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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์   ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ
   เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
   จังหวัดชัยนาท 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย   นายศราวุฒิ ภูไทย 
ชื่อปริญญา   ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ   พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์  2563 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 รองศาสตราจารย์ ดร. นัยนา บุพพวงษ์ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพือ่ศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความ 
คล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลกูวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ตอนปลาย จังหวัดชยันาท กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 โรงเรียน 
วัดฝาง จังหวัดชัยนาท โดยการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน  
โดยกลุ่มควบคุมฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษา กลุ่มทดลองฝกึทักษะกีฬา 
วอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษาร่วมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ใช้เวลา 
ในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ท าการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อน 
การฝึก ภายหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และภายหลังสัปดาห์ที่ 8 น าผลทีไ่ด้มาวิเคราะห์โดยใชส้ถิต ิค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t–test Independent)  
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated measure) 
 และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD ซึ่งก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ระหว่างกลุ่ม พบวา่ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลยบ์อลของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ตอนปลาย จังหวัดชยันาท ภายในกลุ่ม พบวา่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 

ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
             ลูกวอลเลย์บอล 
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 ABSTRACT 
  

Thesis Title  The Results of Agility Training Program Affecting Volleyball  
   Playing Movement Ability of Upper Primary School Students  

in Chai Nat Province 
Researcher’s name Mr. Sarawut  Phoothai  
Degree   Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year   2020 
Advisor Committee 
 Associate Professor Dr. Naiyana Buppawong 
  
 The purposes of this research were to study and compare the results of  
agility training program affecting volleyball playing movement ability of upper primary  
school students in Chai Nat Province. The samples selected by a simple sampling  
method consisted of 40 upper primary school students in the academic year 2019  
at Wat Fang School, Chai Nat Province. They were divided into two groups, 20 persons  
per group. The control group was trained with the physical education learning plan while  
the experimental group was trained with the physical education learning plan together  
with the constructed agility training program. The training took eight weeks, three days a  
week. The test of volleyball playing movement ability was done before training, after  
the fourth and the eighth training weeks. The data were analyzed by mean, standard  
deviation, t-test independent, one-way analysis of variance with repeated measures,  
and comparison of difference in pairs by LSD method. 
 The results of the research revealed that significant differences of volleyball  
playing movement ability mean scores of the upper primary school students in Chai Nat  
Province were found between groups after the fourth and the eighth training weeks at  
the level of .05. 
 Significant differences of volleyball playing movement ability mean scores of  
the upper primary school students in Chai Nat Province were found within the control 
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and the experimental groups before training, after the fourth and the eighth training  
weeks at the level of .05. 
 
Keywords: agility training program, volleyball playing movement ability
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงอย่างดียิ่งได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดียิ่ง 
จาก รองศาสตราจารย์ ดร.นัยนา บุพพวงษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ในการดูแลเอาใจใส่ ให้ 
ค าปรึกษา ค าแนะน า ในการแก้ไขข้อบกพร่องซึ่งเป็นค าแนะน าที่มีคุณค่าอย่างยิ่ง ท าให้การวิจัยมี 
ความถูกต้องและสมบรูณ์ท่ีสุดทางคุณค่าวิชาการ ตลอดจนการให้ก าลังใจ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ 
ในความกรุณาของท่านมา ณ ที่นี้ 
 ขอขอบพระคุณ ว่าที่ร้อยตรี ดร.อ านวย ตันพานิชย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์  
ดร.นาทรพี ผลใหญ่ ดร.วิชาญ มะวิญธร ดร.ณัฐชานนท์ ซังพุก ดร.พรเทพ ราชรุจิทอง อาจารย์วิหาร  
ใจแสน  อาจารย์จ านงค์ นาคตรง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. 
อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปวเรศร์ พันธยุทธ์  ดร.เพ่ิมพร บุพพวงษ์  ผู้ทรงคุณวุฒิ  
และอาจารย์ที่ได้เสียสละเวลาให้ค าปรึกษาแนะน า ตรวจสอบเพื่อปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ  
ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้การวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 ขอขอบพระคุณ ครู อาจารย์ทุกท่าน ที่ได้ประสิทธิประสาทวิชาความรู้ให้ค าปรึกษา แนะน า 
และแก้ไขข้อบกพร่องในการเรียนการสอนทุกวิชาด้วยความรัก ความเมตตาเสมอมา 
 ขอขอบพระคุณ ผู้อ านวยการโรงเรียนวัดฝาง ต าบลชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท  
คุณครูทุกท่าน ผู้ฝึกสอน กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ให้ความอนุเคราะห์ในการใช้สถานที่ ส่งผลให้ผู้วิจัย 
ด าเนินการวิจัยและเก็บข้อมูลได้อย่างราบรื่น ขอขอบคุณนักเรียนโรงเรียนวัดฝางทุกคนที่ให้ความ 
ร่วมมือเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาในการท าวิจัยในโรงเรียนครั้งนี้ 
 ขอขอบคุณเพ่ือนนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย     
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี รุ่นที่ 4 ทุกท่าน ที่ให้ค าปรึกษาช่วยเหลือ และร่วมกันแก้ไข 
ปัญหาต่าง ๆ ด้วยความมีน้ าใจเสมอมา 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อสละ คุณแม่สุนทร ภูไทย บิดาและมารดา      
ของผู้วิจัย ผู้ให้ก าเนิด ให้การสนับสนุนทางการศึกษา อบรมสั่งสอนให้เป็นคนดี หากคุณค่าอันใด 
ทีเ่กิดจากการท าวิจัย ผู้วิจัยขอมอบให้บุพพการี อันเป็นที่เครพรักอย่างสูง 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมายเพ่ือการด ารงสุขภาพ 
การสร้างเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืน พลศึกษา 
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม และกีฬา เป็นเครื่องมือใน 
การพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพ ทางกายและกีฬา  
ในกลุ่มสาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล กลุ่มสาระที่  
4 การเสริมสร้างสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และการป้องกันโรคของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ัน 
พ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 (มณีรัตน์ ธีระวิวัฒน์.  2558: 16) ได้มีตัวชี้วัดที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการ 
เคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา ซึ่งจากตัวชี้วัดในกลุ่มสาระ 
สุขศึกษาและพลศึกษานั้นมุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีทักษะในการเล่นกีฬา มีสมรรถภาพทางกายที่ดี และทักษะ 
การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาที่ดี 
 พลศึกษาเป็นวิชาที่มุ่งส่งเสริมให้ผู้เรียนมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ 
สังคม โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาต่าง ๆ เป็นสื่อในการเรียน ซึ่งวิชาพลศึกษามี       
จุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนให้ผู้เรียนมีความรู้ มีทักษะ และมีเจตคติที่ดีในการสร้างเสริมสุขภาพ 
ของตนเอง ท าให้ผู้เรียนสามารถน าความรู้ที่ได้ไปใช้ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในชีวิตประจ าวัน 
ตามความถนัดของตนเอง ท าให้เกิดความสามัคคี มีความรับผิดชอบ มีความร่วมมือช่วยเหลือซึ่งกัน 
และกัน มีน้ าใจนักกีฬา และมีความซื่อสัตย์ การเรียนรู้ทางวิชาพลศึกษาเป็นเรื่องที่ต้องฝึกและปฏิบัติ 
ทักษะอย่างถูกวิธีเพ่ือให้การเรียนการสอนประสบผลส าเร็จดังที่ ชัยพร ปรมาธิกูล (2556: 7) กล่าวว่า  
พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่มุ่งให้ผู้เรียนเกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ 
สังคม โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นสื่อในการเรียนรู้ เพ่ือให้บรรลุตาม 
วัตถุประสงค์ พัฒนาการของผู้เรียน และสามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข พุทธรัตน์ พุทธจ า;  
และ สุธนะ ติงศภัทิย์ (2558: 384) ได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า การจัดการศึกษาในปัจจุบันพลศึกษาเป็นวิชา 
ที่มีความจ าเป็นในโรงเรียนทุกระดับ ตั้งแต่ระดับปฐมวัย ประถมศึกษา มัธยมศึกษา ตลอดจนระดับ 
อุดมศึกษา เพราะเป็นส่วนส าคัญในกระบวนการศึกษาที่จะช่วยในการพัฒนาส่วนต่าง ๆ อันจะน าไปสู่ 
จุดหมายปลายทางอย่างแท้จริง กิจกรรมพลศึกษาไม่เพียงแตช่่วยสร้างพัฒนาการทางกล้ามเนื้อและ 
อวัยวะต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพเท่านั้น ยังช่วยความเจริญงอกงามเพ่ือพัฒนาบุคลิกภาพของแต่ละ 
บุคคลให้เป็นที่ยอมรับของสังคม และผลทางอ้อมทางด้านอารมณ์ สุขภาพจิต ดังนั้น การศึกษาและ 
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พลศึกษาเป็นเรื่องที่มีบทบาทส าคัญในชีวิตประจ าวันปัจจุบันกีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ได้บรรจุไว้ใน 
หลักสูตรการเรียนการสอนพลศึกษาในสถานศึกษาหลายแห่งและกีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ก าลัง 
ได้รับความนิยมอย่างมากในประเทศไทย เพราะทีมวอลเลย์บอลทีมชาติไทยนั้นมีผลงานที่ดีในระดับ 
เอเชียและระดับโลก วอลเลย์บอลเป็นเกมกีฬาที่รวดเร็ว สนุก ตื่นเต้น เร้าใจ และเหตุผลที่ส าคัญมาจาก 
นักกีฬาวอลเลย์บอลไทยมีพัฒนาการอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับเอเชียหรือระดับ 
โลก ทั้งท่ีนักกีฬาไทยมีขนาดรูปร่างเฉลี่ยเล็กกว่าทีมต่าง ๆ ที่เข้าร่วมแข่งขัน การที่นักกีฬาไทยประสบ 
ผลส าเร็จจากการแข่งขันทั้งที่ขนาดรูปร่างเล็กกว่าทีมอ่ืน แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของรูปแบบ 
การเล่น การวางแผนของผู้ฝึกสอน สภาพจิตใจ ความสามัคคีภายในทีม ที่ส าคัญคือการมีสมรรถภาพ 
ทางกายแข็งแรงสมบูรณ์ที่มาจากการฝึกซ้อมอย่างมีระบบ 
 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพท่ีมีความจ าเป็นใน      
การเคลื่อนไหว (เกชา พูลสวัสดิ์.  2548: 21) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบ 
พ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน เป็นปัจจัยส าคัญและจ าเป็น 
ต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวดีนั้นจะสามารถส่งผลช่วยให้ การเคลื่อนไหว 
ในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ อัจฉรา จันทร์ช่วย (2550: 14) กล่าวว่า ความ 
คล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวันและ 
เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในการเล่นกีฬาหลายอย่างไม่ว่าจะเป็นกีฬาฟุตบอล วอลเลย์บอ บาสเกตบอล  
เทเบิลเทนนิส (ภัทรพนธ์ เหมหงส์.  2554: 6) ดังนั้น ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการ 
เปลี่ยนต าแหน่ง (position) หรือทิศทาง (direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและ 
มีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพ่ือท างาน 
ประสานกันได้เป็นอย่างดี โดยกิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความ 
คล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกันและ 
ประสานกันในการเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย (วรศักดิ์ เพียรชอบ.  2548:  
61) 
 อย่างไรก็ตามด้วยสรีระของคนไทยที่มีรูปร่างค่อนข้างเล็กซึ่งเป็นจุดอ่อนของการเล่นกีฬา 
หลาย ๆ ชนิด โดยเฉพาะกีฬาวอลเลย์บอล หรือกีฬาบาสเกตบอล ที่อาจเสียเปรียบคู่แข่งที่มีรูปร่าง     
สูงใหญ่กว่า การใช้ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ หรือความ 
คล่องแคล่วว่องไวให้เป็นประโยชน์ซึ่ง บุญเจือ สินบุญมา; และ วุฒิชัย ประภากิตติรัตน์ (2558: 6612)  
ได้กล่าวว่า รูปร่างของคนที่มีรูปร่างผอม สูง โดยส่วนใหญ่จะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยกว่าคนที่มี 
รูปร่างสูงปานกลาง จึงกล่าวได้ว่าการใช้จุดอ่อนด้านรูปร่างที่ค่อนข้างเล็กของคนไทยให้กลายเป็นจุดแข็ง 
โดยการใช้ความคล่องแคล่วว่องไวจากการมีร่างเล็กให้เกิดประโยชน์ เป็นองค์ประกอบหลักที่ส าคัญของ 
สมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นกีฬา 
ประเภททีมหรือประเภทบุคคลก็ตาม ซ่ึงการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลจะต้องฝึกให้เกิดความคล่องแคล่วเป็น
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พ้ืนฐานส าคัญของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล เพราะจะต้องเตรียมพร้อมที่จะเล่นในลักษณะต่าง ๆ อยู่
ตลอดเวลา และการเคลื่อนไหวก็จะต้องกระท าด้วยความเร็ว โดยต้องมีการเคลื่อนไหวในทุกทิศทาง 
จะช้าหรือเร็วข้ึนอยู่กับจังหวะของลูกบอลที่ลอยมาอยู่ในอากาศ กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ต้องอาศัย
ทักษะและความช านาญในการเล่น นอกจากนี้นักกีฬายังต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหว 
และมีการตอบสนองที่รวดเร็วอีกด้วย              
 จึงเห็นได้ว่าการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลนั้นเรื่องของการเคลื่อนที่ในการแข่งขันเป็นสิ่งส าคัญ  
เพราะการเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลย์บอลจะต้องมีการเคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การวิ่ง การพุ่งตัว   
การเคลื่อนตัวไปกับพ้ืน การเคลื่อนที่ไปด้านข้าง ประกอบด้วย การก้าวเท้าไปด้านข้าง การก้าวไขว้เท้า  
การสไลด์เท้า เป็นต้น ซึ่งการที่จะเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นจะต้องอาศัยความคล่องแคล่ว 
ว่องไว ในการเคลื่อนที่ ด้วยเหตุนี้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ของกีฬาวอลเลย์บอลจึงมี 
ความส าคัญในการพัฒนาการเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลย์บอลให้ดีขึ้น จะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกาย 
ด้านความเร็วและความแคล่วคล่องว่องไวของผู้เล่นเป็นส าคัญ ในการเรียนการสอนวิชาวอลเลย์บอล 
ในโรงเรียนเน้นการสอนในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ยังมีน้อยเพราะมีข้อจ ากัด 
ของเรื่องเวลาในการสอน และหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานได้ก าหนดโครงสร้างเวลาเรียน    
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาจ านวน 1 หน่วยกติ โดยวิชาพลศึกษาเรียน 1 คาบเรียน  
ต่อสัปดาห์ คาบเรียนละ 50 นาที ซึ่งไม่เพียงพอต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างเต็มที่  
(วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา; และ สุธนะ ติงศภัทิย.์  2557: 15) แต่การเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลย์บอลนั้นเป็น 
เรื่องที่ส าคัญเพราะเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ และเนื่องจากคนไทยนั้นโดยปกติทั่วไป 
มีขนาดร่างกายที่ค่อนข้างเล็ก เพราะฉะนั้นการเคลื่อนที่อย่างคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นการแก้ปัญหาใน 
การเคลื่อนที่เข้าไปเล่นลูกวอลเลย์บอลและเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้เรียนในวิชาวอลเลย์บอลนั้นสามารถน าไปใช้ 
ในการเล่นทีมได้อย่างสนุกและมีความต่อเนื่องของเกม ก็จะท าให้ในการเรียนวิชาวอลเลย์บอลนั้นเกิด 
ประโยชน์สูงสุด  
 ทั้งนี้จากการสัมภาษณ์ครูผู้สอนรายวิชาพลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอล ระดับชั้นประถมศึกษา 
ตอนปลาย จังหวัดชัยนาท พบว่า ครูผู้ให้สัมภาษณ์ทุกท่านต่างให้เห็นผลเหมือนกันเกือบทุกท่านว่า 
นักเรียนมีความช้าในการก้าวเท้าแต่ละก้าวที่จะเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่าง ๆ เพื่อเล่นลูกวอลเลย์บอล    
ท าให้การเล่นวอลเลย์บอลไม่มีความต่อเนื่อง และลูกเสียเร็วบ่อยครั้ง นอกจากนี้ นักเรียนยังขาดความ    
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่เข้าหาลูกวอลเลย์บอล อันเนื่องมาจากการฝึกซ้อมที่ผิดวิธีหรือแบบ 
การฝึกที่ผิด เนื่องจากครูผู้สอนพลศึกษาไม่มีความรู้เกี่ยวกับกีฬาวอลเลย์บอลโดยตรง จึงท าให้นักเรียน 
ไม่ได้รับการฝึกอย่างถูกต้องและถูกวิธี รวมทั้งนักเรียนมีคล่องแคล่วว่องไวน้อย จึงท าให้การเคลื่อนที่ 
เข้าไปเล่นลูกวอลเลย์บอลไม่ทันและนักเรียนไม่รู้ว่าจะเคลื่อนที่เข้าไปเล่นลูกวอลเลย์บอลในลักษณะใด 
(เกรียติศักดิ์ แสงสีอ่อน; พิชัย ใจนุ่ม; และ จ านงค์ นาคตรง.  2562: สัมภาษณ์) จากการสัมภาษณ์   
จะเห็นได้ว่าการเคลื่อนที่เข้าไปเล่นลูกวอลเลย์บอลไม่ได้จึงท าให้การเล่นขาดความต่อเนื่อง และความ 
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4 
สนุกสนานในเกมวอลเลย์บอลลดลง เพราะในเกมวอลเลย์บอลต้องการความต่อเนื่องเพ่ือความ 
สนุกสนานของเกม 
 จากความส าคัญและปัญหาดังกล่าว ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในกีฬา 
วอลเลย์บอลคือ ความคล่องแคล่วว่องไวที่จะเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ต้องการเข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของ 
นักเรียนไม่ทัน ท าให้การเล่นวอลเลย์บอลขาดความสนุกสนานและต่อเนื่อง ในการเรียนวิชาพลศึกษา 
กีฬาวอลเลย์บอลซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาพบว่ามีงานวิจัยที่ท าการศึกษาเรื่องการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลจ านวนไม่มาก โดยส่วนใหญ่เปน็การศึกษาการฝึกความคล่องแคลว่วอ่งไวร่วมกับ 
การฝึกทักษะอ่ืน ๆ ในฐานะผู้วิจัยเป็นครูผู้สอนในรายวิชาพลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอลจึงสนใจพัฒนา 
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ซึ่งเป็นโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นมาช่วยสร้างความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 
ตอนปลาย จังหวัดชัยนาท เพ่ือให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เป็นพ้ืนฐาน 
ที่ดีต่อการเรียนและการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย และเป็น 
ประโยชน์ในการน าไปใช้ ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอลต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น        
ลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถใน 
การเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ทั้งระหว่าง 
กลุ่มและภายในกลุ่ม 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ              
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ผู้วิจัยได้ 
ก าหนดขอบเขตของการวิจัยไว้ ดังนี้ 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนวัดฝาง ต าบล        
ชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท เป็นนักเรียนชาย จ านวน 15 คน นักเรียนหญิง จ านวน 32 คน รวม 
ประชากรทั้งสิ้น จ านวน 47 คน 
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 กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้คือนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายชายและหญิงระดับชั้น  
ประถมศึกษาปีที่ 4–6  โรงเรียนวัดฝาง ต าบลชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท โดยการสุ่มอย่างง่าย   
จ านวน 40 คน จากจ านวนประชากรทั้งหมด 47 คน ด าเนินการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เรียงล าดับคะแนนจากน้อยสุดไปหามากสุด จากคนที่มีคะแนนของการทดสอบ 
ในล าดับ 1-40 จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 20 คน โดยวิธีการจับคู ่(matching)  
วิธีนี้จะท าให้มั่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึกและจ านวนเพศ     
ไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกันมากที่สุด หลังจากนั้นท าการทดสอบความแตกต่างของความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลด้วยการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) และด าเนินการ 
เลือกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
 ตัวแปรที่ศึกษำ  
 1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 2. ตัวแปรตำม ได้แก่ ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียน        
ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท  
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 นักเรียนชั้นประถมศึกษำตอนปลำย จังหวัดชัยนำท หมายถึง นักเรียนในระดับชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 2562 ช่วงอายุ 10–12 ปี โรงเรียนวัดฝาง ต าบลชัยนาท อ าเภอ 
เมือง จังหวัดชัยนาท 
 โปรแกรมกำรฝึกควำมคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง โปรแกรมการฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมความ   
สามารถในการปรับเปลี่ยนจังหวะและทิศทางในการเคลื่อนไหวได้โดยง่ายด้วยความเร็วและมีประสิทธิภาพ  
ประกอบด้วย 6 แบบฝึกดังนี้ 
 1. วิ่งสลับฟันปลา 
 2. วิ่งแตะเส้น 
 3. การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย  
 4. วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกสองมือล่าง 
 5. วิ่งเป็นรูปตัว V 
 6. วิ่งเป็นรูปตัว Z 
 ควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนที่เข้ำเล่นลูกวอลเลย์บอล หมายถึง ความสามารถในการ 
เคลื่อนที่ในระยะเวลาสั้นไปในต าแหน่งทิศทางด้านหน้า ด้านหลัง ด้านข้างล าตัวขวา และข้างล าตัว 
ซ้าย เพ่ือเข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลให้ทัน 
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1. กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 2. กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลก่อนการฝึก ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. โรงเรียนในจังหวัดชัยนาท ได้มีโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความ    
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย   
 2. ครูผู้สอน ผู้ประกอบวิชาชีพ และผู้ที่สนใจน าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว          
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ไปใช้เพื่อพัฒนาการเรียนการสอนวิชา          
พลศึกษาในกีฬาวอลเลย์บอลต่อไป 
 

กรอบแนวคิดกำรวิจัย    
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว            

   ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่ 

           เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

    ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 

                ลูกวอลเลย์บอล 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ              
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ผู้วิจัยได้ศึกษา 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551   
 2. แนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมกิจกรรมนอกเวลาเรียน  
 3. กีฬาวอลเลย์บอล    
 4. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬา  
 5. ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 6. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
 1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
 กระทรวงศึกษาธิการได้ประกาศใช้หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544   
ให้เป็นหลักสูตรแกนกลางของประเทศ โดยก าหนดจุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายและ 
กรอบทิศทางในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีขีดความ 
สามารถการแข่งขันในเวทีระดับโลก (กระทรวงศึกษาธิการ.  2551: 1) พร้อมกันนี้ได้ปรับกระบวนการ 
พัฒนาหลักสูตรให้มีความสอดคล้องกับเจตนารมณ์แห่งพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542  
และทีแ่ก้ไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 ที่มุ่งเน้นการกระจายอ านาจทางการศึกษาให้ท้องถิ่นและ 
สถานศึกษาได้มีบทบาทมีส่วนร่วมในการพัฒนาหลักสูตรเพ่ือให้สอดคล้องกับสภาพและความต้องการ 
ของท้องถิ่น (ส านักนายกรัฐมนตรี.  2542: 17) 
 จากการวิจัยและติดตามประเมินผลการใช้หลักสูตรในช่วงระยะ 6 ปีที่ผ่านมา สุวิมล  
ว่องวาณิช; และ นงลักษณ์ วิรัชชัย (2547: 25) พบว่า หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544  
มีจุดดีหลายประการ เช่น ช่วยส่งเสริมการกระจายอ านาจทางการศึกษาท าให้ท้องถิ่นและสถานศึกษา 
มีส่วนร่วมและมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาหลักสูตรให้สอดคล้องกับความต้องการของท้องถิ่นมี 
แนวคิดและหลักการในการส่งเสริมการพัฒนาผู้เรียนแบบองค์รวมอย่างชัดเจน อย่างไรก็ตามผลการศึกษา 
ดังกล่าวยังได้สะท้อนให้เห็นถึงประเด็นที่เป็นปัญหาและความไม่ชัดเจนของหลักสูตรหลายประการ  
ทั้งในส่วนของเอกสารหลักสูตร กระบวนการน าหลักสูตรสู่การปฏิบัติ และผลผลิตที่เกิดจากการใช้ 
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8 
และผลผลิตที่เกิดจากการ ใช้หลักสูตร ได้แก่ ปัญหาความสับสนของผู้ปฏิบัติในระดับสถานศึกษาใน
การพัฒนาหลักสูตร หลักสูตรสถานศึกษาส่วนใหญ่ก าหนดสาระและผลการเรียนรู้ที่คาดหวังไว้มาก
ท าให้เกิดปัญหาหลักสูตรแน่น การวัดและประเมินผลไม่สะท้อนมาตรฐาน ส่งผลต่อปัญหาการจัดท า
เอกสารหลักฐานทางการศึกษาและการเทียบโอนผลการเรียน รวมทั้งปัญหาคุณภาพของผู้เรียนใน
ด้านความรู้ ทักษะ ความสามารถและคุณลักษณะที่พึงประสงค์อันยังไม่เป็นที่น่าพอใจ จากข้อค้นพบ
ในการศึกษาวิจัยและติดตามผลการใช้หลักสูตรการศึกษา ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ที่ผ่านมา 
ประกอบกับข้อมูลจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 10 เกี่ยวกับแนวทางการพัฒนา 
คนในสังคมไทย และจุดเน้นของกระทรวงศึกษาธิการในการพัฒนาเยาวชนสู่ศตวรรษที่ 21 จึงเกิดการ 
ทบทวนหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ที่มีความเหมาะสม ชัดเจน ทั้งเป้าหมายของหลักสูตรในการ 
พัฒนาคุณภาพผู้เรียน และกระบวนการน าหลักสูตรไปสู่การปฏิบัติในระดับเขตพ้ืนที่การศึกษาและ
สถานศึกษา โดยได้มีการก าหนดวิสัยทัศน์ จุดหมาย สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ มาตรฐานการเรียนรู้ และตัวชี้วัดที่ชัดเจน เพ่ือใช้เป็นทิศทางในการจัดท าหลักสูตรการเรียน
การสอนในแต่ละระดับ นอกจากนั้นได้ก าหนดโครงสร้างเวลาเรียนขั้นต่ าของแต่ละกลุ่มสาระการ
เรียนรู้ ในแต่ละชั้นปีไว้ในหลักสูตรแกนกลาง และเปิดโอกาสให้สถานศึกษาเพ่ิมเติมเวลาเรียนได้ตาม
ความพร้อมและจุดเน้น อีกท้ังได้ปรับกระบวนการวัดและประเมินผลผู้เรียน เกณฑ์การจบการศึกษา
แต่ละระดับ และเอกสารแสดงหลักฐานทางการศึกษาให้มีความสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้
และมีความชัดเจนต่อการน าไปปฏิบัติ เอกสารหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
2551 นี้ จัดท าขึ้นส าหรับท้องถิ่นและสถานศึกษาได้น าไปใช้เป็นกรอบและทิศทางในการจัดท า
หลักสูตรสถานศึกษา และจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนไทยในระดับการศึกษา 
ขัน้พ้ืนฐานให้มีคุณภาพด้านความรู้และทักษะที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิตในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง  
และแสวงหาความรู้เพ่ือพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดที่
ก าหนดไว้ในเอกสารนี้ช่วยท าให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในทุกระดับเห็นผลคาดหวังที่ต้องการในการพัฒนา 
การเรียนรู้ของผู้เรียนที่ชัดเจน ซึ่งสามารถช่วยให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในระดับท้องถิ่นและสถานศึกษา 
ร่วมกันพัฒนาหลักสูตรได้อย่างมั่นใจ ท าให้การจัดท าหลักสูตรในระดับสถานศึกษามีคุณภาพและมี
ความเป็นเอกภาพยิ่งขึ้น อีกท้ังยังช่วยให้เกิดความชัดเจนเรื่องการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ และ
ช่วยแก้ปัญหาการเทียบโอนระหว่างสถานศึกษา  ดังนั้น ในการพัฒนาหลักสูตรในทุกระดับตั้งแต่
ระดับชาติจนกระทั่งถึงสถานศึกษาจะต้องสะท้อนคุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดที่ก าหนด 
ไว้ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน รวมทั้งเป็นกรอบทิศทางในการจัดการศึกษาทุกรูปแบบ 
และครอบคลุมผู้เรียนทุกลุ่มเป้าหมายในระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
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 2. การจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา 
  2.1 ความหมายของพลศึกษา พลศึกษา คือ กระบวนการเปลี่ยนแปลงซึ่งเกิดขึ้นในตัว 
บุคคล การเปลี่ยนแปลงนี้สัมพันธ์กับความสัมฤทธิ์ผลส่วนบุคคลและส่วนชุมชนตามเป้าหมายทาง 
สุขภาพอนามัย พลศึกษาไม่สามารถที่จะหยิบยื่นให้บุคคลอ่ืนได้ พลศึกษาเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลง 
พลวัตรที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา โดยบุคคลอาจยอมรับหรือไม่ยอมรับข้อมูล เจตคติ และการปฏิบัติ 
ใหม ่ๆ ซึ่งเกี่ยวกับเป้าหมายของการมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุขก็ได้ (ธนสิษฐ์ ศิริสวัสดิ์.  2557: 14)  
องค์การอนามัยโลก (WHO) ให้ความหมายของพลศึกษาว่า พลศึกษาเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง 
ความรู้ ความสามารถ และพฤติกรรมของบุคคล พลศึกษาจะเน้นที่การพัฒนาการปฏิบัติทางสุขภาพ 
อนามัย ซึ่งเชื่อว่าจะก่อให้เกิดสภาวะความเป็นอยู่ที่สมบูรณ์ที่สุด (ขวัญเมือง แก้วด าเกิง;  และ  
ดวงเนตร ธรรมกุล.  2558: 4) 
  มณีรัตน์ ธีระวิวัฒน์ (2558: 17) ให้ความหมายพลศึกษาว่า พลศึกษาเป็นการ 
เปลี่ยนแปลงความรู้ด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ เจตคติที่มีต่อการป้องกันและรักษา และการปฏิบัติทาง 
สุขภาพอนามัย ตลอดจนนิสัยในชีวิตประจ าวันซึ่งเป็นผลจากประสบการณ์หลาย ๆ อย่างของบุคคล 
นั้น พลศึกษาจึงไม่ใช่กิจกรรมที่จะท าโดยเจ้าหน้าที่สาธารณสุขเท่านั้น แต่เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของ 
ประชาชนที่มีต่อประสบการณ์ทางด้านสุขภาพท้ังหมดของเขา  
 เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (2556: 18) ได้ให้ความหมายของพลศึกษาว่า พลศึกษา คือ  
กระบวนการจัดการศึกษาและประสบการณ์เพ่ือให้บุคคลและชุมชนมีความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัต 
ที่ดีและถูกต้องเก่ียวกับสุขภาพ อันจะส่งผลให้บุคคลและชุมชนมีความสุขทั้งกาย ใจ และด ารงชีวิต 
อยู่ในสังคมได้ด้วยดี 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า “พลศึกษา” คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่มุ่งส่งเสริมให้บุคคลได้มีการ 
พัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย สติปัญญา จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยใช้กิจกรรมทางพลศึกษาท่ีได้ 
คัดเลือกเป็นอย่างดีแล้วเป็นสื่อกลางในการศึกษา ถ้าได้จัดการพลศึกษาให้ถูกต้องตามหลักการและ 
วิธีการที่ดี นอกจากจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพสมบูรณ์แล้วยังจะช่วยให้มีการพัฒนาทางสติปัญญา  
อารมณ ์และสังคมควบคู่ไปด้วย 
  2.2 หลักการเลือกใช้วิธีสอน ธนสิษฐ์ ศิริสวัสดิ์ (2557: 15) กล่าวว่า การเลือกใช้วิธีสอน           
แต่ละครั้ง ควรมีหลักการดังต่อไปนี้  
 2.2.1 ต้องสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการเรียนจึงจะท าให้การเรียนการสอนบรรลุถึงจุด 
ที่ตั้งไว้ 
 2.2.2 เหมาะสมส าหรับที่จะน าบทเรียนไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้  

