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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย วสุรัตน์   เพกกิ ม 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2566 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม  
 
การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาว่ายน ้าของสมาคม
ว่ายน ้า จังหวัดนครศรีธรรมราช อายุระหว่าง 14-15 ปี พ.ศ. 2565 เพศชาย จ้านวน 20 คน ซึ่งได้ 
โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) และท้าการแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการจับคู่ 
(Matching) ได้แก่ กลุ่มทดลองท้าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จ้านวน 10 คน  
และกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ จ้านวน 10 คน โดยท้าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  
วันพุธ และวันศุกร์ มีการทดสอบความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังฝึกสัปดาห์ 8 น้าผลที่ได้มาท้าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติที (t-test Independent) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-
Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ LSD 

โดยก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า  

1. ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ พบว่า 
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 48.78 
43.88 และ 41.17 ตามล้าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.18 2.71 และ 3.03 ตามล้าดับ กลุ่มควบคุม 
มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 48.65 47.09  
และ 45.44 ตามล้าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.22 3.91 และ 4.20 ตามล้าดับ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 จึงน้าไปทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ LSD พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ายน ้า 
ท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 จึงน้าไปทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ LSD พบว่า กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการว่ายน ้า 
ท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
ไม่แตกต่างกัน 

4. เปรียบเทียบความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ค้าส้าคัญ:  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title Effect of Agility Training on Breaststroke Swimming Performance 
Researcher’s name Wasurat Pekkim 
Degree Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year 2023 
Advisor Committee 

Asst. Prof. Kongkiat Choeychom, Ph.D. 
 

The purposes of this research were to study and compare the effect of agility 
to swim breaststroke A sample was selected from twenty male swimmers from the 
Nakhon Si Thammarat Provincial Swimming Association, 2022, aged range between 14-15 
years old by simple random method. They were divided in two groups by matching 
method: The experimental group (n=10) who practiced the agility training program and 
the control group (n=10) who practiced the regular training program. Both of groups were 
trained 3 days per week for 8 weeks (on Monday, Wednesday and Friday). The ability to 
swim breaststroke was tested before and after training for 4th and 8th weeks. The results 
were analyzed by statistical data: mean, standard deviation t-test and one - way 
analysis of variance with repeated measures. A LSD post - hoc test was calculated with 
an alpha level of .05 for all statistical tests.  

The results indicate that  
1. The mean and standard deviation of agility to swim breaststroke. It was 

found that the experimental group had the means before training, after the 4th week 
and the 8th week of training were 48.74, 43.88 and 41.17 respectively, the standard 
deviations were 3.18, 2.71 and 3.03 respectively. The control group had the means 
before training, after the 4th week and the 8th week of training were 48.65, 47.09 and 
45.44 respectively, the standard deviation were 3.22, 3.91 and 4.20 respectively. 

2. The mean differences comparison of agility to swim breaststroke found that 
before training, after the 4th week and the 8th week of training in the experimental 
group were statistically significant at .05 level and were tested a couple of different 
ways by LSD procedure. 
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The mean differences experimentation of result of agility of swim 
breaststroke. It was found that after the 4th week and 8th week of training in the 
experimental group were different from before training, and after the 4th and 8th week 
and after the 4th week were statistical significant differences at .05 level 

3. The mean differences comparison of agility to swim breaststroke of the control 
group before training, after the 4th week and 8th week of training were statistically 
significant at .05 level and were rested a couple of different way by LSD procedure.  

It was found that agility to swim breaststroke of the control group after the 8th 
week and before of training were statistically significant at.05 level. But after the 4th 
week and before of training and after the 8th week 8th week and after the 4th week of 
training were not different 

4. The mean differences comparison of agility to swim breaststroke. After  
the 4th week and the 8th week of training in the experimental group and the control 
group were statistically significant at .05 level  

 
Keywords:  Agility, Ability to Swim Breaststroke  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี ส้าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี เนื่องด้วยความเมตตากรุณาให้ค้าปรึกษาแนะน้า 
ดูแลเอาใจใส่ และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ตลอดจนให้ก้าลังใจเป็นอย่างดียิ่งตลอดมาจาก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ อาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ 
และอาจารย์ ดร.สุนันทา สุพรรณ อาจารย์ประจ้าหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ตลอดจนรองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
จนท้าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี มีความถูกต้องสมบูรณ์ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ งในความเมตตากรุณาของท่าน  
จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี ด้วย 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กัมปนาท ประดิษฐ์เสรี นายสุริโย คงศรี  
และนายอุรุพงศ์ หมีเปรม ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัยทุกท่าน ที่กรุณาเป็นผู้เชี่ยวชาญและให้
ค้าปรึกษาแนะน้าโปรแกรมการฝึก รวมทั งขอขอบคุณประชากรในการวิจัยที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่ามา
เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกในงานวิจัยครั งนี  และเปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้ท้าการศึกษารวมทั งให้ค้าแนะน้า
เพ่ิมเติมในการท้าวิทยานิพนธ์ จนส้าเร็จลุล่วงเป็นอย่างดีและขอขอบพระคุณผู้มีพระคุณอีกหลายท่าน
ที่ให้ความช่วยเหลือ คอยสนับสนุน และให้ก้าลังใจ มีส่วนผลักดันท้าให้ผู้วิจัยเกิดพลังที่จะก้าวเดิน 
และฝ่ายฟันอุปสรรคต่างๆ ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถกล่าวไว้ได้ในที่นี  

สุดท้ายนี ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อปริญญา เพกกิ ม คุณแม่รัตนา เพกกิ ม ที่ได้ให้ก้าเนิด 
เลี ยงดู อบรมสั่งสอน ส่งเสริมเรื่องการศึกษามาโดยตลอด ขอบคุณ  คุณป้าดาวเรือง เพกกิ ม  
และคุณอาชริญญา เพกกิ ม ที่คอยให้ก้าลังใจและช่วยเหลืออยู่เสมอจนท้าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี ส้าเร็จ
ลุล่วงไปได้ด้วยดีคุณค่าประโยชน์และความดีงามทั งหลายที่เกิดขึ นในวิทยานิพนธ์เล่มนี  ผู้ วิจัยขอมอบ
แด่ผู้มีพระคุณทุกท่านตามที่ได้กล่าวมา 

 
 
 
 วสุรัตน์  เพกกิ ม 
 2566 
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บทท่ี 1 
บทน้า 

 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา 
กีฬาว่ายน ้า ถือเป็นศิลปะอย่างหนึ่ง เพราะมนุษย์สามารถว่ายน ้าได้ตั งแต่สมัยดึกด้าบรรพ์ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งมนุษย์ที่ตั งภูมิล้าเนาอยู่ตามชายทะเล แม่น ้า ล้าคลอง และที่ราบลุ่มต่าง ๆ เช่น 
พวกเอสซีเรีย อียิปต์ กรีก และโรมัน มีการฝึกหัดว่ายน ้ากันมาตั งแต่ก่อนคริสตกาล ในประวัติศาสตร์
ได้ระบุว่า การว่ายน ้าในยุคแรก ๆ นั นเป็นการเรียนรู้เพ่ือหลบภยันตรายต่าง ๆ เท่านั น เช่น ในสงคราม
ยุคเรือใบก็ได้กล่าวถึงพวกทหารที่หลบหนีข้าศึกโดยการว่ายน ้าหนีขึ นฝั่งอยู่บ้าง แต่การว่ายน ้าในยุคนั น 
เป็นการว่ายน ้าแบบอิสระ (Free style) คือไม่มีท่าแน่นอน มีจุดมุ่งหมายเพียงให้สามารถอยู่ในน ้าได้นาน ๆ  
และพาตัวเคลื่อนไปข้างหน้าได้เท่านั น กีฬาว่ายน ้าเป็นกิจกรรมกีฬาชนิดหนึ่งที่มีความส้าคัญและมี
ความจ้าเป็นต่อเยาวชนเพราะช่วยรักษาชีวิตเมื่อมีอุบัติภัยทางน ้า นอกจากนี กีฬาว่ายน ้ายังเป็นกีฬาที่
ใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวเป็นการออกก้าลังกายที่มีประสิทธิภาพเป็นอย่างดี  
ส้าหรับผู้ที่ฝึกซ้อมกีฬาว่ายน ้าจนมีทักษะสูงในระดับแข่งขันเพ่ือสร้างชื่อเสียงได้ ในปัจจุบันกีฬาว่ายน ้า
ได้ถูกจัดให้เป็นกีฬาบังคับที่การแข่งขันกีฬาทุกระดับต้องจัดให้มีการแข่งขัน เช่น กีฬาแห่งชาติซีเกมส์ 
เอเชี่ยนเกมส์ และโอลิมปิคเกมส์ เป็นต้น (ศุกล อริยสัจสี่สกุล, 2556: 19)  

