอล หรือการกระชากเท้าหนีในกีฬาฟตุบอล นกักีฬาท่ีมีความ
รวดเร็ว (Quickness) และปฏิกิริยา (Reaction time) ดีกวา่ ยอ่มได้เปรียบกวา่แนน่อน  ถึงแม้วา่
ความสามารถด้านนีจ้ะเป็นสมรรถภาพด้านร่างกายท่ีซอ่นเร้นตดิตวัมาแล้วแตท่กัษะกีฬา หลาย
ชนิด กลไกทางชีววิทยาจะชว่ยสนบัสนนุการสร้างเสริมความรวดเร็วได้จากการฝึกฝน และเจริญ 
กระบวนรัตน์ (2538) กลา่ววา่ เป้าหมายหลกัของการฝึกความเร็วท่ีแท้จริง คือการฝึกหนว่ย
ควบคมุการท างานของเส้นใยกล้ามเนือ้ขาว (Train the fast-twitch motor units) ซึง่ท าหน้าท่ี
เก่ียวกบัความเร็วให้สามารถท างานตามรูปแบบท่ีต้องการได้อยา่งมีประสิทธิภาพ นกักีฬาจงึ
จ าเป็นต้องเน้นการฝึกเฉพาะด้านในแตล่ะประเภทกีฬาให้เกิดความช านาญและเกิดประสบการณ์
สงูสดุ ซึง่เทา่กบัเปิดโอกาสให้หนว่ยควบคมุการท างานของเส้นใยกล้ามเนือ้สีขาว ซึง่เก่ียวข้องกบั
ความเร็วได้ท าหน้าท่ีในสถานการณ์ท่ีเหมือนจริงหรือใกล้เคียงความเป็นจริงมากท่ีสดุ ซึง่สอดคล้อง
กบัยวุดี เพ็ญภาพ (2551) ท่ีได้ศกึษาเก่ียวกบั ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา 
พบวา่การฝึกความรวดเร็วมีผลตอ่เวลาปฏิกิริยา ทัง้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากการวิจยัพบวา่การฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียง  การฝึกความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียงและการฝึกทกัษะการเตะเฉียงอยา่งเดียว นัน้ มีผลตอ่เวลาตอบสนอง
ของการเตะเฉียง ท าให้มีเวลาตอบสนองท่ีสัน้และเร็วขึน้ได้ภายใน 8 สปัดาห์ ผู้วิจยัจงึขอเสนอแนะ
ส าหรับผู้ ฝึกสอนกีฬาและนกักีฬาให้เป็นอีกทางเลือกหนึง่ในการฝึกซ้อมนกักีฬา เพ่ือชว่ย
ประหยดัเวลาและพฒันาเวลาตอบสนองของนกักีฬาให้ดีขึน้ตอ่ไป 

2. จากการวิจยัพบวา่การฝึกความรวดเร็วกบัทกัษะการเตะเฉียง  การฝึกความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวกบัทกัษะการเตะเฉียงและการฝึกทกัษะการเตะเฉียงอยา่งเดียว นัน้ มีผลตอ่เวลาตอบสนอง
ของการเตะเฉียง ดงันัน้จงึควรทดสอบความรวดเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวก่อนการทดลอง 

3. ควรเผยแพร่ผลการวิจยัให้ผู้ ท่ีสนใจ และน าไปเผยแพร่ใน สถาบนัท่ีมีการจดัการเรียน
การสอนกีฬาเทควนัโด 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการเพิ่มการฝึกสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ ควบคูไ่ปกบัการฝึกความรวดเร็ว

และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เพ่ือชว่ยพฒันาสมรรถภาพทางกายในด้านอ่ืนๆ ของนกักีฬาให้ดีขึน้ 
2. ควรมีการสร้ างโปรแกรมการฝึกทกัษะการเตะทา่อ่ืนๆ ในกีฬาเทควนัโด เชน่ การกลบั

หลงัถีบ (Back kick) ทา่เหยียบลง (Chop kick) เป็นต้น 
3. ควรน าโปรแกรมการฝึกไป ท าการวิจยั โดยศกึษา กบักลุม่ตวัอยา่งอ่ืนๆ เชน่ กลุม่

นกัเรียนหญิง นกักีฬาเทควนัโดในระดบัตา่งๆ เป็นต้น 
4. การวิจยัครัง้นี ้ ศกึษาเฉพาะผลของการฝึกท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองเทา่นัน้ จงึควรมี

การศกึษาผลของการฝึกทีมีตอ่สมรรถภาพ ทางกายในด้านอ่ืนๆ ด้วย เชน่ ความแข็งแรง ความเร็ว 
ความออ่นตวั และพลงั เป็นต้น 

5. โปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้สามารถน าไปปรับทดลองใช้กบักีฬาประเภทอ่ืนๆ ได้  
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ภาคผนวก ก 
ทกัษะการเตะเฉียง 
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ทกัษะการเตะเฉียง 
 (Round kick) 

 
ทา่เตะเฉียง  เป็นทา่เตะเบือ้งต้นท่ีมีการเคล่ือนไหว

โดยใช้ทกัษะท่ีตอ่เน่ืองจากทา่เตะตรงโดยมีทกัษะท่ีเพิ่มขึน้
คือการหมนุเท้าหลกัท่ียืนพลิกล าตวัด้านข้างของเท้าท่ีใช้เตะ
ไปหาเป้าหมาย การเหยียดขาเตะเป็นแบบเดียวกบัทา่เตะ
ตรงแตท่ิศทา งการยกเขา่ขึน้ไปจะเป็นทิศทางท่ีเหว่ียงไป
ด้านตรงข้ามกบัเท้าท่ีใช้เตะ และใช้กระดกูหลงัเท้าเป็นสว่น
กระทบเป้าหมาย นบัเป็นทา่เตะท่ีเป็นธรรมชาตมิากทา่หนึง่ 
เป็นทา่ท่ีใช้ในการแขง่ขนัมากถึง 90 เปอร์เซ็นต์ 

ทิศทางของการเตะทา่นีจ้ะเป็นแนวตดัขวางกบัการ
ยืนตัง้ตรงของคูต่อ่สู้ให้มีการปะทะได้ทกุต าแหนง่การเตะจะ
เป็นแนวโค้งเหว่ียงตดัเข้าหาเป้าหมายการสง่แรงจะมาจาก
การประสานจงัหวะของการหมนุเท้าท่ียืนเหว่ียงสะโพกหมนุ
ไปข้างหน้าพบัขาสะบดัเท้าเตะออกไป เป็นทา่เตะท่ีพลิก
แพลงการใช้ได้มากมาย เตะได้รวดเร็วทัง้เท้าหน้า และเท้า
หลงั สามารถใช้ในสถานการณ์ทัง้รุก และรับได้อยา่งดี 

 
อวัยวะที่ใช้กระทบเป้าหมาย 

                 
 
 
 
 

ใช้บริเวณกระดกูหลงัเท้าโดยการเหยียดข้อเท้าออกไปให้หลงัเท้าเป็นแนวตรงเดียวกบัหน้า
แข้งปลายเท้าเหยียดชีไ้ปข้างหน้า 
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การเตะเป้า 
 
 

1. ยืนในทา่เตรียมเท้าซ้ายอยูข้่างหน้า 
เท้าขวาอยูข้่างหลงั  โดยมีคูฝึ่กยืนถือเป้า
เตะอยูด้่านหน้าระดบัชายโครง 

 
   
   
 
 
 