2.2.3 มีความยึดหยุ่นได้พอสมควร คือ สามารถปรับให้เข้ากับกิจกรรมที่ใช้สอนได้  
2.2.4 สามารถปฏิบัติให้เกิดผลได้ในชั่วโมงเรียน โดยมีการใช้เวลา อุปกรณ์ สถานที่

บรรยากาศ ในการเรียน และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ประกอบการพิจารณา 
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 2.2.5 เป็นวิธีสอนที่ครูมีทักษะและความช านาญเพียงพอที่จะน าไปใช้สอนนักเรียนได้  

2.2.6 มีสื่อวิธีการสอนที่เร้าความสนใจและท าให้นักเรียนเกิดความกระตือรือร้นที่จะ 
เรียนต่อไป  
 2.2.7 นักเรียนสามารถท าความเข้าใจได้ว่าวิธีสอนที่ครูใช้มีประโยชน์และมีความ  
มุ่งหมายต่อตัวนักเรียนอย่างไร มากน้อยแค่ไหน โดยครูจัดปฐมนิเทศเกี่ยวกับวิธีการสอนที่ครูจะใช้ให้ 
นักเรียนเข้าใจด้วย 
 2.2.8 ช่วยกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความคิดสร้างสรรค์และได้ใช้ความคิดของตนเอง 
ให้มากขึ้น ไม่ใช่แต่จะรับฟังหรือท าตามครูอย่างเดียว  
 2.2.9 ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลของนักเรียน  
 2.2.10 ครูใช้มาจนช านาญและคิดว่าไม่มีวิธีอ่ืนที่ดีหรือมีประสิทธิภาพมากกว่า   
หลักเกณฑ์ข้อนี้เหมาะสมส าหรับครูที่มีประสบการณ์การสอนมานานพอสมควร จึงจะสามารถพิจารณา 
วิเคราะห์เปรียบเทียบวิธีสอนแบบต่าง ๆ ได้ ส าหรับครูใหม่ก็ต้องทดลองสอนไปก่อนประมาณ 1-2 ปี  
จึงจะค่อย ๆ สามารถเลือกวิธีเหมาะสมได้ต่อไป 
  2.3 หลักการสอนพลศึกษาในโรงเรียน ศรีสมร พุ่มสะอาด (2553: 2) กล่าวว่า การจัด 
การศึกษาให้มีคุณภาพจะต้องมียุทธศาสตร์ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนการสอน คือ ยุทธศาสตร์ 
สร้างความเป็นเลิศ คือการคิดค้นทดลองใช้วิธีการท างานแบบใหม่เพ่ือให้ได้ผลดีกว่าเดิม เรียกว่า  
แนวปฏิบัติไปสู่ความเป็นเลิศ หลักพ้ืนฐานส าคัญที่น าไปสู่ความเป็นเลิศมีดังต่อไปนี้ 
 2.3.1 คิดให้เห็นภาพการด าเนินงานตลอดแนวว่ามีการด าเนินการเป็นระยะที่ 
พัฒนาขึ้นอย่างไรบ้าง มีการวางแผนการด าเนินการบริหารอย่างไร 
 2.3.2 ลงมือปฏิบัติอย่างมุ่งมั่น เป็นการเอางานไปปรับปรุง ไปวิเคราะห์ข้อบกพร่อง     
แล้วหาวิธีการใหม่ ๆ ปฏิบัติต่อไปเรื่อย ๆ จนเกิดความภาคภูมิใจ โดยยึดหลักการและแนวปฏิบัติ ดังนี ้
     1) ศึกษาข้อบกพร่องของนักเรียน 
     2) แสวงหานวัตกรรมเพ่ือแก้ไขข้อบกพร่อง 
     3) ใช้นวัตกรรมแก้ไขข้อบกพร่องและเกิดผลดีกว่าเดิม เกิดผลส าเร็จของการ 
พัฒนา 
 2.4 คุณภาพการเรียนการสอน ส่วนส าคัญของหลักสูตรที่จะต้องศึกษาให้เข้าใจ คือ  
หลักการ จุดหมาย โครงสร้าง แนวด าเนินการ เวลาเรียน และการประเมินผล เมื่อเข้าใจหลักสูตรดีแล้ว 
ก็ควรจะได้ท าความเข้าใจกับรายวิชาที่ได้รับมอบหมายให้สอน เพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนที่จะน า 
หลักสูตรเข้าห้องเรียน เพ็ญศรี กันกา (2550. 32-34) ได้เสนอรูปแบบของการเรียนการสอนอย่าง 
ง่าย ๆ มีองค์ประกอบ 5 ส่วน คือ   
 2.4.1 จุดประสงค์ของการสอน 
 2.4.2 ประเมินสถานภาพหรือภูมิหลังของผู้เรียนก่อนการสอน 
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 2.4.3 การจัดกระบวนการเรียนการสอน 
 2.4.4 การประเมินผลการเรียนหรือการทดสอบ เพื่อบรรลุตามจุดมุ่งหมาย 
 2.4.5 ข้อมูลย้อนกลับ โดยสามารถอธิบายได้ ดังนี้ 
    1) จุดประสงค์ในการสอน (instructional objectives) ในการสอนทุกครั้ง 
จ าเป็นต้องก าหนดจุดประสงค์ให้ชัดเจน เพ่ือช่วยให้ก าหนดองค์ประกอบอ่ืนที่ตามมาได้อย่างสะดวก  
จุดประสงค์ที่ผู้สอนต้องตั้งไว้ก่อนเสมอว่าต้องการให้ผู้เรียนเปลี่ยนพฤติกรรมการเรียนรู้แล้วนั้นได้ 
อย่างไร ดังนั้น จึงควรตั้งจุดประสงค์เป็นเชิงพฤติกรรมที่สามารถวัดพฤติกรรมการเรียนรู้ได้จริง ๆ 
    2) การประเมินสถานภาพหรือภูมิหลังของผู้เรียนก่อนสอน (entering  
behevior) เป็นการตรวจสอบดูว่าผู้เรียนมีความรู้ความสามารถเพียงพอที่จะเรียนสิ่งใหม่ หรือมี 
พ้ืนฐานความรู้เกี่ยวกับเรื่องที่จะเรียนมากน้อยเพียงใด เพ่ือให้ผู้สอนทราบแนวทางที่จะสอนว่าควรจะ 
สอนอย่างไรให้เข้าใจง่ายขึ้น โดยพยายามเอาพ้ืนความรู้หรือประสบการณ์เดิมเข้ามาเกี่ยวข้องในเวลา 
สอน 
    3) การจัดกระบวนการเรียนการสอน (instructional procedures) เป็นขั้น 
ที่ผู้สอนจะต้องตัดสินใจเลือกด าเนินกิจกรรมการเรียนการสอน โดยก าหนดเป็นขั้นตอนต่าง ๆ เพื่อให้ 
ผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้อย่างเข้าใจแจม่แจ้ง 

 2.5 การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา โดยปกติกระบวนการเรียนการสอนจะ
เกิดขึ้นได้ต้องอาศัยองค์ประกอบที่จ าเป็น 4 ประการ ได้แก่ หลักสูตร ผู้สอน ผู้เรียน และที่เรียนหนังสือ 
ถ้าขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดการเรียนรู้จะเกิดขึ้นได้ยาก และในองค์ประกอบทั้ง 4 ตัวนี้ครูดูจะเป็นองค์ประกอบ
ที่ส าคัญที่สุดเนื่องจากครูเป็นผู้พัฒนาองค์ประกอบตัวอ่ืน และยังเป็นผู้ที่มีปฏิสัมพันธ์กับเด็กโดยตรง
อีกด้วย หลักสูตรจะประสบผลส าเร็จหรือไม่ข้ึนอยู่กับครูผู้สอน หากครูไม่ร่วมมือไม่น าหลักสูตรไป
ปรับใช้ให้เหมาะสมแล้ว หลักสูตรที่เคยเขียนไว้อย่างสวยหรูก็จะเป็นเพียงฝันที่ไม่เป็นความจริง 
 สุพล วังสินธ์ (2550: 14) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนครูมีบทบาทส าคัญ 
ที่จะให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตามหลักสูตรอย่างมีประสิทธิภาพ หลักสูตรจึงเป็นแม่บทของการจัด   
กิจกรรมการเรียนการสอน ตลอดจนการจัดองค์ประกอบต่าง ๆ ในโรงเรียนหน้าที่หลักของครูในโรงเรียน 
คือการสอนและการอบรมบ่มเพาะให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้และมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เมื่อครู 
ผู้สอนได้รับมอบหมายให้สอนรายวิชาใด ครูผู้นั้นควรจะได้ศึกษาหลักสูตรเป็นเบื้องต้นซึ่งถือเป็น 
ภารกิจ โดยตรงที่จะต้องรู้ว่าหลักสูตรโดยส่วนรวมเป็นอย่างไรให้กระจ่างชัด 
 นอกจากท่ีกล่าวมาแล้ว สภาวะความต้องการของมนุษย์มีส่วนเกี่ยวข้องกับพัฒนาการ 
ทางการเรียนรู้เหล่านี้ด้วยตามที่ สุรพล พะยอมแย้ม (2551: 12-13) อธิบายว่ามาสโลว์ (Maslow)  
แบ่งความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 5 ประเภท คือ 
 1. ความต้องการทางด้านร่างกาย (physiological needs) 
 2. ความต้องการความปลอดภัย (safety needs) 
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 3. ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (belonging needs and love needs) 
 4. ความต้องการการได้รับการยกย่องและเป็นที่ยอมรับ (esteem needs) 
 5. ความต้องการการรู้จักตนเองและพัฒนาตนเต็มศักยภาพของตน (needs for self  
actualization) ฉะนั้น การจะใช้การเรียนรู้และการสอนประเภทใดจะต้องขึ้นอยู่กับ 
 5.1 วัย ความพร้อม วุฒิภาวะของผู้เรียน ชั้นเด็กเล็กอาจจะต้องใช้แบบของการ 
ตอบสนองเป็นอันดับแรกแล้วจึงเพิ่มแบบของการรับความรู้ เมื่อเด็กมีความพร้อมแล้วจากนั้นจึงก้าว 
เข้าสู่กระบวนการสร้างความรู้ 
 5.2 เนื้อหาของบทเรียน บางเนื้อหาเน้นการตอบสนองและการรับความรู้ วิชาที่เกี่ยวกับ 
ทักษะพ้ืนฐานที่แน่นอนไม่เปลี่ยนแปลงผู้เรียน ควรจะเรียนรู้ในแบบตอบสนองและแบบรับความรู้ก่อน 
เช่น การเรียน การอ่าน และการเขียนตัวอักษร 
 5.3 ความต้องการ เนื่องจากผู้เรียนบางคนมีระดับความต้องการในข้ัน ความต้องการ 
การได้รับการยกย่องและเป็นที่ยอมรับ ( esteem need) และความต้องการการรู้จักตนเองและ 
พัฒนาตนเต็มศักยภาพของตน (need for self-actualization) การเรียนรู้ก็ควรจะอยู่ในแบบการสร้าง 
ความรู้ ในขณะที่บางคนมีระดับความต้องการอยู่ในขั้นความต้องการทางด้านร่างกาย (physiological 
 need) หรือความต้องการความปลอดภัย (safety need) ที่ไม่ต้องการเสี่ยงการเรียนรู้ก็อาจจะอยู่ใน 
แบบการตอบสนองหรือการรับความรู้ 
 ดังที่ได้กล่าวมาท าให้เห็นได้ว่า การท าความเข้าใจเกี่ยวกับวัยและความสนใจของผู้เรียน 
แต่ละคนย่อมท าให้ครูผู้สอนพลศึกษาเข้าใจเกี่ยวกับอุปนิสัยและความสนใจแต่ละวัยได้ ฉะนั้น การท า 
ความเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก ความต้องการของวัยต่าง ๆ จึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับครูผู้สอนในการ 
จัดการเรียนการสอนให้ตรงกับความสนใจของนักเรียน และจัดได้สอดคล้องกับหลักจิตวิทยาการเรียน 
การสอนที่แท้จริง 
 

แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมกิจกรรมนอกเวลาเรียน 
 1. โปรแกรมกิจกรรมนอกเวลาเรียน 
               จากอดีตถึงปัจจุบันการศึกษาในประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
ในเรื่องของเครื่องมือและวิธีการสอนนักเรียนมีความหลากหลาย เครื่องมือและวิธีการสอนเด็กนักเรียน   
ได้ถูกสร้างสรรค์และพัฒนาในหลายรูปแบบไม่ว่าจะเป็นรูปแบบเกมคอมพิวเตอร์ การ์ตูนแอนิเมชั่น      
และการใช้แทบเลต เป็นต้น การเรียนรู้นอกห้องเรียนเป็นอีกรูปแบบหนึ่งในการสอนนักเรียนและให้ 
นักเรียนเข้าใจถึงสภาพความเป็นจริงของพ้ืนที่ศึกษา รวมถึงสามารถเชื่อมโยงทฤษฎีและเนื้อหาที่ได้ 
เรียนจากต าราและการอธิบายจากคุณครูกับแหล่งเรียนรู้นอกห้องเรียน เพ่ือเป็นกิจกรรมทางเลือก 
หนึ่งที่นักเรียนสามารถได้เข้าไปเรียนรู้ได้เพ่ิมเติม (นพมาศ แซ่ตั้ง.  2559: 2) 
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 การเรียนรู้นอกห้องเรียน คือ รูปแบบการเรียนที่ประกอบด้วยกิจกรรมและนักเรียนได้รับ 
ประสบการณ์ซึ่งมักปฏิบัตินอกตึกหรืออาคารเรียน กิจกรรมประกอบการเรียนอาจมีการผจญภัยบ้าง     
และเป็นกิจกรรมที่ผู้เรียนได้ใช้ร่างกายเคลื่อนไหว ผู้ท ากิจกรรมการเรียนรู้ดังกล่าวจ าเป็นต้องมีความ 
เคารพสิ่งแวดล้อมและธรรมชาติ การเรียนรู้นอกห้องเรียนเป็นเครื่องมือการสอนที่เป็นประโยชน์และ         
ท าให้การเรียนรู้เกิดผล (ศันสนีย์ ชูแวว; และคนอื่น ๆ.  2557: 31) ข้อดีของการเรียนรู้นอกห้องเรียน  
คือ ผู้เรียนได้เห็นสิ่งที่แตกต่างและมีโอกาสเห็นภาพรวมในสิ่งที่ได้ศึกษา พร้อมกับได้ฝึกพัฒนาทักษะ 
ต่าง ๆ เช่น การพัฒนาประสาทสัมผัสโดยการสังเกตการ ฟังเสียง การสัมผัส การพัฒนาระบบความคิด 
เป็นเหตุเป็นผล การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ และการสร้างจินตนาการ เป็นต้น ทักษะพ้ืนฐานเหล่านี้ 
จะท าให้ผู้เรียนรู้ว่าตนเองมีความถนัดด้านอะไร ชอบสิ่งไหน และน าพาไปสู่การมีเป้าหมายของชีวิต  
การพัฒนาด้านสังคม เช่น การท ากิจกรรมร่วมกันเป็นกลุ่มการสร้างความสัมพันธ์และความตระหนัก 
กับแหล่งเรียนรู้ในกรณีท่ีแหล่งเรียนรู้อยู่ในถิ่นก าเนิดของผู้เรียน และเป็นการพักผ่อนหย่อนใจ ลด 
ความตึงเครียด และผู้เรียนได้รับความสนุกสนาน (นพมาศ แซ่ตั้ง.  2559: 3) 
 2. หลักการของการจัดกิจกรรมนอกเวลาเรียน 
  การจัดกิจกรรมนอกเวลาเรียนมีหลักการที่ส าคัญ ดังนี้ (กระทรวงศึกษาธิการ.  2560:  
4) 
 2.1 จัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่มุ่งเพ่ิมพูลทักษะการคิดวิเคราะห์ ทักษะชีวิต ทักษะการ         
แก้ปัญหา การท างานเป็นทีม สร้างเสริมคุณลักษณะ ค่านิยมที่ดีงาม และความมีน้ าใจต่อกัน 
 2.2 จัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ครอบคลุมหลักองค์ 4 แห่งการศึกษา ได้แก่ 
 2.2.1 ด้านพุทธิศึกษา คือ ความรอบรู้วิชาการท่ีจ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต 
การศึกษา และการเรียนรู้ 
 2.2.2 ด้านจริยศึกษา คือ การมีศีลธรรมจรรยาที่ดี มีความซื่อสัตย์ต่อตนเองและ 
ผู้อื่น มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่และมีส านึกท่ีดีต่อส่วนรวม 
 2.2.3 ด้านหัตถศึกษา คือ ความรู้และทักษะในการท างาน มีความคิดสร้างสรรค์         
มีทัศนคติที่ดีต่องาน และเห็นคุณค่าของการท างาน 
 2.2.4 ด้านพลศึกษา คือ การมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารที่ถูกต้องและการ         
ออกก าลังกายให้เหมาะสม รวมทั้งความสะอาดและสุขาภิบาลด้วย 
 2.3 จัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่สนองตอบความสนใจ ความถนัด และความต้องการของ 
ผู้เรียนทุกคน โดยค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 2.4 จัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ เพ่ิมโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ 
จริง มีประสบการณ์ตรง สร้างความรู้ด้วยตนเอง และเรียนรู้อย่างมีความสุข 
 2.5 จัดกิจกรรมการเรียนรู้อย่างมีความหมายและเชื่อมโยงกับชีวิตจริงของผู้เรียน ใช้ 
ชุมชน ภูมิปัญญา สิ่งแวดล้อม และเทคโนโลยีสารสนเทศรอบตัวเป็นแหล่งเรียนรู้ 
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 2.6 จัดกิจกรรมการเรียนรู้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้วางแผน คิดวิเคราะห์ อภิปราย สรุป 
ความรู้น าเสนอ จุดประกายความคิดสร้างแรงบันดาลใจ สร้างความมุ่งมั่นเพ่ือแสวงหาความรู้ การ 
แก้ปัญหา และสร้างสรรค์นวัตกรรม 
 2.7 จัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้เกิดข้ึนได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ มีการประสานความร่วมมือ 
กับบิดา มารดา ผู้ปกครอง และบุคคลในชุมชนทุกฝ่ายเพื่อร่วมกันพัฒนาผู้เรียนตามศักยภาพ 
 2.8 จัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนเรียนรู้ร่วมกันเป็นทีม เป็นการเรียนรู้ในระหว่างการ 
ท างานที่ทุกคนในทีมเน้นความเป็นระบบ มีวิจารณญาณร่วมกันตลอดเวลาว่าก าลังท าอะไร จะท าให้        
ดีขึ้นอย่างไร แลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน มีการช่วยเหลือเกื้อกูล มีความสามัคคี มีน้ าหนึ่ง      
ใจเดียวกัน มีความเป็นผู้น าผู้ตามท่ีดี 
 2.9 จัดกิจกรรมเรียนรู้ควบคู่กับการประเมินผลการเรียนรู้ที่เน้นการประเมินสภาพจริง  
(authentic assessment) โดยใช้เทคนิควิธีการประเมินสภาพจริงที่หลากหลาย ที่ให้ความส าคัญ       
กับการประเมินการปฏิบัติ (performance assessment) 
 3. การบริหารจัดการเวลาเรียนและการจัดกิจกรรมนอกเวลาเรียน  
 3.1 ส่งเสริม สนับสนุน สร้างความเข้าใจในการน านโยบายกิจกรรมนอกเวลาเรียนสู่การ 
ปฏิบัติแก่ครูและผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่าย 
 3.2 ปรับโครงสร้างเวลาเรียนของสถานศึกษาและจัดท าตารางเรียนให้เหมาะสมกับการ      
จัดกิจกรรมนอกเวลาเรียนแต่ละช่วงชั้น 
 3.3 เลือกก าหนดกิจกรรมให้ตอบสนองต่อความสนใจ ความถนัด และความต้องการของ 
ผู้เรียนอย่างหลากหลาย สอดคล้องกับช่วงวัยและวุฒิภาวะของผู้เรียน 
 3.4 จัดระบบข้อมูลสารสนเทศเกี่ยวกับกิจกรรม แหล่งเรียนรู้ ภูมิปัญญาท้องถิ่นตามบริบท 
ของสถานศึกษาและชุมชน 
 3.5 ส่งเสริมและสนับสนุนงบประมาณ สื่อการเรียนรู้ และสิ่งอ านวยความสะดวกให้เอ้ือ 
ต่อการจัดกิจกรรมอย่างมีประสิทธิภาพ 
 3.6 ก ากับติดตามการจัดกิจกรรมอย่างเป็นระบบ 
 3.7 ใช้การนิเทศภายใน การเสวนาสะท้อนผลหลังการปฏิบัติ (after action review :  
AAR) เป็นเครื่องมือในการศึกษาและพัฒนาประสิทธิภาพกระบวนการและกิจกรรมนอกเวลาเรียน 
และเป็นเครื่องมือการพัฒนาบุคลากรอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง 
 3.8 ศึกษา วิจัย และพัฒนากระบวนการบริหารจัดการเวลาเรียนอย่างเป็นระบบ 
 สรุปการเรียนรู้นอกห้องเรียน คือ รูปแบบการเรียนที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ ประกอบด้วย 
กิจกรรมและนักเรียนได้รับประสบการณ์ ซึ่งมักปฏิบัตินอกตึกหรืออาคารเรียน กิจกรรมประกอบ  
การเรียนอาจมีการผจญภัยบ้าง และเป็นกิจกรรมที่ผู้เรียนได้ใช้ร่างกายเคลื่อนไหวได้เห็นสิ่งที่แตกต่าง 
และมีโอกาสเห็นภาพรวมในสิ่งที่ได้ศึกษา พร้อมกับได้ฝึกพัฒนาทักษะต่าง ๆ เช่น การพัฒนาประสาท 
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15 
สัมผัสโดยการสังเกตการฟังเสียง การสัมผัส การพัฒนาระบบความคิดเป็นเหตุเป็นผล และการเรียนรู้  
การท างานเป็นทีมที่ทุกคนในทีมเน้นความเป็นระบบ (กระทรวงศึกษาธิการ.  2560: 7) 
 

กีฬาวอลเลย์บอล    
 1. ประวัติกีฬาวอลเลย์บอล 
  ปี ค.ศ. 1895 กีฬาวอลเลย์บอลเริ่มข้ึนโดย นายวิลเลียม จี. มอร์แกน (William G.  
Morgan) มีสมาคม Y.M.C.A (Young Men’s Christian Association) เมืองฮอลโยค (Holyoke)  
มลรัฐแมสซาซูเซตส์ (Massachusetts) โดยเขาพยายามจัดกิจกรรมสันทนาการให้กับสมาชิก เขาได้ 
คิดค้นเกมต่าง ๆ ในที่สุดก็หันมาทางด้านกีฬาเทนนิส (tennis) ซึ่งต้องใช้แร็กเกต ลูกบอล และตาข่าย 
เป็นอุปกรณ์การเล่น โดยน าเอายางในของลูกบาสเกตบอลมาใช้มือตีเล่นแทนไม้แร็กเกตให้ข้ามตาข่าย 
ซึ่งสูง  6 ฟุต 6 นิ้ว แต่เนื่องจากลูกบอลมีน้ าหนักเบาท าให้การเคลื่อนที่ของลูกบอลช้า เขาจึงหันมาใช้ 
ลูกบาสเกตบอลแทน ซึ่งมีน้ าหนักมากเกินไปอีก แต่ก็ยังคงใช้เล่นไปก่อนเรื่อย ๆ อย่างไม่มีกฎเกณฑ์ 
อะไร (กรมพลศึกษา.  2555: 8) 
 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมไปทั่วโลกได้มีการบรรจุในการแข่งขันระดับ 
ต่าง ๆ มากมาย เช่น ซีเกมส์ (Sea Games) เอเชียนเกมส์ (Asian Games) โอลิมปิกเกมส์ (Olympic  
Games) และการแข่งขันชิงแชมป์โลก (World Championship) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการแข่งขัน 
โอลิมปิกเกมส์ซึ่งเป็นมหกรรมกีฬาที่ยิ่งใหญ่ของโลกที่จะแสดงให้เห็นถึงศักยภาพทางด้านกีฬา และ 
เป้าหมายสูงสุดเป็นความมุ่งหวังเพ่ือชิงชัยเหรียญทองของทีมกีฬาจากนานาประเทศท่ัวโลก ในการ 
แข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลหญิงโอลิมปิกเกมส์ 2012 ณ กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ มีทีมวอลเลย์บอล 
หญิงชั้นน าของโลกเข้าร่วมการแข่งขันในครั้งนี้มากมาย เช่น ทีมชาติบราซิลอันดับ 1 ของโลก ทีมชาติ 
สหรัฐอเมริกาอันดับ 2 ของโลก และทีมชาติญี่ปุ่นอันดับ 3 ของโลก ในการจัดอันดับของสหพันธ์ 
วอลเลย์บอลนานาชาติ (International Federation of Volleyball.  2014: online) ท าให้กลยุทธ์ 
การตบและรูปแบบการเล่นที่หลากหลายมากมายของทีมระดับแนวหน้าของโลกปรากฏในการแข่งขัน 
รายการนี้ 
 เกมการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอล ทักษะที่ส าคัญและจ าเป็นสูงสุดที่ใช้ในการท าคะแนน       
คือ ทักษะการตบ (spike) จากการแข่งขันวอลเลย์บอลรายการเวิลด์กรังปรีซ์ 2009 โดยการบันทึก       
สถิติการแข่งขันของสหพันธ์วอลเลย์บอลนานาชาติ ในการแข่งขันระหว่างทีมชาติไทยและทีมชาติญี่ปุ่น       
ในรอบแรกพบว่ามีความพยายามในการท าคะแนนทั้งสิ้น 942 ครั้งที่มาจากทักษะการเสิร์ฟ การตบ   
และการสกัดกั้น โดยพบว่ามีการตบมากที่สุดถึง 455 ครั้ง ประสบผลส าเร็จ 184 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ  
40.44 ของการตบทั้งหมดและคิดเป็นร้อยละ 80 ของคะแนนทั้งหมดจากทุก ๆ ทักษะ (Naichumdok.  
2561: online) 
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 2. ทักษะกีฬาวอลเลย์บอล 
  อภิศักดิ์ ข าสุข (2554: 76) กล่าวว่า การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลมีทักษะส่วนบุคคลพ้ืนฐาน 
ที่จ าเป็นต้องใช้ส าหรับการเล่นหลายประเภทซึ่งผู้เริ่มเล่นวอลเลย์บอลจ าเป็นต้องเริ่มฝึกในพื้นฐาน 
เหล่านี้ ส าหรับในตอนนี้จะได้น าเสนอทักษะต่าง ๆ ที่จ าเป็นส าหรับการเล่นวอลเลย์บอลในภาพรวม 
ทุกทักษะ เพื่อที่จะได้ทราบว่าแต่ละทักษะมีวิธีการและความส าคัญอย่างไร รูปแบบทักษะพ้ืนฐาน ซึ่ง 
ทักษะทั้งหมดจ าเป็นต้องใช้ในการแข่งขัน ในการฝึก นอกจากผู้เล่นจะสามารถปฏิบัติทักษะพ้ืนฐาน 
ทั้งหมดได้แล้วยังต้องสามารถเชื่อมโยงการเล่นในแต่ละทักษะได้ด้วย ส าหรับการเล่นเป็นทีมนั้นหาก 
ผู้เล่นไม่มีความช านาญ ในแต่ละทักษะพ้ืนฐานที่เกี่ยวกับการเล่นวอลเลย์บอลก็จะท าให้การเล่นเป็น 
ทีมท าได้ยาก 
 ทักษะที่ 1 การเล่นลูก 2 มือล่าง หมายถึง การหงายมือทั้งสองข้าง เอามือหนึ่งไปวาง 
ซ้อนทับอีกมือหนึ่ง รวบมือให้นิ้วหัวแม่มือชิดติดกัน ใช้มือใดมือหนึ่งก าหมัด ใช้อีกมือหนึ่งโอบหมัดให้ 
นิ้วหัวแม่มือทั้งสองชิดติดกัน ก ามือทั้งสองข้างน ามือทั้งสองข้างมาชิดกัน และให้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้าง 
เสมอกัน 
 ทักษะที่ 2 การส่ง (set) หมายถึง การยกมือทั้งสองขึ้นประมาณหน้าผาก มือทั้งสอง 
ห่างจากใบหน้าประมาณ 1 ก ามือ (10 เซนติเมตร) กางนิ้วออก กางข้อศอกออกเล็กน้อย ข้อศอกอยู่ 
ระดับเสมอไหล่หรือสูงกว่าเล็กน้อย กางนิ้วออก เคลื่อนที่ไปที่ลูกบอลจะตกให้ลูกบอลอยู่เหนือศีรษะ 
บริเวณหน้าผากและย่อเข่า ยกมือให้จุดสัมผัสบอลกับนิ้วมือห่างจากหน้าผาก 20 เซนติเมตร 
 ทักษะที่ 3 การตบลูกวอลเลย์บอล ปัจจุบันมีหลายรูปแบบ ซ่ึงแต่ละทีมได้ศึกษาค้นคว้า 
พัฒนารูปแบบให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การที่จะเลือกใช้แบบแผนการตบได้นั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ 
และความสัมพันธ์ภายในทีม ซึ่งประกอบด้วยผู้เซต (ตัวเซต) กับผู้ตบจะต้องมีการฝึกฝนร่วมกันจนเกิด 
ความช านาญการประสานงานระหว่างผู้เซตและผู้ตบ โดยผสมผสานกับการใช้ความคิดและเทคนิค 
การเล่นจนเกิดเป็นแบบแผนที่เรียกว่ากลยุทธ์การตบหรือรูปแบบการตบ โดยสามารถจ าแนกลักษณะ 
การข้ึนตบแต่ละลักษณะได้ ดังนี้ 
  1. การตบบอลสูงหน้าแบบรุนแรง หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตไปทางด้านหน้า 
ของตัวเซตมีความสูงจากตาข่ายมากกว่า 1 เมตร วิถีของลูกจะสูงและลอยโค้งมายังต าแหน่งหัวเสา โดย 
ผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรงมากที่สุด  
  2. การตบบอลเร็ว A แบบรุนแรง หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตไปทางด้านหน้า 
ของตัวเซตมีลักษณะพุ่ง ผู้ตบจะกระโดดตัวขึ้นก่อนที่ตัวเซตจะเซตลูก โดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่าง 
รุนแรงมากที่สุด 
  3. การตบบอลเร็ว B แบบรุนแรง หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตไปทางด้านหน้า 
ของตัวเซตประมาณ 2-3 เมตร ผู้ตบจะกระโดดขึ้นพร้อมกับการเซตลูกโดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่าง 
รุนแรงมากที่สุด 
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 4. การตบบอลเร็ว E แบบรุนแรง หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตพุ่งไปยังบริเวณ 
หัวเสาด้านหน้าของตัวเซตโดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรงมากที่สุด  
  5. การตบบอลเร็ว F แบบรุนแรง หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตพุ่งไปยังบริเวณ 
หัวเสาด้านหลังของตัวเซต โดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรงมากที่สุด  
  6. การตบบอลเร็ว F แบบเบาหรือหยอด หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตพุ่งไปยัง 
บริเวณหัวเสาด้านหลังของตัวเซตโดยผู้ตบใช้แรงเพียงเล็กน้อยหรือใช้ปลายนิ้วบังคับลูกบอลเพื่อให้ 
ตกลงพ้ืนที่ว่างของฝ่ายตรงข้าม 
  7. การตบบอลเร็ว E แบบเบาหรือหยอด หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซตพุ่งไปยัง 
บริเวณหัวเสาด้านหน้าของตัวเซตโดยผู้ตบใช้แรงเพียงเล็กน้อยหรือใช้ปลายนิ้วบังคับลูกบอลเพื่อให้ 
ตกลงพ้ืนที่ว่างของฝ่ายตรงข้าม 
  8. การตบบอล 3 เมตรแบบรุนแรง หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลหลังเส้น 3 เมตร 
ของสนามโดยผู้ตบจะออกแรงอย่างรุนแรงมากที่สุด ทั้งนี้ ประสิทธิผลการตบเป็นผลลัพธ์ที่ได้จากการตบ 
ในกีฬาวอลเลย์บอลที่สามารถแบ่งระดับของประสิทธิผลการตบออกเป็น 6 ระดับ คือ การตบที่ผิดพลาด  
การตบที่โดนสกัดกั้น การตบที่ฝ่ายรับสามารถรุกตอบโต้ได้ การตบที่ถูกสกัดกั้นแล้วสามารถตบอีกครั้ง  
การตบที่ฝ่ายรับไม่สามารถท าการรุกต่อได้และการตบที่ได้คะแนน 
 ทักษะที่ 4 การสกัดกั้น (ป้องกันการตบ) หมายถึง การกระโดดขึ้นเพ่ือสกัดกั้นลูกตบของ 
ฝ่ายตรงข้ามโดยการยืนแยกเท้าออกประมาณ 1 ช่วงไหล่ มือทั้งสองยกขึ้นกางฝ่ามือออก งอเข่าเล็กน้อย  
ศีรษะตั้งตรงมองไปข้างหน้า 