การว่ายท่ากบ (Breaststroke) เป็นท่าว่ายน ้าที่มีมานานแล้ว ตั งแต่สมัยเริ่มแรกของการแข่งขัน
ว่ายน ้าและเป็นแบบที่มีคนนิยมกันมาก โดยเฉพาะในการว่ายระยะไกล ปัจจุบันนี น้ามาใช้แข่งขัน 
ในระยะสั นกันมาก การว่ายน ้าท่ากบเป็นท่าว่ายน ้าที่มีความเร็วน้อยที่สุดในท่าว่ายน ้ามาตรฐานทั งสี่ท่า
เนื่องจากต้องใช้แรงผลักดันในการว่ายน ้าจากขามากกว่าแขนซึ่งแตกต่างจากท่าว่ายน ้าท่าอ่ืน ๆ ที่ใช้แขน
เป็นหลัก การว่ายน ้าท่ากบเป็นท่าที่มีคนนิยมกันมากเพราะเป็นท่าที่ดูแล้วเป็นการว่ายที่สบาย  ๆ  
ไม่ต้องออกแรงมากนักแต่การว่ายท่ากบในการแข่งขันนั นต้องมีการฝึกฝนและมีความเร็วเข้ามา
เกี่ยวข้องการว่ายท่ากบเป็นเรื่องที่ยากพอสมควร เพราะการว่ายให้เร็วและถูกต้องไม่สามารถท้าได้ 
ทุกคนต้องขึ นอยู่กับการฝึกซ้อมและสมรรถภาพทางกายเนื่องจากต้องอาศัยความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื อของร่างกายส่วนล่างตั งแต่สะโพกจนถึงข้อเท้าอีกทั งต้องมีโครงสร้างร่างกายที่เหมาะสม 
เช่น ข้อเท้าและข้อพับ ที่หัวเข่าต้องมีความยืดหยุ่นและมีความแข็งแรงสูงจะขาดอย่างใดอย่างหนึ่ง
ไม่ได้จะท้าให้ว่ายท่ากบไม่ดีเท่าที่ควรและขาดพลังที่จะส่งตัวไปข้างหน้า โดยร่างกายมีการเปลี่ยน
ต้าแหน่งและทิศทางในการเคลื่อนไหวตลอดเวลาที่อยู่ในน ้า ถ้าร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดี 
ประกอบกับมีสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ด้วย ก็ยิ่งจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะกีฬานั น
ได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพ ดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561: 32-34) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว 
(Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ ยนต้าแหน่ ง ( Position) การเคลื่ อนไหวของร่ า งกาย 
ด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพอันเป็นเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื อ  
ส่วนต่าง ๆ เพ่ือท้างานประสานกันได้เป็นอย่างดี 
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องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย (component of physical fitness) พื นฐานในแต่ละ
ด้านเป็นองค์ประกอบที่ส้าคัญที่นักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกควบคู่ไปกับการฝึกพัฒนาความสามารถ
ทางด้านเทคนิค ทักษะของแต่ละชนิดกีฬา องค์ประกอบของสมรรถภาพประกอบไปด้วยความอดทน 
ความแข็งแรง ความเร็ว ความอ่อนตัว และความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไว นอกจากทักษะและสมรรถภาพ 
ทางกายพื นฐานที่ดีแล้ว สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related fitness) เป็นองค์ประกอบ 
ที่ส้าคัญที่ร่างกายต้องใช้ในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวเพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติเทคนิค 
ทักษะในการเล่นกีฬาหรือตลอดจนการแข่งขัน สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ซึ่งประกอบไป
ด้วยความความคล่องแคล่วว่องไว ความสมดุล การประสานงานความสัมพันธ์การเคลื่อนไหวของร่างกาย 
ก้าลัง เวลา ปฏิกิริยา ความเร็ว (ถาวร มุทศรี. 2560: 46-51) องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางกายสัมพันธ์กับทักษะเป็นองค์ประกอบส้าคัญที่จะช่วยสนับสนุนให้มีการปฏิบัติ
ทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภทกีฬาในแต่ละบุคคลเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
ทั งยังเป็นพื นฐานส้าคัญที่ช่วยรองรับการพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรงก้าลัง ความเร็ว 
และความคล่องแคล่วว่องไวให้ก้าวหน้าควบคู่กันไป ไม่ว่าเป็นประเภททีมหรือประเภทเดี่ยว เช่น 
ฟุตบอล วอลเลย์บอล ตะกร้อ ยกน ้าหนัก ดาบไทย ว่ายน ้า เป็นต้น จะเห็นได้ว่ากีฬาแต่ละชนิด 
ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันนั นจะใช้การเคลื่อนที่ของร่างกายที่แตกต่างกันออกไปแต่ละชนิดกีฬา 
สมรรถภาพทางกายที่ดียังมีส่วนช่วยให้นักกีฬาสามารถฟ้ืนสภาพร่างกายจากอาการเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้าได้อย่างรวดเร็ว เป็นผลดีต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน์ , 
2557: 92)  

ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกมีส่วนองค์ประกอบ 
ต่าง ๆ ดังนี  

1) ความเร็ว 
2) พลังกล้ามเนื อ 
3) ความอ่อนตัว 
4) การท้างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื อ 
5) เวลาปฏิกิริยา 

ในการว่ายน ้านั นการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวก็นับว่าเป็นองค์ประกอบที่ส้าคัญของ 
การว่ายน ้าท่ากบ ต้องใช้แรงผลักดันน ้าส่วนใหญ่มาจากการดันน ้าจากแขนทั งสองข้างร่วมกับการเตะเท้า 
การเตะเท้าที่ดีและถูกต้องจะช่วยในการทรงตัว การเคลื่อนไหว รักษาระดับตัวให้ขนานกับผิวน ้า  
และอยู่ในสภาพลู่น ้ามากที่สุด สิ่งแหล่งนี จ้าเป็นต้องพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

ปัจจุบันการฝึกว่ายน ้าส่วนใหญ่ยังไม่เห็นความส้าคัญของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
เท่าที่ควร ส่วนใหญ่จะเน้นการฝึกทักษะในด้านอ่ืน ๆ มากกว่าที่จะฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่ไปด้วย 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่ศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
เพ่ือที่จะได้น้าผลการวิจัยครั งนี ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฝึกซ้อมนักกีฬาว่ายน ้า ตลอดจนการเรียน
การสอนว่ายน ้าให้เกิดการพัฒนาดียิ่งขึ นไป 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

3 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองของนักกีฬาว่ายน ้า 
 

ขอบเขตของการวิจัย  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  เป็นนักกีฬาว่ายน ้าในสังกัดสมาคมว่ายน ้านครศรีธรรมราช  

อายุระหว่าง 14-15 ปี เพศชาย จ้านวน 33 คน  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั งนี  เป็นนักกีฬาว่ายน ้าของสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช  
ปี พ.ศ. 2565 อายุระหว่าง 14-15 ปี เพศชาย จ้านวน 20 คน  
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั งนี  เป็นนักกีฬาว่ายน ้าของสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช 
พ.ศ.2565 อายุระหว่าง 14-15 ปี เพศชาย จ้านวน 20 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) โดยน้ากลุ่มประชากรทั งหมดมาทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง 25 เมตร 
แล้วน้าผลที่ได้จากการทดสอบ 33 คน มาเรียงล้าดับจากความสามารถจากความเร็วที่ได้ในการว่ายน ้า 
ท่าฟรีสไตล์ ที่ให้เวลามากที่สุดไปน้อยที่สุด แล้วคัดเอาอันดับที่ให้เวลามากที่สุด และน้อยที่สุดออก 
ให้เหลือไว้ 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