2. เตะทา่เตะเหว่ียงด้วยเท้าขวา ให้
กระทบเป้าเตะ เม่ือเตะสดุขาแล้วพบัขา
กลบั วางเท้าขวาลงข้างหน้าจดัร่างกายให้
อยูใ่นทา่เตรียม 
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ขัน้ตอนการปฏิบัติ 
ทักษะการเตะเฉียง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. การยืนเตรียมเตะทา่เตะเฉียงให้ยืนเฉียงด้านซ้ายอยูข้่างหน้า วางต าแหนง่เท้าหา่งกนั
ประมาณ 1 ก้าว ปลายเท้าซ้ายเฉียง 30 องศา ปลายเท้าขวาเฉียง 45 องศา น า้หนกัอยูท่ี่
ปลายเท้า เขา่ยอ่ลงเล็กน้อย หมดัซ้ายหา่งจากไหลซ้่าย 1 คืบ หนัด้านนิว้ก้อยไปหา
เป้าหมาย แขนงอ ศอกหา่งชายโครงซ้าย 1 คืบ หมดัขวาอยูร่ะดบัอก หา่ง 1 ก าปัน้ แขนงอ
ศอกหลงัหา่งชายโครง 1 ก าปัน้ 

2. พลิกล าตวั ด้วยการพลิกไหลข่วาไปข้างหน้าหมดัขวาย่ืนออกไปหา่งไหล ่ 1 คืบ ดงึหมดั
ซ้ายกลบั หา่ง หน้าอก 1 ก าปัน้ ใช้ปลายเท้าซ้ายเป็นจดุหมนุบดิส้นเท้าซ้ายให้ด้านข้างเท้า
ด้านในหนัไปหาเป้าหมาย บดิเอวขวาไปข้างหน้าด้วยการเขยง่เท้าขวาขึน้เล็กน้อย 

3. ยกเขา่ขวาเฉียงขึน้ไปทางซ้าย ขางอพบัอยา่งน้อย 90 องศา ล าตวัขวา สะโพกขวาอยูด้่าน
เป้าหมาย เขา่ขวาอยูด้่านหน้าท้อง แข้งขวาพาดขวาง เท้าขวาอยูด้่านก้นขวา เท้าขวาหนั
ด้านนิว้ก้อยขึน้ข้างบน 

4. สง่แรงเหยียด ขาเตะออกจนสดุ การจดัเท้าท่ีกระทบเป้าหมายโดยการเหยียดข้อเท้าตรง  
ล าตวัเอนไปด้านหลงัเล็กน้อย ศีรษะตัง้ตรง หมดัซ้ายขวางอยูร่ะดบัหน้าอก  แขนขวา
เหว่ียงไปด้านข้างล าตวัทางขวาเพ่ือการทรงตวัท่ีดี 

5. งอเขา่ พบัขากลบั  
6. การวางเท้าลงสูพื่น้ท่ีเดมิจดัทา่ทางให้อยูใ่นทา่เตรียมเตะ      

 

1 2 3 4 5 6 
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การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าที่ 1 ยืนตรงแยกเท้าหา่งจากกนัประมาณ 1 ฝ่าเท้า คอ่ยๆ ก้มตวัลงให้มือทัง้สองข้างแตะท่ี 

หลงัเท้าค้างไว้ประมาณ 10 วินาที คอ่ยๆ ยืดตวัขึน้กลบัสูท่า่ยืนตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 2 ยืนตรงยกเขา่ขวางอขึน้พบัขาให้เตม็ท่ีใช้ มือทัง้สองจบัท่ีหน้าแข้งใต้หวัเขา่ดงึเขา่เข้าชิด
ไหลข่วาให้มากท่ีสดุยืดหลงัให้ตรง ค้างไว้ 10 วินาที   
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ท่าที่ 3 ยืนแยกขาทัง้สองข้างหา่งจากกนัประมาณ 1 ก้าวคร่ึง คอ่ยๆ ก้มลงให้มือทัง้สองข้างแตะ

พืน้บริเวณแนวระหวา่งขา ค้างไว้ ประมาณ 10 วินาที เอามือทัง้สองจบัข้อเท้าขวา เคล่ือน
ศีรษะมาแตะเขา่ขวา ค้างไว้ 10 วินาทีเปล่ียนเอามือทัง้สองข้างจบัข้อเท้าซ้ายเคล่ือนศีรษะ
มาแตะเขา่ซ้าย ค้างไว้ 10 วินาที คอ่ยๆ ยืดตวัขึน้ตรงกลบัสูท่า่เร่ิมต้น 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ท่าที่ 4 ยืนแยกขาหา่งจากกนัประมาณ 2 ก้าว พลิกตวัหนัไปด้านขวายอ่เขา่ขวาลงจนต้นขาขนาน

กบัพืน้หน้าแข้งตัง้ฉากกบัพืน้ เหยียดขาซ้ายตงึ ให้ด้านข้างเท้าด้านในของเท้าซ้ายวางราบ
กบัพืน้ พยายามทิง้น า้หนกัตวักดลงตรงๆ ค้างไว้ 10 วินาที   
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ท่าที่ 5 ยืนแยกขาหา่งจากกนัประมาณ 2 ก้าว คอ่ยๆ  นัง่ลงบนเท้าขวา เขา่ขวาจะงอตัง้ หน้าแข้ง

ขึน้ตรง ขาซ้ายเหยียดตรงตัง้ปลายเท้าขึน้ เท้าขวาเหยียบพืน้เตม็ฝ่าเท้า พยายามก้มตวัลง
ไปหาขาซ้ายให้มากท่ีสดุ ค้างไว้ 10 วินาที  

 
 
 
 
 
 
 
ท่าที่ 6  นัง่ราบกบัพืน้เหยียดขาขวาไปข้างหน้าเขา่ตงึปลายเท้าชีข้ึน้ตรงๆ ขาซ้ายงอเขา่พบัให้เท้า

ซ้ายมาชิดกบัต้นขาข วามือทัง้สองข้างจบัท่ีข้อเท้าขวา คอ่ยๆ ก้มตวัลงให้ศีรษะแตะหวัเขา่
ขวา ค้างไว้ประมาณ 10 วินาที 
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ท่าที่ 7  นัง่บนพืน้ขาขวาพบัขวางอยูข้่างหน้า ขาซ้ายเหยียดตรงสดุขาไปด้านหลงัคว ่าหลงัเท้าลง

พืน้ มือซ้ายจบัท่ีเท้า ซ้าย มือขวาจบัท่ีเขา่ขวา ยืดตวัขึ ้ น ค้างไว้ 10 วินาที พบัล าตวัก้มลง
ข้างหน้าจนหน้าอกชิดกบัขาขวา หน้าผากแตะพืน้ เหยียดแขนทัง้สองราบกบัพืน้ไป
ข้างหน้าค้างไว้ 10 วินาที  เปล่ียนท าด้านตรงข้าม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าที่ 8 นัง่กบัพืน้ พบัขาทัง้สองให้ฝ่าเท้าประกบชิดกนัเล่ือนเท้าทัง้สองเข้าใกล้ตวัให้มากท่ีสุดมือ

ทัง้สองจบัเท้าไว้คอ่ยๆ ก้มตวัลงจนศีรษะแตะท่ีปลายเท้า ค้างไว้ 10 วินาที 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุม 
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กลุ่มควบคุม 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุม 

โปรแกรมการฝึกทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) 

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

ล าดับที่ กิจกรรม จ านวนครัง้/เซท 
เวลา 
(นาท)ี 

 
1 

 อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

- 
 
5  

10 

          -  พกั - 5  

2 

ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด   
เตะอยู่กับท่ี      
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบัท่ีเดมิ 
(ขวา, ซ้าย)    
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า 
(ขวา, ซ้าย)    
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลงด้านหน้า 
(ขวา, ซ้าย)    
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า
แล้วเตะด้วยเท้าข้างเดมิท่ีระดบัศีรษะ  
 

