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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5878313539 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
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PRIN PROMMUANG: EFFECTS OF CORE STABILITY TRAINING  COMBINED  WITH 
NINE SQUARE MATRIX ON AGILITY IN FUTSAL PLAYERS. ADVISOR: ASST. PROF. 
WANCHAI BOONROD, Ph.D. {, 108 pp. 

The purpose of this study was to compare effects of core stability 
training  combined  with nine square matrix on  agility in futsal players. 

  

Method: Participants are twenty-eight men futsal players (age 16-18 year 
old) from Patumkongka school selected by purposive selection and divided into two 
groups. The experimental group 1 performed core stability training combined with 
nine square matrix. The experimental group 2 performed only core stability training. 
Participants were tested on their agility, acceleration and  core stability before 
training and after the 4th and 8th  week of training. Data were analysis using mean, 
standard deviation, by one-way analysis of variance with repeated measure. 
Independent t-test was also employed for statistical significance.  

  

Results: 1. Mean±S.D. of agility acceleration and core stability significantly 
increased after the 4th and 8th  week of training on the experimental group 1. In 
experimental group 2, agility, acceleration and core stability significantly increased 
after the 4th and 8th  week of training. (p<.05)    

            2. Mean±S.D. of agility, acceleration and core stability no significant 
difference between experimantal group 1 and experimantal group 2. (p>.05)  

  

Summary: Core stability training  combine  with nine square matrix in this 
experiment had significant effect on development in  agility in futsal players but no 
significant difference between experimantal group 1 and experimantal group 2. 
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บทที่ 1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

 กีฬาฟุตซอลเป็นชนิดกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในหลายประเทศทั่ว
โลก ปัจจุบันได้มีการจัดการแข่งขันในระดับชิงแชมป์โลกภายใต้การรับรองการแข่งขันโดยสหพันธ์
ฟุตบอล นานาชาติหรือฟีฟุา (Federation international football association: FIFA) และใน
ประเทศไทยได้มีการเล่นและการจัดการแข่งขันกันอย่างแพร่หลาย ตั้งแต่ระดับเยาวชนจนถึง
ประชาชนทั่วไป โดยในปี พ.ศ.2555 ประเทศไทยได้รับเลือกเป็นเจ้าภาพการแข่งขันฟีฟุา ฟุตซอล 
เวิลด์คัพ ไทยแลนด์ ปี 2555 (FIFA FUTSAL WORLD CUP THAILAND 2012) ที่เป็นครั้งที่ 7 ของ
การจัดการแข่งขันในระดับชิงแชมป์โลก มีการท าข่าว รายงานผล และถ่ายทอดสดการแข่งขันครั้งนี้
ประมาณ 200 ประเทศทั่วโลก จึงเห็นได้ว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาอีกชนิดหนึ่งที่ได้รับความสนใจจาก
ประชาชนทั่วโลกเป็นอย่างมาก ปัจจุบันประเทศไทยได้มีหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนได้เข้ามา
ส่งเสริมและสนับสนุน การจัดการแข่งขันรายการต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระดับเยาวชนเช่น 
รายการเจเพรสจูเนียร์ฟุตซอล ฟุตซอลนักเรียนสพฐ. การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ  และกีฬา
นักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทย เป็นต้น การจัดการแข่งขันระดับเยาวชนนั้นจึงเป็นแนวทางหนึ่งที่
ส าคัญที่จะท าให้นักกีฬาฟุตซอลในระดับเยาวชนได้มีการพัฒนาความสามารถ เพ่ือที่จะเป็นก าลัง
ส าคัญ ในการก้าวขึ้นไปเล่นในทีมระดับมหาวิทยาลัย ระดับสโมสร และระดับประเทศต่อไป 

ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีลักษณะรูปแบบการเล่นเป็นไปด้วยความรวดเร็ว สนามที่ใช้เป็นสนาม
พ้ืนผิวเรียบที่มีขนาดเล็กกว่าสนามฟุตบอล การเล่นนั้นจะแบ่งเป็นฝุายละ 5 คน โดยจะมีจังหวะและ
โอกาสในการท าประตูอยู่ตลอดเวลา จึงท าให้ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีความสนุกสนานและความตื่นเต้น
ตลอดทั้งการแข่งขัน เป็นกีฬาที่ต้องใช้ทักษะความสามารถเฉพาะตัวทางการเล่นที่สูง และปัจจัยด้าน
สมรรถภาพทางกายก็เป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญในกีฬาฟุตซอล เนื่องจากกฎและกติกาการแข่งขันของฟุต
ซอลท าให้นักกีฬาต้องมีการเคลื่อนที่เพ่ือการเล่นเกมรุกและเกมรับที่ค่อนข้างรวดเร็ว  มีการวิ่งด้วย
ความเร็วหลากหลายระดับของในทิศทางต่างๆ รวมทั้งจะต้องมีการคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้า มีการ
คิดและการตัดสินใจที่รวดเร็วในการตอบสนองต่อการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ตลอดเวลาของการ
แข่งขัน (Burns, 2003) ดังนั้นสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) หรือสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับ
การแสดงออกทักษะทางกีฬา (skill / performance - related fitness) ที่เป็นความสามารถในการ
ท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular function) จึงมีความจ าเป็นส าหรับ
นักกีฬาฟุตซอล โดยเฉพาะองค์ประกอบทางสมรรถภาพ ท าให้ต้องมีการใช้ร่างกายในการเคลื่อนไหว
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เปลี่ยนทิศทางหรือการหลบหลีกคู่ต่อสู้  ทั้งขณะครอบครองลูกบอลและไม่ได้ครอบครองลูกบอล ที่
จะต้องอาศัยความสามารถปฏิกิริยาการตอบสนองที่รวดเร็วในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) เช่น การเคลื่อนที่เปลี่ยนต าแหน่ง การปรับเปลี่ยนจังหวะหรือทิศทางการเคลื่อนที่อย่าง
รวดเร็ว การหลบหลีกคู่ต่อสู้หรือการตามประกบคู่ต่อสู้  อีกทั้งยังต้องใช้การคิดวิเคราะห์และการ
ตัดสินใจที่รวดเร็ว ในระยะเวลาอันสั้น(Federation internationalde football association  
(FIFA), 2003; กรมพลศึกษา, 2555, 2558)  

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นสมรรถภาพอย่างหนึ่งของนักกีฬาที่เกิดจากการเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วไปยังเปูาหมายอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งการเคลื่อนที่แบบเปลี่ยนทิศทางและการปรับเปลี่ยน
ความเร็วของการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ที่ใช้ระยะเวลาอันสั้น ซึ่งเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานในกีฬา
ประเภททีม เช่น ฟุตซอลและฟุตบอล เป็นการท างานที่ต้องใช้ความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อ
และระบบประสาทเป็นอย่างดี เนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไว คือ การมีเวลาปฏิกิริยาหรือปฏิกิริยา
ที่รวดเร็ว ที่มีความส าคัญในการท ากิจกรรมทุกรูปแบบซึ่งเป็นความสามารของการเคลื่อนไหวไปใน
ทิศทางต่างๆตามความต้องการ โดยเป็นการเปลี่ยนต าแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนที่ของร่างกายส่วน
ใดส่วนหนึ่งได้อย่างรวดเร็วหรือหยุดได้เร็ว ซึ่งปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวสามารถลดลงได้ด้วยการฝึกการ
เคลื่อนไหวชนิดนั้นบ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาที่ได้จากการตัดสินใจในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง 
และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดจากระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน  ท าให้
เกิดการเรียนรู้ในการที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว (Milanovic, Sporiš, Trajkovic, & Fiorentini, 
2011; ทวิช ไกลถิ่น, 2552) โดย ยัง เจม และมอนโกเมอร์รี่ (W. Young et al., 2002)  ได้ชี้แจงถึง
ปัจจัยความคล่องแคล่วว่องไว แบ่งเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ ได้แก่ 1. การเปลี่ยนแปลงทิศทางที่รวดเร็ว 2. 
ความสามารถในการรับรู้และการตัดสินใจ ซึ่งปัจจัยของความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่ใช้
ในชนิดกีฬาที่มีความเกี่ยวพันกับการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของทิศทาง เช่น ทีมกีฬา และกีฬาประเภท
ตีต่างๆ อีกท้ังความสามารถของการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วนั้น จะต้องมีประสิทธิภาพของการปฏิบัติ
ที่แม่นย า ซึ่งบางการศึกษาได้พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการจัดร่างกายที่สมบูรณ์ในการ
เปลี่ยนทิศทางที่ดี เป็นการเคลื่อนไหวของแขนขาที่เหมาะสมและรวดเร็ว (Sheppard & Young, 
2006) 

ความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวเป็นสิ่งส าคัญของร่างกาย เมื่อร่างกายมีแกนกลางล าตัวที่
แข็งแรง ก็จะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในการพัฒนาและประสิทธิภาพส าหรับการเคลื่อนไหว
(W. B. Young et al., 2015) กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของร่างกาย ทั้งยัง
เป็นจุดเชื่อมระหว่างรยางค์ของร่างกายซึ่งประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลัง มี
บทบาทต่อการควบคุมการทรงตัว ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่ช่วยในการเคลื่อนไหวและการท ากิจกรรมต่างๆ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลาง เป็นสิ่งที่ท าให้นักกีฬามี
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ประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมที่เพ่ิมขึ้นจนถึงขีดสูงสุด ซึ่งสิ่งที่ส่งผลมากที่สุดจากการท างาน
ร่วมกันและการล าดับความเคลื่อนไหวของร่างกายที่เหมาะสม คือผลของต าแหน่งที่ดีที่สุดที่ความเร็ว
ที่ดีที่สุดกับเวลาที่ดีที่สุดที่ส่งผลต่อนักกีฬา(Kibler, Press, & Sciascia, 2006) เป็นความส าเร็จผ่าน
การรักษาความเสถียรภาพของล าตัว จึงช่วยให้มีความเหมาะสมที่ใช้ในการถ่ายโอนและการควบคุม
ของแรงและการเคลื่อนไหว ซึ่งการท างานของการเคลื่อนไหว คือ ความสามารถในการสร้างและการ
รักษาสมดุลระหว่างการเคลื่อนท่ี ในการควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหว ขณะการปฏิบัติที่มีผลต่อความ
แม่นย าและความมีประสิทธิภาพ (Nesser, Huxel, Tincher, & Okada, 2008; Pankajbhai, 
Shantilal, & Karamchaindani, 2015; ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์, 2555)  

การฝึกตารางเก้าช่อง เป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่สามารถใช้ฝึกการท างานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดีในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวทีมีต่อความแม่นย าและความ
มีประสิทธิภาพ ซึ่งความจ าเป็นในการปฏิบัติของการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพจะต้องมีการฝึก
ปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว เพ่ือพัฒนาการท างานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อของนักกีฬา อีกทั้งตารางเก้าช่องเป็นเครื่องมือที่คิดค้นขึ้น เพ่ือใช้น าไปสู่การพัฒนา
ปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สั่งงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ เพ่ือกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว 
ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) 
จากหลักการและเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะน าการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการ
ฝึกตารางเก้าช่อง มาใช้ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ในนักกีฬา เพราะตารางเก้า
ช่องถูกน ามาเป็นเครื่องมือในการสร้างเงื่อนไขการฝึก เพ่ือพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วและการรับรู้สั่งงาน
ของสมอง ในการควบคุมทักษะการเคลื่อนไหวให้กับนักกีฬารวมทั้งการพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ใน
การเคลื่อนไหว ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความคิด การตัดสินใจ ตลอดจนการทรงตัวให้มีประสิทธิภาพ 
มากยิ่งขึ้น และ กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว เป็นกล้ามเนื้อท่ีมีส่วนร่วมในการเคลื่อนไหว และเป็นส่วนที่
ประสานงานร่างกายในการรักษาต าแหน่งขณะมีการเคลื่อนไหวและมีส่วนที่ท าให้การเคลื่อนไหวแบบ
การเปลี่ยนทิศทางเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ โดยน าทั้ง  2 แบบฝึก มาฝึกร่วมกัน เพ่ือศึกษาว่าทั้ง 2 
การฝึก จะส่งผลอย่างไรต่อความคล่องแคล่วว่องไว(Agility)ในนักกีฬาฟุตซอล 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนอายุ 16-18 ปี เพศชาย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนอายุ 16-18 ปี เพศชาย 
 

ค าส าคัญ 

ความมั่นคงแกนกลางล าตัว ตารางเก้าช่อง  ความคล่องแคล่วว่องไว  นักกีฬาฟุตซอล 
 

สมมติฐานของการวิจัย  

การฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องมีผลต่อการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และความเร่งในนักกีฬาฟุตซอลดีขึ้น 
 
ขอบเขตในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experrimental Research) โดยผู้เข้าร่วมในการวิจัย 
ครั้งนี้จะท าการคัดเลือกแบบการสุ่มแบ่งกลุ่ม (Random Assignment)  

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 
ตัวแปรต้น :  ได้แก่ โปรแกรมการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่อง 
ตัวแปรตาม :  ได้แก่  
1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  
 -  ใช้แบบทดสอบ Agility T-test (หน่วยเป็นวินาที) 
2. ความมั่นคงแกนกลางล าตัว (Core stability) 

-  ใช้การทดสอบ Stability test (หน่วยเป็นวินาที) 
3. ความเร่ง (Acceleration)  

- ใช้แบบทดสอบ Sprint test 10 meter และท าการวิเคราะห์หาค่าความเร่ง 
(หน่วยเป็นเมตร/วินาที2 ) 

 

http://www.topendsports.com/testing/tests/illinois.htm
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 

กีฬาฟุตซอล หมายถึง กีฬาที่เป็นการแข่งขันฟุตบอล 5 คน แต่มีการเล่นในพ้ืนผิวที่มีลักษณะ
เรียบ โดยมีผู้เล่นในสนามทีมละ คน  7 คนเป็นผู้รักษาประตู และมีผู้เล่นส ารองไม่เกิน 5 คน หนึ่งใน 5
 โดยเวลาที่ใช้ในการแข่งขันแบ่งออกเป็นสองครึ่งครึ่งละ20 นาทีรวม 40 นาที ในแต่ละครึ่งสามารถขอ
เวลานอกได้ 1 ครั้ง   

นักกีฬาฟุตซอล หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนอายุ 16-18 ปี เพศชาย 
ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เป็นการท างานประสานกันของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ ที่ใช้ปฏิกิริยาการตอบสนองและการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็ว ในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง ได้ต าแหน่งถูกต้อง แม่นย า  

ตารางเก้าช่อง หมายถึง ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัสเก้าช่อง ขนาด60 เซนติเมตร x 60 เซนติเมตร เป็น 
เครื่องมือที่ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  

การฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัว  หมายถึง การฝึกกล้ามเนื้อในส่วนของหน้าท้องและ
กล้ามเนื้อหลัง ซึ่งเป็นส่วนช่วยในการควบคุมท่าทางและลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพ 

ความม่ันคงแกนกลางล าตัว   หมายถึง ความสามารถในการควบคุมต าแหน่งและการเคลื่อนไหว
ของล าตัวเพ่ือให้มีลักษณะที่เหมาะสมมากท่ีสุด ในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว 

ความเร่ง หมายถึง ประสิทธิภาพการวิ่งของนักกีฬาในความสามารถต่อการเปลี่ยนแปลงอัตรา
ความเร็วในระยะทางท่ีสั้น 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

การศึกษาครั้งนี้เพ่ือให้ทราบถึง ผลของการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้า
ช่องที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล  และน าผลวิจัยหรือเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา
ไปเป็นส่วนช่วยเลือกของโปรแกรมที่ใช้ในการฝึกซ้อม เพ่ือน าไปเป็นพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
ให้กับนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักกีฬา ผู้ฝึกสอน ตลอดจนเป็นแนวทางให้กับผู้ที่
สนใจค้นคว้าต่อไป 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกตารางเก้าช่องและการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล จึงได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องไว้เป็น
ข้อมูลในการศึกษาค้นคว้า วิจัย ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1. กีฬาฟุตซอล 
2. ความคล่องแคล่วว่องไว 
3. ตารางเก้าช่อง 
4. กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1. งานวิจัยในประเทศ 
2. งานวิจัยต่างประเทศ 

 
กีฬาฟุตซอล 

ฟุตซอล (futsal)เป็นรากศัพท์มาจากภาษาสเปนหรือโปรตุเกส ที่มีความหมายตรงกับค าว่า 
“ซอกเกอร์” (Soccer) แปลว่าลูกฟุตบอล คือค าว่า ฟุตโบล (Futbol) ซึ่งน ามาผสมกับค าศัพท์ที่มีราก
ศัพท์มาจากภาษาสเปนหรือฝรั่งเศสคือค าว่า“สาล่า" (Sala) มีความหมายว่า ห้องโถงหรือห้องรับแขก
ทั้งสองค าน ามาผสมรวมกันเป็นค าว่า “ฟุตซอล” (Futsal) มีความหมายว่า ฟุตบอลในร่ม หรือมี
ความหมายตรงกับฟุตบอล 5 คน 

การเล่นกีฬาฟุตซอลเริ่มแรกนับย้อนหลังไปตั้งแต่ปี ค.ศ. 1930 ที่เมืองมอนเตวิดีโอประเทศ
อุรุกวัย ในขณะนั้น โจ อัน คาร์ลอส เซเรียนี (Juan Carlos Ceriani) ได้คิดค้นการเล่นฟุตบอล 5 คน 
เพ่ือใช้แข่งขันในระดับเยาวชนของ วาย เอ็ม ซี เอ (Y M C A Young Men’s Chistian Association) 
เป็นการแข่งขันเล่นกันในสนามบาสเกตบอลทั้งในร่มและกลางแจ้งโดยไม่มีการใช้ก าแพงกั้นด้านข้าง  
ลูกบอลที่ใช้มีการกระดอนน้อย ผู้เล่นต้องใช้ความสามารถทางทักษะอย่างมากในการบังคับให้เกิดการ
เคลื่อนที่ เป็นกีฬาที่พัฒนาให้เกิดทักษะต่างๆ อย่างมาก ในการใช้ปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว 
ความคิดที่ฉับไวและการส่งที่แม่นย า ท าให้การแข่งขันมีความตื่นเต้นเร้าใจทั้งผู้เล่นและผู้ชม ต่อมา
กีฬาฟุตซอลได้ขยายออกไปทั่วในอเมริกาโดยเฉพาะในบราซิล ทักษะต่างๆของกีฬาฟุตซอลได้ถูก
พัฒนาน ามาใช้ในการเล่นอย่างเห็นได้ชัดในสไตล์การเล่นของผู้เล่นระดับโลกที่น าไปใช้เล่นในสนาม
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ใหญ่เช่น เปเล่ ซิโก้ โซเครติส เบเบโต และผู้เล่นในระดับดาวเด่นอ่ืนๆ ของบราซิลอีกหลายคนที่พัฒนา
ทักษะจากการเล่นฟุตซอล อีกทั้งประเทศบราซิลยังเป็นจุดศูนย์กลางการพัฒนาการเล่นกีฬาฟุตซอล 
อย่างต่อเนื่อง  

ในปี ค.ศ. 1965 มีการแข่งขันระหว่างประเทศครั้งแรกคือ การแข่งขันอเมริกาใต้คัพ ครั้งที่ 1 
ซึ่งต่อมามีการแข่งขันอเมริกาใต้คัพ อย่างต่อเนื่องมากกว่า 6 ครั้ง จนถึง ปี ค.ศ. 1979 ซึ่ง ประเทศ
บราซิลเป็นทีมที่ชนะเลิศทุกครั้ง หลังจากนั้นกีฬาฟุตซอลได้มีการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งที่  1 ที่เมือง
เซาเปาโล ประเทศบราซิล ในปี ค.ศ. 1982 โดยประเทศบราซิลเป็นทีมชนะเลิศ  ต่อมาได้มีการจัด
อย่างไม่เป็นทางการอีก 2 ครั้งคือ ใน ปี ค.ศ. 1985 ที่ประเทศ สเปน และในปี ค.ศ. 1988 ที่ประเทศ
ออสเตรเลีย ต่อมาในปี ค.ศ. 1989 สหพันธ์ฟุตบอล นานาชาติหรือฟีฟุา (Federation International 
Football Association: FIFA) ได้มีการรับรอง สนับสนุนและปรับปรุงให้กีฬาฟุตซอลมีแนวทางเป็น
แนวทางเดียวกันและเป็นสากลมากขึ้น โดยได้มีการจัดการแข็งขันชิงแชมป์โลกอย่างเป็นทางการที่
ประเทศ เนเธอร์แลนด์  ขึ้นในปีนั้น อีกทั้งปี ค.ศ. 1992 ที่ประเทศฮ่องกง และในปี ค.ศ. 1996 ที่
ประเทศสเปน ประเทศที่ได้ครองแชมป์ทั้ง 3 ครั้ง คือ ประเทศบราซิล ต่อมาในปี ค.ศ. 2000 มีการ
จัดการแข่งขันชิงแชมป์ โลกครั้งที ่4 ที่ประเทศกัวเตมาลา ทีมชาติไทยได้ผ่านเข้าไปเล่นในรอบสุดท้าย
ชิงแชมป์โลกครั้งนี้ด้วย โดยทีมชนะเลิศ ได้แก่ ประเทศสเปน การแข่งขันครั้งที่ 5 มีขึ้นในปี ค.ศ. 
2004 ที่ประเทศจีนไต้หวัน ทีม ชนะเลิศ  ได้แก่ ประเทศสเปน ต่อมาในปี ค.ศ. 2008 มีการจัดการ
แข่งขันชิงแชมป์โลกครั้ง ที่ 6 ที่ประเทศ บราซิล ทีมชนะเลิศได้แก่ ประเทศบราซิล และในปี ค.ศ. 
2012มีการจัดการแข่งขันชิงแชมป์โลก ครั้งที่ 7 ที่ประเทศไทย โดยทีมชนะเลิศได้แก่ ประเทศบราซิล 