ตัวแปรที่ศึกษา   
 1. ตัวแปรอิสระ (independent variables) คือ โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไว 
 2. ตัวแปรตาม (dependent variables) คือ ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือส่งเสริม
ด้านความเร็ว ความสัมพันธ์ของระบบประสาท กล้ามเนื อและความคล่องตัวของเท้าส่งผลต่อการว่ายน ้า 
ท่ากบ 

โปรแกรมการฝึกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝึกในแต่ละวันของผู้ฝึกสอนว่ายน ้าสมาคม
ว่ายน ้านครศรีธรรมราช 

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การเคลื่อนไหวของมือและเท้าในการว่ายน ้า ท้าให้
รา่งกายเคลื่อนทีจ่ากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
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การว่ายน ้าท่ากบ หมายถึง การว่ายน ้าโดยที่ล้าตัวขนานกับพื น หน้าคว่้าลงกับน ้าแขนทั งสอง
พุ่งออกจากหน้าอกไปข้างหน้าแล้วกดลายนิ วลง งอข้อศอกเล็กน้อย เวียนเป็นวงกลมสู่ท่าเริ่มต้น  
ลากเข่ามาเล็กน้อย ยกส่วนของส้นเท้าทั งสองขึ นชิดกันและเบนใบหน้าเล็กน้อย เข่าทั งสองข้าง 
ตั งหันส้นเข้าเข้า เบนปลายเท้าออก ดันขาทั งสองไปข้าหลังใต้ระดับน ้าพร้อมกัน 

นักกีฬาว่ายน ้า หมายถึง นักกีฬาว่ายน ้า อายุ 14-15 ปี ของสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช 
ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หมายถึง ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ จากจุดหนึ่งไป

ยังอีกจุดหนึ่ง โดยใช้เวลาให้เร็วที่สุด 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะมีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ

ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกตามปกติ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  
1. เพ่ือให้ทราบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ  
2. ผลการวิจัยใช้เป็นแนวทางส้าหรับผู้ฝึกสอนนักกีฬาและผู้ที่สนใจ น้าไปประยุกต์ใช้ในการจัด

โปรแกรมการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเนื อและความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบ 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

      
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 14 มิถุนายน 2565 

 

โปรมแกรม 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 

ตัวแปรอิสระ 
ตัวแปรตาม 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
ผู้วิจัยได้ศึกษา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพอสรุปได้ดังนี  

1. การว่ายน ้าท่ากบ 
2. ความคล่องแคล่วว่องไว 
3. หลักการสร้างโปรแกรมฝึก 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การว่ายน ้าท่ากบ 

การว่ายท่ากบ (Breaststroke) เป็นท่าว่ายน ้าที่มีมานานแล้ว ตั งแต่สมัยเริ่มแรกของการแข่งขัน
ว่ายน ้าและเป็นแบบที่มีคนนิยมกันมาก โดยเฉพาะในการว่ายระยะไกล ปัจจุบันนี น้ามาใช้แข่งขัน 
ในระยะสั นกันมาก ท่านี มีลักษณะการเคลื่อนไหวของขาเป็นรูปวงกลม ใช้การถีบเท้าแบบขากบถีบน ้า 
หลักการเคลื่อนไหวก็เหมือนกับการว่ายท่าฟรีสไตล์หรือท่าวัดวา แต่การว่ายท่ากบใช้แขนท้างาน 
ในเวลาเดียวกันมีความสอดคล้องกันลึกลงไปในน ้าเป็นมุมไม่เกิน 45 องศา แขนเหยียดเต็มที่ดึงไป
ทางด้านหน้าผ่านน ้าเป็นเส้นโค้งไปข้าง ๆ และดึงไปใต้ส่วนของอกในทันทีที่ถีบขาให้พุ่งแขนทั งสอง
ตรงออกไปข้างหน้า เหยียดนิ่งอยู่สัก 2-3 วินาที แล้วจึงเริ่มดึงแขนถีบเท้าต่อไป การดึงแขนจะดึงเพียง
สั น ๆ งอที่ข้อศอกเล็กน้อย เบนข้อศอกออกในการถีบขาพยายามให้มีแรงต้านน้อยที่สุด โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในเวลาที่ดึงต้นขา นั่นคือ ต้นขาจะอยู่เกือบขนานกับระดับของน ้ามากท่ีสุดเท่าท่ีจะท้าได้ต้นขา
ทั ง 2 ข้างจะต้องไม่กางเป็นมุมแผ่กว้างออกไปให้แผ่ออกเพียงเล็กน้อยเท่านั น  วัตถุประสงค์ของ 
การรักษาต้นขาให้อยู่ในลักษณะนี  เพ่ือให้ต้นขาอยู่ในต้าแหน่งที่สามารถท้างานได้มีพลังมากที่สุด หัวเข่า
ผ่อนตามสบายและตั งเข่าไว้ ต้นขาแยกห่างกันเพียงเล็กน้อย ส่วนขาท่อนล่างแบะออกมากที่สุดเท่าที่
จะท้าได้  

ทักษะว่ายน ้าท่ากบ 
ท่ากบเป็นท่าที่เก่าที่สุดในท่าว่ายแข่งขันทั งสี่ท่าและเป็นท่าที่นิยมมากที่สุดในหมู่ 

นักว่ายน ้า (บุญส่ง โกสะ, 2544: 56) เป็นท่าที่ถือว่าเป็นท่าธรรมชาติของมนุษย์เป็นท่าที่นิยมกันใน
กลุ่มของคนที่ว่ายน ้าเพ่ือความสนุกสนาน และใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์โดยการว่ายน ้า ซึ่งการหายใจ
ของท่ากบสามารถท้าได้ง่าย ผู้ว่ายสามารถมองเห็นวิวทิวทัศน์รอบ ๆ ตัว สามารถสังเกตเห็นได้ว่าตนเอง
ก้าลังเคลื่อนไหวไปที่ไหน (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2529: 108) ยังเป็นท่าที่ส้าคัญส้าหรับการว่ายน ้า 
เพ่ือรักษาชีวิตไว้ หากว่ายในระยะไกลเป็นท่าที่จะเหนื่อยน้อยกว่าท่าอ่ืน ๆ ในการว่ายน ้าท่ากบ
ประกอบด้วยทักษะการใช้ท่าทางของล้าตัว ขา แขน การหายใจ และจังหวะของความสัมพันธ์ของท่าว่ายน ้า 
ดังรายละเอียดดังต่อไปนี  
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1.1 ต้าแหน่งของร่างกาย (Body Position) 
ฝ่ายวิชาการส้านักพิมพ์ยูไนเต็ดบุ๊ค (2539: 27) กล่าวว่า การจัดวางล้าตัวท่ากบควร

ให้ล้าตัวลอยอยู่กับผิวน ้าให้มากที่สุดเพ่ือลดแรงต้านทั งหมดการลอยตัวที่ดี ควรเหยียดล้าตัว หัวไหล่
ยืดออกให้มากสะโพกอยู่ในระดับสูงหลังเหยียดอยู่ระดับผิวน ้า ตามองข้างหน้า ศีรษะไม่พ้นน ้ามากเกินไป 
ซึ่งสอดคล้องกับวัลลีย์ ภัทโรภาส (2531: 25) การจัดวางท่ากบ ควรให้ล้าตัวขนานกับผิวน ้าให้มากที่สุด
เพ่ือลดแรงต้านทั งหมดที่มากระท้าต่อร่างกาย สอดคล้องกับบรรจบ ภิรมย์ค้า (2541: 52) กล่าวว่า
ลักษณะล้าตัวที่ดีของท่ากบนั น คือควรให้ล้าตัวอยู่ในลักษณะเป็นแนวราบมากที่สุด ขนานไปกับผิวน ้า 
หลังตรง แบนราบ และยังสอดคล้องกับบุญส่ง โกสะ (2544: 57) กล่าวว่าต้าแหน่งของร่างกาย 
ในการว่ายน ้าท่ากบที่ดีควรพยายามท้าล้าตัวให้ขนานไปในน ้าให้มากที่สุด หลังตรงแบนราบ แขนเหยียด
ตรงไปข้างหน้า เท้าเหยียดตรงชิดไปข้างหน้า เมื่อแขนและขาทั งสองข้างเหยียดเต็มที่แล้ว ล้าตัวจะอยู่
ในแนวราบโดยศีรษะซุกอยู่ระหว่างแขนทั งสองข้างและเท้าทั งสองจะอยู่ในลักษณะปลายเท้างุ้ม  
ดังภาพ 2.1 