 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 

60 

3  อบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก - 10  

หมายเหตุ   พกัระหวา่งเซท 3 นาที และพกัระหวา่งกิจกรรม 3 นาที 
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กลุ่มควบคุม 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุม 

โปรแกรมการฝึกทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงที่ 2 (สัปดาห์ที่ 5-8) 

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

ล าดับที่ กิจกรรม จ านวนครัง้/เซท 
เวลา 
(นาท)ี 

 
1 

 อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

- 
 
5  

10 

          -  พกั - 5  

2 

ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด   
เตะอยู่กับท่ี      
     -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบัท่ีเดมิ  
       (ขวา, ซ้าย)    
     -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
       (ขวา, ซ้าย)    
     -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
       (ขวา, ซ้าย)    
     -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
       แล้วเตะด้วยเท้าข้างเดมิท่ีระดบัศีรษะ  
เตะเคล่ือนท่ี 
     -  ยืนซ้ายน า เตะระดบัเอวด้วยเท้าขวา วางเท้าลง  
       ด้านหน้า แล้วเตะตอ่ด้วยเท้าซ้าย วางเท้าลง
ด้านหน้า 
     -  ยืนซ้ายน า ก้าวขวาแล้วเตะด้วยเท้าซ้ายระดบัเอว  
        แล้ววางเท้าลงด้านหน้า   
    -  เตะสไลด์ราวนด์คกิ (ซ้าย , ขวา)    

 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 

60 

3  อบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก - 10  

หมายเหตุ   พกัระหวา่งเซท 3 นาที และพกัระหวา่งกิจกรรม 3 นาที 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 
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กลุ่มทดลองที่ 1 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 1 

โปรแกรมการฝึกความรวดเร็ว กับ ทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) 

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เป็นเวลา  4 สปัดาห์ 
ล าดับ
ที่ 

กิจกรรม จ านวนครัง้/เซท 
เวลา 
(นาท)ี 

 
1 

 อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

- 
 
5  
10 

          -  พกั - 5  

2 

ฝึกความรวดเร็ว 
      -  แบบฝึกกระโดดอยูก่บัท่ี  
         (In-Place Ankle Jumps)   
      -  แบบฝึกกระโดดเชือก  (Rope-Skipping) 
      -  แบบฝึกกระโดดกระตา่ย  (Bunny Jumps) 
      -  แบบฝึกกระโดด 2 ขา  (Hop-Scotch Drill) 

 
10 x 3 

 
10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 

20 

3 

ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด   
เตะอยู่กับท่ี      
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบั 
ท่ีเดมิ  
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง
ด้านหน้า 
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลง                 
ด้านหน้า  
         -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง
ด้านหน้าแล้วเตะด้วยเท้าข้างเดมิท่ีระดบัศีรษะ  
 

 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 

40 

4  อบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก - 10  

หมายเหตุ   พกัระหวา่งเซท 3 นาที และพกัระหวา่งกิจกรรม 3 นาที 
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การฝึกความรวดเร็ว 
ช่วงที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) 

 
ใช้ส าหรับการฝึกความรวดเร็ วของนกักีฬาเทควนัโด โดยใช้แบบฝึกของบราวน์ และ เฟอร์

ริงโก (Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno, 2005) ประกอบด้วยแบบฝึกทัง้สิน้ 4 แบบฝึก ดงันี ้
 
แบบฝึกที่ 1 กระโดดอยู่กับท่ี (In-Place Ankle Jumps)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มความรวดเร็ว และความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนือ้ ของร่างกายสว่นลา่ง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. กระโดดอยูก่บัท่ี โดยใช้ข้อเท้า 
2. เม่ือเท้าสมัผสัพืน้ ให้รีบกระโดดขึน้อยา่งรวดเร็ว   
3. ใช้ชว่งเวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้น้อยท่ีสดุ 
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แบบฝึกที่ 2 กระโดดเชือก (Rope-Skipping) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มความรวดเร็ว และความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนือ้ ของร่างกายสว่นลา่ง  
วิธีปฏิบัต ิ

1. ก าหนดจดุท่ีพืน้ และกระโดดข้ามเชือกท่ีแกวง่ขึน้ลงผา่นจดุท่ีก าหนด  
2. แบบฝึกมีทัง้กระโดด 2 ขา และ ขาเดียว 
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แบบฝึกที่ 3 กระโดดกระต่าย (Bunny Jumps) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มความรวดเร็ว และความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนือ้ บริเวณข้อเท้า 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ท าการกระโดด 2 ขา เข้าไปในแตล่ะชอ่งด้วยความรวดเร็ว 

2. โดยให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีข้อเท้าอยา่งรวดเร็ว  

3. ใช้ชว่งเวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้น้อยท่ีสดุ  
4. ขณะกระโดดตามองไปด้านหน้า 
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แบบฝึกที่ 4 กระโดด 2 ขา (Hop-Scotch Drill) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มความรวดเร็ว และความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนือ้ บริเวณข้อเท้า 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนท่ีจดุเร่ิมต้น  เท้าทัง้ 2 ข้าง อยูด้่านนอกชอ่ง 
2. กระโดดเท้าคู ่ไปท่ีชอ่งท่ีอยูด้่านหน้า และวางเท้าทัง้ 2 ไว้ด้านในชอ่ง (หมายเลข 1) 
3. กระโดดเท้าคู ่ไปชอ่งท่ีอยูด้่านหน้า และวางเท้าทัง้ 2 ไว้ด้านนอกชอ่ง (หมายเลข 2) 
4. ท าแบบนีต้อ่ไปเร่ือยๆ  
5. ใช้เวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้น้อยท่ีสดุ ขณะกระโดดตามองไปด้านหน้า 
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กลุ่มทดลองที่ 1 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 1 

โปรแกรมการฝึกความรวดเร็ว กับ ทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงที่ 2 (สัปดาห์ที่ 5-8) 

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เป็นเวลา  4 สปัดาห์ 

ล าดับที่ กิจกรรม 
จ านวนครัง้/

เซท 
เวลา 
(นาท)ี 

 
1 

 อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

- 
 
5  

10 

          -  พกั - 5 

2 

ฝึกความรวดเร็ว 
      -  แบบฝึกกระโดดขากรรไกร  (Scissor Jumps) 
      -  แบบฝึกกระโดดสลบัขา  (Push-Off Box Shuffle) 
      -  แบบฝึกความรวดเร็วของเท้า  (Quick Feet) 
      -  แบบฝึกกระโดดขาเดียว  (One-Leg Hop) 

 
10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 

20  

3 

ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด   
เตะอยู่กับท่ี      
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบัท่ีเดมิ  
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลัง แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลงด้านหน้า   

   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
      แล้วเตะด้วยเท้าข้างเดมิท่ีระดบัศีรษะ  
เตะเคล่ือนท่ี 
   -  ยืนซ้ายน า เตะระดบัเอวด้วยเท้าขวา วางเท้าลง  
      ด้านหน้า แล้วเตะตอ่ด้วยเท้าซ้าย วางเท้าลงด้านหน้า 
   -  ยืนซ้ายน า ก้าวขวาแล้วเตะด้วยเท้าซ้ายระดบัเอว  
       แล้ววางเท้าลงด้านหน้า 
   -  เตะสไลด์ราวนด์คกิ       

 
 

10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 

 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 

40 

4  อบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก - 10  
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การฝึกความรวดเร็ว 
ช่วงที่ 2 (สัปดาห์ที่ 5-8) 