การแข่งขันฟุตซอลรายการ FIFA  WORLD Futsal Championship 
ปี ค.ศ. 1989 ที่ประเทศ เนเธอร์แลนด์  แชมป์คือ ประเทศบราซิล  
ปี ค.ศ. 1992 ที่ประเทศฮ่องกง แชมป์คือ ประเทศบราซิล 
ปี ค.ศ. 1996 ที่ประเทศสเปน แชมป์คือ ประเทศบราซิล 
ปี ค.ศ. 2000 ที่ประเทศกัวเตมาลา แชมป์คือ ประเทศสเปน 

ทีมชาติไทยได้ผ่านเข้าไปเล่นในรอบสุดท้ายชิงแชมป์โลกครั้งนี้เป็นครั้งแรก 
ปี ค.ศ. 2004 ที่ประเทศจีนไต้หวัน แชมป์คือ ประเทศสเปน  
ปี ค.ศ. 2008 ที่ประเทศบราซิล แชมป์คือ ประเทศบราซิล  
ปี ค.ศ. 2012 ที่ประเทศไทย แชมป์คือ ประเทศบราซิล 
ฟุตซอลในประเทศไทย 
ไม่ปรากฏแน่ชัดว่าฟุตซอลเริ่มมีในประเทศไทยเมื่อใด แต่มีเกมการเล่นชนิดหนึ่งโดยส่วนมาก

จะเรียกว่า “ฟุตบอลโกล์หนู” ซึ่งมีรูปแบบคล้ายฟุตซอลเพียงแต่ฟุตบอลโกล์หนูจะไม่มีผู้รักษาประตู
เพราะประตูที่ใช้มีขนาดเล็ก และไม่มีรูปแบบที่ชัดเจนในเรื่องจ านวนผู้เล่น ขนาดของลูกฟุตบอล พ้ืน
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ของสนาม หรือแม้แต่การแต่งกายของนักกีฬา ซึ่งจะเป็นที่นิยมในหมู่เยาวชนภายในชุมชนต่างๆที่ขาด
แคลนสนามและอุปกรณ์ในการเล่น ซึ่งอาจใช้ลูกบอลพลาสติกแล้วหาพ้ืนที่ว่างสักแห่งเล่นกัน ไม่มีการ
จัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการเป็นเพียงการเล่นเพ่ือการออกก าลังกายและความสนุกสนานเท่านั้น  
แรกเริ่มประเทศไทยรู้จักกีฬาชนิดนี้ในนาม “อินดอร์ ซอกเกอร์” (Indoor soccer) หรือฟุตบอลในร่ม 
แต่ยังไม่เป็นที่นิยมเล่นกันแพร่หลายมากนัก อาจเนื่องมาจากไม่มีสถานที่รองรับหรือจากการที่ไม่ได้มี
การจัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการ แต่จะเป็นที่รู้จักกันในหมู่นักเรียน นักศึกษาและผู้สนใจฟุตบอล
ต่างประเทศ เพราะจะมีการจัดการแข่งขันขึ้นเป็นประจ า ส่วนในประเทศไทยเริ่มโดยทางบริษัท เดอะ
มอลล์ กรุ๊ป จ ากัด ได้ด าเนินการร่วมกับสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์และ
การกีฬาแห่งประเทศไทยให้มีการจัดแข่งขันฟุตบอล 5 คน ( “ฟุตบอล  5 คน”  คือ ค าที่ใช้เรียก 
FUTSAL ในประเทศไทย )  ชิงแชมป์ประเทศไทยขึ้นครั้งแรก ในปี พ.ศ.2540 ใช้ชื่อรายการว่า  
“Bangkok Star Indoor Soccer” และมีการจัดการแข่งขันข้ึนเป็นประจ าทุกปีหลังจากนั้น ปัจจุบันมี
การ แข่งขันกีฬาฟุตซอลในรายการต่างๆ เกิดขึ้นมากมายทั้งในส่วนกลางและส่วนภูมิภาค ซึ่งมีไทย
แลนด์ฟุตซอลลีกเป็นการแข่งขันฟุตซอลลีกสูงสุดในประเทศไทย เริ่มการแข่งขันครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 
2549 จนถึงปัจจุบัน 

ในระดับนานาชาติฟุตบอล 5 คน ประเทศไทยก้าวหน้าไปถึงขั้นเป็นตัวแทนทวีปเอเชียเข้า
ร่วมการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก ครั้งที่ 4 ที่ประเทศกัวเตมาลา (ปี ค.ศ. 2000) ครั้งที่ 5 ที่ไต้หวัน 
(ปี ค.ศ.2004) ซึ่งเห็นได้ว่าคนไทยมีทักษะการเล่นฟุตซอลไม่น้อยหน้าชาติอ่ืนปัจจุบันกีฬาฟุตบอล 5 
คน ในประเทศไทยได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในหมู่เยาวชนและประชาชนทั่วไป เนื่องจากความ
สะดวกสบายในเรื่องสนามหรือจ านวนผู้เล่น ซึ่งไม่มากเกินไป และที่ส าคัญคือฟุตซอลทีมชาติไทยเป็น
ทีมระดับแนวหน้าในทวีปเอเชีย ท าให้เยาวชนใฝุฝันจะเป็นตัวแทนของประเทศเพ่ือได้สัมผัส
บรรยากาศการแข่งขันฟุตซอลโลก (กรมพลศึกษา, 2555; นิพนธ์ กระมล, 2554) 
 สรีรวิทยาของกีฬาฟุตซอล 
 กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีระดับความหนักของกิจกรรมค่อนข้างสูงและไม่ต่อเนื่อง 
(intermittent high intensity) นักกีฬาต้องวิ่งด้วยความเร็ว ที่ความหนักระดับสูงซ้ าๆติดต่อกันหลาย
ครั้ง และท่ีส าคัญมีช่วงระยะเวลาในการพักที่สั้น จึงจ าเป็นที่นักกีฬาฟุตซอลต้องมีสมรรถภาพทางกาย
ด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทน ซึ่งสมรรถภาพที่กล่าวถึงจะส่งผลให้
ความสามารถทั้งด้านเทคนิค ด้านแทคติค รวมไปถึงสมรรถภาพทางจิตใจที่ใช้ในการฝึกซ้อมและการ
แข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Makaje, Ruangthai, Arkarapanthu, & Yoopat, 2012) โดย
ระยะทางท่ีนักกีฬาฟุตซอลเคลื่อนที่ตลอดทั้งเกมการแข่งขันท่ีได้มีการศึกษามีดังนี้ 
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รูปที่ 1 ระยะทางที่นักกีฬาฟุตซอลเคลื่อนที่ตลอดทั้งเกมการแข่งขัน 

 
จากรูปที่หนึ่ง (กรมพลศึกษา, 2558) และลักษณะการเล่นของกีฬาฟุตซอล นักกีฬาฟุตซอ

ลจึงต้องใช้สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง ความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ความอดทนแบบแอโรบิค และความอดทนแบบแอนแอโรบิค ซึ่ง
ในขณะแข่งขันนักกีฬาจะสามารถใช้องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายในด้านดังกล่าวที่แตกต่างกัน  
ขึ้นอยู่กับทักษะและลักษณะกิจกรรมที่ใช้ในขณะแข่งขัน นอกจากนั้นจากลักษณะธรรมชาติของการ
เล่นในกีฬา ฟุตซอลที่ต้องมีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ที่เป็นความสามารถในการเลี้ยงบอลครอบครอง
บอล และเปลี่ยนทิศทางเพ่ือหลบหลีกฝุายตรงข้าม จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกลไก (motor 
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fitness) เป็นความสามารถที่เกิดจากประสิทธิภาพจากการท างานของระบบประสาทสั่งการและ
กล้ามเนื้อ ดังนั้นการเสริมสร้าง และพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกรวมถึงการทดสอบ จึงเป็นขั้นตอนที่
ส าคัญที่ต้องมีการวางแผนอย่างถูกวิธี ตามหลักวิชาการเนื่องจากเป็นปัจจัยหนึ่งที่จะท าให้นักกีฬา
ประสบผลส าเร็จในการแข่งขัน (Burns, 2003)  
ความคล่องแคล่วว่องไว  

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ 
(skill – related physical fitness) เป็นความสามารถที่ส าคัญมากส าหรับการเล่นกีฬาที่ใช้ความเร็ว
ในการเริ่มต้นเคลื่อนไหวในส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่างรวดเร็วทั้งการหยุดและเปลี่ยนทิศทาง
คล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬา (Federation 
internationalde football association  (FIFA), 2003) สอดคล้องกับ Barnes et al. (2007) ที่ว่า 
ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ที่มีผลต่อประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหว เป็นความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนไหวของร่างกาย
อย่างรวดเร็ว และตรงเปูาหมายตามที่ต้องการของการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ เช่น การออกเดินได้เร็ว  
การออกวิ่งได้เร็ว การหยุด การเคลื่อนไหวต่างๆ ส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อการ
ออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาในหลายชนิดเช่น ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส 
เป็นต้น  
 ความหมายและความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถอย่างหนึ่งของนักกีฬาที่ท าให้นักกีฬาเกิดการ
เคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ทั้งการเปลี่ยนทิศทางและความเร็วในการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็น
เป็นองค์ประกอบพื้นฐานในกีฬาประเภททีม เช่น ฟุตซอลและฟุตบอล (Sheppard & Young, 2006) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถบนการท างานร่วมกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อที่ใช้ควบคุมการเคลื่อนไหว ซึ่งนอกเหนือจากการท างานร่วมกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ยังมีการเรียงล าดับที่สมบูรณ์ของแรงที่มีผลต่อระดับของความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การ
เคลื่อนของข้อต่อ การทรงตัวในขณะเคลื่อนไหว พลังและความยืดหยุ่น ระดับของพลังงาน ความ
แข็งแรง ความเร็ว ลักษะท่าทางที่ถูกต้องของการเคลื่อนไหว (Sporis, Milanovic, Jukic, Omrcen, 
& Molinuevo, 2010) 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่างๆของร่างกายที่
สามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า การวัดความคล่องแคล่วว่องไววัดได้โดยการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปยังอีกท่าหนึ่ง รวมไปถึงการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว และใช้
กล้ามเนื้อของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงของการเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหว 
โดยใช้ร่างกายทั้งหมดหรือบางส่วนซึ่งเป็นการวัดความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซ็ก วิ่ง
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เก็บของ ระดับความคล่องแคล่วว่องไวจะเป็นผลมาจากความสามารถตั้งแต่เริ่มต้นที่เกิดจากการฝึกหัด
และจากประสบการณ์ ความคล่องแคล่วว่องไวจึงมีความส าคัญมากในกิจกรรมทางพลศึกษาเพราะท า
ให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ออกก าลังกาย ที่เป็นลักษณะอย่างธรรมชาติก็คือ ฟุตเวิร์ค(Footwork) ในการ
เปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได้เร็ว (ผาณิต บิลมาศ, 2530) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพซึ่งควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ เช่น การ
วิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก (วาสนา คุณาอภิสิทธ์, 2535) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความรู้ในการเคลื่อนไวอย่างอิสระ สามารถที่จะเปลี่ยน
ทิศทางได้ตามต้องการ เช่น ในการชกมวย สามารถหลบหลีกหมัดคู่ต่อสู้และตอบโต้ได้ทันที (พีรพงษ์ 
บุญศิร, 2538) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่
สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าที่
ประสานงานได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่และ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วและฉับพลัน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถของร่างกายในการเปลี่ยนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็ว 
โดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึ้นซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวนี้จะต้องอาศัยการควบคุมและการ
ประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย าขึ้นได้ 
นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อและทักษะในการ
เคลื่อนไหวเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนตนเองเสมอ 
เพ่ือให้กล้ามเนื้อและระบบประสาทมีการเตรียมพร้อมและเพ่ิมทักษะในการเคลื่อนไหวต่างๆ (วิศาล 
ไหมวิจิตร, 2549) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถที่เป็นไปได้ส าหรับนักกีฬา ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยน
ทิศทาง การหยุดและการปฏิบัติที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่มีความสมดุลราบรื่น ที่มีประสิทธิภาพและ
มีการเคลื่อนไหวซ้ าๆ (Miller, Herniman, Ricard, Cheatham, & Michael, 2006)  
   สมรรถภาพของความคล่องแคล่วว่องไวเป็ นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถในการเล่นกีฬา ซึ่งสัมพันธ์กับทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย รวมไปถึงความเร็วใน
การท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งความบกพร่องในองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับความ
คล่องแคล่วว่องไว จะมีผลท าให้ขาดความคล่องตัวไม่กระฉับกระเฉงเมื่อท าภารกิจต่างๆในกิจวัตร
ประจ าวัน ซึ่งจะท าให้เกิดความเชื่องช้าอาจจะมีผลท าให้ไม่ปลอดภัย และเกิดอันตรายหรือการ
บาดเจ็บ ในการท ากิจกรรมต่างๆได้โดยง่าย ความคล่องแคล่วว่องไวจะเพ่ิมขึ้นต้องอาศัยหลักการทาง
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สรีรวิทยาด้วย จึงจะท าให้การเคลื่อนไหว มีการเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งอาศัย
ส่วนประกอบต่างๆ ตามการศึกษาของ มาลีรัตน์ มาลีเขียว (2544)  กล่าวว่า  

ระบบกล้ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อจะท างานได้ดีมีประสิทธิภาพจะต้องมีความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อที่เป็น

ส่วนประกอบในการท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน เป็นผลให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
หยุดหรือเปลี่ยนทิศทางได้อย่างทันที รวดเร็วฉับพลันกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนที่ของร่างกายจะเป็น
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ซึ่งจะเป็นส่วนช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี ถ้าความแข็งแรงและก าลังของ
กล้ามเนื้อไม่มีประสิทธิภาพ จะมีผลท าให้การควบคุมแรงเฉื่อยของกล้ามเนื้อไม่มีประสิทธิภาพด้วย
เช่นกัน กล้ามเนื้อในร่างกายของคนเราประกอบด้วยเส้นใย 2 ชนิด คือ Type I fiber เส้นใยกล้ามเนื้อ
นี้มีสีแดงเป็นเส้นใยที่หดตัวช้า (Slow twitch fiber) พลังงานที่ใช้ในการหดตัวมาจากขบวนการ 
Oxidative phosphorylation ดังนั้นจึงเรียกกล้ามเนื้อชนิดนี้ว่า Slow Oxidative fiber  และ
เนื่องจากพลังงานที่ใช้มาจาก aerobic metabolism จึงท าให้ร่างกายมีความอดทนต่อความล้า 
(fatigue resistance) กล้ามเนื้อชนิดนี้จะมีปริมาณของ mitochondria และไขมันสูง มีเส้นเลือดมา
หล่อเลี้ยงมาก กล้ามเนื้อจึงมีสีแดง พบมากในกล้ามเนื้อที่ช่วยควบคุมท่าทางของร่างกาย และอีก
ประเภทหนึ่งคือ Type II fiber เส้นใยกล้ามเนื้อนี้มีสีขาวและหดตัวเร็ว (fast twitch fiber) เนื่องจาก
มีความสามารถในการหดตัวได้เร็ว เรียกว่า fast glycolytic fiber เพราะพลังงานที่ใช้มาจาก 
glycolysis และเนื่องจากพลังงานที่ใช้มาจากระบบพลังงานแบบ anaerobic metabolism ซึ่งให้
พลังงานจ ากัดจึงท าให้เกิดการล้าอย่างรวดเร็วซึ่ง อาจเรียกว่า fast fatigue แต่สามารถสลาย ATP ได้
เร็ว ในเซลล์กล้ามเนื้อชนิดนี้มีปริมาณ mitochondria  และไขมันต่ า มีเส้นเลือดมาเลี้ยงน้อยกว่าจึงมี
สีซีดขาวกว่า เส้นใยชนิดนี้จะมีขนาด ใหญ่พบได้ที่บริเวณแขน และขา โดยจะใช้ในการเคลื่อนไหวที่
ต้องใช้ความเร็วสูง กล้ามเนื้อชนิดนี้จ าเป็นต้องได้รับการสร้างเสริมด้วยการฝึก ซึ่งจะท าให้เส้นใย
กล้ามเนื้อโตขึ้น เป็นผลให้พ้ืนที่หน้าตัดขยายใหญ่ขึ้นจึงหดตัวได้แรงและเร็วขึ้น ท า ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้เร็ว หยุดหรือเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว  

  ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
 ในการเคลื่อนไหวของร่างกายกล้ามเนื้อเป็นส่วนที่ท าหน้าที่ในการเคลื่อนไหวอยู่ในความ
ควบคุมของระบบประสาท ระบบประสาทท าหน้าที่สั่งงานเพ่ือให้กล้ามเนื้อท างานตามรูปแบบต่างๆ 
การเคลื่อนไหวของร่างกายจึงเกิดจากการที่กล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้น โดยได้รับค าสั่งจากสมองซึ่ง
เป็นส่วนที่ท าหน้าที่ควบคุมการท างานในส่วนต่างๆ ของร่างกายท าให้กล้ามเนื้อท างานกันตามหน้าที่  
ระบบประสาทและระบบ กล้ามเนื้อจึงท างานประสานกันอย่างต่อเนื่อง การเคลื่อนไหวของร่างกาย
นั้นเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ได้รับการกระตุ้น โดยไขสันหลังจะได้รับค าสั่งจากสมอง ที่ศูนย์
สั่งการจะสั่งการไปยังกล้ามเนื้อบริเวณที่ได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้าที่มากระทบร่างกาย  แล้วส่ง
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กระแสความรู้สึกนั้นไปยังไขสันหลังบริเวณด้านหลัง โดยการเคลื่อนไหวในการออกกาลังกายในระยะ
ต้นอยู่ในอ านาจจิตใจ ซึ่งมาจากสมองที่อยู่ ใต้สมองใหญ่ คือ สมองน้อย (cerebellum) เป็นบริเวณ
สมองที่ท าหน้าที่นึกคิดเพ่ือออกกาลังกายแล้วส่งไปยังสมองเรียกว่า association motor area ซึ่ง
เป็นศูนย์ที่จะส่งค าสั่งไปยังไขสันหลังโดยมีเซลล์ประสาทส่วนบน (upper motor neurone) เป็นตัว
ส่งพลังประสาทผ่านตรงมายังเซลล์ประสาทส่วนล่าง (lower motorneurone) ซึ่งอยู่ที่ไขสันหลังด้วย 
ในระหว่างปฏิบัติกิจกรรมระบบประสาทส่วนกลางจะรับแรงกระตุ้นตลอดเวลา เพ่ือตอบสนองแรง
กระตุ้นจากประสาทรับความรู้สึกของกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อ สมองน้อยกับศูนย์ประสาทจะรับรู้
สภาพของกล้ามเนื้อ และข้อต่อเพ่ือล าดับขั้นตอนการปฏิบัติงานอย่างถูกต้องแน่นอนโดยอัตโนมัติ  ซึ่ง
แรงกระตุ้นจากภายนอกจะผ่านไปยังประสาทรับความรู้สึก(afferent nerve) ไปยังศูนย์ประสาท แล้ว
ประสาทสั่งการ(efferent nerve) จะน าความรู้สึกหรือค าสั่งจากส่วนกลางไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย
หรือกล้ามเนื้อ โดยซีรีเบลลัมจะส่งสัญญาณให้กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน(agonist) ท างาน และกล้ามเนื้อ
กลุ่มตรงข้าม(antagonist) ถูกยับยั้งให้มีการท างานช้าลงและหยุดการเคลื่อนไหว ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
ความสมดุลและการทรงตัวที่เกิดจากการท างานร่วมกันอย่างใกล้ชิดของเซรีเบลลัม  ในขณะปฏิบัติ
กิจกรรม สมองนอกจากจะควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อแล้วยังท าหน้าที่เตรียมร่างกายให้พร้อม
เพ่ือปฏิบัติงาน โดยการกระตุ้นระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพ่ือการปฏิบัติงานด้วย ดังนั้นในการ
ฝึกกิจกรรมเพื่อให้ระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธ์กันในการท างาน จึงควรให้มีการ
ฝึกปฏิบัติที่ซ้ าๆกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ เพราะจะท าให้ระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อมีความเคยชิน เกิดการเรียนรู้ปฏิบัติได้อย่างอัตโนมัติคล่องแคล่วว่องไว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวยังต้องอาศัยความสามารถขั้นพ้ืนฐาน  อีกประการหนึ่ง คือ การมีเวลาปฏิกิริยาหรือปฏิกิริยาที่
รวดเร็ว มีความส าคัญในการท ากิจกรรมทุก อย่างซึ่งสามารถท าให้เคลื่อนไหวไปในทิศทางที่ต้องการ
โดยเป็นการเปลี่ยนต าแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้อย่างรวดเร็ว
หรือหยุดได้เร็ว เนื่องจากเวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวสามารถลดลงได้ด้วยการฝึกการเคลื่อนไหว
ชนิดนั้นบ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาที่ใช้ ในการตัดสินใจในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง  และมี
ประสิทธิภาพ ฉะนั้นจึงเป็นเหตุผลที่ท าให้ เชื่อว่า เวลาปฏิกิริยาเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลจากความพร้อมที่จะ
โต้ตอบโดยการปฏิบัติซ้ าๆกัน และปฏิบัติอย่าง รวดเร็ว เวลาที่เร็วขึ้นจะช่วยพัฒนาเวลาปฏิกิริยาให้ดี
ขึ้น การฝึกซ้ าๆกันหลายเที่ยวจะช่วยให้ระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน
ดียิ่งขึ้นเกิดการเรียนรู้ในการที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว  
  ระบบประสาท 

ระบบประสาทเป็นระบบที่มีความส าคัญส าหรับการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยท าหน้าที่
ควบคุม การเคลื่อนไหวของร่างกายควบคู่กับท าให้เกิดการทรงตัวที่มีประสิทธิภาพแบ่งออกเป็น  2 
ส่วน คือส่วนที่ควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลางได้แก่ สมอง ไขสันหลัง และอีกส่วนหนึ่งจะควบคุม