 

 
 

ภาพ 2.1  ลักษณะการทรงตัวที่ถูกต้อง 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.2. การใช้ขา (Leg Action) 
โดยฝ่ายวิชาการส้านักพิมพ์ยูไนเต็ดบุ๊ค (2539: 28) กล่าวว่า การเคลื่อนไหวของขา

ในการว่ายน ้าท่ากบอยู่ในลักษณะงอเท้าแล้วถีบออกไป ลักษณะการเคลื่อนไหวหัวเข่าจะแคบกว่า
ระดบัปลายเท้า การใช้ขาทั งคู่จะต้องท้าพร้อม ๆ กันและเสมอกันไปตลอดเวลา บรรจบ ภิรมย์ค้า (2541: 
51) กล่าวว่า จากท่าที่ขาเหยียดตรง นิ วหัวแม่เท้า ชี ตรงมุมของล้าตัวกับขาท่อนบน จะไม่เกิน 110 
องศา แบะเท้าทั งสองตั งฉากแล้วถีบออกไปโดยขาแยกออกจากกันแล้ววนมาถีบใหม่ บุญส่ง โกสะ (2544: 
59) กล่าวว่า จากท่าที่ขาทั งสองข้างเหยียดตรงเต็มที่ เข่าจะขอเข้ามาจนขาท่อนบนถูกดึงกลับ (อยู่
ในช่วงความกว้างของสะโพก) เป็นมุม 140 องศากับล้าตัวเท้าจะกระดกขึ นแล้วถีบออกไปด้านนอกไป
ด้านหลัง ลงข้างล่างแล้วเขาข้างในจนกระทั่งมาอยู่คู่กันในลักษณะงุ้มปลายเท้า วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ 
(2543: 75) ได้กล่าวว่า การเคลื่อนไหวเท้าท่ากบจะแตกต่างจากท่าอ่ืนค่อนข้างมาก ขณะเริ่มเตะเท้า
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ขาทั งสองต้องเหยียดออกไปอยู่ใต้น ้าลึกจากผิวน ้าประมาณ 6 นิ ว โดยยกส้นเท้าตั งขึ นก่อนต่อจากนั น
จึงกวาดเท้าออกไปพร้อม ๆ กันให้เหมือนรูปพัด หัวแม่เท้าบิดออกด้านข้าง งอเข่า เข่าไม่ชิด ความ
กว้างระหว่างเข่าทั งสองไม่มากเกินไปกว่าความกว้างระหว่างส้นเท้าทั งสอง เตะเท้าให้เป็นรูปวงกลมไป
ด้านหลังพร้อม ๆ กัน โดยให้รู้สึกว่าได้ใช้ด้านข้างของเท้าถีบน ้าออกไป วีระ มนัสวานิช (2538: 56) 
กล่าวว่า การเตะขาพุ้ยน ้าในสมัยก่อนจะมีลักษณะเข่าแยกมากเกินไป เวลาเตะวาดขาพุ้ยน ้าจะต้อง
เหยียดขาก่อน แล้วค่อยชิดขาที่เหยียดทั งสองข้างเข้าหากัน แต่ในปัจจุบันนี เทคนิคต่าง ๆ ของการใช้ขา
ว่ายท่ากบได้รับการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไปมากซึ่งมีเทคนิคและขั นตอนตามลักษณะของขา เมื่อมอง
ทางด้านข้างและด้านหลัง  

การใช้ขาในการว่ายท่ากบเพ่ือท้าให้เกิดแรงผลักดันไปข้างหน้าและมีส่วนช่วยให้
เกิดการเพรียวน ้าขึ น (บุญส่ง โกสะ, 2544: 59) การเตะขาเป็นองค์ประกอบส้าคัญของการว่ายท่ากบ 
โดยมีเทคนิคและขั นตอนตามลักษณะของขา ดังนี  

1.2.1 การเหยียดขา เริ่มจากขาชิดเข่าตึง เหยียดตรง ปลายเท้าชี ไปด้านหลัง  
ดังภาพ 2.2 

 

 

 
 
ภาพ 2.2  ลักษณะการเหยียดขา 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
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1.2.2 การเริ่มตน้การถีบขากบ คือ ค่อย ๆ ยกปลายเท้าที่ยังชิดกันอยู่ไปด้วยกัน
งอขาและงอหักข้อเท้าทั งสองดึงเข้าหาล้าตัวโดยพยายามควบคุมเข่าให้นิ่งมิให้ยกออก อย่าให้เข่างอ
มากเกินไปควรท้ามุมประมาณ 90 องศากับล้าตัว (วีระ มนัสวานิช, 2538: 56) ซึ่งต่างกับบุญส่ง โกสะ 
(2544: 59) ได้กล่าวไว้ว่าควรท้ามุมประมาณ 130 – 140 องศา แล้วดึงส้นเทา้เข้ามาให้ชิดกันและส้นเท้า
ชี ไปด้านหลังจะท้าได้มากน้อยแค่ไหนนั นขึ นอยู่กับความยืดหยุ่นของการเคลื่อนไหว ดังภาพ 2.3 
 

 

 
 
ภาพ 2.3  ลักษณะการเริ่มเตะขา 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.2.3 การแยกขา เมื่อดึงส้นเท้าเข้ามาให้ชิดรักษาเท้าให้อยู่แนวสะโพกแล้วขา
งอหักข้อเท้าชี ลงไว้ตลอดเวลาแยกปลายเท้าออกด้านข้าง ปลายเท้าและฝ่าเท้าแยกออกเต็มที่ทั งข้าง
ซ้ายและข้างขวาให้กว้างกว่าความกว้างระหว่างเข่าทั งสองข้างห่างจากแนวสะโพกจนปลายเท้าชี 
ออกไปด้านขา้งแตอ่ย่าให้ฝ่าเทา้พ้นผิวน ้าปลายเท้ากระดกขึ นให้ใกล้หน้าแข้งให้มากท่ีสุด ดังภาพ 2.4 
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ภาพ 2.4  ลักษณะการแยกขา 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.2.4 การออกแรงถีบเท้ารวบเข้าหากัน เมื่อดึงขาเข้าหาล้าตัว เข่าจะงอเข้ามา
จนขาท่อนบนถูกดึงกลับมาเป็นมุมประมาณ 140 องศากับล้าตัว เท้าจะกระดกขึ นแล้วถีบออกไปข้างนอก
ไปด้านหลัง ลงข้างล่าง แล้วเข้าข้างใน จนกระทั่งมาอยู่คู่กัน ในลักษณะงุ้มปลายเท้าการเคลื่อนไหว 
ของขาจะมีเส้นทางเป็นวงกลมก่อนจะกลับมาชิดกัน (บุญส่ง โกสะ, 2544: 59-60) ดังภาพ 2.5 
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ภาพ 2.5  ลักษณะการใช้ขาการว่ายน ้าท่ากบ 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.3 การใช้แขน (Arm Action) 
วีระ  มนัสวานิช (2538: 59) มีความคิดที่เหมือนกันและสอดคล้องกับวาสนา  

คุณาอภิสิทธิ์ (2543: 118) ในลักษณะการใช้แขนมีขั นตอนดังตอ่ไปนี  
1.3.1 การดึงมือและแขน เมื่อมือและแขนเหยียดอยู่ข้างหน้าทิศทางการดึงมือ

