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บทคัดย่อ 
 
ช่ือวิทยานิพนธ์   ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
   และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ 
ช่ือ สกุลผู้วิจัย      นายกฤษณะ สจุาโน 
ช่ือปริญญา   ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขา, คณะ     พลศึกษาและกีฬา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2566 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
           1. ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
           2. รองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ 
 
           การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 
6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาดาบสองมือที่เก็บตัวฝึกซ้อมของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง จํานวน 
24 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุ่มละ 12 คน เป็นระยะเวลา          
8 สัปดาห์ และใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย        
และการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือด้วยเคร่ือง Multi choice reaction    
timer ย่ีห้อ Microgate รุ่น Witty ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 6 และ 8 นําผลที่ได้        
มาทําการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) ใช้ค่าสถิติที (t-test dependent ) และใช้สถติิ One-way ANOVA แบบวัดซ้ํา 
          ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกแบบสถานีสปัดาห์ที่ 4 6 และ 8 นักกีฬาดาบสองมือ         
กลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 กลุม่ทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นกว่า   
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
คําสําคัญ:  การฝึกแบบสถานี 6Rh ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง             
 นักกีฬาดาบสองมือ 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title   The Effect of the 6Rh Station Training Program on Agility         
   and the Reaction Time of Two-handed Sword  
Researcher,s name      Mr.Kritsana  Sujano 
Degree   Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education and Sport, Faculty Education 
Year   2023 
Advisor Committee 
            1. Assst. Prof. Siriporn Sattayanurak, D.B.A 
            2. Assoc. Prof. Thawuth pluemsamran, Ph.D 
 
            The objective of this research was to study and compare effect of the      
6Rh station training program on agility and the reaction time of a two-handed sword. 
The sample group is 24 of two-handed sword players who trained at the Thailand 
National Sports University Lampang Campus. divided into 2 groups. a control group 
and an experimental group of 12 people each for 8 weeks and used the agility test 
of the university athletes of Thailand and the test of eye-hand reaction time by 
machine. Multi Choice Reaction Timer brand Microgate model Witty pre-training and 
post-training for week 4 6 and 8. The results were analyzed by using mean, Standard 
Deviation, t-test dependent and One-way ANOVA repeated-measures statistics. 
            The results were found that after the station training, week 4 6 and 8 
experimental group of two-handed swords had better agility and reaction time 
before the training with statistical significance at .01 and when comparing the agility 
and reaction time of two-handed sword between the control and experimental 
group, it was found that: After week 4 6 and 8, the experimental group had better 
agility and reaction time than the control group. statistically significant at the .01  
 
 
Keywords:  Circuit Training 6Rh, Agility and Reaction Time,Two-handed Sword 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธ์น้ีสําเร็จบรรลุเป้าหมายด้วยความช่วยเหลือ และการสนับสนุนให้คําแนะนํา
รวมถึงให้ความร่วมมือจากหลายฝ่ายโดยเฉพาะอย่างย่ิง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก และรองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ที่ให้  
ความกรุณาสละเวลาให้ความรู้ คําแนะนํา คาํปรึกษา และตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่อง จนทําให้
วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีเสร็จสมบูรณ์ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสน้ี 
 ขอขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.ยงยุทธ ตันสาลี ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์           
รองศาสตราจารย์ ดร.สุปราณ ีขวัญบุญจันทร์ อาจารย์ ดร.บุปผา ปลื้มสําราญ ผู้ช่วยศาสตราจารย์      
ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ และรองศาสตราจารย์ ดร.ธาวุฒิ ปลื้มสําราญ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์              
ที่ให้ความรู้ คําแนะนําในการดําเนินการวิจัยในครั้งน้ี  
           ขอขอบพระคุณ ดร.จารุวัฒน์ สัตยานุรักษ์ รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ให้การสนับสนุนการศึกษา ให้ความรู้ คําแนะนํา ขวัญและกําลังใจด้วยดี        
มาโดยตลอด  
            ขอขอบพระคุณ รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ที่ได้ให้การสนับสนุนการทําวิทยานิพนธ์         
จนสําเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ขอขอบคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.จตุรงค์ เหมรา ผู้ช่วยศาสตราจารย์ยุทธการ 
ขาววรรณา และอาจารย์โสวัตร กาวน ผู้เช่ียวชาญท้ัง 3 ท่าน ที่ได้ช่วยตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือใน
การวิจัยและประเมินโปรแกรมการฝึก ในการวิจัยคร้ังนี้ขอขอบคุณนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปางทุกคน ที่ได้สละเวลาเข้าร่วมการฝึกตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์  
และขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่าน สาขาพลศึกษาและกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ      
วิทยาเขตเชียงใหม่ ที่ได้ให้ความรู้ คําแนะนํา และประสิทธ์ิประสาทถ่ายทอดวิชาจนทําให้วิทยานิพนธ์
สําเร็จตามเป้าหมาย 
            สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ ที่สนับสนุนการศึกษา ให้ขวัญกําลังใจด้วยดี  
มาโดยตลอดการศึกษาให้แก่ผู้วิจัย ซึ่งผู้วิจัยหวังว่าวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีจะเป็นประโยชน์และผู้ที่สนใจ  
ได้ไปศึกษาค้นคว้านําไปต่อยอดพัฒนาในโอกาสหน้าต่อไป 
 

กฤษณะ สุจาโน 
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บทที่ 1 
บทนํา 

          
ความเป็นมาและความสําคัญของปญัหา 
  มนุษย์รู้จักใช้อาวุธมาต้ังแต่สมัยโบราณ เน่ืองจากอาวุธเป็นเคร่ืองมือในการแสวงหาอาหาร 
และสําหรับป้องกันตัวจากหลักฐานทางโบราณคดีสมัยก่อนประวัติศาสตร์ของประเทศไทยปรากฏว่า
ได้มีการเริ่มใช้อาวุธมานานกว่า 3,000 ปี มาแล้ว โดยอาวุธในสมัยน้ันจะทํามาจากหินและกระดูกสัตว์
ต่อมาได้มีวิวัฒนาการขึ้นสามารถถลุงโลหะจากแร่ธาตุต่าง ๆ เช่น ทองแดง ดีบุก ตะก่ัว เหล็ก        
เพ่ือนํามาประดิษฐ์เป็นอาวุธ (นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา. 2513) ดาบสองมือเป็นอาวุธโบราณ      
ของไทยประเภทหน่ึงที่ใช้ในการสู้รบกับข้าศึก ทั้งน้ีวิชาดาบสองมือในสมัยโบราณจะเป็นวิชาที่นักรบ     
ทุกคนต้องเรียนและฝึกความชํานาญในการท่ีจะต่อสู้กับศัตรูที่มารุกราน เพ่ือป้องกันประเทศ          
และเป็นอาวุธที่เหมาะสมทีส่ดุในการต่อสู้ในระยะประชิดตัวกับข้าศึก  นอกจากน้ีในสมัยก่อนนักรบได้จัด  
กีฬาดาบสองมือสําหรับการฝึกซ้อมและเล่นในเวลาสงบ เพราะการเล่นดาบสองมือเท่ากับเป็นการจําลองการรบ
น่ันเอง วิธีการเลน่ คือ นําหวายมาทําเป็นดาบและจัดมาตีกันเป็นการฝึกหัดรุกและรับไปในตัว โดยผู้เล่นมิได้สวม
เกราะป้องกันตัว จึงเป็นกีฬาที่ฝกึกายและใจอย่างดีเลิศ (นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา. 2512)  ดาบสองมือเป็น
กีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว ปัจจุบันการแข่งขันดาบสองมือได้บรรจุเป็นกีฬาที่มีการจัด   
การแข่งขันในทุกระดับอย่างต่อเน่ือง โดยการแข่งขันจะเป็นการผสมผสานระหว่างการต่อสู้ป้องกันตัว 
แบบโบราณและแบบสมัยใหมท่ี่มีการกําหนด กฎ กติกา ระเบียบในการแข่งขัน และการตัดสินแพ้   
ชนะด้วยคะแนนนอกจากน้ีการใช้อาวุธดาบสองมือน้ัน ยังคงเป็นที่นิยมของคนไทย โดยจะเป็นการ
แสดงศิลปะการต่อสู้ด้วยดาบสองมือ ในการแสดงในงานสมโภชต่าง ๆ อันเป็นการเผยแพร่และคงไว้ 
ซึ่งศิลปวัฒนธรรมของไทย โดยจะเห็นได้จากมีจํานวนคณะและสํานักดาบเกิดขึ้นหลายแห่งในทุกภาค
ของไทย อาทิเช่น สํานักดาบศรีบุญยานนท ์สํานักดาบศรีไตรรัตน์ สํานักดาบพุทธไธสวรรย์ เป็นต้น  
   นอกจากนี้ กระทรวงศึกษาธิการได้กําหนดเนื้อหาสาระวิชาดาบสองมือไว้ในหลักสูตร          
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ในกลุม่สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา       
สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2551) โดยเป็นส่วนหน่ึงในรายวิชากระบ่ีกระบอง ที่มีจุดมุ่งหมายให้ผูเ้รียน   
เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา พ3.1 รักการออกกําลังกาย     
การเล่นเกมและการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิตาม กฎ กติกา       
มีนํ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา พ3.2 รวมท้ัง
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติได้บรรจุวิชาทักษะและการสอนกระบ่ีกระบองไว้ในหลักสูตร         
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ศึกษาศาสตรบัณฑิต โดยมีเน้ือหาสาระให้ผู้เรียนมีความรู้พ้ืนฐานกีฬากระบ่ีกระบองการเลือก       
การดูแลรักษาอุปกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก มารยาท วินัย และความปลอดภัยในการเล่น     
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย การฝึกทกัษะกีฬากระบ่ีกระบอง กฎ กติกา การแข่งขันเบ้ืองต้น 
รวมท้ังการใช้กิจกรรมกีฬากระบ่ีกระบองสําหรับการออกกําลังกายและเลน่กีฬาให้สามารถพัฒนา
ผู้เรียนสู่การแข่งขันในระดับต่าง ๆ โดยการเรียนการสอนวิชากระบ่ีกระบองน้ัน จะมีการใช้อาวุธ      
ในการต่อสู้และป้องกันตัวประกอบด้วยอาวุธที่ใช้ต่อสู้ ได้แก่ กระบ่ี ดาบสองมือ พลอง ง้าว          
ส่วนอาวุธที่ใช้ในการป้องกันตัว ประกอบด้วย โล่ ด้ัง เขน และไม้ศอก สว่นรายการการแข่งขันกีฬา
กระบ่ีกระบอง ส่วนใหญ่จะเป็นการใช้อาวุธหลัก 4 รายการ ได้แก่ อาวุธกระบ่ี อาวุธดาบสองมือ   
อาวุธพลอง อาวุธง้าว ส่วนการใช้อาวุธนอกเหนือจากอาวุธหลักจะประกอบด้วย สามบาน พลอง      
ไม้ศอกและอาวุธอ่ืน ๆ  
  สําหรับการฝึกใช้อาวุธดาบสองมือให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้นน้ันจะต้องอาศัยสมรรถภาพ
ทางร่างกายของผู้ฝึกหลาย ๆ ด้าน โดยเฉพาะอย่างย่ิงในด้านความคล่องแคล่วว่องไวและด้านเวลา
ปฏิกิริยาการตอบสนอง ซึ่งถือว่าเป็นสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกท่ีสาํคัญที่จะทําให้
ผู้ฝึกซึ่งเป็นนักกีฬาสามารถเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วในทิศทางที่ถูกต้อง มีความแม่นยําในการตี
สามารถหลบหลีกคู่ต่อสู้ได้อย่างรวดเร็ว และมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองด้วยความเร็ว เพราะความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถในการให้รา่งกายหรือส่วนหน่ึงของร่างกายเปลี่ยนทิศทางหรือเคลือ่นทีไ่ด้
อย่างรวดเร็ว ซึ่งหงส์ทอง บัวทอง (2559) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถของ
ร่างกายในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ เร็วและมีทิศทางในการเคลื่อนที่ของร่างกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการทํางานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ      
ซึ่งทําหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดีมีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ ส่วนด้านปฏิกิริยาการรับรู้         
และการตอบสนองจะช่วยพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วในการเคลื่อนไหว       
ของนักกีฬาอย่างถูกต้องรวดเร็วในระยะเวลาสั้น ๆ รวมทั้งการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในแต่ละ
สถานการณ์เป็นการกระตุ้นการทํางานของสมองหรือระบบประสาทที่ทําหน้าที่การรับรู้ โดยเน้น   
ความถูกต้องลําดับข้ันตอนการปฏิบัติ ความแม่นยําและรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเป็นสําคัญ 
สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time)      
หรือระยะเวลาของการสะท้อนกลับ (reflex time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรู้        
การกระตุ้นจากสิ่งเร้าจนถึงกระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะที่ทําหน้าเก่ียวกับกลไกการเคล่ือนไหว 
การฝึกการทํางานของสมอง โดยการจัดการเคลื่อนไหวอย่างมีขั้นตอน เคลื่อนไหวจากง่ายไปหายาก
และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากช้าไปเร็ว ทําให้เกิดการเรียนรู้ที่หลากหลายรูปแบบ เพ่ือให้เกิด
ความสัมพันธ์ทางด้านทักษะกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (psychomotor skill) ซึ่งเป็นส่วนหน่ึง    
ในการรับรู้ของสมองที่จะเกี่ยวข้องกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหว   
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  โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (circuit training) เป็นรูปแบบการฝึกชนิดหน่ึงที่จะนํา        
เอากิจกรรมทีม่ีความแตกต่างหลากหลายมารวมไว้ด้วยกัน เป็นการฝึกจากสถานีหน่ึง (station)      
ไปสู่อีกสถานีหน่ึง มีลักษณะแบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยนรูปแบบอย่างมีระบบ การฝึกแบบ    
สถานีเป็นการฝึกโดยมีการวางแผนอย่างดี เพ่ือพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย           
เช่น ความแข็งแรง (strength) ความอดทน (endurance) ความสามารถของข้อต่อ (flexibility)       
ความคล่องตัวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว (agility) องค์ประกอบต่าง ๆ เหลา่น้ีจะมี          
การพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน โดยการจัดฝึกเป็นสถานีและหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานีในแต่ละสถานี    
จะมีประเภทของการออกกําลังกายที่มุ่งพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแตกต่างกัน สอดคล้องกับ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า ผู้เข้ารับการฝึกโปรแกรมแบบสถานีแต่ละคน จะต้องทํา         
การฝึกกล้ามเนื้อท่าใดที่กําหนดไว้ในแต่ละสถานีให้ครบหรือเสร็จสิ้นตามที่กําหนดไว้ในโปรแกรมก่อน
จากน้ันจึงค่อยเปลี่ยนหรือย้ายไปฝึกที่สถานฝีึกอ่ืนต่อไปในลักษณะของการหมุนเวียนกันไปจนครบ 
ทุกสถานี 

 จากการท่ีผู้วิจัยปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้ฝึกสอนกีฬากระบ่ีกระบองและมีโอกาสนํานักกีฬาของ
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปางเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ
ในการแข่งขันกีฬากระบ่ีกระบอง ประเภทการต่อสู้อาวุธดาบสองมืออย่างต่อเน่ืองทุกปีที่มีการจัด   
การแข่งขันน้ัน ซึ่งผลการแข่งขันที่ผ่านมาในภาพรวม พบว่า ยังไม่ประสบผลสําเร็จสูงสุดในการแข่งขัน 
นักกีฬาส่วนใหญ่ยังขาดทักษะความคล่องแคล่วว่องไวขาดทักษะเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและความเร็ว
ในการรับรู้ ส่วนทักษะด้านการหลบหลีกคู่ต่อสู้ทั้งฝ่ายรุกและฝ่ายรับยังไม่ดีพอรวมท้ังยังไม่สามารถ
ออกอาวุธในการต่อสู้ได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงมคีวามสนใจที่จะศึกษาผล   
ของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬา
ดาบสองมือ โดยผู้วิจัยจะสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh เพ่ือสร้างความคล่องแคล่วว่องไว    
และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนองในการต่อสู้อาวุธดาบสองมือให้กับนักกีฬา รวมท้ังพัฒนาทักษะ    
และความสามารถของนักกีฬาในการเล่นและการแข่งขันให้สูงข้ึน ซึ่งจะส่งผลต่อความสําเร็จใน      
การแข่งขันตลอดจนให้ผู้ฝึกสอนและผู้ทีส่นใจได้นําโปรแกรมการฝึกแบบสถานีไปใช้ประโยชน์          
ในด้านการกีฬาต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

  1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มต่ีอความคล่องแคล่วว่องไว       
และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 
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ขอบเขตของการวิจัย 

  ประชากรท่ีใชใ้นการวิจัย 

  นักกีฬาดาบสองมือที่สังกัด มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง จํานวน 28 คน 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย     
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ     
วิทยาเขตลําปาง จํานวน 24 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุ่มละ 12 คน คือกลุ่มควบคุมและ     
กลุ่มทดลอง 
  1. กําหนดเกณฑ์คัดเข้า  
   1.1 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 
   1.2 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยผ่านการแข่งขันกีฬากระบ่ีกระบอง พลศึกษาเกมส ์
   1.3 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยไม่มีอาการบาดเจ็บใด ๆ 
  2. กําหนดเกณฑ์คัดออก  
   2.1 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 

   2.2 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยได้รับบาดเจ็บระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 

   2.3 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยถอนตัวจากการเข้าร่วมวิจัยได้ตลอดทั้งโครงการ 
  ตัวแปรท่ีศึกษา 
   1.  ตัวแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง จํานวน 6 สถานี Rh 
   2.  ตัวแปรตาม ได้แก่ 
     2.1 ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบสองมือ 
     2.2 เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

5 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การฝึกแบบสถานี หมายถึง รูปแบบการฝึกมีความหลากหลายมารวมไว้ด้วยกัน มีลักษณะ
แบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยน เพ่ือพัฒนาองค์ประกอบสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว
และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมืออย่างมีระบบ จากสถานีหน่ึงไปสู่อีกสถานีหน่ึง
และหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานีฝึกซึ่งในงานวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วย 6 สถานีRh 
 โปรแกรมการฝึกแบบสถาน ี6Rh หมายถึง โปรแกรมการฝึกแบบสถานี Rh ที่ผู้วิจัย     
สร้างขึ้น จํานวน 6 สถานี ประกอบด้วย สถานี Rh ที่ 1) การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 
สถานี Rh ที ่2) ว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก 2 ทศิทาง ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที่ 3)    
การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่4) การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 
สถานี Rh ที ่5) การว่ิงรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ และสถานี Rh ที่ 6) การว่ิง อ้อมกรวยรูปตัว H         
ตีเป้ายางรถยนต์ 
  ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายได้อย่าง
รวดเร็วและการเปลี่ยนแปลงทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหน่งของการเคล่ือนที่ในการใช้อาวุธของนักกีฬา
ดาบสองมือ ซึ่งในกีฬาดาบสองมือจะใช้ทักษะความคล่องแคล่วว่องไวตลอดเวลา 
  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง การทํางานระหว่างระบบประสาทและสมองรวมไปถึง
กล้ามเน้ือทํางานร่วมกันสั่งการ เมื่อเห็นเป้าหมายให้ใช้อาวุธดาบสองมือตีด้วยความรวดเร็วฉับพลัน 
ซึ่งเกิดจากการรับรู้การตัดสินใจและการสั่งงานของระบบประสาท ซึ่งในกีฬาดาบสองมือจะใช้
ปฏิกิริยาตอบสนองตลอดเวลา 
  นักกีฬาดาบสองมือ หมายถงึ นักกีฬาดาบสองมือ ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ                
วิทยาเขตลําปาง จํานวน 24 คน 
 
สมมติฐานการวิจัย   
  ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 มคีวามแตกต่างกัน 
 
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 
  1. นักกีฬามีการพัฒนาทักษะความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสูงข้ึน 
  2. เป็นแนวทางการจัดการเรียนรู้ให้กับผูฝ้ึกสอนและผูท้ี่สนใจได้นําโปรแกรมการฝึกไป  
พัฒนานักกีฬาต่อไป 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh 
ด้วยวิธี 
    - การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
    - การฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