 ทักษะที่ 5 การเสิร์ฟ สามารถจ าแนกลักษณะการเสิร์ฟแต่ละลักษณะได้ ดังนี้ 
  1. เสิร์ฟแบบมือล่าง เป็นเทคนิคการเสิร์ฟที่ง่ายที่สุด เหมาะส าหรับผู้เล่นที่เริ่มหัดใหม่  
และผู้หญิง 
  2. เสิร์ฟแบบมือบน การเสิร์ฟแบบนี้ท าให้ผู้รับรับได้ยากกว่าการเสิร์ฟลูกมือล่างธรรมดา 
เป็นการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลเหนือศีรษะ มีความแม่นย าของต าแหน่งที่เรามุ่งท่ีจะเสิร์ฟ 
  3. เสิร์ฟแบบฮุคหรือแบบวินมิล ผู้เล่นต้องมีสมรรถภาพกลไกของความแข็งแรงกับความ 
คล่องแคล่วว่องไวเป็นอย่างดี การเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลลักษณะนี้มักจะท าให้ลูกวอลเลย์บอลหมุน 
เหมาะส าหรับผู้เล่นที่มีลักษณะสูงใหญ่ 
  4. เสิร์ฟแบบลอยบอล ทักษะการเสิร์ฟแบบนี้ ลักษณะส าคัญคือ การเสิร์ฟท่ีท าให้ ลูก 
วอลเลย์บอลไม่หมุนเพราะมีการเบี่ยงเบนทิศทางการไหลผ่านของอากาศต่อลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน    
ซึ่งท าให้ความกดดันของอากาศท่ีไหลผ่านผิวของลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน ท าให้การรับเพ่ือโต้ตอบ 
ยากมากข้ึน  
  5. เสิร์ฟแบบกระโดดตบ ท าให้สามารถลอยตัวเข้าไปในสนามได้แต่คนเสิร์ฟจะต้องโยน 
ลูกวอลเลย์บอลให้สูง และใช้แรงมากในการกระโดดให้สูงที่สุดเหมือนกับกระโดดตบลูกวอลเลย์บอล 
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  6. การเสิร์ฟหยอด เป็นการเสิร์ฟที่ท าได้ทั้งมือล่างและมือบน แต่การแข่งขันในสนามจริง 
มักใช้มือบนในการเสิร์ฟหยอด เทคนิคการเสิร์ฟรูปแบบนี้ที่ส าคัญคือการใช้แรงกระทบลูกที่เบาหรือใช้ 
ความเร็วของมือเสิร์ฟให้ช้า เพ่ือให้ลูกตกในระยะหน้าตาข่ายของฝ่ายตรงข้ามให้ใกล้ที่สุด 
            3. หลักการสอนทักษะกีฬาวอลเลย์บอล 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2558: 54) ได้เสนอแนะหลักการสอนทักษะกีฬาวอลเลย์บอล 
ไว้ว่า ในการสอนทักษะกีฬาโดยทั่วไปอาศัยหลักที่คล้ายคลึงกัน นั่นคือผู้สอนจะต้องรู้จักวิธีแบ่งแยก 
ขั้นตอนในการสอนประกอบหลักการซึ่งผู้เชี่ยวชาญทางการสอนกีฬาให้ความเห็นไว้หลายประการ เช่น 
 1. การสอนควรเริ่มจากทักษะที่ง่ายไปสู่ทักษะที่ยากตามล าดับ 
 2. ควรเริ่มฝึกหัดแต่น้อยแล้วค่อย ๆ เพิ่มปริมาณขึ้นเรื่อย ๆ  
 3. ควรฝึกหนักและเบาสลับกันอย่างละวัน มิใช่ฝึกหนักติดต่อกันหลาย ๆ วัน 
 4. ในการฝึก 1 อาทิตย์ควรมีวันหยุด 1-2 วัน เพ่ือการผ่อนคลายประสาทและกล้ามเนื้อ 
 5. ควรเริ่มฝึกหัดตั้งแต่เด็กเพราะเป็นช่วงเวลาที่ร่างกายก าลังเจริญเติบโตสมองแจ่มใส 
เหมาะแก่การเรียนรู้หรือรับการถ่ายทอด 
 6. ควรก าหนดระยะเวลาในการฝึกซ้อมแต่ละวันให้เหมาะสมกับเพศและวัย ตลอดจน 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
 7.  ต้องรู้จักการใช้จิตวิทยาเพ่ือการจูงใจนักกีฬา หรือเร้าใจให้เกิดความมานะที่จะเอาดี     
ในทางกีฬาให้ได้ ในการสอนวอลเลย์บอลก็อาศัยหลักการดังกล่าวข้างต้น แต่จะต้องเน้นถึงวิธีการ 
แบ่งแยกขั้นตอนในการสอนที่เหมาะสม ทั้งนี้เพราะการสอนที่ถูกวิธีถูกหลักการจะช่วยให้นักกีฬามี 
การพัฒนาตนเองอย่างรวดเร็วในระยะเวลาอันสั้น ในการแบ่งแยกข้ันตอนที่จะกล่าวต่อไปนี้เป็นการ 
แบ่งแยกขั้นตอนในการสอนทักษะต่าง ๆ ของการเล่นวอลเลย์บอลแต่ละทักษะ เช่น ทักษะการเสิร์ฟ  
การตบ การเล่นลูกสองมือล่าง การเซต และการสกัดกั้น เป็นต้น 
 4. หลักการเคลื่อนไหวเบื้องต้นของกีฬาวอลเลย์บอล 
 วีระกานต์ นิตสุนทร (2560: 3) ได้กล่าวถึงหลักการเคลื่อนไหวทั่วไปที่น ามาประยุกต์ใช้ 
กับทักษะกีฬาวอลเลย์บอลไว้ ดังนี้ 
 1. ขณะเคลื่อนไหว ต้องให้ลูกอยู่ระหว่างผู้เล่นกับตาข่าย ยกเว้นผู้เล่นต าแหน่งมือเซต  
ที่จะต้องอยู่ระหว่างลูกบอลกับตาข่าย 
 2. ให้เคลื่อนไหวตามทิศทางลูกบอลตลอดเวลา 
  3. จะต้องเคลื่อนไหวไปสู่ต าแหน่งการเล่นลูกบอลก่อนลูกบอลจะมาถึง 
  4. ควบคุมการเคลื่อนไหวไปหาลูกบอลด้วยเท้าเสมอ 
  ท่าทางในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล มีความแตกต่างอยู่ 3 ระดับ คือ 
 1. ระดับต่ า ผูเ้ล่นจะต้องพุ่งตัว ล้ม หรือม้วนกลิ้งไปกับพ้ืนเพ่ือรับลูกจากการรุกของคู่ต่อสู้ 
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 2. ระดับกลาง ผู้เล่นจะต้องเล่นลูกเสิร์ฟ การส่งลูกด้วยแขนท่อนล่าง และการเล่นลูก 
เหนือศีรษะที่ให้ได้ผล 
 3. ระดับสูง ท่าทางที่ใช้เล่นเมื่อกระโดดตบรุกคู่ต่อสู้ สกัดกั้น และกระโดดเซต การ 
เคลื่อนไหวเบื้องต้นของกีฬาวอลเลย์บอลเพื่อเล่นลูกบอลเป็นความสามารถอย่างหนึ่งของผู้เล่นที่จะ       
เคลื่อนที่ไปรับลูกบอลหรือแม้กระทั่งในการตบลูกบอล คนส่วนมากคิดว่าผู้เล่นที่วิ่งเร็วจะเคลื่อนที่ได้เร็ว  
แต่ความจริงแล้วการเล่นวอลเลย์บอลคนที่วิ่งเร็วอาจจะเคลื่อนที่ได้ช้าก็ได้ เพราะขณะที่เล่นบางครั้ง 
ลูกบอลพุ่งมาเร็วบางครั้งก็ช้า จุดที่ลูกบอลตกก็ไม่แน่นอน การเคลื่อนที่ไปรับลูกบอล บางครั้งก็วิ่งไป 
ข้างหน้า บางครั้งก็ถอยหลัง บางครั้งก็ไปทางข้าง ๆ ตัว ลักษณะการเคลื่อนที่เพ่ือเล่นลูกวอลเลย์บอล  
มีดังนี้ การเคลื่อนที่ไปด้านหน้าประกอบด้วย การก้าวเท้า การวิ่ง การพุ่งตัว การสไลด์ตัวไปกับพ้ืน การ 
เคลื่อนที่ไปด้านข้างประกอบด้วย การก้าวเท้าไปด้านข้าง การก้าวไขว้เท้า การสไลด์เท้า การพุ่งตัวไป 
ด้านข้างเข้าหาลูกบอล และการมว้นตัว การเคลื่อนที่ไปด้านหลัง ประกอบด้วยการก้าวถอยหลัง การ 
สไลด์เท้า การหมุนตัวกลับแล้วพุ่งเข้าหาลูก 
 5. การเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลย์บอล 
 5.1 การเคลื่อนที่ (movement) การเคลื่อนที่ในการเล่นวอลเลย์บอลอาจจะแบ่งลักษณะ 
การเคลื่อนที่หลัก ๆ ได้ 3 ลักษณะ คือ การเคลื่อนที่ไปข้างหน้า การเคลื่อนที่ไปด้านข้าง การเคลื่อนที่ 
ไปด้านหลัง (วอลเลย์บอลกลยุทธ์ เทคนิค ข่าวสารในวงการวอลเลย์บอลไทย.  2561: ออนไลน์) 
 5.1.1 การเคลื่อนที่ไปข้างหน้า (forward movement) เป็นทักษะการเคลื่อนที่ที่ใช้             
ส าหรับเคลื่อนที่ไปเล่นบอลด้านหน้า การเคลื่อนที่ไปด้านหน้าที่เป็นเทคนิคข้ันสูงส าหรับนักกีฬา คือ 
การพุ่งไปข้างหน้า (diving) เทคนิคการพุ่งสามารถเคลื่อนที่ไปข้างหน้าได้ระยะทางที่มากกว่าการ 
เคลื่อนที่ลักษณะอ่ืนด้วยเวลาที่รวดเร็ว 
 5.1.2 การเคลื่อนที่ด้านข้าง (sideways) ลักษณะการเคลื่อนที่ไปยังด้านข้างซ้ายและ 
ข้างขวามีลักษณะการใช้เท้า 3 แบบ คือ 
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 1) การก้าวเท้าไปด้านข้าง 

 

 
ภาพ 2.1  การก้าวเท้าไปด้านหน้า 
ที่มา: วอลเลย์บอล กลยุทธ์ เทคนิค ข่าวสารในวงการวอลเลย์บอลไทย (2561: ออนไลน์) 

 
 2) การก้าวเท้าไขว้ไปด้านข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.2  การก้าวเท้าไขว้ไปด้านข้าง 
ที่มา: วอลเลย์บอล กลยุทธ์ เทคนิค ข่าวสารในวงการวอลเลย์บอลไทย (2561: ออนไลน์) 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 
 

21 
 3) ก้าวเท้าไปด้านข้างอย่างรวดเร็วด้านหลัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.3  การก้าวเท้าไปด้านข้างอย่างรวดเร็วด้านหลัง 
ที่มา: วอลเลย์บอล กลยุทธ์ เทคนิค ข่าวสารในวงการวอลเลย์บอลไทย (2561: ออนไลน์) 
 
 5.1.3 การเคลื่อนที่ไปด้านหลัง (moving backwards) ลักษณะการเคลื่อนที่อาจจะ 
ใช้แบบวิ่งอย่างรวดเร็วแล้วหมุนตัวกลับเพื่อเล่นบอลหรือก้าวเท้าถอยหลัง แต่ไม่ว่าจะใช้การเคลื่อนที่ 
ลักษณะใดก็ตามสิ่งที่ส าคัญคือ สายตาจะต้องมองไปที่บอลเสมอ 
 5.2 การเคลื่อนที่เล่นลูกบอล ลักษณะการเคลื่อนที่การเคลื่อนที่เพ่ือเล่นลูกบอลเป็นความ 
สามารถอย่างหนึ่งของผู้เล่นที่จะเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลหรือแม้กระทั่งในการตบลูกบอล คนส่วนมาก 
คิดว่าผู้เล่นที่วิ่งเร็วจะเคลื่อนที่ได้เร็ว แต่ความจริงแล้วการเล่นวอลเลย์บอลคนที่วิ่งเร็วอาจจะเคลื่อนที่ได้ 
ช้าก็ได้ เพราะขณะที่เล่นบางครั้งลูกบอลพุ่งมาเร็วบางครั้งก็ช้า จุดที่ลูกบอลตกก็ไม่แน่นอน  การ 
เคลื่อนที่ไปรับลูกบอลบางครั้งก็วิ่งไปข้างหน้า บางครั้งก็ถอยหลัง บางครั้งก็ไปทางข้าง ๆ ตัว (รัชนก  
สุรมิตร.  2561: ออนไลน์) ลักษณะการเคลื่อนที่เพ่ือเล่นลูกวอลเลย์บอลม ีดังนี้ 
 5.2.1 การเคลื่อนที่ไปด้านหน้าประกอบด้วยการก้าวเท้า การวิ่ง การพุ่งตัว การ 
สไลด์ตัวไปกับพ้ืน การเคลื่อนที่ไปด้านข้างประกอบด้วย การก้าวเท้าไปด้านข้าง การก้าวไขว้เท้า การ 
สไลด์เท้า การพุ่งตัวไปด้านข้างเข้าหาลูกบอล และการม้วนตัวการเคลื่อนที่ไปด้านหลังประกอบด้วย 
การก้าวถอยหลังการสไลด์เท้า การหมุนตัวกลับแล้วพุ่งเข้าหาลูก แต่สิ่งส าคัญในการเคลื่อนที่ สิ่งส าคัญ 
ที่มีผลต่อความเร็วในการเคลื่อนที่มี ดังนี้ 
 1) ความเร็วในการตัดสินใจ 
 2) ความสามารถในการถ่ายน้ าหนักตัว 
 3) ความถี่ของการก้าวเท้า 
 4) ความแข็งแรงของข้อเท้าและข้อเข่า 
 5) ความช านาญในการฝึกซ้อม 
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  5.3 ความเร็วในการตัดสินใจ ความเร็วในการตัดสินใจเป็นสิ่งส าคัญอันดับแรกในการ 
เคลื่อนที่ เพราะเป็นความสามารถของโสตประสาท ผู้เล่นบางคนสามารถเคลื่อนที่รับลูกตบจากฝ่าย 
ตรงกันข้ามได้ทันที บางคนลูกตกทางหนึ่งแต่กลับวิ่งไปอีกทางหนึ่งจึงควรฝึกมาก ๆ และควรฝึกในตอน 
ต้นชั่วโมงของการฝึก 
  5.4 ความสามารถในการถ่ายน้ าหนักตัว การถ่ายน้ าหนักตัวได้เร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับท่ายืน 
เตรียมพร้อมที่ดีด้วย การยืนขยับเท้าตลอดเวลาจะเคลื่อนที่ได้เร็วกว่าการยืนด้วยเท้านิ่ง ๆ ก่อนที่จะ 
ถ่ายน้ าหนักตัวไปยังทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ต้องยืนให้น้ าหนักตัวตกอยู่ตรงกลางระหว่างเท้าท้ังสอง 
ตลอดเวลา ความเร็วของการเคลื่อนที่ขึ้นอยู่กับความสามารถในการถ่ายน้ าหนักตัวซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 
 5.4.1 การถ่ายน้ าหนักตัวไปในทิศทางตรงข้าม เริ่มต้นด้วยท่ายืนเตรียมพร้อม  
น้ าหนักตัวอยู่กลางระหว่างเท้าทั้งสองตลอดเวลา ถ้าจะเคลื่อนที่ไปทางซ้ายมือให้ถ่ายน้ าหนักตัวมาทาง 
ขวาก่อน โดยให้น้ าหนักตัวทั้งหมดตกอยู่ที่เท้าขวาจะได้มีแรงถีบตัวที่จะเคลื่อนที่ไปทางซ้าย แล้วจึง 
ก้าวเท้าซ้ายน าออกไป 
 5.4.2 ไม่มีการถ่ายน้ าหนักตัวไปด้านใดด้านหนึ่ง เป็นลักษณะการเคลื่อนที่อีก   
แบบหนึ่ง ถ้าจะเคลื่อนที่ไปทางไหนก็ให้ถ่ายน้ าหนักตัวไปยังเท้านั้นแล้วก้าวอีกเท้าหนึ่งไป เช่น ต้องการ 
เคลื่อนที่ไปทางซ้ายมือก็ให้ถ่ายน้ าหนักตัวไปยังเท้าซ้ายทั้งหมด แล้วก้าวเท้าขวาน าออกไป 
 5.5 ความถี่ของการก้าวเท้า การก้าวเท้าที่มีความถี่สูงย่อมเคลื่อนที่ได้เร็วจึงจ าเป็นต้อง      
ฝึกมาก ๆ เช่น การวิ่งสลับเท้าเร็ว ๆ อยู่กับที่ หรือการวิ่ง การสไลด์เท้า การไขว้เท้าระยะทางใกล้ ๆ  
แต ่ต้องเคลื่อนที่เร็ว ๆ ซึ่งก้าวแรกของเท้าต้องก้าวสั้น ๆ เพราะถ้าก้าวแรกยาวจะให้น้ าหนักตัวมา 
ข้างหลังจึงเคลื่อนที่ได้ช้า แต่ถ้าก้าวแรกสั้นการถ่ายน้ าหนักตัวจะไปข้างหน้า จึงท าให้การเคลื่อนที่ได้ 
เร็วกว่า 
 5.6 ความแข็งแรงของข้อเท้าและข้อเข่า ความแข็งแรงของข้อเท้าและข้อเข่าข้ึนอยู่กับ        
แรงถีบ ถ้าขาหลังมีแรงถีบมากจะเคลื่อนที่ได้เร็วจึงควรฝึกโดยการวิ่งยกเข่าสูงและก้าวยาว ๆ 
 5.7 ความช านาญในการฝึกซ้อม การฝึกซ้อมมาก ๆ ในการก้าวเท้าจนเกิดความช านาญ 
ท าให้เคลื่อนที่ได้เร็ว การฝึกก้าวเท้าต้องฝึกหลาย ๆ แบบ เช่น การวิ่ง การไขว้เท้า การสไลด์ การวิ่ง 
โหย่ง ๆ และการก้าวยาว ๆ ถีบตัวให้ไปไกล ๆ เป็นต้น ดังนั้น การเคลื่อนที่ในการเล่นวอลเลย์บอล 
ทุกคนจะต้องมีการเคลื่อนที่ที่ดีในทิศทางด้านหน้า ด้านหลัง ด้านข้างล าตัวซ้าย และข้างล าตัวขวา เพ่ือ 
ให้สามารถเคลื่อนที่ไปยังจุดที่เราต้องการ เมื่อเราเคลื่อนที่ไปยังจุดที่ต้องการจะท าให้การเข้าไปเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลได้ทันและง่ายขึ้น สิ่งส าคัญของการเคลื่อนที่ในลักษณะต่าง ๆ นั้นต้องอาศัยความ 
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่เพ่ือเล่นลูกวอลเลย์บอล และผู้เล่นต้องฝึกซ้อมอย่างถูกต้องสม่ าเสมอ 
เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
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 6. ลักษณะของการเล่นวอลเลย์บอล 
 ชัยพร ปรมาธิกูล (2556: 16) ได้เสนอแนะเกี่ยวกับลักษณะของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 
ไว้ดังนี้ กีฬาวอลเลย์บอล หมายถึง เกมการเล่นชนิดหนึ่งที่ซึ่งมีลูกบอลอัดด้วยลมเป็นอุปกรณ์ในการเล่น         
 และเล่นกันบนพ้ืนที่ซึ่งถูกแบ่งครึ่งด้วยตาข่าย โดยมีลักษณะการเล่นทั่วไป ดังนี้ 
 6.1 จุดหมายการเล่นวอลเลย์บอล เป็นกีฬาที่จะต้องใช้อวัยวะของร่างกายตั้งแต่เอวขึ้นไป 
ซึ่งอาจจะตี ตบ ต่อย ทุบ ให้ลูกวอลเลย์บอลข้ามไปมาระหว่างตาข่ายโดยพยายามให้ลูกบอลไปตกใน      
พ้ืนที่ของฝ่ายตรงข้าม ขณะเดียวกันก็ต้องพยายามรักษาพ้ืนที่ไม่ให้ลูกบอลตกลงในแดนของตนเองด้วย 
 6.2 ผู้เล่น การเล่นครั้งหนึ่ง ๆ จะมีผู้เล่นฝ่ายละ 6 คน มีผู้เล่นส ารองอยู่นอกสนามอีก 
ฝ่ายละไม่เกิน 6 คน ซึ่งจะเปลี่ยนเข้าไปเล่นแทนกันเม่ือไรก็ได้  
 6.3 สนามที่ใช้เล่นมีขนาดกว้าง 9 เมตร ยาว 18 เมตร มีตาข่ายก้ันกลางสนาม ส าหรับ    
ผู้ชายตาข่ายสูงจากพ้ืน 2.43 เมตร ผู้หญิงตาข่ายสูงจากพ้ืน 2.24 เมตร ส่วนเด็กจะลดความสูงของ   
ตาข่ายลงมาได้อีกตามความเหมาะสม 
                6.4 การเล่นเริ่มด้วยทีมท่ีชนะการเสี่ยง ซึ่งอาจจะเลือกเสิร์ฟหรือเลือกแดนอย่างใด 
อย่างหนึ่ง การเสิร์ฟจะต้องเสิร์ฟในเขตเสิร์ฟที่อยู่หลังเส้นหลังของแต่ละแดน โดยตีให้ลูกข้ามตาข่าย 
ไปยังฝ่ายรับจากนั้นทั้งสองฝ่ายจะต้องพยายามโต้ลูกกลับไปมากลับมา โดยผู้เล่นฝ่ายเดียวกันจะเล่นลูก 
ติดต่อกันได้ไม่เกิน 3 ครั้ง ผู้เล่นคนหนึ่ง ๆ จะเล่นลูกติดต่อกัน 2 ครั้งไม่ได้ นอกจากกรณีเป็นผู้สกัดกั้น 
และอย่าให้ลูกตกในแดนของตน หรือท าให้ลูกออกนอกแดนของฝ่ายคู่ต่อสู้ ถ้าลูกบอลตกในสนาม 
แดนใดฝ่ายนั้นจะเสียคะแนน แล้วเปลี่ยนเสิร์ฟ การเล่นจะด าเนินไปเรื่อย ๆ ฝ่ายใดเพลี่ยงพล้ าผู้ฝึกสอน 
อาจขอเวลานอกจากผู้ตัดสินเพ่ือแก้เกมของทีมตนเองได้ หรือจะขอเปลี่ยนตัวผู้เล่น ซึ่งการเปลี่ยนตัว 
ผู้เล่นจะกระท าภายในเขตเปลี่ยนตัวให้เสร็จสิ้นอย่างรวดเร็ว 
 6.5 การได้คะแนน ถ้าฝ่ายตรงข้ามไม่สามารถรับลูกบอลที่ข้ามมาได้ตามกติกาให้ฝ่าย 
เสิร์ฟได้ 1 คะแนน ถ้าฝ่ายเสิร์ฟท าเสียฝ่ายตรงข้ามได้ 1 คะแนน และได้เสิร์ฟ 
 6.6 การแพ้–ชนะในแต่ละเซต ทีมที่ได้คะแนนถึง 25 คะแนนก่อนเป็นฝ่ายชนะในเซต 
นั้น ๆ และคะแนนน าทีมตรงข้ามอย่างน้อยที่สุด 2 คะแนน จะเป็นทีมที่ชนะการแข่งขันในเซตนั้น ใน 
กรณีท่ีท าคะแนนได้ 24 คะแนนเท่ากัน จะแข่งขันต่อไปจนกว่าทีมใดทีมหนึ่งท าคะแนนน าอีกทีมหนึ่ง 
อย่างน้อยที่สุด 2 คะแนน (26-24, 27-25) ในกรณีท่ีได้เซตเท่ากัน 2 : 2 การแข่งขันในเซตตัดสิน  
(เซตท่ี 3 หรือเซตที่ 5) จะท าการแข่งขันกัน 15 คะแนน และต้องมีคะแนนน าอีกทีมหนึ่งอย่างน้อย 
ที่สุด 2 คะแนน  
 7. บทบาทและคุณสมบัติของผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล 
  การที่ผู้ฝึกสอนกีฬาจะถ่ายทอดและพัฒนาเทคนิควิธีการต่าง ๆ ในการฝึกนักกีฬาให้มี 
ประสิทธิภาพได้นั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องมีพ้ืนฐานความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับพลศึกษาหรือกีฬา 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาแต่ละชนิดแต่ละประเภท การเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาโดยไม่มีพ้ืนฐานความรู้ทาง 
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ด้านพลศึกษาหรือกีฬามาเลย เปรียบเสมือนการสร้างบ้านโดยไม่มีการวางรากฐานนั่นเอง ถึงแม้ว่าจะ 
สร้างได้สวยงามปานใดก็ตามก็จะไม่มีความมั่นคงเท่าที่ควร บทบาทและคุณสมบัติของผู้ฝึกสอนกีฬา 
ที่ส าคัญ ได้แก่ (กรมพลศึกษา.  2555ก: 24) 
 1. ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องศึกษา ค้นคว้า และเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ เพ่ือใช้ในการส่งเสริมและ 
พัฒนานักกีฬาให้มีความสามารถสูงสุดในกีฬาชนิดและประเภทนั้น ๆ 
 2. ผู้ฝึกสอนต้องสามารถเข้าถึงความต้องการด้านต่าง ๆ ของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี 
 3. ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องเป็นคนที่มีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใส สามารถสร้างบรรยากาศท่ี 
สนุกสนานให้กับนักกีฬาซึ่งต้องท าการฝึกอย่างหนักตลอดเวลาได้ 
 4. ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องสามารถเผชิญกับสถานการณ์หลาย ๆ อย่างได้เป็นอย่างดีมีจิตใจ 
เข้มแข็ง ไม่อ่อนไหวง่าย 
 5. ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องมีความยุติธรรมไม่ล าเอียงหรือเลือกท่ีรักมักที่ชังในนักกีฬาคนหนึ่ง  
คนใดโดยเฉพาะ 
 6. ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องพยายามทุ่มเททุกอย่างให้กับการฝึก เพ่ือพัฒนานักกีฬาให้เป็น 
นักกีฬาที่ดีในทุกด้าน 
 7. ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมีความสามารถหลายๆด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องมีความ 
เชี่ยวชาญเป็นพิเศษในกีฬาประเภทนั้น ๆ เพื่อจะได้เป็นที่เชื่อถือและยอมรับของนักกีฬา 
 8. ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องมีความรู้ความเข้าใจทางด้านเทคนิคและวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็น 
อย่างดีเพ่ือใช้แก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนจากการฝึกและการแข่งขัน 
 9. ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมีความรับผิดชอบสูง มีความสามารถในการวางแผนใช้ความคิด       
และมีเหตุผล 
 10. ผู้ฝึกสอนกีฬานอกจากจะมีความรู้ทางทฤษฎีอย่างดีแล้ว จะต้องสามารถสาธิตให้ 
นักกีฬาเห็นล าดับขั้นตอนต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดีด้วย 
 11. ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องเป็นผู้ที่มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีทั้งกับผู้ร่วมงานและคนอ่ืน ๆ จาก 
บทบาทและคุณสมบัติของผู้ฝึกสอนกีฬาดังกล่าว จะเห็นได้ว่าผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องเป็นผู้ที่สามารถ 
ท าให้นักกีฬาแต่ละคนเกิดความรู้ทักษะมีความเฉลียวฉลาดในการใช้เทคนิคต่าง ๆ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย 
ที่วางไว้ในขณะท าการแข่งขัน ตลอดจนสามารถน าประสบการณ์เหล่านั้นไปใช้ในชีวิตประจ าวันด้วย  
ซึ่งเป็นบทบาทและคุณสมบัติทั่ว ๆ ไปของผู้ฝึกสอนกีฬา ส าหรับกีฬาวอลเลย์บอลผู้ฝึกสอนถือว่าเป็น 
หัวใจของการสร้างทีมซึ่งมีหน้าที่ต้องด าเนินการหน้าที่ของผู้ฝึกสอนไม่ใช่เพียงเป็นผู้ส่งต าแหน่งให้กับ 
ผู้ตัดสิน และไม่ใช่มีหน้าที่เพียงเพ่ือสิ้นสุดการเล่นลูกสุดท้ายในแต่ละนัดเท่านั้น การบริหารและการ 
จัดการของทีมให้ต่อเนื่องและสอดคล้องกับการเริ่มการแข่งขันเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องเตรียมการ 
เพ่ือให้ทีมบรรลุตามเป้าหมายในระยะสั้น หรือการพัฒนาการด้านเทคนิค การจัดการและการควบคุม 
ขบวนการให้ประสบผลตามเป้าหมายนั้น จะต้องรู้และเข้าใจกลวิธีการเล่นของทีมเข้าใจเรื่องสภาพ 
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25 
ร่างกายและจิตใจ (ทั้งของทีมตนเองและฝ่ายตรงข้าม) และมีความสัมพันธ์ภายในทีม ผู้ฝึกสอนจะต้อง 
มีข้อมูลเกี่ยวกับกลยุทธ์และกลวิธีการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล เข้าใจจิตวิทยาและสังคมวิทยาเป็นอย่างดี 
ตลอดจนมีความรู้ความเข้าใจเรื่องกติกาการแข่งขันเป็นอย่างดี 
 8. การเริ่มต้นการฝึกซ้อม  
 สิ่งที่ควรค านึงถึงในการฝึกซ้อม ได้แก่ (กรมพลศึกษา.  2555ข: 34) 
 8.1 วางแผนการฝึกซ้อมที่ดีเพ่ือพัฒนาทักษะทางด้านร่างกายของผู้เล่นและทัศนคติของ 
ผู้เล่นส าหรับการฝึกแต่ละครั้ง 
 8.2 การใช้กิจกรรมที่หลากหลายในการสร้างความคุ้นเคยกับบอลเพ่ือพัฒนาความสามารถ 
ทางด้านร่างกาย 
 8.3 ควรฝึกซ้ า ๆ อย่างน้อยประมาณ 10 ครั้ง จึงพัก 10-15 นาที และฝึกต่อ 60 นาที 
 8.4 หลีกเลี่ยงการฝึกซ้อมที่เข้มงวด ส าหรับเด็กอายุต่ ากว่า 12 ป ี
 8.5 ก่อนการฝึกซ้อมควรอบอุ่นร่างกาย 
 8.6. ศึกษาทฤษฎีและรูปแบบการเล่นให้เข้าใจยิ่งขึ้น 
 8.7. จัดเตรียมสภาพแวดล้อม การสร้างก าลังใจให้กับนักกีฬาส า หรับผู้เริ่มเล่นการสร้าง 
แรงจูงใจเป็นสิ่งที่ส าคัญ 
 8.8 ผู้เล่นควรมีความรับผิดชอบรู้กฎระเบียบเพ่ือพัฒนาความเป็นผู้น า 
 8.9 ค านึงถึงสภาพทางด้านจิตใจของผู้เล่นเพ่ือสร้างความมั่นใจในการฝึกซ้อม 
 8.10 มอบหมายหน้าที่ให้ผู้เล่นทุกคนในทีม 
 8.11 หลังจากการฝึกซ้อม ผู้เล่นควรวิเคราะห์ผลการแข่งขัน 
 ทั้งนี ้ข้อมูลจากใบบันทึกผลการแข่งขันเป็นข้อมูลที่มีประโยชน์อย่างมาก ผู้ฝึกสอนควรจะ 
ศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับข้อมูลและวิธีการบันทึกการแข่งขัน การใช้โปรแกรมอย่างง่าย ๆ ใน 
คอมพิวเตอร์จะสามารถท าให้ทราบเกี่ยวกับคะแนนต่าง ๆ ได้เป็นอย่างด ีเช่น ได้ทราบว่าคะแนนที่ได้   
หรือเสียมากที่สุดจากอะไร และในการหมุนแต่ละต าแหน่งสามารถท าได้กี่คะแนน ผู้ฝึกสอนควรหา  
โอกาสประชุมทีมในที่ที่สงบหลังการแข่งขัน โดยจะต้องมีผลและการแปลผลทางสถิติเก่ียวกับการ 
วิเคราะห์การแข่งขัน ผู้ฝึกสอนไม่ควรประชุมทีมทันทีหลังจากจบการแข่งขัน เพียงแต่พูดเพียงเล็กน้อย      
เกี่ยวกับการชนะหรือแพ้เท่านั้น  
 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา  
 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา (2550: 9-10) อธิบายว่า ประมวลความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
(physical fitness) จากนักวิชาการ อาทิ แฮริสัน คลาร์ค (harrison clarke) โดนัล เค แมทธิวส์  
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26 
(Donald K.Mathew) รอเรนซ์และโรแนลด์ นิดสันและเจเวทท์ ที่กล่าวไว้ว่า หมายถึง “ความสามารถ  
ของร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือท างานได้เป็นระยะเวลานาน ๆ ติดต่อกัน และผลที่ได้รับมี 
ประสิทธิภาพสูง” นอกจากนี้ยังกล่าวไว้อีกว่า ขณะเดียวกันมีก าลังกายที่สามารถปฏิบัติกิจวัตรอื่น ๆ      
ได้อีก และควรพิจารณาด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคมควบคู่กันไปด้วย 
 ธวัชชัย แก้วชื่นชัย (2557: 7) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกาย      
ที่อยู่ในสภาพดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพ 
ทางกายดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการ 
แก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 
 ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย์; และคนอ่ืน ๆ (2555: 2478) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย  
หมายถึง สภาวะที่ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท าหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมี 
สุขภาพดี ส่งผลให้ประกอบอาชีพ ประกอบกิจวัตรประจ าวันได้อีกทางหนึ่ง ดังนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกายจึงเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการมีสุขภาวะที่ดี (wellness) 
 2. สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกันขึ้นอยู่กับลักษณะงานหรือกิจกรรมที่ท า  
และการฝึกเพ่ือพัฒนาหรือคงสภาพระดับสมรรถภาพทางกายไว้ 
 3. ระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กับอายุ เพศ และรูปร่าง  
อาชีพ และข้อจ ากัดทางร่างกาย เช่น ข้อจ ากัดเมื่อเป็นโรคเบาหวาน โรคหอบหืด เป็นต้น 
 4. สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบต่อระดับสติปัญญา ความม่ันคงทางอารมณ์ สุขภาพ 
ร่างกาย และระดับความเครียด 
 5. สมรรถภาพทางกายไม่สามารถสะสมหรือเก็บไว้ได้ ถ้าไม่ได้ใช้หรือฝึกซ้อมทุกวัน ระดับ 
ของสมรรถภาพก็จะลดลงจากเดิม 
 2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย สามารถจัดแยกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีเน้น 
หรือสัมพันธ์กับสุขภาพ และกลุ่มที่เน้นหรือสัมพันธ์กับทักษะ หรือการแสดงความสามารถของร่างกาย 
ในการเคลื่อนไหว (นัยนา บุพพวงษ์.  2554: 55)  
 ค าจ ากัดความขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย  