และแขนจะเป็นเหมือนกับรูปหัวใจหงายขึ น ฝ่ามือแต่ละข้างของท่ากบจะเป็นรูปหัวใจครึ่งซีกหรือมี
การเคลื่อนไหวเป็นลักษณะวงกลม ดังภาพ 2.6 
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ภาพ 2.6  ลักษณะการใช้แขนการว่ายน ้าท่ากบ 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.3.2 การงอข้อศอก เมื่อแขนทั งสองเหยียดตึง นิ วหัวแม่มือและหลังมือใกล้กัน
ฝ่ามือหันออกข้างนอกเฉียงท้ามุม 45 องศาซึ่งกันและกันอยู่ใต้ผิวน ้าประมาณ 6 นิ ว เริ่มออกแรง
หัวไหล่ กางแขนโกง่ (งอ) ฝ่ามือกึ่งแหวกก่ึงดงึลงข้างล่างงออกไปข้าง ๆ ให้กว้างเท่ากับความกว้างของ
ไหล่ หรือกว้างกว่าเล็กน้อยขณะที่ฝ่ามือดึงน ้ามาข้างหลังให้อยู่ระดับเดียวกับไหล จะต้องควบคุมให้
ข้อศอกกางสูงอยู่ตลอดเวลาจนกว่าจะรวบแขน  บีบข้อศอกม้วนฝ่ามือทั งสองมาอยู่ใต้คาง แต่ไม่ให้
ข้อศอกทั งสองติดกับสีข้าง 
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1.3.3 การพุ่งแขนเหยียดไปข้างหน้าเพ่ือกลับเข้าสู่ท่าเริ่มต้น เมื่อรวบบีบ
ข้อศอก ม้วนฝ่ามือมาอยู่ใต้คางแล้วขาก็จะต้องออกแรงเตะรวบพุ้ยน ้า แขนทั งสองก็พุ่งเหยียดไป
ข้างหน้า นิ วหัวแม่มือและหลังมือใกล้กันฝ่ามือหันออกขางนอกเฉียงท้ามุมประมาณ 45 องศา ปล่อย
แขน ตามสบายไม่เกร็งกลับเข้าสู่ท่าเริ่มต้นใหม่ ขา แขน มือ และการหายใจจะต้องท้างานสัมพันธ์กัน 
คือ ขาเตะกวาดรวบพุ้ยน ้าแขน มือพุ่งออกไปข้างหน้าเมื่อหมดแรงขับเคลื่อนของขาแขนและมือก็
ท้างานใหมอ่ย่างต่อเนื่องดังภาพ 2.7-2.10 

 

 

 
 
ภาพ 2.7  การเหยียดแขนขาและล้าตัว  
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
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ภาพ 2.10  การวาดมือออกพุ้ยน ้า  
ที่มา: ฝ่ายวิชาการ ส้านักพิมพ์ยูไนเต็ดบุ๊ค (2539: 31) 
 
 

 
 
ภาพ 2.8  การวาดมือลงด้านล่าง  
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพ 2.9  การวาดมือเข้าหาล้าตัว 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
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ภาพ 2.10  การเข้าสู่ท่าเริ่มต้นของมือและขา  
ที่มา จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.4 การหายใจ (Breathing) 
การหายใจในท่ากบนั น การท้างานระหว่างแขนกับศีรษะจะต้องสัมพันธ์กันอย่าง

ต่อเนื่องซึ่งวีระ มนัสวานิช (2538: 62-63) ได้กล่าวถึงลักษณะการหายใจดังนี คือ “หายใจในจังหวะที่
ดึงมือกดน ้าลงข้างล่างและออกไปข้าง ๆ พร้อมกับเงยหน้ายกศีรษะเหนือน ้า เป็นจังหวะเดียวกับ
หัวไหล่ยกขึ นสูงสุดข้อศอกกางออกด้านข้าง เมื่อสิ นสุดการใช้แขนดึงพุ้ยน ้ามือรวบมาอยู่ใต้คาง สิ่งที่
นักว่ายน ้าจะต้องฝึก คือ ขณะทีย่กศีรษะเหนือน ้า เพ่ือหายใจเข้านั นจะต้องยืดคอและยืดคางให้ชะเง้อ
ไปข้างหน้าให้มากที่สุด เมื่อสูดหายใจเข้าแล้วก็ค่อย ๆ ก้มศีรษะลงช้า ๆ จะท้าให้การทรงตัวในท่ากบ
ถูกต้อง ส่วนการหายใจออกนั นจะกระท้าทางปากเป็นส่วนใหญ่ แต่นักว่ายน ้าบางคนอาจหายใจออก
ทางปากและทางจมูก เมื่อแขนเหยียดตรงฝ่ามือเริ่มดึงน ้าหรือเมื่อสิ นสุดการแหวกกดน ้าจะท้าให้ 
การหายใจเข้าได้ออกซิเจนเข้าไปเต็มที่และมากขึ น ถ้าผู้ว่ายสามารถกลั นลมหายใจได้นานควรฝึก 
การหายใจทางปาก แต่ถ้าผู้ว่ายไม่สามารถกลั นลมหายใจได้นานควรฝึกการหายใจออกทางปาก 
และจมูก การหายใจแบบใดนั นขึ นอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคลที่มีความถนัดไม่เหมือนกัน  
ดังภาพ 2.12 
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หายใจเข้า 
 

 
หายใจออก 

 
ภาพ 2.11  ลักษณะการหายใจในการว่ายน ้าท่ากบ 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
 

1.5 จังหวะความสัมพันธ์ (Timing Co-ordination) 
จังหวะความสัมพันธ์ของการว่ายและเทคนิคการว่ายที่ถูกต้องนั นเป็นส่วนส้าคัญ

มากการว่ายน ้าเพราะจะท้าให้ช่วยประหยัดพลังงานและท้าให้เหนื่อยช้าซึ่งวีระ มนัสวานิช (2538: 
63-66) ได้กล่าวถึงเทคนิคและจังหวะความสัมพันธ์ไว้ดังนี “จังหวะของการใช้แขนและขาจะต้อง
กระท้าในลักษณะที่พร้อมกันทุกครั งทั งซ้ายและขวา และอยู่ในระดับเดียวกัน ฉะนั นจ้าเป็นจะต้อง
อาศัยจังหวะในการท้าที่สัมพันธ์กันระหว่างการลอยตัว  การใช้แขนขาและการหายใจที่เหมาะสม
ถูกต้องอย่างต่อเนื่องจึงจะท้าให้การว่ายน ้าอยู่ในจังหวะที่สม่้าเสมอไม่หยุดชะงักเพ่ือให้นักว่ายน ้า 
ทุกคนสามารถฝึกฝนให้กับตนเองในการว่ายน ้าท่ากบให้ถูกวิธี เทคนิคและขั นตอนให้เกิดจังหวะ
ความสัมพันธ์ เมื่อมองทางด้านขา้งและด้านหน้า ดังนี  
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1.5.1 ก่อนเริ่มต้นการใช้แขนนักว่ายน ้า ควรลอยตัวนอนราบขนาบผิวน ้าหัวไหล่
ยืด คว่้าตัว ขาชิดเหยียดเข่าตึงแขนเหยียดตรงไปข้างหน้าฝ่ามือเอียงตะแคงออกข้างนอกประมาณ  
45 องศา นิ วหัวแม่มือและหลังมือทั งสองข้างเกือบแตะกันลึกจากผิวน ้า   นิ ว ลืมตาในน ้ามองไปทาง
ปลายนิ วมือที่เหยียดอยู่ข้างหน้า 

1.5.2 เริ่มออกแรงหัวไหล่ ดึงแขนฝ่ามือกึ่งแหวกกึ่งดึงลงข้างล่างออกไปข้าง ๆ 
กว้างเท่ากับหัวไหล่ หรือกว้างกว่าหัวไหล่เล็กน้อย ในจังหวะนี ศีรษะและหน้านิ่ง เริ่มหายใจออก ดึงน ้า
เขา้มาข้างหลังให้ข้อศอสูง (โก่งกางแขน) ในจังหวะเดียวกันนี  ผู้ว่ายน ้าจะต้องยืดคอและยืดคางไปข้างหน้า
เพ่ือยกหน้าขึ นหายใจศีรษะเริ่มโผล่พ้นผิวน ้า 