 
ใช้ส าหรับการฝึกความรวดเร็วของนกักีฬาเทควนัโด โดยใช้แบบฝึกของ  บราวน์ และ เฟอร์

ริงโก (Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno, 2005) ประกอบด้วยแบบฝึกทัง้สิน้ 4 แบบฝึก ดงันี ้
 

แบบฝึกที่ 1 กระโดดขากรรไกร (Scissor Jumps) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความรวดเร็วของสะโพก และพฒันาการทรงตวั 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนทา่เตรียมในทา่เท้าน าเท้าตาม โดยให้เท้าซ้ายอยูด้่านหน้า เท้าขวาอยูด้่านหลงั 
โดยให้เท้าทัง้ 2 ข้าง หา่งกนัประมาณ 2 ชว่งไหล ่

2. กระโดดสลบัเท้ากลางอากาศ แล้วลงสูพื่น้ โดยให้เท้าขวาอยูด้่ านหน้า เท้าซ้ายอยู่
ด้านหลงั 

3. ท าการกระโดดซ า้อยา่งรวดเร็ว ตอ่เน่ือง โดยก าหนดจ านวนครัง้  
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แบบฝึกที่ 2 กระโดดสลับขา (Push-Off Box Shuffle) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มพลงัและความรวดเร็ว ของร่างกายสว่นลา่ง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ใช้กลอ่งท่ีมีความสงู 30 เซนตเิมตร 
2. ยืนในทา่เตรียม โดยวางเท้าข้างซ้ายไว้ด้านบนกลอ่ง เท้าขวาอยูด้่านข้างกลอ่ง โน้มตวั

ไปด้านหน้าเล็กน้อย 
3. กระโดดขึน้อยา่งรวดเร็ว โดยสลบัเท้าขณะลอยตวัอยูก่ลางอากาศ  
4. ลงสูพื่น้ โดยให้เท้าขวาอยูด้่านบนกลอ่ง เท้าซ้ายอยูด้่านข้าง  
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แบบฝึกที่ 3 ความรวดเร็วของเท้า (Quick Feet) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพิ่มความรวดเร็วในการก้าวเท้า  
วิธีปฏิบัต ิ

1. วิ่งไปด้านหน้า 
2. โดยวางเท้าข้างเดียวในแตล่ะชอ่ง 
3. เน้นท่ีความรวดเร็วในการก้าวเท้า  
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แบบฝึกที่ 4 กระโดดขาเดียว (One-Leg Hop) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มความรวดเร็ว ของร่างกายสว่นลา่ง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. กระโดด โดยใช้เท้าข้างเดียวไปด้านหน้า ในแตล่ะชอ่ง  
2. ใช้เวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้น้อยท่ีสดุ 
3. ขณะกระโดดตามองไปด้านหน้า 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 2 
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กลุ่มทดลองที่ 2 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 2 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กับ ทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) 

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

ล าดับที่ กิจกรรม จ านวนครัง้/เซท 
เวลา 
(นาท)ี 

 
1 

 อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

- 
 
5  
10 

          -  พกั - 5 

2 

ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
     -  แบบฝึกวิ่ง 20 หลา  (20-Yards Square) 
     -  แบบฝึกวิ่งรูปตวั “วี”  ( V-Drill) 
     -  แบบฝึกก้าวเท้าเข้า-ออก  (In-Out Shuffle) 
     -  แบบฝึกกระโดด 6 เหล่ียม  (Hexagon Drill) 

 
1 x 3 
1 x 3 
1 x 3 
1 x 3 

20  

3 

ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด   
เตะอยู่กับท่ี      
    -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบัท่ี
เดมิ              
    -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง
ด้านหน้า            
    -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลง
ด้านหน้า            
    -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง
ด้านหน้าแล้วเตะด้วยเท้าข้างเดมิท่ีระดบัศีรษะ  
 

 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 

40 

4  อบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก - 10  

หมายเหตุ   พกัระหวา่งเซท 3 นาที และพกัระหวา่งกิจกรรม 3 นาที 
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Sp
rin

t 
 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ช่วงที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) 

 
ใช้ส าหรับการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาเทควนัโด โดยใช้แบบฝึกของ  

บราวน์ และ เฟอร์ริงโก (Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno, 2005) ประกอบด้วยแบบฝึกทัง้สิน้ 
4 แบบฝึก ดงันี ้
แบบฝึกที่ 1 วิ่ง 20 หลา (20-Yards Square) 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือพฒันาทกัษะในการเปล่ียนทิศทางและต าแหนง่ของร่างกาย และการเช่ือมโยงของ
ทกัษะตา่งๆ 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนในทา่เตรียมวิ่ง อยูห่ลงัจดุเร่ิมตวั กรวยท่ี 1  
2. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 1 ไปกรวยท่ี 2 
3. วิ่งไขว้เท้าไปทางด้านขวาจากกรวยท่ี 2 ไปกรวยท่ี 3 
4. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 4 
5. วิ่งไขว้เท้าไปทางด้านซ้ายจากกรวยท่ี 4 ไปกรวยท่ี 1 

Start 
 

Shuffle right 
 

Ba
ck

pe
da

l 
 

Shuffle left 
 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
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แบบฝึกที่ 2 วิ่งรูปตัว “วี” (V-Drill) 
 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือพฒันาทกัษะในการเปล่ียนทิศทางและต าแหนง่ของร่างกาย และการเช่ือมโยงของ
ทกัษะตา่งๆ 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนในทา่เตรียมวิ่ง อยูห่ลงัจดุเร่ิมตวั กรวยท่ี 1  
2. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 1 ไปกรวยท่ี 2 
3. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 2 กลบัมากรวยท่ี 1 
4. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 1 ไปกรวยท่ี 3 
5. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 3 กลบัมากรวยท่ี 1 

 
 
 
 
 

Start 
 

Sprint 
 

Backpedal 
 

Backpedal 
 

Sprint 
 

1 
 

2 
 

3 
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แบบฝึกที่ 3    ก้าวเท้าเข้า-ออก (In-Out Shuffle) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือปรับปรุงความคลอ่งแคลว่วอ่งไว การทรงตวั ระบบประสาทสมัพนัธ์ และความรวดเร็ว 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนทา่เตรียมอยูห่ลงัจกุเร่ิมต้น ในลกัษณะเท้าคู่ 
2. ก้าวเท้าซ้ายเข้าไปในชอ่งด้านหน้า แล้วตามด้วยเท้าขวาเข้าไปในชอ่งเดียวกนั  
3. ก้าวเท้าซ้ายมาด้านหลงัของชอ่งทางด้านซ้าย แล้วถอยเท้าขวาตามลงมา  
4. ก้าวเท้าซ้ายเข้าไปในชอ่งด้านหน้า แล้วตามด้วยเท้าขวาเข้าไปในชอ่งเดียวกนั  
5. ก้าวเท้าซ้ายมาด้านหลงัของชอ่งทางด้านซ้าย แล้วถอยเท้าขวาตามลงมา 
6. ท าตอ่เน่ืองไปเร่ือยๆ จนสดุชอ่งวิ่ง 
7. ก้าวเท้าอยา่งรวดเร็ว และสม ่าเสมอ 

 
 

 
 
 
 
 

R L 

1 2 

3 4 

5 6 

7 8 

9 10 

Start 
 

    30 cm 
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แบบฝึกที่ 4 กระโดด 6 เหล่ียม (Hexagon Drill) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนในทา่เตรียม ลกัษณะเท้าคู ่อยูท่ี่จดุเร่ิมตวั ในชอ่ง 6 เหล่ียม 

2. กระโดดเท้าคูอ่อกมานอกชอ่ง 6 เหล่ียมท่ีจดุท่ี 1 แล้วกระโดดกลบัไปในชอ่ง 6 เหล่ียม 