 1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (cardiovascular endurance)  
หมายถึง ความสามารถในการท างานของร่างกายอย่างต่อเนื่อง โดยใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะ 
เวลายาวนานอันเป็นผลที่เกิดจากการที่หัวใจ ปอด และหลอดเลือดท างานได้ด้วยประสิทธิภาพสูงสุด  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) หมายถึง ความสามารถของ 
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงต้านกับแรงที่มากระท าโดยไม่จ ากัดเวลา 
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 3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของ 
กล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการออกแรงอย่างซ้ า ๆ กันหลายครั้ง หรือในการท าให้การหดตัวของ 
กล้ามเนื้อคงสภาพอยู่ได้นาน  
 4. ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้ 
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว  
 5. พลังกล้ามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท างานหรือ 
หดตัวอย่างแรงและรวดเร็วในเวลาจ ากัด คือ ใช้ความพยายามสูงสุดในเวลาที่สั้นมาก  
 6. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ 
จากที่หนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งในเวลาที่สั้นที่สุด  
 7. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ความสามารถในการท างานร่วมกันของ 
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด 
 8. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกาย  
หรือควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่ หรือเมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว  
 9. ความอ่อนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ข้อต่อ 
และเส้นเอ็นต่าง ๆ จนสุดช่วงของการเคลื่อนไหวโดยไม่รู้สึกติดขัดหรือเจ็บปวด 
      3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ตั้งแต่สมัยก่อนสงครามโลกครั้งที่ 2 ได้มีการศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายรูปแบบ      
ต่าง ๆ ซึ่งส่วนใหญ่แล้วเป็นการทดสอบที่สร้างขึ้นในประเทศยุโรปและอเมริกา จึงมีแบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายมากมาย มีทั้งแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แบบทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกลไก แบบทดสอบประสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิต ซึ่งแบบทดสอบสมรรถภาพดังกล่าว ได้แก่ 
(เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์.  2555: 41)  
  1. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งเริ่มต้นมาตั้งแต่ศตวรรษที่ 17 โดย 
นักมานุษยวิทยาชาวฝรั่งเศสได้ผลิตไดนาโมมิเตอร์ (dynamometer) ส าหรับวัดขึ้น และต่อ ๆ มา      
มีแบบทดสอบที่สร้างขึ้น ได้แก ่
 1.1 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของซาเจนท์ (Sargent) ที่เรียกว่า  
Intercollegiate Strength Test 
 1.2 เครื่องวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเคลล็อกก้ี (Kelloggy) ที่เรียกว่า  
Universal Dynamometer 
 1.3 แบบทดสอบส าหรับวัดกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่เคลื่อนไหว 30 ข้อ ของคลาร์ค  
(Clarke) 
 1.4 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของโรเจอร์ (Roger) ที่เรียกว่า Roger  
PFI Test 
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  1.5 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเคราส์ (Kraus) ที่เรียกว่า Kraus  
Weber Strength Tests 
  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งเริ่มมีใช้ในระหว่างสงครามโลกครั้งที่ 2 ได้แก่ 
  2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของอินเดียน่า (Indiana Motor Fitness  
Test) ผู้ที่คิดค้นขึ้นคือ บุ๊ค วอลเตอร์ (Book Walter) 
  2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของทหารบก (Motor Fitness Test the  
Armed Force) 
 2.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช้ทดสอบกับนักบินนาวี (The Naval Preflight  
Program) 
 2.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกระดับประถมศึกษา (Elementary School  
Motor Fitness Tests) ของแฟรงค์กลิ้นและเลห์สเตน (Franklin and listens) 
  2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) 
  3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไป (General Motor Fitness Test) ได้แก่ 
 3.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไปของนิวตัน (Newtons Motor Ability  
Test) 
 3.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสก๊อต (Scot Motor Ability Test) 
 3.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแบร์โรว์ (Barrow Motor Ability Test) 
 3.4 แบบทดสอบความสามารถในการเล่นกีฬาทั่วไป โดยวัดจากความสามารถทาง 
ด้านกลไกของโคเซน์ (The Coizens Test of General Athletic Motor Ability) 
 3.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของลาร์สัน (Larsons Motor Ability) 
 3.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไปของแม็คคลอย (McCloys General  
Athletic Motor Ability) 
  4. แบบทดสอบการท างานของหัวใจและประสิทธิภาพในการไหลเวียนโลหิต (Cardio  
Vascular Test) 
  5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ เป็นแบบทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายตามแบบของ “คณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบความ 
สมบูรณ์ทางกาย” (International Committee for the Standardization of Physical Fitness    
Test) ชื่อย่อ ICSPFT แต่ปัจจุบันได้เปลี่ยนจากนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ ์     
ทางกายเป็น “สภานานาชาติเพ่ือการวิจัยความสมบูรณ์ทางกาย” (International Council for  
Physical Fitness Research) มีชื่อย่อว่า ICPFR  
  6. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุ่น  
Japan Amateur Sport Association (JASA) 
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 7. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟิสิคอล เบสท์ (Physical Best) กล่าวได้ว่า  
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
และประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้
อย่างกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป และยังมีพลังงานส ารองมากพอส าหรับกิจกรรม
นันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องกันว่า 
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หรือสมรรถภาพกลไก 
และสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ 
   4. สมรรถภาพในกีฬาวอลเลย์บอล  
   สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถโดยรวมของร่างกายของมนุษย์ ผู้ใดมี 
สมรรถภาพทางกายดีหรือไม่ให้พิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ๆ (จักรกฤษณ์ พิเดช.  2561: 23-28)  
ดังนี้ 
 4.1 ความแข็งแรง (strength) ความแข็งแรงเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่พยายาม      
ออกแรงให้ได้มากท่ีสุดเพ่ือเอาชนะแรงต้านทานหรือความต้านทาน (American College of Sport  
Medicine.  2011: 126) หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle) หรือกลุ่ม 
กล้ามเนื้อ (muscle group) ที่สามารถออกแรงกระท าสูงสุดกบัความต้านทาน (resistance) ใน 1 ครั้ง 
ด้วยการเคลื่อนไหวจนกระทั้งสิ้นดุดการเคลื่อนไหว โดยทั่วไปความแข็งแรงสามารถจ าแนกออกได้เป็น  
3 ประเภท คือ ความแข็งแรงสูงสุด (maximum strength) ความแข็งแรงแบบยึดหยุ่นหรือก าลัง  
(elastic strength power) ความแข็งแรงแบบทนทาน (strength endurance) ความแข็งแรงแบบ 
ยืดหยุ่นหรือก าลัง (elastic strength power) คือ รูปแบบของความแข็งแรงอีกลักษณะหนึ่งทีต่้องการ 
ให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระท ากับแรงต้านได้อย่างรวดเร็ว คล้ายคุณสมบัติในการ 
ยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริง เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ก าลังกล้ามเนื้อ (muscular power) คือ ความ 
สามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็ว (quickly) ก าลังกล้ามเนื้อประกอบด้วย  
(combined) ความแข็งแรง (strength) กับความเร็ว (speed)  
 ความแข็งแรงแบบทนทาน (strength endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ 
ในการออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอในสภาวะที่มีความเมื่อยล้าเพ่ิมขึน้ หรือ 
กล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงเกือบสูงสุดช้า ๆ  
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน (National Strength and conditioning Association.  2015: 122) 
 4. 2 พลัง (power) พลังกล้ามเนื้อ คือ กล้ามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระท ากับ 
แรงต้านได้อย่างรวดเร็วคล้ายคุณสมบัติการยืดหยุ่นตัวของยางหรือสปริง เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ก าลัง 
กล้ามเนื้อ (muscular power) ความสามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็ว (quickly)  
ของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างรวดเร็วและแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อหดตัวหนึ่งครั้ง การท างาน 
ผสมผสานกันระหว่างความสามารถในการยึดตัวและหดตวัของกล้ามเนื้อให้ได้แรงมากที่สุดในช่วง 
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30 
ระยะเวลาที่จ ากัดหรือในช่วงเวลาสั้น ๆ 
 4.3 ความอดทน (endurance) ความอดทน คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ 
กลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงเกือบสูงสุด (submaximal force) เพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง หรือ 
การปฏิบัติงานช้า ๆ ได้เป็นเวลายาวนาน ความทนทานแบบแอโรบิค (aerobic endurance) หมายถึง  
การท างานของกล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ออกซิเจน เป็นองค์ประกอบส าคัญของการ 
ผลิตพลังงานเพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหวได้เป็นเวลานานความทนทานแบบ  
แอนแอโรบิค (anaerobic endurance) หมายถึง การที่กล้ามเนื้อไม่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานในการ 
เคลื่อนไหว แต่อาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นหลักในการเคลื่อนไหวและเก็บสะสมพลังงาน 
 4.4 การทรงตัว (balance) การทรงตัวหรือภาวะสมดุลของการทรงตัว คือ การทรงตัว 
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลนี้มีทั้งการทรงตัวบนพ้ืนและการทรงตัวในอากาศเพราะนักกีฬาวอลเลย์บอล 
มีโอกาสที่จะลอยตัวเล่นลูกบอลบนอากาศอยู่เสมอ ๆ ต้องอาศัยกลไกของการทรงตัวหลายอย่างท างาน 
ประสานกันอย่างสมดุล 
 4.5 ความเร็ว (speed) ความเร็ว คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่ากายหรือ  
ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งอย่างรวดเร็วโดยใช้เวลานานที่สุด ซึ่งก็คือระยะทาง 
ที่เคลื่อนไหวหารด้วยเวลาเป็นอัตราความเร็ว 
 4.6 ความอ่อนตัว (flexibility) ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการท างานหรือการ 
เคลื่อนไหวของข้อต่อในทุกอิริยาบถจนกระทั่งสิ้นสุดระยะการเคลื่อนไหว ด้วยระยะทางหรือมุมการ
เคลื่อนไหวที่สามารถกระท าได้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาต้องมีความเข้าใจ 
ในเหตุผลหลักที่ส าคัญ 2 ประการ คือ ประการแรกช่วงป้องกันการบาดเจ็บ (Injury prevention) 
และประการที่สองช่วยเสริมสร้างความสามารถ (performance enhancement) ยิ่งกล้ามเนื้อที่มี
ความยืดหยุ่นตัว (Flexible) เพ่ิมมากขึ้นเท่าใด โอกาสของการบาดเจ็บก็จะยิ่งน้อยลงมากเท่านั้น และ 
ยิ่งกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ (tendon) และเอ็นข้อต่อ (ligament) มีความยึดหยุ่นตัวสามารถเพ่ิมมุม
การเคลื่อนไหว (translate) มากขึ้นเท่าใด นักกีฬาก็จะสามารถระดมเส้นใยกล้ามเนื้อให้สามารถ 
ออกแรงได้เพ่ิมมากข้ึนเท่านั้น 
 4.7 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวช่วยเพ่ิมความ 
สามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
สามารถใช้วิธีการฝึก ดังนี้ การวิ่งเปลี่ยนทิศทางรูปแบบต่าง ๆ เช่น วิ่งกลับตัว วิ่งซิกแซก วิ่งอ้อมหลัก  
วิ่งเก็บของ ฯลฯ 
 4.8 การประสานงานของกล้ามเนื้อกับระบบประสาท (coordination) การประสานงาน 
ของกล้ามเนื้อกับระบบประสาท คือ ความสามารถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกาย 
แต่ละส่วนประกอบกันเพ่ือให้บังเกิดผลตามเป้าหมายหรือทักษะตามท่ีต้องการ ด้วยการเคลื่อนไหว 
ร่างกายแต่ละส่วนให้เป็นไปตามจังหวะหรือล าดับขั้นตอนของการเคลื่อนไหวในแต่ละทักษะ จะเห็นได้ว่า 
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31 
สมรรถภาพในด้านต่าง ๆ เป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญในนักกีฬาวอลเลย์บอล การศึกษาสมรรถภาพด้าน
ความคล่องแคล่วจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพราะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลต้องอาศัยทักษะนี้เป็นพื้นฐานส าคัญ
เพ่ือจะส่งผลให้ไปสู่การเคลื่อนไหวที่ดีท าให้ประสบความส าเร็จ 
 

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
   วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา; และ สุธนะ ติงศภัทิย์ (2557: 6) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว 
ว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอล หมายถึง การเคลื่อนที่เพ่ือเล่นลูกบอลมีทิศทางไปด้านหน้า ด้านข้างและ 
ด้านหลัง 
 วิทยา มากทรัพย์; และ วุฒิชัย ประภากิตติรัตน์ (2556: 75) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว 
ว่องไว หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาในการวิ่งกลับตัว การวิ่งเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่ง            
การเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมายตามที่ต้องการโดยใช้เวลาน้อยที่สุด 
  ทวิช ไกลถิ่น (2552: 15) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวอาจเป็นตัวก าหนดความ 
สามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย ความ 
คล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมินตันหรือวอลเลย์บอล  
ที่ต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐาน 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 111) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถ           
ในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ต้องการความสัมพันธ์ของ        
ระบบประสาทกล้ามเนื้อซึ่งท าหน้าที่ประสานงานได้อย่างดี มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่าง    
รวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องตัวและฉับพลัน 
 สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว      
และเปลี่ยนทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ใช้ระยะเวลาอันสั้นภายใต้การท างานที ่      
ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทได้อย่างดี มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว  
โดยต้องอาศัยความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงต้องมีการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ 
 2. ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
   ทวิช ไกลถิ่น (2552: 16) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว มีความส าคัญต่อกีฬามาก 
เพราะว่ากีฬาแทบทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและบางประเภทต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่าง 
รวดเร็ว ถ้าร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ดีจะช่วยให้การเล่น 
กีฬาประสบผลส าเร็จ เช่น กีฬาวอลเลย์บอลจะต้องมีการเคลื่อนไหวหลอกล่อจากจุดหนึ่งไปยังอีก   
จุดหนึ่ง พุ่งตัวเข้ารับลูกบอล และล้มตัวลงเพ่ือโต้ลูกกลับ และเปลี่ยนสภาพจากฝ่ายรับให้เป็นฝ่ายรุก  
นอกจากผู้เล่นจะมีความสัมพันธ์กันในทีม ผู้เล่นก็ต้องมีความสามารถเฉพาะตัวสูงโดยเฉพาะการ 
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32 
เปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางของการเคลื่อนไหวเพ่ือเป็นการหลอกล่อสกัดกั้น วิ่งเอ้ียวตัวหลบ ซึ่งทักษะ 
ที่กล่าวมานั้นจะต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไวทั้งสิ้น มีผู้ที่พยายามสร้างแบบทดสอบหรือแบบสอบถาม 
เพ่ือวัดความคล่องแคล่วว่องไว ส าหรับใช้ในการวัดความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา นักกีฬา และ 
บุคคลทั่วไปจนเป็นที่ยอมรับ เนื่องจากแบบทดสอบและแบบสอบถามได้มีการพัฒนาขึ้นจนเป็นที่ 
ยอมรับทั่วไป ซึ่ง อารีย์ อินสุวรรโณ (2560ก: 39) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อ 
นักกีฬาวอลเลย์บอลซึ่งต้องใช้ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางในเวลาสั้นๆ ขณะที่อยู่ในการรักษา 
สมดุลและการควบคุมการตอบโต้ (รับ) ลูกตบที่มาถึงอย่างรวดเร็ว การจัดวางต าแหน่งที่จะกระโดด 
สกัดกัน้ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางกลางอากาศเพ่ือปรับระยะรับบอลที่ลอยมา นอกจากนั้น  
การเคลื่อนไหวก็เป็นลักษณะเฉพาะในแต่ละคน 
 3. องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว  
   ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ (ไตรมิตร โพธิแสน.  2555: 17) 
 3.1 การท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ต้อง 
ให้เกิดการพัฒนาของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้น ๆ คือ การฝึกซ้อม  
ตามแต่ละชนิดกีฬา เพ่ือให้นักกีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการ 
เคลื่อนที่ในชนิดกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมนั้น และสามารถแสดงออกในการเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่ในขณะ 
การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
 3.2 พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่มีการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วโดย 
การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้ก าลังมาก เพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย ช่วยเพิ่ม 
ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ต้องอาศัยก าลัง (power) แต่การที่จะมีก าลังได้นั้นต้องมีความแข็งแรง 
 (strength) และความเร็ว (speed) อีกด้วย 
 3.3 เวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น มีความส าคัญต่อการ 
พัฒนาความคล่องแคล่ว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา ถ้าเรามีการ 
ตอบสนองได้รวดเร็วก็จะท าให้เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการแข่งขัน 
 3.4 ความอ่อนตัว คือ การที่กล้ามเนื้อสามารถท่ีจะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการ 
เคลื่อนไหวได้อย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพ ในการเคลื่อนไหวถ้ามีความอ่อนตัวดีนั้นยังช่วยลด 
ความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขันได้ด้วย 
 3.5 ความเร็วนั้นเป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการท างานประสานกัน         
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาที่จะท าให้เกิดความเร็วในการเคลื่อนไหวของความเร็วขา 
นั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหนา้ (quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (calf muscle)  
ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่มีส่วนช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคลื่อนไหว 
 สรุปได้ว่า องค์ประกอบของความแคล่วคล่องว่องไว ซึ่งได้แก่ การท างานประสานกัน 
อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เวลา ปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และความเร็ว 
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33 
สูงขึ้น โดยในการพัฒนาความแคล่วคล่องว่องไวนั้นจะต้องค านึงถึงองค์ประกอบของความคล่องแคล่ว 
ว่องไวที่ท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ  
เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และความเร็ว 
 4. ความคล่องแคล่วในนักกีฬาวอลเลย์บอล 
  หงส์ทอง บัวทอง (2559ก: 17) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบหนึ่งของ 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็นความสามารถที่ส าคัญ 
มากในการเล่นกีฬาหลายประเภทที่ใช้ความเร็วในการเริ่มต้นเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่าง 
รวดเร็วหยุด และเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วคล่องแคล่วอันจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา 
ของนักกีฬา ความคล่องแคล่วในนักกีฬาวอลเลย์บอลซึ่งอาจจะเรียกว่าความคล่องแคล่วนั้นเป็นความ 
สามารถในการกระท าให้ร่างกายกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวได้ 
อย่างรวดเร็ว  อารีย์ อินสุวรรโณ (2560ข: 38) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอล  
คือการเริ่มเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางจากที่หนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งอย่างฉับไว เพื่อเคลื่อนตัวไปยังต าแหน่งที่ 
เหมาะสมสามารถรับลูกบอลได้ทุกทิศทาง ทุกสภาพการณ์ที่ลูกบอลมา โดยทั่วไปแล้วคนที่มีความ 
คล่องแคล่วว่องไวสูงจะมีความคล่องตัวดีสามารถเคลื่อนไหวไปรับลูกได้ทัน การเคลื่อนที่ไปรับลูกบอล 
ในสนามจึงมีท้ังการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า บางครั้งถอยหลัง บางครั้งก็ทางด้านหน้า ความคล่องแคล่ว 
ว่องไวจึงเป็นสิ่งจ าเป็นในกีฬาวอลเลย์บอล การเคลื่อนตัวเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับไวเป็นหัวใจส าคัญซ่ึง 
นักกีฬาวอลเลย์บอลจ าเป็นต้องแสดงปฏิกิริยาตอบโต้ในทันทีทันใด นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องมีการฝึก 
สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อจะเคลื่อนตัวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว  
ง่ายดายและมีประสิทธิภาพ 
 สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพที่มีความจ าเป็น 
ในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลนั้นเรื่องของการเคลื่อนที่ในการแข่งขันเป็นสิ่ง 
ส าคัญ ซึ่งการที่จะเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นจะต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวในการ 
เคลื่อนที ่ด้วยเหตุนี้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ของกีฬาวอลเลย์บอลจึงมีความส าคัญในการ 
พัฒนาการเคลื่อนที่ในกีฬาวอลเลย์บอลให้สูงขึ้นจะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และ 
ความแคล่วคล่องว่องไวของผู้เล่นเป็นส าคัญ 
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หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เพ่ือพัฒนาความสามรรถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย 
จะต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่างและระดับความพร้อม    
ของร่างกาย เป็นต้น ฉะนั้น การก าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจ าเป็น        
ที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละประเภทเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด        
ในการฝึกซ้อมดังที่ หงส์ทอง บัวทอง (2559ข: 27) ได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้าง 
โปรแกรมไว้ ดังต่อไปนี้ 
 1. กิจกรรมการออกก าลังกายหรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 
จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ท่ีจะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็วก็ต้อง 
เป็นโปรแกรมที่พัฒนาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนาความ 
สามารถในการกระโดดไกลได้จริง 
 2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันโดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลาน ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง  
แต่อย่างไรก็ตามจะต้องค านึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นสิ่งส าคัญ ถ้าฝึกมากหรือฝึก 
นานเกินไปจะให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และเกิดความเบื่อหน่ายในการ 
ฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมที่เหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนาทักษะที่ฝึกนั้นได้ดียิ่งขึ้น 
 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก         
แต่ละวันและความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ แต ่
ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้เหมือนกันแต่น้อยกว่า 3 วันต่อ
สัปดาห์ หรือการฝึกให้มากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 
 4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมที่จะฝึกต้องค านึง 
ถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจล้าถ้าได้รับการฝึกด้วยการ 
ยกน้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ (interval  
training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือการฝึกแบบต่อเนื่อง  
(continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนักร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุดด้วยระยะเวลา 
ที่ยาวนานแต่ช้า ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก 
ส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 
 5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ 
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้ 
นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคน    
ใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ท าให้มีการ 
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและก าลังเพ่ิมขึ้น 
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 6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก เป็นสิ่งที่ชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้เป็นอย่างดี  
การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะเปรียบเทียบได้ว่าเพ่ิมข้ึน   
มากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรมว่าความ 
สามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้นค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 สัปดาห ์ภายหลังที่ 
เริ่มโปรแกรม 
 นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นสิ่งจ าเป็น 
เช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลส าหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกับการ 
เปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้นต่อไปหลักในการเพ่ิมปริมาณงานท่ีมี 
ความเหมาะสมในการฝึกกีฬา ดังนี้ 
 1. การฝึกแบบไอโซโทนิค (isotonic) คือ การท าให้กล้ามเนื้อยืดหดตัวความยาวของ 
กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง การฝึกวิธีนี้ถ้าจะให้ได้ผลดีต้องใช้ความต้านทานจากน้ าหนัก การฝึก 
ลักษณะนี้ ได้แก ่การยกน้ าหนัก (weight training) การกระโดด (jumping) และการลุกนั่ง (sit-up)  
เป็นต้น  
 2. การฝึกแบบไอโซเมตริก (isometric) คือ กล้ามเนื้อมีความตึงตัวเพ่ิมมากขึ้นแต่ความยาว 
ของกล้ามเนื้อไม่มีการเปลี่ยนแปลง การท างานของกล้ามเนื้อแบบนั้นไม่สามารถท าให้แรงต้านทาน 
ภายนอกเคลื่อนที่แต่อย่างใด เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อ การยกของหนักไม่ข้ึน เป็นต้น การฝึกทั้ง 2 วิธ ี
นี้ให้ผลต่อชนิดก าลังต่างกัน การฝึกแบบไอโซโทนิคให้ได้ผลดีทางด้านก าลังเคลื่อนที่มากแต่มีผลต่อ 
ก าลังอยู่กับท่ีเพียงเล็กน้อย ส่วนการฝึกแบบไอโซเมตริกให้ผลต่อก าลังชนิดอยู่กับท่ีมากแต่ให้ก าลัง 
เคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย  
 ดังนั้น การฝึกเพ่ือพัฒนาก าลังความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเหมาะสมกับกล้ามเนื้อท างาน 
แบบเคลื่อนที ่โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมานั้นถูกต้องตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักกีฬาแล้วนั้น ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าวไปท าการฝึกซ้อมบรรลุตาม
จุดมุ่งหมายที่ต้องการ ซึ่งข้ันตอนดังกล่าว หงส์ทอง บัวทอง (2559ค: 40) กล่าวไว้ว่าควรมี 8 ขั้นตอน
คือ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (general) และ 
แบบเฉพาะ (specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมขึ้น 
ให้ถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่
ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (keep Warm) จนถึงเวลา 
แข่งขัน 
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ 
อบอุ่นร่างกายจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการยืดกล้ามเนื้อท่าที่จะใช้ในการท างาน ซึ่งมีประโยชน์ในการ 
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื้อนั้น  
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36 
จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาที และท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง การ       
ยืดกล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่ โดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬาเป็นผลให้การ 
ประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น ส าหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการ    
ยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่อาจไม่จ าเป็น แต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมาก 
 3. การฝึกทักษะพื้นฐาน (drills) คือ การฝึกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เช่น  
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวม การฝึก 
ดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้นเพ่ือเตรียมพร้อมกับการฝึกในขั้นต่อไป 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์ เช่น  
การท าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นนี้จะด าเนินการได้เมื่อได้ด าเนินการตามข้อ1-4 มาแล้ว การ 
ฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
  5.1 แอโรบิก (aerobic) คือ การออกก าลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงานแบบ 
ให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง 
  5.2 แอนแอโรบิก (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ นักกีฬาจะใช้พลังงานที่มี
ส ารองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นต้น 
  5.3 สปีด (speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึ้นอยู่กับพลัง
กล้ามเนื้อ การฝึกความเร็วต้องเพ่ิมก าลังกล้ามเนื้อโดยเฉพาะก าลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใช้
ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ าหนักด้วยความเร็วสูงสุด 
  5.4 ทักษะ (skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ ใช้ทักษะ
ในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อย ไปหาทักษะรวม 
และควรท าซ้ าบ่อย ๆ ในท่าท่ีให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬานั้นหากมีการฝึกหลายแบบผู้ฝึกสอนควรจัด 
ล าดับขั้นตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่เกิดความล้าท าให้การ
ฝึกทักษะได้ผลดีจากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดังนั้น ล าดับขั้นตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนควรค านึง 
 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้ 
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง        
100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านึงถึงลักษณะนี้จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 
 7. การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
เฉพาะส่วน โดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ าหนัก (weight training)  
เป็นต้น 
 8. การคลายกล้ามเนื้อ (cool down) เป็นขั้นตอนที่จ าเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต  
และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 
ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา  
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 ดังนั้น ผู้ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความเคลื่อนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อ 
ค้นพบใหม ่ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือที่จะได้น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป  
นอกจากนีย้ังต้องค านึงถึงปริมาณของการฝึกซ้อมที่ท าให้ร่างกายมีการพัฒนาถึงขีดสูงสุด โดยค านึงถึง 
ความหนักของงาน (intensity) ระยะเวลาในการฝึก (duration) และความถี่ในการฝึก (frequency)  
หงส์ทอง บัวทอง (2559ง: 30) อธิบายเพิ่มเติมว่า น าองค์ประกอบดังกล่าวมาจัดรวมเป็นแผนการฝึก 
อย่างสัมพันธ์เพ่ือเป็นการกระตุ้นของการฝึก ในการฝึกต้องเป็นสิ่งเร้าที่เพียงพอที่จะท าให้โครงสร้าง 
ของอวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไปจะไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงของ 
อวัยวะต่าง ๆ และถ้าสิ่งเร้าหรืองานมากเกินไปก็จะไม่ได้เพิ่มประสิทธิภาพซึ่งเป็นไปตามการใช้และ 
ไม่ใช้ และค านึงถึงปริมาณการฝึกซ้อมที่มีองค์ประกอบ คือ 
 1. ความหนักของงาน การท างานของร่างกายทุกอย่างอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึนเป็น 
สัดส่วนกับความหนักของงาน ในการออกก าลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานได้โดยใช้อัตรา 
การเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ์ 
 2. ระยะเวลาการฝึก เป็นองค์ประกอบสัมพันธ์กับความหนักของงาน คือ ในความหนัก 
ของงานสูงจะท าได้ในระยะเวลาสั้น และเม่ือระยะเวลาในการฝึกยาวนานระดับความหนักของงานก็ 
ต้องลดลง ซึ่งการก าหนดระยะเวลาการฝึกก็มีส่วนส าคัญท่ีท าให้การเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึนด้วย 
 3. ความบ่อยในการฝึกส าหรับผู้ที่ไม่เคยรับการฝึกควรจะเริ่มการฝึกวันเว้นวันด้วยระดับ 
ของงานที่ต่างเพ่ือลดอัตราการบาดเจ็บที่จะเกิดกับกล้ามเนื้อ การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละสัปดาห์ 
ต้องมีความสม่ าเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
  จากข้อมูลปรากฏจะเห็นได้ว่าสมรรถภาพเป็นปัจจัยส าคัญในนักกีฬาวอลเลย์บอลก็คือ  
ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง  
แต่จากการวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกซ้อมปกติของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรยีนวัดฝาง  
จังหวัดชัยนาท ปัจจุบันพบว่าโปรแกรมที่ใช้ในการฝึกนักเรียนนั้นเน้นที่การฝึกและพัฒนาทักษะเท่านั้น 
ซึ่งโปรแกรมการฝึกดังกล่าวไม่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในส่วนของความคล่องแคล่วว่องไวในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลเท่าท่ีควร ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึก 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้น      
ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ    
  หงส์ทอง บัวทอง (2559: 38-39) ศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว 
ร่วมกับการเพ่ิมความหนักของงานต่อความคล่องแคล่ว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลังการทดลอง 
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ของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายลดลงแสดงว่าความคล่องแคล่วเพ่ิมข้ึนจาก 15.72 ±0.66 วินาที เป็น
14.44 ±0.48 วินาที และค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการทดลอง
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลเพ่ิมมากขึ้นจาก 2.49 ±0.35 กิโลกรัม เป็น 2.92 ±0.54 กิโลกรัม จากข้อมูล 
ที่เก็บรวบรวมได้ท าให้สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิมความหนัก
ของงานสามารถช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
 บุญเจือ สินบุญมา; และ วุฒิชยั ประภากิตติรัตน์ (2558: 657) ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกแบบ      
ผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับประถมศึกษา  
ผลการศึกษาพบว่า 1) ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วของนักกีฬาวอลเลย์บอล จากการ 
ทดสอบความเร็ว (speed) ด้วยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร พบว่าก่อนการฝึกมีเวลาเฉลี่ย 8.89 วินาที  
และหลังการฝึกมีเวลาเฉลี่ย 8.44 วินาที ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องตัวของนักกีฬา 
วอลเลย์บอลด้วยการวิ่งเก็บของระยะทาง 10 เมตร ก่อนการฝึกมีเวลาเฉลี่ย เท่ากับ 8.70 วินาที และ       
หลังการฝึกมีเวลาเฉลี่ย 8.26 วินาที 2) ผลการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกแบบผสมผสานที ่
มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05   
 วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา; และ สุธนะ ติงศภัทิย์ (2557: 362) ศึกษาเรื่อง ผลของการจัด 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิคเอส เอ คิว เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอล 
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน      
ลาดปลาเค้าพิทยาคม จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 20 คน  
โดยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบจับคู่ ใช้เวลาทดลอง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที เครื่องมือการวิจัย   
ได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (IOC=.85) สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า และ 
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ แอล เอส ดี (LSD) ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการ 
ทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สปัดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ผลการทดลองกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 อุมาริน หิรัญอร; และ สังเวียน ปินะกาลัง (2558: 228) ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรม   
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล      
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความ 
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 3) หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการ 
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เลี้ยงลูกฟุตซอลดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4) หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กล 
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีกว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05 5) หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน 
การเลี้ยงลูกฟุตซอลดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 อ านาจ ธูปบูชา; และ สมเกียรติ เนตรประเสริฐ (2558: 131) ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกเสริม   
ด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา 
ฟุตบอลชายอายุ 16–18 ปี ผลการศึกษาพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย            
ความสามารถในการเลี้ยงลูกเท่ากับ 16.49 และ 16.59 วินาที ตามล าดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห์  
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เท่ากับ 15.74 และ 16.46  
วินาที ตามล าดับ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความสามารถใน 
การเลี้ยงลูกฟุตบอลเท่ากับ 14.82 และ 16.49 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถ 
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลพบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง 
มีความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 กรัณย์ ปัญโญ (2555: 35) ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการ 
พัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑา บุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการศึกษา สรุปได้ดังนี้            
1) การทดสอบแรงบีบมือ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 1.55  
กิโลกรัม 2) การทดสอบแรงเหยียดขา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง  
เท่ากับ 5.36 กิโลกรัม 3) การทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมข้ึนได้ 
ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 5.90 เซนติเมตร 4) การทดสอบยืนก้มตัว พบว่า ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นได้ค่าเฉลี่ย 
ผลต่างเท่ากับ 3.10 เซนติเมตร 5) การวัดปริมาตรความจุปอด พบว่า ความจุปอดเพ่ิมขึ้นได้ค่าเฉลี่ย 
ผลต่างเท่ากับ 345 มิลลิลิตร 6) การทดสอบวิ่งเก็บของ 40 เมตร พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
เพ่ิมขึ้นโดยได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 0.41 วินาที 7) การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่าความเร็วเพ่ิมขึ้น 
โดยได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 0.43 วินาที 
 อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว (2547: 31) ศึกษาเรื่อง การฝึกความเร็วและก าลังกล้ามเนื้อขาท่ีมีต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างคือนักฟุตบอลชายโรงเรียนม่วงคันที จ านวน     
30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลอง  
ที่ 1 ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมก าลัง 
กล้ามเนื้อขาร่วมกับโปรแกรมฟุตบอล พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1  
และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิต ิภายในกลุ่มพบว่าค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมภายหลังสัปดาห์ที่ 4 และ 
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40 
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 อรอุมา ลาสุนนท์; ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์; และ ประเสริฐ ชมมอญ (2555: 867)  
ศึกษาเรื่อง การประยุกต์ใช้การออกแบบการทดลองแบบ 32 แฟกทอเรียล ในการพัฒนาสมรรถภาพ 
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฝึกและระยะเวลาในการฝึกรวมถึงปัจจัย 
ร่วมระหว่างปัจจัยทั้งสองมีผลต่อสมรรถภาพของนักกีฬาเซปักตะกร้อ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว H ดีกว่าโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว X และโปรแกรมการฝึก       
แบบปกติ นอกจากนี้ยังพบว่า ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยา 
ตอบสนองหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ในโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบ H ไม่แตกต่างกัน   
นั่นแสดงว่าการฝึกด้วยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นเพียง 4 สัปดาห์ ก็เพียงพอส าหรับการเพ่ิมสมรรถภาพ 
ทางกายทั้งสามด้านของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
 เนตรทราย พัฒนพงษ์ (2559: 119) ศึกษาเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการฝึกความ 
คล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอลโดยประยุกต์ใช้แนวคิดการพัฒนาด้านทักษะปฏิบัติของซิมซัน 
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอล 
ที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ท่ีก าหนด คือผู้เรียนมีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนในด้านความ 
คล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอลสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 เมื่อพิจารณาในรายด้านพบว่า ด้านความเร็ว มีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ด้านการทรงตัวมีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมี 
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และด้านความแม่นย ามีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมี 
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ภรณัยู สกุลชิต; และ เพียรชัย ค าวงษ์ (2560: 115) ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแบบวงจร 
ต่อความคล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัย 
พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความอดทน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน 
ดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่วไม่แตกต่างกันทางสถิติ กลุ่ม 
ควบคุมมีความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนไม่แตกต่างกันทางสถิติ ผลการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความอดทนของ
กล้ามเนื้อมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
 ณัฐพงษ์ ชัยพัฒน์ปรีชา (2552: 82) ได้ศึกษาถึง ส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่ว 
ว่องไว จากที่ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมด้วย 
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โปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของสะโพก  
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริม 
ด้วยโปรแกรมโพรไพรโอเซ็ฟทีฟมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 ส่วนความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่นั้นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ 
ของสะโพกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Farrow; Young & Bruce (2004: 25) ได้ท าการศึกษาเรื่อง วิธีวิทยาการในการทดสอบ 
ความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ ผลการศึกษาพบว่า มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของการทดสอบความว่องไวทั้งสองรูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความ 
คล่องแคล่วว่องไวที่สูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ า ทั้งในด้านของการตอบสนองและการทดสอบโดยทั่วไป 
กลุ่มทักษะระดับกลางมีความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองที่สูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ าอย่างมี 
นัยส าคัญ เวลาในการตัดสินใจของกลุ่มท่ีมีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกว่ากลุ่มที่มีทักษะในระดับ 
ต่ าอย่างมีนัยส าคัญ ผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่าการตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกัน 
ในการทดสอบทั้งสองรูปแบบ  
 Thomas; French & Hayes (2007: 125) ได้ศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกสอง 
เทคนิคที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน ภายหลังจาก 
การฝึกพบว่า ทั้งสองกลุ่มมีประสิทธิภาพของการกระโดดแนวดิ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึนและ  
ประสิทธิภาพของการวิ่งสปริ้นท์ไม่เปลี่ยนแปลงซึ่งไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง จากการ 
ศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปว่า ทั้งกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกแบบเด็ฟธ์จัมพ์ และแบบเคาน์เตอร์มูฟเม้นท์ดั้มพ์  
สามารถส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพด้านพลังและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล 
ระดับเยาวชนได้ 
 Shaji; & Isha (2009: 252) ได้ท าการ ศึกษาวิเคราะห์และเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก   
พลัยโอเมตริกและการยืดแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) ที่มีต่อการกระโดดในแนวดิ่งและความ 
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า จากการทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง  
กลุ่มท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่อย่างเดียว กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว และกลุ่มที่ 
ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส าหรับการ 
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุ่มท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
เพียงอย่างเดียวไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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 Sheppard et al. (2009: 23) ได้ท าวิจัยเรื่อง การประเมินความเที่ยงตรงและความ 
เชื่อถือได้ของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างความเร็วและการเปลี่ยนทิศทางความเร็ว  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรีย จ านวน 38 คน โดยแบ่ง 
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่มีความสามารถสูง จ านวน 24 คน และกลุ่มที่มีความสามารถต่ า จ านวน  
14 คน กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจะต้องท าการทดสอบวิ่งเร็วระยะ 10 เมตร และทดสอบการวิ่งเปลี่ยน 
ทิศทางด้วยระยะทาง 8-9 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ความเชื่อถือได้ของการทดสอบวิ่งเร็วระยะทาง  
10 เมตร และทดสอบการวิ่งเปลี่ยนทิศทางด้วยระยะทาง 8-9 เมตร มีค่าเท่ากับ 0.870 สรุปได้ว่าใน 
การทดสอบความเร็วและการเปลี่ยนทิศทางของความเร็ว ข้อมูลอาจไม่เพียงพอในการจ าแนกความ 
แตกต่างของระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรียได้ 
 Gabbett & Benton (2009: 212) ได้ศึกษา เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองที่มีผลต่อการ 
เปลี่ยนแปลงทิศทางด้วยความเร็วสูงสุดของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล มีวัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้  
เพ่ือทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองที่มีผลต่อความคล่องแคล่วในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล และการทดสอบ 
คุณภาพของเครื่องมือ ในการจ าแนกผู้เล่นที่มีทักษะสูงและต่ าโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  
คือกลุ่มควบคุม จ านวน 24 คน (อายุเฉลี่ย+SD, 24.5+4.2 ปี) กลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 42 คน  
(23.6*5.3 ปี) กลุ่มควบคุมท าการฝึกโปรแกรมการฝึกรักบี้ฟุตบอลตามปกติ และกลุ่มเปรียบเทียบ  
ท าการฝึกแบบฝึก discriminates ควบคู่การฝึกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอล เสร็จสิ้นการฝึกท าการทดสอบ 
การท าปฏิกิริยาที่มีต่อความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม โดยท าการทดสอบก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 น าข้อมูลการทดสอบมาเปรียบเทียบกัน ดังนี้ ปฏิกิริยาตอบสนอง  
(93.2+1.9% เมื่อเทียบกับ 85.5*2.5% p <0.05 ผล = 0.58) และการตัดสินใจเร็วขึ้น (89.5*5,8  
ms เทียบกับ 11.5*6.4 ms ผล p<0.05 = 0.62) และความคล่องแคล่ว (2.35+0.03s เทียบกับ  
2.56+0.03s; ผล p<0.05 = 1.39) หลังการทดสอบพบว่า หลังการฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่มีต่อ  
ทิศทางดีขึ้น สรุปผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการฝึกปฏิกิริยาที่มีต่อความคล่องแคล่ว discriminates  
ท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่มีต่อทิศทางดีขึ้น และสามารถจ าแนกผู้เล่นที่มีทักษะสูงและต่ าในกีฬา 
รักบี้ฟุตบอลได้  
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัย เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ในครั้งนีไ้ด้ 
ด าเนินการวิจัยเป็นแบบกึ่งการทดลอง (quasi-experimental design) โดยออกแบบเป็นกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group design) โดยผู้วิจัยมี 
รายละเอียดด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนวัดฝาง     
ต าบลชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท เป็นนักเรียนชาย จ านวน 15 คน นักเรียนหญิง จ านวน  
32 คน รวมประชากรทั้งสิ้น จ านวน 47 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายชายและหญิง ระดับ  
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4–6 โรงเรียนวัดฝาง ต าบลชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท โดยการสุ่ม 
อย่างง่าย จ านวน 40 คน จากจ านวนประชากรทั้งหมด 47 คน ด าเนินการทดสอบความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เรียงล าดับคะแนนจากน้อยสุดไปหามากสุด จากคนที่มีคะแนนของ 
การทดสอบในล าดับ 1-40 จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน โดยวิธีการ 
จับคู่ (matching) วิธีนี้จะท าให้มั่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึก 
และจ านวนเพศ ไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกันมากที่สุด หลังจากนั้นท าการทดสอบความแตกต่าง 
ของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลด้วยการทดสอบค่า “ที” (Independent t- 
test) และด าเนินการเลือกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดล
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แบบกำรจับคู่  (matching) 