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

โดย รีเฟล็กซ์ การควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลาง สมองจะเป็นตัวน า
ข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกต่างๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องตลอดการ
เคลื่อนไหว เพ่ือให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง แม่นยา ตลอดเวลา ส่วนการเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดย 
รีเฟล็กซ์ ซึ่งมีส่วนรับความรู้สึกจากผิวหนัง กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น และข้อต่อ จะส่งสัญญาณประสาทเข้า
ศูนย์กลางไปยังก้านสมองและไขสันหลัง กระตุ้นให้เกิด รีเฟล็กซ์ ในการควบคุมการทรงตัวเมื่อระบบ
รับความรู้สึกจาก muscle spindle ที่อยู่ในกล้ามเนื้อรับความรู้สึก จะไปกระตุ้นปลายประสาทเพ่ือ
น าสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุ้นแอลฟุามอเตอร์นิวรอนของกล้ามเนื้อ  เกิดเอกตราฟิวชัลใน
กล้ามเนื้อมัดนั้นท าให้กล้ามเนื้อมัดนั้นหดตัว ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรู้การยืดของกล้ามเนื้อ
ประเภทยับยั้งกล้ามเนื้อกลุ่มตรงกันข้ามที่จะท าให้คลายตัว จึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่ง
โดยไม่ถูกต่อต้าน  

ระบบพลังงาน  
ความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับในการเปลี่ยนต าแหน่งและเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วได้ผลดี

อย่างมีประสิทธิภาพ กล้ามเนื้อจะต้องท างานโดยอาศัยขบวนการเปลี่ยนพลังงานทางเคมีที่ได้จาก
อาหารเปลี่ยนให้เป็นพลังงานที่ใช้ในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวซึ่งเป็น
ขบวนการทางด้านสรีรวิทยาที่มีความจ าเป็นและความส าคัญต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ และกีฬาอีก
หลายอย่าง เช่น แบดมินตัน เทนนิส มวย ฟุตซอล บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกกี้ และรักบี้ฟุตบอล
พลังงานเกือบ 80 % ที่ถูกน ามาใช้ในการเปลี่ยนต าแหน่งทิศทางเคลื่อนไหวในระยะสั้นๆ อย่างรวดเร็ว
ส่วนใหญ่เป็นพลังงานที่ได้มาจากการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน การท างานของระบบพลังงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจนนี้จะถูกสะสมไว้ในกล้ามเนื้อในรูปของ Adenosine Triphosphate(ATP) เมื่อใดก็ตามที่
นักกีฬาต้องเคลื่อนไหวโดยใช้ก าลังความเร็วสูงสุด หรือออกแรงต้านทานสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้นๆ 
ประมาณ 0 – 4 วินาที ระบบพลังงานดังกล่าวจะถูกน าออกมาใช้เพื่อการเคลื่อนไหวโดยไม่เกิดกรดแล
คติก เรียกพลังงานระบบนี้ว่า ระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (anaerobic 
alactic) และถ้าท างานหนักต่อไปอีก 1 – 2 นาที จนพลังงานที่เก็บสะสมไว้จากระบบ ATP – CP 
หมด พลังงานอีกระบบหนึ่งจะถูกน าออกมาใช้แทนคือระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบเกิดการ
สะสมกรดแลคติก (anaerobic lactic) พลังงานระบบ anaerobic นี้ร่างกายสามารถสร้างขึ้นมา
ทดแทนได้ 50 % ภายใน 20 วินาที และ 87% ภายใน 60 วินาทีในระหว่างที่ท ากิจกรรมอย่าง
ต่อเนื่องพลังงานระบบนี้สามารถนา มาใช้ได้ถึง 40 วินาที โดยไม่ต้องพ่ึงพลังงานระบบอ่ืนเลย ในการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของพลังงานระบบนี้ได้  นักกีฬาจะต้องใช้
อัตราส่วนการท างานต่อการพักเป็น 1: 3 ช่วงเวลาของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวใช้เวลาประมาณ 
5 – 20 วินาที ช่วงเวลาของการพักจึงไม่ควรเกิน 60 วินาทีในการพักเพ่ือเป็นการฟ้ืนฟูพลังงานและ
สภาพร่างกายของนักกีฬา ควรให้นักกีฬาเดินไปรอบๆบริเวณฝึกด้วยการยืดเหยียดแขนและขาเบาๆ 
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กิจกรรมดังกล่าวจะช่วยให้ร่างกายสลายกรดแลคติกได้ดีและสภาพร่างกายจะได้รับการฟ้ืนฟูกลับคืน
มาได้เร็วขึ้น  

 ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่ 
ทั้งในบางส่วนของร่างกายหรือทั้งหมดของร่างกายที่เป็นการปฏิบัติอย่างรวดเร็ว ฉับพลัน ถูกต้องและ
แม่นย า ในการเปลี่ยนทิศทางหรือต าแหน่งของร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ซึ่งเป็นการใช้
ปฏิกิริยาการรับรู้และ การตอบสนองอย่างรวดเร็ว สามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง 
โดยใช้การประสานงานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบของกล้ามเนื้อและระบบประสาทเพ่ือให้
ร่างกายมีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ ซึ่งเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของกิจกรรมกีฬาต่างๆ  
 ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว  
 ชูศักดิ์ เวชแพศย์ and กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) เสนอว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็วของการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว เป็นการท างานท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อและ
พลังงานของกล้ามเนื้อซึ่งแบ่งความคล่องแคล่วได้ดังนี้ 

1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General agility)  หรือเรียกว่าความคล่องแคล่วว่องไวทั่ว 
ทั้งร่างกาย 

2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ (Specific agility) มีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่ 
เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้อย่างรวดเร็ว การออกได้เร็ว การ
หยุดได้เร็ว และการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานสมรรถภาพที่
ดีในกีฬาหลายประเภท  
 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนต าแหน่งของ
ร่างกาย หรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็วการหยุดได้เร็วและการเปลี่ยนทิศทางได้
อย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่ดีในหลายชนิดกีฬาเช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล ฟุตซอล อีกทั้ง กีฬายิมนาสติก ย่อมต้องการการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายโดยรวดเร็วด้วย  
 ความคล่องแคล่วว่องไวอาจจะเป็นตัวก าหนดความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพ่ือ
เปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อกิจกรรมกีฬาหลาย
ประเภท เช่น การเล่นแบดมินตัน หรือการตีลังกาบนเทรมโพลิน บิดล าตัว ตีลังกากลับหลังก็ต้องอาศัย
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐาน (Johnson & Nelson, 1969) 
 ความคล่องแคล่วว่องไวมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่ง กิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว ฉะนั้นความคล่องแคล่ว
ว่องไวจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของหลายชนิดกีฬา เช่น บาสเกตบอล 
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แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร & อารี ปรมัตถากร, 
2537) 
 ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญและปัจจัยอย่างหนึ่งที่มีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา
เพราะกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยการเคลื่อนไหวของร่างกายในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง เปลี่ยน
ต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการด ารงชีวิตประจ าวันนั้นสามารถน าไปใช้ในสภาวะคับขันหรือ
เหตุการณ์ต่างๆได้เช่น การหลบหลีกอุบัติเหตุ หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา 
(นิพนธ์ กระมล, 2554) 
 ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่เป็นการเริ่มต้นของแรง การชะลอตัว การเปลี่ยน
ทิศทาง เป็นความว่องไวของการเพ่ิมความเร่งซ้ าๆ มีการควบคุมร่างกายในขณะที่ยังมีการเคลื่อนไหว 
เพ่ือให้มีความความเร็วที่ท าให้เวลาในการเคลื่อนไหวลดลง โดยใช้ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญของนักกีฬา (Plisk, 2000) 
 จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีผลต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวต่อ
กิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมทางกีฬาหรือกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน เนื่องจากความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวเพ่ือเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางของร่างอย่างรวดเร็ว 
ถูกต้อง แม่นย า ซึ่งเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่มีความส าคัญในหลายชนิดกีฬาเช่น ฟุตบอล ฟุตซอล 
บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้น อีกท้ังสามารถช่วยในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นของเหตุการณ์ที่
ต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายเพ่ือการหลบหลีกเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดใน
ชีวิตประจ าวัน ซึ่งอาจท าให้เกิดอุบัติเหตุ ส่งผลต่อการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได้ตลอดเวลา 
 การเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 
 การเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยึดหลักในการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นๆ
อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่าและด้วยความเร็วสูงซึ่งสรุปดังนี้ 

1. การสร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อ หมายถึง กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าที่อย่างใด 
อย่างหนึ่ง หรือต้องท างานร่วมกับข้อต่อเพ่ือใช้ส าหรับกิจกรรมนั้นๆ จะต้องได้รับการฝึกให้เกิดทักษะ
และความช านาญ เพ่ือพัฒนาในด้านความเร็ว 

2. พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ที่จ าเป็นต่อ 
การเคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนช่วยให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี รวมทั้งควบคุมทิศทาง
ได้ดี รวมทั้งควบคุมทิศทางในการเคลื่อนที่ได้แม่นย า 

3. ความเร็ว เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ าๆติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว  
เพ่ือก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด 

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อร่างกาย กล้ามเนื้อที่ท าการเคลื่อนไหวร่างกาย 
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เป็นไปได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การฝึกความอ่อนตัวควรจะฝึกในช่วงวัยเจริญเติบโตซึ่งจะมีผล
มากกว่าวัยอื่น   
 ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นผลที่เกิดมาจากการรวมกันของความเร็ว ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาท ความอ่อนตัว และพลังของกล้ามเนื้อ ที่พิสูจน์ได้ในหลายชนิดกีฬาเช่น บาสเกตบอล 
ฟุตบอล ฟุตซอล มวย เป็นต้น และเมื่อความคล่องแคล่วว่องไวกับความอ่อนตัวรวมกัน ผลที่ได้ก็คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬา อีกทั้งช่วงเวลาของการฝึกที่สามารถเห็นการเปลี่ยนแปลงใน
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความรวดเร็วในการตอบสนอง และเวลาในการเคลื่อนที่ ส าหรับ
นักกีฬาระดับเยาวชนจะอยู่ที่ 8-10 สัปดาห์ ส่วนนักกีฬาระดับผู้ใหญ่ที่มีประสบการณ์ในการแข่งขัน 
4-6 ปีขึ้นไปจะใช้ช่วงเวลาในการฝึกอยู่ที่ 3-5 สัปดาห์ (Bompa, 1999) 
 
  

 
 
 
  
 จากรูปที2่ การศึกษาของ ยัง เจม และมอนโกเมอร์รี่ (W. Young et al., 2002) ว่าด้วยเรื่อง 
ส่วนประกอบที่ท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว แบ่งเป็น 2 ส่วน  
  1. การเปลี่ยนแปลงทิศทางที่รวดเร็ว ซึ่งปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้การเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่าง
รวดเร็วมีประสิทธิภาพได้แก่ 
 - ด้านเทคนิค คือ การจัดวางต าแหน่งของเท้า การปรับจังหวะของการก้าวให้เหมาะสมกับ
การเร่งความเร็วหรือลดความเร็ว และลักษณะท่าทางของร่างกายในการถ่ายโอนแรงให้เหมาะสมกับ
เหตุการณ์ที่ก าลังปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมเพื่อให้มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวต่อไป 

รูปที่ 2 Agility components (W. Young, James, & Montgomery, 2002) 
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 - ใช้ความเร็วในการวิ่งทางตรง เป็นการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งด้วยความเพ่ือใช้
เวลาให้น้อยที่สุด 
 -  กล้ามเนื้อ เป็นการท างานร่วมกันของความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ ที่ท าให้
เกิดปฏิกิริยาการไหวที่ส่งผลต่อการเคลื่อนที่ 
 2. ความสามารถในการรับรู้และการตัดสินใจ ซึ่งปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้การรับรู้และการ
ตัดสินใจ รวดเร็ว แม่นย าและมีประสิทธิภาพได้แก่ 
 - การมองเห็น เป็นการรวบรวมและเก็บข้อมูลของสถานการณ์เวลานั้นที่ก าลังเกิดขณะที่มี
การเคลื่อนไหว 
 - การคาดคะเน เป็นการวิเคราะห์หาเปูาหมาย และวิธีการที่รวดเร็วที่สามารถไปถึงได้ใน
ระยะเวลาอันสั้นและแม่นย า 
 - การจดจ ารูปแบบ จดจ าวิธีการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเคลื่อนที่ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
 - รู้และเข้าใจสถานการณ ์สามารถเลือกลักษณะรูปแบบเคลื่อนไหวที่เหมาะสมเพ่ือให้เกิดการ
เคลื่อนที่ที่มีประสิทธิภาพ   
 ซึ่งปัจจัยของความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่ใช้ในชนิดกีฬาที่มีความเกี่ ยวพันกับ
การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของทิศทาง เฃ่น ทีมกีฬา และกีฬาประเภทตีต่างๆ 
 
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

1. ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อนั้น จะต้องมีการท างานรวมกันได้ดีและมี 
ประสิทธิภาพ จึงท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวที่สูง ดังนั้น ถ้ามีการฝึกทักษะพ้ืนฐานจนเกิดความ 
ช านาญบ่อยๆหลายๆครั้ง ก็สามารถช่วยให้มีความคล่องแคล่วว่องไวที่เพ่ิมข้ึน  

2. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อม การที่จะท าให้เกิดการจดจ าทักษะที่รวดเร็วนั้นขึ้นอยู่  
กับเวลาในการฝึกที่เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม จะต้องพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้านร่างกายแต่ละ
บุคคล และต้องระมัดระวังไม่ให้ซ้อมนานหรือหนักเกินไป จะท าให้ร่างกายเหนื่อยล้าและสมรรถภาพ
ลดลง  

3. รูปร่างลักษณะของร่างกาย การที่มีน้ าหนักมากๆ อาจท าให้มีความคล่องแคล่วว่องไวที่ 
น้อย กว่าคนที่มีน้ าหนักน้อย แต่มีข้อยกเว้นเพราะความคล่องแคล่วว่องไวมีปัจจัยหลายประการ 

4. อายุ ในเด็กนั้นการจะมีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจนถึงอายุ 12 ปีแล้วก็ค่อยๆ  
ลดลงไปอย่างช้าๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ความคล่องแคล่วว่องไวจะค่อยๆลดลง 

5. ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวต้องอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ ดังนั้นถ้า 
เกิดมีการเมื่อยล้าในกลุ่มกล้ามเนื้อต่างๆ ที่ต้องน ามาใช้งานก็จะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลงไป 

6. เพศชายกับหญิงจะมีความแตกต่างทางสมรรถภาพทางกาย คือ รูปร่างผู้หญิงจะด้อย 
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กว่ารูปร่างผู้ชาย น้ าหนักเฉลี่ยน้อยกว่า ส่วนของน้ าหนักที่เป็นกล้ามเนื้อเมื่อเทียบเป็นสัดส่วนแล้วด้อย
กว่า จึงเป็นเหตุผลว่าชายจึงมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าหญิง (สารัช ดีงาม, 2554) 
 
ตารางเก้าช่อง 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่า ตารางเก้าช่อง คือเครื่องมือที่คิดค้นขึ้น เพ่ือใช้น าไปสู่
การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สั่งงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพ่ือกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนา
ทั้งสมองซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่ไปพร้อมกัน ด้วยการพัฒนามาจากรูปแบบการเคลื่อนไหวเบื้องต้นที่
เป็นพื้นฐานทักษะของมนุษย์ น าไปสู่การก าหนดวิธีการโดยใช้หลักการท างานของสมองมาควบคุมการ
ปฏิบัติในแต่ละข้ันตอนเป็นล าดับอย่างต่อเนื่อง เพ่ือก าหนดโครงสร้างของสมองในการรับรู้เรียนรู้และ
พัฒนาการในการควบคุมการท างานของสมอง ให้เป็นไปอย่างมีแบบแผน เป็นขั้นเป็นตอนตามรูปแบบ
การเคลื่อนไหวที่ถูกสร้างขึ้นหรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบและขั้นตอนการ
เคลื่อนไหวที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากช้าไปสู่การเคลื่อนไหวที่
รวดเร็ว ซับซ้อน หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้สมองได้รับการ
กระตุ้นและพัฒนาการรับรู้เรียนรู้ รวมทั้งการเชื่อมโยงข้อมูลที่ถูกจัดล าดับความสัมพันธ์ ได้อย่าง
ถูกต้องตามแบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดไว้ เท่ากับเป็นการสร้างแผนที่หรือก าหนด
รูปแบบขั้นตอนการท างานให้สมอง brain mapping  เพ่ือน าไปสู่กระบวนการรับรู้ เรียนรู้ สั่งงาน 
และการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ทางด้านความคิดและทักษะกลไกลการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
psychomotor  skills อย่างเป็นระบบ การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีรูปแบบวิธีการ
และขั้นตอนที่ถูกต้องชัดเจนเป็นระบบ คือ การก าหนดเงื่อนไขให้สมองท างานอย่างมีทิศทางและมี
เปูาหมายซึ่งแตกต่างจากการปล่อยร่างกายเคลื่อนไหวไปตามพัฒนาการที่เป็นธรรมชาติ  ภาพสะท้อน
หรือผลย้อนกลับของการเคลื่อนไหวของร่างกาย (feedback) จึงเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงการรับรู้
เรียนรู้ และพัฒนาการของสมองโดยตรง ที่ก้าวหน้าขึ้นจากการฝึกหรือการเรียนรู้  อย่างแท้จริงและ
เป็นการประเมินผลที่มีความเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนที่สุด รูปแบบพ้ืนฐานของการเคลื่อนไหวในตาราง
เก้าช่อง ที่สร้างขึ้นเพ่ือใช้เป็นแนวทางให้การก าหนดโครงสร้างการท างานให้กับสมองซึ่งจะช่วยพัฒนา
ทักษะความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวเป็นอย่างดี  

พฤติกรรมของมนุษย์ เป็นสื่อที่แสดงออกถึงการท างานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแยก
ออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ คือพฤติกรรมที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ เช่น อาการสะดุ้งหรือตกใจ 
เป็นต้น และพฤติกรรมที่อยู่ภายใต้การควบคุมของจิตใจ เช่น การอ่าน การฟัง การพูดตลอดจนการ
ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวต่างๆอย่างเป็นขั้นตอนหรือเป็นระบบตามที่สมองเคยได้รับการกระตุ้น
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ด้วยการรับรู้หรือการฝึกทักษะนั้น ด้วยเหตุนี้  พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษย์โดยปกติทั่วไป จึง
เป็นสิ่งที่สะท้อนให้เห็นถึงพัฒนาการในการรับรู้เรียนรู้ของสมอง ที่ถูกถ่ายโยงไปสู้ความรู้สึกนึกคิดและ
บ่งบอกถึงระดับความเข้าใจ โดยแปลความหมายออกมาเป็นพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาการเคลื่อนไหว
ต่างๆของร่างกาย ดังนั้นการพยายามกระตุ้นให้ร่างกายได้มีโอกาสปฏิบัติกิจกรรม หรือเข้าร่วม
กิจกรรมการเคลื่อนไหวในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือหลากหลายรูปแบบอย่างเป็นระบบ ตามล าดับ
ขั้นตอน จะช่วยน าไปสู้การปรับตัวและการพัฒนาสมองด้วยการเรียนรู้ทักษะกลไกลการเคลื่อนไหว 
(motor skill learning) ซึ่งจะมีผลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของสมอง โดยเฉพาะเด็กที่มี
อายุอยู่ในช่วงระหว่าง 4 – 10 ปี จะมีพัฒนาการและอัตราการเจริญเติบโตของสมองสูงสุด รวมทั้งมี
การพัฒนาและเกิดความเปลี่ยนแปลงทางด้านทักษะ ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวอย่างมากในช่วง
อายุ 8 – 13 ปี ถ้าหากได้รับการฝึกหรือการเรียนรู้อย่างถูกต้องตามล าดับขั้นตอนอย่างต่อเนื่องและ
เป็นระบบ  

การฝึกปฏิบัติกิริยาการรับรู้และตอบสนองการเคลื่อนไหว เป็นหนึ่งในหลักการฝึกความเร็วที่
ส าคัญ เพ่ือพัฒนาการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อของนักกีฬาที่มุ่งไปสู่ความเป็นเลิศในการ
แข่งขัน ซึ่งจ าเป็นต้องใช้ความแน่นอนแม่นย าในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกีฬาได้
อย่างถูกต้องรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้นๆรวมไปถึงการคิดการตัดสินใจ และการแก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้าในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขันที่ก าลังด าเนินอยู่  รูปแบบการฝึกหรือการปฏิบัติทักษะ 
จะเน้นการกระตุ้นการท างานของสมองหรือระบบประสาทที่ท าหน้าที่ในการรับรู้ข้อมูล ( sensory 
neuron) สั่งไปยังสมองส่วนกลาง (central nervous system) ซึ่งท าหน้าที่เก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือ
ประเมิน วิเคราะห์ แปลความหมาย และตัดสินใจในข้อมูลที่ได้รับ จากนั้นกระแสประสาทจะถูกส่งไป
ยังเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่สั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหว (motor neuron) เพ่ือให้การ
ตอบสนองเป็นไปตามข้อมูลที่สมองส่วนกลางแปลความหมายส่งมา ช่วงระยะเวลาของการท างานหรือ
การฝึกระบบประสาทในลักษณะดังกล่าว จะใช้เวลาเพียงช่วงสั้นๆโดนเน้นความถูกต้องของล าดับ
ขั้นตอนการปฏิบัติ ความแม่นย า และความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเป็นส าคัญ ก่อนที่จะมาเป็น
ตารางเก้าช่องนั้น เส้นของสนามกีฬาประเภทต่างๆได้ถูกน ามาดัดแปลงใช้เป็นเงื่อนไขในการปฏิกิริยา 
ความเร็ว  และความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาแต่ละประเภทที่ผู้เขียนท าหน้าที่ดูแลรับผิดชอบ
อยู่ ต่อมาได้คิดท าอุปกรณ์ฝึกปฏิกิริยาความเร็วแบบง่ายๆโดยใช้ท่อพีวีซี  ขนาดครึ่งนิ้วตัดเป็นท่อนๆ
ยาวประมาณ 40 – 60 เซนติเมตร เจาะรูที่ปลายสองข้างส าหรับใช้ร้อยเชือกส าหรับคล้องต่อกัน เพ่ือ
น าไปประกอบใช้ในการฝึกให้กับนักกีฬาได้ทุกสถานที่  ส าหรับรูปแบบการฝึกสามารถประยุกต์ได้
หลายรูปแบบ อาทิเช่น การฝึกการเคลื่อนไหวเท้ากับอุปกรณ์สามเหลี่ยม สี่เหลี่ยม เส้นสนาม ฯลฯ 
โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง “ท าอะไรง่ายๆ ให้เกิดประโยชน์สูงสุด” ต่อจากนั้น จึงเกิดแนวคิดใน
การวางกรอบหรือก าหนดพ้ืนที่ขนาดย่อมแบ่งเป็นสัดส่วนเพ่ือใช้เป็นเครื่องมือหรือสนามในการฝึก
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สมองให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด จึงได้จัดแบ่งพ้ืนที่ขนาดย่อมออกเป็นตาราง โดยถูกน ามาใช้เป็น
เครื่องมือในการสร้างเงื่อนไขในการฝึก เพ่ือพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วและการรับรู้สั่งงานของสมอง ใน
การควบคุมทักษะการเคลื่อนไหวของมือและเท้าให้กับนักกีฬารวมทั้งพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ใน
การเคลื่อนไหว ปฏิกิริยาตอบสนอง การคิด การตัดสินใจ ตลอดจนการทรงตัวให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
ส่วนรูปแบบการฝึกเคลื่อนไหวที่ถูกน ามาใช้เป็นกิจกรรมในการฝึกให้กับนักกีฬาบนตารางเก้าช่อง  ซึ่ง
มีมากมายกว่า 100 รูปแบบนั้นผู้เขียนได้มาจากการศึกษาวิเคราะห์การเคลื่อนที่เป็นธรรมชาติของ
นักกีฬาแต่ละชนิด จากนั้นน ามาประยุกต์เป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวให้นักกีฬาท าการฝึกเพ่ือพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วขอมือและเท้าบนตารางเก้าช่อง ซ่ึงมีขนาดของช่องตารางที่ใช้ในการฝึกปฏิกิริยา
ความเร็วของเท้าแต่ละช่องใหญ่สุดประมาณ 30x30 เซนติเมตรและเล็กสุดตารางไม่ควรต่ ากว่า 
20x20 เซนติเมตร ทั้งนี้สามารถปรับย่อและขยายของขนาดตารางเก้าช่องให้มีความเหมาะสมกับ
ลักษณะรูปร่างของเด็กหรือนักกีฬาและจุดประสงค์ของการฝึกหรือการใช้งานโดยช่องตารางไม่
จ าเป็นต้องเป็นช่วงสี่เหลี่ยมจัตุรัสเสมอไป ในกรณีที่น าไปใช้ฝึกเพ่ือพัฒนาปฏิกิริยาความเร็ว  