ท่ีจดุเร่ิมต้น 
3. กระโดดเท้าคูอ่อกมานอกชอ่ง 6 เหล่ียมท่ีจดุท่ี 2 แล้วกระโดดกลบัไปในชอ่ง 6 เหล่ียม 

ท่ีจดุเร่ิมต้น 
4. กระโดดเท้าคูอ่อกมานอกชอ่ง 6 เหล่ียมท่ีจดุท่ี 3 แล้วกระโดดกลบัไปในชอ่ง 6 เหล่ียม 

ท่ีจดุเร่ิมต้น 
5. ท าตอ่ไปเร่ือยๆ จนครบทัง้ 6 ด้าน 

6. ใช้เวลาท่ีเท้าสมัผสัพืน้น้อยท่ีสดุ 
 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

Start 
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กลุ่มทดลองที่ 2 
โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 2 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กับ ทักษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด 
ช่วงที่ 2 (สัปดาห์ที่ 5-8) 

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ ศกุร์ เป็นเวลา 4 สปัดาห์ 

ล าดับที่ กิจกรรม จ านวนครัง้/เซท เวลา (นาท)ี 
 
1 

 อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก 
         -  วิ่งเหยาะๆ 
         -  ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

- 
 
5  
10 

          -  พกั - 5  

2 

ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
     -  แบบฝึกวิ่งกลบัตวั 15 หลา  (15-Yards Turn Drill) 
     -  แบบฝึกวิ่งซิกแซก  (Zig-Zag) 
     -  แบบฝึกวิ่งรูปตวั “เอ”  (A-Movement) 
     -  แบบฝึกวิ่งรูปตวั “อี”  (E-Movement) 

 
1 x 3 
1 x 3 
1 x 3 
1 x 3 

20  

3 

ฝึกทกัษะการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด   
เตะอยู่กับท่ี      
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบัท่ีเดมิ  
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลงด้านหน้า 
   -  เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลงด้านหน้า  
      แล้วเตะด้วยเท้าข้างเดมิท่ีระดบัศีรษะ  
เตะเคล่ือนท่ี 
   -  ยืนซ้ายน า เตะระดบัเอวด้วยเท้าขวา วางเท้าลง  
      ด้านหน้า แล้วเตะตอ่ด้วยเท้าซ้าย วางเท้าลงด้านหน้า 
   -  ยืนซ้ายน า ก้าวขวาแล้วเตะด้วยเท้าซ้ายระดบัเอว  
      แล้ววางเท้าลงด้านหน้า 
   -  เตะสไลด์ราวนด์คกิ (ซ้าย , ขวา)      

 
 

10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 
10 x 3 

 
 

10 x 3 
 

10 x 3 
 

10 x 3 

40 

4  อบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก - 10  



 

122 

 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ช่วงที่ 2 (สัปดาห์ที่ 5-8) 

 
ใช้ส าหรับการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาเทควนัโด โดยใช้แบบฝึกของ  

บราวน์ และ เฟอร์ริงโก (Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno, 2005) ประกอบด้วยแบบฝึกทัง้สิน้ 
4 แบบฝึก ดงันี ้
แบบฝึกที่ 1 วิ่งกลับตัว 15 หลา (15-Yards Turn Drill) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 

 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาทกัษะในการเปล่ียนทิศทาง ความออ่นตวัของสะโพก และการท างานของเท้า  
วิธีปฏิบัต ิ

1. ย่ืนทา่เตรียมอยูห่ลงัจดุเร่ิมต้น 
2. วิ่งด้วยความเร็วจากจดุเร่ิมไปยงักรวยท่ี 1 แล้วอ้อมกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 2 
3. วิ่งจากกรวยท่ี 2 ไปยงัจดุต้น 

 

Start 
 

1 
 

2 
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แบบฝึกที่ 2 วิ่งซิกแซก (Zig-Zag) 
 

 
 

 
 
 
 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno. Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเพิ่มพลงั ความรวดเร็วและความคลอ่งแคล่ววอ่งไว ของร่างกายสว่นลา่ง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนในทา่เตรียม อยูห่ลงัจดุเร่ิมต้น 
2. วิ่งอ้อมกรวยจากจดุเร่ิมต้น ไปถึงถึงกรวยสดุท้ายด้วยความเร็ว  
3. ใช้กรวยทัง้หมด 10 กรวย ระยะหา่งระหวา่งกรวย 90 เซนตเิมตร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Start 
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Sprint 
 

แบบฝึกที่ 3 วิ่งรูปตัว “เอ” (A-Movement) 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno . Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือพฒันาทกัษะในการเปล่ียนทิศทางและต าแหนง่ของร่างกาย และการเช่ือมโยงของ
ทกัษะตา่งๆ 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนทา่เตรียม อยูด้่านหลงัจดุเร่ิมต้น 
2. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 2  
3. วิ่งไขว้ขาไปทางด้านขวา ยงักรวยท่ี 3 แล้วกลบัไปยงักรวยท่ี 2  
4. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 4 
5. วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 4 ไปยงักรวยท่ี 5 
6. ระยะหา่งระหวา่งกรวยท่ี 1-4 ยาว 10 เมตร และระยะหา่งระหวา่งกรวยท่ี 1-5 ยาว 10 

เมตร ระยะหา่งระหวา่งกรวยท่ี 2-3 ยาว 5 เมตร 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

Start 
 

Sprint 
 

Backpedal 
 

Backpedal 
 

Shuffle 
 

Shuffle 
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Shuffle 
 

แบบฝึกที่ 4 วิ่งรูปตัว “อี” (E-Movement) 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

(Lee E. Brown & Vance A. Ferrigno . Training for Speed, Agility and Quickness, 2005) 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพฒันาทกัษะในการเปล่ียนทิศทางและต าแหนง่ของร่างกาย และการเช่ือมโยงของ
ทกัษะตา่งๆ 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนทา่เตรียมอยูด้่านหลงัจดุเร่ิมต้น 
2. วิ่งไขว้ขาไปทางด้านซ้ายจากกรวยท่ี 1 ไปยงักรวยท่ี 2 
3. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 2 ไปยงักรวยท่ี 3 
4. วิ่งไขว้ขาไปทางด้านขวาจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 4 แล้วกลบัไปยงักรวยท่ี 3 
5. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยท่ี 3 ไปยงักรวยท่ี 5 
6. วิ่งไขว้ขาไปทางด้านขวาจากกรวยท่ี 5 ไปยงักรวยท่ี 6 แล้วกลบัไปยงักรวยท่ี 5 
7.   วิ่งถอยหลงัจากกรวยท่ี 5 มายงักรวยท่ี 2 แล้ววิ่งไขว้ขาไปยงักรวยท่ี 1 

 

Start 
 

Shuffle 
 

Shuffle 
 

Shuffle 
 

Shuffle 
 

Shuffle 
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ภาคผนวก จ 
การวัดเวลาตอบสนอง  
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การวัดเวลาตอบสนอง 
 

 การวดัเวลาตอบสนองโดยการใช้เคร่ืองวดัเวลาตอบสนอง (Response Time)  
จ านวน 1 เคร่ือง : จบัเวลาได้ละเอียดถึง 1/1000 วินาที  สามารถน าไปตอ่พว่งร่วมกบัอปุกรณ์อ่ืนๆ 
เชน่  
 1. เคร่ืองให้สญัญาณแสง มีขาตัง้ 
 2. เป้าตวัตดัสญัญาณ (Sensor) 
 
  
 เคร่ืองให้สญัญาณ 

                                                                       เป้าตวัตดัสญัญาณ (Sensor) 

 
                            
 
 
 

            ตวัควบคมุสญัญาณ 
 
 
 