ความคล่องแคล่วว่องไวและ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ

นักกีฬาดาบสองมือ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

  
 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี การศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อ          
ความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ ผู้วิจัยได้ศกึษา      
แนวคิดหลักการและทฤษฎีที่เก่ียวข้องจากเอกสาร และงานวิจัยไว้เป็นข้อมูลในการศึกษาค้นคว้า 
ดังต่อไปนี้ 
 1. ความสําคัญของดาบสองมือ 
 2. ลักษณะของดาบและทักษะการตีดาบสองมือ 
 3. สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพของนักกีฬาดาบสองมือ 
 4. หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
 5. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 6. หลักการเก่ียวกับการฝึกแบบสถานี 
 7. หลักการเก่ียวกับการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว 
 8. หลักการเก่ียวกับการฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
  9. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 
ความสําคญัของดาบสองมือ 
 ดาบสองมือเป็นศิลปวัฒนธรรมอย่างหน่ึงของชาติไทย เพราะเป็นการละเล่น การแสดง 
และเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวด้วยอาวุธไทยสมัยโบราณ ซึ่งสามารถใช้อาวุธ รุก รับ ทําร้าย         
คู่ต่อสู้ รวมท้ังดาบสองมือเป็นอาวุธที่เหมาะที่สุดในการต่อสู้ในระยะประชิดตัวกับข้าศึกและเป็นวิชา   
ที่เรียนรู้ไว้ เพ่ือการต่อสู้และป้องกันตัวในยามคับขัน มีนักวิชาการท่ีให้ความสําคัญของดาบสองมือ    
ไว้ดังน้ี 
 นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา (2513) กล่าวว่า ดาบสองมือเป็นกีฬาประเภทการต่อสู้ป้อง   
กันตัวด้ังเดิมของไทยชนิดหน่ึง ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของการเล่นกระบ่ีกระบอง ได้ดัดแปลงมาจากลักษณะ 
และรูปแบบการรบในสมัยโบราณ  การรบในสมัยโบราณเป็นการรบที่ใกล้ตัวในระยะประ ช้ันชิด  
อาวุธที่ใช้นอกจากดาบแล้วยังมี กระบ่ี โล่ ด้ัง ง้าว ทวน พลอง เป็นต้น กีฬาการเล่นดาบสองมือ    
เป็นการรบจําลองนั่นเองและเป็นการเอาหวายมาทําเป็นดาบแล้วจัดมาตีกนัเล่นหรือแข่งขันกันเป็นคู่ ๆ       
ดุจจะสู้กันในสนามรบกันตัวต่อตัว    
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 ฟอง เกิดแก้ว (2527) กล่าวว่า ดาบสองมือเป็นวิชาที่นักรบทุกคนต้องเรียนและการฝึก
ความชํานาญ เพ่ือที่จะต่อสู้กับศัตรูที่มารุกรานชาติของเรา จึงสามารถดํารงไว้ ซึ่งความเป็นเอกราช
ของ ชาติไทยตราบเท่าทุกวันน้ี เห็นได้จากในตอนหน่ึงของหนังสือเรื่อง นางนพมาศ หรือตํารับท้าวศรี  
จุฬาลักษณ์ มปีรากฏว่า หมู่มนุษย์ที่ประกอบไปด้วยสติปัญญา โดยมากต่างร่ําเรียนสรรพวิชาต่าง ๆ 
ฝ่ายทหารเรียนศิลปศาสตร์เพลงอาวุธ คือ วิชาช้างม้า กระบ่ีกระบอง โล่ ด้ัง ดาบสั้น ดาบยาว กริช 
กั้นหย่ัน โตมร ศรกําซาบ ปืนไฟใหญ่น้อย มวยปล้ําตํารับตําราพิชัยยุทธ เวชมนตร์ คงกระพัน ชํานิ
ชํานาญเป็นอย่างดี จะเห็นได้ว่าดาบสองมือเป็นวิชาที่เก่ียวข้องกับการรบในสมัยโบราณ  
 สมาคมกีฬากฬีาไทยแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ (2565) กล่าวว่า กีฬาไทยเกิด
จากภูมิปัญญาของคนชาวไทย โดยมีกีฬากระบ่ีกระบอง เอกลักษณ์ ประจําชาติไทย มาแต่บรรพบุรุษ 
ซึ่งเป็นส่วนสําคัญที่ทําให้ผืนแผ่นดินไทยได้คงความเป็นเอกราชมาแต่อดีต จากการต่อสู้รบของบรรพ
บุรุษสมัยก่อน แต่ปัจจุบันได้มีการประยุกต์มาเป็นการแสดงและการแข่งขันกีฬากระบ่ีกระบองและต้ัง 
ให้มี กฎ กติกา การแข่งขันขึน้มาเป็นกีฬาแข่งขันประเภทกีฬาอนุรักษ์ ให้อนุชนรุ่นหลังได้รู้ได้เห็น
จนถึงทุกวันน้ี 
 ชโลธร สังบัวแก้ว (2565) กลา่วว่า ดาบสองมือมีต้นกําเนิดที่แท้จริงน้ัน ไม่ทราบแน่ชัดว่า
เกิดขึ้นในสมัยใดและใครเป็นผู้ริเร่ิม ทั้งน้ีเพราะครูบาอาจารย์ในสมัยน้ัน ได้ถ่ายทอดวิชาความรู้      
โดยเน้นที่การปฏิบัติให้แก่ลกูศิษย์ริเร่ิมเลน่กันมานานแล้ว จากหลักฐานอ้างอิงในสมัยรัชกาลที่ 2      
ได้ทรงนิพนธ์ไว้ในหนังสืออิเหนา ความตอนหน่ึงว่า "เมื่อน้ันท้าวหมันหยาปรีเกษมสันต์ เห็นอิเหนา  
เข้ามาบังคมคัล จึงปราศรัยไปพลันทันที ได้บินระบือลือเล่าว่าเจ้าชํานาญการกระบ่ี ท่าทางทํานอง
คล่อง แคล่วดี วันน้ีจงรําให้น่าดู แล้วให้เสนากิดาหยัน จัดขึ้นตีกันทีละคู่ โล่ ทั้งดาบเชลยมลายู          
จะได้ดูเล่นเป็นขวัญตา" 
 จากความหมายความสําคัญของดาบสองมือดังกล่าวสรุปได้ว่า ดาบสองมือเป็น
ศิลปวัฒนธรรมของชาวไทยมีการเล่น การแสดงและเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวด้วยอาวุธไทย    
สมัยโบราณ สามารถใช้หมัด ศอก เข่า เท้า ประกอบการต่อสู้เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรู้ 
ทัศนคติ ค่านิยมและความเช่ือ  เป็นสิ่งที่ชาวไทยมีส่วนร่วมเป็นเจ้าของที่ได้รับการถ่ายทอดจาก   
บรรพบุรุษ เป็นกีฬาที่มีการผสมผสานระหว่างของเก่ากับของใหม่เข้าด้วยกัน มีกฎ กติกา ระเบียบ
วินัยในการแข่งขัน รวมท้ังมกีารตัดสิน แพ้ ชนะ ด้วยคะแนน ซึ่งเป็นการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง        
ให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและเหตุการณ์ทําให้มคีวามสมบูรณ์ตามลักษณะของวัฒนธรรม     
ดังน้ันวิชาดาบสองมือจึงเป็นวัฒนธรรมอันล้ําค่าของชาติไทยที่ควรแก่การรักษาทํานุบํารุง             
และส่งเสริมให้คงอยู่คู่ชาติตลอดไป 
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ลักษณะของดาบและทักษะการตีดาบสองมือ 
 ในกีฬาดาบสองมือมีลักษณะของดาบและทักษะการตีดาบสองมือ ดังน้ี 
 1. ลักษณะของดาบ 
  ฟอง เกิดแก้ว (2527) ได้แบ่งลักษณะของดาบออกเป็น 3 ชนิด ดังน้ี 
  1.1 ดาบจริง 
    เป็นอาวุธชนิดหน่ึงที่ใช้สําหรบัฟันและแทง ทําด้วยเหล็กอย่างดี มีรูปแบบและโค้ง
ตอนปลายเล็กน้อย ลักษณะของดาบ ตอนโคนจะเล็กและค่อย ๆ ใหญต่ามลําดับ ตรงกลางโปร่งและ
ใหญ ่แล้วจะค่อยเล็กลงไป จนถึงปลายแหลมยาวประมาณ 90 เซนติเมตร มีน้ําหนักมากกว่ากระบ่ี 
น้ําหนักส่วนมากมาตกอยู่ที่ตอนปลายดาบ ทั้งน้ีเพราะต้องการที่จะให้การฟันได้ผลดี คือ ได้กําลัง  
ของดาบเป็นพละกําลังเพ่ิมขึ้น 
   ส่วนประกอบของดาบ  
   ตัวดาบ รูปร่างลักษณะดังกลา่วแล้ว ดาบที่แท้จริงหนัก มกัทําด้วย 
เหล็กกล้า ตีเป็นรูปดาบ ส่วนแบนกว้างที่สุด 22 เซนติเมตร ส่วนยาวแบ่งออกเป็น 2 ส่วนเท่า ๆ กัน  
คือส่วนด้ามน้ัน หนาและทู ่ใช้สําหรับรับหรือปัดการฟันหรือการแทงของข้าศึก 
   ด้ามดาบ สวมติดอยู่กับดาบอย่างแน่นหนา เป็นท่อนยาวประมาณ 30 เซนติเมตร  
โตพอมือจับได้ถนัดและมั่นคง ทําด้วยไม้ที่แข็งแรง การที่มด้ีามยาวก็เพ่ือที่จะใช้เป็นเคร่ืองรับรอง 
ป้องกันส่วนปลายของแขน คือ ต้ังแต่มือจับถึงข้อศอก ไม่ให้ถูกฟันได้ง่าย 
   กระบังดาบ มีรูปเป็นแผ่นกลมแบน ซึ่งทําด้วยโลหะหรือผนัง ติดแน่นระหว่างตัวดาบ
กับด้ามต่อกัน สําหรับป้องกันน้ิวมือของผู้ถือ มีห่วงทําด้วยหนังหรือด้ายถักสําหรับใส่องคุลีของนิ้วช้ี    
ที่จับด้ามดาบน้ัน 
 
 
 
 
 
 

 
 

               ด้ามดาบ            กระบังดาบ                     ตัวดาบ 
 
ภาพ 2.1 ดาบจริง 
ที่มา: ฟอง เกิดแก้ว (2527) 
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   ฝักดาบ มีลักษณะเช่นเดียวกับกระบ่ี ทั้งน้ีในการรบสมัยโบราณ หากนักรบคนใด   
ถนัดอาวุธสั้นชนิดมือเดียว โดยมากจะใช้กระบ่ีเป็นอาวุธประจําตัว แต่ถ้าจะใช้ดาบจริง จะนิยมใช้ 
ดาบสองมือ ซึ่งยังคงเรียกมาจนถึงปัจจุบัน “ดาบสองมือ” ตามปกติใช้สะพายกันไว้บนหลัง ด้ามโผล ่
ขึ้นเหนือไหล่สองข้าง เหมาะและสะดวกที่จะนํามาใช้ต่อสู้กับข้าศึกทันที นักรบบางคนชอบถือดาบ 
มือหน่ึง อีกมือหนึ่งถือเคร่ืองป้องกันตัว อีกมือหน่ึงทําการต่อสู้ การใช้ดาบควบกับเคร่ืองป้องกันน้ี 
เรียกว่า ดาบ และดาบโล่  
 

 
 

ภาพ 2.2 ฝักดาบ 
ที่มา: ฟอง เกิดแก้ว (2527) 
 
  1.2 ดาบรํา 
    มีรูปร่างลักษณะคล้ายดาบจริง แต่ปลายไม่แหลม โดยมากทําเป็นปลายตัดแบน
พอสมควร สามารถทําได้หลายอย่าง คือ เอาไม้เบา ๆ มาทําเป็นรูปดาบ แล้วลงรักปิดทอง มีลวดลาย
ต่าง ๆ  บางชนิดตอนโคนทําเป็นรูปปากมังกรครอบดาบและทําด้วยสีสวยงาม ความประสงค์อัน
แท้จริงสําหรับดาบรําน้ี เพ่ือความสวยงามเพียงอย่างเดียว โดยจะทําวิจิตรพิสดารอย่างไรไม่มีใครห้าม 
แต่ให้มีรูปละมา้ยคล้ายคลึงกับดาบจริง 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.3 ดาบรํา  
ที่มา: ฟอง เกิดแก้ว (2527) 
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  1.3 ดาบตี 
    รูปร่างลักษณะเหมือนกับดาบรํา โดยมากทําด้วยหวายโป่งขนาดพอมือจับด้าม     
ได้ถนัด ควรใช้หวายแก่ทั้งเปลือก ตากแดดให้แห้ง กระบังทําด้วยหนัง ถักปลายและโคนของดาบ     
เพ่ือมิให้หวายแตกแล้วทาด้วยรัก ส่วนลวดลายทําไม่ได้ เพราะปลายดาบจะเล็ก ไม่เหมาะที่จะใช้ฟัน         
ทั้งน้ีหวายมีคุณสมบัติ คือ เบาและเหนียว 
 

 
 
ภาพ 2.4 ดาบตี 
ที่มา: ฟอง เกิดแก้ว (2527) 
 
 2. ทักษะการตีดาบสองมือ 
  ทักษะการตีประกอบด้วยการตีไม้ตี 6 ไม ้มดัีงน้ี 
  2.1 ไม้ตีที่ 1 
    ท่าที่ 1 ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันไหล่ซ้ายคู่ต่อสู ้ดาบซ้าย
ป้องตัวอยู่ข้างล่างทางซ้าย ฝา่ยรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวาฟันรับการฟันของฝ่ายรุก ดาบซ้ายใช้ป้อง
ตัวทางซ้าย 
    ท่าที่ 2 ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันไหล่ขวาของคู่ต่อสู้    
ดาบขวาป้องตัวทางด้านล่างทางขวา ฝ่ายรับถอยเท้าขวา ใช้ดาบซ้ายฟันรับคู่ต่อสู้ ดาบขวาป้องกัน  
ตัวทางล่างด้านขวา 
  2.2 ไม้ตีที่ 2  
    ท่าที่ 1 ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้า ดาบขวาฟันไหล่ซ้ายคู่ต่อสู้ ดาบซ้าย 
ป้องตัวอยู่ข้างล่างทางซ้าย ฝา่ยรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวาฟันรับของฝ่ายรุก ดาบซ้ายป้องตัวอยู่
ข้างล่างทางซ้าย 
    ท่าที่ 2 ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันไหล่ขวาของคู่ต่อสู้    
ดาบขวาป้องตัวด้านล่างทางขวา ฝ่ายรับถอยเท้าขวาใช้ดาบซ้ายฟันรับการฟันของฝ่ายรุก ดาบขวา
ป้องตัวอยู่ข้างล่างทางขวา 
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    ท่าที่ 3 ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันขาซ้ายคู่ต่อสู้ ดาบซ้ายยกขึ้น
ป้องกันอยู่เหนือศีรษะ ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวาฟันรับการฟันของฝ่ายรุกดาบซ้ายยกขึ้นป้อง 
กันอยู่เหนือศีรษะ 
    ท่าที่ 4 ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันขาขวาคู่ต่อสู้ ดาบขวายกขึ้น
ป้องกันอยู่เหนือศีรษะ ฝ่ายรับถอยขวา ใช้ดาบซ้ายฟันรับการฟันของฝ่ายรุกดาบขวายกป้องกันอยู่
เหนือศีรษะ 
  2.3 ไม้ตีที่ 3 
    ท่าที่ 1 ฝ่ายรุก ก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันไหล่ซ้ายคู่ต่อสู้ ดาบซ้าย
ป้องกันอยู่ล่างทางซ้าย ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวารับการฟันของฝ่ายรุก ดาบซ้ายป้องกันอยู่
ข้างล่าง 
    ท่าที่ 2 ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันไปที่ไหล่ขวาคู่ต่อสู้ ดาบขวา
ป้องกันอยู่ข้างล่างทางขวา ฝ่ายรับถอยเท้าขวา ใช้ดาบซ้ายฟันรับคู่ต่อสู้ ดาบขวาป้องกันอยู่ข้างล่าง
ขวา 
    ท่าที่ 3 ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันขาซ้ายของคู่ต่อสู้ ดาบซ้ายยก
ป้องกันอยู่เหนือศีรษะ ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวารับการฟันของคู่ต่อสู้ ดาบซ้ายยกขึ้นป้องกันอยู่
เหนือศีรษะ 
    ท่าที่ 4 ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายขึ้นข้างหน้าไปทางซ้าย ใช้ดาบขวา พลิกไปฟันทางขวา
ด้านล่างของคู่ต่อสู้ ดาบซ้ายป้องกันอยู่เหนือศีรษะ ฝ่ายรบัยกเท้าขึ้นข้างหน้าทางซ้าย ใช้ดาบขวาพลิก
กลับไปฟันรับการฟันคู่ต่อสู้ทางซ้าย ดาบซ้ายป้องกันอยู่เหนือศีรษะ ในจังหวะที่ 1 ทั้งสองฝ่ายวางเท้า
ขวาลงฟันเหมือนกัน 
  2.4 ไม้ตีที่ 4  
    ท่าที่ 1 ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันไหล่ซ้ายคู่ต่อสู ้ดาบซ้าย
กันอยู่ข้างล่างทางซ้าย ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวาฟันรับการฟันของฝ่ายรุก ดาบซ้ายป้องกันอยู่
ข้างล่างทางซ้าย 
    ท่าที่ 2 ฝ่ายรุก ก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันไปที่ไหล่ขวาของคู่ต่อสู้ 
ดาบขวาป้องกันล่างทางขวา ฝ่ายรับถอยเท้าขวา ใช้ดาบซ้ายฟันรับคู่ต่อสู้ ดาบซ้ายป้องกันอยู่ข้างล่าง 
    ท่าที่ 3 ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาทั้งสองฟันลําตัวทางซ้ายของคู่
ต่อสู้ พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปหน้า ฝ่ายรับถอยเท้าซ้ายไปข้างหลังพร้อมกับใช้มือขวาจับดาบมือซ้าย
จ้วงดาบแล้วยกขึ้นรับฟันของฝ่ายรุก 
    ท่าที่ 4 ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไป ใช้ดาบทั้งสองฟันลําตัวทางขวาของคู่ต่อสู้ ฝ่ายรับ
ถอยเท้าขวาไปข้างหลังพร้อมกับพลิกดาบทั้งซ้ายและขวารับและก็อยู่ในทา่ที่ 1 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

13 

  2.5 ไม้ตีที่ 5 
    ท่าที่  1  ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันไหล่ซ้ายคู่ต่อสู้ ดาบซ้าย
ป้องกันอยู่ล่าง ฝ่ายรับถอยเทา้ซ้าย ใช้ดาบขวาฟันรับการฟันของฝ่ายรุก ดาบขวาป้องกันอยู่ข้าง     
ล่างขวา 
    ท่าที่  2  ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันไหล่ขวาคู่ต่อสู้ ดาบขวา
ป้องกันอยู่ล่างทางขวา ฝ่ายรับถอยเท้าขวา ใช้ดาบฟันรับการฟันของคู่ต่อสู้ ดาบซ้ายป้องกันอยู่ล่าง 
    ท่าที่  3  ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบทั้งสองฟันลําตัวทางซ้ายของคู่   
ต่อสู้ ฝ่ายรับถอยเท้าขวาไปข้างหลัง พร้อมกับใช้มือขวาจับดาบขวาและมือซ้ายจับดาบซ้ายต้ังรับ 
    ท่าที่  4  ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไปหน้า ใช้ดาบทั้งสองฟันลําตัวของคู่ต่อสู้ ฝ่ายรับถอย
ขวาไปข้างหลังพร้อมยกดาบทั้งซ้ายและขวารับ 
    ท่าที่  5  ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า พร้อมกับใช้ดาบทั้งสองฟันลงตรงศีรษะ
ของคู่ต่อสู้ฝ่ายรับถอยเท้าซ้ายไปหลังพร้อมยกดาบทําดาบไขว้กากบาทรับให้อยู่ในท่าที ่1 ไม่ต้องก้าว
เท้ารุกและถอย 
  2.6 ไม้ตีที่ 6  
    ท่าที่  1  ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบขวาฟันไหล่ซ้ายคู่ต่อสู้ ดาบซ้าย
ป้องกันอยู่ล่าง ฝ่ายรับถอยเทา้ซ้าย ใช้ดาบขวาฟันรับการฟันของฝ่ายรุก ดาบขวาป้องกันอยู่ข้าง     
ล่างขวา 
    ท่าที่  2  ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ใช้ดาบซ้ายฟันไหล่ขวาคู่ต่อสู้ ดาบขวา
ป้องกันอยู่ล่างทางขวา ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย ใช้ดาบขวารับการฟันของฝ่ายรุกดาบซ้ายป้องกันอยู่ล่าง 
    ท่าที่  3  ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบทั้งสองฟันลําตัวด้านซ้ายคู่ต่อสู้  
ฝ่ายรับถอยเท้าซ้ายไปหลัง ใช้ดาบทั้งสองต้ังรับการฟันของคู่ต่อสู้ 
    ท่าที่  4  ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายไปหน้า ใช้ดาบทั้งสองฟันลําตัวทางขวาคู่ต่อสู้ ฝ่ายรับ
ถอยเท้าขวาไปหลังพร้อมกับต้ังดาบทั้งสองรับการฟันของของคู่ต่อสู้ทางขวา 
    ท่าที่  5  ฝ่ายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ใช้ดาบทั้งสองฟันตรงศีรษะ ฝ่ายรับถอยเท้า
ซ้ายพร้อมกับยกดาบขึ้นเหนือศีรษะ ทําเป็นกากบาทรับการฟันของคู่ต่อสู้ 
    ท่าที่  6  ฝ่ายรุกก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้า ใช้ด้ามดาบกระทุ้งไปยังศีรษะของ   
ฝ่ายรับ ฝ่ายรับถอยเท้าขวาไปหลังยกดาบขึ้นรับการกระทุ้งของฝ่ายรุก ดาบอยู่ลักษณะเดิม ย่อเข่า      
ทั้งสองลงเล็กน้อย 
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สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพของนักกีฬาดาบสองมือ 
 สมรรถภาพทางกายน้ัน เป็นสิ่งจําเป็นต่อการเล่นกีฬา ที่ต้องเผชิญกับสิ่งต่าง ๆ อย่างมาก       
นอกจากน้ีแล้ว สมรรถภาพทางกายนับว่ามีความสําคัญต่อกีฬาดาบสองมือ เพราะจะเป็น พ้ืนฐาน     
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีนักวิชาการท่ีได้กล่าวเก่ียวกับสมรรถภาพ
ทางกายไว้มากมายพอสรุปได้ ดังน้ี 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
             สนธยา สีละมาด (2557) กลา่วว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีสภาพสรีรวิทยา     
ที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือการมีสภาพ
สรีรวิทยาพ้ืนฐานสําหรับการมีความสมบูรณ์ทางการกีฬา หรือทั้งสองอย่างด้วยความหมายดังกล่าว 
สมรรถภาพทางกาย จึงถูกแบ่งออก 2 ประเภท คือ 1) สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health 
related fitness) ซึ่งมีความสัมพันธ์กับการมีความสามารถทางการกีฬา 2) สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะกีฬา (skill related physical fitness) ซึ่งมีความสําคญัสําหรับสมรรถภาพทางกาย
ที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความสําเร็จ  
 กิตติศักด์ิ วงษ์ดนตรี (2558) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลที่จะใช้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายประกอบกิจกรรมใดเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถ
ทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้อย่างหนักติดต่อกัน โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย         
ให้ปรากฏ และร่างกายสามารถฟ้ืนตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 ภราดา กาไว (2561) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างหน่ึงเป็นอย่างดี โดยไม่ 
เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสําคัญในการพัฒนาด้านร่างกายของมนุษย์ เกิดขึ้นได้       
จาก การเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ถ้าหยุดออกกําลังกายหรือ          
เคลื่อนไหวร่างกายน้อยลงสมรรถภาพทางกายจะลดลง  
 จากความหมายสมรรถภาพทางกายสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยสําคัญ           
ที่จะช่วยให้มีสขุภาพที่สมบูรณ์ เพราะสมรรถภาพทางกายต้องอาศัยอวัยวะในร่างกายปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการทํางาน การออกกําลังกายหรือการเล่นกีฬาได้ดีด้วยความกระฉับกระเฉง       
ให้มีประสทิธิภาพเหมาะสม โดยก่อให้เกิดความเหน็ดเหน่ือยช้า หายเหน่ือยหรือฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาพ
ปกติได้เร็ว อีกทั้งไม่มีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกาย 
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 ความสาํคญัของสมรรถภาพทางกายกับการเลน่กีฬา  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) กล่าวว่า ปัจจัยแห่งความสําเร็จของนักกีฬามีองค์ประกอบ
พ้ืนฐานที่สําคญั 3 ด้านด้วยกัน คือ 
 1. ทักษะและเทคนิคของกีฬาแต่ละประเภท 
 2. สมรรถภาพทางกายท่ัวไป และสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา 
 3. สมรรถภาพทางด้านจิตใจ 
 ทั้งน้ี สมรรถภาพทางกายทั่วไป และสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา ถือเป็นองค์ประกอบ
สําคัญที่จะช่วยสนับสนุนใหก้ารปฏิบัติทักษะกีฬาและทกัษะการเคลื่อนไหว ในแต่ละประเภทกีฬา 
และในแต่ละบุคคล ให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีเป็นพ้ืนฐานสําคัญที่จะช่วยรองรับการพัฒนา
เทคนิคทักษะกฬีาที่ต้องใช้ความแข็งแรง กําลัง และความเร็วผสมผสานควบคู่กันไป 
 ทัศนีย์ อารมณ์เกลี้ยง (2556) กล่าวว่า ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิตเป็นส่วนสําคัญที่จะทําให้มนุษย์  
สามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพผลการเป็นผู้ที่มปีระสิทธิภาพทางกายที่ดี คือ 
 1. ลดอัตราการเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ 
 2. เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต 
ระบบการหายใจ ระบบการย่อยอาหาร ฯลฯ 
 3. ทําใหรู้ปร่าง และสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
 4. ช่วยควบคุมไม่ให้นํ้าหนักเกิน หรือควบคมุไขมันในร่างกาย 
 5. ช่วยลดความดันโลหิตสูง 
 6. ช่วยลดไขมนัเลือด 
 7. เพ่ิมความคล่องตัว เกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
 ทิฆัมพร หอพิทักษ์ (2564) กล่าวว่า นักกีฬาที่จะประสบความสําเร็จสูงสุดในการแข่งขัน   
ได้ต้องอาศัยการฝึกซ้อมทางด้านทักษะหรือเทคนิคของกีฬาประเภทน้ันจําเป็นต้องศึกษาเรียนรู้     
และทําความเข้าใจเก่ียวกับองค์ประกอบของการพัฒนาความสามารถทางกีฬา เพ่ือนําไปสู่การพัฒนา
ศักยภาพในการเคลื่อนไหวและเทคนิค ทักษะกีฬา ตลอดจนการควบคุมรักษาระดับความสามารถ
สูงสุดของร่างกายให้คงไว้ตลอดช่วงการแข่งขัน 
 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญต่อความสามารถของนักกีฬา การที่นักกีฬา    
จะประสบผลสาํเร็จในการแข่งขันต้องอาศัยองค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน 
ความอ่อนตัว พลัง ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพ่ือให้ได้
ประสิทธิภาพสูงสุด  
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 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
 สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2559) 
กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็นอยู่ 2 ประเภท ประกอบด้วย 
 1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (health related physical fitness)          
เป็นดัชนีสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นพ้ืนฐานทางสุขภาพที่เก่ียวข้องกับการเพ่ิมความสามารถ
ประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ    
เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลังตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจาก
การขาดการออกกําลังกาย ซึง่ประกอบด้วย 
  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือ
หรือกลุ่มกล้ามเน้ือที่สร้างแรง เพ่ือทํางานต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็น
ปัจจัยพ้ืนฐานในการประกอบกิจกรรมทุกอย่าง รวมถึงการเคลื่อนไหว ทั้งการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจําวันและการเล่นกีฬา 
  1.2 ความอดทนของกล้ามเน้ือ  (muscle endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเน้ือหรือกลุ่มกล้ามเน้ือในการออกแรงทํางานซ้ํา ๆ ได้เป็นเวลานานอย่างต่อเน่ือง ความอดทน
ของกล้ามเน้ือสามารถเพ่ิม ได้มากข้ึนโดยการเพ่ิมจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึง่ข้ึนอยู่กับ 
ปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกกําลังกาย 
  1.3 ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือและข้อต่อต่าง ๆ     
ของร่างกายที่จะยืดออกและเคล่ือนไหวได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว การยืดเหยียดของกล้ามเน้ือทําได้ 
ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่แต่จะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเน้ือจะรู้สึกตึง และจะต้องค้างอยู่ใน
ท่าเหยียดกล้ามเน้ือในลักษณะน้ีประมาณ 10 - 15 วินาท ี
  1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) 
เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเน้ือ     
เพ่ือสร้างพลังงานในการออกแรงอย่างต่อเน่ือง กล้ามเน้ือจึงทํางานได้เป็นระยะเวลานาน การพัฒนา
ระบบน้ีต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายระยะเวลาติดต่อกันมากกว่า 30 นาทขีึ้นไป 
  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) เป็นส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบข้ึน
เป็นร่างกาย แบ่งเป็นหลายส่วน เช่น ไขมัน (fat mass) กระดูก กล้ามเน้ือ นํ้าและแร่ธาตุต่าง ๆ
องค์ประกอบของร่างกายเมื่อเทียบกับนํ้าหนักตัวจะใช้เป็นดัชนีประมาณค่าเปอร์เซ็นต์ของไขมัน    
และกล้ามเน้ือที่มีอยู่ในร่างกายสะท้อนภาวะอ้วนนํ้าหนักเกิน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคที่เสี่ยง 
จากการไม่ออกกําลังกาย เช่น โรคหลอดเลอืดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น 
 2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับความพร้อมในการเล่นกีฬา (sports related physical 
fitness readiness) เป็นสมรรถภาพทางกายที่นอกเหนือไปจากส่วนที่เก่ียวข้องกับสุขภาพทั้ง 5 ด้าน 
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ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกาย ร่วมกับองค์ประกอบสมรรถภาพทางกลไก  
ซึ่งประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ 
  2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง  
และตําแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว 
  2.2 ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหน่งร่างกายจากที่หน่ึง
ไปอีกที่หน่ึง ภายในเวลาสั้น ๆ ตามเป้าหมายที่ต้องการโดยใช้ระยะเวลาที่น้อยที่สุด 
  2.3 กําลังกล้ามเน้ือ (power) หมายถึง ความสามารถในการออกกําลังสร้างแรงสูงสุดใน
เวลาสั้น ๆ ซึ่งต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 
  2.4 สมดุลการทรงตัว (body balance) หมายถึง ความสามารถในการทรงตัวของ
ร่างกายโดยที่ยัง ทํากิจกรรมน้ัน ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพไม่เสียสมดุล ทั้งขณะอยู่กับที่หรือในขณะ
เคลื่อนที ่
  2.5 การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (neuromuscular 
coordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือปฏิบัติทักษะกลไกที่สลับซับซ้อน        
ในเวลาเดียวกันได้อย่างราบร่ืนและแมน่ยํา โดยอาศัยตา มือ และเท้า ซึ่งเป็นการทํางานร่วม         
กันอย่างสอดคล้องของระบบประสาท และระบบกล้ามเน้ือ 
  2.6 ความไวในการตอบสนอง (reaction time) หมายถึง ความสามารถในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้นในระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่รา่งกายเริ่มมีการตอบสนองหลังจากที่ได้     
รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้วสามารถส่ังการให้
อวัยวะที่ทําหน้าที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกายทีเ่ก่ียวข้องกับนักกีฬาดาบสองมือ 
 ฟอง เกิดแก้ว (2527) กล่าวว่า สมรรถทางกายของนักกีฬาดาบสองมือที่ใช้ในการแข่งขนั
จะต้องอาศัยทักษะการออกอาวุธ และการหลบหลีกคู่ต่อสู้ ต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เช่น       
ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนองและระบบไหลเวียนโลหิตน้ัน     
สิ่งที่สําคัญต้องมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ และการฝึกซ้อมอย่างเข้มข้น 
นอกจากน้ันสภาพร่างกายสามารถปรับฟ้ืนตัวเข้าสู่สภาวะปกติในระยะเวลาอันสั้นและได้อย่างรวดเร็ว 
 สรุปได้ว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพจะแบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธ์กับสขุภาพ ประกอบด้วย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ความอ่อนตัว องค์ประกอบของร่างกาย ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับความพร้อมใน         
การเล่นกีฬา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว 
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องค์ประกอบของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไว ความสมดุลของร่างกาย การทํางานประสานกัน
ของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ พลังงานกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 
 
หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
 การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ดีจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละบุคคล       
และจะต้องต้ังอยู่บนพ้ืนฐานของหลักการฝกึซ้อมที่เหมือนกันและควรมีการวางแผนและดําเนินไป   
ตามหลักของการฝึกซ้อม ซึ่งสามารถแบ่งหลักของการฝึกซ้อมได้ 3 ด้านใหญ ่ๆ คือ หลกัทางด้าน
สรีรวิทยา (physiological principles) หลกัทางด้านจิตวิทยา (psychological principles)       
และหลักทางด้าน วิทยาการสอนกีฬา (pedagogical principles) หลักทางด้านสรีรวิทยาเป็นหลัก    
ที่แสดงถึงผลของการฝึกซ้อมที่มีผลต่อสภาพสรีรวิทยาของนักกีฬา ขณะที่หลักทางด้านจิตวิทยา      
จะเป็นผลทางด้านจิตใจหรือสภาพจิตวิทยาส่วนหลักทางด้านวิทยาการสอนกีฬาเป็นหลักสําคัญ        
ที่จะบอกให้รู้ว่าจะทําการส่งเสริมและการวางแผนการฝึกซ้อมอย่างไร การสอนทักษะอย่างไร         
ซึ่งจะเป็นผลทางด้านการพัฒนาทักษะของนักกีฬาให้สมบูรณ์มากย่ิงขึ้น ดังน้ัน เมื่อนําหลักการ        
ทั้ง 3 ด้าน มาใช้ในการกําหนดการฝึกซ้อมจะช่วยทําให้การฝึกซ้อมมีความถูกต้องและเกิดประโยชน์
สูงสุดอย่างแท้จริงกับนักกีฬา ดังน้ี 
 หลักทางด้านสรีรวิทยาของการฝึกซ้อม (the physiological laws of training) 
 สนธยา สีละมาด (2555) กลา่วว่า ระบบการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทาง     
ด้านสรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของ การใช้ความหนักมากกว่าปกติ (law of overload)             
กฎของความเฉพาะเจาะจง (law of specificity) และกฎของการย้อนกลับ (law of reversibility)            
มีรายละเอียดดังน้ี 
 1. กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (law of overload)  เป็นองค์ประกอบที่สําคัญ  
ในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เน่ืองจากการพัฒนา (adaptation)หรือผลการฝึกซ้อม (training 
effect) จะเกิดขึ้นถ้าร่างกายมีการทํางานที่ระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยู่ใน
ชีวิตประจําวันหรือการทํางานที่มีความหนักมากกว่าความหนักปกติที่ทาํอยู่ในชีวิตประจําวัน ซึ่งความ
หนักมากกว่าปกติจะเพ่ิมแรงเครียดต่อระบบการทํางานของร่างกายในจํานวนที่มากกว่าปกติหรือ
สภาพเคยชิน ตัวอย่างเช่น การออกกําลังกายจะทําให้อัตราการเต้นของหัวใจข้ึนสูงกว่า อัตราการเต้น
ของหัวใจขณะพักหรือในการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือจะต้องมีการทํางานต้านกับ
แรงต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเน้ือสามารถได้รับความหนักมากกว่าปกติจากการเพ่ิมความหนัก 
(intensity) ของการออกกําลังกาย (กล้ามเน้ืออกแรงทํางานมากกว่าที่กล้ามเน้ือทํางานอยู่ใน
ชีวิตประจําวัน) หรืออีกวิธีการหน่ึงเก่ียวกับการใช้ความหนักมากกว่าปกติสามารถกระทําได้           
โดยการเพ่ิมระยะเวลา (duration) ของการออกกําลังกายตัวอย่างเช่น การเพ่ิมความอดทน         
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ของกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือต้องทํางานในระยะเวลาที่ยาวนานมากกว่าปกติ (โดยการปฏิบัติจํานวนคร้ัง       
ที่มากข้ึน) การปรับปรุงความอ่อนตัว (flexibility) การเพ่ิมมุม การเคลื่อนไหวของข้อต่อ (range of 
motion) ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (stretch) ให้มคีวามยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียด
ไว้ในเวลา ที่ยาวนาน ถึงจะก่อให้เกิดการพัฒนาตามมาสิ่งหนึ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องเข้าใจ และให้
ความสําคัญคือ ถึงแม้การปรับปรุงสมรรถภาพต้องการกฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ 
หมายความว่า การออกกําลังกายในแต่ละครั้ง (sessions) นักกีฬาจะต้องมีความอ่อนเพลีย 
(exhaust) เน่ืองจากระดับความหนักของการฝึกซ้อมที่นํามาใช้กระตุ้นจะเป็นตัวกําหนดระดับ       
การตอบสนองของร่างกาย ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมมมีากกว่าความหนักปกติที่ร่างกายสามารถ
ปฏิบัติได้ร่างกายจะมีความเหน่ือยล้า (fatigue) ระดับสมรรถภาพจะลดต่ําลงกว่าระดับปกติ           
แต่ถ้าการฝึกซอ้มจบลงระดับสมรรถภาพจะมีการฟ้ืนสภาพ (recovery) กลับคืนถึงระดับปกติ       
และถ้าความหนักมีความเหมาะสมไม่มากไปหรือน้อยไป หลังการฟ้ืนสภาพอย่างสมบูรณ์ระดับ
สมรรถภาพจะเพ่ิมขึ้นสูงกว่าระดับเริ่มต้น (original level) ซึ่งเป็นผลมาจากร่างกายมีการปรับ   
ชดเชยมากขึ้นกว่าก่อนได้รับการฝึกซ้อม 
  2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (law of specificity) เป็นกฎเก่ียวกับการประกอบกิจกรรม
จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรมซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิดของการ
พัฒนาที่เกิดขึ้นภายในกล้ามเน้ือ การเพ่ิมความแข็งแรงจะต้องทําการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่เกินปกติ 
แรงต้านทานที่ตํ่ากว่าระดับที่ร่างกายสามารถทําได้จะไม่มผีลในการเพ่ิมความแข็งแรงความหนักของ
การฝึกซ้อม (intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (volume) จะเป็นตัวกําหนดผลการฝึกซ้อม 
(training effects) ซึ่งจะเลือกฝึกตามรายละเอียดดังน้ี 
  2.1 หลักของความเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ (principle of specialization)  
เป็นการฝึกซ้อมที่พัฒนาความสามารถ และเทคนิคที่จําเป็นของแต่ละกิจกรรมหรือประเภท          
ของการแข่งขัน เช่น นักว่ิงต้องพัฒนาเทคนิคการว่ิงโดยใช้รูปแบบการว่ิงที่มีประสิทธิภาพ 
  2.2 หลักของความเหมาะสมเฉพาะบุคคล (principle of individualization)          
เป็นการกําหนดวางแผนการฝึกซ้อมตามความรู้สึกนึกคิดของนักกีฬาแต่ละบุคคล การฝกึซ้อมที่
นํามาใช้จะต้องสอดคล้องกับความสามารถ ศักยภาพ คุณลักษณะการเรียนรู้ของนักกีฬา และความ
เฉพาะของกีฬา 
  2.3 หลักการจําลองกระบวนการฝึกซ้อม (principle of modeling the training 
process) เป็นกระบวนการฝึกซ้อมโดยจําลองสถานการณ์แข่งขันเพ่ือพัฒนารูปแบบการฝึกซ้อม       
ให้มีความใกล้เคียงกับการแข่งขันของแต่ละประเภทการแข่งขัน 
  2.4 หลักของการพัฒนาหลายด้าน (principle of multilateral development)    
การฝึกซ้อมที่ดีจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬาที่นักกีฬาเข้าร่วม ควรทําการฝกึซ้อม        
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เพ่ือพัฒนาร่างกายหลายด้าน โดยเฉพาะการฝึกซ้อมทางทักษะกลไกทั่ว ๆ ไป การพัฒนา          
สมรรถภาพทั่ว ๆ ไป ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่สําคญัในการทีจ่ะทาํให้ก้าวไปสู่การฝึกซ้อมทางด้านร่างกาย 
และเทคนิคเฉพาะเจาะจงมากข้ึนในวันข้างหน้า 
 3. กฎของการย้อนกลับ (law of reversibility) หมายถึง ระดับสมรรถภาพจะลดต่ําลง    
ถ้าการได้รับความหนักมากกว่าปกติ จากการฝึกซ้อมไม่ต่อเน่ือง ความเป็นจริงผลการฝึกซ้อมจะมี   
การย้อนกลับภายในตัวเอง ถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ่งท้าทายหรือหนักข้ึน ระดับสมรรถภาพจะคงที่       
และถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดับสมรรถภาพจะลดตํ่าลงเป็นลําดับข้ันจนกระทั่งเลื่อนตํ่าลง ถึงระดับที่
จําเป็นสําหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 
  3.1 การย้อนกลับของผลการฝึกซ้อม (reversibility of training effect) ผลของการ
ฝึกซ้อมจะมีผลอยู่ช่ัวระยะเวลาหน่ึง และจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุดฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็น
การลดทั้งกระบวนการเผาผลาญอาหารและความสามารถในการทํางานของร่างกายการรักษา      
ระดับสมรรถภาพให้คงอยู่จําเป็นต้องมีการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ 
  3.2 หลักของความต้องการการเพ่ิมขึ้น (principle of creasing demands)  หมายถึง 
ความหนักของการฝึกซ้อมต้องมีความต่อเน่ือง และเพ่ิมขึน้ ถ้าต้องการให้สมรรถภาพมกีารปรับปรุง 
ถ้าความหนักของการฝึกซ้อมคงไว้ที่ระดับเดียว อัตราการพัฒนาจะลดลงและสมรรถภาพจะเพ่ิมขึ้น
ระยะเวลาหน่ึงและจะเริ่มลดตํ่าลง การเพ่ิมความหนักมากกว่าปกติอย่างสม่ําเสมอ เป็นการขยาย
ความกฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ โปรแกรมการฝึกซ้อมที่ใช้ความหนักมากกว่าปกติ        
ควรมีการเพ่ิมขึ้นช้า ๆ ในช่วงแรกของโปรแกรมหลังสัปดาห์ที่ 4-6 สามารถเพ่ิมขึ้นในอัตราคงที่ 
  3.3 หลักของความเป็นไปได้ (principle of feasibility) หมายถึง การวางแผนการ     
ใช้ความหนักของการฝึกซ้อมต้องต้ังอยู่บนพ้ืนฐานของความเป็นจริง หลกัของความเป็นไปได้        
เป็นเกณฑ์ในการพิจารณาใช้หลักของความต้องการเพ่ิมขึ้น ผู้ฝึกควรทราบระดับความสามารถใน  
การทนทานต่อความหนักของการฝึกซ้อม โดยการใช้การทดสอบความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 
 หลักทางด้านจิตวิทยาของการฝึกซ้อม (the psychological principle of training)  
 สนธยา สีละมาด (2555) กลา่วว่า หลักทางด้านจิตวิทยาของการฝึกซ้อม มีรายละเอียดดังน้ี 
 1. หลักของความกระตือรือร้นหรือการเข้าร่วมอย่างมีจิตสํานึก (principle of active 
conscientious participation) การเข้าร่วมกิจกรรมในกระบวนการฝึกซ้อม นักกีฬาจะต้องเป็น      
ผู้เลือกมิใช่ถูกกําหนดหรือเลือกให้โดยผู้ปกครอง ผู้ฝึกสอนหรือใครคนใดคนหน่ึง ผู้ฝึกสอนควรเพ่ิม
ความกระตือรือร้นให้กับนักกีฬาได้โดยการให้ความสนใจและให้แรงจูงใจ การฝึกซ้อมเป็นการร่วมมือ 
ระหว่างผู้ฝึกสอนและนักกีฬา นักกีฬาจะต้องเข้าใจจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม และแผนการที่         
ผู้ฝึกสอนเตรียมไว้ และจะเป็นสิ่งที่ดีที่สุดถ้านักกีฬาได้มีส่วนร่วมในการวางแผนการฝึกซอ้ม 
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 2. หลักของความหลากหลาย (principle of variety) ผู้ฝึกสอนต้องใช้การฝึกซ้อม 
หลากหลายรูปแบบเพ่ือที่จะหลีกเลี่ยงความเบ่ือหน่าย หรือ ความจําเจซ้ําซากของการฝึกซ้อม          
ผู้ฝึกสอนสามารถที่จะพัฒนาทักษะและการออกกําลังกาย โดยการประยุกต์การเคลื่อนไหวที่สามารถ
พัฒนาเทคนิค หรือสมรรถภาพทางกลไกที่จําเป็นได้ การฝึกซ้อมทีม่ีความหลากหลายในแต่ละครั้ง 
และการฝึกซ้อมในรายสัปดาห์จะทําให้นักกีฬามีความกระตือรือร้นและมคีวามสนุกสนานมากขึ้น 
 3. หลักของการพักสภาพจิตใจ (principle of psychological rest) ความอ่อนเพลีย 
ความเครียด มผีลต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา นักกีฬาจะได้รับประโยชน์ถ้ามีการปรับเปลี่ยนกิจกรรม
การฝึกซ้อมเป็นการแข่งขัน ซึ่งนักกีฬาจะมีความอิสระในการคิดและการตัดสินใจ และจะเป็นผลดี   
ต่อสภาพจิตใจของนักกีฬา การเพ่ิมระยะเวลาการพักระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งจะเป็นผลดี
สําหรับนักกีฬา 
 4. หลักแห่งความตระหนักรู้ (principle of awareness) ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้นักกีฬา
เข้าใจอย่างสมํ่าเสมอว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมเก่ียวข้องกับอะไร จุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม คืออะไร
และจะบรรลุเป้าหมายได้อย่างไร นักกีฬาต้องทราบเสมอว่าปฏิบัติอย่างไรถึงเกิดผลและปฏิบัติอย่างไร
ทําให้ไม่เกิดผลตามที่ปรารถนา 
 หลักทางด้านวิทยาการฝึกซ้อมกีฬา (pedagogical principle of training)  
 สนธยา สีละมาด (2555) กลา่วว่า หลักทางด้านวิทยาการฝึกซ้อมกีฬา ประกอบด้วย 
วิทยาการสอน หมายถึง การสอน (teaching) และวิทยาการสอนกีฬา (sport pedagogy)          
เป็นกระบวนการศึกษาทางวิทยาศาสตร์และศิลปะของการสอนทักษะกีฬา ซึ่งไม่ใช่ทักษะใด      
ทักษะหน่ึงที่เฉพาะเจาะจง แต่เป็นกระบวนการที่ผู้ฝึกสอนใช้ในการสอนทักษะทุกชนิด ผู้ฝึกสอน    
ต้องมีองค์ความรู้เก่ียวกับปรัชญา ทักษะการสื่อสาร การสร้างแรงจูงใจ จติวิทยาการกีฬา         
เทคนิคของกีฬา แต่ละชนิดสามารถประยุกต์ใช้ได้กับนักกีฬา ตามรายละเอียด ดังน้ี 
 1. การเรียนรู้ของนักกีฬา (how athletes learning) การฝึกสอนกีฬา คอื การสอน     
และการสอนเป็นการช่วยให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้ สิ่งสําคัญทีผู่้ฝึกสอนต้องมีคือ ความรู้ ความเข้าใจ     
เป็นอย่างดีเกี่ยวกับการเรียนรู้ของนักกีฬาต้องเข้าใจขั้นตอนของการเรียนรู้ เพราะในแต่ละข้ันตอน
ของการเรียนรู้ จะต้องใช้ยุทธวิธีการสอนที่แตกต่างกัน การเรียนรู้เป็นกระบวนการที่มองไม่เห็น       
แต่สามารถเหน็ผลของการเรียนรู้ของทักษะน้ัน ๆ จากการปรับปรุงความสามารถในการปฏิบัติ    
ทักษะกระบวนการเรียนรู้เกิดขึ้นในร่างกายและจิตใจ การเรียนรู้จะเกี่ยวข้องกับระบบประสาท    
ระบบความจํา การปฏิบัติที่ถูกต้องอย่างต่อเน่ืองและความจําที่แม่นยําถึงเทคนิคหรืองานที่ทํา   
เรียกว่า โปรแกรมกลไก ซึ่งสามารถสั่งการได้ 
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 2. ขั้นของการเรียนรู้ (stages of learning) องค์ประกอบของการเรียนรู้ 3 ขั้น คือ        
ขั้นของการคิด (thinking stage) ขั้นของการเรียนรู้ (learning stage) และขั้นเป็นอัตโนมัติ 
(automatic stage) มีรายละเอียดดังน้ี 
  2.1 ขั้นของการคิดหรือขั้นต้น (thinking or beginning stage) เป็นข้ันแรกของ 
การเรียนรู้ เป็นขั้นของการคิดว่าจะทําอะไร คือ ก่อนที่นักกีฬาจะเรียนรู้อะไร นักกีฬาจะต้องรู้    
อย่างชัดเจนว่าอะไร คือ สิ่งทีพ่วกเขาต้องพยายามทําให้สาํเร็จ  ทั้งน้ีการที่ผู้ฝึกสอนขาดประสบการณ์
ในการเรียนรู้ เริ่มต้นด้วยการบอก หรือ แสดงให้นักกีฬาดูว่าทําอย่างไร โดยมิได้อธิบายให้นักกีฬา
ทราบก่อนว่า อะไรเป็นสิ่งที่ผู้เรียนรู้ พยายามทําให้สําเร็จ ซึ่งเป็นข้อผิดพลาดสําหรับการเรียนรู้ของ
นักกีฬา ผู้ฝึกสอนสามารถช่วยให้นักกีฬาเรียนรู้ทักษะใหม ่ๆ ได้ โดยพูดสรุปเกี่ยวกับทักษะที่จะเรียน
สาธิตและอธิบายการปฏิบัติทักษะที่จะเรียน ใช้วิธีการสอนที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะที่   
จะเรียนได้อย่างดี ควรใช้วิธีการฝึกที่สอดคลอ้งหรือเหมือนกันระหว่างทักษะใหม่กับทักษะเก่าที่เคย
ปฏิบัติมาก่อน 
  2.2 ขั้นของการเรียนรู้หรือขัน้กลาง (learning or intermediate stage) เป็นขั้น     
การเรียนรู้ที่ต่อจากขั้นของการคิด ในขั้นน้ีการปฏิบัติเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอสําหรับการเรียนรู้ 
ทักษะให้มคีวามถูกต้อง นักกีฬาต้องการแรงจูงใจในการเรียนรู้และต้องการรู้เก่ียวกับสิ่งที่ทําว่ามี  
ความถูกต้องหรือไม่ อะไรเป็นข้อผิดพลาด และสิ่งสําคญัอย่างย่ิง คือ นักกีฬาต้องรู้ว่าจะแก้ไข
ข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้นให้มีความถูกต้องได้อย่างไร การเรียนรู้ในขั้นน้ี นักกีฬาจะเริ่มปฏิบัติทักษะ       
ได้อย่างแม่นยํา และมั่นคงแต่เฉพาะในสภาพแวดล้อมที่คุ้นเคย เมื่อเกดิการปฏิบัติทักษะเกิดเป็น
อัตโนมัตินักกีฬาจะสามารถก้าวขึ้นไปสู่การเรียนรู้ขั้นเป็นอัตโนมัติได้ 
  2.3 ขั้นเป็นอัตโนมัติหรือขั้นสงู (automatic or advance stage) เป็นข้ันที่นักกีฬา
สามารถแสดงทักษะได้อย่างมั่นคงภายใต้สภาพสิ่งแวดล้อมหรือการแข่งขันที่แตกต่างกัน นักกีฬามี
ความเช่ือมั่นและมีความเข้าใจเป็นอย่างดีเกี่ยวกับทักษะ ซึง่หมายถึง นักกีฬาสามารถทีจ่ะประเมิน
ทักษะที่ตนเองปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขั้นน้ีนักกีฬาต้องการแรงจูงใจในการปฏิบัติทักษะ 
เน่ืองจากการปรับปรุงจะเกิดข้ึนน้อยและไมง่่ายที่นักกีฬาจะทําได้สําเร็จ ความสามารถในการปฏิบัติ
ทักษะจะเป็นผลโดยการเปลี่ยนแปลงในสมรรถภาพกลไก 
 หลักของการสอนทักษะกีฬา (principle of teaching sport skill)  
 สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่า การสอนทักษะกีฬาเป็นสิ่งสําคัญอย่างหน่ึงของผู้ฝึกสอน
นอกเหนือจากการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและจิตใจในการที่จะพัฒนานักกีฬาให้เป็นผู้ที่มี    
ความสมบูรณส์ูงสุด ผู้ฝึกสอนส่วนมากมีความรู้ความเข้าใจในทักษะกีฬาเป็นอย่างดี เพราะเป็นผู้เล่น
มาก่อน แต่ขาดความสามารถในการสอน ขาดความรู้ในหลักของการสอนทักษะ จึงสง่ผลให้การพัฒนา
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ทางทักษะกีฬาไม่ดําเนินไปอย่างที่ควร ดังน้ัน การสอนทักษะให้มีประสิทธิภาพควรดําเนินไปตาม
ขั้นตอนดังน้ี 
 1. ขั้นที ่1 การแนะนําทักษะ (introduction) ใช้คําพูดที่ชัดเจนเข้าใจง่าย ใช้เวลาสั้น ๆ 
หลีกเลี่ยงถ้อยคําที่ทําให้นักกีฬาไม่สบายใจ ประกอบด้วย  
  1.1 การกระทาํที่ทําให้นักกีฬามีความต้ังใจ เช่น การให้สญัญาณท่าทางตําแหน่งการยืน 
การมองเดินเข้าไปหาและถามช่ือและเหตุผลของการเข้าร่วมอย่างสุภาพ แต่ถ้าการปฏิบัติ ดังกล่าว
ไม่ได้ผลใหแ้ยกนักกีฬาออกไปยังบริเวณท่ีไม่สามารถรบกวนการสอนได้ และหาโอกาสพูดกับนักกีฬา
ภายหลังขณะปฏิบัติหรือหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกซ้อม 
  1.2 การจัดใหนั้กกีฬาทุกคนสามารถมองเห็นและได้ยิน เมือ่ผู้ฝึกสอนพูดกับนักกีฬาต้อง
แน่ใจเสมอว่าสามารถจัดให้นักกีฬาเห็นและได้ยิน นักกีฬาหันหลังให้กับพระอาทิตย์ สถานที่ไม่มีเสียง
รบกวนและไมจ่ําเป็นไม่ควรจัดให้นักกีฬายืนอยู่รอบ ๆ หรอืจัดกลุ่มห้อมล้อม เพราะจะเป็นการยาก   
ที่ผู้ฝึกสอนจะควบคุมนักกีฬาที่ยืนอยู่ด้านหลังให้มีความต้ังใจได้ตลอดเวลา 
  1.3 การบอกช่ือทักษะ และเหตุผลในการเรยีนทักษะ เป็นสิ่งสําคัญที่จะทําให้นักกีฬา 
จําได้ แต่สําหรบัเหตุผลของการเรียนรู้ทักษะบางคร้ังไม่จําเป็นต้องอธิบายแจ่มแจ้ง โดยเฉพาะนักกีฬา
ที่มีประสบการณ์น้อย 
 2. ขั้นที ่2 การอธิบายและสาธิตทักษะ (explain and demonstrate) เป็นแนวทาง
เบ้ืองต้นที่จะช่วยให้นักกีฬามีการวางแผนในใจ ทักษะควรจะถูกสาธิต โดยใครบางคนทีส่ามารถ 
ปฏิบัติทักษะได้อย่างคล่องแคล่ว และเป็นผู้ที่นักกีฬาให้ความนับถือว่า มีความสามารถทางกีฬา      
แต่ถ้าหากผู้ฝึกสอนไม่สามารถแสดงทักษะได้เป็นอย่างดี  ผู้ฝึกสอนมทีางเลือก ดังน้ี 
  2.1 ปฏิบัติทักษะจนกระทั่งสามารถสาธิตได้อย่างถูกต้อง 
  2.2 เลือกนักกีฬา ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน หรือเพ่ือน ที่มีความสามารถท่ีจะสาธิตทักษะได้มา
เป็นคนสาธิต 
  2.3 นําภาพหรือวีดีโอมาใช้แทนการสาธิตทักษะ การอธิบาย และการสาธิตที่มี
ประสิทธิภาพมีขั้นตอน ดังน้ี 
   2.3.1 การกระที่ทําให้นักกีฬามีความต้ังใจ เช่น การบอกให้นักกีฬาทราบว่าทําอะไร 
และสังเกตอะไร 
    2.3.2 การสาธิตและการอธิบาย ผู้ฝึกสอนต้องคํานึงถึง การสาธิตทักษะรวมที่จะใช้
ในการแข่งขันสาธิตหลาย ๆ เที่ยว แสดงให้เห็นว่าทักษะน้ันทําอย่างไรจากมุมต่าง ๆ ถ้าทักษะสามารถ
สังเกตได้ชัดเจนจากทางด้านข้าง ควรแสดงทั้งด้านขวาและด้านซ้าย ถ้าเป็นทักษะที่ต้องปฏิบัติอย่าง
รวดเร็ว พยายามสาธิตทักษะด้วยความเร็วตํ่าที่สุดที่นักกีฬาสามารถเห็นลําดับข้ันของการเคลื่อนไหว  
ได้อย่างชัดเจน 
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  2.4 ขณะที่ฝึกสอนสาธิต ควรอธิบายทักษะไปด้วย การอธิบายผู้ฝึกสอน ควรดําเนินตาม
ขั้นตอน ดังน้ี 
   2.4.1 ก่อนสาธิตช้ีให้เห็นความสําคัญหน่ึงหรือสองอย่างที่นักกีฬาควรให้ความสนใจ 
   2.4.2 ใช้การอธิบายที่ง่าย สั้นกระชับได้ใจความ 
   2.4.3 ทําให้การอธิบายดําเนินควบคู่ไปกับการสาธิตโดยไม่มีการหยุด 
    2.4.4 อธิบายว่านักกีฬาจะเห็นอะไรหรือเพ่ิมแรงจูงใจว่านักกีฬาควรมองอะไร 
      1) โยงเข้ากับทกัษะที่เคยเรียนรู้มาก่อน 
     2) ตรวจสอบความเข้าใจ ก่อนที่จะปล่อยให้นักกีฬามีการฝกึปฏิบัติ 
ควรได้มีการสอบถาม หรือเปิดโอกาสให้นักกีฬาได้สอบถามเพ่ือตรวจสอบความเข้าใจ 
     3) ขั้นที่ 3 การฝึกทักษะปฏิบัติ (practice) นักกีฬาควรเริ่มต้นการฝึกปฏิบัติ
ทักษะทันทีทีก่ารอธิบายและสาธิตจบลงในขั้นของการฝึกปฏิบัติทักษะ ผู้ฝึกสอนจะต้องพิจารณาว่า
ทักษะ มีความยากหรือง่ายและจะใช้วิธีการอย่างไรที่จะทําให้นักกีฬาได้รับทักษะน้ัน ๆ บางทักษะที่มี
ความง่าย ผู้ฝึกสอนอาจจะให้นักกีฬาปฏิบัติตลอดทั้งทักษะที่มีความซับซอ้นอาจมีการตัดทอนทักษะ
ออกเป็นส่วนย่อย 
     4) ขั้นที่ 4 แก้ไขข้อผิดพลาดให้ถูกต้อง (correction) การปฏิบัติเพียงอย่าง
เดียวไม่เพียงพอที่จะทําให้การเรียนรู้มีความถูกต้องสําหรับการฝึกปฏิบัติให้ได้ผลผู้ฝกึสอนต้องให้
รายละเอียดเก่ียวกับข้อผิดพลาดของนักกีฬาสองอย่าง คือ ทําอย่างไรให้ปฏิบัติได้อย่างสมบูรณ์
เปรียบเทียบกับการปฏิบัติที่ต้องการและทําอย่างไรจึงจะเปลี่ยนข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้นให้ถูกต้อง
ใกล้เคียงกับการปฏิบัติที่ต้องการ 
 หลักของการนําเสนอด้วยภาพ (principle of visual presentation) 
 สนธยา สีละมาด (2555) กลา่วว่า หลักของการนําเสนอด้วยภาพจะทําให้นักกีฬาได้รับ
รายละเอียดของการฝึกซ้อม อย่างชัดเจนแจ่มแจ้ง การใช้เทปวีดีโอเพ่ือสอนเทคนิค ทักษะการเก็บ
บันทึกภาพลักษณะการเคลื่อนไหวจะช่วยให้ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาทราบข้อผิดพลาดของนักกีฬา 
นอกจากน้ีวิธีการนําเสนอที่มีความหลากหลาย ควรนํามาใช้ในการสอนและการฝึกซ้อม เพ่ือนักกีฬา
จะได้รับทราบข้อมูลรายละเอียด เก่ียวกับทักษะเชิงกีฬาชนิดน้ันอย่างชัดเจน 
 หลักของการวางแผน (principle of planning) 
 สนธยา สีละมาด (2555) กลา่วว่า สิ่งที่มีความสําคัญอย่างหน่ึงของการเป็นผู้ฝึกสอน        
คือ การวางแผนการฝึกซ้อม ซึ่งเป็นแนวทางและวิธีการนํานักกีฬาไปสู่จุดมุ่งหมายที่กําหนดไว้       
การวางแผนจะช่วยให้การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีความเป็นระบบและมีประสิทธิภาพ   
ตลอดโปรแกรมการฝึกซ้อมระยะยาวถึงโปรแกรมการฝึกซอ้มของบุคคล การวางแผนที่ดีจะช่วย     
เพ่ิมความรอบคอบและทําใหท้ราบความต้องการและผลของการฝึกซ้อมตลอดช่วงของการฝึกซ้อม 
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 สรุปได้ว่า หลักการฝึกซ้อมกีฬาที่ดีน้ัน จะต้องมีรูปแบบโปรแกรมการฝึกซอ้มกีฬา             
ที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาน้ัน ๆ การวางแผนการฝึกซ้อมกีฬาที่เป็นระบบแบบแผน ซึ่งประกอบด้วย   
หลักทางด้านสรีรวิทยาของการฝึกซ้อม หลกัทางด้านจิตวิทยาของการฝึกซ้อม หลักทางด้านวิทยา  
การฝึกซ้อมกีฬา หลักของการสอนทักษะกีฬา หลักของการนําเสนอด้วยภาพ และหลักของ          
การวางแผน เป็นต้น 
 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 หลักการสร้างโปรแกรมการฝกึ เพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตาม
จุดมุ่งหมายจะต้องคํานึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นสําคัญ เช่น อายุ เพศ รปูร่าง          
และระดับความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ฉะน้ัน การกําหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถกูต้อง          
และเหมาะสม จึงเป็นสิ่งจําเป็นที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละ     
ประเภท เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม 
 หงส์ทอง บัวทอง (2559) ได้กําหนดองค์ประกอบที่เป็นพ้ืนฐานในการสร้างโปรแกรมไว้ 
ดังต่อไปนี้ 
 1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือ ชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก 
ซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ที่จะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็ว  
จะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนาด้านความเร็ว หรือ โปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็นโปรแกรมที่
พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 
 2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลาน ควรฝึก 1-2 ช่ัวโมง   
โดยจะต้องคํานึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นสิ่งสําคัญ ถ้าฝึกมาก หรือ ฝกึนานเกินไป
จะให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กล้ามเน้ือ เอ็น ข้อต่อ และเกิดความเบ่ือหน่ายในการฝึกซ้อม 
ในทางกลับกัน การฝึกซ้อมที่เหมาะสมกับผูฝ้ึก จะสามารถพัฒนาทักษะที่ฝึกน้ันได้ดีย่ิงขึ้น 
 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์น้ันขึ้นอยู่กับ ระยะเวลาในการฝึก   
แต่ละวันและความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์    
แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้เหมือนกัน แต่น้อยกว่า 3 วัน 
ต่อสัปดาห์ หรือการฝึกให้มากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 
 4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก-เบา ของกิจกรรมที่จะฝึกต้องคํานึง                        
ถึง ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของบุคคลน้ัน ๆ ด้วย เพราะกล้ามเน้ืออาจล้า ถ้าได้รับการฝึกด้วย 
การยกนํ้าหนักมากที่เกินไป ดังน้ัน การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายที่ดี ควรฝึกแบบเป็นแบบช่วง ๆ  
(interval training) โดยใช้ความหนักที่ใกลเ้คียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือเป็นการฝึก
แบบต่อเน่ือง (continuous training) โดยให้ฝึกด้วยความหนักร้อยละ 60-80 ของความสามารถ  
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สูงสุดด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ช้า ๆ นอกจากน้ีจะต้องเริ่มจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก             
เบาไปหาหนักและจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 
 5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม ต้องคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซึ่งข้ึนกับ
ธรรมชาติของคน ๆ น้ัน และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้ 
นักกีฬาทําสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องคํานึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคน 
ใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทัว่ไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหม้ี    
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและกําลังเพ่ิมขึ้น 
 6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก เป็นสิ่งที่ช้ีใหเ้ห็นการเปลี่ยนแปลงได้เป็น   
อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งจําเป็น เพราะจะเปรียบเทียบได้ว่า    
สมรรถภาพเพ่ิม ขึ้นมากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันมีความจําเป็นต้องมีการทดสอบเบ้ืองต้น   
ก่อนการเขียนโปรแกรมว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากน้ันค่อยปรับเปลี่ยนในระยะ
สัปดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 สัปดาห์ ภายหลังที่เร่ิมโปรแกรม 
 สุทธิกร อาภานุกูล (2556) กล่าวว่า ได้นําเสนอหลักของการฝึกกีฬาไว้ 5 ข้อ ดังน้ี 
 1. หลักของการเพ่ิมนํ้าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (principle of progressive increase 
of load training) คือ ความก้าวหน้าของการเพ่ิมนํ้าหนักในการฝึกที่เป็นพ้ืนฐานที่สําคัญ สําหรับ     
การวางแผนการฝึกของนักกีฬา โดยควรคํานึงถึง ระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคลด้วย  
รวมไปถึงต้องคํานึงถึงความหนักของการออกกําลังกาย (intensity) ปริมาณของการออกกําลังกาย 
(volume) ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (duration) และสุดท้าย คือ ระยะเวลาในการพักฟ้ืน 
(recovery) 
 2. หลักของความเฉพาะเจาะจง (principle of specificity) คือ การฝึกจะต้องมีความ
เฉพาะเจาะจงท่ีจะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬาน้ัน ๆ จึงต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง  
ให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคล่ือนไหว หรอืทักษะกีฬา ซึง่ควรพิจารณาดังน้ี คือ ระบบพลังงานหลัก   
ที่ต้องใช้ในชนิดกีฬาน้ัน ๆ การเลือกฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ จะต้องให้สอดคล้องตรงกับการใช้
พลังงาน เช่น การเลือกฝึกเพ่ือที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ความเร็ว เช่น กรีฑา ฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล เทนนิส   
ซึ่งจะต้องฝึกพลังกล้ามเน้ือเป็นหลักให้ตรงกับกลุ่มกล้ามเน้ือที่ใช้งาน 
 3. หลักของความแตกต่างของบุคคล (principle of individualization) คือ ความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการฝึกที่จะต้องคํานึงถึง ซึ่งเป็นระดับความสามารถของแต่ละบุคคลและพ้ืนฐาน   
ของการฝึกในแต่ละบุคคล ดังน้ัน การฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน การฝึกอาจไม่
เหมือนกัน เพราะสมรรถภาพทางกายเร่ิมต้นของแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน การเข้าสู่โปรแกรมการฝึก 
ต้องแตกต่างกันด้วยการฝึกจะได้ผลสูงสุด เมื่อโปรแกรมการฝึกได้สร้างไว้ให้ตอบสนองความต้องการ
ของแต่ละบุคคล และความสามารถของผู้เข้ารับการฝึก 
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 4. หลักของความหลากหลายในการฝึก (principle of variety) คือ ความหลากหลายใน 
การฝึกที่มีรูปแบบท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละโปรแกรม เพ่ือช่วยให้นักกีฬาไม่เบ่ือหน่ายกับการฝึกซ้อม
ทั้งยังเพ่ิมความรู้สึกกระตือรอืร้นให้กับนักกีฬาอีกด้วย 
 5. หลักของการย้อนกลับ (principle of reversibility) คือ หลักของการใช้และไมใ่ช้     
(law of use or no use) เมื่อกล้ามเน้ือได้รับการฝึกจะเกิดการพัฒนา แต่ในทางกลบักันถ้าหาก
กล้ามเน้ือที่เคยฝึกไม่ได้รับการฝึกหรือไม่ได้รับการพัฒนาขึ้นไปอีก กลา้มเน้ือจะกลับสูส่ภาพเดิม
สมรรถภาพทางกายบางด้าน เช่น ความแข็งแรงจะลดลงอย่างรวดเร็วเมื่อหยุดการฝึกซอ้มเพียง  
 2 สัปดาห์ ความสามารถในการทํางานลดลงอย่างชัดเจน และการพัฒนาการฝึกซ้อมหลายอย่าง
สูญเสียไปหลังจากการหยุดการออกกําลังกาย จากการวิจัยพบว่า คนที่นอนอยู่เฉย ๆ อยู่บนเตียง     
20 วัน ติดต่อกันจะทําให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดลดลง 25% หรือลดลงประมาณวันละ   
1% และปริมาตรเลือดออกจากหัวใจในแต่ละครั้ง และปรมิาณเลือดออกจากหัวใจในแต่ละนาที   
ลดลงอีกด้วย 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมานั้นจะถูกต้อง       
ตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแล้วน้ัน ขั้นตอนในการนํา
โปรแกรมดังกล่าวไปทําการฝึกซ้อมให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายที่ต้องการ ควรมี 8 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้  
 1. การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (general)        
และแบบเฉพาะ (specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทําให้อุณหภูมขิองร่างกาย 
เพ่ิมขึ้นให้ถึงจดุที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากที่สุดและพยายามให้จุดความพร้อม ดังกล่าว
อยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากน้ันต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (keep warm) จนถึงเวลา
การแข่งขัน โดยอาจใส่เสื้อคลมุหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของ
นักกีฬาจะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรกําหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกาย  
ให้นักกีฬาแต่ละคนควรอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากที่สุด  
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของ      
การอบอุ่นร่างกายจําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องมีการยืดกล้ามเน้ือท่าที่จะใช้ในการทํางาน ซึ่งมีประโยชน์      
ในการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืด
กล้ามเน้ือน้ัน จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดน่ิงในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาท ีและทําซ้ํา
หลาย ๆ ครั้ง การยืดกล้ามเน้ือจะต้องเร่ิมจากอยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่ โดยให้เหมาะสมกับ    
ประเภทกีฬาเป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกลา้มเน้ือดีขึ้นสําหรับ        
การแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการยืดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่ อาจไม่จําเป็นแต่การยืดกล้ามเน้ือ   
แบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจําเป็นอย่างมาก  
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 3. การฝึกทกัษะพ้ืนฐาน (drills) คือ การฝึกทักษะพ้ืนฐานที่ เหมาะสมกับกีฬาน้ัน ๆ เช่น 
การว่ิงสลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวมการฝึก 
ดังกล่าวจะทําให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้น เพ่ือเตรียมพร้อมกับการฝึกในข้ันต่อไป  
 4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทกัษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ ์เช่น 
การทําทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขัน้น้ีจะดําเนินการได้เมื่อได้ดําเนินการตาม ข้อ1-4 มาแล้ว    
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ  
  5.1 Aerobic คือ การออกกําลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงานแบบให้
ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง เป็นต้น 
  5.2 Anaerobic คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใช้พลังงานท่ีมีสํารองในกล้ามเน้ือ
อยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร เป็นต้น   
  5.3 Speed คอื การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ซึ่งข้ึนอยู่กับพลังของ   
กล้ามเน้ือ การฝึกความเร็วต้องเพ่ิมกําลังกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่       
โดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การว่ิงระยะทาง 30 เมตร หรือการยกนํ้าหนักด้วยความเร็วสูงสุด เป็นต้น  
  5.4 Skill คือ การฝึกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้ทักษะในทุก
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน โดยเร่ิมจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปหาทักษะรวม 
และควรทําซ้ําบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดีที่สุด ในการฝึกกีฬาน้ัน หากมีการฝึกหลายแบบ ผู้ฝึกสอนควร
จัดลําดับข้ันตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือ ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่เกิดความล้าทําให้
การฝึกทักษะได้ผลดีจากน้ันจึงฝึกความเร็ว ดังน้ันลําดับข้ันตอนของการฝึกจึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนควร
คํานึงถึง  
 6. Speed endurance คือ การฝึกความเร็วแบบอดทนทําให้ร่างกายสามารถทนต่อ    
สภาพการทํางานในลักษณะน้ัน ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถทําเวลาในการว่ิง 100 เมตร เป็นต้น   
ข้อควรคํานึงถึงลักษณะน้ีจะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 
 7. Strength training คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน          
โดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกนํ้าหนัก (weight training) เป็นต้น 
 8. Cool down เป็นขั้นตอนที่จําเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
ของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 
 จากความหมายหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกสรุปได้ว่า การสร้างโปรแกรมการฝึก       
ต้องคํานึงถึงความถูกต้อง ตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับ ความสามารถของนักกีฬา  
การกําหนดความหนัก เบา และระยะเวลาในการฝึก โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วัน    
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ต่อสัปดาห์ แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้เหมือนกันแต่น้อย
กว่า 3 วัน ต่อสัปดาห์หรือการฝึกให้มากข้ึนเป็น 4 วันต่อสปัดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 
 