 
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเป็นกล้ามเนื้อท่ีมีความส าคัญต่อร่างกายซึ่งเปรียบเสมือนแกนกลาง 
ล าตัวเพราะเป็นจุดเชื่อมต่อกับรยางค์ของร่างกาย อีกทั้งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวยังมีส่วนช่วยในการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ถ้ากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีความแข็งแรง มั่นคง จะสามารถช่วยลดปริมาณ
งานที่เกิดขึ้นในข้อต่อส่วนต่างๆ และกล้ามเนื้อแกนกลางสามารถช่วยดูดซับแรงกระแทกที่เกิดจากการ
ท ากิจกรรมต่างๆเพ่ือลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ทั้งยังสามารถช่วยให้ร่างกายมีการปรับสมดุลได้
เป็นอย่างดีในขณะที่มีการเคลื่อนไหว (ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์, 2555) ดังเช่นกับการศึกษาของ ฮอด
เกน,ริชาร์ดสัน Hodges, Richardson, and Hasan (1997) ที่ศึกษาเรื่องการหดตัวของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องที่มีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนร่าง ผลการทดลองพบว่าปฏิกิริยาตอบสนอง
ของกล้ามเนื้อหน้าท้องจะเกิดขึ้นก่อนรยางค์ส่วนล่างในทุกการเคลื่อนไหว จึงสรุปว่ากล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวนั้นมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง โดย  (Fredericson & Moore, 
2005; Handzel, 2003); Hedrick (2000) กล่าวว่า มัดกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล าตัวที่มีการ
ท างานขณะร่างกายมีการเคลื่อนไหว และเปลี่ยนทิศทาง คือ กล้ามเนื้อท้องส่วนบน (Upper 
Abdominal) กล้ามเนื้อท้องส่วนล่าง ( Lower Abdominal) และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower 
back) กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง (Internal Obliques  and External Obliques) จะควบคุมการ
เคลื่อนไหวในทิศตรง กล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Upper back) ควบคุมการเคลื่อนไหวแบบหมุนล าตัว 
กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (Side lift Obliques) ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกายเปลี่ยนทิศได้ทั้งซ้าย
และขวา 
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รูปที่ 3 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า(Ellsworth, 2011) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
     
   
    

รูปที่ 4 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง(Ellsworth, 2011) 
 

กล้ามเนื้อท้องส่วนล่าง 
( Lower Abdominal) 

กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง 
(Internal and External 

Abdominal) 

 

กล้ามเนื้อหลังส่วนบน
(Upper Back) 

กล้ามเนื้อหลังด้านข้าง
(Side Lift Obique ) 

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง  
( Lower Back ) 

กล้ามเนื้อท้องส่วนบน 
(Upper Abdominal) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23 

ความส าคัญของกล้ามเนื้อแกนกลาง   
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว คือ ความสามารถในการควบคุม ต าแหน่งและ
การเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย  และท าหน้าที่ในการส่งแรง หรือถ่ายทอดแรงจาก
ส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมี ประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงน้อยลง  ในการฝึกเพ่ือสร้างความ
แข็งแรงและมั่นคงที่ล าตัว ก็คือการฝึกความแข็งแรงของล าตัวทั้งด้านหน้า  ด้านหลังและด้านข้าง เมื่อ
กล้ามเนื้อบริเวณล าตัวแข็งแรงจะช่วยให้ควบคุมไม่ให้ร่างกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวต่าง 
ๆ หรือถ้าสูญเสียการทรงตัว ก็จะสามารถควบคุมให้กลับมาสู่ลักษณะท่าทางที่ปกติได้ภายในระยะ 
เวลาอันรวดเร็ว ซึ่งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวสามารถท าได้หลายวิธี เช่น การฝึกด้วยโร
แมนแชร์ ก้าวเต้นจัตุรัส กล่อง และลูกบอลออกกาลังกาย เป็นต้น (Bergmark, 1989) 
  ในการเคลื่อนไหวของมนุษย์เกิดจากการเคลื่อนไหวของข้อต่อส่วนต่างๆต่อเนื่องกันไปโดย
อาศัยการหดตัวของกล้ามเนื้อท่ียึดติดตามข้อต่อ ซึ่งเรียกการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้ว่า คิเนติกเชนมูฟ
เม้นท์ (Kinetic Chain Movement) แบ่งออกเป็น 2 แบบคือ การเคลื่อนไหวจากแกนกลางล าตัว 
ไปสู่รยางค์ส่วนปลาย (Open Kinetic Chain) และการเคลื่อนไหวจากปลายรยางค์เข้าสู่แกนกลาง
ของล าตัว (Closed Kinetic Chain) โดยส่วนมากการเคลื่อนไหวของมนุษย์จะอยู่ในรูปแบบของการ
เคลื่อนไหวจากแกนกลางของล าตัวไปยังรยางค์ส่วนปลาย(J., 2006) ฉะนั้นกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
จึงถือว่าเป็นส่วนส าคัญ ที่ช่วยในการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เนื่องมาจาก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะอยู่ล้อมรอบกระดูกสันหลัง ซึ่งจะช่วยในการเคลื่อนไหวร่างกายในการท า
กิจกรรมต่างๆ ทั้งยังเป็นจุดที่เชื่อมระหว่างรยางค์ของร่างกายด้วยกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ประกอบ 
ด้วยกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อหลัง ซึ่งมีบทบาทต่อการควบคุมการทรงตัว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่ากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีหน้าที่ส าคัญดังนี้คือ     
1. เป็นส่วนที่ช่วยรับแรงกระแทก (Shock absorbers) เมื่อมีการกระโดดขึ้นลงหรือการ   

เคลื่อนที่ ด้วยการกระโดดในรูปแบบต่างๆ กัน หรือในกรณีที่เกิดการปะทะกัน   
2. เป็นส่วนที่ช่วยสร้างความมั่นคงและความสมดุลในการเคลื่อนไหวให้กับร่างกาย 

(Stabilize the  Body)  
3. เป็นส่วนที่เชื่อมต่อระหว่างแขนและขา ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และประสิทธิภาพในการ 

เคลื่อนไหว  
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวกับการทรงตัว  
การฝึกให้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวของร่างกายมีความแข็งแรงจะช่วยให้การทรงตัว การ  

ประสานงานต าแหน่งของร่างกายดีขึ้น สามารถเพ่ิมแรงของกล้ามเนื้อส่วนที่ออกแรงโดยตรง เพ่ิม
ความเร็วในการตอบสนองของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายจะเพ่ิม
ตามไปด้วยรวมถึงมีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากขึ้น เพ่ิมความสามารถของลักษณะท่าทางที่
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แสดงออกเมื่อล าตัวแข็งแรงแล้ว กล้ามเนื้อจะสามารถท างานได้มากขึ้นโดยออกแรงน้อยลง เนื่องจาก
เมื่อกล้ามเนื้อล าตัวมีความแข็งแรงจะสามารถสนับสนุนการท างานของกล้ามเนื้อแขนและขาได้เป็น
อย่างดี นอกจากนี้ล าตัวยังช่วยควบคุมร่างกายไม่ให้สูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวต่างๆ และ
เป็นกลไกส าคัญที่เป็นตัวส่งแรง ไปยังกล้ามเนื้อกลุ่มที่ออกแรงโดยตรง นอกจากนี้ยังท าให้ร่างกายมี
ความยืดหยุ่นเพ่ิมมากขึ้น รวมถึงปูองกัน และลดการบาดเจ็บ จากการแสดงท่าทางที่ไม่ถูกต้อง เพ่ิม
การควบคุมแรงที่มาจากล าตัวท าให้การเคลื่ อนไหวของแขนและขามีการประสานกันที่ดีและมี
ประสิทธิภาพ ปูองกัน โครงสร้างกระดูกจากการที่กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหวอย่างเร็วและแรง หรือ
จากการที่กล้ามเนื้อมีการใช้แรงมากเกินไป ถ้ากล้ามเนื้อล าตัวมีความแข็งแรงจะปูองกันการเจ็บปวด
หรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได้ (Hedrick, 2000; เจริญ กระบวนรัตน์, 2545; ศิริพรรณ หน่อไชย, 
2549) 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Transverse Abdominis) จะท างานก่อนกล้ามเนื้อมัดที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหวเพื่อให้ความมั่นคงแก่ข้อต่อกระดูกสันหลัง อันเป็นการเตรียมพร้อมต่อภาวะการเสียสมดุล 
และการเปลี่ยนแปลงของศูนย์กลางมวล อันเนื่องมาจากการเกร็งของกล้ามเนื้อล าตัว หรือจากการ
เคลื่อนไหวของ แขน ขา โดยท างานอย่างต่อเนื่องตลอดช่วงที่มีแรงกระท าให้ร่างกายเสียสมดุล ซึ่งต่าง
จากการท างานของกล้ามเนื้อท้องกลุ่มชั้นตื้นที่ท างานควบคุมแรงกระท าต่อกระดูกสันหลัง ในทิศทาง
เฉพาะ เช่นเดียวกันกับกล้ามเนื้อหลัง (Multifidus) จะท างานก่อนการท างานของกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย ซึ่งกล้ามเนื้อจะหดตัวอย่างต่อเนื่องตลอดเวลาที่มีการเคลื่อนไหว
และไม่ขึ้นกับทิศทางการเสียสมดุลของร่างกาย การออกก าลังกายแบบเกร็งขยายกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
(Abdominal Bracing ) มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างความมั่นคงให้แก่กระดูกสันหลังส่วนล่างได้ 
เนื่องจากสามารถกระตุ้น การท างานของกล้ามเนื้อหน้าท้องชั้นลึก (Oblique Abdominis) และ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง(Transversus Abdominis) ซึ่งมีผลต่อการเพ่ิมแรงดัน ในช่องท้องจึงให้ผลในการ
ควบคุมความม่ันคงแก่กระดูกสันหลังส่วนเอวได้ดีและเสริมความมั่นคงของล าตัว ทางด้านข้างเพ่ิมมาก
ขึ้นด้วย(McGill, 2002; รสลัย กัลยาณพจน์พร, 2546) 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 วิจัยในประเทศ 

ทวิช ไกลถิ่น (2552) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวของ นักฟุตบอล และเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็ว และ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล โดยใช้นักกีฬาฟุตบอลชายอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 20 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ 
และ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ ระยะเวลาใน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

การฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า เมื่อพิจารณาถึงพัฒนาการตามระยะเวลาของการฝึก กลุ่มทดลองที่ได้รับการ
ฝึกโปรแกรมแบบ ผสมผสาน ค่าเฉลี่ยเวลาในแต่ระยะเวลาของการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมแบบผสมผสาน ค่าเฉลี่ยเวลาในแต่ 
ระยะเวลาของการฝึกไม่มีความแตกต่าง แสดงให้เห็นว่าเวลาในการวิ่งลดลงเรื่อยๆ ตาม ระยะเวลา
ของการฝึก แสดงว่า โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานนี้สามารถพัฒนาให้เกิดความแข็งแรง ของ
กล้ามเนื้อ เมื่อมีระยะเวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่เหมาะสมเพียงพอจึง จะ
สามารถพัฒนาให้เกิดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อได้  

จุฑาทิพย์ ยอดดี (2556) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอล ที่มีประสบการณ์ในการ
แข่งขันอย่างน้อย 1 ปี อายุ 19-22 ปี จ านวน 45 คน โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ประกอบด้วยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3 ส่วน ได้แก่ กล้ามเนื้อส่วนรยางค์บน 
กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่าง และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่ง
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าถ้าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่างมีค่ามากจะท าให้เวลาของ
ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง ซึ่งจะส่งผลดีต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งกล้ามเนื้อส่วนรยางค์บน 
กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่าง และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่ง
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าถ้าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่างมีค่ามากจะท าให้เวลาของ
ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิง ทีมชาติไทยปี  2548 จ านวน 20 
คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจ านวน 6 คน ฝึกโปแกรมฟุตซอล อย่างเดียว กลุ่ม
ทดลองที่ 1 จ านวน 7 คน ฝึกโปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัว S และกลุ่มทดลอง ที่ 2 จ านวน 7 คน ฝึก
โปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z โดยใช้ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน และท าการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้ Linois Agility test ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 น า ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 การ
ทดสอบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล พบว่าทั้ง  3 กลุ่ม มี ความแตกต่างเป็น
รายคู่เหมือนกัน คือ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 1 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 
2 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ย
ของความคล่องแคล่วว่องไว ภายในของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความ แตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
Bonferoni พบว่าทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกัน คือ ระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างการฝึกหลังสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอธิบายได้ว่ารูปแบบการฝึกที่ใช้
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เป็นรูปแบบที่เสริมจากรูปแบบการฝึกฟุตซอลปกติซึ่งช่วยให้เกิดความแข็งแรง ก าลัง ความเร็ว ความ
อ่อนตัว การทรงตัว และการประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อและระบบประสาท ซึ่งเป็นส่วนประกอบที่
ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไว อีกทั้งรูปแบบและวิธีการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ ยังช่วยพัฒนาให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง มีก าลังท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงดีขึ้น  

สารัช ดีงาม (2554) ได้ศึกษาผลของการฝึกเอส เอ คิวทีมี่ต่อความสามารถในกีฬาฟุตซอล 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอล จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มความคุม
จ านวน 15 คนกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ระยะเวลา 10 สัปดาห์ และท าการทดสอบในสัปดาห์ที่ 5 
และ 10 ซึ่งท าการทดสอบความเร็ว โดยใช้แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Metre Sprint) 
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ใช้แบบทดสอบของแอร์โรเฮด (Arrowhead TestAgility Drill) 
ทดสอบความว่องไวใช้แบบทดสอบความว่องไวแบบซิกแซก (Zigzag QuicknessTest :  Human 
Kinetics) และทดสอบความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน โดยใช้แบบทดสอบของ 
RAST test ผลที่ได้พบว่า ในความเร็วขณะเลี้ยงลูกฟุตซอล การใช้โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว 
สามารถพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขาเพ่ือที่จะหดตัวเองเพ่ือเอาชนะแรงต้าน เนื่องจากความเร็วเป็น 
ความสามารถในการที่จะหดตัวซ้ าๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยัง
ต าแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด ส่วนในความคล่องแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกเอส เอ 
คิว สามารถพัฒนานักกีฬาฟุตซอลให้เพ่ิมขึ้นเห็นได้อย่างชัดเจนเพราะเป็นการฝึกเกี่ยวข้องกับ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ และความสามารถในการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กัน
ของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อ ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว
และสามารถปฏิบัติ ทักษะได้อย่างดีและควบคุมการเคลื่อนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ในด้านของ
ความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลพบว่า การตอบสนองของร่างกายต่อการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ ว
โดยอาศัยสิ่งเร้าคือลูกฟุตซอลจะมีการเปลี่ยนแปลงหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 10 และความสามารถใน
การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ของกลุ่มทดลองไม่มี
ผลท าให้การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่สูงขึ้น จากการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ย ของการใช้พลังงาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน 

นภสร นีละไพจิตร (2549) ได้ศึกษาผลของการฝึกความเร็วเท้าโดยใช้ตารางเก้าช่องที่มีขนาด
ต่างกันต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
ท าการทดสอบสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายอายุ 0-11 ปี จ านวน 45 
คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก 
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดด้วยตารางเก้าช่องที่มีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคู่กับการฝึก
โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดด้วยตารางเก้าช่องที่มี
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ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น ผลที่ได้พบว่า การฝึกด้วย
โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นที่เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วเท้าโดยใช้ตารางเก้าช่องขนาด 60 x 
60  และ ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ร่วมกับฝึกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น จะพัฒนาความเร็วได้
ดีกว่าการฝึกกรีฑาระยะสั้นเพียงอย่างเดียว 

ภาคภูมิ พิลึก (2552) ได้ศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่ขนาดแตกต่างกันที่มีต่อ เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ3 วัน ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองก่อนได้รับการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยกลุ่มตัวอย่าง 30 คน  อายุ 19-20 
ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยตารางเก้าช่อง 3 ขนาดคือ 90x90 
เซนติเมตร 75 × 75 เซนติเมตร และ60 × 60 เซนติเมตร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วย ตารางเก้าช่อง 2 ขนาด
คือ 75 × 75 เซนติเมตรและ 60x60 เซนติเมตร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยตารางเก้าช่องขนาดเดียว คือ 60 × 
60 เซนติเมตร ซึ่งจากผลที่ได้ ภายหลัง 8 สัปดาห์ ของการฝึกตารางเก้าช่องที่มีขนาดแตกต่างกัน 
พบว่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม เริ่มมีการ พัฒนาดีขึ้นภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และกลุ่มที่ 3 มีการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นมากที่สุด สรุปได้ว่า การฝึกด้วย
ตารางเก้าช่องเพียงขนาดเดียวขนาดใดขนาดหนึ่ง มีผลต่อการ พัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
  ประจงจิต อุปจันโท, ดวงไกร ทวีสุข, and รณรุทธ์ บุตรแสนคม (2558) ศึกษาผลของการ
ประยุกต์ใช้บันไดลิงร่วมกับการเล่นพ้ืนเมืองไทย ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็น นักเรียนชาย อายุ 10-12 ปี จ านวน 30 คน 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกบันไดลิง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
การเล่น พ้ืนเมืองไทย และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกควบคู่ ท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ  ทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว  ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
พบว่ากลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีผลต่อความ คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น เนื่องจาก โปรแกรมบันไดลิง เป็น 
โปรแกรมการฝึกซ้อมความคล่องแคล่วว่องไววิธีหนึ่ง ที่ใช้ ความเร็วสเต็ปเท้าเป็นหลัก และการเปลี่ยน
ทิศทาง ของการเคลื่อนไหว ความเร็วในการก้าวเท้าเกิด ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นการประสานงาน  
ของกล้ามเนื้อ และประสาท อีกทั้งเม่ือน าทั้ง 3 โปรแกรมมาเปรียบเทียบคือ โปรแกรมการฝึกบันไดลิง 
โปรแกรม การฝึกการเล่นพ้ืนเมืองไทย และโปรแกรมการ ฝึกควบคู่ พบว่า การพัฒนา  สมรรถภาพ
ทางกาย ของนักกีฬาฟุตซอล ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
โปรแกรม การฝึกทั้ง 3 โปรแกรม สามารถพัฒนาสมรรถภาพ ทางกายได้ทั้ง   3 ด้าน ยกเว้น 
โปรแกรมควบคู่ ไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วได้  
  หัสดิน เชยบาล, ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล, and เพียรชัย ค าวงษ ์(2555) ได้ศึกษาผลของการฝึก
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะจ าเพาะ ของนักกีฬา
บาสเกตบอลในอาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล จ านวน 18 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
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ทดลอง อย่างละ 9 คน โดยกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกบาสเกตบอล เพียงอย่างเดียวแต่กลุ่มทดลอง
ได้รับการฝึกบาสเกตบอลร่วมกับการออกก าลังกายตามโปรแกรมเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีการทดสอบความมั่นคงของกระดูก
สันหลังและและเชิงกราน (Lumbopelvic stability test; LPST) สมรรถภาพทางทักษะ ได้แก่ การ
ทดสอบ South East Missouri State University (SEMO) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การ
ทดสอบ Sargent เพ่ือทดสอบกาลังกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังการทดลองพบว่าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลองทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนการ
ทดสอบก าลังกล้ามเนื้อขาโดยการกระโดดแล้ววัดระยะความแตกต่างระหว่างปลายนิ้วขณะแขน
เหยียดตรงก่อนและหลังกระโดด ดังนั้นแม้ว่ากลุ่มออกก าลังกายจะมีความสูงมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่
ก็ไม่มีผลต่อก าลังกล้ามเนื้อขา และค่าความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มออกกาลังกายหลังการทดลอง
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแสดงว่าความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มออกก าลังกายหลังได้รับการ
ฝึกตามโปรแกรมความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวร่วมกับการเล่นบาสเกตบอลนั้นดีขึ้นมีความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวมากขึ้น อีกทั้งจากการเปรียบเทียบค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิง
กรานและผลสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ (skill related fitness) ได้แก่ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) และก าลัง  (Power) ระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม พบว่าค่าความ
มั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานของกลุ่มออกกาลังกายดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ค่าความ คล่องแคล่วว่องไวกลุ่มออกกาลังกายมีค่าเวลาลดลงหรือความคล่องแคล่วว่องไวดี
ขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ก าลังกล้ามเนื้อขาและน่องของกลุ่มออกก าลังกายดีขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายตามโปรแกรมการออก
กาลังกายเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวนั้นมีสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะดีขึ้นกว่ากลุ่ม 
ควบคุม 