1.5.3 การออกแรงดึงฝ่ามือพุ้ยน ้าขึ นมาข้างหลัง จนฝ่ามือเกือบเสมอหัวไหล่ 
จังหวะนี ถือเป็นการสิ นสุด การดึงฝ่ามือพุ้ยน ้าศีรษะและริมฝึกปากจะโผล่พ้นผิวหน้าและสิ นสุด 
การหายใจออก เริ่มรวบฝ่ามือทั งสองข้างเขา้หากันมาอยู่ใต้คางในแนวตัดกับล้าตัว 

1.5.4 การหายใจเข้า เริ่มสูดหายใจเข้าพร้อมกับรวบฝ่ามือทั งสองเข้าหากัน 
และยืดเหยียดไปข้างหน้าและต้องออกแรงบีบข้อศอกเข้าหากัน แต่ต้องไม่ให้ข้อศอกทั งสองแนบติด
กับสีข้างเป็นอันขาดในจังหวะนี เริ่มงอเข่าเล็กน้อยและเริ่มใช้ขา 

1.5.5 สิ นสุดการหายใจเข้าปากเริ่มปิดและเริ่มกดศีรษะต่้าลงใต้ผิวน ้าข้อศอก 
และฝ่ามือที่ชิดเข้าหากันนั นจะเริ่มยื่นไปข้างหน้าเรื่อย ๆ งอเข้าเข้าหาตัวมากขึ น ปลายเท้ าก็ยกไป
เรื่อย ๆ 

1.5.6 ดึงงอขาเข้าหาล้าตัวเตะกวาดน ้างอเข้าให้มากที่สุดและปลายเท้ายกขึ น
สูงสุด จนส้นเท้าเกือบแตะสะโพกแบะขาแยกออกไปข้างๆจากนั นฝ่าเท้าเริ่มออกแรงเตะกวาดน ้า 
ในลักษณะกึ่งตวัดกึ่งรวบเพื่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนไปข้างหน้าแยกทั งสองชิดจนเกือบเหยียด 

1.5.7 การรวบปลายเท้าเข้าหากัน เท้าทั งสองท่ีก้าลังเตะกวาดน ้าอยู่นั น เริ่มรวบ
ปลายเท้าเขา้หากันแขนที่ชิดอยู่ก็เหยียดออกไปขา้งหน้าอีก คอ ไหล่ และหลังเริ่มยืด 

1.5.8 การกลับเข้าสู่ จังหวะเริ่มต้นใหม่ คอ หัวไหล่ หลังและแขนยืดเหยียดเต็มที่ 
เทา้ทั งสองที่เตะกวาดน ้าก้าลังรวบปลายเท้าจนเกือบชิดเป็นการสิ นสุดการใช้ขา โดยขา เขา่ตึงเหยียดตรง 
หลังจากนั นก็เริ่มใช้แขนแหวกดึงกดซึ่งเป็นการเริ่มต้นจังหวะตามขั นตอนในข้อ 1.5.1 ใหม่ ดังภาพ 
2.13 
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ภาพ 2.12  จังหวะความสัมพันธ์ของแขนและขาในการว่ายน ้าท่ากบ 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2566 
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การว่ายท่ากบ จะต้องใช้แรงในการถีบเท้าที่รุนแรงและประสิทธิภาพสูงกว่าการว่ายน ้าท่าอ่ืน ๆ 
แขนทั งสองข้างต้องเคลื่อนไหวไปพร้อม ๆ กัน ตามด้วยการถีบเท้า ท่านี จ้าเป็นต้องฝึกและใช้ระยะเวลา
ในการฝึกแขน ขาเป็นเวลานาน รวมทั งจังหวะและความสัมพันธ์ของท่าว่าย จึงจะท้าให้การว่ายน ้าท่า
กบถูกต้องและมีประสิทธิภาพสูงสุด 

2. ล้าดับขั นตอนในการว่ายท่ากบ 
บุญสง โกสะ (2544: 52) กล่าวถึงล้าดับขั นตอนการว่ายน ้าท่ากบ ดังนี  
2.1 ขณะที่เท้าเข้ามาชิดกันแขนทั งสองข้างเหยียดเต็มที่ โดยที่มืออยู่ในท่าที่ “จับน ้า” 
2.2 มือทั งสองข้างเริ่มงอเพ่ือที่จะสามารถ “ยืด” น ้าได้แต่แรก 
2.3 ยังคงมีการวาดมือออกด้านนอกจนกระทั่งกว้างกว่าไหล่ 
2.4 หลังจากวนเป็นวงแล้วมือทั งสองข้างเริ่มวาดเข้าข้างใน ล้าตัวเริ่มยกขึ นเพ่ือ 

การหายใจ และเพ่ือที่จะท้าให้กล้ามเนื อของล้าตัวส่วนบนช่วยในการดึงแขนได้แรงขึ น 
2.5 ขณะที่นิ วมือเกือบจะสัมผัสกัน เท้าทั งสองข้างถูกดึงเข้าสะโพก 
2.6 ในช่วงการใช้แขนขณะนี จะเป็นการหายใจเข้าอย่างแรง 
2.7 ท่าทางของขา แสดงการเตะขาและสลัดเท้าที่มีประสิทธิภาพ เท้าทั งสองอยู่ใน

ลักษณะกระดกปลายเท้า เข่าทั งสองข้างเคลื่อนออกข้างนอก (ด้วยอิทธิพลของกล้ามเนื อ abductors) 
ร่างกายถูกผลักดันไปข้างหน้าโดยเท้าและขาท่อนล่างที่ “ยึด” น ้าและถีบไปข้างหลัง 

2.8 ขาทั งสองข้างอยู่ในลักษณะที่กว้างมากที่สุดของการถีบไปข้างหลัง พร้อมกับที่แขน
ทั งสองเหยียดออกไปข้างหน้า และศีรษะลดลงอย่างรวดเร็ว 

2.9 มือ/แขน และศีรษะเคลื่อนไหวอย่างสอดรับจังหวะกันโดยมีเส้นทางเคลื่อนที่เป็น
เกลียวลงข้างล่างแล้วขึ นข้างบนเพื่อเหยียดออกไปข้างหน้า ก่อให้เกิดการพลิ วตัวในช่วงนี  

2.10 เท้าทั งสองถีบออกไปข้างหลังและลงข้างล่าง เท้าและขาท่อนล่างยังคง “ยึด” น ้าอยู่ 
2.11 เท้าทั งสองข้างงุ้มปลายเท้าและเข้ามาชิดกัน “ประกบ” กันและกันไว้ 
2.12 แขนทั งสองข้างเหยียดเต็มที่โดยที่มือหันออกพร้อมที่จะงอเพ่ือวาดมือออก ศีรษะ

ซุกอยู่ระหว่างต้นแขนและล้าตัวเพรียวน ้าอยู่ในท่าที่ดีที่สุด ส้าหรับการเคลื่อนไปข้างหน้าด้วยความเร็ว 
จากการเตะขา 
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ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว  

ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561: 14) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถ 
ของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางต้าแหน่งของร่างกาย 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท้างานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื อ ซึ่งท้าหน้าที่ 
ประสานงานกันได้อย่างดีมีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้เช่น การวิ่งกับตัว การวิ่งเก็บของการเอี ยวตัว 
หลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิดขึ นกับตนเองในการด้าเนินชีวิต 
ประจ้าวัน ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการเคลื่อนไหว 

ถาวร  กมุทศรี (2560: 139) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการเคลื่อนท่ีด้วยความเร็ว
ระยะทางสั น ๆ มีการปรับเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วเป็นรูปแบบการเคลื่อนท่ีหรือการเคลื่อนไหวท่ี
ปรากฏให้เห็นในหลายชนิดกีฬา เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี ฟุตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน 
เทนนิส และฟุตซอล เป็นต้น ชนิดกีฬาเหล่านี มีองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวผสมผสานอยู่  
ในทักษะหรือเทคนิค โดยเฉพาะจังหวะของการเคลื่อนท่ีเพื่อเปลี่ยนต้าแหน่งการเล่น การวิ่งเข้าหา
เป้าหมายท่ีมีการเปลี่ยนจุ การหลบหลีกคู่ต่อสู้ การวิ่งเข้าไปรับหรือเล่นบอล เป็นต้น 