หลักการเก่ียวกับการฝึกแบบสถานี 
 การฝึกแบบสถานี (circuit training) เป็นรูปแบบการฝึกที่นําเอากิจกรรมที่มีความแตก   
ต่างหลากหลายมารวมไว้ด้วยกันเป็นการฝึกจากสถานีหน่ึง (station) ไปสู่อีกสถานีหน่ึง มีลักษณะ
แบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยนรูปแบบอย่างเป็นระบบ 
 ความหมายของการฝึกแบบสถาน ี
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจร (circuit training) 
เป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่สามารถทําให้บังเกิดผลได้หลากหลาย โดยเฉพาะอย่างย่ิงเป็นรูปแบบการฝึก  
ที่มุ่งพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพนักกีฬา (fitness training) โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาปรับปรุง
สมรรถภาพที่สมัพันธ์กับความสามารถ (fitness related abilities) อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว
และความอดทนเป็นต้น โดยเน้นการฝึกแบบผสมผสานหรอืแบบเชิงซ้อน (complex forms)   
ระหว่างความแข็งแรงกับความอดทน (strength-endurance) ความเร็วกับความอดทน (speed-
endurance) และความเร็วกับความแข็งแรง (speed-strength) ซึ่งการฝึกเพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
ความสามารถของนักกีฬาให้มีคุณภาพมากย่ิงขึ้น โดยมุ่งเน้นการพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ด้านใดด้านหน่ึงหรือสมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์กับทักษะความสามารถของนักกีฬา ดังต่อไปนี้ 
 1. สมรรถภาพทั่วไป (general fitness) หรอื 
 2. สมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา (specific fitness) หรือ 
 3. สมรรถภาพทั่วไปและสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา (both general fitness and 
specific fitness) 
 วิทยา มากทรัพย์ (2555) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึก        
การออกกําลังกายแบบหน่ึงที่ได้เอากิจกรรมออกกําลังกายหลาย ๆ อย่างมารวมกันโดยจัดกิจกรรม
แบบสถานีแล้วฝึกหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี ยังทําให้ผูฝ้ึกเกิดความสนุกสนานไม่เบ่ือหน่ายต่อ
ระบบการฝึก จุดประสงค์ในการฝึกแบบน้ีคอื เพ่ือเป็นการพัฒนาร่างกายให้มีความแข็งแรง          
ของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว      
ตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตและประสาทสัมพันธ์ของกล้ามเน้ือ 
 สานิตย์ ณะพริ้ม (2555) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานี หมายถึง การฝึกตาม
โปรแกรม เพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 
 สนธยา สีละมาด (2555) กลา่วว่า การฝึกซ้อมแบบสถานีอาจจะประกอบด้วยการออกกําลัง
กายน้อยสุด 6-9 สถาน ีปานกลาง 9-12 สถานี หรือมากกสุด 12-15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมี    
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การกระทําซ้ําหลายเที่ยว โดยข้ึนอยู่กับจํานวนของการออกกําลังกาย การพิจารณาจํานวนสถานี 
จํานวนคร้ังต่อสถานี และความหนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการทํางานและระดับสมรรถภาพ   
ของนักกีฬาในช่วงการฝึกซ้อม เพ่ือพัฒนาโครงร่างกาย ไม่ควรท่ีจะมีการทํางานมากจนทําให้นักกีฬา 
มีระดับของการเจ็บปวดหรือไม่สบายของกล้ามเน้ือการฝกึซ้อมแบบสถานี ควรเลือกการออกกําลังกาย
ให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเน้ือ เพราะจะได้มีการฟ้ืนสภาพที่เร็วกว่า ดีกว่า ส่งผลใหก้ล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น
ช่วงเวลาพักระหว่างสถานี สามารถใช้เวลาระหว่าง 60-90 วินาที และ 1-3 นาที ระหว่างรอบของ  
การฝึกซ้อม ดังน้ัน การออกกําลังกาย ซึ่งปกติจะมีความแตกต่างของอุปกรณ์ สถานีการทํางาน     
และเครื่องมือฝึกซ้อม ความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพ่ิมความท้าทายในการปฏิบัติของนักกีฬา 
ขณะเดียวกันจะเป็นการเพ่ิมความสนใจของนักกีฬาให้คงอยู่ตลอดเวลาผู้ฝึกสอนสามารถใช้          
การฝึกซ้อมแบบสถานีเป็นเคร่ืองมือในการทดสอบความสมบูรณ์ของนกักีฬาแต่ละคนว่ามี            
การพัฒนาขึ้นมากน้อยเพียงใด 
 