อธิพงษ์ พุฒเล็ก  (2551 ) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวบนลูก
บอลออกก าลังกายและบนม้านั่งยาวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชั้น  ประถมศึกษา 
การวิจัย ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว 
บนลูกบอล ออกก าลังกายและม้านั่งยาวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนชายจ านวน 60 คน ได้มาโดยวิธีการสุ่ม โดยแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มๆละ 20 คน คือกลุ่มควบคุมจ านวน 1 กลุ่ม และกลุ่มทดลองจ านวน 2 กลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัย ครั้งนี้เป็น โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว บนลูกบอลออกก าลังกายและม้านั่ง
ยาว แบบทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว(Zig-zag Run) ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน 
ผลการวิจัย พบว่า 1. การทดสอบวิ่งอ้อมหลัก ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสัมพันธ์กัน  
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2. ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกหลัง การฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลัง การ
ฝึก สัปดาห์ 8 พบว่ากลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง กลุ่มทดลองพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 3. ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลักระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าหลัง การฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ควบคุมกับ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ 
.05 จากการศึกษาครั้งนี้สรุปได้ว่า ผลของการฝึกความแข็ง แรงของกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออก
ก าลังกายและบนม้านั่งยาวมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

ปวีณ วิยาภรณ์ (2553)  ได้ศึกษาเรื่องโปรแกรมการออกก าลังกายแบบจ าเพาะของกล้ามเนื้อ
ล าตัวต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัย เชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของ โปรแกรมการออกก าลังกายแบบจ าเพาะของกล้ามเนื้อล าตัว  ที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยท าการศึกษาในนักกีฬาฟุตบอลชาย 
จ านวน 16 คน อายุเฉลี่ย 19.94+-1.48 ปี โดยสุ่มแบ่งจ านวนเท่ากัน เป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มทดลองได้รับการฝึกตามโปรแกรม การออกก าลัง กายแบบจ าเพาะของกล้ามเนื้อล าตัว  
เพ่ิมเติมจากการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ ผลการ
เปรียบเทียบภายในแต่ละกลุ่มด้วยสถิติ Paired T-test พบว่า ค่าความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility T-test) ในกลุ่มทดลองมีค่าของเวลา ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญ ทางสถิติ(P<0.05) แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ส่วนการทดสอบ Hexagon 
Test พบว่าในกลุ่มทดลองนั้น มีค่าเวลาลดลงอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ (P<0.01) เช่นเดียวกัน แต่ไม่
พบความแตกต่างทางสถิติในกลุ่มควบคุม จากการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงระหว่าง  2 กลุ่ม 
การศึกษาโดยใช้สถิต ิUnpaired T-test พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าของเวลาในการทดสอบลดลงมากกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติทั้ง ในแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility T-test) 
(P<0.01) และHexagon Test (P<0.05) 

งานวิจัยต่างประเทศ 
 คิมเบอรี (Kimberly & Samson, 2005) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความ
มั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Stability) 5 สัปดาห์ที่มีผลต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว
ในนักกีฬาเทนนิส จุดมุ่งหมายของงานวิจัย ในครั้งนี้ เป็นการประเมินผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกโปรแกรม
เสริมสร้างความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Stability)เป็นเวลา 5 สัปดาห์ที่มีผลต่อ
การทรงตัว แบบเคลื่อนไหว โดยงานวิจัย นี้ได้แบ่งกลุ่มตัว อย่างออกเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
โดยใช้นักกีฬา เทนนิส 13 คน ที่มีสุขภาพแข็งแรงเป็นนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย มาเป็นกลุ่มทดลอง
และ อีก 15 คนเป็นกลุ่มควบคุม โดยใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
เป็นเวลา 5 สัปดาห์ และติดตามผลการทดลอง ท าการฝึกเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลาเฉลี่ย 
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30 นาที โดยให้ความส าคัญต่อกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ให้เกิดความแข็งแรงที่มากยิ่งข้ึนในขณะที่มี
การควบคุมจากระบบประสาท กล้ามเนื้อ กลุ่มตัว อย่างทั้งหมดที่ใช้ในงานวิจัย นี้จะต้องผ่านการ
ทดสอบท้ังก่อนและหลังการฝึก โดยใช้ การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว โดยใช้การทดสอบแบบสตาร์เอ็ก
เซอร์ชัน (Star Excursion Balance) ท าการทดสอบ 1 ครั้งต่อสัปดาห์ตลอดระยะเวลา 5 สัปดาห์ 
โดยการวัดผลก่อนการทดลองไม่พบความแตกต่างกันของทั้ง 2 กลุ่ม แต่สามารถพบความแตกต่างกัน 
ระหว่างก่อนและหลัง การทดลองภายในกลุ่มทดลองเมื่อมีการวัดผลการทรงตัว แบบเคลื่อนไหวทั้ง 8 
ทิศทาง สามารถสรุปได้ว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มีส่วนในการสร้าง
ความสามารถในการทรงตัว แบบเคลื่อนไหวของนักกีฬาเทนนิส 

เบนวินัทติ มินแกนติ คอนเดลโล คาปลานิกา และเทสสิโตเร (Benvenuti, Minganti, 
Condello, Capranica, & Tessitore, 2010) ได้ศึกษาเรื่อง การประเมินความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬาฟุตซอลหญิง เปูาหมายของการศึกษานี้คือ ประเมินความสัมพันธ์ของการ
ตอบสนองต่อการทดสอบความคล่องแคล่ว และความแตกต่างของรูปแบบและการตอบสนองต่อความ
คล่องแคล่วในนักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็น นักกีฬาเพศหญิงระดับแคว้น
ในประเทศอิตาลี จ านวน 66 คน ทั้งหมดทดลองดว้ยอุปกรณ์ที่มีลักษณะเป็นดวงไฟ 4 ดวง ที่เชื่อมต่อ
กับคอมพิวเตอร์ ที่มีการสุ่มสร้างรูปแบบที่แตกต่างกัน 3 แบบ เพ่ือทดสอบความแตกต่างระหว่าง
ตอบสนองและการแสดงรูปแบบที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และน ามาค านวณเพ่ือประเมินเวลาใน
การตัดสินใจ ผลที่ได้พบว่า นักกีฬาฟุตซอลมีการแสดงผลของการตอบสนองและเวลาที่มีต่อความ
คล่องแคล่วที่ดีเมื่อเปรียบเทียบกับนักกีฬาฟุตบอล และไม่พบความแตกต่างในเรื่องของรูปแบบที่มีผล
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวทั้งในแง่ของการวางแผนหรือปฏิกิริยา 
 ธาน (Twan, 1989) ได้ศึกษาผลของการฝึกทางจิตและการฝึกทางกาย ที่มีต่อการเรียนรู้
ทักษะของการตอบสนองต่อความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้น ใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งเพศชายและเพศหญิง
รวม 65 คน ซึ่งเป็นนักศึกษาพลศึกษา โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 
2 เป็นกลุ่มที่ฝึกทางร่างกาย ท าการฝึก 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 6 วัน วันละ 60นาที กลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่ม
ที่ฝึกทางจิตควบคู่กับการฝึกทางกาย เป็นเวลา 3 สัปดาห์ กลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มที่ฝึกทางจิต 20 นาที ฝึก
ทางกายเป็นเวลา 40 นาท ีต่อวัน เป็นเวลา 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 6 วัน ผลการวิจัยพบว่า เวลาในการ
ฝึกที่เท่ากันของกลุ่ม ทดลองที่ 3 และ กลุ่มทดลองที่ 2 ผลการตอบสนองต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ของกลุ่มทดลองที่ 2 มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 3 ในเวลาการฝึกที่เท่ากัน ผลการตอบสนองต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม ทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 2 มากกว่ากลุ่มที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 4 
ไม่แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ไม่แตกต่างกับกลุ่มที ่1 
 ยัง, แมคโดเวล และสคาร์เลท (W. B. Young, Mcdowell, & Scarlett, 2001) ได้
ท าการศึกษาเรื่อง ความเฉพาะเจาะจง ของวิธีการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดและความ
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คล่องแคล่วว่องไว เพ่ือก าหนดว่า ถ้าการฝึกวิ่ง ระยะสั้นด้วย ความเร็วสูงสุด เปลี่ยนเป็นการทดสอบ
ความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว ที่เกี่ยวข้องกับความ ซับซ้อนในการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางหลายๆ ทิศทาง และถ้าหากการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงไปสู่ ความสามารถของ
ความเร็วในการวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไป ข้างหน้า โดยทดสอบ ผู้ชายจ านวน 36 
คน วิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการ
เปลี่ยนทิศทางที่มุมต่างๆ กัน 2 – 5 ทิศทาง โดยท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ซึ่ง
เป็นการวิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึกความเร็ว)หรือ 20 – 40 เมตร 
เปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) ผลการศึกษาพบว่าในการปรับปรุงการวิ่งระยะสั้น
ด้วยความเร็วสูงสุดวิ่งตรงไปข้างหน้ามีนัยส าคัญ แต่มี ข้อจ ากัดในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยทั่วไปความคล่องแคล่วว่องไวที่ซับซ้อนมากกว่า อย่างน้อยการฝึกความเร็วไปสู่ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ในทางตรงกันข้าม มีผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญในการทดสอบการเปลี่ยนแปลง
ทิศทาง แต ่การปรับปรุงไม่มีนัยส าคัญในการวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้า  ซึ่ง
สามารถสรุปได้ว่า วิธีการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความ
เฉพาะเจาะจง และผลที่ถูกจ ากัดในการโยกย้ายไปสู่สิ่งอ่ืนๆ จากการศึกษาได้มีการค้นพบความ
เกี่ยวข้องกันเพื่อการออกแบบการฝึก ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวและการทดสอบต่างๆ 
 ฟาร์โรล์ ยัง และบรูซ (Farrow, Young, & Bruce, 2005) ได้ท าการศึกษาเรื่อง หลักการของ
การทดสอบในการตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอล วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
เพ่ือการแสดงให้เห็นเกี่ยวกับหลักการของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ในการตอบสนองของ
นักกีฬาเนตบอล โดยใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 32 คน ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ตามระดับของ
ทักษะ คือทักษะระดับสูง 12 คน ทักษะระดับกลาง 12 คน ทักษะระดับต่ า 8 คน ใช้การบันทึกวีดีโอ
ของการเคลื่อนไหวในการรับ – ส่งบอลเพ่ือท าการวิเคราะห์  ซึ่งเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวและการ
ตัดสินใจจะเป็นตัวแปรหลัก ส่วนอีกวัตถุประสงค์เพ่ือการหาค่าความเที่ยงตรงของการทดสอบ ผลของ
การศึกษาพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ทั้ง  2 
รูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความคล่องแคล่วว่องไวที่สูงกว่ากลุ่มที่มีทักษะต่ า  ทั้งในด้านของการ
ตอบสนองและการทดสอบโดยทั่ว ไป ส่วนกลุ่มทักษะระดับกลางมีความคล่องแคล่วว่องไวในการ
ตอบสนองที่สูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ าอย่างมีนัยส าคัญ ในส่วนของเวลาในการตัดสินใจของกลุ่มที่มี
ทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกว่ากลุ่มที่มีทักษะในระดับต่ าอย่างมีนัยส าคัญ จากผลการทดสอบ
แสดงให้เห็นว่าการตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกันในการทดสอบและค่าความเชื่อมั่น 
ของการทดสอบที่ค่า r=0.83 
 อะโนบ และคนอ่ืนๆ (Anoop, Kalpana, Jitender, & Kumar, 2010)ได้ศึกษาผลการฝึก
ความมั่นคงของกล้ามเนื้อรอบกระดูกสันหลังส่วนล่างที่มีต่อความสามารถในการทรงตัว  แบบ
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เคลื่อนไหว(Dynamic) และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในนักกีฬาประเภทกลางแจ้ง ที่
ไม่ใช่ระดับ อาชีพจ านวน 30 คน โดยท าการสุ่มในการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกความ
มั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Stability Training Group : CSTG) กลุ่มที่ 2 ฝึกการทรง
ตัว บนพ้ืน(Balance Training Group : BTG) และกลุ่มควบคุม (Control Group : CTG) ข้อก าหนด
ผลของการฝึกโดยท าการวัดความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวด้วยวิธี  Star Excursion 
Balance Test (SEBT) ก่อนและหลังการฝึก หาค่าความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยกา
วิธีการวัดแบบ PBO (Pressure Bio-feedback) ของ Sahrman’s Core Stability Test ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก พบว่าค่าความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวของกลุ่มที่ 1 (CSTG) และกลุ่มที่ 
2 (BTG) ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีการพัฒนาเฉพาะกลุ่ม
ที ่1 (CSTG) เท่านั้นในกลุ่มควบคุม (CTG) ไม่พบการพัฒนาของความสามารถในการทรงตัวและความ
มั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 ออสแมนและเอดอคมัส (Ozmen & Aydogmus, 2016) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกความ
แข็งแรงแกนกลางล าตัวบนการรักษาสมดุลขณะเคลื่อนไหวและความคล่องแคล่วว่องไวในนักแบตมิน
ตันวัยรุ่น จุดมุ่งหมายของงานวิจัยนี้คือ ตรวจสอบ ผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวบน
ความอดทนแกนกลางล าตัว การรักษาสมดุลขณะเคลื่อนไหว และความคล่องแคล่วไวในนักแบตมิน
ตันวัยรุ่น 20 คน (age = 10.8 + 0.3 years; height = 140.6 + 4.4 cm, weight = 33.9 + 5.8 
kg) นักแบตมินตันได้จากการสุ่ม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ได้รับการฝึก กลุ่มควบคุม ผู้ร่วมวิจัยทั้งหมด
จะเข้ารับการทดสอบแบบสตาร์เอ็กเซอร์ชัน (Star Excursion Balance) การทดสอบอิลลินอย 
(Illinois test) การทดสอบความทนทานของแกนกลางล าตัว ใช้เวลา 6 สัปดาห์ พบว่า มีความ
แตกต่างในทิศทางที่เพ่ิมขึ้นของการทดสอบแบบสตาร์เอ็กเซอร์ชัน (Star Excursion Balance) การ
ทดสอบความทนทานของแกนกลางล าตัว แต่ไม่พบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

การฝึกตารางเก้าช่อง 
- พัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้ และรับรู้

สั่งงานของสมอง 

- ประสานความสัมพันธ์ของระบบประสาท

และกลา้มเนื้อ 

- พัฒนาและกระตุ้นความเร็วในการปฏิบัติ

ทักษะการเคลื่อนไหว 

- พัฒนาความรวดเร็วในการคดิ 

- ช่วยการตัดสินใจให้มีประสิทธิภาพ 
(เจริญ, 2550) 

 

การฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว 

- สร้างความมั่นคงให้ร่างกาย 

- ส่งผ่านแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยออกแรง

น้อยลง 

- ปรับสมดุลและรักษาต าแหน่งในขณะเคลื่อนไหว 

- ช่วยในความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

- ช่วยรับแรงกระแทก 

- ท าให้เกิดความสัมพันธ์และประสิทธิภาพในการ

เคลื่อนไหว 

(Ellsworth, 2011; Faries & Greenwood, 2007) 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
- การเปลีย่นทิศทางด้วยความรวดเร็ว 
- การรับรู้และการตดัสนิใจ 

 
(W. Young et al., 2002) 

ปัจจัยท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว   
- กระบวนการในการรับรู้ทีเ่ป็นความส าเร็จของการตดัสินใจไปยัง

เปูาหมายทีร่วดเร็วและแม่นย า 
- มีร่างกาย ท่ีเหมาะสมต่อการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว 
- เทคนิคท่ีใฃ้ในการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ 
   (W. B. Young, Dawson, & Henry, 2015) 

 

กีฬาฟุตซอล 
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บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง(Experimental Research) ซึ่งได้เสนอขั้นตอนการวิจัย
ดังต่อไปนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

3. ขั้นตอนและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive 
selection)โดยใช้นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนปทุมคงคาอายุระหว่าง16-18 ปี เพศชายที่ ได้รับการ
ยินยอมจากผู้ปกครอง โดยมีประสบการณ์ในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาระดับนักเรียนที่จัดโดย
หน่วยงานที่เป็นที่ยอมรับอย่างน้อย 1 ครั้ง  
 ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen,1984) ก าหนดค่าอ านาจการ
ทดสอบ(Power of the test) ที ่0.8 และค่าขนาดของผลกระทบ(Effect size) ที่ 0.6 ก าหนดความมี
นัยส าคัญที่ 0.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 24 คน โดยผู้วิจัยได้ค านวณกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมเติมเพ่ือ
ปูองกันการสูญหาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการวิจัยอีกร้อยละ 15 = 4 คน รวมเป็น 28 คน   
 การสุ่มกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการจับคู่ (Matching group) เรียงล าดับตามความสามารถของการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว จากการทดสอบ Agility T-test ก่อนด าเนินการทดลองแล้วท าการ
จับฉลากเพ่ือสุ่มเข้ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 (Random Assignment) ซึ่งทั้งสองกลุ่มจะ
มีการฝึกซ้อมฟุตซอลปกติ ของนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา ก่อนได้รับการฝึกตามโปรแกรมที่
ผู้วิจัยก าหนด ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้   

1. กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 14 คน ฝึกซ้อมฟุตซอลปกติและฝึกโปรแกรมความมั่นคง
แกนกลางล าตัวร่วมกับตารางเก้าช่อง 

2. กลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 14 คน ฝึกซ้อมฟุตซอลปกติและฝึกโปรแกรมความมั่นคง
แกนกลางล าตัว 
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 โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ที่มีการฝึกตารางเก้าช่องจะจัดไว้ในพ้ืนที่เฉพาะ เพ่ือปูองกันไม่ให้กลุ่ม
ทดลองที่ 2 เข้ามารับรู้ถึงวิธีการฝึกเพ่ือปูองกันการปนเปื้อนระหว่างกลุ่ม ซึ่งทั้ง  2 กลุ่มจะท าการฝึก
โปรแกรมที่ผู้วิจัยก าหนดเป็นเวลา 40 นาทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ (จันทร์ พุธ ศุกร์) ทั้งหมด 8 
สัปดาห์  ระหว่างช่วงเวลา 18.00 – 18.40 น. ณ สนามฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา 
 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยมีคุณสมบัติดังนี้ 

1. เป็นผู้เล่นกีฬาฟุตซอล เพศชาย อายุ 16–18 ปี ไม่มีโรคประจ าตวั  
2. มีประวัติการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลเป็นประจ าอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลาอย่างน้อย 1 

ชั่วโมง/ครั้ง ไม่น้อยกว่า 1 ป ี
3. เข้ารับการฝึกตามโปรแกรม คือ ครั้งละ 40 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ต่อเนื่องกันและขาดได้ไม่เกิน 4 ครั้งของช่วงเวลาการฝึก 
4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข็งขัน อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับการ

รักษาทางการแพทย์และแพทย์ระบุว่าเป็นการบาดเจ็บระดับรุนแรง ก่อนเข้าร่วมงานวิจัย
อย่างน้อย 6 เดือน  

5. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหักของขาทั้ง 2 ข้าง ในเวลา 1 ปี ก่อนเข้า
ร่วมงานวิจัย 

6. สมัครใจในเข้าร่วมการวิจัยและลงลายมือชื่อยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยอย่างเต็มใจ 
7. ได้รับการยินยอมในการเข้าร่วมงานวิจัยจากผู้ปกครอง 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกจากการวิจัย 
1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บจาก

อุบัติเหตุ หรือ อาการเจ็บปุวยเป็นต้น  
2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของระยะเวลาการฝึก หรือขาดได้ไม่เกิน 4 ครั้ง

ของช่วงเวลาการฝึก 
3. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ 
 กระบวนการการวิจัยที่กระท าต่อกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 ผู้ด าเนินการวิจัย  นายปริญญ์   พรหมม่วง ชี้แจงรายละเอียด ขั้นตอน วิธีการต่างๆ เกี่ยวกับ
การทดลอง และติดต่อประสานงานกับผู้บริหารสถานศึกษา  อาจารย์ที่ปรึกษา  ผู้ฝึกสอน  และ
นักกีฬาทีมฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา และคัดเลือกนักกีฬาเข้าร่วมวิจัย จ านวน 28 คน พร้อมลง
นามในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยส าหรับนักกีฬาที่ยินดีเข้าร่วมงานวิจัย โดยใช้
สนามฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคาเป็นสถานที่ใช้ในการวิจัย ซึ่งผู้วิจัยเป็นผู้ตรวจสอบควบคุมการฝึก
และการทดสอบด้วยตนเอง  
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. รูปแบบและการเคลื่อนไหวของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว  เป็นรูปแบบการฝึกที่

น ามาจากหนังสือ Core anatomy training ของ Abigail Ellsworth ปี 2011 (Ellsworth, 
2011) มาประยุกต์ใช้ในการออกแบบโปรแกรมฝึก (ภาคผนวก ข ) 

2. รูปแบบและการเคลื่อนไหวของการฝึกตารางเก้าช่อง โดยน ารูปแบบจากหนังสือ ตารางเก้า
ช่อง ของ รศ.เจริญ กระบวนรัตน์ ปี 2552 มาประยุกต์ใช้ในการออกแบบโปรแกรมฝึก 
(ภาคผนวก ค ) 

3. โปรแกรมการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องที่ใช้ในการท าการ
วิจัย(ภาคผนวก ง) 

4. แบบทดสอบ Agility T-test (Hoffman & Association, 2012) เพ่ือใช้ในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (หน่วยเป็น วินาที) (ภาคผนวก จ) 

5. การทดสอบ stability test ใฃ้วิธีของ Thomas Fahey , Paul Insel  and Walton Roth 
ปี 2009 (Fahey, Insel, & Roth, 2009) (ภาคผนวก ฉ) 

6. แบบทดสอบ sprint test 10 meter (J. B. Cronin & Templeton, 2008) เพ่ือทดสอบหา
ความเร่ง (หน่วยเป็นหน่วยเป็นเมตร/วินาที2) (ภาคผนวก ช) 

การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. ศึกษาค้นคว้าหนังสือ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือ

ใช้เป็นแนวทางในการสร้างเครื่องมือของโปรแกรมการฝึกความมั่งคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึก
ตารางเก้าช่อง 

2. น าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยของโปรแกรมการฝึกความมั่งคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึก
ตารางเก้าช่องที่สร้างขึ้น เสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ แก้ไขเพ่ิมเติมและน ามาปรับปรุงให้ดี
ขึ้น 

3. น าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย จ านวน 5 คน เพ่ือ
ตรวจสอบความสอดคล้องของเครื่องมือในการวิจัยที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลกับ
วัตถุประสงค์ของการฝึก โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย
หรือค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) และก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องไม่ต่ า
กว่า 0.50 โดยในการตรวจสอบครั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัยได้ตรวจสอบและให้คะแนน
ตามเกณฑ์ ดังนี้  
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ใช่ เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
การฝึกจะให้คะแนนเป็น +1 

ไม่แน่ใจ เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิไม่แน่ใจว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์
ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0 

ไม่ใช่  เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่าเครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยไม่มีความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น -1 

4. น าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยที่ได้รับการตรวจสอบ ท าการปรับปรุง แก้ไขให้มีความ 
เหมาะสม  ซึ่งปรากฏว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีค่าดัชนีความสอดคล้องที่ผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย มีค่าเท่ากับ 0.87  

5. น าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลน ามา 
วิเคราะห์ 
ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล  

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นตอนการทบทวนและตรวจสอบเครื่องมือ 
1. ศึกษารายละเอียดและรวบรวมข้อมูลคุณลักษณะของเครื่องมือทั้งในทางทฤษฎีและทาง

ปฏิบัติ 
2. ศึกษารายละเอียดวิธีการของรูปแบบการฝึกในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานผู้ฝึกสอนและผู้บริหารสถานศึกษาโรงเรียนปทุมคงคา เพ่ือขอความ

อนุเคราะห์นักกีฬาฟุตซอลทั้ง 35 คน มาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยจ านวน 28 คน 
2. ชี้แจงวัตถุประสงค์ขั้นตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดและขอความร่วมมือนักกีฬาในการฝึกตาม

โปรแกรมท่ีผู้วิจัยก าหนดแก่กลุ่มผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
3. ท าการทดสอบกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดก่อนการฝึก โดยใช้แบบทดสอบ Agility T-test เป็น

อันดับแรก ตามด้วยแบบทดสอบ stability test และแบบทดสอบ sprint test 10 meter 
ตามล าดับ ณ สนามฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา 

4. ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท้ัง 2 กลุ่ม ใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งคือ วันจันทร์ วันพุธ 
วันศุกร์ 
กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 14 คน ท าการฝึกซ้อมฟุตซอลปกติก่อน จากนั้นฝึกโปรแกรมความ
มั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับตารางเก้าช่อง  
กลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 14 คน ฝึกซ้อมฟุตซอลปกติก่อน จากนั้นฝึกโปรแกรมความมั่นคง
แกนกลางล าตัว 
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ทั้งสองกลุ่มจะท าการฝึกซ้อมฟุตซอลปกติ ของนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา เป็นเวลา
ประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที ก่อนได้รับการฝึกตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยก าหนด โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยต้อง
ปฏิบัติการฝึกครบทุกท่าตามที่ก าหนดในโปรแกรมการฝึก ใช้เวลา 40 นาทีต่อครั้ง ท าการฝึก 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ (จันทร์ พุธ ศุกร์)ทั้งหมด 8 สัปดาห์  ระหว่างเวลา 18.00 – 18.40 น. ณ สนามฟุตซอลโรง
เรียนปทุมคงคา 

5. ท าการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ Agility T-test แบบทดสอบ stability test  แบบทดสอบ 
sprint test 10 meter ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ณ 
สนามฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา 

6. น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
7. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปค านวณ
ค่าสถิติดังต่อไปนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ข้อมูล
ทั่วไปและของผลของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) การทดสอบ
ความเร่ง (sprint test 10 meter) การทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว (stability test)
ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one – way analysis of variance 
with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความ
คล่องแคล่วว่องไว ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และความเร่ง ภายในกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม 
ระหว่างก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 หากพบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้
วิธีการของ Bonferroni 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent t-test) เพ่ือทดสอบความแตกต่าง
ของความคล่องแคล่วว่องไว ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และความเร่ง ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

4. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน  จ านวนของกลุ่มตัวอย่าง 

 x   แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D.  แทน ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าสถิติทดสอบค่าความมีนัยส าคัญ 
 F แทน ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างจากการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวัดซ้ า 
 df แทน ระดับความอิสระ 
 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
 MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
 p แทน  ค่าความน่าจะเป็น 
 
 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความมั่นคง
แกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล โดยแบ่ง
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล การน าเสนอข้อมูล และการแปลความหมายการวิเคราะห์ข้อมูล  ออกเป็น 3 
ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
ข้อมูลทั่วไปและผลของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) การทดสอบความเร่ง 
(sprint test 10 meter) การทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว (stability test)  ของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one – way analysis of variance 
with repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว 
ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และความเร่ง ภายในกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติจะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ Bonferroni  โดยทดสอบ  ความ

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไป และผลของการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility t-test) การทดสอบความเร่ง (sprint test 10 meter) การทดสอบความมั่นคง
แกนกลางล าตัว (stability test) ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  
ตาราง 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไป 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลองท่ี 1 (n = 14) กลุ่มทดลองท่ี 2 (n = 14) 

 x  SD x  SD 

อายุ 16.93 0.73 17.00 0.88 

น้ าหนัก(กิโลกรัม) 61.64 10.76 59.86 5.16 

ส่วนสูง(เซนติเมตร) 171.79 6.62 170.86 4.29 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยอายุของผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มการทดลองที่ 1 เท่ากับ 
16.93 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.73 และในกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 17 ปี  ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.88 ค่าเฉลี่ยน้ าหนักของผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มการทดลองที่ 1 เท่ากับ 61.64 
กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.76 และในกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 59.86 กิโลกรัม  ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.16 ค่าเฉลี่ยส่วนสูงของผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มการทดลองที่ 1
เท่ากับ 171.79 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.62 และในกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 
170.86 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.29 
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) 
การทดสอบความเร่ง (sprint test 10 meter) การทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว (stability 
test) ของก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่  4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 11.89 , 9.82 , 9.56 
วินาที ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.63 , 0.63 , 0.36 ส่วนค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
8 เท่ากับ 11.85 ,10.00 , 9.80 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.55 , 0.54 , 0.42 

แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 3.69 , 3.78 , 3.96 เมตร/วินาที2ส่วน
เบียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.22 , 0.15 , 0.16ส่วนค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ของกลุ่มทดลอง
ที่ 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 3.66, 3.80 
, 3.90 เมตร/วินาที2 ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.21 , 0.15 , 0.17 

แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 98.07 , 119.78 , 
119.43 วินาที ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 42.69 , 57.57 , 55.03 ส่วนค่าเฉลี่ยของการทดสอบ
ความมั่นคงแกนกลางล าตัว ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ  89.21 , 106 , 139.43 วินาที ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
18.32 , 17.81 , 28.91  

ตัวแปร ระยะเวลา กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 

    x  SD x  SD 

 

ก่อนการทดลอง 11.89 0.63 11.85 0.55 
ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 9.82 0.63 10.00 0.54 

 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 9.56 0.36 9.80 0.42 

 

ก่อนการทดลอง 3.69 0.22 3.66 0.21 
ความเร่ง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 3.78 0.15 3.80 0.15 

 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.96 0.16 3.90 0.17 
ความมั่นคงกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง 98.07 42.69 89.21 18.32 
 แกนกลาง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 119.78 57.57 106.00 17.81 
 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 119.43 55.03 139.43 28.91 
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ตอนที่ 2    ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และความเร่ง ภายในกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one – way analysis of variance with  
repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว, การทดสอบ stability test แบบทดสอบ sprint test 10 meter ก่อนการฝึก ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที ่4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจะท า
การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ Bonferroni  โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 3 ค่าความแปรปรวนของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความมั่นคงแกนกลางล าตัว 
และความเร่งก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 

ตัวแปร SS df MS F p 

ความคล่องแคล่ว 45.67 2 22.84 145.42* 0.00 

ว่องไว    
  

         

ความเร่ง 51.00 2 26.00 10.63* 0.00 
      
      

ความมั่นคง 4329.57 2 2164.79 9.46* 0.01 
กล้ามเนื้อแกนกลาง    

  

         

*p <.05 
จากตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่า F เท่ากับ 
145.42  และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่า F เท่ากับ 10.63  และเมื่อพิจารณาถึงผลการ
ทดสอบความเร่ง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่า F เท่ากับ 9.46  และเมื่อ
พิจารณาถึงผลการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4  ค่าความแปรปรวนของเวลาความคล่องแคล่วว่องไว ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และ
ความเร่งก่อนการทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 2 

ตัวแปร SS df MS F p 

ความคล่องแคล่ว 35.80 2 17.90 101.91* 0.00 

ว่องไว      

       

ความเร่ง 0.40 2 20.00 7.85* 0.00 

       

ความมั่นคง 18296.61 2 9148.31 25.57* 0.00 

กล้ามเนื้อแกนกลาง    
  

         

*p <.05 
จากตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่า F เท่ากับ 
101.91และเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่า F เท่ากับ 7.85 และเมื่อพิจารณาถึงผลการ
ทดสอบความเร่ง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่า F เท่ากับ 25.57 และเมื่อ
พิจารณาถึงผลการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 5  ค่าความแตกต่างของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 

  

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ระยะเวลาการฝึก 
 

ทดลอง สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

 

x   11.89 9.82 9.55 

ก่อนการทดลอง 11.89 - 2.07* 2.33* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 9.82 
 

- 0.26 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 9.55 
  

- 

*p <.05 
ตารางที่ 5 แสดงค่าเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างระยะเวลาการฝึก พบว่า  ก่อน

การทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยเวลาที่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันระหว่าง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 กับ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1   

 
 
 
ตาราง 6  ค่าความแตกต่างของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 

  

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ระยะเวลาการฝึก 
 

ทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

 

x   11.85 10.00 8.90 

ก่อนการทดลอง 11.85 - 1.85* 2.05* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 10.00  - 21.00 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 8.90   - 
*p <.05 

ตารางที่ 6 แสดงค่าเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างระยะเวลาการฝึก พบว่า ก่อน
การทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยเวลาที่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกันระหว่าง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 กับ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 2   
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ตาราง 7 ค่าความแตกต่างของค่าการทดสอบความเร่ง (sprint test 10 meter) ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 

  

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ระยะเวลาการฝึก 
 

ทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

 

x   69.30 78.30 96.30 

ก่อนการทดลอง 69.30 - 0.09 0.27* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 78.30  - 0.18* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 96.30   - 
*p <.05 

ตารางที่ 7 แสดงค่าเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างระยะเวลาการฝึก พบว่า  ก่อน
การทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความเร่งที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  แต่กอ่นการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยความเร่งที่ไม่แตกต่างกัน 

 
 

ตาราง 8  ค่าความแตกต่างของค่าการทดสอบความเร่ง (sprint test 10 meter) ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 

  

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ระยะเวลาการฝึก 
 

ทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

 

x   66.30 80.30 90.30 

ก่อนการทดลอง 66.30 - 0.14 0.24* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 80.30  - 0.10 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 90.30   - 
*p <.05 

ตารางที่ 8 แสดงค่าเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างระยะเวลาการฝึก พบว่า  ก่อน
การทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยความเร่งที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  แต่ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และระหว่างหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยความเร่งที่ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 9  ค่าความแตกต่างของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว (stability test) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ึ 1 

  

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ระยะเวลาการฝึก 
 

ทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

 

x   98.07 119.79 119.43 

ก่อนการทดลอง 98.07 - 21.71* 21.36* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 119.79  - 0.36 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 119.43   - 
*p<.05 

ตารางที่ 9 แสดงค่าเมื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างระยะเวลาการฝึก พบว่า  ก่อน
การทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยเวลาที่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่แตกต่างกันระหว่าง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
4 กับ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1   
 
ตาราง 10  ค่าความแตกต่างของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว (stability test) ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 2 

  

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ระยะเวลาการฝึก 
 

ทดลอง สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

 

x   89.21 106.00 139.43 

ก่อนการทดลอง 89.21 - 16.79* 50.21* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 106.00  - 33.43* 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 139.43   - 
*p <.05 

ตารางที่ 10 แสดงค่าเม่ือเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างระยะเวลาการฝึก พบว่า ก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2  มีความ
แตก ต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent t-test) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบ stability test แบบทดสอบ sprint test 10 meter 
ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์

ที ่8 โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
ตาราง 11 เปรียบเทียบการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility t-test) ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 

ช่วงเวลาการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง x  SD t p 

ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 11.89 0.63 0.20 0.85 
 กลุ่มทดลองที่ 2 11.85 0.55   

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 9.82 0.63 0.81 0.42 
สัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองที่ 2 10.00 0.54   

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 9.56 0.63 1.57 0.13 
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 2 9.80 0.42   

p > .05 
อัตราผลการเปลี่ยนแปลง จากก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ท่ี 8 คิดเป็นร้อยละ 

กลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 

ลดลงร้อยละ  19.60  

ลดลงร้อยละ  17.30  

 
จากตารางที 11 แสดงค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการลดลงตามล าดับ 
(11.89,9.82,9.56) เมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ มีอัตราการลดลงของ
ความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 19.60 ส่วนค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการลดลง
ตามล าดับ (11.85,10,9.8) เมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ มีอัตราการลดลง
ของความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 17.30  และเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ทั้งก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน   
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ตาราง 12 เปรียบเทียบการทดสอบความเร่ง (sprint test 10 meter) ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

ช่วงเวลาการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง x  SD t p 

ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 3.69 0.22 0.34 0.74 
 กลุ่มทดลองที่ 2 3.66 0.21   
หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 3.78 0.15 0.34 0.75 
สัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองที่ 2 3.80 0.15   
หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 3.96 0.16 0.90 0.38 

สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 2 3.90 0.17   

p > .05 
อัตราผลการเปลี่ยนแปลง จากก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ท่ี 8 คิดเป็นร้อยละ 

กลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 

เพ่ิมข้ึนร้อยละ  7.32  

เพ่ิมข้ึนร้อยละ  6.56  

 
จากตารางที 12 แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการเพ่ิมขึ้นตามล าดับ 
(3.69,3.78,3.96) เมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของ
ความเร่ง เท่ากับ 7.32 ส่วนค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการเพ่ิมขึ้นตามล าดับ (3.66,3.8,3.9) 
เมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของความเร่ง เท่ากับ 6.56
และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ทั้งก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 13 เปรียบเทียบการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว (stability test) ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  ของกลุ่มทดลองท่ี 1และกลุ่มทดลองท่ี2  

ช่วงเวลาการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง x  SD t p 

ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 98.07 42.69 0.71 0.48 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 89.21 18.32   

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 119.79 57.57 0.86 0.40 

สัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลองท่ี 2 106 17.81   

หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 119.43 55.03 1.20 0.24 
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองท่ี 2 139.43 28.91   

p > .05 
อัตราผลการเปลี่ยนแปลง จากก่อนการทดลอง ถึงสัปดาห์ท่ี 8 คิดเป็นร้อยละ 
กลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 

เพ่ิมข้ึนร้อยละ  21.70  

เพ่ึมข้ึนร้อยละ  56.30  

 
 จากตารางท ี13 แสดงค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ของกลุ่มทดลองที่ 
1 ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการเพ่ิมขึ้น
ตามล าดับ (98.07, 119.79, 119.43) เมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ มี
อัตราการเพ่ิมขึ้นของความมั่นคงแกนกลางล าตัว เท่ากับ 21.7 ส่วนค่าเฉลี่ยของการทดสอบความ
มั่นคงแกนกลางล าตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการเพ่ิมขึ้นตามล าดับ (89.21,106, 139.43) เมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจาก
การทดลอง 8 สัปดาห์ มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของความมั่นคงแกนกลางล าตัว เท่ากับ 56.30 และเมื่อ
พิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว  ใน
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ทั้งก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว
ร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนอายุ 16-18 
ปี  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive selection)โดยใช้
นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนปทุมคงคาอายุระหว่าง16-18 ปี เพศชาย ที่ได้รับการยินยอมจากผู้ปกครอง 
โดยมีประสบการณ์ในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาระดับนักเรียนที่จัดโดยหน่วยงานที่เป็นที่ยอมรับ
อย่างน้อย 1 ครั้ง จ านวน 28 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 14 คน ฝึก
โปรแกรมความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับตารางเก้าช่อง และกลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 14 คน ฝึก
โปรแกรมความม่ันคงแกนกลางล าตัว ซึ่งทั้ง 2 กลุ่มจะท าการฝึกโปรแกรมที่ผู้วิจัยก าหนดเป็นเวลา 40 
นาทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ (จันทร์ พุธ ศุกร์) ทั้งหมด 8 สัปดาห์  และ ทั้ง 2 กลุ่มจะเข้ารับการ
ทดสอบ 3 รูปแบบคือ 1.  การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว จะใช้แบบทดสอบ Agility T-test ใน
การทดสอบหาความคล่องแคล่วว่องไว  2. การทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว จะใช้การทดสอบ 
Stability  test เพ่ือวัดค่าความมั่นคงแกนกลางล าตัว  3. การทดสอบหาความเร่ง จะใช้แบบทดสอบ 
Sprint test 10 meter เพ่ือน าเวลาที่ได้มาค านวณหาค่าความเร่ง โดยท าการทดสอบทั้งหมด  3 ครั้ง 
คือก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 
ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one – way analysis of variance with 
repeated measure) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยหากพบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติจะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีการของ และเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent t-test) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว การทดสอบ stability test แบบทดสอบ sprint test 10 meter ระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
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ผลการวิจัยพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยอายุของผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มการทดลองที่ 1 เท่ากับ 16.93 ปี และใน
กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 17 ปี  ค่าเฉลี่ยน้ าหนักของผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มการทดลองที่ 1 
เท่ากับ 61.64 กิโลกรัม และในกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 59.86 กิโลกรัมค่าเฉลี่ ยส่วนสูงของผู้เข้าร่วม
การทดลองในกลุ่มการทดลองที่ 1 เท่ากับ 171.79 เซนติเมตร และในกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 
170.86 เซนติเมตร  

2. การเปรียบเทียบความแตกต่าง(one – way analysis of variance with repeated  
measure) ของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว ความม่ันคงแกนกลางล าตัว และความเร่ง ภายใน
กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลองท่ี 1 
ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ก่อนการทดลอง กับ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยความเร่งที่ไม่แตกต่างกัน  

ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่
ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และระหว่างหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับ 
8  มีค่าเฉลี่ยความเร่งที่ไม่แตกต่างกัน 

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ค่าเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05แต่ระหว่างก่อนการ
ทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และระหว่างหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับ 8  มีค่าเฉลี่ย
ความเร่งที่ไม่แตกต่างกัน 

ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent t-test) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ 
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ความคล่องแคล่วว่องไว ความมั่นคงแกนกลางล าตัว และความเร่งระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง  2 กลุ่ม 
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
 ค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีการลดลงตามล าดับ ซึ่งพบว่าผลการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาในความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ทั้งก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่
แตกต่างกัน และเม่ือคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการ
ลดลงของความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 19.60 กลุ่มทดลองที่ 2 อัตราการลดลงของความ
คล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 17.30  
 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการเพ่ิมขึ้นตามล าดับ พบว่า ผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ทั้งก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน และเมื่อคิดเป็น
ร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของความเร่ง เท่ากับ 
7.32 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอัตราการเพ่ิมข้ึนของความเร่ง เท่ากับ 6.56 
 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว ของกลุ่มทดลองก่อนการและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีการลดลง
ตามล าดับ ซึ่งพบว่าผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน และเมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองที่ 1 มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของความมั่นคงแกนกลางล าตัว เท่ากับ 21.7 กลุ่มทดลองที่ 2 มีอัตรา
การเพ่ิมข้ึนของความมั่นคงแกนกลางล าตัว เท่ากับ 56.30  
 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาค้นคว้าเรื่อง ผลของการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้า
ช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งท าการ
ทดสอบ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4   และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว การทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว การทดสอบหาความเร่ง  ผลการวิจัยพบว่า  

1. ความคล่องแคล่วว่องไว  
 จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ค่าเฉลี่ยของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีการลดลงของเวลา ที่มีความแตกต่างกัน
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 และเม่ือเปรียบเทียบ
ความแตกต่างกันของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ไม่แตกต่างกัน และเมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตรา
การลดลงของความคล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 19.60 กลุ่มทดลองที่ 2 อัตราการลดลงของความ
คล่องแคล่วว่องไว เท่ากับ 17.30  