A = สัง่กด Start แสงไฟจะปรากฏบนเคร่ืองให้สญัญาณ 
B = เห็นแสงไฟยกเท้าไปเตะเป้า Sensor ท่ีเป้าท างานหยดุเวลา 
หมายเหตุ A = ผู้ให้สญัญาณแสง B = ผู้ เข้ารับการทดสอบ 

 
 
 
 
 

A 

B 
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รูปภาพประกอบการวัดเวลาตอบสนอง 
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รูปภาพประกอบเคร่ืองวัดเวลาตอบสนอง 
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ภาคผนวก ฉ 
การประเมินความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึก 
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การประเมินความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกับทกัษะ 
การเตะเฉียงและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับทกัษะการเตะเฉียง 

 

ข้อ รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC หมายเหตุ 

+1 0 -1 
1 ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก  

 -  จ านวนทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ 
5 

  
1 

 

2 ความถ่ีของการฝึก  
       -  จ านวน 3 วนั/สปัดาห์  (จนัทร์, พธุ, ศกุร์) 
        -  เวลา 60 นาที/วนั 

5 

  

1 

 

3 แผนการฝึกทกัษะการเตะเฉียง    
       -  ช่วงที ่1  สปัดาห์ที่ 1-4  (ขัน้พืน้ฐาน) 
       -  ช่วงที ่2  สปัดาห์ที่ 5-8  (ขัน้พฒันา) 

5 

  

1 

 

4 แผนการฝึกความรวดเร็ว    
       -  ช่วงที ่1  สปัดาห์ที่ 1-4  (ขัน้พืน้ฐาน) 
       -  ช่วงที ่2  สปัดาห์ที่ 5-8  (ขัน้พฒันา) 

5 

  

1 

 

5 แผนการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว   
       -  ช่วงที ่1  สปัดาห์ที่ 1-4  (ขัน้พืน้ฐาน) 
       -  ช่วงที ่2  สปัดาห์ที่ 5-8  (ขัน้พฒันา) 

5 

  

1 

 

6 หลกัการฝึก 
     -   อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก  
     -   ฝึกความรวดเร็ว ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
         และทกัษะ 
     -   คลายอุน่ 

5 

  

1 

 

7 ระยะเวลาของการทดสอบเวลาตอบสนอง  
     -  ก่อนการฝึก 
     -  หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 4 
     -  หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 8 

5 

  

1 

 

8 รูปแบบใบบนัทกึผลการทดสอบ 5   1  
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การประเมินความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกับทกัษะ 
การเตะเฉียงและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับทกัษะการเตะเฉียง 

 

ข้อ รายการ 
ความเหน็ของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC หมายเหตุ 

+1 0 -1 
9 แบบฝึกทกัษะการเตะเฉียง  ช่วงที่ 1 

(ขัน้พืน้ฐาน) 
    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบั 
      ที่เดิม  (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 

  

1 

 

    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง 
      ด้านหน้า  (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 
  

1 
 

    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลง 
      ด้านหน้า  (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 
  

1 
 

    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง 
      ด้านหน้าแล้วเตะด้วยเท้าข้างเดิมที่ระดบั 
      ศีรษะ  (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 

  

1 

 

10 ระยะเวลาการพกั 
    - พกัระหวา่งเซท  3  นาที 

5 
  

1 
 

    - พกัระหวา่งกิจกรรม  3  นาที 5   1  

11 แบบฝึกทกัษะการเตะเฉียง  ช่วงที่ 2 (ขัน้พฒันา) 
    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้ากลบั 
      ที่เดิม   (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 

  

1 

 

    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง 
      ด้านหน้า   (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 
  

1 
 

    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหน้า แล้ววางเท้าลง 
      ด้านหน้า   (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 
  

1 
 

    - เตะระดบัเอวด้วยเท้าหลงั แล้ววางเท้าลง 
      ด้านหน้าแล้วเตะด้วยเท้าข้างเดิมที่ระดบั 
      ศีรษะ   (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 

  

1 

 

   - ยืนซ้ายน า เตะระดบัเอวด้วยเท้าขวา วางเท้า 
     ลงด้านหน้า แล้วเตะตอ่ด้วยเท้าซ้าย วางเท้า 
     ลงด้านหน้า   (10 x 3 ครัง้/เซท) 

5 

  

1 

 



 

133 

 

การประเมินความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกับทกัษะ 
การเตะเฉียงและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับทกัษะการเตะเฉียง 

 

ข้อ รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC หมายเหตุ 

+1 0 -1 
     - ยืนซ้ายน า ก้าวขวาแล้วเตะด้วยเท้าซ้าย 

     ระดบัเอวแล้ววางเท้าลงด้านหน้า 
     (10 x 3 ครัง้/เซท)  

5 

  

1 

 

    - เตะสไลด์ราวนด์คิก  (10 x 3 ครัง้/เซท) 5   1  

12 ระยะเวลาการพกั 
    - พกัระหวา่งเซท  3  นาที 

5 
  

1 
 

    - พกัระหวา่งกิจกรรม  3  นาที 5   1  

13 แบบฝึกความรวดเร็ว  ช่วงที่ 1 (ขัน้พืน้ฐาน) 
  - แบบฝึกกระโดดอยูก่บัท่ี  
    (In-Place Ankle Jumps)  10 x 3 ครัง้/เซท 

5 

  

1 

 

  - แบบฝึกกระโดดเชือก  (Rope-Skipping)  
    10 x 3 ครัง้/เซท 

5 
  

1 
 

  - แบบฝึกกระโดดกระตา่ย  (Bunny Jumps)  
    10 x 3 ครัง้/เซท 

5 
  

1 
 

  - แบบฝึกกระโดด 2 ขา  (Hop-Scotch Drill) 
    10 x 3 ครัง้/เซท 

5 
  

1 
 

14 ระยะเวลาการพกั 
    - พกัระหวา่งเซท  3  นาที 

5 
  

1 
 

     - พกัระหวา่งกิจกรรม  3  นาที 5   1  
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การประเมินความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกับทกัษะ 
การเตะเฉียงและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับทกัษะการเตะเฉียง 

 

ข้อ รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC หมายเหตุ 

+1 0 -1 
15 แบบฝึกความรวดเร็ว  ช่วงที่ 2 (ขัน้พฒันา) 

  -  แบบฝึกกระโดดขากรรไกร   
      (Scissor Jumps)  10 x 3 ครัง้/เซท 

5 

  

1 

 

  -  แบบฝึกกระโดดสลบัขา  
     (Push-Off Box Shuffle)  10 x 3 ครัง้/เซท 

5 
  

1 
 

  -  แบบฝึกความรวดเร็วของเท้า  (Quick Feet) 
     10 x 3 ครัง้/เซท 

5 
  

1 
 

  -  แบบฝึกกระโดดขาเดียว  (One-Leg Hop) 
     10 x 3 ครัง้/เซท 

5 
  

1 
 

16 ระยะเวลาการพกั 
    - พกัระหวา่งเซท  3  นาที 

5 
  

1 
 

    - พกัระหวา่งกิจกรรม  3  นาที 5   1  

17 แบบฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ช่วงที่ 1  
(ขัน้พืน้ฐาน) 
  -  แบบฝึกวิ่ง 20 หลา  (20-Yards Square) 
     1 x 3 รอบ/เซท 

5 

  

1 

 