1 -------------------- 2 
4 -------------------- 3 
5 -------------------- 6 
8 -------------------- 7 

 9 ---------------------10 
12 ------------------- 11 
13 --------------------14 
16 --------------------15 
17 --------------------18 
20 --------------------19 
21 --------------------22 
24 --------------------23 
25 --------------------26 
28 --------------------27 
29 --------------------30 
32 --------------------31 
33 --------------------34 
36 --------------------35 
37 --------------------38 
40 --------------------39 

ภาพ 3.1  แบบการจับคู่ (matching) 
ที่มา: อัชฌา สุวรรณกาญจน์ (2561: ออนไลน์) 
 
 1. เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1 เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4–6 ที่ก าลังศึกษา 
อยู่ทีโ่รงเรียนวัดฝาง ต าบลชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท  
 1.2 ให้ความร่วมมือในการศึกษางานวิจัย 
 1.3 สามารถร่วมการวิจัย โดยการฝึกนอกเวลาเรียนในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
โดยท าการวิจัยในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 16.00-17.30 น. 
 2. เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
 2.1 ในกรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มาท าการฝึกเกิน 4 ครั้งขึ้นไป  
 2.2 เกิดการบาดเจ็บ หรือมีสุขภาพท่ีเป็นโรคภัยไข้เจ็บขณะท าการวิจัยจนไม่สามารถ
เข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ 
 ก่อนการฝึกได้ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่        
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลเพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานก่อนการฝึก ในกรณีท่ีเกิดปัญหากับผู้เข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัย 
ได้ก าหนดเงื่อนไขพักการวิจัยชั่วคราวไว้ ดังนี้ 
    1. กรณีท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยบาดเจ็บการฝึกซ้อม หรือประสบอุบัติเหตุในระหว่างช่วงการทดลอง       
ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการพักการทดลองอย่างน้อย 7-14 วัน หรือจนกระทั่งผู้เข้าร่วมการวิจัยมีอาการ    
ดีขึ้นสามารถกลับมารับการฝึกโปรแกรมได้ 
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    2. กรณีผู้เข้าร่วมวิจัยพักผ่อนไม่เพียงพอหรือมีอาการไม่สบาย อาการเมื่อยล้าจาก 
การเรียนหรือกิจกรรม เป็นไข้ในระหว่างช่วงการทดลอง ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพักการทดลอง    
อย่างน้อย 3-5 วัน 
    3. กรณีผู้เข้าร่วมวิจัยมีกิจกรรมทางโรงเรียน หรือติดภารกิจระหว่างช่วงการทดลอง             
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพักการทดลองไปไม่เกิน 4 วัน 
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ    
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท    
ผู้วิจัยได้ก าหนดเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่  
 1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอล ประกอบด้วย 
 1.1 วิ่งสลับฟันปลา  
 1.2 วิ่งแตะเส้น 
 1.3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย (cones marker discs)  
 1.4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกสองมือล่าง 
 1.5 วิ่งเป็นรูปตัว V  
  1.6 วิ่งเป็นรูปตัว Z                                                                                       

2. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ประกอบด้วย 
 2.1 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านหน้า 
 2.2 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านหลัง    
 2.3 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทาง
ด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า 
 2.4 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า 
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 ขั้นตอนในกำรสร้ำงเครื่องมือ (โปรแกรมกำรฝึกควำมคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อ

ควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนที่เข้ำเล่นลูกวอลเลย์บอล) 
 1. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว      
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล                                               

2. ด าเนินการสร้างต้นร่างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่สอดคล้องกับความ                
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล จ านวน 6 แบบฝึก ดังนี้ 
 2.1 วิ่งสลับฟันปลา เพ่ือพัฒนาทางด้านความเร็วและการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทาง   
 2.2 วิ่งแตะเส้น เพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อและการ
เคลื่อนที่ในทิศทางด้านหน้า–ด้านหลัง  
 2.3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย เพ่ือพัฒนาการจังหวะการเคลื่อนที่ของเท้าและเคลื่อนที่
ในทิศทางด้านข้างล าตัวซ้าย–ขวา  
 2.4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกสองมือล่าง เพ่ือพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง และ 
และฝึกการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
 2.5 วิ่งเป็นรูปตัว V เพ่ือพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง  
 2.6 วิ่งเป็นรูปตัว Z เพ่ือพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง  
 3. น าต้นร่างโปรแกรมการฝึกความคล่องคล่องว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ แก้ไขเพ่ิมเติม และปรับปรุง    
ให้ดีขึ้น 
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ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ                            
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.2  ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ     
  เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 
 
 
 
 
 
 

ผ่าน 

ไมผ่่าน 

ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารต ารา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 

เคลื่อนทีเ่ข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

สร้างต้นร่างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 

ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

 

น าเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา 

ตรวจสอบ 

ปรับปรุง 

ด าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
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 วิธีกำรหำคุณภำพเครื่องมือ (โปรแกรมกำรฝึกควำมคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ

ควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนที่เข้ำเล่นลูกวอลเลย์บอล) 
 1. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (validity) โดยน าต้นร่างโปรแกรมการฝึกความ 
คล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน  
5 ท่าน โดยพิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลกับวัตถุประสงค์ของการฝึก โดยหาค่าดัชนีความ   
สอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ IOC (Index of Item Objective Congruence) ซึ่งการหาค่าความ 
สอดคล้องต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ .50 ขึ้นไป ผู้วิจัยได้ค่าเท่ากับ 1 
 2. การตรวจสอบความเที่ยงตรงตรงเชิงเนื้อหา (validity) ผู้วิจัยได้น าเสนอต้นร่างโปรแกรม  
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ที่ได้สร้าง 
ขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือตรวจสอบความครบถ้วนและความสอดคล้องของ 
เนื้อหา (content validity) ของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ซึ่งดัชนีที่ใช้แสดงค่าความสอดคล้องเรียกว่า ดัชนีความสอดคล้อง 
ระหว่างข้อค าถาม  IOC (Index of Item Objective Congruence)  โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน    
ประเมินด้วยคะแนน 3 ระดับ  
 ให้คะแนน +1  หากแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามของตัวแปรที่ก าหนด 
 ให้คะแนน  0   หากไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามของตัวแปรที่ก าหนด 
       ให้คะแนน -1   หากแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับนิยามของตัวแปรที่ก าหนด
ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้องมีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้นไป (กรมวิชาการ.  2545: 65) 
 3. น าเครื่องมือการวิจัยที่ได้ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 
 4. น าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น    
ลูกวอลเลย์บอลที่ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้ (try out) กับ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวัดศรีวิชัย อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท ซ่ึงไม่ใช่กลุ่ม 
ตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพ่ือศึกษาข้อบกพร่องและปรับปรุงแบบฝึกให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างที่ 
ศึกษา 
 5. น าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น    
ลูกวอลเลย์บอลไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลน ามาวิเคราะห์และอภิปรายผล      
ในการวิจัยต่อไป 
 6. น าข้อมูลที่รวบรวมได้มาวิเคราะห์เพ่ือน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัย และเขียนรายงาน 
การวิจัย 
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วิธีการหาคุณภาพโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ภาพ 3.3  วิธีการหาคุณภาพโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ                       
    ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 
 
 
 

น าต้นร่างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน 

เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (validity) 

น าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญในแต่ละข้อมาวิเคราะห์หาค่าดัชนี            

ความสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) 

น าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

ไปทดลองใช้ (try out) จ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 

 

จัดท าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 

ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล      

ฉบับสมบูรณ์เพ่ือน าไปใช้ในการเก็บข้อมูล 

ปรับปรุงเครื่องมือตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
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 ขั้นตอนในกำรสร้ำงเครื่องมือ (แบบทดสอบควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนที่ 
 เข้ำเล่นลูกวอลเลย์บอล) 
 1. ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่ว 
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 2. ด าเนินการปรับปรุงต้นร่างแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอล จากแบบทดสอบทักษะกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
ของ นภชา จั่นจุ้ย (2558: 97-99) ซึ่งน าแบบทดสอบมาพัฒนาให้สอดคล้องกับแบบทดสอบความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของผู้วิจัย ประกอบด้วยแบบทดสอบ ดังนี้ 
   2.1 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านหน้า 
   2.2 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านหลัง 
   2.3 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า 
   2.4 แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ในทิศทาง
ด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า 
 3. น าต้นร่างแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่ผู้วิจัย 
ปรับปรุงขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ แก้ไขเพ่ิมเติม 
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ขั้นตอนการสร้างแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.4  ขั้นตอนการสร้างแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผ่าน 

ไมผ่่าน 

ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารต ารา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

พัฒนา ปรับปรุงต้นร่างแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่     

เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

 

น าเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา 

ตรวจสอบ 

ปรับปรุง 

ด าเนินการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
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 วิธีกำรหำคุณภำพเครื่องมือ (แบบทดสอบควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนที่เข้ำเล่น 
 ลูกวอลเลย์บอล) 
   1. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (validity) โดยน าต้นร่างแบบทดสอบความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน โดยพิจารณาเพ่ือตรวจสอบความ 
สอดคล้องของแบบทดสอบความสารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลกับวัตถุประสงค์ของ
การทดสอบ โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญค่า IOC (Index of Item Objective 
Congruence) ซึ่งการหาค่าความสอดคล้องต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ .50 ขึ้นไป ผู้วิจัยได้
ค่าเท่ากับ 1 
   2. การตรวจสอบความเที่ยงตรงตรงเชิงเนื้อหา (validity) ผู้วิจัยได้น าเสนอแบบทดสอบ
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่ได้สร้างข้ึน เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาและ
ผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือตรวจสอบความครบถ้วนและความสอดคล้องของเนื้อหา (content validity) ของ
แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ดัชนีที่ใช้แสดงค่าความสอดคล้อง
เรียกว่า ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม  IOC (Index of Item Objective Congruence)       
โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ประเมินด้วยคะแนน 3 ระดับ  
 ให้คะแนน +1   หากแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามของตัวแปรที่ก าหนด 
 ให้คะแนน   0   หากไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับนิยามของตัวแปรที่ก าหนด 
 ให้คะแนน -1    หากแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับนิยามของตัวแปรที่
ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้องมีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้นไป (กรมวิชาการ.  2545: 65) 
 3. น าเครื่องมือการวิจัยที่ได้ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 
 4. น าแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่ผ่านการตรวจสอบ 
ความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญและไปหาค่าความเชื่อม่ัน (reliability) โดยใช้วิธีของครอนบาค 

(Cronbach Alpha Coefficient) น าผลมาค านวณหาค่าโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา ( α - 
Coefficient)  โดยการทดลองใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนแหลมว้า อ าเภอ
เมือง จังหวัดชัยนาท ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการทดสอบซ้ า ทิ้งช่วงห่างให้เหมาะสมประมาณ 1-
2 สัปดาห์ ซึ่งการหาค่าความเชื่อมั่นต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ .80 ขึ้นไป ได้ค่าความเชื่อมั่น 
เท่ากับ .98 
    5. จัดเก็บข้อมูลการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลหลังการ
ทดลองสิ้นสุดสัปดาห์ที่ 4 และ 8 บันทึกผลลงในแบบบันทึกผลของการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลและ
แปลผลข้อมูล 
 6. น าข้อมูลที่รวบรวมได้มาวิเคราะห์เพ่ือน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัย และเขียนรายงาน
การวิจัย 
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วิธีการหาคุณภาพแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 3.5  วิธีการหาคุณภาพแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

น าต้นร่างแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล     
เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (validity)  

น าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญในแต่ละข้อมาวิเคราะห์หาค่าดัชนี            

ความสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) 

น าแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล   
ไปทดลองใช้ (try out) ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง  

เพ่ือหาความเชื่อมั่น (reliability)  

จัดท าแบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น              

ลูกวอลเลย์บอลฉบับสมบูรณ์เพ่ือน าไปใช้ในการเก็บข้อมูล 

ปรับปรุงเครื่องมือตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
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กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการวิจัยแบบกึ่งการทดลอง (quasi-experimental design) ซึ่งท าการฝึกนอกเวลา 
เรียน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มควบคุมฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนในวิชา  
พลศึกษา และกลุ่มทดลอ ฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เขา้เล่นลูกวอลเลย์บอลเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์  
เวลา 16.00-17.30 น. โดยมีการทดสอบ ก่อนฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  
ด้วยเครื่องมือชุดเดียวกัน 
 
ตาราง 3.1  โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่ 
               เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 

วัน เวลา 
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ        

ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.00-17.30 น. แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 

แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 

แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย  

แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง เล่นลูกสองมือล่าง 

แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 

แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 

อังคาร 
พฤหัสบดี 

 

16.00-17.30 น. 
 

ฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียน 
ในวิชาพลศึกษา 

 
หมายเหตุ   สามารถดูตารางโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ    
     เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลฉบับเต็มเพ่ิมเติม ภาคผนวก ค หน้า 124 
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 ผู้วิจัยมีวิธีการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย ดังนี้ 
 1. ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 

  กลุ่ม                ก่อนการฝึก        ตัวแปรอิสระ        หลังการฝึกสัปดาห์ 4, 8 

 E (R)                   O1                                  X                             O2 
 C (R)                   O1                                  -                              O2 

 
      E   คือ กลุ่มทดลอง            
      C   คือ กลุ่มควบคุม             
      R   คือ การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง            
      O1 คือ ก่อนการฝึก            
         O2 คือ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8             
          X คือ การฝึกโปรแกรมความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
        -   คือ การฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนในวิชาพลศึกษา 
 2. การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยครั้งนี้มีขั้นตอน ดังนี้ 
 2.1 น าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ           
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ไปติดต่อประสานงานกับโรงเรียนวัดฝาง เพื่อขอความอนุเคราะห์ใช้สถานที่
อุปกรณ์การฝึก และกลุ่มตัวอย่าง ในความร่วมมือเก็บข้อมูลและทดลอง  
 2.2 ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง พร้อมให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วม    
การวิจัย และชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดให้กับนักเรียนผู้เข้าร่วมการฝึกครั้งนี้ โดยในการฝึก
ทั้งสองกลุ่มจะมีผู้ควบคุมดูแลกลุ่มละ 1 คน คือ ผู้วิจัยดูแลการฝึกกลุ่มทดลอง และผู้ช่วยที่เป็นครู
ดูแลการฝึกกลุ่มควบคุม 
  2.3 ท าการทดสอบกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก ด้วยแบบทดสอบความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เรียงล าดับคะแนนจากน้อยสุดไปหามากสุดจากคนที่มีคะแนนของ
การทดสอบในล าดับ 1-40 จากนั้นแบ่งกลุ่มเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน โดยวิธีการ
จับคู่ (matching) 
 2.4 ท าการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) เลือกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 2.5 ท าการฝึกเสริมตามโปรแกรมฝึกใช้เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง    
30 นาท ีคือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เวลา 16.00–17.30 น. วันอังคาร วันพฤหัสบดี ฝึกทักษะกีฬา
วอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษา 
 2.6 น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป  
 2.7 น าผลที่ได้มาสรุปผลการวิจัยและอภิปลายผล 
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56 
ตาราง 3.2  การเก็บรวบรวมข้อมูลความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย 
ฝึกเสริมโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว 
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วนัละ1 ชั่วโมง  
30 นาที คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์  
เวลา 16.00–17.30 น. 