ตาราง 2.1 รายละเอียดการฝึกซ้อมแบบสถานีของนักกีฬาหัดใหม่และนกักีฬาที่มีประสบการณ์ 

  การฝึกรูปแบบสถานีมีลักษณะการฝึกจากสถานีหน่ึงไปสู่อีกสถานีหน่ึง มลีักษณะแบบ 
  หมุนเวียนสลับสับเปลี่ยนอย่างมีระบบ  

 
      ตัวแปรของการฝึกซ้อม นักกีฬาหัดใหม่ นักกีฬาที่มีประสบการณ ์
ระยะเวลา 8-10 สัปดาห์ 3-5 สัปดาห์ 
ความหนัก 30-40% 40-60% 

จํานวนสถานี/ รอบการฝึก 9-12(15) 6-9 
จํานวนรอบการฝึก/ การฝึกซอ้ม 
ในแต่ละครั้ง 

2-3 3-5 

จํานวนเวลา/ การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 20-25 นาที 30-40 นาที 
ระยะเวลาพักระหว่างสถานี 90 วินาที 60 วินาที 

ระยะเวลาพักระหว่างรอบ 2-4 นาที 1-3 นาที 
ความบ่อยต่อครั้ง 2-3 3-4 
  
ที่มา: สนธยา สีละมาด (2555) 
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 หลักการฝึกแบบสถาน ี
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า แนวทางที่ผู้เข้ารับการฝึกแบบสถานี ควรยึดถือ      
เป็นหลักในการปฏิบัติที่สําคัญไว้ ดังน้ี 
 1. ในขณะที่ทาํการฝึก ควรเน้นการพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเน้ือ       
และระบบไหลเวียนเลือดควบคู่กันไป 
 2. การปรับเพ่ิมระดับความหนักในการฝึก ควรกระทําทีละเล็กทีละน้อยอย่างต่อเน่ือง     
โดยพิจารณาให้เหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก 
 3. ท่าการบริหารท่ีเลือกนํามาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาสร้างเสริมความแขง็แรงควรเป็น      
ท่ากายบริหารท่ีง่าย ๆ ไม่ยุ่งยากซับซ้อนจนเกินไป 
 4. ควรเป็นการฝึกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติพร้อมกันในเวลาเดียวกันได้คร้ังละหลาย ๆ คน  
 5. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละสถานีไม่ควรนานจนเกินไป เพราะจะทําให้กล้ามเน้ือ  
หมดแรง ก่อนที่จะฝึกครบทกุสถานี หรือตามที่ได้กําหนดไว้ในโปรแกรมการฝึก  
 6. ควรเป็นการฝึกที่แต่ละคนสามารถเรียนรูแ้ละฝึกได้ด้วยตนเอง  
 7. จะต้องเป็นการฝึกที่ไม่ก่อให้เกิดอันตราย หรือเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย  
 8. สามารถปรบัเพ่ิมระดับความหนักในการฝึกได้ด้วยตนเอง  
 9. สามารถดัดแปลงสภาพของการฝึกให้เหมาะสมท่ีจะนําไปใช้ประโยชน์ในการแข่งขัน  
 10. การเลือกหรือกําหนดท่าฝึกตลอดจนการเปลี่ยนสถานีฝึกจากสถานีหน่ึงต่อไปยังอีก
สถานีหน่ึง ควรปรับความเหมาะสมให้เข้ากับการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬาได้ การที่จะ
กําหนดให้นักกีฬา หรือผู้เข้ารบัการฝึกทําการฝึกในลักษณะใดน้ัน ขึ้นอยู่กับจุดหมายของการฝึก
สมรรถภาพในแต่ละประเภทกีฬาและคุณลกัษณะเฉพาะที่จําเป็นสําหรับนักกีฬาแต่ละประเภท 
นอกจากน้ี ความหลากหลายของกิจกรรมทีนํ่ามาใช้ในการฝึกแบบสถานี ยังช่วยให้เกิดการถ่ายโยง  
การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ส่งผลให้เกิดความสัมพันธ์ของทักษะกลไก             
การเคลื่อนไหวแก่นักกีฬานอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายท่ีต้องการ 
 การวางแผนการฝึกแบบสถานี  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การวางแผนการฝึกแบบสถานี (circuit training)     
ผู้ฝึกสอนกีฬาควรกําหนดให้นักกีฬาทําการฝึกแบบสถานี 3-4 รอบ โดยเจาะจงกลุ่มกลา้มเน้ือที่มี
บทบาทสําคัญต่อการเคลื่อนไหวและสอดคลอ้งกับประเภทกีฬา ประมาณ 6-12 สถานี โดยพิจารณา
ให้เหมาะสมกับนักกีฬาและวัตถุประสงค์ของการฝึกเป็นหลัก ทีส่ําคัญต้องแน่ใจว่าไม่มีกิจกรรมหรือ
การฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันฝึกติดต่อกัน 2 สถานแีละจะต้องเน้นให้นักกีฬาปฏิบัติการอบอุ่นร่างกาย 
(warm up) ก่อนที่จะเริ่มการทําการฝึกซ้อมแต่ละครั้งและคลายอุ่นร่างกาย (cool down) ภายหลัง
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เสร็จสิ้นการฝกึซ้อมทุกคร้ัง นอกจากน้ีการฝึกแบบสถานี (circuit training) หากจะให้ได้ผลสมบูรณ์
ควรฝึกไม่เกิน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือมีช่วงระยะเวลาในการพักฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลังการฝึก 
แต่ละครั้งอย่างน้อย 48 ช่ัวโมง ในกรณทีี่ผูส้อนกีฬากําหนดให้มีการฝึกด้านอ่ืนรวมอยู่ด้วยในวัน
เดียวกันกับที่มีการฝึกแบบสถานี ภายหลังการฝึกแบบสถานีเสร็จสิ้นเรียบร้อยแล้ว ควรให้นักกีฬามี
ช่วงเวลาการพักอย่างเพียงพอ หรือพักจนกระทั่งหายเหน่ือย (recovery period) จึงค่อยเริ่มการฝึก
ทางด้านอ่ืนต่อไป 
 จากความหมายและหลักการฝึกแบบสถานีสรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานีเป็นการนําเอา
กิจกรรมทีม่ีความหลากหลายรูปแบบมาจัดเป็นกิจกรรมแต่ละสถานี โดยฝกึจากสถานีหน่ึงไปยังอีก
สถานีหน่ึง มีลกัษณะการสลบัเปลี่ยนหมุนเวียนการฝึกครบทุกสถานี และการฝึกหากจะให้ได้ผล
สมบูรณ์ ควรฝกึไม่เกิน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือมีช่วงระยะเวลาในการพักฟ้ืนสภาพร่างกาย     
ภายหลังการฝึกแต่ละครั้งอย่างน้อย 48 ช่ัวโมง 
 
หลักการเก่ียวกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นการเปลี่ยนการเคลื่อนไหวทางด้านร่างกายอย่างรวดเร็ว     
และมีประสทิธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมที่มกีารเคลื่อนไหว นอกจากน้ี ความคล่องตัวยังมีประโยชน์
ในการเล่นกีฬาเน่ืองจากกีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวทางด้านร่างกาย 
 นิพนธ์ กระมล (2554) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการเคลื่อนที่ หรือการเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระรวดเร็วและมีทิศทางตําแหน่งของร่างกาย   
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการทํางานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเน้ือ ซึ่งทําหน้าที่
ประสานงานกันได้อย่างดี มีการตอบสนองที่รวดเร็วต่อการรับรู้ เช่น การว่ิงกลับตัว การว่ิงเป้ียว     
การว่ิงเก็บของ การเอ้ียวตัวหลบคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีก อันตรายอันเกิดขึ้น 
กับตัวเองในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานอย่างหน่ึง
ของการเคลื่อนไหว ดังน้ัน จึงจําเป็นต้องมีการพัฒนาความสามารถ ด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
 ธีรนัย มุงคุณคาํชาว (2556) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ต้องอาศัยความสามารถ
พ้ืนฐาน การมปีฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมกันทาํงานของกล้ามเนื้อ และพลงั
ของกล้ามเน้ือ อาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น (1) ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปหรือเรียกว่า
เป็นความคล่องแคล่วว่องไวของทั่วทั้งร่างกาย (2) ความคลอ่งแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถ
ในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นยํา การฝกึความคล่องแคล่วสามารถใช้
วิธีการฝึก ดังน้ี การว่ิงเปลี่ยนทิศทางรูปแบบต่าง ๆ เช่น ว่ิงกลับตัว ว่ิงซิกแซก ว่ิงอ้อมหลัก ว่ิงเก็บของ
และการฝึกเพ่ือเพ่ิมความเร็วของเท้า (foot work) โดยใช้บันไดลิง หรือการกระโดดข้ามร้ัว เป็นต้น 
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 หงส์ทอง บัวทอง (2559) กลา่วว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถของร่างกาย  
ในการเคลื่อนที่ หรือการเคลือ่นไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการ
ทํางานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือซึ่งทําหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดี 
มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้  
 จุฑาวัฒน์ กําลังทวี (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกาย หรือส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไปได้อย่างรวดเร็ว และมีทศิทางแน่นอนโดยไม่เสีย   
การทรงตัว ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็วและ 
แม่นยํา การใช้กล้ามเน้ือของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง 
 จตุรงค์ เหมรา (2560) กล่าวว่า ความแคล่วคล่องว่องไว หมายถึง ความสามารถใน       
การควบคุมความสมดุลและการประสานงานของร่างกายในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ทําให้เกิด        
การเคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถวัดได้หลาย ๆ วิธี เช่น 
 1. แบบทสอบ 5-10-5 Agility Shuttle Run 
 2. แบบทดสอบ Pro-agility Test 
 3. แบบทดสอบ T-test 
 4. แบบทดสอบ Tree-cone Test 
 5. แบบทดสอบ Edgren Side Step Test 
 6. แบบทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม Hexagon Test 
 7. แบบทดสอบว่ิงเก็บของ Shuttle Run 
 8. แบบทดสอบ Illinois Test  
 ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคลว่ว่องไวเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายในการเปลี่ยนแปลงทศิทาง หรือเปลีย่นตําแหน่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าเป็นการปฏิบัติ
กิจกรรมทั่ว ๆ ไป หรือการเลน่กีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น         
ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จะต้องอาศัยหลักการทางสรีรวิทยาเข้ามาเก่ียวข้อง
ด้วย จึงจะทําให้ร่างกายมีความของความคล่องแคล่วว่องไวสูงข้ึน ซึ่งประกอบไปด้วย ระบบกล้ามเน้ือ  
ระบบประสาท ความสัมพันธ์ในการทํางานของกล้ามเน้ือและระบบประสาท รวมท้ังระบบพลังงาน
โดยที่ระบบดังกล่าวจะต้องทํางานร่วมกันเป็นอย่างดี 
 หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 สมคิด สวนศรี (2552) กล่าวว่า การฝึกเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว (agility) 
เป็นความสามารถในการเปลีย่นทิศทาง หรอืเปลี่ยนตําแหน่งร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและ       
ยังต้องอาศัยหลักการทรงตัว เช่น การหยุด การกลับตัว การยัน การกระโดด การว่ิงซิกแซก          
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ถ้าหากเคลื่อนไหวกับอุปกรณ์ คือ ลกูบอลจะทําให้การเคลื่อนไหวในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใน      
การควบคุมลูกบอลน้ันเป็นไปได้ยากและจําเป็นที่ต้องใช้ระยะเวลาในการเคลื่อนไหวที่มากกว่า 
 หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
 1. หลักการฝึกความคล่องแคล่วน้ันจะคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็ว ซึ่งนักกีฬาและ         
ผู้ฝึกสอนจะต้องพยายามพัฒนาทักษะกีฬา และเทคนิคควบคู่ไปด้วยกัน เพ่ือให้เกิดการพัฒนา 
ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะ 
 2. การฝึกความคล่องแคล่วน้ัน จะต้องเร่ิมจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบที่ง่ายไม่ซับซ้อน 
และใช้ปฏิบัติด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุด และจะต้องเน้นความถูกต้องและ             
ความสมบูรณ์ในการปฏิบัติและไม่เกิดอาการเกร็งกล้ามเน้ือหรือส่วนใดสว่นหน่ึงของร่างกาย       
ในขณะที่ปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด 
 3. การฝึกความคล่องแคล่วเป็นการฝึกที่เก่ียวข้องกับระบบประสาทที่สั่งการเคลื่อนไหว 
ดังน้ัน การฝึกความคล่องแคล่ว จึงได้รับการฝึกเป็นอันดับต้น ๆ ของการฝึกในแต่ละวันหรือใน 
สภาวะที่ร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหน่ือย 
 4. การพัฒนาความคล่องแคล่ว กระทําได้ด้วยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุด 
ในการว่ิงหรือการเคลื่อนที่ ในรูปแปบต่าง ๆ ที่มีความใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬาน้ัน ๆ 
 5. ช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยวระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพักมากพอ 
หรือนานพอที่จะทําให้นักกีฬารู้สึกหายเหน่ือย หรือประมาณ 2-3 นาท ี
 6. การปฏิบัติซ้ําในการฝึกความคล่องแคล่ว จะไม่มีการปฏิบัติชํ้าจํานวนมาก ๆ เพราะว่า 
อาจจะทําให้ร่างกายเกิดความล้าสะสม และทําให้การปฏิบัติไม่ได้เต็มความสามารถของแต่ละคน 
ดังน้ันควรมีการทําซ้ําประมาณ 5-6 ครั้งต่อเซต  
  จากความหมายและหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่ว  
ว่องไวเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง หรือเปล่ียนตําแหน่งได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ไม่ว่าเป็นการปฏิบัติกิจกรรมทั่วไป หรือการว่ิงหลบหลีกสิ่งกีดขวางและการเคลื่อนที ่
จากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึงได้อย่างมีเป้าหมาย และการพัฒนาความแคล่วคล่องว่องไวให้สูงข้ึน 
จะต้องอาศัยหลักการทางสรีรวิทยาเข้ามาเก่ียวข้อง ซึ่งประกอบไปด้วย ระบบกล้ามเน้ือ            
ระบบประสาท ความสัมพันธ์ในการทํางานของกล้ามเน้ือและระบบประสาท รวมท้ัง                
ระบบพลังงาน โดยที่ระบบดังกล่าวจะต้องทํางานร่วมกันได้เป็นอย่างดี 
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หลักการเก่ียวกับการฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ระยะเวลาร่างกายได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้าจนกระทั่ง       
ถึงช่วงที่สมองสั่งให้ร่างกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวตอบสนองต่อสิ่งเร้าน้ัน ๆ 
 อนันต์ อัตชู (2523) กล่าวว่า พฤติกรรมของการเคลื่อนไหวใด ๆ จะถูกจํากัดด้วยคุณสมบัติ
และประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพร้อมของกล้ามเน้ือที่มีหน้าที่เก่ียวข้องโดยตรงกับ 
การเคลื่อนไหวนั้น ๆ กระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น จะเริ่มต้ังแต่เราได้รับ
สัญญาณให้เร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งเราได้ทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระหน้าที่ลงสําหรับ            
การเคลื่อนไหวร่างกายที่อยู่ภายใต้อํานาจของจิต ถ้ามีปฏิกิริยาในการรับรู้การตัดสินใจและการสั่ง  
งานของระบบประสาทเป็นอย่างดี ย่อมส่งผลให้เวลาปฏิกิริยาดีตามไปด้วย 
 ชูศักด์ิ เวชแพศย์; และกลัยา ปาละวิวัฒน์ (2536) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา หมายถึง       
เวลาที่ใช้ต้ังแต่มีการกระตุ้นรีเซพเตอร์ ให้รับความรู้สึกจนถงึกล้ามเน้ือมีการหดตัว ซึ่งการตอบ    
สนองต่อการกระตุ้นน้ันเรียกว่าเวลาปฏิกิริยาน้ีต้องอาศัยการเดินทางที่นําพลังจากประสาทจาก        
รีเซพเตอร์ ขึ้นไปสู่ส่วนสมองที่อยู่ใต้อํานาจจิตใจ โดยผ่านเซลล์ประสาทหลายตัว แล้วจึงส่งกลับ   
มายังกล้ามเน้ือเวลาปฏิกิริยาน้ัน เป็นเพียงส่วนหน่ึงของเวลาการตอบสนองท้ังหมด ซึง่ประกอบ    
ด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นเวลาที่เร่ิมจากการเคลื่อนไหวคร้ังแรก       
จนถึงการเคลื่อนไหว 
 สนธยา สีละมาด (2547) กลา่วว่า เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาต้ังแต่เร่ิมมีการกระตุ้น          
(แสงเสียง) และนักกีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) จนกระทั่งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนอง          
ต่อการกระตุ้น เช่น การเคลื่อนที่ออกจากแท่นปล่อยตัวของนักว่ิง สําหรับนักกีฬามีเวลา        
ปฏิกิริยามากหรือน้อย ขึ้นอยู่กับความสามารถในการทํางานของระบบประสาท 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา คือ ช่วงเวลาที่สมองหรือประสาท      
รับรู้ความรู้สึกได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า ซึ่งอาจจะเป็นเสียง แสง ภาพ สัมผัส กลิ่น รส เป็นต้น     
เข้าสู่สมองส่วนกลางเพ่ือแปลความหมายข้อมูลที่รับเข้าไป และตัดสินใจสั่งการให้ร่างกายเริ่ม
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าน้ัน ซึ่งเวลาปฏิกิริยายังสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเวลารับความรู้สึก (sense time, receiving of time) คือ ช่วงระยะเวลา        
เร่ิม ต้ังแต่ปลายประสาทรับความรู้สึกเข้าสู่รา่งกายและส่งกระแสประสาทเดินทางไปจนถึง     
ประสาทส่วนกลาง 
 2. เวลาตัดสินใจ (decision, thought time) คือ ช่วงระยะเวลาที่ประสาทส่วนกลาง      
คิดหรือแปลความหมายข้อมูลที่ได้รับ เพ่ือตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือข้อมูล     
ที่ได้รับน้ัน 
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 3. คือช่วงระยะเวลาต้ังแต่ประสาทส่วนกลางสั่งงานจนกระทั่งกระแสประสาทมาถึง
กล้ามเน้ือ และกล้ามเน้ือเริ่มหดตัวทํางาน 
 หลักการฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 Colfer (1977) กล่าวว่า การฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถที่จะฝึกความสามารถใน
การเริ่มต้นการเคลื่อนไหวที่ใช้ความเร็วมาก ๆ โดยนักกีฬาสามารถฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนองได้ด้วย
การเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกายและใช้ฝกึเวลาปฏิกิริยาตอบสนองต่าง ๆ ด้วยการกระตุ้นแสง สี 
เสียง หรือการเคลื่อนไหว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาน้ัน สามารถฝึกได้โดยการจัดโปรแกรม
การฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อและการฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง โดยใช้การกระตุ้นที่มี
ลักษณะใกล้เคียงกับสภาพที่เป็นจริงของนักกีฬาชนิดน้ัน ๆ ซึ่งการฝึกในลกัษณะดังกล่าวจะสามารถ
ทําให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 จากความหมายของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสรุปได้ว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือ       
ช่วงระยะเวลาที่สมองหรือระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกการกระตุ้นต่อสิ่งเร้าน้ัน ๆ เข้าสู่สมอง
ส่วนกลาง จนกระทั่งกล้ามเน้ือสิ้นสุดการทาํงานในการเคลื่อนไหวร่างกายที่อยู่ภายใต้อํานาจ         
ของจิต รวมถึงการตัดสินใจและการสั่งงานของระบบประสาทการตอบสนองได้เป็นอย่างดี 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 กรัณย์ เลขาขํา (2560) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องและลูกบาสเกตบอล 
ที่มีต่อเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือในนักกีฬาบาสเกตบอล เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกด้วย
โปรแกรมตารางเก้าช่อง และลูกบาสเกตบอลที่มีต่อเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือในนักกีฬา
บาสเกตบอล ทําการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เพศชายจํานวน 24 คน ทําการทดสอบเวลา
ตอบสนองก่อนการฝึกและแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มการฝึกตารางเก้าช่อง จํานวน 
12 คน และกลุ่มการฝึกลูกบาสเกตบอล จํานวน 12 คน ทัง้ 2 กลุ่ม และฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น ใช้เวลาในการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ ทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 16.00-17.00 น.     
ทําการทดสอบเวลาตอบด้วยเครื่องวัดเวลาตอบสนอง Fitlight trainer TM ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ค่าที (t test independent) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาตอบสนองก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มการฝึกตารางเก้าช่องและลูกบาสเกตบอล           
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with repeated 
measure) และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีเชฟเฟ่ (scheffé) ผลการวิจัยสรุปได้ ดังน้ี 
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 1. ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือของนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีฝึกด้วย
ตารางเก้าช่องมีค่าเท่ากับ 0.357 วินาที และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 มีค่าเท่ากับ 0.338, 
0.317, 0.309 และ 0.301 ตามลําดับ 
 2. ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือของนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีฝึกด้วย
ลูกบาสเกตบอลมีค่าเท่ากับ 0.363 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคา่เท่ากับ 
0.354, 0.340, 0.304 และ 0.295 ตามลําดับ 
 3. ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือภายในกลุ่มการฝึกด้วยตารางเก้าช่วงก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   
เมื่อเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (scheffé) พบว่า หลังสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกับก่อน
การฝึกอย่างมีสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือภายในกลุ่มการฝึกด้วยลูกบาสเกตบอลช่วงก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เมื่อเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (scheffé) พบว่า หลังสัปดาห์ที่ 6 และ 8 แตกต่างกับก่อน
การฝึกอย่างมีสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือกลุ่มการฝึกด้วยตารางเก้าช่องกับลูก
บาสเกตบอลก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกัน 
 ผลของการฝึกด้วยตารางเก้าช่องและลูกบาสเกตบอลมีผลต่อเวลาตอบสนองของนักกีฬา
บาสเกตบอล หลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือของกลุ่ม
การฝึกตารางเก้าช่องและบาสเกตบอลดีขึ้น ดังน้ัน โปรแกรมการฝึกทั้ง 2 แบบ สามารถเป็นทางเลือก
สําหรับผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอล สามารถนาไปพัฒนาเวลาตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอลได้ 
 อารีย์ อินสุวรรโณ (2560) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน    
ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการทดสอบ 
ระดับความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี โดยการทดสอบ Illinois 
agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิงอยู่ในระดับดี จํานวน 15 คน ระดับปานกลาง จํานวน 14 คน ระดับตํ่ามาก   
จํานวน 1 คน หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีการพัฒนา   
ระดับความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น อยู่ในระดับดีมาก จํานวน 16 คน ระดับดี จํานวน 13 คนระดับ
ปานกลาง จํานวน 1 คน 2) ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึก
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี จากผลการทดสอบ 
Illinois agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.40 วินาท ี   
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.12 วินาที หลังใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มคี่าเฉลี่ย    
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เท่ากับ 17.67 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.14 วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉลี่ยของเวลา
ทดสอบทั้งสองคร้ัง เท่ากับ 2.73 วินาท ีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.02 วินาท ีหลังการฝึก    
ตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใช้เวลาน้อยกว่าก่อนได้รับการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 ภรัณยู สกุลชิต; และเพียรชัย คําวงษ์ (2560) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรต่อ      
ความคล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัย   
พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความอดทน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและแขน 
ดีขึ้น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความคล่องแคล่วไม่แตกต่างกันทางสถิติ กลุ่มควบคุม
มีความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาดีขึ้น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนไม่แตกต่างกันทางสถิติ ผลการเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า  ความอดทนของกล้ามเน้ือ              
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม ความคล่องแคลว่ว่องไว   
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและแขนไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ .05 
 เสถียร เหล่าประเสริฐ และคนอ่ืน ๆ (2560) ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝกึผสมผสาน      
แบบ เอส เอ พีที่มีต่อพลังและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ขา ความเร็ว ความอ่อนตัว              
ความคล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอลชายในระดับเยาวชน       
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า พลังและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลองมีผลการทดสอบดีกว่า กลุ่มควบคมุ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่พลังและ         
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความเร็ว ความคล่องแคลว่ว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนอง           
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 มีผลการทดสอบดีขึ้นกว่า ก่อนการฝึกหลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าการฝึกผสมผสานแบบ เอส เอ พี ช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายหลักของนักกีฬาบาสเกตบอลในระดับเยาวชนให้ดีขึ้นได้ 
 เมธาสิทธ์ิ ถาไซยลา (2561) ได้ทําการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก     
ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ทีม่ต่ีอความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล ศึกษา    
และเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเรว็และ     
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ีศึกษาอยู่ศนูย์องครักษ์ จาํนวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง 
(purposive sampling) โดยจัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 8 คน โดยมีการคัดเข้า 
(inclusion criteria) ระยะเวลในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ทําการทดสอบความเร็วและ 
ความคล่องแคล่วว่องไว้ โดยใช้แบบทดสอบว่ิง 50 เมตร (50 metre sprint) และแบบทดสอบ 
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ความคล่องแคล่วว่องไว แบบอิลลินอยส์ (llinois) ของผู้เข้ารับการฝึกทั้ง 3 กลุม่ ในทุกวันเสาร์ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝกึพลัยโอ
เมตริกโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึก พลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากขึ้นก่อนการฝึกอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติ ทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่
แตกต่างกันและปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนัยสาํคัญทางสถิติ 
 รณชัย อภิวงค์งาม (2561) ได้ศึกษาผลการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบ่ีกระบองที่มีต่อสมรรถ    
ภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยแบบฝึกทักษะไมตี้กระบ่ีกระบอง ที่ผู้วิจัย    
สร้างขึ้น ประกอบด้วย 5 รายการ ได้แก่ แบบฝึกทักษะไมตี้ที่ 1 ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวาตีสูง   
กลางศีรษะ แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 2 ตีบนเฉยีงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานคอ ย่อตัวตกลางขาหน้า 
แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 3 ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานคอ ย่อตัวกลางขาหน้า ว่ิงออกด้าน    
ข้างกระโดดตีกลางหัว แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 4 ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานลําตัวตัวซ้าย          
ตีขนานลําตัวขวา ตีบนกลางศีรษะ และหมนุไปทางซ้ายกระโดดตีบนกลางศีรษะ แบบฝึกทักษะ       
ไม้ตีที่ 5 รวมทักษะไม้ตี ได้ผลการประเมินคุณภาพแบบฝึกทักษะไม้ตีกระบ่ีที่มีต่อสมรรถภาพ        
ทางกายของผู้เช่ียวชาญท้ัง 5 ท่าน โดยได้ค่า IOC เท่ากับ 1 ผลการวิจัย พบว่าผลการทดสอบ          
สรรถภาพทางกาย ที่มีต่อความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเน้ือด้านหลัง ภายหลงัการฝึก  
สัปดาห์ที่ 8 มสีมรรถภาพที่ดีขึ้น 
 สุขสวัสด์ิ แย้มศรี; รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน; และภานุ ศรีวิสุทธ์ิ (2561) ได้ทําศึกษา          
ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย กลุ่มตัวอย่าง        
ที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาดาบไทยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบ่ี อายุ    
ระหว่าง 18-23 ปี เพศชาย จํานวน 30 คน ซึ่งได้โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple random 
sampling) เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก้าวเต้น 20      
วินาที และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดชํ้า และการเปรียบเทียบ
พหุคูณ (ost-hocmultiple comparison) เป็นรายคู่ ตามวิธีการของฟิเชอร์ (Fisher's least 
significant difference test: lsd test) ผลการวิจัย พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบ
ไทย ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 37.07 ครั้ง และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.57 ค่าเฉลี่ยหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 38.68 คร้ัง และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.55 ค่าเฉลี่ยหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 เทา่กับ 40.90 ครั้ง และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.48 ตามลําดับ นอกจากน้ียังพบ
อีกว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบพหุคูณ      