  -  แบบฝึกวิ่งรูปตวั “วี”  ( V-Drill) 
     1 x 3 รอบ/เซท 

5 
  

1 
 

  -  แบบฝึกก้าวเท้าเข้า - ออก  (In-Out Shuffle) 
     1 x 3 รอบ/เซท 

5 
  

1 
 

  -  แบบฝึกกระโดด 6 เหลีย่ม  (Hexagon Drill) 
     1 x 3 รอบ/เซท 

5 
  

1 
 

18 ระยะเวลาการพกั 
    - พกัระหวา่งเซท  3  นาที 

5 
  

1 
 

    - พกัระหวา่งกิจกรรม  3  นาที 5   1  
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การประเมินความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกความรวดเร็วกับทกัษะ 
การเตะเฉียงและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับทกัษะการเตะเฉียง 

 

ข้อ รายการ 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

IOC หมายเหตุ 
+1 0 -1 

19 แบบฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  ช่วงที่ 2  
(ขัน้พฒันา) 
  -  แบบฝึกวิ่งกลบัตวั 15 หลา   
     (15-Yards Turn Drill) 

5 

  

1 

 

   -  แบบฝึกวิ่งซิกแซก  (Zig-Zag) 
     1 x 3 รอบ/เซท  

5 
  

1 
 

   -  แบบฝึกวิ่งรูปตวั “เอ”  (A-Movement) 
     1 x 3 รอบ/เซท 

5 
  

1 
 

   -  แบบฝึกวิ่งรูปตวั “อี”  (E-Movement) 
     1 x 3 รอบ/เซท 

5 
  

1 
 

20 ระยะเวลาการพกั 
    - พกัระหวา่งเซท  3  นาที 

5 
  

1 
 

     - พกัระหวา่งกิจกรรม  3  นาที 5   1  

ค่าเฉลี่ย 1.00  
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ภาคผนวก ช 
ใบบันทกึผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
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ใบบันทกึผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
 
 ช่ือ ...............................................นามสกลุ ............................... ชัน้ ..................    
            เพศ ........................  วนั/เดือน/ปีเกิด...............................     

เบอร์โทรศพัท์ ................................ 
 สว่นสงู ............................ เซนตเิมตร           น า้หนกั .......................... กิโลกรัม 
 
 

ครัง้ท่ี วันท่ี 
เวลาการทดสอบ (วินาที ) 

หมายเหตุ ครัง้ท่ี 
1 

ครัง้ท่ี 
2 

ครัง้ท่ี 
3 

เฉล่ีย 

1      ก่อนการฝึก 

2      
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

4 

3      
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

8 
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ภาคผนวก ซ 
ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.985 0.981 0.982 0.983 

2 0.982 0.979 0.975 0.979 

3 0.981 0.989 0.973 0.981 

4 0.981 0.979 0.979 0.980 

5 0.984 0.986 0.978 0.983 

6 0.978 0.977 0.874 0.943 

7 0.981 0.978 0.962 0.974 

8 0.983 0.985 0.975 0.981 

9 0.981 0.973 0.974 0.976 

10 0.957 0.934 0.948 0.946 

11 0.976 0.953 0.965 0.965 

12 0.975 0.964 0.958 0.966 

13 0.979 0.975 0.978 0.977 

14 0.977 0.964 0.968 0.970 

15 0.972 0.995 0.979 0.982 

รวม 0.972 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.886 0.875 0.874 0.878 

2 0.896 0.894 0.886 0.892 

3 0.921 0.896 0.889 0.902 

4 0.897 0.875 0.877 0.883 

5 0.891 0.876 0.869 0.879 

6 0.872 0.869 0.863 0.868 

7 0.892 0.883 0.879 0.885 

8 0.887 0.896 0.921 0.901 

9 0.876 0.867 0.863 0.869 

10 0.882 0.874 0.873 0.876 

11 0.952 0.896 0.821 0.890 

12 0.895 0.876 0.858 0.876 

13 0.931 0.896 0.876 0.901 

14 0.864 0.857 0.851 0.857 

15 0.882 0.876 0.873 0.877 

รวม 0.882 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.821 0.851 0.763 0.812 

2 0.774 0.813 0.865 0.817 

3 0.823 0.798 0.852 0.824 

4 0.854 0.788 0.818 0.820 

5 0.764 0.821 0.819 0.801 

6 0.794 0.883 0.815 0.831 

7 0.752 0.791 0.734 0.759 

8 0.746 0.784 0.794 0.775 

9 0.782 0.782 0.797 0.787 

10 0.882 0.784 0.764 0.810 

11 0.831 0.829 0.786 0.815 

12 0.845 0.815 0.782 0.814 

13 0.742 0.823 0.796 0.787 

14 0.786 0.823 0.728 0.779 

15 0.854 0.798 0.784 0.812 

รวม 0.803 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.987 0.985 0.982 0.985 

2 0.991 0.987 0.984 0.987 

3 0.987 0.984 0.978 0.983 

4 0.996 0.976 0.975 0.982 

5 0.931 0.896 0.879 0.902 

6 0.989 0.986 0.981 0.985 

7 0.989 0.976 0.974 0.980 

8 0.987 0.978 0.973 0.979 

9 0.986 0.994 0.996 0.992 

10 0.964 0.943 0.954 0.954 

11 0.945 0.936 0.938 0.940 

12 0.971 0.964 0.962 0.966 

13 0.987 0.973 0.978 0.979 

14 0.976 0.956 0.951 0.961 

15 0.983 0.984 0.984 0.984 

รวม 0.971 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.821 0.786 0.827 0.811 

2 0.851 0.845 0.837 0.844 

3 0.821 0.789 0.795 0.802 

4 0.786 0.836 0.836 0.819 

5 0.783 0.778 0.784 0.782 

6 0.832 0.782 0.785 0.800 

7 0.812 0.787 0.775 0.791 

8 0.769 0.763 0.796 0.776 

9 0.815 0.825 0.753 0.798 

10 0.816 0.754 0.763 0.778 

11 0.794 0.763 0.756 0.771 

12 0.775 0.771 0.724 0.757 

13 0.813 0.783 0.785 0.794 

14 0.795 0.753 0.735 0.761 

15 0.783 0.764 0.768 0.772 

รวม 0.790 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.637 0.637 0.613 0.629 

2 0.646 0.652 0.576 0.625 

3 0.652 0.597 0.596 0.615 

4 0.637 0.591 0.632 0.620 

5 0.647 0.632 0.589 0.623 

6 0.627 0.643 0.641 0.637 

7 0.639 0.655 0.591 0.628 

8 0.614 0.585 0.612 0.604 

9 0.658 0.654 0.568 0.627 

10 0.625 0.597 0.603 0.608 

11 0.652 0.563 0.631 0.615 

12 0.654 0.658 0.578 0.630 

13 0.642 0.624 0.578 0.615 

14 0.632 0.652 0.591 0.625 

15 0.651 0.653 0.623 0.642 

รวม 0.623 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.983 0.983 0.987 0.984 

2 0.985 0.984 0.938 0.969 

3 0.971 0.978 0.956 0.968 

4 0.987 0.964 0.986 0.979 

5 0.981 0.975 0.884 0.947 

6 0.986 0.943 0.981 0.970 

7 0.931 0.981 0.978 0.963 

8 0.987 0.979 0.973 0.980 

9 0.983 0.945 0.975 0.968 

10 0.987 0.972 0.952 0.970 

11 0.987 0.896 0.989 0.957 

12 0.987 0.976 0.975 0.979 

13 0.975 0.979 0.978 0.977 

14 0.985 0.977 0.981 0.981 

15 0.989 0.984 0.984 0.986 

รวม 0.972 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.834 0.813 0.829 0.825 