เก็บข้อมูลด้วยแบบทดสอบความสามารถใน
การเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 8 

 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปจากคอมพิวเตอร์ ดังนี้ 
 1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)        
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้การ 
วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t–test Independent) 
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบมิติเดียว (repeated measures 
 in one – dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated  
measure) 
  4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD เมื่อพบว่าค่าเฉลี่ยของความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลัง 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated  
measure) 
  5. ทดสอบความแตกต่างความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของโปรแกรมการฝึก 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยเสนอในรูปแบบตารางดังต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาและการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น 
 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ตอนที่ 3 วิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอล กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ตอนที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ 
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อน 
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดความหมายของสัญลักษณ์ที่ใช้ใน 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อให้เกิดความเข้าใจในการแปลความหมาย และเสนอผลการ 
วิเคราะห์ข้อมูลให้ถูกต้อง ตลอดจนการสื่อความหมายของข้อมูลที่ตรงกัน ดังนี้ 
  n  แทน  จ านวนตัวอย่าง  

   ̅      แทน  คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  
          SD  แทน  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  t  แทน  ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าที 
  p  แทน  ค่าความน่าจะเป็น 
  df แทน  ระดับของความอิสระ 
  SS แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง 
  MS แทน  ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
  F แทน  ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
  * แทน  มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาและการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น 

1. ค่าความตรงเชิงเนื้อหา ผู้วิจัยน าเกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างข้อ
ปฏิบัติกับเกณฑ์การให้คะแนน โดยค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องโดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน 
ผลของการตรวจสอบความสอดคล้องข้อปฏิบัติกับเกณฑ์การให้คะแนน 
 
ตาราง 4.1  ค่าความตรงเชิงเนื้อหาและความเป็นปรนัยของข้อปฏิบัติ และเกณฑ์การให้คะแนน 
               โปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น            
  ลูกวอลเลย์บอลที่ได้จากการประเมินของผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
 

รายการประเมิน 
การพิจารณาของ 

ผู้เชียวชาญ 5 ท่าน 
ค่า 
IOC 

 

1 2 3 4 5 
1. วิ่งสลับฟันปลา 
2. วิ่งแตะเส้น 
3. การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 

+1 
+1 
+1 

+1 
+1 
+1 

+1 
+1 
+1 

+1 
+1 
+1 

+1 
+1 
+1 

 1.00 
 1.00 
 1.00 

4. วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกมือล่าง +1 +1 +1 +1 +1 1.00  
5. วิ่งรูปตัว V +1 +1 +1 +1 +1 1.00  
6. วิ่งรูปตัว Z +1 +1 +1 +1 +1 1.00  

รวม      1.00  
 
 จากตาราง 4.1 พบว่า เกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ  
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลทั้ง 6 แบบฝึก 1) วิ่งสลับฟันปลา 2) วิ่งแตะเส้น 3) การ 
เคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 4) วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกมือล่าง 5) วิ่งรูปตัว V และ 6) วิ่งรูปตัว Z มีค่า 
ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ตรงตามเนื้อหามีค่าเท่ากับ 1.00  
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 
 

59 
 2. ค่าความเชื่อม่ัน (reliability) ผู้วิจัยน าเกณฑ์การให้คะแนนความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลยบ์อล ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชยันาท  
จ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีของครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) น าผล 

มาค านวณหาค่าโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coefficient)  
 
ตาราง 4.2  สรุปค่าความเชื่อมั่นของเกณฑ์การให้คะแนนความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น         
   ลูกวอลเลย์บอล 
 

รายการประเมินความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

Cronbach’s 
Alpha 

1. การเคลื่อนทีทิศทางด้านหน้า .99 
2. การเคลื่อนทีทิศทางด้านหลัง .98 
3. การเคลื่อนทีทิศทางด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า .99 
4. การเคลื่อนทีทิศทางด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า .98 

รวม .98 
 
 จากตาราง 4.2 พบว่า ค่าความเชื่อมั่นของเกณฑ์การให้คะแนน 1) การเคลื่อนที่ทิศทาง 
ด้านหน้า 2) การเคลื่อนที่ทิศทางด้านหลัง 3) การเคลื่อนที่ทิศทางด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า และ  
4) การเคลื่อนที่ทิศทางด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า ค่าความเชื่อมั่นของเกณฑ์การให้คะแนน ที่ได้มีค่า 
เท่ากับ .98 แสดงว่าเกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่    
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลมีความเชื่อมั่นสูง ดังนั้น การสร้างเกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไว 
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้เป็นเกณฑ์การให้คะแนน 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ที่น าไปใช้ได้ 
เพราะมีคุณสมบัติของเกณฑ์การประเมินที่ด ีคือ มีค่าความตรงเชิงเนื้อหา (content validity)  
ความเชื่อมั่น (reliability)  
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 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล       
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
ตาราง 4.3  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล
     ก่อนการฝึกและหลังการฝึก (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

รายการ กลุ่ม ช่วงเวลา 
การทดสอบ 

 ̅ SD 

ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่น           
ลูกวอลเลย์บอล 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 6.18 0.71 

สัปดาห์ที่ 4 6.13 0.72 
 
 

กลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 6.02 0.73 
 

ก่อนการฝึก 
 

6.20 
 

0.69 
 สัปดาห์ที่ 4 5.74 0.44 

สัปดาห์ที่ 8 5.05 0.48 
 
 จากตาราง 4.3 พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น       
ลูกวอลเลย์บอล โดยมีค่าเฉลี่ย 6.18 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4         
มีค่าเฉลี่ย 6.13 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.72 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 6.02     
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73   
 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล โดยมี   
ค่าเฉลี่ย 6.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 5.74 ส่วนเบี่ยงเบน             
มาตรฐาน 0.44 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 5.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48 ดังภาพ 
แสดงที่ 4.1  
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ภาพ 4.1  กราฟแสดงผลของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มควบคุม 6.18 6.13 6.02

กลุ่มทดลอง 6.2 5.74 5.05

0
1
2
3
4
5
6
7

แสดงค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล (วินาที) 
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 ตอนที่ 3 วิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
ตาราง 4.4  การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น          
     ลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
     (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

กลุ่มตัวอย่าง  ̅ SD t p 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

6.18 
6.20 

0.71 
0.69 

-.08 0.95 

(*p<.05) 
 
 จากตาราง 4.4 แสดงค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น         
ลูกวอลเลย์บอล พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.5  การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น        
      ลูกวอลเลย์บอล ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
      (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

กลุ่มตัวอย่าง  ̅ SD t p 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

6.13 
5.74 

0.72 
0.44 

2.11 0.02* 

(*p<.05) 
 
 จากตาราง 4.5 แสดงค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนทีเ่ข้าเล่น    
ลูกวอลเลย์บอล พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.6  การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
    ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
    (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

กลุ่มตัวอย่าง  ̅ SD t p 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

6.02 
5.05 

0.73 
0.48 

4.96 0.03* 

(*p< .05) 
 
 จากตาราง 4.6 แสดงค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น     
ลูกวอลเลย์บอล พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ตอนที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ 
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ตาราง 4.7  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่าง ค่าเฉลี่ย
      ของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
      สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม  
      (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
        ระหว่างกลุ่มสมาชิก 
        ภายในสมาชิก 

2 
38 

0.27 
0.04 

0.13 
0.00 

131.69 
 

0.00* 

รวม 40 0.31    
(*p< .05) 
 จากตาราง 4.7 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบค่า 
ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 4.8  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น
     ลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8                   
     ของกลุ่มควบคุม (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

ระยะเวลา  ̅ ก่อน 
6.18 

หลังสัปดาห์ที่ 4 
6.13 

หลังสัปดาห์ที่ 8  
6.02 

ก่อน 
หลังสัปดาห์ที่ 4 
หลังสัปดาห์ที่ 8 

6.18 
6.13 
6.02 

- 0.05* 
- 

0.16* 
0.11* 

- 
* (แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05) 
 
 จากตาราง 4.8 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ LSD พบว่าค่าเฉลี่ย  
ของความสามารถในการเคลื่อนทีเ่ข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกับ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.9  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ        
      ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลัง 
                การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
      (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่มสมาชิก 
ภายในสมาชิก 

2 
38 

13.25 
1.63 

6.63 
0.04 

154.48 
 

0.00* 

รวม 40 14.88    

(*p<.05) 
  
 จากตาราง 4.9 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบค่า 
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถใน 
การเคลื่อนทีเ่ข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 4.10  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่ 
   เข้า เล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึก 
        สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (หน่วยเป็นวินาที) ( n=20 ) 
 

ระยะเวลา  ̅ ก่อน 
6.20 

หลังสัปดาห์ที่ 4 
  5.74 

หลังสัปดาห์ที่ 8  
5.05 

ก่อน 
หลังสัปดาห์ที่ 4 
หลังสัปดาห์ที่ 8 

6.20 
5.74 
5.05 

-  0.46* 
- 

1.15* 
0.69* 

- 
* (แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05) 
 
 จากตาราง 4.10 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ LSD พบว่า 
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับ ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย     
จังหวัดชัยนาท และเพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ทั้ง 
ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนวัดฝาง จังหวัดชัยนาท โดยการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 40 คน จากนั้นท าการ 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบ 
แผนการเรียนวิชาพลศึกษา และกลุ่มทดลองฝึกทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชา 
พลศึกษาร่วมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ใช้เวลาในฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดย 
ท าการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่4 และภายหลังสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t–test Independent) วิเคราะห์ความ 
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated measure) และ 
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ LSD ซ่ึงก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาและการวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น 
 1. ค่าความตรงเชิงเนื้อหา ผู้วิจัยน าเกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคล้องระหว่าง 
ข้อปฏิบัติกับเกณฑ์การให้คะแนน โดยค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องโดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน  
5 ท่าน ผลของการตรวจสอบความสอดคล้องข้อปฏิบัติกับเกณฑ์การให้คะแนน เกณฑ์การให้คะแนน 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลทั้ง 6 แบบฝึก  
1) วิ่งสลับฟันปลา 2) วิ่งแตะเส้น 3) การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 4) วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกมือล่าง  
5) วิ่งรูปตัว V และ 6) วิ่งรูปตัว Z มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ 
ตรงตามเนื้อหามีค่าเท่ากับ 1.00 
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 2. ค่าความเชื่อม่ัน (reliability) ผู้วิจัยน าเกณฑ์การให้คะแนนความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลยบ์อล ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชยันาท  
จ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีของครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) น าผล 

มาค านวณหาค่าโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coefficient) ค่าความเชื่อมั่นของเกณฑ์การให้ 
คะแนน 1) การเคลื่อนที่ทิศทางด้านหน้า 2) การเคลื่อนที่ทิศทางด้านหลัง 3) การเคลื่อนที่ทิศทาง 
ด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า และ 4) การเคลื่อนที่ทิศทางด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า ค่าความเชื่อม่ัน 
ของเกณฑ์การให้คะแนนที่ได้มีค่าเท่ากับ .98 แสดงว่าเกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่ 
มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลมีความเชื่อม่ันสูง ดังนั้น การสร้างเกณฑ์การ 
ให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ที่ผู้วิจัย 
สร้างขึ้นนี้ เป็นเกณฑ์การให้คะแนนความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลที่น าไปใช้ได้เพราะมีคุณสมบัติของเกณฑ์การประเมินที่ดี คือ มีค่าความตรงเชิงเนื้อหา  
(content validity) ความเชื่อมั่น (reliability) 
 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ก่อนการฝึกและหลังการฝึก กลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึกมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล โดยมีค่าเฉลี่ย 6.18 ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 0.71 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 6.13 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.72 และ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 6.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 กลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
มีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลโดยมีค่าเฉลี่ย 6.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.69 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 5.74 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.44 และภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 5.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48  
 ตอนที่ 3 วิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น    
ลูกวอลเลย์บอลกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอล ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอลแตกต่างกัน และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เขา้เล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ตอนที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ 
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อน 
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนทีเ่ข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น     
ลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น   
ลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท สามารถ 
อภิปรายผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 วิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่าค่าความแตกต่างค่าเฉลี่ย 
ของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน ภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย 
ของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 
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 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอล ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน เห็นได้ว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามแบบ 
แผนการเรียนวิชาพลศึกษาจะมีการพัฒนา ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลต้อง 
ใช้ระยะเวลานานกว่าจะเห็นผล ทั้งนี ้อาจสืบเนื่องมาจากการขาดรูปแบบการฝึกท่ีชัดเจน เนื่องจาก 
การเรียนแบบปกติไม่ได้ยึดหลักการฝึกที่ครบถ้วน และในเรื่องของเวลาในการสอนวิชาพลศึกษานั้น 
ใน 1 สัปดาห์จะมีเวลาเรียนแค่ 1 คาบการเรียนเท่านั้น ซึ่งไม่สอดคล้องกับหลักการฝึกที่จะให้เกิด 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เพราะในการฝึก 
นั้นจะต้องค านึงถึงหลักการฝึกซึ่งมีหลายองค์ประกอบ การเรียนวิชาพลศึกษาตามปกตินั้นไม่สามารถ 
ตอบสนองได้ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของเวลา หลักการ ความหนักเบา และรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาความ 
คล่องแคล่วว่องไว จึงเห็นได้ว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว 
ว่องไวมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุม ซึ่งแสดง 
ให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลได้ ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เป็นการผสมผสานหลัก 
การฝึกระหว่างการฝึกความคล่องตัวและความว่องไว โดยใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบ 
ประสาทกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาท  
ส่วนกลางและกล้ามเนื้อ การเคลื่อนที่แบบเปลี่ยนทิศทางจะพัฒนาความคล่องตัวเพราะร่างกายเกิด 
การเรียนรู้ทิศทางในการเคลื่อนที่ และได้ฝึกการเคลื่อนที่ในรูปแบบที่มีความคล้ายคลึงกับองค์ประกอบ 
ของความคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนี้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้น ยังมีการพัฒนา 
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ และสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง และกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  
เพราะกล้ามเนื้อเหล่านี้จะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวให้มีการท างานประสานอย่างมีประสิทธิภาพ 
 ซึ่งสอดคล้องกับ พิทักษ์ชัย ทางทอง (2552: 52) ได้กล่าวว่า กลุ่มฝึกโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว 
จะส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนา แต่การพัฒนาจะเป็นไปอย่างช้าๆต้องใช้ระยะเวลา 
การฝึกที่นานจึงจะเห็นผล อาจเนื่องมาจากว่าโปรแกรมที่ฝึกตามปกติของผู้ฝึกสอนไม่ได้เน้นเฉพาะ 
เจาะจงในการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จึงท าให้ความสามารถไม่แตกต่างกันอย่างมี 
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 กลุ่มฝึกเสริมด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไว จะเห็นว่ามีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มฝึก 
ปกติเพียงอย่างเดียวอย่างชัดเจน และการพัฒนาเป็นไปอย่างรวดเร็ว ดังนั้น ถ้าหากการฝึกทักษะของ 
ผู้เล่นกีฬาฟุตซอลมีพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไวดีซึ่งจะส่งผลให้ผู้เล่น เล่นหรือแข่งขันกีฬา 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสบผลส าเร็จในที่สุด สอดคล้องกับ หงส์ทอง บัวทอง (2559: 17) ที ่
กล่าวว่า ความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ (skill- 
related physical fitness) เป็นความสามารถที่ส าคัญมากในการเล่นกีฬาหลายประเภทที่ใช้ความเร็ว 
ในการเริ่มต้นเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่างรวดเร็ว หยุดและเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 
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ความคล่องแคล่วอันจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา ความคล่องแคล่วในนักกีฬาวอลเลย์บอล 
ซึ่งอาจจะเรียกว่า ความคล่องแคล่วนั้นเป็นความสามารถในการกระท าให้ร่างกายกายหรือส่วนหนึ่ง 
ส่วนใดของร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว นอกจากนี้ผลการศึกษายังสอดคล้อง 
กับการศึกษาของ อารีย์ อินสุวรรโณ (2560: 75) เรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง การฝึกและการทดสอบความคล่องแคล่ว 
ว่องไวมีความส าคัญต่อการกีฬามาก ความคล่องแคล่วว่องไวจะเกิดขึ้นได้โดยการควบคุมของระบบ 
กล้ามเนื้อและระบบประสาทที่ท างานประสานกันเป็นอย่างด ีโดยกล้ามเนื้อต้องมีความแข็งแรงความ 
อดทนสูงสามารถเคลื่อนไหวได้เต็มความสามารถ ประสาทการรับรู้และการตอบสนองต้องรวดเร็วว่องไว 
สอดคล้องกับ บุญเจือ สินบุญมา; และ วุฒิชัย ประภากิตติรัตน์ (2558: 657) ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกแบบ 
ผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับประถมศึกษา  
ผลการศึกษาพบว่า ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความ 
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซ่ึง 
เป็นไปในทิศทางเดียวกับ วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา; และ สุธนะ ติงศภัทิย์ (2558: 362) ศึกษาเรื่อง ผลของ 
การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิคเอส เอ คิว เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา 
วอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า ผลการทดลองกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ เนตรทราย พัฒนพงษ ์(2559: 119) ศึกษาเรื่อง 
ผลการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอลโดยประยุกต์ใช้แนวคิดการ
พัฒนาด้านทักษะปฏิบัติของซิมซันส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่าด้านความเร็วมีคะแนน
เฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกท้ัง ภรณัยู สกุลชิต; และ 
เพียรชัย ค าวงษ์ (2560: 115) ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทน
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีความอดทน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น 
รายคู่ ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
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แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และค่าเฉลี่ยของความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูก 
วอลเลย์บอลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่  
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  
แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าเพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
ความความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่แตกต่างกัน เพราะการฝึกทักษะกีฬา 
วอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษามีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่  
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล อาจเนื่องด้วยการฝึกทักษะวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษา    
เป็นการฝึกทักษะที่มีการเคลื่อนไหว การเคลื่อนที่ และทิศทางในแบบอิสระประกอบอยู่ในรูปแบบของ 
การฝึกแต่ละแบบแผนการเรียน จึงส่งผลให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ภายในกลุ่มมีความแตกต่างกัน แต่ค่าจะไม่มีความแตกต่างกันมาก เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง 

 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
ความความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่แตกต่างกัน เพราะจากการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ที่ประกอบด้วยแบบฝึก คือ 1. วิ่งสลับฟันปลา 2. วิ่งแตะเส้น 3. การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 4. วิ่งเปลี่ยน
ต าแหน่งเล่นลูกสองมือล่าง 5. วิ่งเป็นรูปตัว V และ 6. วิ่งเป็นรูปตัว Z นั้นมผีลต่างค่าเฉลี่ยของความ 
สามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด เนื่องจากโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวจะมีผลต่อการพัฒนาการด้านความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ยังมีผลต่อการพัฒนาระบบประสาทการรับรู้ การตอบสนองทีร่วดเร็วว่องไว ระบบการสั่งการต่าง ๆ 
และการควบคุมการทรงตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงท าให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น
ลูกวอลเลย์บอลได้เต็มความสามารถ ท าให้ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของ
กลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น  
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 ในการฝึกผู้วิจัยได้ซึ่งท าการทดลองนอกเวลาเรียน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อม 
ทักษะกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษา และกลุ่มทดลองฝึกเสริมโปรแกรมการฝึก 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล เป็นระยะเวลา 8  
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ วันละ1 ชั่วโมง 30 นาที โดยเริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหว 
ที่ง่ายไปยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากช้าไปสู่การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วหลากหลายรูปแบบ และ 
หลากหลายทิศทางมากยิ่งข้ึน ส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ้นและพัฒนาความสัมพันธ์ตามแบบแผน 
รูปแบบการฝึกในโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลที่ผู้วิจัยได้พัฒนาจะมีแบบฝึกที่จะเพ่ิมความสามารถในการเปลี่ยนต าแหน่ง และเปลี่ยน 
ทิศทางอย่างรวดเร็ว ซึ่งการเคลื่อนไหวเหล่านี้จะท าให้มีความเร็วเพ่ิมมากข้ึนและความเร็วก็เป็น 
องค์ประกอบหนึ่งที่ท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวจากการเปลี่ยนทิศทาง เพราะจะท าให้มีความเร็ว 
เพ่ิมมากขึ้น  
 การฝึกที่จะให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวนั้นต้องมีองค์ประกอบที่หลากหลาย ซึ่งส่งผล 
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้น อาจสืบเนื่องมาจากมีการออกแบบโปรแกรมการฝึกโดยค านึงถึง 
หลักการฝึกอย่างถูกวิธี อาทิ เวลาพัก ความหนัก การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการฝึกที่หลากหลาย  
ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 111) กล่าวว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมาถูกต้อง 
ตามหลักของการฝึก และความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการน าโปรแกรม 
ดังกล่าวไปใช้ก็เป็นสิ่งจ าเป็นที่จะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการ ซึ่งขั้นตอนใน 
การน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 1) การอบอุ่นร่างกาย (warm up)  
การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (general) และแบบเฉพาะ (specific) ของทักษะกีฬา ผลของ 
การอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมขึ้นให้ถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขัน 
มากที่สุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษา 
ความพร้อมดังกล่าว (keep warm) จนถึงเวลาแข่งขัน โดยอาจใส่เสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกาย 
เบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย 2) การ 
ยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการอบอุ่นร่างกายจ าเป็น 
อย่างยิ่งที่ต้องมีการยืดกล้ามเนื้อท่าจะใช้ในการท างาน ซึ่งมีประโยชน์ในการป้องกันการบาดเจ็บที่ 
อาจจะเกิดขึ้น หรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก วิธีการยืดกล้ามเนื้อนั้นจะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง  
หยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5–20 วินาที และท าซ้ าหลายๆ ครั้ง การยืดกล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจาก 
อยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบ  
ประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น 3) การฝึกทักษะพื้นฐาน (drills) คือ การฝึกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับ 
กีฬานั้น ๆ เช่น การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหา 
ทักษะรวม การฝึกดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้นเพ่ือเตรียมพร้อมกับการฝึกในขั้นต่อไป  
4) การฝึกทักษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์ 5) โปรแกรม 
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การฝึกซ้อมในขั้นนี้จะด าเนินการได้เมื่อได้ด าเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้ว การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ  
แอโรบิก (aerobic) แอนแอโรบิก สปีด (anaerobic speed) ทักษะ (skill)  6) การฝึกความเร็วแบบ 
อดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างาน 
ในลักษณะนั้น ๆ ได้นาน 7) การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ 8) การคลายกล้ามเนื้อ (cool down) เป็น 
ขั้นตอนที่จ าเป็นเพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น อีกท้ังยัง 
สอดคล้องกับการศึกษาของ ณัฐพงษ์ ชัยพัฒน์ปรีชา (2552: 84) แบบฝึกทีเ่หมาะสมและสอดคล้อง 
กับโปรแกรมการฝึกในระยะแข่งขัน เราจึงน าสมรรถภาพของกล้ามเนื้อเหล่านี้ไปใช้ในสถานการณ์ 
แข่งขันเพ่ือให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทาง 
อย่างรวดเร็วโดยไม่ศูนย์เสียการทรงตัว และสอดคล้องกับ หงส์ทอง บัวทอง (2559: 38) ได้กล่าวว่า  
การวิ่งซ้ า ๆ กันโดยลักษณะการวิ่งเป็นการกลับตัวสลับไปมาจึงส่งผลให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วใน 
การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและมีความแม่นย าเพ่ิมข้ึน รวมทั้ง เนตรทราย พัฒนพงษ์ (2559: 77) ได้ 
กล่าวว่า การพัฒนาทางกายของผู้เรียนเป็นความสามารถในการประสานการท างานของกล้ามเนื้อหรือ 
ร่างกายในการท างานที่ซับซ้อน การท างานดังกล่าวเกิดขึ้นได้จากการสั่งงานของสมองสามารถพัฒนา 
ได้ด้วยการฝึกฝน 
 สรุปผลการวิจัยได้ว่า ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท มีผล 
ท าให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลเพ่ิมขึ้น ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่าหลัง 
การฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล นักเรียนมีความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น 
ลูกวอลเลย์บอลดีกว่าก่อนการฝึก คือในโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้นมีการพัฒนาระบบประสาทการ 
รับรู้ การตอบสนองทีร่วดเร็วว่องไว ระบบการสั่งการต่าง ๆ และการควบคุมการทรงตัวได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ จึงท าให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลได้เต็มความสามารถ  
ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึน จะเห็นได้ว่าโปรแกรมท่ีผู้วิจัยได้จัดท าขึ้นนั้นได้ 
ค านึงถึงหลักของการฝึกและระยะเวลาของการฝึก ซึ่งสอดคล้องกับหลักการต่าง ๆ ของการฝึกจึงท าให้ 
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของกลุ่มทดลอง 
มีเพ่ิมมากขึ้น 
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ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ 
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ควรจัดท าให้ถูกต้องและเหมาะสมกับกิจกรรมและพัฒนาการของ 
เด็กแต่ละช่วงวัยอย่างเหมาะสม เพ่ือให้การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากนี้ 
ก่อนและหลังการฝึกควรมีการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ และการจับชีพจรนักเรียนก่อนท ากิจกรรมทุกครั้ง  
เพ่ือให้นักเรียนได้ปฏิบัติกิจกรรมด้วยความสามารถสูงสุด และเพ่ือป้องกันอาการบาดเจ็บจากการท า 
กิจกรรม  
 ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการใช้ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาชนิดอ่ืน ๆ  
 2. ควรศึกษาถึงองค์ประกอบอ่ืน ๆ ที่มีผลต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าหาลูก 
วอลเลย์บอล เพื่อให้สามารถน าไปวางแผนการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมของนักเรียนได้ และวางแผน 
ก่อนการฝึกล่วงหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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  .  (2555).  คู่มือฝึกสอนวอลเลย์บอล.  สืบค้นเมื่อ 7 มกราคม 2562, จาก http://www.  
dpe.go.th/content/file/article/1212151449896717.pdf.       

กรมวิชาการ.  (2545).  หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2545.  กรุงเทพฯ: องค์การ
รับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์.  

กระทรวงศึกษาธิการ.  (2551).  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551.   
  กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์.   

  .  (2560).  คู่มือบริหารจัดการเวลาเรียนตามนโยบาย ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้.   
สืบค้นเมื่อ 3 สิงหาคม 2561,  จาก http://www.sns.ac.th/vichakarn/word/02/.   

กรัณย์ ปัญโญ.  (2555, พฤศจิกายน 2554-กุมภาพันธ์ 2555).  ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบ
วงจรที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่.  
วารสารครุศาสตร.์  39(2): 35-53.   

การกีฬาแห่งประเทศไทย.  (2558).  คู่มือผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล.  กรุงเทพฯ: การกีฬาแห่งประเทศไทย.   
เกชา พูลสวัสดิ์.  (2548).  ผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุระหว่าง 14–16 ปี.  วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต    
(พลศึกษา).  คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย.   

เกยีรติศักดิ์ แสงสีอ่อน, ผู้อ านวยการโรงเรียนวัดแหลมว้า.  (2562, 11 มกราคม).  สัมภาษณ์. 
ขวัญเมือง แก้วด าเกิง; และ ดวงเนตร ธรรมกุล.  (2558, มีนาคม).  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้าน

สุขภาพในประชากรผู้สูงวัย.  วารสารวิจัยทางวิทยาศาสตร์สุขภาพ. 9(2): 1-8.   
จักรกฤษณ์ พิเดช.  (2561).  ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงและพลังของ

กล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนชาย.  วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
(วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกาลังกาย).  คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่. 

จ านง นาคตรง.  ครูช านาญการพิเศษ.  (2562, 11 มกราคม).  สัมภาษณ์ 
เจริญ กระบวนรัตน์.  (2556, พฤษภาคม–สิงหาคม).  ประโยชน์และคุณค่าของการออกก าลังกายที่มี

ต่อร่างกาย.  วารสารสุขศึกษาพลศึกษาและสันทนาการ.  39(2): 13-21.   
             .  (2561).  การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย.  สืบค้นเมื่อ 7 มกราคม 2562, จาก Facebook 
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ชัยพร ปรมาธิกูล.  (2556).  รายงานการวิจัยเรื่อง การใช้แบบฝึกทักษะวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนา

ทักษะพื้นฐานกีฬาวอลเลย์บอลส าหรับนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ชั้น 
 ปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา ภาคพายัพ เชียงใหม่.  เชียงใหม่:

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา ภาคพายัพ. 
ณัฐพงษ์ ชัยพัฒน์ปรีชา.  (2552).  ผลการฝึกโพรไพรโอเซ็ฟทีฟที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ

การทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอล.  วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาตร์การกีฬา).  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

ไตรมิตร โพธิแสน.  (2555).  ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาเซปักตะกร้อ. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร
มหาบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา).  บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 

 ขอนแก่น. 
ทวิช ไกลถิ่น.  (2552).  ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ 
 นักฟุตบอล.  วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต (สุขศึกษา). คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย       

ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร.   
เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์.  (2555).  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 

2 ตามแนวการทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดมาตรฐาน
การทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT).  วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต (สุขศึกษา).  
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร. 

ธนสิษฐ์ ศิริสวัสดิ์.  (2557).  การศึกษาพฤติกรรมความสนใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 
3 โรงเรียนสตรีวิทยา 2 ในพระบรมราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีที่มี
ต่อการเรียนการสอนวิชาสุขศกึษา ปีการศึกษา 2557.  วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต  

 (สุขศึกษา).  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร. 
ธวัชชัย แก้วชื่นชัย.  (2557).  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 

6.  วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต (สุขศึกษา).  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 
 ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร.   
นพมาศ แซ่ตั้ง.  (2559).  กิจกรรมทางเลือกส าหรับการเรียนรู้นอกห้องเรียนโดยการล่องเรือ     

ทัศนศึกษาในพื้นที่ชุ่มน้ า.  กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยมหิดล.   
นภชา จั่นจุ้ย.  (2558).  การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาวอลเลย์บอล ส าหรับนักเรียน 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรยีนศรีจิตรา จังหวัดปทุมธานี.  วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร 
มหาบัณฑิต (พลศึกษา).  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
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นัยนา บุพพวงษ์.  (2554).  การพัฒนาตัวบ่งชี้ความสามารถพิเศษทางกีฬาวอลเลย์บอลของ

นักกีฬาระดับเยาวชนชายอายุไม่เกิน 18 ปี.  วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พลศึกษา). 
  คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
เนตรทราย พัฒนพงษ์.  (2559, พฤษภาคม–สิงหาคม).  ผลการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวในการยิงประตูฟุตบอลโดยประยุกต์ใช้แนวคิดการพัฒนาด้านทักษะปฏิบัติของซิมซัน
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3.  วารสารวิชาการศรีปทุม ชลบุรี.  13(2): 119-128.   

บุญเจือ สินบุญมา; และ วุฒิชยั ประภากิตติรัตน์.  (2558).  ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับประถมศึกษา.  ใน รายงาน 

 สืบเนื่องจากการประชุมสัมมนาวิชาการน าเสนองานวิจัยระดับชาติและนานาชาติ 
เครือข่ายบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ ครั้งท่ี 15.  หน้า 657-668.  
นครสวรรค์:  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์.     

พิชัย ใจนุ่ม.  ครูช านาญการพิเศษ.  (2562, 14 มกราคม).  สัมภาษณ์ 
พิทักษ์ชัย ทางทอง.  (2552).  ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มี

ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย.  วิทยานิพนธ์
ครุศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา).  คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 

พุทธรัตน์ พุทธจ า; และ สุธนะ ติงศภัทิย์.  (2558, เมษายน–มิถุนายน).  การน าเสนอแนวทางการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา ในโรงเรียนระดับชั้นประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร.  OJED. 
10(2): 382-396.   

เพ็ญศรี กันกา.  (2550).  คู่มือประจ าชันระดับประถมศึกษา.  กรุงเทพฯ:  ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย.   

ภรัณยู สกุลชิต; และ เพียรชัย ค าวงษ์.  (2560, มกราคม–มิถุนายน).  ผลของการฝึกแบบวงจรต่อ
ความคล่องแคล่วความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส.  
วารสารบัณฑิตวิจัย.  7(1): 115-124.   

ภัทรพนธ์ เหมหงส์.  (2554).  ผลการฝึกตารางเก้าช่องและความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว.  วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา).  คณะศึกษาศาสตร์
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

มณีรัตน์ ธีระวิวัฒน์.  (2558, กันยายน–ธันวาคม).  การประเมินผลโครงการสุขศึกษาและส่งเสริม
สุขภาพ.  วารสารสุขศึกษา.  38(131): 1-17.   

รัชนก สุรมิตร.  (2554).  วอลเลย์บอล.  สืบค้นเมื่อ 7 มกราคม 2561, จาก http://ratchanoksuramit  
blogspot.com/2011/11/blog-post.html.   

วรศักดิ์ เพียรชอบ.  (2548).  รวมบทความเกี่ยวกับปรัชญา หลักการ วิธีสอนและการวัดเพื่อ
ประเมินผลทางพลศึกษา.  กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
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วอลเลย์บอล กลยุทธ์ เทคนิค ข่าวสารในวงการวอลเลย์บอลไทย.  (2553).  กลยุทธ์วอลเลย์บอล.  

สืบค้นเมื่อ 7 มกราคม 2561, จากhttps://sites.google.com/site/tnthanaphon69/ 
 wxlleybxl-klyuthth-thekhnikh-kh-khawsar-ni-wngkar-wxlleybxl-thiy.  
วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา; และ สุธนะ ติงศภัทิย์.  (2557, เมษษยน–มิถุนายน).  ผลของการจัดกิจกรรม

พลศึกษาโดยใช้เทคนิคเอส เอ คิว เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเล่ย์บอล
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น.  OJED, 10(2): 362-368.   