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

40 

เป็นรายคู่ พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8      
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติเช่นกัน 
 อติเทพ วิชาญ (2562) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มผีลต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลาปาง กลุ่มตัว 
อย่าง คือ นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลําปางที่จะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา 
“พลศึกษาเกมส์” ครั้งที ่44 จํานวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 10 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เก็บรวบรวมข้อมูล    
โดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมฝกึซ้อมกีฬาแฮนด์บอล และกลุ่มทดลองฝึกซ้อมด้วยโปรแกรม
การฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอล เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบ
ความเร็วและความคล่องแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที ่8 วิเคราะห์
ข้อมูล โดยใช้คา่เฉลี่ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา         
(one-way analysis of variance with repeated measures) เปรียบเทียบความแตกต่างเป็น   
รายคู่และเปรยีบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test)       
กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานใน
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ.05 เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและ     
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ทิฆัมพร สกุลพิทักษ์ (2564)  ได้ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการเลี้ยงลูกฮอกก้ี กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาฮอกกี้หญิง
โรงเรียนกีฬา จํานวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลอง จํานวน 15 คน และกลุ่ม
ควบคุม จํานวน 15 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการฝกึ
แบบสถานี มคีา่ความเที่ยงตรง เท่ากับ 0.6-1.00 2) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยง
ลูกฮอกก้ีของอิลลินอยส์ มีความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.88 3) แบบทดสอบความเร็วในการเลี้ยงลูกฮอกก้ี   
40 หลา มคีวามเช่ือมั่นเท่ากับ 0.93 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมฝึกซ้อม
กีฬาฮอกกี้ และกลุ่มทดลองฝกึซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีควบคู่กับโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬา
ฮอกก้ี เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูล
ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สถติิค่าที่วิเคราะห์หาความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ํา และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธี LSD ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกโปรแกรม    
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แบบสถานีสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วใน       
การเลี้ยงลูกฮอกก้ีดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ     
ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการเลี้ยงลูกฮอกก้ี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
พบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว
ในการเลี้ยงลูกฮอกก้ีดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 
 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Danielle (2000) ได้ศึกษาการฝึกความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือด้วยเครื่อง Eye-hand 
coordition trainer โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบเครื่องมือที่พัฒนามาเพ่ือการทดสอบและฝึก
ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือในนักกีฬาที่มีทักษะสูง ผลการวิจัยพบว่า 
 1. การทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือด้วยเครื่อง Eye-hand coordition 
trainer (SVT) มีค่าความเช่ือมั่นอยู่ที่ p < .01 
 2. การฝึกด้วยเคร่ือง Eye-hand coordition trainer (SVT) ในระยะเวลา                   
5 สัปดาห์มีการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างตากับมืออย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .0002 
 Kumar (2013) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อการออกตัวว่ิงของนักเรียนมัธยม
ปลายหญิง โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักเรียนมัธยมปลายเพศหญิงของโรงเรียนรัฐบาลแห่งหน่ึง จํานวน  
30 คน ทดสอบโดยการทดสอบแบบ Pretest-Posttest ให้กลุ่มทดลองว่ิงเป็นระยะทาง 100 เมตร 
และเก็บบันทึกสถิติเวลาไว้ จากน้ันจึงใช้การฝึกแบบสถานีที่ที่ผู้วิจัยออกแบบมา เพ่ือเพ่ิมความเร็วใน
การออกตัวว่ิงเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน แล้วจึงทําการทดสอบผลการฝึก โดยใช้ให้กลุ่มทดลอง
ว่ิง 100 เมตรและจับเวลา  ผลการวิจัยปรากฏว่า ผลของการฝึกแบบสถานีมีผลต่อความเร็วในการว่ิง
ออกตัวของกลุ่มทดลองที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 Susilaturochman, H.; Hari, S.; & Edy, M. (2017) ได้ทําการศึกษาเปรียบเทียบ       
การฝึกแบบที่1) ผลของการฝกึ Circuit training และการใช้บันไดลิงเพ่ือฝึกความคล่องตัว              
2) ผลของการฝึก Circuit training และการใช้บันไดลิงฝึกความเร็ว 3) ผลแตกต่างของการฝึก   
Circuit training และการใช้บันไดลิงฝึกความเร็ว 4) ผลแตกต่างของการฝึก Circuit training      
และการใช้บันไดลิงฝึกความคล่องตัว การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยโดยใช้วิธีกึ่งทดลอง การออกแบบ
งานวิจัยน้ีคือ Factorial design และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ ANOVA ขัน้ตอนการรวบรวมข้อมูล   
โดยใช้การทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 30 เมตร และการทดสอบทดสอบว่ิงเก็บของ โดยทดสอบ
ก่อนและหลังการฝึก ทําการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม SPSS 22.0 พบว่า ผลของ Circuit 
training และการใช้บันไดลิงฝึก มผีลต่อความคล่องตัวและความเร็วอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่เพ่ิมขึ้น 
(p-value 0.000, 0.005) ส่วนผลการฝึกแบบ (1), (2) และ (3)  มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ     
p-value 0.000<0.05) โดยค่าเฉลี่ยของความเร็วที่เพ่ิมขึ้นของการฝึกแบบ (1) เท่ากับ 0.20 วินาที 
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การฝึกแบบ (2) เท่ากับ 0.31 วินาที และการฝึกแบบ (3) เท่ากับ 0.11 วินาทีและค่าเฉลี่ยความ
คล่องตัวเพ่ิมขึ้นเป็นการฝึกแบบ (1) เท่ากับ 0.34 วินาที การฝึกแบบ (2) เท่ากับ 0.60 วินาที       
และการฝึกแบบ (3) เท่ากับ 0.13 วินาที จากการวิเคราะห์ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่าหลังจาก         
การฝึกความเร็วและความคลอ่งตัวของการฝึกของแต่ละกลุ่มมีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 
 Hardeep Kaur Saini (2019) ได้ทําการศึกษาการฝึกพลยัโอเมตริก Plyometrics       
และ Circuit training ที่มีผลต่อพลังแบบแรงระเบิด (explosive power) ความแข็งแกร่ง           
และความคล่องตัวของผู้เล่นบาสเกตบอล โดยใช้นักกีฬาบาสเกตบอลชาย จํานวน 120 คน           
และอายุของผู้เล่นอยู่ช่วงระหว่าง 12-16 ปี โดยทดสอบพลังแบบแรงระเบิด (explosive Power) 
ความแข็งแกร่ง และความคล่องตัวก่อนช่วงฝึก ระหว่างการฝึก (3 สัปดาห์) และหลังการฝึก            
(6 สัปดาห์) ในกลุ่มทดลองได้รับการฝึกฝนเป็นเวลา 6 วันต่อสัปดาห์ การฝึก Plyometrics            
ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในขณะที่การฝึกแบบ Circuit training ในวันอังคาร วันพฤหัสบดี          
และวันเสาร์การทดสอบพลังแบบแรงระเบิดทดสอบได้จากการยืนกระโดดไกล ส่วนความคล่องตัว
ทดสอบจากการว่ิงเก็บของระยะ 10×10 หลา เก็บข้อมูลการทดสอบก่อนช่วงฝึก ระหว่างการฝึก   
และหลังการฝกึวิเคราะห์ความแตกต่าง พบว่า กลุ่มทดลองสามารถเพ่ิมพลังแบบแรงระเบิด 
(explosive power) ความแข็งแกร่งและความคล่องตัวก่อนช่วงฝึกระหว่างการฝึกและหลังการฝึก
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 Mohanta; et al (2019) ได้ทําการศึกษาการฝึกแบบ Circuit training ให้กับนักกีฬา
เทนนิส เพ่ือช่วยปรับปรุงฟังก์ช่ันหลัก 3 อย่าง ได้แก่ ความเร็ว ความแข็งแรงและความคล่องตัว       
ที่ใช้ ในสนาม จุดมุ่งหมายเพ่ือการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการฝึกแบบ Circuit training      
และการฝึก Plyometrics ที่มีผลต่อความเร็ว ความแข็งแรงและความคล่องตัวในผู้เล่นเทนนิสสนาม
หญ้า โดยใช้นักเทนนิสชาย 40 คนที่มีอายุ 18-25 ปี โดยแบ่งกลุ่ม ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มฝึกแบบ 
Circuit training (กลุ่ม A) และกลุ่มการฝึกแบบ Plyometrics  (กลุ่ม B) กลุ่มละ 20 คน ผู้เล่นทกุคน
ได้รับการทดสอบความแข็งแรงของแขนส่วนล่าง ความแข็งแรงของแขนท่อนบน ความคล่องตัว 
ความเร็ว  ในการว่ิงด้วย ทดสอบยืนกระโดดสูงกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Circuit training จะทําการ
อบอุ่นร่างกาย 5 นาท,ี การฝึกเฉพาะกีฬา 5 นาที, Circuit training 28 ถึง 42 นาที และวอร์มดาวน์ 
5 นาที ส่วนกลุ่ม Plyometrics จะทําการอบอุ่นร่างกาย 5 นาท,ี การฝกึ Plyometrics 30 ถึง 60 
นาที,   การฝกึเฉพาะกีฬา 5 นาที, และวอรม์ดาวน์ 5 นาท ีวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ t-test แบบจับคู่ 
เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม และใช้การทดสอบ t-test เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม รวบรวมข้อมูลด้วยการทดสอบ สัปดาห์ที่ 4 และปลายสัปดาห์ที่ 8 พบว่า สมรรถภาพ
ของผู้เล่นทั้งสองกลุ่ม มีค่าสงูข้ึนอย่างมีนัยสําคัญ หลังจากสัปดาห์ที่ 8 แต่กลุ่มการฝึกแบบ Circuit 
training ค่าที่ได้ก่อนและหลังการทดสอบ มคีวามแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ  สําหรับความแข็งแรง  
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ของแขนส่วนบน ความแข็งแรงของขาส่วนล่าง ความเร็วในการว่ิงและความคล่องตัวเมื่อเทียบ        
กับกลุ่ม Plyometrics (P <0.05) สามารถสรุปได้ว่า การฝึกแบบ Circuit training เป็นการฝึก          
ที่เพ่ิมประสิทธิภาพความแข็งแรงของขาส่วนล่าง ความแข็งแรงของแขนส่วนบน ความเร็วในการว่ิง 
และความคล่องตัวในผู้เล่นเทนนิส 
 Sunita Rani (2020) ได้ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก Circuit training             
ต่อความอดทน ความยืดหยุ่น และความคล่องตัวของผู้เล่นคริกเก็ต โดยใช้ผู้เล่นคริกเก็ต           
จํานวน 40 คน (ชาย 20 คน และหญิง 20 คน) อายุระหว่าง 18-25 ปี ทีไ่ด้รับการคัดเลือก          
จากสถาบันการศึกษาชาห์ซัตนามจีแห่งเซอร์ซา (รฐัหรยาณา) โดยแยกการฝึกโปรแกรม         
Circuit training สําหรับผู้เลน่คริกเก็ตชายและหญิง รวบรวมข้อมูลการทดสอบความอดทน         
ความยืดหยุ่น และความคล่องตัวก่อนและหลังโปรแกรมการฝึกอบรม 6 สัปดาห์ วิเคราะห์         
ความแตกต่าง (t-test) ผลการศึกษาพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของความอดทน ความยืดหยุ่น              
และความคล่องตัวอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติหลังจากโปรแกรมการฝึกแบบ Circuit training 
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 บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก         
แบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ              
โดยมีขั้นตอนวิธีดําการเนินการดังน้ี 
 1.  ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 
 2.  เคร่ืองมือการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตลําปาง จํานวน 28 คน  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ     
วิทยาเขตลําปาง จํานวน 24 คน ได้จากการกําหนดเกณฑ์เป็นร้อยละ โดยขนาดกลุ่มตัวอย่างไม่ตํ่ากว่า
ร้อยละ 50 ของจํานวนประชากรทั้งหมด (สวิุมล ติรกานันท์. 2542) การวิจัยคร้ังนี้มีกลุม่ตัวอย่างคิด
เป็นร้อยละ 85.71 ของประชากรทั้งหมด หลังจากน้ันดําเนินการตามข้ันตอนต่อไปนี้  
 1. นํานักกีฬาดาบสองมือทั้งหมดจํานวน 24 คน เข้าทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว       
โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ถาวร กมุทศร;ี  
และคนอ่ืน ๆ. 2558) และเคร่ืองทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ Multi choice 
reaction timer ย่ีห้อ Microgate รุ่น Witty (การกีฬาแห่งประเทศไทย, ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. 
2562) แล้วนําเวลาที่ดีที่สุดมาเรียงลําดับจากเร็วที่สุดไปหาช้าที่สุด  
 2. นําผลเวลาที่ได้จากการทดสอบแล้วทําการจัดเข้ากลุ่มแบบจับคู่ (matching group)   
โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม จากน้ันทําการจับฉลาก เพ่ือกําหนดกลุ่ม กลุม่ควบคุมและ        
กลุ่มทดลอง 
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 1. กําหนดเกณฑ์คัดเข้า  
  1.1 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 
  1.2 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยผ่านการแข่งขันกีฬากระบ่ีกระบอง พลศึกษาเกมส ์
  1.3 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยไม่มีอาการบาดเจ็บใด ๆ 
            2. กําหนดเกณฑ์คัดออก  
  2.1 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 
  2.2 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยได้รับบาดเจ็บระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
  2.3 ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยถอนตัวออกจากการเข้าร่วมวิจัยได้ตลอดทั้งโครงการ 
 
ตาราง 3.1 แสดงการสุ่มเข้ากลุ่มของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
   วิทยาเขตลําปาง 
 

กลุ่มที ่1 (กลุ่มควบคุม) กลุ่มที ่2 (กลุ่มทดลอง) 

1 (12.44 วินาที) 2 (12.48 วินาที) 
4 (12.61 วินาที) 3 (12.61 วินาที) 
5 (12.73 วินาที) 6 (12.73 วินาที) 
8 (12.86 วินาที) 7 (12.86 วินาที) 
9 (12.92 วินาที) 
12 (12.96 วินาที) 
13 (13.04 วินาที) 

10 (12.94 วินาที) 
11 (12.95 วินาที) 
14 (13.06 วินาที) 

16 (13.12 วินาที) 15 (13.10 วินาที) 
17 (13.14 วินาที) 18 (13.20 วินาที) 
20 (13.22 วินาที) 19 (13.20 วินาที) 
21 (13.25 วินาที) 22 (13.25 วินาที) 
24 (13.33 วินาที) 23 (13.32 วินาที) 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือที่ใช้ในการดําเนิน         
การทดลอง และเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการดําเนินการทดลอง คือ 
 1. โปรแกรมการฝึกแบบสถานี Rh ที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของนักกีฬาดาบสองมือ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 6 สถานี Rh จํานวน 2 ระยะดังน้ี  
  ระยะที่ 1 สัปดาห์ที่ 1-4 ประกอบด้วย 6 สถานี Rh ดังน้ี สถานี Rh ที่ 1) การว่ิง      
ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่2) ว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณทีบ่อก 2 ทศิทาง 
ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่3) การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่4) การว่ิง
อ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที่ 5) การว่ิงรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ และสถานี Rh  
ที่ 6) การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์  
  ระยะที่ 2 สัปดาห์ที่ 5-8 ประกอบด้วย 6 สถานี Rh ดังน้ี สถานี Rh ที่ 1) การว่ิง      
ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่2) ว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณทีบ่อก 3 ทศิทาง 
ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่3) การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที ่4) การว่ิง
อ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ สถานี Rh ที่ 5) การว่ิงรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ และสถานี Rh   
ที่ 6) การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 
 1. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย                
(ถาวร กมุทศรี; และคนอ่ืน ๆ. 2558) 
 2. เคร่ืองทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ Multi choice reaction timer 
ย่ีห้อ Microgate รุ่น Witty (การกีฬาแห่งประเทศไทย, ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2562) 
 3. ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยสาธารณสุขสิรินธร         
จังหวัดยะลา Scphylirb-2565/136 
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 วิธีการสร้างเครื่องมือ  
 ผู้วิจัยได้ดําเนินการสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือตามลําดับข้ันตอนดังน้ี 
 1. ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและ   
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
 2. สร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่สร้างความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง 
 3. นําร่างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่ผู้วิจัยสร้างขึน้ เสนออาจารย์ที่ปรึกษา      
เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาและปรับปรุงแก้ไข 
 4. หาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนให้ผู้เช่ียวชาญ 
จํานวน 3 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาของโปรแกรมการฝึก (Item-Objective 
Congruence Index: IOC)  โดยได้ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึก รูปแบบการฝึก     
กับวัตถุประสงค์ เท่ากับ 1.00 
 5. ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ตามข้อเสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 
 6. นําโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ไปทดลองใช้กับนักกีฬาชนิดอ่ืน เพ่ือดูกระบวน         
การฝึกและปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้นจากการฝึก     
 7. นําโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ฉบับสมบูรณ์ไปใช้ในการวิจัยต่อไป 
 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 1. ผู้วิจัย ช้ีแจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลาในการวิจัย ผลของโปรแกรม 
การฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบ
สองมือ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทราบ เพ่ือปฏิบัติตามคําแนะนํา อย่างเคร่งครัด ตลอดจนระยะเวลาใน
การดําเนินการวิจัย และสทิธิประโยชน์ของผู้เข้าร่วมวิจัย เช่น สิทธิที่จะได้รับการปกปิดข้อมูลเป็น     
ความลับการตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัย โดยผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตัดสินใจในการเข้า 
ร่วมได้อย่างอิสระ 
 2. แบ่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยทั้งสองกลุ่มจะทําการทดสอบความคล่อง        
แคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
(ถาวร กมุทศรี; และคนอ่ืน ๆ. 2558) และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ด้วยเครื่องทดสอบเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ Multi choice reaction timer ย่ีห้อ Microgate รุ่น Witty        
(การกีฬาแห่งประเทศไทย, ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2562) ของนักกีฬาดาบสองมือชายและนักกีฬา
ดาบสองมือหญิง แล้วนําเวลาที่ดีที่สุดมาเรียงลําดับจากเร็วที่สุดไปหาช้าที่สุด และดําเนินการนํา
คะแนนมาเรียงลําดับโดยวิธีการแบบจับคู่ (matching group) 
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  3. กลุ่มควบคมุฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมดาบสองมือตามปกติ และกลุ่มทดลอง        
ฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง    
ของนักกีฬาดาบสองมือ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สัปดาห์ ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ และ ศกุร์)      
(16.00 -17.30 น.) ณ ชมรมกระบ่ีกระบอง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  
 4. ทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง         
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ด้วยแบบทดสอบเดียวกันกับแบบทดสอบก่อนการฝึก (pre-test) 
ทุกรายการ 
 5. นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 6. สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. วิเคราะห์ของค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของความคลอ่งแคล่วว่องไว 
และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวและเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 
โดยใช้การทดสอบ (independent sample t-test) 
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way repeated measure 
analysis of variance) ของความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ภายในกลุ่ม       
และระหว่างกลุ่มของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8           
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 
 4. นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ     

ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง ซึ่งผู้วิจัยได้
นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังน้ี 
 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

n  แทน  จํานวนทั้งหมดของกลุ่มตัวอย่าง 
𝑥̅  แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
SD  แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
SS  แทน  ผลบวกกําลังสองของคะแนน (Sum of square) 
df  แทน  องศาของความอิสระ  
MS  แทน  ผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลังสอง (Mean square) 
F  แทน  ค่าสถิติที่ใช้ในการทดสอบ (F-test) 
t  แทน  สถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่าง  
*  แทน  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
**  แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตาราง 4.1  คา่เฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของ อายุ นํ้าหนัก ส่วนสูงและดัชนีมวลกาย  
 ของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการ 
 กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 
กลุ่มตัวอย่าง     ที่