2 0.781 0.785 0.832 0.799 

3 0.785 0.885 0.763 0.811 

4 0.825 0.816 0.794 0.812 

5 0.848 0.785 0.787 0.807 

6 0.786 0.795 0.753 0.778 

7 0.825 0.776 0.814 0.805 

8 0.785 0.872 0.845 0.834 

9 0.784 0.796 0.783 0.788 

10 0.763 0.785 0.834 0.794 

11 0.796 0.886 0.829 0.837 

12 0.753 0.814 0.842 0.803 

13 0.825 0.796 0.763 0.795 

14 0.796 0.794 0.789 0.793 

15 0.798 0.815 0.825 0.813 

รวม 0.806 
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ผลการทดสอบเวลาตอบสนองของการเตะเฉียง 
ของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ล าดับ ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3  เฉล่ีย 

1 0.732 0.687 0.723 0.714 

2 0.745 0.676 0.698 0.706 

3 0.712 0.652 0.784 0.716 

4 0.698 0.717 0.714 0.710 

5 0.672 0.747 0.742 0.720 

6 0.721 0.627 0.648 0.665 

7 0.732 0.639 0.723 0.698 

8 0.742 0.614 0.754 0.703 

9 0.723 0.658 0.645 0.675 

10 0.698 0.625 0.731 0.685 

11 0.718 0.652 0.732 0.701 

12 0.694 0.654 0.712 0.687 

13 0.723 0.642 0.745 0.703 

14 0.717 0.632 0.732 0.694 

15 0.796 0.721 0.674 0.730 

รวม 0.701 
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ภาคผนวก ฌ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัย 
 

ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา ประธานสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 
ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชยั  อินทิราภรณ์ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
ดร.ถนอมศกัดิ ์ เสนาค า อาจารย์ประจ าคณะพลศกึษา  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
นายพิษณ ุ กศุลวงศ์ หวัหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้ 

สขุศกึษาและพลศกึษา  
โรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั  

 
นายพิทกัษ์  ผกูพนัธุ์   ผู้ ฝึกสอน และกรรมการบริหารสมาคม 

 เทควนัโดแหง่ประเทศไทย 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือขอความร่วมมือ 
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ภาคผนวก ฎ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ 
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Descriptives 
 

    n Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

t1 1 15 .972 .012721 .943 .983 
  2 15 .971 .023703 .902 .992 
  3 15 .972 .010649 .947 .986 
  Total 45 .972 .016338 .902 .992 
t2 1 15 .882 .013112 .857 .902 
  2 15 .790 .023207 .757 .844 
  3 15 .806 .016512 .778 .837 
  Total 45 .826 .044236 .757 .902 
t3 1 15 .803 .020698 .759 .831 
  2 15 .623 .010274 .604 .642 
  3 15 .700 .017295 .665 .730 

  Total 45 .709 .076307 .604 .831 
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Tests of Within-Subjects Effects 
Measure: MEASURE_1  

Source   
Type III Sum of 

Squares df 
Mean 

Square F Sig. 

factor1 Sphericity 
Assumed 

.216 2 .108 420.505 .000 

Greenhouse-
Geisser 

.216 1.435 .150 420.505 .000 

Huynh-Feldt .216 1.555 .139 420.505 .000 
Lower-bound .216 1.000 .216 420.505 .000 

 
Pairwise Comparisons 

Measure: MEASURE_1  

(I) factor1 (J) factor1 

Mean 
Difference 

(I-J) 

Std. Error Sig.(a) 

1 1 
2 .090(*) .004 .000 
3 .170(*) .007 .000 

2 1 -.090(*) .004 .000 
2       
3 .079(*) .006 .000 

3 1 -.170(*) .007 .000 
2 -.079(*) .006 .000 

3       
 
Based on estimated marginal means 
*  The mean difference is significant at the .05 level. 
a  Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments). 
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Tests of Within-Subjects Effects 
Measure: MEASURE_1  

Source   
Type III Sum of 

Squares df 
Mean 

Square F Sig. 

factor1 Sphericity 
Assumed 

.907 2 .454 1523.938 .000 

Greenhouse-
Geisser 

.907 1.990 .456 1523.938 .000 

Huynh-Feldt .907 2.000 .454 1523.938 .000 
Lower-bound .907 1.000 .907 1523.938 .000 

  

Pairwise Comparisons 
Measure: MEASURE_1  

(I) factor1 (J) factor1 

Mean 
Difference 

(I-J) 

Std. Error Sig.(a) 

1 1 
2 .180(*) .006 .000 
3 .348(*) .006 .000 

2 1 -.180(*) .006 .000 
2       
3 .168(*) .006 .000 

3 1 -.348(*) .006 .000 
2 -.168(*) .006 .000 

3 .180(*) .006 .000 
 

Based on estimated marginal means 
*  The mean difference is significant at the .05 level. 
a  Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments). 
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Tests of Within-Subjects Effects 
Measure: MEASURE_1  

Source   
Type III Sum of 

Squares df 
Mean 

Square F Sig. 

factor1 Sphericity 
Assumed 

.561 2 .281 1697.755 .000 

Greenhouse-
Geisser 

.561 1.825 .308 1697.755 .000 

Huynh-Feldt .561 2.000 .281 1697.755 .000 
Lower-bound .561 1.000 .561 1697.755 .000 

 

Pairwise Comparisons 
Measure: MEASURE_1  

(I) factor1 (J) factor1 

Mean 
Difference 

(I-J) 

Std. Error Sig.(a) 

1 1 
2 .166(*) .005 .000 
3 .271(*) .005 .000 

2 1 -.166(*) .005 .000 
2       
3 .106(*) .004 .000 

3 1 -.271(*) .005 .000 
2 -.106(*) .004 .000 

3 .166(*) .005 .000 
 

Based on estimated marginal means 
*  The mean difference is significant at the .05 level. 
a  Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no adjustments). 
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ANOVA 

   Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

t1 Between Groups .000 2 .000 .046 .955 
Within Groups .012 42 .000     
Total .012 44       

t2 Between Groups .072 2 .036 110.369 .000 
Within Groups .014 42 .000     
Total .086 44       

t3 Between Groups .245 2 .122 440.299 .000 
Within Groups .012 42 .000     
Total .256 44       
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Multiple Comparisons 
 

Dependent Variable   (I) G (J) G 

Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

t2 
 

LSD 1 1 
2 .091867(*) .006610 .000 
3 .076000(*) .006610 .000 

2 1 -.091867(*) .006610 .000 
2       
3 -.015867(*) .006610 .021 

3 1 -.076000(*) .006610 .000 
2 .015867(*) .006610 .021 
3       

t3 LSD 1 1       
2 .180000(*) .006085 .000 
3 .102400(*) .006085 .000 

2 1 -.180000(*) .006085 .000 
2       
3 -.077600(*) .006085 .000 

3 1 -.102400(*) .006085 .000 
2 .077600(*) .006085 .000 
3       

*  The mean difference is significant at the .05 level. 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 
ช่ือ   : นายภาณ ุ กศุลวงศ์ 
วนัเดือนปี ท่ีเกิด  : วนัองัคารท่ี 8 กรกฎาคม พ.ศ. 2529 
ท่ีอยูปั่จจบุนั : บ้านเลขท่ี 89/100 หมู ่3 ถนน บางกรวย-ไทรน้อย   
   ต าบล บางกร่าง  อ าเภอ เมือง  จงัหวดั นนทบรีุ  11000 
ประวตักิารศกึษา           :  ส าเร็จการศกึษาหลกัสตูรวิทยาศาตรบณัฑิต  

       ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  คณะพลศกึษา  
                  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปีการศกึษา 2550 

 เข้ารับการศกึษาตอ่ในหลกัสตูรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต  
 สาขาสขุศกึษาและพลศกึษา 

      ภาควิชาหลกัสตูร การสอนและเทคโนโลยีการศกึษา   
                  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ปีการศกึษา 2551 
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