จึงกล่าวได้ว่าการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องสามารถพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลได้ดีขึ้น เป็นไปตามสมมุติฐาน ที่การเปลี่ยนแปลงทิศทางที่
รวดเร็ว ความสามารถในการรับรู้และการตัดสินใจ ซึ่งปัจจัยของความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
ความสามารถที่ใช้ในชนิดกีฬาที่มีความเกี่ยวพันกับการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของทิศทาง เฃ่น ทีมกีฬา 
และกีฬาประเภทตีต่างๆ (W. Young et al., 2002) อีกทั้งความสามารถของการเปลี่ยนทิศทางที่
รวดเร็วนั้น จะต้องมีประสิทธิภาพของการปฏิบัติที่แม่นย า ซึ่งบางการศึกษาได้พบว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นการจัดร่างกายที่สมบูรณ์ในการเปลี่ยนทิศทางที่ดี  เป็นการเคลื่อนไหวของแขนขาที่
เหมาะสมและรวดเร็ว (Sheppard & Young, 2006) ซึ่งเป็นทิศทางเดียวกันกับ คิมเบอรี (Kimberly 
& Samson, 2005) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว (Core Stability) ที่มีผลต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในนักกีฬาเทนนิส โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และกลุ่มกลุ่มควบคุม พบว่า 
การฝึกเสริมสร้างความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มีส่วนในการสร้างความสามารถในการทรง
ตัวแบบเคลื่อนไหวของนักกีฬาเทนนิส เช่นเดียวกับ หัสดิน เชยบาล et al. (2555) ได้ศึกษาผลของ
การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะจ าเพาะ ของ
นักกีฬาบาสเกตบอล จ านวน 18 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง อย่างละ 9 คน โดย
กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกบาสเกตบอล เพียงอย่างเดียวแต่กลุ่มทดลองได้รับการฝึกบาสเกตบอล
ร่วมกับการออกก าลังกายตามโปรแกรมเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายที่ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไวและพลัง ที่มากกว่ากลุ่มควบคุม โดย 
ศรินยา บูรณสรรพสิทธิ์ (2555) กล่าวว่า ความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีหน้าที่เป็นส่วนช่วยให้ร่างกายมี
การปรับสมดุลได้เป็นอย่างดีในขณะที่มีการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเปรียบเสมือน
แกนกลางของร่างกาย มีบทบาทต่อการควบคุมการทรงตัว ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่ช่วยในการเคลื่อนไหว
และการท ากิจกรรมต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลาง เป็นสิ่งที่
ท าให้นักกีฬามีประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมที่เพ่ิมขึ้นจนถึงขีดสูงสุด ซึ่งสิ่งที่ส่งผลมากที่สุดจาก
การท างานร่วมกันและการล าดับความเคลื่อนไหวของร่างกายที่เหมาะสม คือผลของต าแหน่งที่ดีที่สุด
ที่ความเร็วที่ดีที่สุดกับเวลาที่ดีที่สุดที่ส่งผลต่อนักกีฬา  (Nesser et al., 2008; Pankajbhai et al., 
2015) และตารางเก้าช่องเป็นเครื่องมือเพ่ือกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะ
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การเคลื่อนไหว พัฒนาความสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อและระบบประสาท ซึ่งเป็นส่วนช่วยส าหรับความ
แม่นย าในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว และถูกต้องรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้นๆ(เจริญ กระบวน
รัตน์, 2550) ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับการศึกษาของ  สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (2555) ที่ศึกษาผลการ
ฝึกตารางเก้าช่องที่มีขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน  แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมเล่นกีฬาแบดมินตันตามปกติ กลุ่มทดลองที่ 1ฝึกรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่ก าหนดด้วยตารางเก้าช่องที่มีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคู่กับการเล่นกีฬา
แบดมินตันกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดด้วยตารางเก้าช่องที่มีขนาด 90x90
เซนติเมตร ควบคู่กับการเล่นกีฬาแบดมินตัน  สรุปได้ว่าการฝึกความคล่องแคล่ว ว่องไวของกีฬา
แบดมินตันนั้นสามารถเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องที่มีขนาด 60x60 เซนติเมตรและขนาด 
90x90 เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึกแบดมินตันเพียงอย่าง
เดียวสอดคล้องกับ Bompa (1999) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่ต้องการ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อส าหรับควบคุมการเคลื่อนไหว  ที่เกิดมาจากการรวมกัน
ของความเร็ว ความสัมพันธ์ของระบบประสาท ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวสามารถลดลงได้ด้วยการฝึก
การเคลื่อนไหวชนิดนั้นบ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาที่ได้จากการตัดสินใจในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดจากระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน 
ท าให้เกิดการเรียนรู้ในการที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว (Milanovic et al., 2011)  ซึ่งความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นหนึ่งในสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญในกีฬาฟุตซอล(Makaje et al., 2012) 

2. ความมั่นคงแกนกลางล าตัว 
 จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัวก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในกลุ่มทดลองที่ 1 ไม่
พบความแตกต่างระหว่างสัปดาห์ที่ 4 กับ 8 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างกันของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมจากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน และเมื่อคิดเป็นร้อยละพบว่า 
หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของความเร่ง เท่ากับ 7.32 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 มีอัตราการเพ่ิมข้ึนของความเร่ง เท่ากับ 6.56 

จึงกล่าวได้ว่าการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องส่งผลต่อการ
พัฒนาความม่ันคงแกนกลางล าตัวของนักกีฬาฟุตซอลได้ อาจเกิดจากโปรแกรมการฝึกของงานวิจัยที่มี
การเสริมการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวเพ่ิมเติมจากการฝึกซ้อมฟุตซอลปกติให้กับนักกีฬา  จึง
ส่งผลให้นักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงทางด้านความมั่นคงแกนกลางล าตัว   การใช้ความหนักมากกว่า
ปกติเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการพัฒนาจะเกิดขึ้นถ้า
ร่างกายมีการท างานที่มีความหนักมากกว่าความหนักปกติที่ใช้ในชีวิตประจ าวัน  (สนธยา สีละมาด, 
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2555) และจากการศึกษาของ อนูป  คาลปานา และคนอ่ืนๆ (Anoop et al., 2010) ได้ศึกษาผลการ
ฝึกความมั่นคงของกล้ามเนื้อรอบกระดูกสันหลังส่วนล่างที่มีต่อความสามารถในการทรงตัวแบบ
เคลื่อนไหว(Dynamic) และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในนักกีฬา  ที่ไม่ใช่ระดับอาชีพ
จ านวน 30 คน โดยท าการสุ่มในการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกความมั่นคงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว กลุ่มท่ี 2 ฝึกการทรงตัวบนพื้นและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าความสามารถในการทรงตัว
แบบเคลื่อนไหวของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และความมั่นคงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวมีการพัฒนาเฉพาะกลุ่มท่ี 1 เท่านั้นในกลุ่มควบคุม ไม่พบการพัฒนาของความสามารถ
ในการทรงตัวและความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ซึ่ง ในการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว 
เมื่อกล้ามเนื้อบริเวณล าตัวแข็งแรงจะช่วยให้ควบคุมไม่ให้ร่างกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหว
ต่าง ๆ หรือถ้าสูญเสียการทรงตัว ก็จะสามารถควบคุมให้กลับมาสู่ลักษณะท่าทางที่ปกติได้ภายใน
ระยะเวลาอันรวดเร็ว (Bergmark,1989) 

3. ความเร่ง 
จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความเร่ง ก่อนการทดลอง หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างกันของกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 จากระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน และเมื่อคิดเป็นร้อยละ
พบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการเพ่ิมขึ้นของความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัว เท่ากับ 21.7 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอัตราการเพิ่มขึ้นของความมั่นคงแกนกลางล าตัว เท่ากับ 56.30
 จึงกล่าวได้ว่าการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องสามารถพัฒนา 
ความเร่งของนักกีฬาฟุตซอลได้ดีขึ้น ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐาน สอดคล้องกับการศึกษาของ กัณฑิมา 
เนียมโภคะ (2546) ได้ศึกษาผลการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่างๆ ที่ส่งผลต่อ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยใช้ตารางเก้าช่อง พบว่า โปรแกรมการฝึกสเต็ปเท้า
ส่งผลให้นักกีฬาพัฒนาความเวในการวิ่งได้ดีกว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นเพียงอย่างเดียว 
ซึ่งวิธีการในการฝึกความเร่งในนักกีฬาการเพ่ิมความสามารถของความถี่และรูปแบบในการเคลื่อนไหว
ของขาเป็นการส่งเสริมเทคนิคในการวิ่งที่มีประสิทธิภาพที่เป็นการลดเวลาในการที่สัมผัสกับพ้ืน (J. 
Cronin & Hansen, 2006) ดังเช่น การศึกษาของ นภสร นีละไพจิตร (2549)ได้ศึกษาผลของตาราง
เก้าช่องที่มีขนาดต่างกัน ต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร โดยใช้ตารางเก้าช่องขนาด 90x90 
เซนติเมตรและขนาด 60x60 เซนติเมตร ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องขนาด 
90x90 เซนติเมตรและขนาด 60x60 เซนติเมตร สามารถพัฒนาความเร็วได้ดีกว่า อีกทั้งความเร่งเป็น
ส่วนหนึ่งของความเร็วคืออัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในขณะเคลื่อนที่เพ่ือให้ไปถึงความเร็ว
สูงสุดในเวลาที่สั้นที่สุด(Little & Williams, 2005)  เป็นความต้องการที่เป็นการพัฒนาของความหด
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ตัวหรือการยืดตัวของกล้ามเนื้อ ที่มาจากการควบคุมที่ซับซ้อนของกลุ่มกล้ามเนื้อหลายกลุ่ม (Little & 
Williams, 2005) ซึ่งความเร็วจัดเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการส่งผลท าให้เกิดความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Bompa, 1999)  
 จากงานวิจัยที่ได้ศึกษาถึงผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้า
ช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล สังเกตได้ว่า การฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว
ร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องและการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวสามารถที่จะพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักีฬาฟุตซอลได้ แต่เมื่อเปรียบเทียบเป็นอัตราการเปลี่ยนแปลงหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ พบว่า ค่าอัตราการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มทดลองที่ 1 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงของความคล่อง
คล่องว่องไว และความเร่งที่ดีขึ้นมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 แต่อัตราการเปลี่ยนแปลงของความมั่ นคง
แกนกลางล าตัวของกลุ่มทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อีกทั้งการ
พัฒนาความเร่งของกลุ่มทดลองที่ 1 มีการพัฒนาตั้งแต่หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ส่วนความเร่งใน
กลุ่มทดลองที่ 2 มีการพัฒนาภายหลังสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งช้ากว่ากลุ่มทดลองที่ 1 (ตาราง 7,8) แต่ความ
มั่นคงแกนกลางล าตัวของกลุ่มทดลองที่ 2 มีการพัฒนาในในช่วงของการทดลองทั้ง 8 สัปดาห์ ซึ่ง
แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ไม่พบความแตกต่างของผลการทดสอบความมั่นคงแกนกลางล าตัว
ระหว่างสัปดาห์ที่ 4 กับ 8 (ตาราง 9,10) จากผลงานวิจัยจึงสรุปได้ว่า เมื่อร่างกายมีแกนกลางล าตัวที่
แข็งแรงและมั่นคง ก็จะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในการพัฒนาและประสิทธิภาพส าหรับการ
เคลื่อนไหวในการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว (W. B. Young et al., 2015) ที่เป็นความสามารถในการ
ควบคุม ต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของร่างกาย ไม่ให้ร่างกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหว
ต่าง ๆ (Bergmark, 1989) อีกทั้งตารางเก้าช่อง เป็นสิ่งที่พัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้ 
ที่ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพ่ือกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยา
ความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจได้ (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2550) ซึ่งทั้งแกนกลางล าตัวและตารางเก้าช่องก็เป็นสิ่งที่ช่วยในการพัฒนาเรื่องของ
การเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วกับการรับรู้และการตัดสินใจ ที่เป็นองค์ประกอบของปัจจัยในด้านความ
คล่องแคล่วว่องไว (W. B. Young et al., 2015)  
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ภาคผนวก ก 
บันทึกข้อความ แจ้งผลผ่านการพิจารณาจริยธรรม 
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ใบรับรองโครงการจริยธรรม 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

74 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

76 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

77 

แบบสอบถามสุขภาพ 
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ภาคผนวก ข  
รูปแบบและการเคลื่อนไหวของการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัว 

การฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัว  ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวัน

ศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ระหว่างช่วงเวลา 18.00  – 18.40 น  .มีการแบ่งการฝึกออกเป็น  3 ช่วง 
ได้แก่  
ช่วงที่ 1   สัปดาห์ที่ 1 – 2  

 คือ ช่วง Beginner เป็นช่วงที่ในแต่ละท่าพัก 15 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที 
ช่วงที่ 2  สัปดาห์ที่ 3 – 4  

 คือ ช่วง Intermediate เป็นช่วงที่ในแต่ละท่าพัก 20 วินาที และพักระหว่างเซต 40 วินาที 
ช่วงที่ 3  สัปดาห์ที่ 5 – 8  

คือ ช่วง  Advance เป็นช่วงที่แต่ละท่าพัก 30 วินาที และพักระหว่างเซต 60 วินาที 
ตาราง 14 โปรแกรมการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัว   

สัปดาห์ที ่ โปรแกรม 
1 ท่า TINY STEPS 12ครั้ง 4 เซต 

ท่า Plank  20 วินาที 4 เซต 
ท่า side plank 20 วินาที 4 เซต 
ท่า swimming 12 ครั้ง 4 เซต 

2 ท่า TINY STEPS 12 ครั้ง 4 เซต 
ท่า Plank  20 วินาที 4 เซต 
ท่า side plank 20 วินาที 4 เซต 
ท่า swimming 12 ครั้ง 4 เซต 

3. ท่า Basic crunch 14 ครั้ง 4 เซต 
ท่า Plank (level 2 ) 25 วินาที 4 เซต 
ท่า side plank (level 2 ) 25 วินาที 4 เซต 
ท่า prone heel beat 12 ครั้ง 4 เซต 

4 ท่า Basic crunch 14  ครั้ง 4 เซต 
ท่า Plank (level 2)  25 วินาที 4 เซต 
ท่า side plank (level 2 ) 25 วินาที 4 เซต 
ท่า prone heel beat  12 ครั้ง 4 เซต 
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สัปดาห์ที ่ โปรแกรม 
5 ท่า Crossover crunch 15 ครั้ง 4 เซต 

ท่า Plank (level 3) 30 วินาที 4 เซต  
ท่า The twist 20  ครั้ง 4 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 4 เซต 

6 ท่า Crossover 15 ครั้ง 4 เซต  
ท่า Plank (level 3) 30 วินาที 4 เซต  
ท่า The twist 20 ครั้ง 4 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 4 เซต 

7 
 
 

ท่า Crossover 15  ครั้ง 4 เซต 
ท่า Plank (level 3)  30  วินาที 4 เซต 
ท่า The twist 20 ครั้ง 4 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 4 เซต 

 
8 

ท่า Crossover (ซ้าย,ขวา 1 ครั้ง)  15 ครั้ง 4 เซต 
ท่า Plank (level 3)  30  วินาที 4 เซต 
ท่า The twist 20 ครั้ง 4 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 4 เซต 

 
หมายเหตุ ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวจะมีผู้ตรวจสอบลักษณะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เพ่ือให้ผู้ฝึก
สามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและปูองกันการบาดเจ็บ 
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ลักษณะท่าในการออกก าลังกาย 
ท่าTINY STEPS 

1. เริ่มด้วยการนอนหงาย ขันเข่าขึ้นแขนวาง
แนบล าตัว  

2. ยกเข่าขึ้นทีละครั้ง ให้หัวเข่าตั้งฉากกับพ้ืน 
3. จากนั้นวางเท้าที่ยกลง สลับกันไปทีละข้าง

โดยท าสลับอย่างต่อเนื่อง 
TARGET  

 Lower abdominals 
 
 

ท่า Plank 
1. เริ่มด้วยการนอนคว่ า ชันศอกกับพ้ืนโดยให้เข่าทั้ง

สองพักอยู่กับพ้ืน  
2. ระยะห่างของขอศอกมีความกว้างเท่ากับช่วงไหล่ 

พร้อมกับการเกร็งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยรอบ 
3. เมื่อได้รับสัญญาณให้ท าการยกตัวขึ้นค้างไว้ 
TARGET  

Transverse abdominus, Rectus abdominus, Oblique, Glutes  
 

ท่า Plank ( level 2) 
1. เริ่มด้วยการนอนคว่ า แขน และข้อศอกยันล าตัว 

2. ยกล าตัว สะโพก และขาขึ้นจากพ้ืน แนวศีรษะ 
ล าตัว ขา  

3.  และเท้าเป็นเส้นตรง  
4. แขม่วท้อง ยกขาข้างหนึ่งค้างไว้ 2 วินาที แล้วเปลี่ยนยก 

ขาอีกข้างหนึ่ง  
TARGET  

Transverse abdominus, Rectus abdominus, Oblique, Glutes  
 

รูปที ่5 ท่าTINY STEPS 
 

รูปที ่6 ท่าPlank 

 

รูปที่ 7 ท่าPlank ( level 2) 
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ท่า Plank (Level 3) 

1. เริ่มด้วยการนอนคว่ า แขน และข้อศอกยันล าตัว 
2. ยกล าตัว สะโพก และขาขึ้นจากพ้ืน แนวศีรษะ 

ล าตัว ขา และเท้าเป็นเส้นตรง  
3. แขม่วท้อง ยกขาข้างหนึ่งขึ้นสูงจากพ้ืนค้างไว้

ตามเวลาที่ก าหนดแล้วเปลี่ยนข้าง  
TARGET  

Transverse abdominus, Rectus abdominus,  
Oblique, Glutes  

 
ท่า Side plank 

1. เริ่มด้วยการนอนตะแคงด้านข้าง โดยใช้ชัน
ศอกชันพื้นในลักษณะมุม 90 องศา  

2. ท าการเกร็ งกล้ ามเนื้ อแกนกลางล าตั ว
โดยรอบ 

3. เมื่อได้รับสัญญาณให้ท าการยกตัวขึ้นค้างไว้ 
TARGET  

Rectus abdominis, Obliquus internus, Obliquus externus 
 

ท่า Side plank (level 2) 
1. เริ่มด้วยการนอนตะแคงด้านข้าง โดยใช้ชันศอกชันพ้ืนใน

ลักษณะมุม 90 องศา 
2. ท าการยกสะโพกและขาข้างที่อยู่ข้างบนขึ้น ให้เป็นแนวเส้นตรงกับหัวไหล่ 
3. จากนั้นวางสะโพกลง ท าซ้ าๆจนกว่าจะครบตามเวลาที่ก าหนด  
TARGET  

Rectus abdominis, Obliquus internus, Obliquus externus, Glutes 
 
 
 
 

รูปที ่8 ท่าPlank (Level 3) 

 

รูปที ่9 ท่าSide plank 

 

รูปที ่10 ท่า Side plank (level 2) 
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ท่า The Twist 
 
1. เริ่มด้วยการนอนตะแคงข้างโดยใช้มือชัน พ้ืน และข้าอยู่ใน

ลักษณะไขว้กัน  
2. แขนข้างหนึ่งชันพ้ืนและน าแขนอีกข้างวางไว้ที่ข้างล าตัว 

จากนั้นยกล าตัวขึ้น 
3. ยกแขนข้างท่ีวางไว้ข้างล าตัวเหยียดตรงขึ้นไปด้านบน 
4. จากนั้นน าแขนที่เหยียดขึ้นด้านบนลงมาพร้อมกับใช้

ล าตัวบิด สอดแขนที่ลงมาเข้าระหว่างล าตัวกับแขนที่
ชันกับพ้ืน 

5. ท าลักษณะเดิมซ้ าพร้อมจนครบตามจ านวนครั้งแล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น  
TARGET 

Rectus abdominis, Obliquus internus,   
Obliquus externus, Transversus abdominis 
 

ท่า Swimming 
1. นอนคว่ าแขนเหยียดไปข้างหน้าแนบกับหู 
2. ยกแขนและขาด้านที่ตรงข้ามพร้อมกัน โดยที่แขน

และขาเหยียดตรง  
3. ท าสลับกันไปมาจนครบจากนั้นกลับสู่ท่าเริ่มต้น 
TARGET 

Rhomboideus, Trapezius, Erector spinae, Multifidus spinae 
 
ท่า Prone heel beat 

1. เริ่มด้วยการนอนคว่ าแขนแนบล าตัว ขาชิด 
2. ยกแขนและยกขาขึ้นจากพ้ืน โดยที่ปลายเท้า

ติดกัน  
3. จากนั้นแยกปลายเท้าออกจากกันแล้วน ามาชิดกัน ท า

สลับไปเรื่อยจนครบตามจ านวนที่ก าหนด 
TARGET 

Trapezius, Latissimus dorsi, Teres major, Teres minor, Gluteus maximus 

รูปที ่11ท่าThe Twist 

 

รูปที ่12 ท่าSwimming 

 

รูปที ่13 ท่าProne heel beat 
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ท่า Superman  

1. นอนคว่ าแขนเหยียดไปข้างหน้า และขาเหยียดไปด้านหลัง 
2. ยกแขน หน้าอก และขาขึ้น ท ารูปโค้งกับล าตัว แล้วค้างไว 
TARGET 

Rhomboideus, Trapezius, Erector spinae, Multifidus 
spinae 

 
 
 
ท่า Basic crunch 

1. เริ่มด้วยนอนหงายและชันเข่าขึ้น มือประสานกันไว้ที่
หลังศีรษะ 

2. จากนั้นยกล าตัวขึ้น โดยให้ศีรษะเข้าใกล้กับหัวเข่า 
3. ปฏิบัติอย่างช้าๆ กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
TARGET 

Rectus abdominis, Obliquus internus, Obliquus externus,   
Transversus abdominis  

 
 
ท่า Crossover crunch   

1. เริ่มด้วยน ามือไว้บริเวณหลังศีรษะ แล้วยกขาขึ้น
ท ามุม 45 องศา  

2. ใช้ล าตัวบิดและยกหัวไหล่ขึ้นจากพ้ืน พร้อมกับ
ยกข้อศอกและดึงเข่าข้างที่ตรงกันข้ามเข้าหากัน 

3. ท าสลับกันอย่างต่อเนื่องจนครบ 
TARGET 

Rectus abdominis, Obliquus internus, Obliquus externus,   
Transversus abdominis  

 