ปวเรศร์ พันธยุทธ์ (2560: 70) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
ลักษณะท่าทาง (direction) ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เช่น ความสามารถในการวิ่งกลับตัว
หรือการวิ่งซิกแซก เป็นต้น ซึ่งการกระท้าดังกล่าวจะให้มีประสิทธิภาพนั นจะต้องมีพื นฐาน ทางสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรง ความเร็ว ความยืดหยุ่นตัว และยังเกี่ยวข้องกับความแม่นย้าด้วย 

จตุรงค์ เหมรา (2560: 239) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
ความสมดุลและการประสานงานของร่างกายในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ท้า ให้เกิดการเคลื่อนไหว 
ในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

หงส์ทอง บัวทอง (2559: 14) ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย 
ในการเคลื่อนท่ีหรือการเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท้างาน 
ท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเนื อซึ่งท้าหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดี 
มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่นการวิ่งกลับตัว การวิ่งเปี้ยว การวิ่งเก็บของ การเอี ยวตัวหลบหลีกคู่ต่อสู้ 
ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีก อันตรายอันอาจเกิดขึ นกับตนเองในการด้าเนินชีวิตประจ้าวัน 

วิศวุต ศรีแก้ว (2557: 24) กล่าวว่า ความคล่องแคล่งว่องไว เป็นปัจจัยส้าคัญและจ้าเป็นต่อ
การกีฬาหลายอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมท่ีต้องเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วทันทีทันใด เพื่อให้
ได้ต้าแหน่งท่ีถูกต้อง แม่นย้า ตรงเป้าหมายไม่เกิดการบาดเจ็บในการเล่นและการแข่งขันกีฬา เช่นเดียวกัน 
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นปัจจัยท่ีส้าคัญและจ้าเป็นต่อการเล่นกีฬา ซึ่งผู้ท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวดี
เล่นกีฬาได้ดี และมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนท่ี 
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วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา และสุธนะ ติงศภัทิย์ (2557: 6) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
หมายถึง การเคลื่อนที่เพ่ือเล่นลูกบอลมีทิศทางไปด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลัง  

สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว มีความส้าคัญอย่างยิ่งในการเคลื่อนไหวร่างกาย ไม่ว่า
จะเป็นการด้าเนินชีวิตในการเคลื่อนไหวร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในแต่ละวัน กระทั่ง  
ยังเป็นสิ่งที่ส้าคัญในการแข่งขันกีฬาหลาย ๆ ประเภทที่ต้องใช้การเคลื่ อนที่ไปยังจุดเป้าหมาย 
ที่ต้องการอย่างรวดเร็ว แม่นย้า และไม่เสียสมดุลในการเคลื่อนที่ ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  
ใช้ระยะเวลาอันสั นภายใต้การท้างานที่ ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื อและระบบประสาท
ได้อย่างดี มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว โดยต้องอาศัยความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
จึงต้องมีการฝึกฝนอย่างสม่้าเสมอ 

2. ความส้าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส้าคัญ

ต่อการด้ารงชีวิตประจ้าวันและเป็นปัจจัยที่ส้าคัญและจ้าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล 
เทนนิส รักบี  ฟุตบอลรวมทั งในกีฬาว่ายน ้าด้วย ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวดีนั น จะสามารถ 
ส่งผลช่วยให้การเคลื่อนไหวในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความคล่องแคล่วว่องไวนั น 
 เป็นความรวดเร็วในการท้ากิจกรรมใด ๆ ในระยะเวลาอันสั นอย่างฉับพลันและมีประสิทธิภาพ 
ในการแข่งขันกีฬานั นผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่าจะสามารถฉกฉวยโอกาสเข้าจู่โจมคู่ต่อสู้ได้
ทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 

นรินทรา จันทศร (2562: 578-598) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถ
ในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพแต่สามารถควบคุมได้ ในขณะเคลื่อนไหว
ด้วยการใช้แรงเต็มที่มากที่สุดเท่าที่จะมากได้ และร่างกายสามารถเปลี่ยนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็ว  
โดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึ น ความคล่องแคล่วว่องไวนี จะต้องอาศัยการควบคุมการประสานงาน 
ของระบบประสาท และกล้ามเนื อเป็นอย่างดี จึงท้าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย้าขึ นได้ นอกจากนั น
ยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความอ่อนตัวของข้อต่อ และทักษะในการเคลื่อนไหวเข้ามา
ประกอบด้วย เพราะฉะนั นนักกีฬาจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝนตนเองเสมอและเป็น
องค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อการท้ากิจกรรมต่าง ๆ 

จตุรงค์ เหมรา (2560: 6) กล่าวว่า ผู้ที่มีความคล่องตัวดีจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่ง
กระตุ้นได้ดี มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่ในทิศทางที่ดี สามารถเปลี่ยนทิศทางหรือหยุด  ได้อย่าง
รวดเร็วท้าให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและถูกต้อง ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบส้าคัญ
ในการเล่นกีฬาที่ต้องใช้ความคล่องตัวส้าหรับหลบหลีกคู่ต่อสู้ หรือเคลื่อนที่เข้าไปยังต้าแหน่งต่าง ๆ ใน
การแข่งขันกีฬา เช่น กีฬาเทนนิส กีฬาฟุตบอล กีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น  
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อารีย์ อินสุวรรโณ (2560: 75) กล่าวว่า การฝึกและการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
มีความส้าคัญต่อการกีฬามาก ความคล่องแคล่วว่องไวจะเกิดขึ นได้โดยการควบคุมของระบบกล้ามเนื อ
และระบบประสาท ที่ท้างานประสานกันเป็นอย่างดี โดยกล้ามเนื อต้องมีความแข็งแรง ความอดทนสูง
ข้อต่อต้องไม่ติด สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มความสามารถ ประสาทการรับรู้และการตอบสนองต้องรวดเร็ว 
ว่องไว การควบคุมการทรงตัวต้องมีประสิทธิภาพ เพราะว่ากีฬาแทบทุกประเภทต้องมีการเคลื่อนไหว 
และบางประเภทต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว หากร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไว 
และ สมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ ดีจะช่วยให้การเล่นกีฬาประสบความส้าเร็จ 

หงส์ทอง บัวทอง (2559: 18) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วมีความส้าคัญเป็นอย่างยิ่ง  
กับนักกีฬา การที่จะท้าให้เกิดความคล่องแคล่วในการเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ กระท้า 
โดยการสั่งงานของระบบประสาทส่วนกลางจะเป็นตัวน้าข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึก 
ของร่างกายที่เคลื่อนไหวเพ่ือควบคุมให้ท้างานอย่างถูกต้องแม่นย้า ซึ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยา 
กับการเคลื่อนไหวที่จะสามารถตอบสนองในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วในเวลาการฝึกหรือเวลา 
ในการแข่งขัน ดังนั นนักกีฬาควรจะต้องตอบสนองในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง การพัฒนาความสามารถ 
ด้านความคล่องแคล่วนั นจะเป็นผลให้นักกีฬามีการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว อีกทั ง
ยังรักษาสมดุลของร่างกายได้เป็นอย่างดีและจะสามารถประสบผลส้าเร็จในการแข่งขันได้ 

จากการศึกษาความส้าคัญของความคล่องแคล่วว่องไวสามารถสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวนั นให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษา ผู้ เรียน หรือแม้กระทั่งนั กกีฬา และเป็นปัจจัยส้าคัญ  
ช่วยในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางต้าแหน่งของแต่ละบุคคลเป็นไปอย่างรวดเร็ว ถูกต้อง  
และมีประสิทธิภาพ  

3. องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
Bompa (1999: 47) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วยองค์ประกอบสี่ส่วน