ใช้ในการวิจัย 
อายุ (ปี) น้ําหนัก  (กก.) ส่วนสูง 
𝑥̅  SD 𝑥̅ SD 𝑥̅  SD

กลุ่มควบคุม 19.08 0.51 59.83 9.59 165.33 6.40
กลุ่มทดลอง 19.17 0.39 62.42 11.68 168.08 7.81
 

 จากตาราง 4.1 พบว่า ลักษณะทางกายภาพพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ในด้าน     
อายุ นํ้าหนัก ส่วนสูง และดชันีมวลกาย กลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 19.08 ปี นํ้าหนักเฉลี่ย 59.83  
กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 165.33 เซนติเมตร กลุ่มทดลอง มอีายุเฉลี่ย 19.17 ปี นํ้าหนักเฉลี่ย 62.42 
กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 168.0 เซนติเมตร  
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ตาราง 4.2 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก          
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ            
 วิทยาเขตลําปาง (หน่วยนับวินาที) 
 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
ที่ใช้ในการวิจัย 

ผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

𝑥̅  SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅  SD
กลุ่มควบคุม 12.50 0.25 12.14 0.30 11.82 0.16 11.61 0.19
กลุ่มทดลอง 12.51 0.25 11.79 0.25 11.21 0.43 10.86 0.47
 
 จากตาราง 4.2 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มควบคุมของนักกีฬาดาบ     
สองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลี่ย 12.50 วินาท ี
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 12.14 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 11.82 วินาท ี   
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 11.61 วินาท ีและผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว    
กลุ่มทดลองของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง พบว่า          
ก่อนการฝึก มคี่าเฉลี่ย 12.51 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 มีค่าเฉลี่ย 11.79 วินาที หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 มคี่าเฉลี่ย 11.21 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 10.86 วินาที 
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ตาราง 4.3  ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก       
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ            
 วิทยาเขตลําปาง (หน่วยนับมิลลิวินาที) 
 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
ที่ใช้ในการ

วิจัย 

ผลการทดสอบ
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก     
สัปดาห์ที่ 8 

𝑥̅  SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅  SD
กลุ่มควบคุม 468.333 17.495 450.833 16.765 440.000 14.142 426.667 13.707

กลุ่มทดลอง 469.167 17.816 428.333 13.371 408.333 11.934 380.833 9.003

 
 จากตาราง 4.3 ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกลุ่มควบคุมของนักกีฬาดาบ    
สองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 468.333 
มิลลิวินาที หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลีย่ 450.833 มลิลิวินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6                  
มีค่าเฉลี่ย 444.000 มิลลิวินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉล่ีย 426.667 มิลลิวินาที        
และผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกลุ่มทดลองของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัย       
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง พบว่า ก่อนการฝึก มีคา่เฉลี่ย 469.167 มิลลิวินาท ีหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 มคี่าเฉลี่ย 428.333 มลิลิวินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มคี่าเฉลี่ย 408.333 มลิลิวินาที 
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 380.833 มิลลิวินาที 
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ตาราง 4.4  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว        
 กลุ่มควบคุม กอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS   df  MS F Sig.
Factor 5.46    3 1.82 34.76**  .000
Error 1.73  33  .05  
** p<.01 
 จากตาราง 4.4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 4 6 และ 8 พบว่า ผลการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
ตาราง 4.5  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุม ทดสอบความคล่องแคล่ว 

 ว่องไว ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  
 

กลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ย
 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก   
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

 𝑥̅   12.50    12.140    11.820    11.610 
ก่อนการฝึก 12.50 -      0.431** 0.756**      0.960** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 12.14 - 0.325**      0.529**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 11.82 -      0.204**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 11.61  -
** p<.01 
 จากตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝกึ 
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
โดยมีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว หลังการฝึกน้อยกว่าก่อนการฝึก 
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ตาราง 4.6  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว        
 กลุ่มทดลอง กอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.
Factor 18.75 3 6.25 65.37** .000
Error  3.14 33  .09  
** p<.01 

 จากตาราง 4.6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ย ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 4, 6 และ 8 พบว่า ผลการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.7  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง ทดสอบความคล่องแคล่ว 

 ว่องไว ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  
 

กลุ่มทดลอง ค่าเฉลี่ย
 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก   
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

 𝑥̅ 12.51    11.790   11.210    10.860 
ก่อนการฝึก 12.51 -     0.648**   1.232**     1.577** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 11.79 -  0.584**     0.930**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 11.21 -     0.346**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 10.86  -
** p<.01 
 จากตาราง 4.7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
โดยมีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว หลังการฝึกน้อยกว่าก่อนการฝึก ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานที่ต้ังไว้ 
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ตาราง 4.8  แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 กลุ่มควบคุม กอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.
factor 11172.917 3 3724.306 22.542** .000
Error   5452.083 33  165.215  
** p<.01 
 จากตาราง 4.8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 4 6 และ 8 พบว่า ผลการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
ตาราง 4.9  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุม ทดสอบเวลาปฏิกิริยา 

   ตอบสนอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  
  

กลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ย
 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก   
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8

 𝑥̅ 468.333 450.833 440.000 426.667 
ก่อนการฝึก 468.333 -     20.833**     31.667**    45.000** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 450.833 -    10.833**    24.167**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 440.000 -    13.333**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 426.667  -
** p<.01 
 จากตาราง 4.9 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝกึ 
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
โดยมีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกน้อยกว่าก่อนการฝึก 
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ตาราง 4.10 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
    กลุ่มทดลอง กอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
     มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.
factor 49750.000 3 16583.333 111.684** .000
Error   4900.000 33   148.485  
** p<.01 

  จากตาราง 4.10 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ย ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 4 6 และ 8 พบว่า ผลการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตาราง 4.11 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง ทดสอบเวลาปฏิกิริยา 

    ตอบสนอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
     มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  
 

กลุ่มทดลอง ค่าเฉลี่ย
 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก   
สัปดาห์ที่ 4

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

 𝑥̅ 469.167  428.333   408.333    380.833 
ก่อนการฝึก 469.167 -   35.833**  55.833**         83.333** 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 428.333 - 20.000**         47.500**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 408.333 -         27.500**
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 380.833 -

** p<.01 
  จากตาราง 4.11 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง ก่อน   
การฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ที่ระดับ .01 โดยมีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังการฝึกน้อยกว่าก่อนการฝึก  
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว้ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

57 
 

 
 

ตาราง 4.12  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคลว่ว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัย 
  การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  (หน่วยนับวินาที) 
 

ระยะเวลาการทดสอบ กลุ่ม n 𝑥̅ SD t Sig.
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 12 12.50 0.25 .066 .948

 กลุ่มทดลอง 12 12.51 0.25  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม 12 12.14 0.30   3.090** .005

 กลุ่มทดลอง 12 11.79 0.25  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม 12 11.82 0.16   4.557** .000

 กลุ่มทดลอง 12 11.21 0.43  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม 12 11.61 0.19   5.176** .000

 กลุ่มทดลอง 12 10.86 0.47  
** p<.01 
 

  จากตาราง 4.12  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา    
ดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง  
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีคา่เฉลี่ยเท่ากับ 12.50 วินาที และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.51 
วินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่าในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
ก่อนการฝึกไมม่ีความแตกต่างกัน ส่วนผลของหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมมคีา่เฉลี่ยเท่ากับ 
12.14 วินาที และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.79 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุม่ควบคุม    
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.82 วินาที และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.21 วินาที และหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม มีคา่เฉลี่ยเท่ากับ 11.61 วินาทีและกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.86 
วินาที แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีความคลอ่งแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม หลังการฝึก               
สัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตาราง 4.13  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัย 
 การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง  (หน่วยนับมิลลิวินาที) 
     

ระยะเวลาการทดสอบ กลุ่ม n 𝒙ഥ SD t Sig.
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 12 468.333 17.495  .116 .909

 กลุ่มทดลอง 12 469.167 17.816  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม 12 450.833 16.765    3.635** .001

 กลุ่มทดลอง 12 428.333 13.371  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม 12 440.000 14.142    5.928** .000

 กลุ่มทดลอง 12 408.333 11.934  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม 12 426.667 13.707    9.682** .000

 กลุ่มทดลอง 12 380.833    9.003  
** p<.01 
 

 จากตาราง 4.13  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬา     
ดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง  
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีคา่เฉลี่ยเท่ากับ 468.333 มลิลวิินาที และกลุม่ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
469.167 มลิลวิินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่าในการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มควบคุม             
และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนผลของหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุม่ควบคุม       
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 450.833 มลิลิวินาที และกลุ่มทดลอง มคี่าเฉลี่ยเท่ากับ 428.333 มิลลิวินาที               
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 440.000 มลิลิวินาที และกลุ่มทดลอง                
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 408.333 มลิลิวินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
426.667 มลิลวิินาที และกลุม่ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 380.833 มลิลิวินาที แสดงให้เห็นว่า               
กลุ่มทดลองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8  
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล    
ของการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬา
ดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง จํานวน 24 คน แบ่งกลุม่ตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 12 คน ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์  
โดยทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของการฝึก ผลการวิจยัสรุปได้ ดังน้ี  

สรุปผลการวิจัย 

 1. ผลการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์    
ที่ 4 6 และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
ก่อนการฝึก มคี่าเฉลี่ย 12.51 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 มีค่าเฉลี่ย 11.79 วินาที หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 มคี่าเฉลี่ย 11.21 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 10.86 วินาที และผล   
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6    
และ 8 ของการฝึกของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง          
ก่อนการฝึก มคี่าเฉลี่ย 469.167 มลิลิวินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 428.333 มลิลิวินาที     
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 408.333 มิลลิวินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย 
380.833 มิลลวิินาที ถือว่านักกีฬาที่ได้รับการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
หลังการฝึกน้อยกว่าก่อนการฝึก ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานทีต้ั่งไว้ 
 2. ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัย     
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่ม
ควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 12.50 วินาที และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.51 วินาที ซึ่งแสดง     
ให้เห็นว่าในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกไม่มี
ความแตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 กลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยเทา่กับ 12.14 วินาที และกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.79 วินาท ีหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.82 
วินาที และกลุม่ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.21 วินาที และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุม่ควบคุม       
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.61 วินาที และกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.86 วินาที ของการฝึก ซึ่งแสดง 
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ให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่า กลุ่มควบคุม หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6     
และ 8 ของการฝึก มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ผลการเปรียบเทียบ    
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีคา่เฉลี่ยเท่ากับ 468.333 
มิลลิวินาที และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 469.167 มลิลิวินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่าในการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนผล
ของหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลี่ยเท่ากับ 450.833 มิลลิวินาที และกลุ่มทดลอง         
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 428.333 มลิลิวินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
440.000 มลิลวิินาที และกลุม่ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 408.333 มลิลิวินาที และหลังการฝึก    
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมมคีา่เฉลี่ยเท่ากับ 426.667 มลิลวิินาที และกลุม่ทดลอง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
380.833 มลิลวิินาที ซึ่งแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นกว่า กลุ่มควบคมุ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 

 
อภิปรายผลการวิจัย  

 1. ผลของการฝึกแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา         
ตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง ของกลุ่มทดลอง   
พบว่า ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์    
ที่ 4 6 และ 8 โดยก่อนการฝึก พบว่า มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.51 วินาที หลงัการฝึกในสัปดาห์ที่ 4        
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.79 วินาที หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.21 วินาที             
และหลังการฝกึในสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉล่ียเทา่กับ 10.86 วินาที ส่วนการฝึกเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 โดยก่อนการฝึก พบว่า มีค่าเฉลี่ย 469.167 
มิลลิวินาที หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4  มีค่าเฉลี่ย 428.333 มิลลิวินาที หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลีย่ 
408.333 มลิลวิินาที และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลีย่ 380.833 มลิลิวินาที แสดงให้เห็นว่า 
หลังจากการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในระยะเวลา 8 สปัดาห์ ทําให้นักกีฬาดาบสองมือมีความสามารถในการเคล่ือนที่และ    
การหลบหลีกคู่ต่อสู้สูงข้ึน ทัง้น้ีเน่ืองจากโปรแกรมการฝึกแบบสถานีได้มกีารนําเอากิจกรรมและแบบ
ฝึกหลาย ๆ อย่าง มาผสมผสานแล้วฝึกหมนุเวียนไปจนครบทุกสถานีทําให้นักกีฬาเกิดควาสนุกสนาน 
ต้ังใจในการฝึกซ้อม โดยไม่เบ่ือหน่ายต่อระบบการฝึก ซึ่งสามารถกระตุ้นทกัษะ ความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวในการเคลื่อนที่ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองได้ดีย่ิงข้ึน สอดคล้องกับแนวคิดของ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2557) ที่ระบุว่า การที่มุ่งพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพของนักกีฬามีเป้าหมาย         



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

61 
 

ในการพัฒนาปรับปรุงสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับความสามารถ โดยเน้นการฝึกแบบผสมผสาน         
เพ่ือเพ่ิมศักยภาพความสามารถของนักกีฬาให้มีคุณภาพมากย่ิงขึ้น โดยมุ่งเน้นการพัฒนาเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านใดด้านหน่ึงหรือสมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์กับทกัษะของนักกีฬาและ       
ยังสอดคล้องกับแนวคิดของ ถาวร กมุทศร ี(2560) ที่ระบุว่า การปรับเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วเป็น
รูปแบบการเคลื่อนที่มีองค์ประกอบที่สําคัญที่จะช่วยให้ในการฝึกซ้อมกีฬาแบบผสมผสานอยู่ในทักษะ
หรือเทคนิคการเล่นเสมอ โดยเฉพาะจังหวะของการเคลื่อนที่ เพ่ือเปลี่ยนตําแหน่งการเล่นการว่ิงเข้า
หาเป้าหมายที่มีการเปลี่ยนจุดการหลบหลกีคู่ต่อสู้ของฝ่ายรุกและฝ่ายรบั นอกจากน้ีผลการวิจัยมี
ความสอดคล้องกับ ทิฆัมพร สกุลพิทักษ์ (2564) ที่ได้ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี
ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวและความเร็วในการเลี้ยงลูกฮอกก้ี ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึก
โปรแกรมแบบสถานีสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่า 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุม่ทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว      
ในการเลี้ยงลูกฮอกก้ีดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05 
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ อติเทพ วิชาญ (2562) ที่ได้ทําการศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสาน           
ที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง สถาบันการพลศึกษา    
วิทยาเขตลําปาง พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 กลุม่ทดลอง          
มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ กรัณย์ เลขาขํา (2560) ทีไ่ด้ทําการศึกษา ผลการฝึกด้วยโปรแกรม
ตารางเก้าช่องและลูกบาสเกตบอลที่มีต่อเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือในนักกีฬาบาสเกตบอล 
ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาตอบสนองระหว่างตากับมือภายในกลุ่มการฝึกด้วยตารางเก้าช่วง   
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีสําคัญทางสถิติ        
ที่ระดับ .05 
 2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง        
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง ระหว่างกลุ่มควบคุมและ      
กลุ่มทดลอง พบว่า ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง โดยก่อน   
การฝึก ไม่มคีวามแตกต่างกัน ส่วนผลของการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า กลุ่มทดลอง มีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง     
ก่อนการฝึก พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนผลของหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที ่6 และ
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม และแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกนักกีฬามีการพัฒนาการเคลื่อนที่ใน      
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การหลบหลีกคู่ต่อสู้ที่ดีขึ้น ทัง้น้ีเน่ืองจาก โปรแกรมการฝกึแบบสถานี 6Rh เป็นโปรแกรมฝึกทีม่ี    
ความหลากหลายของกิจกรรมในแต่ละสถานีเป็นโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมกับการพัฒนา
ทักษะของนักกีฬาดาบสองมือ ตลอดจนเป็นโปรแกรมการฝึกที่สอดคลอ้งกับหลักของการเพ่ิมงาน 
และการเพ่ิมระดับความหนักในการฝึก โดยมีการเพ่ิมจํานวนเซตในสัปดาห์ที่ 3 5 และ 7 ซึ่งช่วยให้
นักกีฬามีการพัฒนาทั้งทักษะ และสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองที่ดีขึ้น นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh จะแบ่งออกเป็นสองช่วง สัปดาห์ที่ 1-4 
และสัปดาห์ที่ 5-8 โดยในระยะที่สองได้มีการเพ่ิมความหนักในแต่ละสถานีฝึก ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด
ของ สนธยา สลีะมาด (2547) ที่ระบุว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่ได้ออกแบบให้ใกลเ้คียงกับ
ทักษะที่ใช้ในการเคลื่อนที่ของนักกีฬา ทั้งการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง และระบบสมองประสาทสัมผสั 
สามารถเสริมความแข็งแรง กาํลังของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ได้รวมท้ังโปรแกรมการฝึกที่ได้ใช้หลักความก้าวหน้า มีการเพ่ิมความหนักของการฝึกทุก ๆ สัปดาห์           
และการฝึกทีผ่สมผสานทักษะในแต่ละกิจกรรมจะส่งผลต่อการเพ่ิมกําลังของกล้ามเน้ือได้ อีกทั้งยัง
สอดคล้องกับแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ที่ระบุว่า การฝึกแบบสถานี มีความหลากหลาย 
มีลักษณะหมุนเวียน หรือสลบัสับเปลี่ยนรูปแบบของกิจกรรมทําให้นักกีฬาเกิดแรงจูงใจเป็นรูปแบบ
การฝึกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลาเดียวกันครั้งละหลาย ๆ คน โดยเพ่ิมความหนักใน
การฝึกที่จะนําไปใช้ประโยชน์ในการเคลื่อนไหว ทักษะและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาได้และมี
ความสอดคล้องกับการศึกษาของ ภรัณยู สกุลชิต; และ เพียรชัย คําวงษ์ (2560) ที่ได้ทําการศึกษา   
ผลของการฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคลว่ ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัย พบว่า ก่อนการฝึก กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม มคีวาม
คล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ไม่มีความแตกต่างกัน และภายหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ กลุม่ทดลองมีความคล่องแคล่ว ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ดีขึ้นกว่ากลุ่ม
ควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการวิจัย ยังสอดคล้องกับ สุขสวัสด์ิ 
แย้มศร;ี รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน; และ ภานุ ศรีวิสุทธ์ิ (2561) ที่ได้ทําการศึกษา ผลของการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลอง ก่อน  
การฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
นอกจากนี้ยังมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ เสถียร เหลา่ประเสริฐ; และคนอ่ืน ๆ. (2560) ศึกษา
เก่ียวกับ ผลของการฝึกผสมผสาน แบบ เอส เอ พีที่มีต่อพลังและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
ความเร็ว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาบาสเกตบอล
ชายในระดับเยาวชน  ผลการวิจัย พบว่า พลังและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มทดลองดีกว่า กลุ่มควบคุม กอ่นการฝึก     
หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
 1. การใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh อยู่ในช่วงหลังการแข่งขันนักกีฬา นักกีฬาจะอยู่
ในช่วงพักจากการฝึกซ้อมและมีสมรรถภาพทางกายที่ตํ่า อาจส่งผลต่อการใช้อาวุธดาบสองมือ ดังน้ัน
ถ้านําโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh ไปใช้ในการฝึกซ้อมในช่วงเตรียมการแข่งขันผู้ฝกึสอนอาจจะ
ต้องปรับเพ่ิมความหนักของงานในการฝึกให้เหมาะสม  
 2. ผู้ฝกึสอนทีส่นใจสามารถนําแบบสถานี 6Rh ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบสองมือที่ผู้วิจัยสร้างขึน้ นําไปประยุกต์ใช้และบรูณาการให้
เหมาะสมกับชนิดกีฬาอ่ืน ๆ เพ่ือเป็นผลประโยชน์ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองให้กับนักกีฬา 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกพลังกล้ามเน้ือที่ส่งผลต่อ
ทักษะกีฬาดาบสองมือในแต่ละด้าน เช่น ทักษะการตีดาบสองมือ และทกัษะการกระโดดขณะแข่งขัน 
เพ่ือเพ่ิมศักยภาพและประสิทธิภาพของนักกีฬาดาบสองมือให้ดีมากย่ิงขึ้น  
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ภาคผนวก ก 
 - รายนามผูเ้ชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ 

     - หนังสือขอความอนเุคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชีย่วชาญตรวจเครื่องมือ 

 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.จตุรงค์  เหมรา           ผู้ช่วยรองอธิการบดี ฝ่ายวิจัยและประกันคุณภาพ    
                                       ทางการศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  

                                       วิทยาเขตลาํปาง     
  ผู้เช่ียวชาญด้านวัดและประเมินผลทางพลศึกษา 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ยุทธการ  ขาววรรณา       อาจารย์ประจําคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา   
                                       และสุขภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ                  
                                       วิทยาเขตลาํปาง     
  ผู้เช่ียวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  
3. อาจารย์โสวัตร กาวน                              รองผู้อํานวยการโรงเรียนกีฬา จังหวัดลําปาง 
                                       ผู้เช่ียวชาญด้านกีฬาดาบสองมือ 
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ภาคผนวก ข 
       เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
      - โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh 
      - แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
      - เครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถาน ี6Rh  ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ของนักกีฬาดาบสองมือสัปดาห์ที่ 1-8 (กลุ่มทดลอง) 
 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 1) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก     
    2 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 2) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก     
    2 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 3) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/4 เซต 30 วินาที 1 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก       
    2 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

4 เซต 30 วินาที 1 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 30 วินาที 1 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/4 เซต 30 วินาที 1 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 30 วินาที 1 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 30 วินาที 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 
 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 4) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/แบบ

ฝึก 
1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/4 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก       
    2 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

4 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 7 กรวย/4 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 5) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก       
    3 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 
 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 6) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก       
    3 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 7) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก       
    3 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 
 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 8) 
กิจกรรม จํานวน/ 

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

3. การว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสัญญาณที่บอก       
    3 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

4. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต์ 6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 8 กรวย/6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต์ 6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว H ตีเป้ายางรถยนต์ 6 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกแบบปกติของนักกีฬาดาบสองมือ สปัดาห์ที่ 1-8 (กลุ่มควบคุม) 
 

โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 1) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 2 เซต 30 วินาที 1 นาที
3. ทักษะการเดินแปลง 2 เซต 30 วินาที 1 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 2 เซต 30 วินาที 1 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 2 เซต 30 วินาที 1 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 2 เซต 30 วินาที 1 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 2 เซต 30 วินาที 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 
 

โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 2) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 2 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
3. ทักษะการเดินแปลง 2 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 2 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 2 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 2 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 2 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 3) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

3. ทักษะการเดินแปลง 3 เซต 30 วินาที 1 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 
โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 4) 

กิจกรรม จํานวน/  
เซต 

เวลาพัก/
เซต 

เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที

3. ทักษะการเดินแปลง 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 3 เซต 30 วินาท ี 1 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 5) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที

3. ทักษะการเดินแปลง 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 

 

โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 6) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
3. ทักษะการเดินแปลง 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 4 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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  โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 7) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
3. ทักษะการเดินแปลง 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 

 

 

     โปรแกรมการฝึกแบบปกติ (สัปดาห์ท่ี 8) 
กิจกรรม จํานวน/  

เซต 
เวลาพัก/

เซต 
เวลาพัก/
แบบฝึก 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที - 2 นาที
2. ทักษะการถวายบังคม 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
3. ทักษะการเดินแปลง 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
4. ทักษะการเดินย่างสามขุม 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
5. ทักษะการตีเป้ายางรถยนต์ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
6. ทักษะการตีไม้ตีดาบสองมือ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
7. ทักษะการตีไม้ตีประกบคู่ 5 เซต 1 นาท ี 1.30 นาที
8. การทํา (cool down) 5-10 นาที - - 
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วิธีปฏิบัติการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 6Rh  ที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของนักกีฬาดาบสองมือจํานวนทั้งหมด 6 สถานี ประกอบด้วย ดังน้ี 

สถานี Rh ที่ 1 การว่ิง ซิก-แซก อ้อมกรวย ตีเป้ายางรถยนต์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองซึ่งจะช่วยให้ผู้รับการฝึก

สามารถเคลื่อนที่ได้เร็วมากขึ้น 
วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกออกตัวจากจุดเริ่มและ ว่ิง ซิก-แซก หลบหลีกกรวยทุกกรวยไปยังกรวย