รูปที ่14 ท่า Superman  

 

รูปที ่15 ท่า Basic crunch 

 

รูปท่ี 16 ท่าCrossover crunch   
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ภาคผนวก ค  
รูปแบบและการเคลื่อนไหวของการฝึกตารางเก้าช่อง 

 
ตารางเก้าช่องที่ใช้มีลักษณะเป็นรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสมีขนาดกว้างของตาราง 60 เซนติเมตร 
x 60 เซนติเมตร ประกอบด้วยตารางสี่เหลี่ยมเล็ก 9 ช่อง  

รูปแบบการฝึกโดยใช้ตารางเก้าช่องที่น ามา มีรูปแบบการฝึก 5 รูปแบบ ดังนี้ 1. แบบก้าวขึ้น 
– ลง 2. ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว V 3.ก้าวสามเหลี่ยม 4. ก้าว – ชิดสามเหลี่ยมซ้อน 5. ก้าวทแยงแบบไขว้
เท้า โดยทั้ง 5 รูปแบบจะท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ระหว่างช่วงเวลา 16.00 – 18.00 น. 
 การฝึกต้องเน้นให้ผู้ฝึกปฏิบัติรูปแบบท่าทางอย่างถูกต้อง ในขณะฝึกต้องปล่อยตัวให้ผ่อน
คลายไม่เกร็งและปฏิบัติอย่างรวดเร็วเต็มที่ตามความสามารถของตนเอง แต่ละรูปแบบมีลักษณะการ
เคลื่อนไหวดังนี้ 
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รูปแบบการเคลื่อนไหว 
 หมายเหตุ ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวจะมีผู้ตรวจสอบลักษณะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เพ่ือให้ผู้ฝึก
สามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและปูองกันการบาดเจ็บ 

1. แบบก้าวขึ้น – ลง 
ผู้ฝึกยืนท่าเตรียม โดยวางเท้าซ้ายที่ช่องหมายเลข 2 เท้าขวาอยู่ที่ช่องหมายเลข 3 ช่องที่ใช้ใน
การฝึกคือ ช่องหมายเลข 2 / 3 / 5 / 6 / 8 และ 9  

 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่17 แบบก้าวข้ึน – ลง 
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2. ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว V 
ผู้ฝึกยืนท่าเตรียม โดยเท้าทั้ง 2 ข้างอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 ช่องที่ใช้เคลื่อนไหวในการฝึก คือ 
ช่องหมายเลข 2 / 7 และ 9   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 18 ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว V 
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3. ก้าวสามเหลี่ยม 
ผู้ฝึกยืนท่าเตรียม โดยเท้าทั้ง 2 ข้างอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 ช่องที่ใช้ในการเคลื่อนไหว 1 / 2 / 
3 และ 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 19 ก้าวสามเหลี่ยม 
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4. ก้าว – ชิดสามเหลี่ยมซ้อน 
ผู้ฝึกยืนในท่าเตรียม โดยเท้าทั้ง 2 ข้างอยู่ที่ช่องหมายเลข 2 ใช้ทุกช่องตารางในการ
เคลื่อนไหว 

 
 
 
 
 
 

รูปที่ 20 ก้าว – ชิดสามเหลี่ยมซ้อน 
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5. ก้าวทแยงแบบไขว้เท้า 
ผู้ฝึกยืนอยู่ในท่าเตรียม โดยวางเท้าซ้ายที่ช่องหมายเลข 1 เท้าขวาอยู่ที่ช่องหมายเลข 3 ช่อง
ที่ใช้ในการเคลื่อนไหว คือ ช่องหมายเลข 1 / 3 / 7 / และ 9  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที ่21 ก้าวทแยงแบบไขว้เท้า 
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ภาคผนวก ง  

การฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่อง 

ขั้นตอน 
1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย วิ่งเหยาะๆหรือเล่นลิงชิงบอล ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
2. ช่วงฝึกโปรแกรมการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่อง  
3. ช่วงคลายอุ่น ประกอบด้วย วิ่งเหยาะๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
 ตารางเก้าช่องที่ใช้มีลักษณะเป็นรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสมีขนาดกว้างของตาราง 60 เซนติเมตร x 

60 เซนติเมตร ประกอบด้วยตารางสี่เหลี่ยมเล็ก 9 ช่อง โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ระหว่างช่วงเวลา 18.00 – 18.40 น. 

รูปแบบการฝึกโดยใช้ตารางเก้าช่องที่น ามา มีการฝึก 5 รูปแบบ ดังนี้ 1. แบบก้าวขึ้น – ลง 2. 
ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว V 3.ก้าวสามเหลี่ยม 4. ก้าว – ชิดสามเหลี่ยมซ้อน 5. ก้าวทแยงแบบไขว้เท้า 

การฝึกต้องเน้นให้ผู้ฝึกปฏิบัติรูปแบบท่าทางอย่างถูกต้อง ในขณะฝึกต้องปล่อยตัวให้ผ่อน
คลายไม่เกร็งและปฏิบัติอย่างรวดเร็วเต็มที่ตามความสามารถของตนเอง แต่ละรูปแบบประกอบด้วย 

จ านวน 15 วินาที / รอบ  
จ านวนรอบ 4 รอบ / หนึ่งรูปแบบ  
เวลาพักระหว่างแต่ละรูปแบบ 20 วินาที  
ห้ารูปแบบ/เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี จ านวน 2 เซต 
ความหนัก ปฏิบัติอย่างรวดเร็วเต็มความสามารถของตนเอง 

หมายเหตุ ในการฝึกการเคลื่อนไหวใช้เท้าซ้ายก้าวน าก่อนในรอบที่ 1 , 3 และใช้เท้าขวาก้าวน าในรอบ
ที ่2,4   
มีการแบ่งการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่  
ช่วงที่ 1   สัปดาห์ที่ 1 – 2  

 คือ ช่วง Beginner เป็นช่วงที่ในแต่ละท่าพัก 15 วินาที พักระหว่างเซต 30 วินาที 
ช่วงที่ 2  สัปดาห์ที่ 3 – 4  

 คือ ช่วง Intermediate เป็นช่วงที่ในแต่ละท่าพัก 20 วินาที และพักระหว่างเซต 40 วินาที 
ช่วงที่ 3  สัปดาห์ที่ 5 – 8  

คือ ช่วง  Advance เป็นช่วงที่แต่ละท่าพัก 30 วินาที และพักระหว่างเซต 60 วินาที 
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ตาราง 15 โปรแกรมการฝึกความม่ันคงแกนกลางล าตัวใช่ร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่อง 

สัปดาห์
ที ่

โปรแกรม 

1 ท่า TINY STEPS 12 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank  20 วินาที 2 เซต 
ท่า side plank 20 วินาที 2 เซต 
ท่า swimming 12 ครั้ง 2 เซต 

2 ท่า TINY STEPS 12 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank  20 วินาที 2 เซต 
ท่า side plank 20 วินาที 2 เซต 
ท่า swimming 12 ครั้ง 2 เซต 

3. ท่า Basic crunch 14 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank (level 2 ) 25 วินาที 2 เซต 
ท่า side plank (level 2 ) 25 วินาที 2 เซต 
ท่า prone heel beat 12 ครั้ง 2 เซต 

4 ท่า Basic crunch 14  ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank (level 2)  25 วินาที 2 เซต 
ท่า side plank (level 2 ) 25 วินาที 2 เซต 
ท่า prone heel beat  12 ครั้ง 2 เซต 

5 ท่า Crossover crunch 15 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank (level 3) 30 วินาที 2 เซต  
ท่า The twist 20  ครั้ง 2 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 4 เซต 

6 ท่า Crossover 15 ครั้ง 2 เซต  
ท่า Plank (level 3) 30 วินาที 2 เซต  
ท่า The twist 20 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 2 เซต 
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7 
 

ท่า Crossover 15  ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank (level 3)  30  วินาที 2 เซต 
ท่า The twist 20 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 2 เซต 

8 ท่า Crossover (ซ้าย,ขวา 1 ครั้ง)  15 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Plank (level 3)  30  วินาที 2 เซต 
ท่า The twist 20 ครั้ง 2 เซต 
ท่า Super man 30 วินาที 2 เซต 

 
หมายเหตุ ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวจะมีผู้ตรวจสอบลักษณะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เพ่ือให้ผู้ฝึก
สามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและปูองกันการบาดเจ็บ 
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ภาคผนวก จ  
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว   Agility T-test 

(Jay R. Hoffman. (2012). NSCA’s Guide to PROGRAM DESING. University of 
Central Florida, Orlando; the National Strength and Conditioning Association) 

 

เครื่องมืออุปกรณ์  
กรวย 4 อัน และวางกรวยระยะตามรูป นาฬิกาจับเวลา และเทปวัดระยะทาง 

วิธีการ  
1. ให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แล้วยืนที่จุดเริ่ม A   
2. เมื่อนักกีฬาได้ยินค าว่า “GO” ให้วิ่งออกจากจุดเริ่มต้น(จุดA) โดยจะต้องวิ่งให้เร็วที่สุดไป

ยังจุด B  
3. Slide-step from จดุ B ไปจุด C 
4. Slide-step from จุด C ไปจุด D 
5. Slide-step from จุด D ไปจุด B 
6. Slide-step from จุด B ไปจุด C 
7. วิ่งถอยหลังจาก B ไปจุด A 
8. จับเวลาจากจุดเริ่มต้น A จนกลับมาจุดสิ้นสุดที่ จุด A ท าการทดสอบ 3 ครั้ง ใช้ครั้งที่ท า

เวลาดีที่สุด ผู้ทดสอบจะท าสมบูรณ์เมื่อหยุดเวลาและกรวยไม่ล้ม 
 

http://www.topendsports.com/testing/tests/illinois.htm
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ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบความม่ันคงแกนกลางล าตัว 

การทดสอบ stability test ใฃ้วิธีของ Thomas Fahey , Paul Insel  and Walton Roth 
(2009)  Fit and Well,Eighth Edition. 
วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความมั้นคงแกนกลางล าตัวของนักกีฬา  
 ส าหรับการประเมินความมั่นคง ผู้ทดสอบจะอยู่ในท่านอนคว่ าขาเหยียดตรง โดยข้อศอกอยู่
ใต้หัวไหล่ ต้นแขนตั้งฉากอยู่ราบกับพ้ืน ผู้ทดสอบจะต้องควบคุมให้ล าตัวอยู่กับที่ในขณะที่มีการ
เคลื่อนไหวขณะท าการทดสอบ  

ช่วง เวลา ลักษณะท่าทาง 

ช่วงที่ 1 1 นาที ท าท่า plank ค้างไว้ 60 วินาที 
ช่วงที่ 2 1:15 ยกแขนขวาขึ้นเหยียดตรงไปข้างหน้า ค้างไว้ 15 วินาที 

ช่วงที่ 3 1:30 ยกแขนซ้ายขึ้นเหยียดตรงไปข้างหน้า ค้างไว้ 15 วินาที 
ช่วงที่ 4 1:45 ยกขาขวาขึ้นค้างไว้ 15 วินาที 

ช่วงที่ 5 2 นาที ยกขาซ้ายชึ้นค้างไว้ 15 วินาที 

ช่วงที่ 6 2:15 ยกแขนขวาและขาซ้ายพร้อมกัน ค้างไว้ 15 วินาที 
ช่วงที่ 7 2:30 ยกแขนซ้ายและขาขวาพร้อมกัน ค้างไว้ 15 วินาที 

ช่วงที่ 8 3 นาที กลับสู่ท่าเริ่มต้นแล้ว แล้วค้างไว้ 30 วินาที 

หลักของการท าให้สมบูรณ์ในแต่ละช่วง คือการจัดท่าทางให้ถูกต้องอย่างเป็นธรรมชาติ 
สะโพกควรอยู่ตรงกลาง ร่างกายจัดเป็นเส้นตรง ยกเอวขึ้นให้พอดี แต่ถ้าสะโพกออกจากต าแหน่งหรือ
ส่วนต่างๆของร่างกายนอกเหนือจากเท้าและต้นแขน สัมผัสกับพื้นจะท าการหยุดการทดสอบทันที 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

  

ช่วงที่  1 – 1 นาที 

ช่วงที ่ 7 – 15 วินาท ี

ช่วงที่1 ช่วงที่2  ช่วงที่3 

ช่วงที่4 ช่วงที่5 ช่วงที่6 

ช่วงที่7 ช่วงที่8 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&text=Thomas+Fahey&search-alias=books&field-author=Thomas+Fahey&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Paul+Insel&search-alias=books&field-author=Paul+Insel&sort=relevancerank
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_3?ie=UTF8&text=Walton+Roth&search-alias=books&field-author=Walton+Roth&sort=relevancerank
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ภาคผนวก ช 
แบบทดสอบ sprint test 10 meter 

(Cronin, J.B., & Templeton, R.L, 2008) 
จุดประสงค์ เพ่ือทดสอบหาความเร่ง (acceleration) รวมระยะทา 10 เมตร  
เครื่องมือ electronic  timing  (ET) รุ่น Swift SpeedLight จ านวน 4 ตัว 
 

 
วิธีการ 

1. เตรียมรูปแบบการทดสอบและจัดวางเครื่องมือ electronic  timing  (ET) เป็นคู่ ได้แก่ 
คูA่, B ซ่ึงแต่ละคู่จะท าการตัดเวลาเม่ือว่ิงผา่น  

2. ให้ผู้ทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายเพ่ือให้พร้อมส าหรับการเข้ารับการทดสอบ และปูองกัน
การบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได ้

3. ผู้ทดสอบเตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น (start line) 
4. ท าการนับถอยหลัง “3 – 2 – 1 – GO” เมื่อได้ยินค าว่า “GO”  ให้วิ่งออกจากจุดเริ่มต้น

(start line) โดยจะต้องวิ่งให้เร็วที่สุดไปยังจุดสิ้นสุด (end line) 
5.  ท าการวิ่งทั้งหมด 3 ครั้งแต่ละครั้งพักประมาณ 2-3 นาที แล้วเลือกน าเวลาที่สิ้นสุดของ

ครั้งที่ดีท่ีสุดมาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาความเร่งของผู้ทดสอบ 
 
 
 
 

รูปท่ี 
27 

รูปท่ี 24 แบบการทดสอบ sprint test 10 

meter 
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การวิเคราะห์หาความเร่ง 
- เครื่องมือ electronic  timing (ET) จะท าการจับเวลาวิ่งจากการวิ่งผ่านในแต่ละคู่ 

โดยจะได้เวลาทั้งหมด 3 ครั้ง คือ เวลาเริ่มต้นจากการวิ่งผ่านคู่ A เวลาจากการวิ่ง
ผ่านคู่ B และเวลารวม 

- การหาค่าความเร่ง โดยใช้สูตร    a = v - u / t   
ก าหนดให้   a  คือ  ความเร่ง หน่วยเป็นเมตร/วินาที2 (m/s2) 

u  คือ  ความเร็วเริ่มต้น(คู่ A) หน่วยเป็นเมตร/วินาที(m/s)  
v คือ  ความเร็วสุดท้าย(คู่ B) หน่วยเป็นเมตร/วินาที(m/s) 
t  คือ  เวลา หน่วยเป็นวินาที(s) 

     และใช้สูตร V = S / t ในการหาความเร็ว 
  ก าหนดให้ V คือ ความเร็ว หน่วยเป็นเมตร/วินาที(m/s) 

                               S คือ การกระจัด หน่วยเป็นเมตร(m) 
                                    t คือ เวลา หน่วยเป็นวินาที(s) 
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ใบบันทึกข้อมูล 

การทดสอบ Agility T-test 

ล าดับ
ที ่

รหัสประจ าตัว เวลา (วินาที) หมายเหตุ 
ครั้งที ่1 ครั้งที ่2  ครั้งที ่3  
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การทดสอบ Stability test 

ล าดับ
ที ่

รหัสประจ าตัว เวลา(วินาที) หมายเหตุ 
ครั้งที ่1 ครั้งที ่2  ครั้งที ่3  
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การทดสอบ sprint test 10 meter 
ครั้งที่................   ล าดับที่..................  
รหัสประจ าตัว........................... 
ตารางบันทึกเวลา 

บันทึก เวลา (วินาที) 

เวลาผ่านคู่ A  
เวลาผ่านคู่ B  

เวลารวม  

 
ตารางบันทึกความเร็ว 

บันทึก ความเร็ว (เมตร/วินาที) 
ความเร็วเริ่มต้น คู่A  

ความเร็วสุดท้าย คู่B  

 
ตารางบันทึกความเร่ง 

บันทึก ความเร่ง (เมตร/วินาที2) 
ความเร่งที่ได้จากคู่ A ถึง คู ่B  
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การทดสอบความเร่ง 
ด้วยการทดสอบ sprint test 10 meter 

ล าดับ
ที ่

รหัสประจ าตัว เวลา หมายเหตุ 

ครั้งที ่1 ครั้งที ่2  ครั้งที ่3  
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ภาคผนวก ซ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสัปดาห์ที่ 1-8 

ท าทุกครั้งก่อนและหลังการฝึกใช้เวลา 10 นาที ทั้ง 2 กลุ่ม 

ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 
TRICEPS STRETCH triceps brachii, infraspinatus, teres major, 

teres minor 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 15 
วินาที 

วิธีปฏิบัติ ใช้มือข้างหนึ่งจับข้อศอกของแขนอีกข้างหนึ่งทางด้านหลังศีรษะ จากนั้นค่อยๆกด
ข้อศอกของแขนข้างนั้นลงไปทางหลังศีรษะ กดนิ่งอยู่ท่านี้ข้างละ 15 วินาที 

  

ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 
SHOULDER 
STRETCH 

deltoideus, triceps brachii, obliquus externus, 
teres minor 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 15 
วินาที 

วิธีปฏิบัติ ยืนตรง แขนวางผ่านหน้าอก แขนอีกข้างไขว้ผ่านมาจับที่ขอศอกของแขนที่ผ่าน
หน้าอก ค้างไว้ข้างละ 15 วินาที 
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ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 

ดึ ง ศ อ ก เ อ น ตั ว ไ ป
ด้านข้าง 

latissimus dorsi, obliquus internus 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 15 
วินาที 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกเท้าห่างกันพอสมควร ให้แขนทั้งสองประสานกันโดยยกแขนเหยียดเหนือ
ศีรษะ แล้วเอียงตัวไปด้านข้างขาเหยียดตรง ท าสลับกันข้างละ 15 วินาที  

 
ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 

QUADRICEPS 
STRETCH 

rectus femoris, vastus lateralis, vastus 
medialis, vastus intermedius 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 15 
วินาที 

วิธีปฏิบัติ ยืนขาชิด ยกขาข้างหนึ่งขึ้นมาด้านหลัง ใช้มือจับบริเวณเท้าดึงเข้าหาก้น ค้างไว้ข้าง
ละ 15 วินาที 
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ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 

ILIOTIBIAL BAND 
STRETCH 

tractus iliotibialis, biceps femoris, gluteus 
maximus, vastus lateralis 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 15 
วินาที 

วิธีปฏิบัติ ยืนขาไขว้กันปลายเท้าชี้ไปด้านหน้า จากนั้นก้มตัวพยายามให้มากที่สุด ขาตึงค้างไว้
ข้างละ 15 วินาที 

 
 

ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 
ADDUCTOR 
STRETCH 

adductor longus, adductor magnus, 
peroneus, biceps femoris, semitendinosus, 
semimembranosus, piriformis  
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 15 
วินาที 

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาทั้งสองข้างออกจากกัน ย่อตัวลงไม่ให้เข่าเลยปลายเท้า จากนั้นเหยียดขา
ข้างหนึ่งออกไปด้านข้าง ค้างไว้ข้างละ 15 วินาที  
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ท่าการยืดเหยียด บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 

HIP-TO-THIGH 
STRETCH 

Iliacus, iliopsoas, biceps femoris, rectus 
femoris 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 10 
วินาทีสลับกัน 
4 ครั้ง 

วิธีปฏิบัติ ยืดขาข้างหนึ่งออกไปหลังเท้านาบกับพ้ืน โดยที่ขาอีกข้างงอเข่าห้ามเลยเลยปลาย
เท้าท ามุม 90 องศา ชูมือขึ้นเหยียดตรงเหนือศีรษะ จากนั้นโน้มตัวลงทิ้งน้ าหนักตัวไปด้านหลัง
ปลายเท้าขาหน้าชี้ขึ้น ให้มือแตะพ้ืน ค้างไว้ 10 วินาที จากนั้นกลับสู่ท่าเดิม ท าสลับกัน 4 ครั้ง  
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ท่าการยืด
เหยียด 

บริเวณกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียด จ านวน 

LUMBAR 
STRETCH 

semitendinosus , semimembranosus, biceps 
femoris , gluteus maximus  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 ครั้ง 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายเท้าชิดแยกมือออกจากกันยกเข่าขึ้นตรง จากนั้นบิดสะโพกช้าๆมา
ด้านข้างโดยที่ขาทั้ง 2 ข้างชิดติดกัน แล้วบิดกลับอีกด้านหนึ่ง ท าสลับกัน 10 ครั้ง  
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ท่าการยืดเหยียด บริเวณที่ยืดเหยียด จ านวน 
HAMSTRING 
STRETCH 

semitendinosus, semimembranosus, biceps 
femoris, gluteus maximus 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้างละ 10 ครั้ง 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายปลายเท้าอยู่ติดพ้ืนยกเข้าขึ้น น ามือจับบริเวณหลังขาข้างหนึ่งแล้วดึงเข้า
หาอก จากนั้นเหยียดขาที่ยกชี้ขึ้นด้านบนโดยที่ขาอีกข้างปลายเท้าอยู่ติดพ้ืนท า 10 ครั้งในแต่
ละข้าง 
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ภาคผนวก ฌ  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 

 
รองศาสตราจารย์ ดร.อภิลักษณ์   เทียนทอง อาจารย์ประจ าคณะสหเวชศาสตร์ 
      สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
 
อาจารย์ ดร. นิรอมลี   มะกาเจ   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 
นางสาวชัชฎาพร   พิทักษ์เสถียรกุล  ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      กรมพลศึกษา 
 
ผู้ช่วยศาสตรจารย์  ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
อาจารย์ ดร. ทศพร   ยิ้มลมัย   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

108 
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