วิทยา มากทรัพย์; และ วุฒิชัย ประภากิตติรัตน์.  (2556, กรกฎาคม – ธันวาคม).  ผลการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท.  
วารสารวิชาการเครือข่ายบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ.  3(5): 75-84 

วีระกานต์ นิตสุนทร.  (2560).  การพัฒนาทักษะพื้นฐานกีฬาวอลเลย์บอลให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 เพื่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโดยใช้ความถี่ต่างกัน วิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ ของ

นักศึกษาระดับช้ันประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560. 
กรุงเทพฯ: วิทยาลัยอาชีวศึกษาสันติราษฎร์ ในพระอุปถัมภ์ฯ. 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร.  (2539).  วิทยาศาสตร์การกีฬา = Sports Science.  
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ภาคผนวก ก 
 -  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 -  หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
 -  ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
 -  ใบรับรองการได้รับการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือการวิจัย 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปวเรศร์ พันธยุทธ์  รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ดร.พรเทพ ราชรุจิทอง อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา  
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
ดร.นาทรพี ผลใหญ่ อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา                  
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
อาจารย์วิหาร ใจแสน ครชู านาญการพิเศษ  
 โรงเรียนอุลิตไพบูลย์ชนูปถัมภ์จังหวัดชัยนาท  
 ผู้ฝึกสอนนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย U19 
 และอาคาเดมี สโมสรแอร์ฟอร์ช 
อาจารย์จ านงค์ นาคตรง ครูช านาญการพิเศษ โรงเรียนเทศบาลเขาท่าพระ
 จังหวัดชัยนาท ครูผู้สอนรายวิชาพลศึกษาและ   
 ผู้ฝึกสอนนักกีฬาวอลเลย์บอล ในรุ่นอายุไม่เกิน 12 ปี 
  โรงเรียนเทศบาลเขาท่าพระ จังหวัดชัยนาท 
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ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
ตารางการหาค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่ 
เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 

 
ค าชี้แจง   ในการตรวจสอบเครื่องมือ ผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนนตามเกณฑ์ดังนี้ 
  1. เหมาะสม  เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้
คะแนนเป็น +1 
  2. ไม่แน่ใจ  เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษา 
ตอนปลาย จังหวัดชัยนาท มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0 
  3. ไม่เหมาะสม  เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท ไม่มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้
คะแนนเป็น -1 
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รายการความคิดเห็น 

ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

คน
ที่ 

1  
คน

ที่ 
2  

คน
ที่ 

3  
คน

ที่ 
4  

คน
ที่ 

5  IO
C 

แป
ลผ

ล 

1. สัปดาห์ที่ 1 และ สัปดาห์ที่ 2        
1.1 แบบฝึกที่ 1  วิ่งสลับฟันปลา                                                                                                             
  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลังให้กับ
เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณให้พลิกตัว 
และวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ 1 และวิ่งอ้อม
กรวยทั้ง 5 กรวยให้เร็วที่สุด เมื่อสิ้นสุด
ระยะทาง(กรวยจุดที่5) ให้นักเรียนผู้เข้ารับ
การฝึก พลิกตัวท าย้อนกลับมายังจุดสิ้นสุด 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 3 เที่ยว 

       

1.2 แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก นอนราบกับพ้ืน
หลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณให้ 
ลุกขึ้น และเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 กลับตัว
วิ่งมาหาจุดเริ่มต้น   
  จากจุดเริ่มต้น วิ่งตรงไปยังจุดที่ 2  
กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1  
   จากจุดที่ 1 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 
กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2               
    จากจุดที่ 2 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4   
วิ่งกลับตัวมาหาจุดที่ 3  
    จากจุดที่ 3 กลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4  
สิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบเมื่อสิ้นสุดการฝึก
ในแต่ละรอบ ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกเดิน
กลับมาหาจุดเริ่มต้นปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 
จ านวน 3 เที่ยว 
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1.3 แบบฝึกที่ 3 เคลื่อนที่ข้ามที่หมาย   
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในลักษณะ 
ให้ที่หมาย อันที่ 1 อยู่ด้านขวา ของล าตัว  
เมื่อนักเรียนผู้เข้ารับการฝึกได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีด ให้ยกเท้าขวา                                
ข้ามที่หมายลงตามช่องที่ก าหนดและตาม
ด้วยเท้าซ้าย จนสิ้นสุดอันที่ 3 เมื่อสิ้นสุด 
อันที่ 3 ให้นับจ านวนเป็น 1 เที่ยว แล้วให้
ท าย้อนกลับ โดยเริ่มจากเท้าซ้ายและตาม
ด้วยเท้าขวาข้ามกลับมายังจุดที่ 1 ให้นับ
จ านวนเป็น 2 เที่ยว ท าต่อไปเรื่อย ๆ  
จนครบก าหนดระยะเวลา ใช้เวลาในการฝึก 
10 วินาที ให้ได้จ านวนไม่ต่ ากว่า 3 เที่ยว   
เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุดการปฏิบัติ 

       

1.4 แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง 
เล่นลูกสองมือล่าง 
  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เริ่มต้นที่จุดที่ 1 
วิ่งไปยังจุดที่ 2 แล้วถอยหลังมายังจุดเริ่มต้น 
(จุดที่ 1) 
  สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านซ้าย ไปยังจุดที่ 3 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
  สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านขวา ไปยังจุดที่ 4 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดสิ้นสุด (จุดที่ 1) เมื่อเล่นลูกสองมือล่าง 
จุดที ่4 และถอยหลังมายังจุดสิ้นสิ้นให้เป็น
จ านวน 1 เที่ยว 
  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 3 เที่ยว 
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1.5 แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหลังเส้น
เริ่มต้น (จุดที่ 1) เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ  
ให้วิ่งตรงไปข้างหน้าซ้ายยังจุดที่ 2 แล้วให้ 
มือซ้ายแตะที่กรวย 
  จากจุดที่ 2  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก   
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
  จากจุดที่ 1 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก 
 วิ่งตรงไปข้างหน้าขวายังจุดที่ 3 แล้วใช้  
มือขวาแตะที่กรวย 
   จากจุดที่ 3 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก  
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มจุดที่ 1  
   การนับจ านวนเที่ยวการฝึก เมื่อแตะกรวย 
จุดที ่3 คือจุดสุดท้าย และถอยหลังมายัง
จุดสิ้นสุด นับเป็น 1 เที่ยว เมื่อได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีด ให้หยุดปฏิบัติทันที 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 3 เที่ยว 

       

1.6 แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนในท่า
เตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น (กรวยอันที่1) 
   วิ่งเร็วไปแตะที่กรวยอันที่ 2 ทางด้านซ้าย
แล้ววิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาแตะกรวย
อันที่ 3  และวิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทาง
ด้านซ้ายแตะกรวยอันที่ 4  
   จากกรวยอันที่ 4 กลับตัวและวิ่งย้อนกลับ
วิ่งไปแตะไปยังจุดที่ 3 ทางด้านซ้าย แล้ววิ่ง
เปลี่ยนทิศไปทางด้านขวาแตะกรวยอันที่ 2 
และวิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางด้านซ้ายแตะ
กรวยอันที่ 1 เป็นการจบการฝึกปฏิบัติและ
นับการจบการฝึกปฏิบัติเป็นจ านวน 1 เที่ยว 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 3 เที่ยว 
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2. สัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 4        
2.1 แบบฝึกที่ 1  วิ่งสลับฟันปลา                                                                                                             
     ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลัง
ให้กับเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ  
ให้พลิกตัว และวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ 1            
และวิ่งอ้อมกรวยทั้ง 5 กรวยให้เร็วที่สุด  
เมื่อสิ้นสุดระยะทาง (กรวยจุดที่ 5)  
ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกพลิกตัวท า
ย้อนกลับมายังจุดสิ้นสุด 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 4 เที่ยว 

       

2.2 แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกนอนราบ 
กับพ้ืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ
ให้ลุกขึ้นและเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1  
แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น   
   จากจุดเริ่มต้น วิ่งตรงไปยังจุดที่ 2  
แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1  
   จากจุดที่ 1 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 
กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2               
    จากจุดที่ 2 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4   
วิ่งกลับตัวมาหาจุดที่ 3  
    จากจุดที่ 3 กลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4  
สิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบ  
    เมื่อสิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบ 
ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เดินกลับมาหา
จุดเริ่มต้น 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบจ านวน 4 เที่ยว 
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2.3 แบบฝึกที่ 3 เคลื่อนที่ข้ามที่หมาย   
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในลักษณะ 
ให้ที่หมาย อันที่ 1 อยู่ด้านขวา ของล าตัว  
เมื่อนักเรียนผู้เข้ารับการฝึกได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีด ให้ยกเท้าขวา                                     
ข้ามที่หมายลงตามช่องที่ก าหนดและตาม
ด้วยเท้าซ้าย จนสิ้นสุดอันที่ 3 เมื่อสิ้นสุด 
อันที่ 3 ให้นับจ านวนเป็น 1 เที่ยว แล้วให้
ท าย้อนกลับ โดยเริ่มจากเท้าซ้ายและตาม
ด้วยเท้าขวาข้ามกลับมายังจุดที่ 1 ให้นับ
จ านวนเป็น 2 เที่ยว ท าต่อไปเรื่อย ๆ จน
ครบก าหนดระยะเวลา ใช้เวลาในการฝึก  
15 วินาที ให้ได้จ านวน ไม่ต่ ากว่า 5 เที่ยว 
เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุดการปฏิบัติ 

       

2.4 แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง  
  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เริ่มต้นที่จุดที่ 1 
วิ่งไปยังจุดที่ 2 แล้วถอยหลังมายังจุดเริ่มต้น 
สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านซ้าย ไปยังจุดที่ 3 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
   สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านขวา ไปยังจุดที่ 4 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดสิ้นสุด (จุดที่ 1) 
เมื่อเล่นลูกสองมือล่างจุดที่ 4 และถอยหลัง
มายังจุดสิ้นสิ้น ให้เป็นจ านวน 1 เที่ยว 
  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 4 เที่ยว 
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2.5 แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหลังเส้นเริ่มต้น 
(จุดที่ 1) เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ ให้วิ่งตรงไป
ข้างหน้าซ้ายยังจุดที่ 2 แล้วให้มือซ้าย 
แตะที่กรวย 
  จากจุดที่ 2  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก   
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
  จากจุดที่ 1 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกวิ่งตรง
ไปข้างหน้าขวายังจุดที่ 3 แล้วใช้มือขวาแตะ
ที่กรวย 
   จากจุดที่ 3 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกวิ่ง
ถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มจุดที่ 1  
   การนับจ านวนเที่ยวการฝึก เมื่อแตะกรวย 
จุดที่3 คือจุดสุดท้ายและถอยหลังมายัง
จุดสิ้นสุด นับเป็น 1 เที่ยว เมื่อได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีดให้หยุดปฏิบัติทันที 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 4 เที่ยว 

       

2.6 แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนในท่า
เตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น (กรวยอันที่1) 
   วิ่งเร็วไปแตะที่กรวยอันที่ 2 ทางด้านซ้าย
แล้ววิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาแตะกรวย
อันที่ 3 และวิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทาง
ด้านซ้ายแตะกรวยอันที่ 4  
   จากกรวยอันที่ 4 กลับตัวและวิ่งย้อนกลับ
วิ่งไปแตะไปยังจุดที่ 3 ทางด้านซ้าย แล้ววิ่ง
เปลี่ยนทิศไปทางด้านขวาแตะกรวยอันที่ 2 
และ วิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางด้านซ้ายแตะ
กรวยอันที่ 1 เป็นการจบการฝึกปฏิบัติและ
นับการจบการฝึกปฏิบัติเป็นจ านวน 1 เที่ยว 
  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 4 เที่ยว 
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3. สัปดาห์ที่ 5 และ สัปดาห์ที่ 6        
3.1 แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลังให้กับ
เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ ให้พลิกตัว 
และวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ 1 และวิ่งอ้อม
กรวยทั้ง 5 กรวยให้เร็วที่สุด  เมื่อสิ้นสุด
ระยะทาง (กรวยจุดที่ 5) ให้นักเรียนผู้เข้ารับ
การฝึก พลิกตัวท าย้อนกลับมายังจุดสิ้นสุด 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 

       

3.2 แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก นอนราบกับ
พ้ืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณให้
ลุกขึ้นและเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 แล้วกลับ
ตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น จากจุดเริ่มต้นให้
นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก วิ่งตรงไปยังจุดที่ 2 
แล้ว กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1  
   จากจุดที่ 1 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 
กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2               
    จากจุดที่ 2 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4   
วิ่งกลับตัว  มาหาจุดที่ 3  
    จากจุดที่ 3 กลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4  
สิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบ 
   เมื่อสิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบให้นักเรียน
ผู้เข้ารับการฝึก เดินกลับมาหาจุดเริ่มต้น
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 
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3.3 แบบฝึกที่ 3 เคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในลักษณะ 
ให้ที่หมาย อันที่ 1 อยู่ด้านขวาของล าตัว  
เมื่อนักเรียนผู้เข้ารับการฝึกได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีด ให้ยกเท้าขวา           
ข้ามที่หมาย ลงตามช่องที่ก าหนดและตาม
ด้วยเท้าซ้าย จนสิ้นสุดอันที่3 เมื่อสิ้นสุด  
อันที่ 3 ให้นับจ านวนเป็น 1 เที่ยว แล้วให้
ท าย้อนกลับ โดยเริ่มจากเท้าซ้ายและตาม
ด้วยเท้าขวาข้ามกลับมายังจุดที่ 1 ให้นับ
จ านวนเป็น 2 เที่ยว ท าต่อไปเรื่อย ๆ จน
ครบก าหนดระยะเวลาใช้เวลาในการฝึก   
20 วินาที ให้ได้จ านวน  ไม่ต่ ากว่า 7 เที่ยว 
เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุดการปฏิบัติ 

       

3.4 แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง 
เล่นลูกสองมือล่าง 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เริ่มต้นที่จุด   
ที่ 1 วิ่งไปยังจุดที่ 2 แล้วถอยหลังมายัง
จุดเริ่มต้น 
   สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านซ้าย ไปยังจุดที่ 3 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
   สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านขวา ไปยังจุดที่ 4 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดสิ้นสุด (จุดที่ 1) 
เมื่อเล่นลูกสองมือล่างจุดที่4 และถอยหลัง
มายังจุดสิ้นสิ้น ให้เป็นจ านวน 1 เที่ยว 
   ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว  
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3.5 แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหลังเส้น
เริ่มต้น (จุดที่ 1) เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ    
ให้วิ่งตรงไปข้างหน้าซ้ายยังจุดที่2 แล้วให้  
มือซ้ายแตะที่กรวย 
  จากจุดที่ 2  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก   
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
จากจุดที่ 1 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก 
วิ่งตรงไปข้างหน้าขวายังจุดที่ 3แล้วใช้     
มือขวาแตะที่กรวย 
   จากจุดที่ 3 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก  
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มจุดที่ 1  
   การนับจ านวนเที่ยวการฝึก เมื่อแตะกรวย 
จุดที ่3 คือจุดสุดท้าย และถอยหลังมายัง
จุดสิ้นสุด นับเป็น 1 เที่ยว เมื่อได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีดให้หยุดปฏิบัติทันที 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 

       

3.6 แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในท่า
เตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น (กรวยอันที่ 1) 
   วิ่งเร็วไปแตะที่กรวยอันที่ 2 ทางด้านซ้าย
แล้ววิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาแตะกรวย
อันที่ 3  และวิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทาง
ด้านซ้ายแตะกรวยอันที่ 4  
   จากกรวยอันที่ 4 กลับตัวและวิ่งย้อนกลับ
วิ่งไปแตะไปยังจุดที่ 3 ทางด้านซ้าย แล้ววิ่ง
เปลี่ยนทิศไปทางด้านขวาแตะกรวยอันที่ 2 
และ วิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางด้านซ้ายแตะ
กรวยอันที่ 1 เป็นการจบการฝึกปฏิบัติและ
นับการจบการฝึกปฏิบัติเป็นจ านวน 1 เที่ยว 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 
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4. สัปดาห์ที่ 7 และสัปดาห์ที่ 8        
4.1 แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลัง    
ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลังให้กับ
เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณให้พลิกตัว 
และวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ 1 และวิ่งอ้อม
กรวยทั้ง 5 กรวยให้เร็วที่สุด เมื่อสิ้นสุด
ระยะทาง(กรวยจุดที่5) ให้นักเรียนผู้เข้ารับ
การฝึก พลิกตัวท าย้อนกลับมายังจุดสิ้นสุด 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 

       

4.2 แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก นอนราบ    
กับพ้ืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ
ให้ลุกขึ้นและเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 แล้ว
กลับตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น จากจุดเริ่มต้นให้
นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก วิ่งตรงไปยังจุดที่ 2 
แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1  
   จากจุดที ่1 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 
กลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2               
    จากจุดที่ 2 กลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4   
วิ่งกลับตัว  มาหาจุดที่ 3  
    จากจุดที่ 3 กลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4  
สิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบ  
    เมื่อสิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบให้
นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เดินกลับมาหา
จุดเริ่มต้นปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ  
จ านวน 5 เที่ยว 
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4.3 แบบฝึกที่ 3 เคลื่อนที่ข้ามที่หมาย 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในลักษณะ 
ให้ที่หมาย อันที่ 1 อยู่ด้านขวา ของล าตัว  
เมื่อนักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ได้ยินเสียง
สัญญาณนกหวีด ให้ยกเท้าขวา ข้ามกรวย
แผ่นมาร์ค ลงตามช่องที่ก าหนด และตาม
ด้วยเท้าซ้าย จนสิ้นสุด  
   เมื่อสิ้นสุดให้ท าย้อนกลับโดยเริ่มจาก       
เท้าซ้ายและตามด้วยเท้าขวา ใช้เวลาในการ
ฝึก 20 วินาที เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุด
การปฏิบัติปฏิบัติต่อเนื่องจนครบไม่ต่ ากว่า 
จ านวน 7 เที่ยว 
เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุดการปฏิบัติ 

       

4.4 แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง 
เล่นลูกสองมือล่าง 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เริ่มต้นที่จุด   
ที่ 1 วิ่งไปยังจุดที่ 2 แล้วถอยหลังมายัง
จุดเริ่มต้น 
   สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านซ้าย ไปยังจุดที่ 3 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
   สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านขวา ไปยังจุดที่ 4 
เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดสิ้นสุด (จุดที่ 1) 
เมื่อเล่นลูกสองมือล่างจุดที่ 4 และถอยหลัง
มายังจุดสิ้นสิ้น ให้เป็นจ านวน 1 เที่ยว 
   ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว    
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4.5 แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหลังเส้น
เริ่มต้น (จุดที่ 1) เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ  
ให้วิ่งตรงไปข้างหน้าซ้ายยังจุดที่ 2  
แล้วให้มือซ้ายแตะที่กรวย 
  จากจุดที่ 2  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก   
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
  จากจุดที่ 1 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก 
 วิ่งตรงไปข้างหน้าขวายังจุดที่ 3 
 แล้วใช้มือขวาแตะที่กรวย 
   จากจุดที่ 3 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก  
วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มจุดที่ 1  
   การนับจ านวนเที่ยวการฝึก เมื่อแตะกรวย 
จุดที่3 คือจุดสุดท้าย และถอยหลัง 
มายังจุดสิ้นสุด นับเป็น 1 เที่ยว เมื่อได้ยิน
เสียงสัญญาณนกหวีด ให้หยุดปฏิบัติทันที 
ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 

       

4.6 แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 
   ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในท่า
เตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น (กรวยอันที่ 1) 
   วิ่งเร็วไปแตะที่กรวยอันที่ 2 ทางด้านซ้าย
แล้ววิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาแตะกรวย
อันที่ 3  และวิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทาง
ด้านซ้ายแตะกรวยอันที่ 4  
   จากกรวยอันที่ 4 กลับตัวและวิ่งย้อนกลับ
วิ่งไปแตะไปยังจุดที่ 3 ทางด้านซ้าย แล้ววิ่ง
เปลี่ยนทิศไปทางด้านขวาแตะกรวยอันที่ 2 
และ วิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางด้านซ้ายแตะ
กรวยอันที่ 1 เป็นการจบการฝึกปฏิบัติ และ
นับการจบการฝึกปฏิบัติเป็นจ านวน 1 เที่ยว 
  ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ จ านวน 5 เที่ยว 
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ช่วงระยะการฝึก        
1.ช่วงเวลาที่ใช้ในการฝึก16.00 น.-17.30น.        
2.ระยะเวลาทั้งหมดที่ใช้ในการฝึก 8สัปดาห์        

3.จ านวนความถี่ที่ใช้ในการฝึก         
สัปดาห์ละ 3 วัน 

       

                          รวม                                                                  
 
การหารค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (Index of Item Objective 
Congruence) ได้ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้องมีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้นไป ในการตรวจสอบ
ความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ในครั้งนี้ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1 สามารถ
น าเครื่องมือนี้ไปท าการวิจัยได้ 
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ตารางการหาค่า IOC (Index of item Objective Congruence) 
แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 
ค าชี้แจง  ในการตรวจสอบเครื่องมือ ผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนนตามเกณฑ์ดังนี้ 
  1. เหมาะสม  เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่า แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท  
มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น +1 
  2. ไม่แน่ใจ  เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่า แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท  
มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0 
  3. ไม่เหมาะสม  เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่าแบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท  
ไม่มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น -1 
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รายการความคิดเห็น 

ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2  
คน

ที่ 
3  

คน
ที่ 

4  
คน

ที่ 
5  IO

C 

แป
ลผ

ล 

แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

       

1. แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ในทิศทางด้านหน้า 

       

2. แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนทีเ่ข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ในทิศทางด้านหลัง 

       

3.แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่ เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ในทิศทางด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า 

       

4. แบบทดสอบความสามารถในการ
เคลื่อนที่ เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล  
ในทิศทางด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า 

       

                       รวม                                                                    
 

 การหารค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (Index of Item Objective 
Congruence) ได้ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้องมีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้น ไปในการตรวจสอบ 
ความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ในครั้งนี้ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1 สามารถ
น าเครื่องมือนี้ไปท าการวิจัยได้ 
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ภาคผนวก ข 
 

 -  แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
 -  หนังสือขออนุญาตใช้ชื่อสถาบันเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
 -  หนังสือใบยินยอมให้ใช้ชื่อสถาบันและเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
 -  การอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 -  ตารางโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อความสามารถ    
    ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้น            
    ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 -  ตารางโปรแกรมการฝึกกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียน       
    วิชาพลศึกษา 
 -  โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อความสามารถ        
    ในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้น       
    ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 -  แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ     
    เคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
 -  แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล    
    ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 -  ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่น               

    ลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย   

    จังหวัดชัยนาท 
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การอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (warm up) 

 1. วิ่งเหยาะ ๆ 

 

  

  

 

 

 

 

 

 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 ท่าท่ี 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านหน้า 

   
 
 
 
 

 
 

 
 
         ขั้นตอนการปฏิบัติ  
                           1. ยืนตัวตรงเงยหน้าขึ้น  
                           2. ใช้นิว้หัวแม่มือทั้งสองแตะไว้ที่ใต้คาง  
                           3. ออกแรงใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองดันคางพร้อมกับเงยหน้าขึ้น จนกระทั่งรู้สึก
   ตึงที่บริเวณต้นคอด้านหน้า  
                           4. หยดุนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที ท าอย่างช้า ๆ       
         ผ่อนคลาย และหายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย  
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 ท่าท่ี 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านหลัง  
 
 

 
  

 
 
 
  
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
    1. ยืนตัวตรงก้มหน้าลง ใช้มือทั้งสองวางบนศีรษะเลยไปทางด้านหลัง   
        2. ดึงศีรษะให้ก้มลงมาทางด้านหน้า จนกระทั่งรู้สึกตึงที่บริเวณต้นคอด้านหลัง  
    3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที ท าอย่างช้า ๆ  
            ผ่อนคลาย และหายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
 
 ท่าท่ี 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง  
 

 
  
    
   
  
   
    
   
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรงเอียงศีรษะไปข้างขวา ใช้มือขวาจับศีรษะทางด้านซ้าย  
  2. ออกแรงดึงศีรษะไปทางขวาจนกระทั่งรู้สึกตึงที่บริเวณต้นคอทางด้านซ้าย  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
     หายใจออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
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 ท่าท่ี 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขน 
 
  

 
  
   
 
 
   

 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ชูแขนข้างขวาเหยียดตรงเหนือศีรษะพับข้อศอกลง วางมือไว้บริเวณหลัง   
      ส่วนบน  
  2. ใช้มือข้างซ้ายดึงข้อศอกขวาไปทางขวาจนรู้สึกตึงบริเวณต้นแขนด้านหลัง
  ขวาค้างไว้10 วินาที  
  3. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
 ท่าท่ี 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว สะโพกด้านข้าง  
 
 
 
  
 
 
 
  

 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรง แยกเท้ากว้างกว่าสะโพกเล็กน้อย ยกแขนซ้ายขึ้นเหนือศีรษะ 
     ประสานนิ้วมือ เอียงล าตัวไปด้านขวา  
  2. ออกแรงเหนียวดึงมือซ้ายมาทางขวา โดยให้ต้นแขนซ้ายอยู่เหนือใบหู      
      จนกระท่ังรู้สึกตึงที่บริเวณล าตัว สะโพกด้านข้าง  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
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 ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง หลังสว่นบน และน่อง  
 
 
       
  
 
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรง งอล าตัวก้มศีรษะลงทางด้านหน้า เหยียดแขนแตะปลายเท้า  
  2. งอสะโพกก้มศีรษะ และล าตัวลงทางด้านปลายเท้าซ้าย เข่าเหยียดตึง  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที ท าอย่างช้า ๆ         
      ผ่อนคลาย และหายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
   
 ท่าท่ี 7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง  
 
 
 
 
  
 
   
  
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนแยกเท้ากว้างกว่าสะโพกหรือกว้างที่สุดเท่าที่จะสามารถกระท าได้  
  2. งอสะโพกก้มศีรษะ และล าตัวลงทางด้านปลายเท้าซ้าย เข่าซ้ายเหยียดตั้ง  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    
 

  

115 
 
 ท่าท่ี 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และหน้าแข้ง  
 
 
 
  

 
 
   
 
   
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรง งอเข่าขวา ยกปลายเท้าขวาขึ้นทางด้านหลังสะโพก  
  2. มือทั้งสองจับที่ปลายเท้าขวา เหนี่ยวดึงเข้าหาสะโพกให้ได้มากที่สุด  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
 ท่าท่ี 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อปลายขา และข้างเท้าด้านนอก   
 
 
 
 
 
 
 
   
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรง มือจับบริเวณเอว ก้าวเท้าขวามาทางด้านหน้าเล็กน้อย  
  2. ตะแคงฝ่าเท้าขวาเข้าด้านใน ค่อย ๆ ทิ้งน้ าหนักตัวลงที่ข้างเท้าขวา 
      ด้านนอก เข่าขวาเหยียดตึง  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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  ท่าท่ี 10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อปลายขา และข้างเท้าด้านใน  
 
 
 
 
 
 
 
   
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรง กางเท้าขวาออกทางด้านข้าง มือจับบริเวณเอว 
  2. ตะแคงฝ่าเท้าขวาออกด้านนอก ค่อย ๆ ทิ้งน้ าหนักตัวลงที่ข้างเท้าขวา   
     ด้านในเข่าขวาเหยียดตึง ย่อเข่าซ้ายลงเล็กน้อย  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
 ท่าท่ี 11 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง หลังท้า เอ็นร้อยหวายและน่อง  
   
 
 

 
 
 
 
 
   

 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนตัวตรง ไขว้เท้าขวามาอยู่หน้าเท้าซ้าย ปลายนิ้วเท้าขวาชี้ไปทาง 
     ด้านหลัง ฝ่าเท้าถูกหงายขึ้น มือจับบริเวณเอว 
  2. งอเข่าซ้าย ย่อตัวลง หน้าแข้งซ้ายกดท่ีน่องขวา ท าให้ข้อเท้าถูกเหยียด  
      และข้อเท้าซ้ายถูกงอมากขึ้น  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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 ท่าที่ 12 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้ายใน ขาหนีบ  
             และเชิงกราน  
 
 

 
 
 
 
 

 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ยืนแยกเท้ากว้างกว่าสะโพก ปลายเท้าและเข่าชี้เฉียงออกทางด้านข้าง  
  2. งอเข่า งอสะโพก ย่อตัวลง ใช้มือทั้งสองค้ ายันไว้ที่เข่า บิดหวัไหล่หมุนไป   
      ทางซ้าย  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
   
 ท่าท่ี 13 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก และต้นขาด้านหน้า  
   
 
 
 
 
 
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. ก้าวเท้าขวายาวมาข้างหน้า ปลายเท้าชี้ตรง 
  2. งอเข่าขวา ย่อตัวลง ให้ได้มากที่สุด มือทั้งสองประสานกันวางที่หน้าขา  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
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  ท่าท่ี 14 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  
 
 
  
 
  
 
 
  
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. นั่งย่อลงด้านข้างล าตัว ให้หวัเข่าไม่เลยปลายเท้า เหยียดขาซ้ายตั้งส้นเท้า ขาตึง  
  2. ให้มือทั้งสองข้างวางอยู่บนหน้าขาท่ีย่อลง  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้าง 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
   
 ท่าที่ 15 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ สะโพก หลังส่วนล่าง และ 
            ล าตัว ด้านหลัง  
  
 
  
   
  
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. นั่งหลังตรง ฝ่าเท้าประกบกันกางเข้าออกด้านข้างล าตัว มือทั้งสองจับที่ 
      ปลายเท้า ดึงส้นเท้าเข้าหาเชิงกรานให้ได้มากที่สุด  
  2. งอตัวลงก้มศีรษะลงหาปลายเท้าทางด้านหน้า ใช้มือทั้งสองช่วยเหนียวดึง  
      ปลายเท้า เพื่องอล าตัวก้มศีรษะลงให้ได้มากที่สุด งอศอกกางต้นแขนออก
      ทางด้านข้างล าตัว  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที ท าอย่างช้า ๆ  
      ผ่อนคลาย และหายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
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 ท่าท่ี 16 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง  
 
 
 
 
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. นั่งหลังตรง เหยียดขาทั้งสองไปทางด้านหน้า เข่าเหยียดตึง ปลายเท้าตั้งข้ึน  
  2. งอล าตัว ก้มศีรษะลงทางด้านหน้า เหยียดแขนทั้งสอง มือจับปลายเท้า  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที ท าอย่างช้า ๆ  
      ผ่อนคลาย และหายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
 
 ท่าท่ี 17 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง  
 
 
 
    
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. นั่งหลังตรง แยกขากว้างที่สุดเท่าที่จะสามารถกระท าได้ เข่าเหยียดตึง  
     ปลายเท้าตั้งขึ้น  
  2. งอล าตัว ก้มศีรษะ เหยียดแขนทั้งสองลงทางด้านหน้า  
  3. พยายามกดล าตัว พร้อมกับเหยียดแขนทั้งสองไปข้างหน้าให้ได้มากท่ีสุด  
  4. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาทีท าอย่างช้า ๆ  
      ผ่อนคลาย และหายใจเข้า-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
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 ท่าท่ี 18 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอ็นหลังเข่า 
 
 
 
 
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. เหยียดขาและเข่าให้ตรงพับขาอีกข้างให้ฝ่าเท้าแตะบริเวณเข่า 
  2. โน้มตัวใช้มือจับปลายเท้า แขนขาเหยียดตรงสายตามองที่ปลายเท้า  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที 
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม ท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจ-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย  
 
   
 ท่าท่ี 19 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง และด้านนอก  
 
  
  
  
 
 
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ  
  1. นั่งตัวตรง เหยียดขาซ้ายไปทางด้านหน้า งอเข่าขวาชันขึ้นหน้าล าตัว 
  2. ยกปลายเท้าขวาข้ามต้นขาซ้ายวางเท้าแนบลง ปลายแขนทั้งสองกอด 
     รัดเข่าขวา ดึงเข้าหาอก หรือล าตัวให้ได้มากท่ีสุด  
  3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึง 10 วินาที  
  4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้ามท าอย่างช้า ๆ ผ่อนคลาย และ
      หายใจ-ออกระหว่างยืดเหยียดร่างกาย 
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 ท่าท่ี 20 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
 