สุดท้าย ผู้ควบคุมจะปล่อยลกูเทนนิสข้างใดข้างหน่ึงลง หลังจากน้ันให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้ดาบสองมือ   
ตีเป้ายางรถยนต์ตามคําสั่งสีน้ันทันท ี

ข้อควรระวัง 
ผู้วิจัยจะต้องคอยดูแลอย่างใกล้ชิด พร้อมทัง้ให้คําแนะนําแก่ผู้เข้ารับการฝึกเพ่ือให ้

เกิดความถูกต้องและลดการเกิดความผิดพลาดซึ่งอาจก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บได้ 

Start

Finish
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สถานี Rh ที่ 2 ว่ิงเปลี่ยนทิศทางตามสญัญาณท่ีบอก 2 ทิศทาง ตีเป้ายางรถยนต์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือช่วยให้ผู้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีย่ิงขึ้น 

เพราะในกีฬาดาบสองมือบางคร้ังจะต้องปรับเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลันทําให้ผู้รับการฝึกแบบฝึกน้ี
สามารถนําไปใช้ เพ่ือเกิดประโยชน์สูงสุดในการเล่นกีฬาดาบสองมือ 

วิธีการฝึก 
 ผู้รับการฝึกจะออกตัวจากจุดเริ่ม ว่ิงซิกแซก ไปตามลูกศรที่กําหนดให้ เมื่อใกล้ถึงจุด

กรวยก่ึงกลางสีแดง ผู้วิจัยจะให้สัญญาณมอืแล้วผู้รับการฝึกจะต้องเปลี่ยนทิศทางในการว่ิง เช่น ผู้วิจัย
ยกมือซ้าย ผู้เข้ารับการฝึกจะต้องว่ิงไปทางขวาของตัวเอง ในทางกลับกันผู้วิจัยให้สญัญาณโดยการยก
มือขวา ผู้เข้ารบัการฝึกจะต้องเปลี่ยนทิศทางในการว่ิง โดยว่ิงไปทางซ้าย เมื่อถึงจุดสุดท้ายผู้ควบคุมจะ
ปล่อยลูกเทนนิสข้างใดข้างหน่ึงลง หลังจากน้ันให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้ดาบสองมือ ตีเป้ายางรถยนต์ตาม
คําสั่งสีน้ันทันที 

ข้อควรระวัง 
ผู้วิจัยจะคอยดูแลอย่างใกล้ชิด พร้อมทั้งจะให้สญัญาณที่ชัดเจนเพ่ือที่ผู้รับการฝึกจะ 

ได้เห็นอย่างถูกต้อง ผู้รับการฝึกจะต้องมีสมาธิในการฝึกเพราะอาจจะส่งผลเกิดความผิดพลาดได้  

Start 

Finish Finish 
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สถาน ีRh ที่ 3 การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว V ตีเป้ายางรถยนต ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือช่วยให้ผู้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีย่ิงขึ้น 

เพราะในกีฬาดาบสองมือมีการเคลื่อนที่หลายทิศทางรวมท้ังการใช้ไหวพริบปฏิกิริยาตอบสนองใน
ระหว่างการแข่งขัน เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกเกิดประโยชน์สูงสุดในการเล่นกีฬาดาบสองมือ 

วิธีการฝึก 
 ผู้เข้ารับการฝึกจะออกตัวจากจุดเริ่มต้น A ว่ิงไปยังจุด B แล้วว่ิงถอยหลังมายัง A 

หลังจากน้ันใหผู้้เข้ารับการฝึกว่ิงไปยังจุด C และว่ิงถอยหลงัมายังจุด A เมื่อถึงจุดสุดท้ายผู้ควบคุมจะ
ปล่อยลูกเทนนิสข้างใดข้างหน่ึงลง หลังจากน้ันให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้ดาบสองมือ ตีเป้ายางรถยนต์ตาม
คําสั่งสีน้ันทันที 

ข้อควรระวัง 
ผู้วิจัยจะคอยดูแลกํากับอย่างใกล้ชิด พร้อมทั้งจะให้คําอธิบายที่ชัดเจนเพ่ือให้ผู้เข้า 

รับการฝึกเข้าใจวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องและไม่ให้เกิดความผิดพลาดขึ้น 
 

A

Start - Finish

B C 
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สถานี Rh ที่ 4 การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว S ตีเป้ายางรถยนต์ 
 

 
 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือช่วยให้ผู้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง มีการ

เคลื่อนไหวไปยังทิศทางต่างๆรวดเร็วและมีไหวพริบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในระหว่างการฝึกซ้อม   
เพ่ือให้ผู้รับการฝึกน้ีสามารถนําไปใช้ในการแข่งขันให้ประโยชน์สูงสุด 

วิธีการฝึก 
 การฝึกวิงรูปแบบตัว S เป็นการว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางที่มีลักษณะ คล้าย

รูปแบบตัว S เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหน่งอยางรวดเร็ว ระยะห่างในแนว
เส้นตรงเดียวกัน 3 เมตรระยะห่างในแนวขนาน 2 เมตร เมื่อได้ยินสัญญาณเร่ิม ให้ผู้เข้ารับการฝึกว่ิง
ไปตามลูกศรที่กําหนดให้และเมื่อถึงจุดสุดท้ายผู้ควบคุมจะปล่อยลูกเทนนิสข้างใดข้างหน่ึงลง หลังจาก
นั้นให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้ดาบสองมือตีเป้ายางรถยนต์ตามคําสั่งสีนั้นทันที 

ข้อควรระวัง 
ผู้วิจัยจะคอยดูแลผู้เข้ารับการฝึก พร้อมทั้งจะให้สัญญาณทีชั่ดเจนเพ่ือที่ผู้รับการฝึก 

จะได้เห็นอย่างถูกต้องไม่ให้เกิดความผิดพลาดและให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

91 
 

สถานี Rh ที่ 5 การว่ิงอ้อมกรวยรูปตัว T ตีเป้ายางรถยนต ์
   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือช่วยให้ผู้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองได้ผลดี

ที่สุด เพราะกีฬาดาบสองมือขณะทําการแข่งขันจะต้องปรับเปลี่ยนทิศทางรวดเร็ว ทําให้ผู้รับการฝึก 
สามารถนํารูปแบบการฝึกน้ีไปใช้ระหว่างการแข่งขันได้ผลที่ดีสูงสุด 

วิธีการฝึก 
 การฝึกว่ิงรูปแบบตัว  T เป็นการว่ิงไปตามทิศทางและเสน้ทางที่มีลักษณะคล้าย

รูปแบบตัว T เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ผู้เข้ารบัการฝึกจะออกตัวจากจุดเริ่มต้น A ว่ิงไปยังจุด B ว่ิงสไลด์
ข้างไปยังจุด C จากน้ันว่ิงสไลด์กลับมายังจุด B และให้ว่ิงสไลด์ไปยังจุด D จากน้ันให้ว่ิงสไลด์ข้าง
กลับมายังจุด B และว่ิงถอยหลังมายังจุด A เมื่อถึงจุดสุดท้ายผู้ควบคุมจะปล่อยลูกเทนนิสข้างใดข้าง
หน่ึงลง หลังจากน้ันให้ผู้เข้ารบัการฝึกใช้ดาบสองมือ ตีเป้ายางรถยนต์ตามคําสั่งสีน้ันทนัที 

ข้อควรระวัง 
ผู้วิจัยจะอธิบายให้ผู้เข้ารับการฝึกอย่างละเอียดก่อนการเริ่มปฏิบัติ พร้อมทั้งจะให้ 

สัญญาณที่ชัดเจนเพ่ือที่ผู้รับการฝึกจะได้เห็นอย่างถูกต้อง ผู้รับการฝึกจะต้องมีสมาธิในการฝึกเพราะ
อาจจะส่งผลเกิดความผิดพลาดได้  
 

Start - Finish

A

BC D 
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สถานี Rh ที่ 6 การว่ิงรูปแบบตัว H  ตีเป้ายางรถยนต์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือช่วยให้ผู้รับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเกิด

ประโยชน์ที่ดีและเหมาะสมสาํหรับการหลบหลีกคู่ต่อสู้ เพ่ือเกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาดาบ    
สองมือ 

วิธีการฝึก 
 การฝึกวิงรูปแบบตัว H การว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางที่มีลักษณะ คล้ายรูปแบบ

ตัว H มีวิธีการ ดังน้ี เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ให้ว่ิงไปยังจุดที่ 1 เพ่ืออ้อมกรวย แล้วว่ิงกลับมาผ่าน
จุดเร่ิมต้น เพ่ือว่ิงต่อไปที่จุดที่ 2 จากน้ันว่ิงกลับมาผ่านจุดเร่ิมต้น เพ่ือว่ิงต่อไปที่จุดที่ 3 แล้วว่ิงกลับมา
ผ่านจุดเริ่มต้น เพ่ือว่ิงต่อไปท่ีจุดที่ 4 ก่อนที่จะว่ิงกลับมายังจุดเริ่มต้น และเมื่อถึงจุดสุดท้ายผู้ควบคุม
จะปล่อยลูกเทนนิสข้างใดข้างหน่ึงลง หลังจากนั้นให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้ดาบสองมือตีเป้ายางรถยนต์
ตามคําสั่งสีน้ันทันที 

ข้อควรระวัง 
ผู้วิจัยจะคอยดูแลผู้เข้ารับการฝึกอย่างใกล้ชิด พร้อมทั้งจะให้สญัญาณที่ชัดเจนเพ่ือที่

ผู้เข้ารับการฝึกจะได้ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและลดการเกิดความผิดพลาดซึ่งอาจก่อให้เกิด
อาการบาดเจ็บได้ 

จุดที่ 1 จุดที่ 2 

จุดที่ 3 จุดที่ 4 

Start - Finish
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แบบทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไวของนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ถาวร กมุทศร;ี       
และคนอื่น ๆ. 2558) 

 
ว่ิง Semo Test วิธีการปฏิบัติ   

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนที่จดุเริ่ม A โดยหันหน้าไปทางผู้ดําเนินการทดสอบให้ยืนด้านนอก
ของมุมสี่เหลี่ยม เมื่อพร้อมผูป้ล่อยตัวสั่ง “ไป” ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มปฏิบัติ 

2. สไลด์มาอ้อมจุด B แล้วว่ิงถอยหลังเป็นมุมทแยงมาอ้อมจุด C 
3. ว่ิงเป็นเส้นตรงไปอ้อมตรงจุด A อีกครั้งแลว้ว่ิงถอยหลังเป็นมุมทแยงมาอ้อมจุด D 
4. ว่ิงเป็นเส้นตรงไปอ้อมจุด B แล้วสไลด์มาจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัติ) 
5. ทําการทดสอบ 2 ครั้ง 

การบันทึก   
จับเวลาต้ังแต่ “ไป” จนถึงสไลด์กลับมายังจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัติ) บันทึกเวลาที่ดีที่สุด  

(หน่วยนับ วินาที) และทศนิยมสองตําแหน่ง 
เกณฑ์การแปลความหมายของค่าเฉลี่ย ดังนี ้
 11.59  ลงมา          หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ดีมาก 
 11.60 – 12.10        หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ดี 
 12. 11 – 12.87       หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ปานกลาง 
 12.88 – 13.74        หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ตํ่า 
     13.73  ขึ้นไป           หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระดับ ตํ่ามาก 
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เครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ Multi choice reaction timer ยี่ห้อ 
Microgate รุ่น Witty (การกีฬาแห่งประเทศไทย, ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2562) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อุปกรณ์  
 1. เครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ Multi choice reaction timer
ยี่ห้อ Microgate รุ่น Witty (การกีฬาแห่งประเทศไทย, ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2562) 

2. โต๊ะขนาดสูง 30 นิ้ว กว้าง 36 นิ้ว ยาว 63 นิ้ว มผีนังก้ันระหว่างผู้เข้ารับการทดสอบและ
 ผู้ทดสอบ พ้ืนโต๊ะสีขาว 
 3. เครื่องจับเวลา (electronic timer) 
 4. เสียงสญัญาณจังหวะ และเลือกตําแหน่งของสัญญาณไฟ 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งวางมือที่ถนัดบนขอบที่กําหนดบนโต๊ะทดสอบ 
2. ฟังเสียงสัญญาณให้จังหวะ 2 ครั้ง ซึ่งแทนคาํว่า “ระวัง”พร้อมตามองดูแสงไฟทั้ง 3 จุด 
3. เมื่อเกิดแสงไฟข้ึนที่จุดใด ให้รบีเคลื่อนย้ายมือวางบนโต๊ะไปแตะปุ่มข้างหน้าของไฟให้ดับ

เร็วที่สุดแล้วนํามือกลับมาไว้ที่เดิม 
4. มองแสงไฟที่จะปรากฏขึ้นครั้งต่อไป ปฏิบัติตามลักษณะเดิมจนครบ 15 ครั้ง 

การบันทึก    
แต่ละครั้งเคร่ืองจับเวลา (electronic timer) จะแสดงค่าเวลาเป็นทศนิยม 3 ตําแหน่ง  

(หน่อยนับ มิลลิวินาที) ให้บันทึกผลทั้ง 15 ครั้ง ตัดค่าที่เร็วที่สุดออก 3 ค่า และค่าที่ช้าที่สุดออก 3 ค่า 
แล้วหาค่าเฉลีย่ 
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ภาคผนวก ค 
 รายละเอียดของข้อมูลการวิจัย 
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ตารางผนวก ค.1 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบก่อนฝึก

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 12.01 ดี
คนที่ 2 12.21 ปานกลาง 
คนที่ 3 12.23 ปานกลาง 
คนที่ 4 12.42 ปานกลาง 
คนที่ 5 12.45 ปานกลาง 
คนที่ 6 12.49 ปานกลาง 
คนที่ 7 12.56 ปานกลาง 
คนที่ 8 12.64 ปานกลาง 
คนที่ 9 12.66 ปานกลาง 
คนที่ 10 12.74 ปานกลาง 
คนที่ 11 12.76 ปานกลาง 
คนที่ 12 12.84 ปานกลาง 
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ตารางผนวก ค.2 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 11.87 ดี
คนที่ 2 12.59 ปานกลาง 
คนที่ 3 12.21 ปานกลาง 
คนที่ 4 12.33 ปานกลาง 
คนที่ 5 12.01 ดี
คนที่ 6 11.51 ดี
คนที่ 7 11.94 ดี
คนที่ 8 12.42 ปานกลาง 
คนที่ 9 12.51 ปานกลาง 
คนที่ 10 12.22 ปานกลาง 
คนที่ 11 12.02 ดี
คนที่ 12 12.05 ดี
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ตารางผนวก ค.3 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 11.74 ดี
คนที่ 2 11.85 ดี
คนที่ 3 11.92 ดี
คนที่ 4 11.88 ดี
คนที่ 5 11.98 ดี
คนที่ 6 11.40 ดีมาก 
คนที่ 7 11.71 ดี
คนที่ 8 11.84 ดี
คนที่ 9 12.02 ดี
คนที่ 10 11.89 ดี
คนที่ 11 11.74 ดี
คนที่ 12 11.81 ดี
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ตารางผนวก ค.4 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 12.06 ดี
คนที่ 2 11.65 ดี
คนที่ 3 11.47 ดีมาก 
คนที่ 4 11.81 ดี
คนที่ 5 11.51 ดีมาก 
คนที่ 6 11.41 ดีมาก 
คนที่ 7 11.62 ดี
คนที่ 8 11.49 ดีมาก 
คนที่ 9 11.36 ดีมาก 
คนที่ 10 11.63 ดี
คนที่ 11 11.65 ดี
คนที่ 12 11.67 ดี
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ตารางผนวก ค.5 เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
 และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัย            

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

 

ลําดับที ่

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก 

ผลการทดสอบหลัง
การฝึก(สปัดาห์ที่ 4)

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 6) 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 8) 
(วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ

คนที่ 1 12.01 ดี 11.87 ดี 11.74 ดี 12.06 ดี
คนที่ 2 12.21 ปานกลาง 12.59 ปานกลาง 11.85 ดี 11.65 ดี
คนที่ 3 12.23 ปานกลาง 12.21 ปานกลาง 11.92 ดี 11.47 ดีมาก
คนที่ 4 12.42 ปานกลาง 12.33 ปานกลาง 11.88 ดี 11.81 ดี
คนที่ 5 12.45 ปานกลาง 12.01 ดี 11.98 ดี 11.51 ดีมาก
คนที่ 6 12.49 ปานกลาง 11.51 ดี 11.40 ดีมาก 11.41 ดีมาก
คนที่ 7 12.56 ปานกลาง 11.94 ดี 11.71 ดี 11.62 ดี
คนที่ 8 12.64 ปานกลาง 12.42 ปานกลาง 11.84 ดี 11.49 ดีมาก
คนที่ 9 12.66 ปานกลาง 12.51 ปานกลาง 12.02 ดี 11.36 ดีมาก
คนที่ 10 12.72 ปานกลาง 12.22 ปานกลาง 11.89 ดี 11.63 ดี
คนที่ 11 12.76 ปานกลาง 12.02 ดี 11.74 ดี 11.65 ดี
คนที่ 12 12.84 ปานกลาง 12.05 ดี 11.81 ดี 11.67 ดี

𝑥̅ 12.50 ปานกลาง 12.14 ปานกลาง 11.82 ดี 11.61 ดี

   SD   0.25   0.30  0.16   0.19 
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ตารางผนวก ค.6 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบก่อนการฝึก

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 12.04 ดี
คนที่ 2 12.18 ปานกลาง 
คนที่ 3 12.28 ปานกลาง 
คนที่ 4 12.41 ปานกลาง 
คนที่ 5 12.47 ปานกลาง 
คนที่ 6 12.48 ปานกลาง 
คนที่ 7 12.58 ปานกลาง 
คนที่ 8 12.62 ปานกลาง 
คนที่ 9 12.72 ปานกลาง 
คนที่ 10 12.72 ปานกลาง 
คนที่ 11 12.76 ปานกลาง 
คนที่ 12 12.83 ปานกลาง 
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ตารางผนวก ค.7 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 11.84 ดี
คนที่ 2 11.74 ดี
คนที่ 3 11.51 ดี
คนที่ 4 11.71 ดี
คนที่ 5 12.02 ดี
คนที่ 6 12.10 ดี
คนที่ 7 11.33 ดี
คนที่ 8 11.56 ดีมาก 
คนที่ 9 12.01 ดี
คนที่ 10 12.02 ดี
คนที่ 11 11.63 ดี
คนที่ 12 12.01 ดี
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ตารางผนวก ค.8 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 10.96 ดีมาก 
คนที่ 2 11.26 ดีมาก 
คนที่ 3 11.06 ดีมาก 
คนที่ 4 11.24 ดีมาก 
คนที่ 5 11.95 ดี
คนที่ 6 10.13 ดีมาก 
คนที่ 7 11.01 ดีมาก 
คนที่ 8 11.21 ดีมาก 
คนที่ 9 11.35 ดีมาก 
คนที่ 10 11.43 ดีมาก 
คนที่ 11 11.26 ดีมาก 
คนที่ 12 11.61 ดี
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ตารางผนวก ค.9 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8             
ของนักกีฬาดาบสองมือ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 
 

ลําดับที ่
ผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

ผลการทดสอบ (วินาที) ระดับเกณฑ์ความคล่องแคล่วว่องไว 

คนที่ 1 10.06 ดีมาก 
คนที่ 2 11.48 ดีมาก 
คนที่ 3 10.62 ดีมาก 
คนที่ 4 10.87 ดีมาก 
คนที่ 5 10.69 ดีมาก 
คนที่ 6 10.04 ดีมาก 
คนที่ 7 10.81 ดีมาก 
คนที่ 8 11.15 ดีมาก 
คนที่ 9 11.15 ดีมาก 
คนที่ 10 11.39 ดีมาก 
คนที่ 11 10.82 ดีมาก 
คนที่ 12 11.24 ดีมาก 
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ตารางผนวก ค.10  เปรียบเทยีบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง                  
 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 

 

 

ลําดับที ่

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 4) 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 6) 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 8) 
(วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ (วินาที) ระดับ

คนที่ 1 12.04 ดี 11.84 ดี 10.96 ดีมาก 10.06 ดีมาก
คนที่ 2 12.18 ปานกลาง 11.74 ดี 11.26 ดีมาก 11.48 ดีมาก
คนที่ 3 12.28 ปานกลาง 11.51 ดี 11.06 ดีมาก 10.62 ดีมาก
คนที่ 4 12.41 ปานกลาง 11.71 ดี 11.24 ดีมาก 10.87 ดีมาก
คนที่ 5 12.47 ปานกลาง 12.02 ดี 11.95 ดี 10.69 ดีมาก
คนที่ 6 12.48 ปานกลาง 12.10 ดี 10.13 ดีมาก 10.04 ดีมาก
คนที่ 7 12.58 ปานกลาง 11.33 ดี 11.01 ดีมาก 10.81 ดีมาก
คนที่ 8 12.62 ปานกลาง 11.56 ดีมาก 11.21 ดีมาก 11.15 ดีมาก
คนที่ 9 12.72 ปานกลาง 12.01 ดี 11.35 ดีมาก 11.15 ดีมาก
คนที่ 10 12.72 ปานกลาง 12.02 ดี 11.43 ดีมาก 11.39 ดีมาก
คนที่ 11 12.76 ปานกลาง 11.63 ดี 11.26 ดีมาก 10.82 ดีมาก
คนที่ 12 12.83 ปานกลาง 12.01 ดี 11.61 ดี 11.24 ดีมาก
𝑥̅ 12.51 ปานกลาง 11.79 ดี 11.21 ดีมาก 10.86 ดีมาก

   SD   0.25   0.25  0.43   0.47 
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ตารางผนวก ค.11  เปรียบเทยีบผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มควบคุม     
 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ        
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 

 

ลําดับที ่
ผลการ
ทดสอบ 
ก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 4) 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 6) 

ผลการทดสอบ 
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 8) 

สถิติที่ดีที่สุด 

(มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที)
คนที่ 1    440     450    440    420    420 
คนที่ 2    440     460    440    430    430 
คนที่ 3    450     460    430    420    420 
คนที่ 4    460     440    430    430    430 
คนที่ 5    470     420    430    390    390 
คนที่ 6    470     460    450    440    440 
คนที่ 7    480     450    440    440    440 
คนที่ 8    480     440    430    430    430 
คนที่ 9    480     480    470    440    440 
คนที่ 10    480     450    440    430    430 
คนที่ 11    490     430    420    430    430 
คนที่ 12    490     470    460    420    420 
𝒙ഥ 468.333 450.833 440.000 426.667 426.667

   SD   17.495  16.765  14.142  13.707   13.707
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ตารางผนวก ค.12 เปรียบเทยีบผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ กลุ่มทดลอง              
 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 6 และ 8 ของนักกีฬาดาบสองมือ  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง 

 

ลําดับที ่
ผลการ
ทดสอบ 
ก่อนฝึก 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 4) 

ผลการทดสอบ
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 6) 

ผลการทดสอบ 
หลังการฝึก

(สัปดาห์ที่ 8) 

สถิติที่ดีที่สุด 

(มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที) (มิลลิวินาที)
คนที่ 1    440     420    410    390    390 
คนที่ 2    440     430    390    370    370 
คนที่ 3    450     450    420    390    390 
คนที่ 4    460     420    410    380    380 
คนที่ 5    470     420    400    370    370 
คนที่ 6    470     440    410    390    390 
คนที่ 7    480     420    420    370    370 
คนที่ 8    480     420    400    380    380 
คนที่ 9    480     450    430    390    390 
คนที่ 10    480     420    410    390    390 
คนที่ 11    490     410    390    370    370 
คนที่ 12    490     440    410    380    380 
𝒙ഥ 469.167 428.333 408.333 380.833 380.833

   SD   17.816   13.371  11.934    9.003     9.003
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ภาคผนวก ง 

เอกสารรับรองโครงการวิจัย คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนษุย์ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล    นายกฤษณะ สุจาโน 
วัน เดือน ปีเกิด             15 กรกาคม 2537 
สถานที่เกิด             อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
ที่อยู่ปัจจุบัน                       398 หมู ่15 ตําบลบ่อแฮ้ว อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง  
  รหัสไปรษณีย์ 52100 
ตําแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน   ผู้เช่ียวชาญกีฬากระบ่ีกระบอง 
สถานที่ทํางานปัจจุบัน             มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตลําปาง อําเภอเมือง  
             จังหวัดลําปาง 
ประวัติการศึกษา              
พ.ศ. 2561             ปริญญาตรี ศกึษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) 
             สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลําปาง 
พ.ศ. 2566             ปรญิญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษาและกีฬา) 
             มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

 
 
 
 
 