 
 
  
 
 
 ขั้นตอนการปฏิบัติ 
  1. นั่งบนส้นเท้าทั้งสองข้าง ให้ปลายเท้ารับน้ าหนัก เข่าชี้ตรงไปด้านหน้า 
  2. ใช้มือท้ังสองข้างวางแตะกับพื้นแขนตึงทางด้านหลัง 
  3. เงยหน้าขึ้นมองตรงด้านบนพร้อมโน้มเข่าไปทางด้านหน้า  
  4. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงค้างไว้ 10 วินาที 
 
ช่วงคลายอุ่น (cool down) ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกัน 

ตารางโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนที่                   

เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 

สัปดาห์ที่ 1 และ 2   

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(Warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 

15 นาที 
 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(Work Out) 

 จ านวนการฝึก 
แบบฝึกละ 3 เที่ยว 

 

วันจันทร์ , พุธ , ศุกร์  
แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย (Cones Marker Discs) 
แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง เล่นลูกสองมือล่าง 
แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 

60 นาที 
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ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 

สัปดาห์ที่ 3 และ 4   

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(Warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ  

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(Work Out) 
จ านวนการฝึก 

แบบฝึกละ 4 เที่ยว 
 
 
 

วันจันทร์ , พุธ , ศุกร์  
แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย (Cones Marker Discs)
แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง เล่นลูกสองมือล่าง 
แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 

สัปดาห์ที่ 5 และ 6    

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(Warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(Work Out) 
จ านวนการฝึก 

แบบฝึกละ 5 เที่ยว 
 
 
 

วันจันทร์ , พุธ , ศุกร์  
แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย (Cones Marker Discs)
แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง เล่นลูกสองมือล่าง 
แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(Cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 
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สัปดาห์ที่ 7 และ 8 

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(Warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ  

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(Work Out) 
จ านวนการฝึก 

แบบฝึกละ 5 เที่ยว 
 
 
 

วันจันทร์ , พุธ , ศุกร์  
แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย (Cones Marker Discs)
แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่ง เล่นลูกสองมือล่าง 
แบบฝึกที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 
แบบฝึกที่ 6 วิ่งเป็นรูปตัว Z 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
(Cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 
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ตารางโปรแกรมการฝึกกีฬาวอลเลย์บอลตามแบบแผนการเรียนวิชาพลศึกษา 

 

สัปดาห์ที่ 1 และ 2   

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(work out) 

  
 

สัปดาห์ที่ 1 วันจันทร์ – วันศุกร์  
แบบฝึกที่ 1 เลี้ยงลูกบอลลงพ้ืนติดต่อกัน 
แบบฝึกที่ 2 กลิ้งบอลบนพ้ืนเป็นวงกลมรอบขาท้ังสองของตนเอง 
แบบฝึกที่ 3 ฝึกการรับ-ส่งลูกบอลเป็นวงกลมรอบเอวตนเอง 
แบบฝึกที่ 4 นั่งโยนและรับลูกบอลข้าม ศีรษะทางด้านข้างจาก
ซ้ายไปขวาสลับกัน 
แบบฝึกที่ 5 การกลิ้งลูกบอลลอดใต้ขาเป็นเลขแปดรอบตนเอง 
 
สัปดาห์ที่ 2 วันจันทร์ – วันศุกร์ 
แบบฝึกที่ 1 ยืนใช้ข้อเท้าหนีบลูกบอลแล้วกระโดดไปข้างหน้า    
แบบฝึกที่ 2 ฝึกการรับ-ส่งลูกบอลเป็นวงกลมรอบเข่าตนเอง 
แบบฝึกที่ 3 หันหลัง รับ-ส่งบอลแบบลอดใต้ขา สลับส่งข้าม
ศีรษะตนเอง ให้คู่ 
แบบฝึกที่ 4 ทุ่มบอลกระดอนพ้ืน 1 ครั้งให้คู่ท าสลับกันไปมา 
แบบฝึกที่ 5 หันหลังส่งลูกบอลด้านข้างล าตัวให้คู่สลับซ้ายและ
ขวา 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ 

(cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 
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สัปดาห์ที่ 3 และ 4   

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(Warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ  

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(Work Out) 

 
 

วันจันทร์ – ศุกร์ 
การยืนเตรียมพร้อมและการเคลื่อนที่ 
แบบฝึกที่ 1 ลักษณะการยืนขณะเตรียมพร้อม 
แบบฝึกที่ 2 การเคลื่อนที่โดยการวิ่ง 
แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่แบบสไลด์ 
แบบฝึกที่ 4 การก้าวเท้า 
แบบฝึกที่ 5 จังหวะการย่อ 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 

สัปดาห์ที่ 5 และ 6    

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ 

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(work out) 

จ านวนการฝึก 
 
 
 

วันจันทร์ - ศุกร์  
การเล่นลูกวอลเลย์บอลสองด้วยมือล่าง 
แบบฝึกที่ 1 การจับมือแบบซ้อนมือ 
แบบฝึกที่ 2 การจับมือแบบโอบหมัด 
แบบฝึกที่ 3 การจับมือแบบก ามือทั้งสองข้างชิดกัน 
แบบฝึกที่ 4 จุดที่สัมผัสบอล (ท่อนแขนด้านหน้า) 
แบบฝึกที่ 5 จังหวะการเข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
(cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 
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สัปดาห์ที่ 7 และ 8 

กิจกรรม รายการฝึก เวลา 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

(warm up) 
อบอุ่นร่างกาย 
การยืด เหยียดกล้ามเนื้อ  

15 นาที 

ช่วงการฝึก แบบฝึก 
(work out) 

 
 
 

วันจันทร์ - ศุกร์  
การเล่นลูกวอลเลย์บอลด้วยสองมือล่าง 
แบบฝึกที่ 1 การเล่นลูกวอลเลย์บอลด้วยสองมือล่าง ลูกตั้งสูง 
แบบฝึกที่ 2 การเล่นลูกวอลเลย์บอลด้วยสองมือล่าง 
ด้านหน้า 
แบบฝึกที่ 3 การเล่นลูกวอลเลย์บอลด้วยสองมือล่าง โต้คู่ 

60 นาที 
 
 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
(cool down) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

15 นาที 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเคลือ่นที่เข้าเล่นลูกวอลเลยบ์อล 

แบบฝึกที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา  
วัตถุประสงค์   
 เพ่ือพัฒนาทางด้านความเร็วและการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทาง 
อุปกรณ์และสถานที่ 
 1.กรวยยาง จ านวน 5 อัน 
 2.นกหวีด  
 3.พื้นสนามเรียบ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลังให้กับเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณให้พลิกตัว             
และวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ 1และวิ่งอ้อมกรวยทั้ง 5 กรวย ให้เร็วที่สุด 
 2. เมื่อสิ้นสุดระยะทาง (กรวยจุดที่5) ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก พลิกตัวท าย้อนกลับมายัง
จุดสิ้นสุด 
 3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบในสัปดาห์ที่ 1และ2 จ านวน 3 เที่ยว สัปดาห์ที่ 3และ4 จ านวน  
4 เที่ยว สัปดาห์ที่ 5, 6, 7 และ 8 จ านวน 5 เที่ยว  
 
 
 
 
 

 
 
  
  
 

 แสดงทิศทางการวิ่งสลับฟันปลา 

   แสดงทิศทางการวิ่งสลับฟันปลาย้อนกลับ 
 

ภาพแสดงทิศทางการฝึกวิ่งสลับฟันปลา 
 
 
 

จุดเริ่มต้น 
(ยืนหันหลัง) 
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จุดสิ้นสุด 

128 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งแตะเส้น 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อและการเคลื่อนที่ในทิศทางด้านหน้า–
ด้านหลัง 
อุปกรณ์และสถานที่ 
 1.เทปกาว  
 2.นกหวีด 
 3.พื้นสนามเรียบ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกนอนราบกับพ้ืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณให้ลุกขึ้น
และเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น 
 2. จากจุดเริ่มต้นให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกวิ่งตรงไปยังจุดที่ 2 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1 
 3. จากจุดที่ 1 ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกกลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2 
 4. จากจุดที่ 2 ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกกลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4 แล้ว วิ่งกลับตัวมาหาจุดที่ 3 
 5. จากจุดที่ 3 ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกกลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4 สิ้นสุดการฝึกในแต่ละรอบ 
 6. เมื่อสิ้นสุดการฝึก ในแต่ละรอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก เดินกลับมาหาจุดเริ่มต้น 
 7. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบในสัปดาห์ที่ 1และ2 จ านวน 3 เที่ยว สัปดาห์ที่ 3และ4 จ านวน  
4 เที่ยว สัปดาห์ที่ 5, 6, 7 และ8 จ านวน 5 เที่ยว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  แสดงทิศทางการวิ่งด้านหน้า 
  แสดงทิศทางการถอยหลัง 

ภาพแสดงทิศทางการฝึกวิ่งแตะเส้น 
 

 

2 
3 

4 

จุดเริ่มต้น 
(นอนราบกับพ้ืน) 

1 

2 M 
2 M 

2 M 
3 M 
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129 
แบบฝึกที่ 3 การเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย ( Cones Marker Discs ) 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพัฒนาการจังหวะการเคลื่อนที่ของเท้าและการเคลื่อนที่ ในทิศทางด้านข้างล าตัวซ้าย – ขวา 
อุปกรณ์และสถานที่ 
 1.ที่หมาย (Cones Marker Discs) จ านวน 3 อัน 
 2.นาฬิกาจับเวลา / นกหวีด 
 3.พื้นสนามเรียบ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในลักษณะให้ที่หมาย (Cones Marker Discs) อันที่ 1    
อยู่ด้านขวาของล าตัว 
 2. เมื่อนักเรียนผู้เข้ารับการฝึกได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ใหย้กเท้าขวา ข้ามที่หมาย ลงตามชอ่ง
ที่ก าหนดและตามด้วยเท้าซ้าย จนสิ้นสุดที่หมาย อันที่3 
 3. เมื่อสิ้นสุดอันที่3 ให้นับจ านวนเป็น 1 เที่ยว แล้วให้ท าย้อนกลับ โดยเริ่มจากเท้าซ้ายและ
ตามด้วยเท้าขวาข้ามกลับมายังจุดที่1 ให้นับจ านวนเป็น 2 เที่ยว ท าต่อไปเรื่อยๆ จนครบก าหนด
ระยะเวลา 
 4. ใช้เวลาในการฝึกในสัปดาห์ที่1และ2 (10 วินาที) อย่างน้อยไม่ต่ ากว่า 3 เที่ยว สัปดาห์ 
ที ่3 และ4 (15 วินาที) อย่างน้อยไม่ต่ ากว่า 5 เที่ยว  สัปดาห์ที่ 5,6,7 และ 8 (20 วินาที) อย่างน้อย
ไม่ต่ ากว่า 7 เที่ยว เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุดการปฏิบัติทันที 

 
 
 
 
 
 
                    แสดงทิศทาง ด้านขวามือ    
                    แสดงทิศทาง ด้านซ้ายมือ 
 

ภาพแสดงทิศทางการฝึกการเคลื่อนที่ข้ามที่หมาย (Cones Marker Discs) 
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2 M จุดเริ่มต้น 

จุดสิ้นสุด 
2 M 

130 
แบบฝึกที่ 4 วิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกสองมือล่าง 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและฝึกการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลสองมือ
ล่าง 
อุปกรณ์และสถานที่  
 1.กรวยยาง จ านวน 4 อัน 
 2.ลูกวอลเลย์บอล  
 3.พื้นสนามเรียบ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกเริ่มต้นที่จุดที่ 1 วิ่งไปยังจุดที่ 2 เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยหลัง
มายังจุดเริ่มต้น 
 2. สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านซ้าย ไปยังจุดที่ 3 เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายัง
จุดเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
 3. สไลด์เปลี่ยนทิศทางด้านขวา ไปยังจุดที่ 4 เล่นลูกสองมือล่างแล้วถอยกลับมายังจุดสิ้นสุด 
(จุดที่ 1) เมื่อเล่นลูกสองมือล่างจุดที่4 และถอยหลังมายังจุดสิ้นสิ้น ให้เป็นจ านวน 1 เที่ยว 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบในสัปดาห์ที่ 1และ2 จ านวน 3 เที่ยว สัปดาห์ที่ 3และ4 จ านวน   
4 เที่ยว สัปดาห์ที่ 5, 6, 7 และสัปดาห์ที่ 8 จ านวน 5 เที่ยว 
           

 
 
 
 

                    
 
                                        
                                                                                               
 
                  แสดงทิศทางการวิ่งไปด้านหน้า และทิศทางการเคลื่อนที่ด้านข้างซ้ายและขวา 
  แสดงทิศทางการถอยกลับ 
  ลูกวอลเลย์บอลและต าแหน่งการยืนของผู้โยนลูกวอลเลย์บอล 

ภาพแสดงทิศทางการฝึกวิ่งเปลี่ยนต าแหน่งเล่นลูกสองมือล่าง 
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131 
แบบฝึกที่ 5 วิ่งรูปตัว V 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง ทางด้านหน้าซ้ายและด้านหน้าขวา 
อุปกรณ์และสถานที่  
 1. กรวยยาง จ านวน 3 อัน 
 2. นกหวีด  
 3. พื้นสนามเรียบ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึกยืนหลังเส้นเริ่มต้น (จุดที่ 1) เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณ ให้วิ่งตรงไป 
ข้างหน้าซ้ายยังจุดที่2 แล้วให้มือซ้ายแตะที่กรวย 
 2. จากจุดที่ 2  ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มต้น (จุดที่ 1) 
 3. จากจุดที่ 1 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก วิ่งตรงไปข้างหน้าขวายังจุดที่ 3 แล้วใช้มือขวาแตะที่
กรวย 
 4. จากจุดที่ 3 นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก วิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นเริ่มจุดที่ 1  
 5. การนับจ านวนเที่ยวการฝึก เมื่อแตะกรวย จุดที่3 คือจุดสุดท้าย และถอยหลังมายัง
จุดสิ้นสุด นับเป็น 1 เที่ยว เมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้หยุดปฏิบัติทันที 
 6. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบในสัปดาห์ที่1และ2 จ านวน 3 เที่ยว สัปดาห์ที่ 3และ4 จ านวน  
4 เที่ยว สัปดาห์ที่ 5,6,7และสัปดาห์ที่ 8 จ านวน 5 เที่ยว 
 

 
                     
    
 
 
 
         
             
 
  แสดงทิศทางการวิ่งด้านหน้าซ้ายและขวา 
  แสดงทิศทางการถอยหลัง  

ภาพแสดงทิศทางการฝึกวิ่งรูปตัว V 
 
 

3 M 

2 M 

จุดเริ่มต้น 
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132 
แบบฝึกที่ 6 วิ่งรูปตัว Z 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือพัฒนาความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง 
อุปกรณ์และสถานที่  
 1.กรวยยาง จ านวน 4 อัน 
 2.นกหวีด  
 3.พื้นสนามเรียบ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 1. ให้นักเรียนผู้เข้ารับการฝึก ยืนในท่าเตรียมพร้อมที่จุดเริ่มต้น (กรวยอันที่1) 
 2. วิ่งเร็วไปแตะที่กรวยอันที่ 2 ทางด้านซ้ายแล้ววิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางขวาแตะกรวย 
อันที่ 3 และวิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางด้านซ้ายแตะกรวยอันที่ 4  
 3. จากกรวยอันที่ 4 กลับตัวและวิ่งย้อนกลับวิ่งไปแตะไปยังจุดที่3 ทางด้านซ้าย แล้ววิ่ง
เปลี่ยนทิศทางไปด้านขวาแตะกรวยอันที่ 2 และ วิ่งเปลี่ยนทิศทางไปทางด้านซ้ายแตะกรวยอันที่ 1 
เป็นการจบการฝึกปฏิบัติ และนับการจบการฝึกปฏิบัติ เป็นจ านวน 1 เที่ยว 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบในสัปดาห์ที่1และ2 จ านวน 3 เที่ยว สัปดาห์ที่ 3และ4 จ านวน    
4 เที่ยว สัปดาห์ที่ 5, 6, 7 และสัปดาห์ที่ 8 จ านวน 5 เที่ยว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  แสดงทิศทางการวิ่งด้านหน้าซ้ายและขวา 
  แสดงทิศทางการท าย้อนกลับ 
 

ภาพแสดงทิศทาง การฝึกวิ่งรูปตัว Z 
 
 

จุดเริ่มต้น 

จุดสิ้นสุด 
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133 
แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล                       

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 

  
1. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านหน้า 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือวัดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านหน้า เพ่ือให้อยู่ใน
ภาวะของการทรงตัวที่ดีและอยู่ในลักษณะพร้อมที่จะเล่นลูกวอลเลย์บอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
อุปกรณ์และสถานที่  
 1. กรวยยาง จ านวน 3 อัน  
 2. ธงถือ เพื่อส่งสัญญาณ  
 3. นาฬิกาจับเวลา / นกหวีด 
 4. พ้ืนสนามที่เรียบและขีดเส้น   
 5. ใบบันทึกรายการ  
วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1.เตรียมความพร้อม  
        1.1 ผู้ท าการทดสอบ อธิบายแนวทางการทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ                 
ให้รับทราบโดยทั่วกัน 
        1.2 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย และซักซ้อมความเข้าใจในการทดสอบ  
        1.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบยืนหันหลังย่อตัวเล็กน้อยบริเวณหลังเส้นเริ่มโดยมือ 
ทั้งสองเท้าเอวเพ่ือรอฟังสัญญาณเริ่มทดสอบด้วยสัญญาณนกหวีด 
 2. วิธีปฏิบัติ  
        2.1 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบได้ยินสัญญานกหวีด ซึ่งเป็นสัญญาณของการเริ่มท า 
การทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบหมุนตัวกลับแล้ววิ่งไปยังเส้นสัญญาณท่ีก าหนดไว้ 
        2.2 ผู้ท าการทดสอบ จะยกธงชี้ไปยังกรวยในแต่ละจุด เพ่ือให้นักเรียนผู้เข้ารับการ
ทดสอบวิ่งไปยังจุดนั้น ๆ จนครบ 
        2.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ จะต้องจองมองสัญญาณธงจากผู้ท าการทดสอบเพ่ือ
วิ่งไปแตะยังกรวยในจุดทีผู่้ท าการทดสอบชี้ จากนั้นวิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นสัญญาเพ่ือรอรับค าสั่งใน
จุดต่อไป โดยในการเคลื่อนที่จะต้องเคลื่อนที่ในลักษณะที่ถูกต้องทุกทักษะ (ดังภาพทิศทางการ
ทดสอบทักษะการเคลื่อนที่) 
        2.4 เมื่อครบจุดสุดท้ายแล้วให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้น  
        2.5 ผู้ท าการทดสอบ จับเวลาตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 
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134 
 

การอ่านผลและแปลค่า 

 บันทึกผลการทดสอบเป็นวินาที ตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 

จ านวน 2 ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุดคือ ใกล้ 0.01 วินาที มากที่สุด   

 
 
 
 
 
 

 
 
 
  
 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

 แสดงผู้ท าการทดสอบชี้ธง 
 แสดงการหมุนตัวกลับของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

                แสดงทิศทางการวิ่งไปด้านหน้า ระยะ 2 เมตร ไปยังเส้นสัญญาณ 
                      แสดงทิศทางวิ่งกลับไปยังเส้นเริ่ม ระยะ 2 เมตร                   
 แสดงทิศทางการวิ่งไปด้านหน้า ระยะ 1 เมตร 
                      แสดงทิศทางการถอยหลังกลับ ระยะ 1 เมตร 
      แสดงกรวย 
 

ภาพแสดงทิศทางการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ในทิศทางด้านหน้า 

 
 
 
 
 

นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 
 

เส้นสัญญาณ 
 

เส้นเริ่ม 

1M 
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2. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านหลัง 

วัตถุประสงค์  

 เพ่ือวัดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านหลัง เพ่ือให้อยู่ใน
ภาวะของการทรงตัวที่ดีและอยู่ในลักษณะพร้อมที่จะเล่นลูกวอลเลย์บอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
อุปกรณ์และสถานที่  
 1. กรวยยาง จ านวน 3 อัน  
 2. ธงถือ เพื่อส่งสัญญาณ  
 3. นาฬิกาจับเวลา / นกหวีด 
 4. พ้ืนสนามที่เรียบและขีดเส้น   
 5. ใบบันทึกรายการ  
วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1.เตรียมความพร้อม  
        1.1 ผู้ท าการทดสอบ อธิบายแนวทางการทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ                 
ให้รับทราบโดยทั่วกัน 
        1.2 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย และซักซ้อมความเข้าใจในการทดสอบ  
        1.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบยืนหันหน้าย่อตัวเล็กน้อยบริเวณหลังเส้นเริ่ม  
  โดยมือทั้งสองข้างเท้าเอว เพ่ือรอฟังสัญญาณเริ่มทดสอบด้วยสัญญาณนกหวีด 
 2. วิธีปฏิบัติ  
        2.1 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบได้ยินสัญญานกหวีด ซึ่งเป็นสัญญาณของการเริ่มท า 
การทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ หมุนตัวกลับแล้ววิ่งถอยหลังไปยังเส้นสัญญาณท่ีก าหนด
ไว้ 
        2.2 ผู้ท าการทดสอบ จะยกธงชี้ไปยังกรวยในแต่ละจุด เพ่ือให้นักเรียนผู้เข้ารับการ
ทดสอบวิ่งไปยังจุดนั้น ๆ จนครบ 
        2.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ จะต้องจองมองสัญญาณธงจากผู้ท าการทดสอบเพ่ือ
วิ่งไปแตะยังกรวยในจุดทีผู่้ท าการทดสอบชี้ จากนั้นวิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นสัญญาเพ่ือรอรับค าสั่งใน
จุดต่อไป โดยในการเคลื่อนที่จะต้องเคลื่อนที่ในลักษณะที่ถูกต้องทุกทักษะ (ดังภาพทิศทางการ
ทดสอบทักษะการเคลื่อนที่) 
        2.4 เมื่อครบจุดสุดท้ายแล้วให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้น  
        2.5 ผู้ท าการทดสอบ จับเวลาตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 
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การอ่านผลและแปลค่า 

 บันทึกผลการทดสอบเป็นวินาที ตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ  

จ านวน 2 ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุดคือ ใกล้ 0.01 วินาที มากที่สุด  

 

  

 

  

 

  

 
 
  
 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

 แสดงผู้ท าการทดสอบชี้ธง 
 แสดงการหมุนตัวกลับของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

                แสดงทิศทางการวิ่งถอยหลัง ระยะ 2 เมตร ไปยังเส้นสัญญาณ 
                      แสดงทิศทางวิ่งกลับไปยังเส้นเริ่ม ระยะ 2 เมตร                   
 แสดงทิศทางการวิ่งไปด้านหน้า ระยะ 1 เมตร 
                      แสดงทิศทางการถอยหลังกลับ ระยะ 1 เมตร 
         แสดงกรวย 
 

ภาพแสดงทิศทางการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ในทิศทางด้านหลัง 

 

 

 

นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 
 

เส้นสัญญาณ 
 

เส้นเริ่ม 
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3. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านขวาด้วยการสไลด์เท้า 

วัตถุประสงค์  

 เพ่ือวัดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านขวาด้วยการสไลด์
เท้าเพ่ือให้อยู่ในภาวะของการทรงตัวที่ดีและอยู่ในลักษณะพร้อมที่จะเล่นลูกวอลเลย์บอลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  
อุปกรณ์และสถานที่  
 1. กรวยยาง จ านวน 3 อัน  
 2. ธงถือ เพื่อส่งสัญญาณ  
 3. นาฬิกาจับเวลา/นกหวีด 
 4. พ้ืนสนามที่เรียบและขีดเส้น   
 5. ใบบันทึกรายการ  
วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1.เตรียมความพร้อม  
        1.1 ผู้ท าการทดสอบ อธิบายแนวทางการทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ                 
ให้รับทราบโดยทั่วกัน 
        1.2 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย และซักซ้อมความเข้าใจในการทดสอบ  
        1.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบยืนหันหลังย่อตัวเล็กน้อยบริเวณหลังเส้นเริ่ม  
  โดยมือทั้งสองข้างเท้าเอว เพ่ือรอฟังสัญญาณเริ่มทดสอบด้วยสัญญาณนกหวีด 
 2. วิธีปฏิบัติ  
        2.1 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบได้ยินสัญญานกหวีด ซึ่งเป็นสัญญาณของการเริ่มท า
การทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบหมุนตัวกลับแล้วสไลด์เท้าด้านขวาไปยังเส้นสัญญาณท่ี
ก าหนดไว้ 
        2.2 ผู้ท าการทดสอบจะยกธงชี้ไปยังกรวยในแต่ละจุด เพ่ือให้นักเรียนผู้เข้ารับการ
ทดสอบวิ่งไปยังจุดนั้น ๆ จนครบ 
        2.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องจองมองสัญญาณธงจากผู้ท าการทดสอบเพ่ือ
วิ่งไปแตะยังกรวยในจุดทีผู่้ท าการทดสอบชี้ จากนั้นวิ่งกลับมายังเส้นสัญญาเพ่ือรอรับค าสั่งในจุดต่อไป 
โดยในการเคลื่อนที่จะต้องเคลื่อนที่ในลักษณะที่ถูกต้องทุกทักษะ (ดังภาพทิศทางการทดสอบทักษะ
การเคลื่อนที่) 
        2.4 เมื่อครบจุดสุดท้ายแล้วให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้น  
        2.5 ผู้ท าการทดสอบ จับเวลาตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    
 

  

1M 
2 M 

138 
การอ่านผลและแปลค่า 
 บันทึกผลการทดสอบเป็นวินาที ตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 

จ านวน 2 ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุดคือ ใกล้ 0.01 วินาที มากที่สุด 

 

 

  

 

 

 
 
 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

 แสดงผู้ท าการทดสอบชี้ธง 
 แสดงการหมุนตัวกลับของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

                แสดงทิศทางการสไลด์เท้าทางด้านขวา ระยะ 2 เมตร ไปยังเส้นสัญญาณ 
                      แสดงทิศทางวิ่งกลับไปยังเส้นเริ่ม ระยะ 2 เมตร                   
 แสดงทิศทางการวิ่งไปด้านหน้า ระยะ 1 เมตร 
                      แสดงทิศทางการถอยหลังกลับ ระยะ 1 เมตร 
      แสดงกรวย 
 

ภาพแสดงทิศทางการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ในทิศทางด้านขวา  ด้วยการสไลด์เท้า 

 

 

 

 

นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 
 

เส้นเริ่ม 
 

เส้นสัญญาณ 
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4. แบบทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านซ้ายด้วยการสไลด์เท้า 

วัตถุประสงค์  

 เพ่ือวัดความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอลในทิศทางด้านซ้ายด้วยการสไลด์
เท้าเพ่ือให้อยู่ในภาวะของการทรงตัวที่ดีและอยู่ในลักษณะพร้อมที่จะเล่นลูกวอลเลย์บอลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  
อุปกรณ์และสถานที่  
 1. กรวยยาง จ านวน 3 อัน  
 2. ธงถือ เพื่อส่งสัญญาณ  
 3. นาฬิกาจับเวลา/นกหวีด 
 4. พ้ืนสนามท่ีเรียบและขีดเส้น   
 5. ใบบันทึกรายการ  
วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1.เตรียมความพร้อม  
        1.1 ผู้ท าการทดสอบ อธิบายแนวทางการทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ                 
ให้รับทราบโดยทั่วกัน 
        1.2 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ อบอุ่นร่างกาย และซักซ้อมความเข้าใจในการ
ทดสอบ  
        1.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ ยืนหันหลังย่อตัวเล็กน้อยบริเวณหลังเส้นเริ่ม  
  โดยมือทั้งสองข้างเท้าเอว เพ่ือรอฟังสัญญาณเริ่มทดสอบด้วยสัญญาณนกหวีด 
 2. วิธีปฏิบัติ  
        2.1 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ ได้ยินสัญญานกหวีด ซึ่งเป็นสัญญาณของการเริ่มท า
การทดสอบให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ หมุนตัวกลับแล้ววิ่งสไลด์ทางซ้ายไปยังเส้นสัญญาณท่ี
ก าหนดไว้ 
        2.2 ผู้ท าการทดสอบ จะยกธงชี้ไปยังกรวยในแต่ละจุด เพ่ือให้นักเรียนผู้เข้ารับการ
ทดสอบวิ่งไปยังจุดนั้น ๆ จนครบ 
        2.3 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ จะต้องจองมองสัญญาณธงจากผู้ท าการทดสอบเพ่ือ
วิ่งไปแตะยังกรวยในจุดทีผู่้ท าการทดสอบชี้ จากนั้นวิ่งถอยหลังกลับมายังเส้นสัญญาเพ่ือรอรับค าสั่งใน
จุดต่อไป โดยในการเคลื่อนที่จะต้องเคลื่อนที่ในลักษณะที่ถูกต้องทุกทักษะ (ดังภาพทิศทางการ
ทดสอบทักษะการเคลื่อนที่) 
        2.4 เมื่อครบจุดสุดท้ายแล้วให้นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้น  
        2.5 ผู้ท าการทดสอบ จับเวลาตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 
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อ่านผลและแปลค่า 

 บันทึกผลการทดสอบเป็นวินาที ตั้งแต่สัญญานกหวีดเริ่ม จนกระทั้งสิ้นสุดการทดสอบ 

จ านวน 2 ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุดคือ ใกล้ 0.01 วินาที มากที่สุด 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
  
 นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

 แสดงผู้ท าการทดสอบชี้ธง 
 แสดงการหมุนตัวกลับของนักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 

                แสดงทิศทางการสไลด์เท้าทางด้านซ้าย ระยะ 2 เมตร ไปยังเส้นสัญญาณ 
                      แสดงทิศทางวิ่งกลับไปยังเส้นเริ่ม ระยะ 2 เมตร                   
 แสดงทิศทางการวิ่งไปด้านหน้า ระยะ 1 เมตร 
                      แสดงทิศทางการถอยหลังกลับ ระยะ 1 เมตร 
     แสดงกรวย 
 

ภาพแสดงทิศทางการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล 
ในทิศทางด้านซ้าย  ด้วยการสไลดเ์ท้า 

 
 
 
 

นักเรียนผู้เข้ารับการทดสอบ 
 

เส้นเริ่ม 
 

เส้นสัญญาณ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลย์บอล                      

ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดชัยนาท 
 

วัน....................ที่.......... เดือน................. 2562  ชื่อ......................................... ผู้บันทึก 
 

 
 

 
 
ที ่

 
 

ช่ือ-สกุล 

ความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าเล่นลูกวอลเลยบ์อล  
 

หมาย
เหต ุ

ทิศทางด้านหน้า ทิศทางด้านหลัง ทิศทางด้านขวา ทิศทางด้านซ้าย 
ครั้งท่ี ครั้งท่ี ครั้งท่ี ครั้งท่ี ครั้งท่ี ครั้งท่ี ครั้งท่ี ครั้งท่ี 
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ สกุล นายศราวุฒิ ภูไทย 
วัน เดือน ปีเกิด 25 เมษายน 2534 

สถานที่เกิด อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท 

ที่อยู่ปัจจุบัน 43 หมู่ที่ 7 ต าบลท่าชัย อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท 17000    

ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน ครู คศ. 1 

สถานที่ท างานปัจจุบัน โรงเรียนวัดฝาง ต าบลชัยนาท อ าเภอเมือง จังหวัดชัยนาท  

 ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท 

ประวัติการศึกษา    

 พ.ศ. 2552  ระดับชันมัธยมศึกษาปีที่ 6  

  โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัยนนทบุรี  

 พ.ศ. 2557  ศึกษาศาตรบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา   

  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  

 พ.ศ. 2563  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา  

 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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