คือ ความเร็ว พลังกล้ามเนื อ ความอ่อนตัว และการท้างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื อ
โดยองค์ประกอบทั งสี่ส่วนจะท้างานประสานสัมพันธ์สนับสนุนซึ่งกนัและกัน ความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
องค์ประกอบพื นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความส้าคัญต่อการด้ารงชีวิตประจ้าวัน และเป็น
ปัจจัยที่ส้าคัญและจ้าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง  

ความคล่องแคล่วว่องไว มีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี  
1. การท้างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื อ นักกีฬา

ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการท้างานร่วมกันของกล้ามเนื อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหนึ่ง  
ซึ่งจ้าเป็นต่อกิจกรรมนั น ๆ คือ การฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั นเอง เพ่ือให้ 
นักกีฬาได้เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬานั น ๆ  
และสามารถแสดงศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มที่ ในขณะท้าการแข่งขัน 
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2. พลังกล้ามเนื อ การที่นักกีฬาจะมีพลังกล้ามเนื อที่ดีนั นจะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่ว
ว่องไว เพราะกล้ามเนื อมีแรงมากในการที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้
อย่างรวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้ก้าลังมาก เพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของ
ร่างกายและในการเร่งความเร็วหรือการพุ่งตัวออกไปข้างหน้านั น ต้องอาศัยพลัง (Power) แต่การที่
จะมีพลังได้นั นต้องมีความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วยถ้ามีพลังกล้ามเนื อไม่ดี 
ก็ท้าให้การควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายเป็นไปได้อย่างไม่มีประสิทธิภาพ 

3. เวลาปฏิกิริยา เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั นนับว่ามีความส้าคัญ
อย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน สภาพการณ์แข่งขัน
กีฬาหรือการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้ามนั นยิ่ง ถ้าเราตอบสนองได้รวดเร็วเท่าใดนั นก็จะท้าให้เราเกิด
ความได้เปรียบในการแข่งขันและสามารถแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างทันท่วงท ี

4. ความอ่อนตัว การที่กล้ามเนื อสามารถมีความอ่อนตัวได้มากนั น ย่อมหมายถึง การที่ 
กล้ามเนื อสามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะท้าให้การเคลื่อนไหว
เป็นไปอย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพ รวมทั งการที่กล้ามเนื อมีความอ่อนตัวที่ดีนั นยังช่วยลด 
ความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือจากการแข่งขันกีฬาได้อีกด้วย 

5. ความเร็ว ความเร็วเป็นคุณสมบัติส่วนหนึ่งที่ได้มาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
และอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้หรือจากการฝึกเส้นใยกล้ามเนื อชนิด Type II จะมีบทบาทหน้าที่
รับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื อชนิดนี  สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว
และให้แรงตึงตัวหรือแรงเบ่งได้สูงสุด สามารถท้างานได้ดีในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที ความเร็ว
เป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการท้างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื อ 
กล่าวคือ การพัฒนากล้ามเนื อที่จะท้าให้เกิดความเร็วได้นั น นักกีฬาจะต้องเรียนรู้ล้าดับขั นตอน 
การเคลื่อนไหวของร่างกายและความเร็วของขานั นขึ นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นขา
ด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื อน่อง (Calf) ซึ่งกล้ามเนื อทั ง 2 จะเป็นปัจจัยที่ส้าคัญที่มีส่วน
ช่วยในการพัฒนากาลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการก้าวเคลื่อนที่ 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2538: 149) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั นรวมถึงความเร็ว 
ก้าลัง การประสานการท้างานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งมีความส้าคัญในการท้ากิจกรรมทุก
อย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต้าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายได้โดยเร็วออก
ตัวได้เร็ว หยุดได้เร็ว การกลับตัวได้เร็ว และเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว  ถึงแม้ว่าปัจจัยด้านต่าง ๆ  
ที่กล่าวมานี เป็นพื นฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ท้าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนที่ด้วยความ
คล่องแคล่วว่องไวและมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับถาวร กมุทศรี (2560: 140) กล่าวว่า การฝึก 
ที่จะได้มาซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายนั น นักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายพื นฐานด้านอ่ืน ๆ มาเป็นอย่างดี จึงจะเกิดการเชื่อมโยงให้มีความคล่องแคล่วว่องไว
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โดยเฉพาะการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ก้าลังของกล้ามเนื อ ความเร็วในการวิ่ง การตอบสนอง
อย่างรวดเร็วของระบบประสาทให้มีความพร้อม และการฝึกพัฒนาระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจนซึ่งเป็นพลังงานหลักให้กล้ามเนื อหดตัวออกแรงอย่างรวมเร็ว ส่งผลต่อประสิทธิภาพ 
ในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายเมื่อมีการปรับเปลี่ยนทิศทางด้วยความเร็วท้าให้เกิด  
ความคล่องแคล่วว่องไวที่เหมาะสมกับนักกีฬา 

ไตรมิตร โพธิแสน (2555: 17) ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี   
1. การท้างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื อ 

ต้อง ให้เกิดการพัฒนาของระบบประสาทและกล้ามเนื อในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั น ๆ คือ  
การฝึกซ้อม ตามแต่ละชนิดกีฬา เพ่ือให้นักกีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือ
ท่าทางในการ เคลื่อนที่ในชนิดกีฬาที่ท้าการฝึกซ้อมนั น และสามารถแสดงออกในการเคลื่อนไหวได้
อย่างเต็มที่ในขณะ การฝึกซ้อมและการแข่งขัน  

2. พลังกล้ามเนื อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื อที่มีการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว
โดยการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้ก้าลังมาก เพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกายช่วยเพ่ิม 
ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ต้องอาศัยก้าลัง (power) แต่การที่จะมีก้าลังได้นั นต้องมีความแข็งแรง 
(strength) และความเร็ว (speed) อีกด้วย 

3. เวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั น มีความส้าคัญ 
ต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา  
ถ้าเรามีการตอบสนองได้รวดเร็วก็จะท้าให้เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการแข่งขัน  

4. ความอ่อนตัว คือ การที่กล้ามเนื อสามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วง 
ของการเคลื่อนไหวได้อย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว ถ้ามีความอ่อนตัวดีนั น  
ยังช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขันได้ด้วย  

5. ความเร็วนั นเป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการท้างานประสานกัน 
ของระบบประสาทและกล้ามเนื อ ซึ่งการพัฒนาที่จะท้าให้เกิดความเร็วในการเคลื่อนไหวของความเร็ว
ขานั นขึ นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (quadriceps) และกล้ามเนื อน่อง (calf 
muscle) ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส้าคัญท่ีมีส่วนช่วยในการพัฒนาก้าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคลื่อนไหว 

สรุปได้ว่า องค์ประกอบของความแคล่วคล่องว่องไว ซึ่งได้แก่ การท้างานประสานกันอย่าง 
มีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื อ เวลา ปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และความเร็ว  
ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี  1. การท้างานประสานกันของระบบ ประสาท 
และกล้ามเนื อ 2. พลังกล้ามเนื อ 3. เวลาปฏิกิริยา 4. ความอ่อนตัว 5. ความเร็ว ดังนั นผู้วิจัย 
จึงสรุปได้ว่า ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องค้านึงถึง องค์ประกอบต่าง ๆ  
ดังที่กล่าวมาข้างต้น โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่วว่ องไวจะต้องท้าให้
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ครอบคลุม เพ่ือที่จะท้าให้สามารถพัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี ได้อย่างครบถ้วน โดยเฉพาะ 
ในการที่จะเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็จะต้องมีการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั น ๆ 
อย่างถูกต้องซ ้า ๆ กันและต้องกระท้าด้วยความเร็วสูง ซึ่งจะมีผลท้าให้ผู้ฝึกเคลื่อนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

4. หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
หลักในการฝึกเพ่ือเป็นพื นฐานและจะต้องฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั น ๆ อย่างถูกต้อง 

ซ ้าแล้วซ ้าอีกและด้วยความเร็วสูง ทั งความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและความคล่องแคล่วว่องไว 
เฉพาะส่วนสามารถเพ่ิมได้ด้วยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ตามที่ นรินทรา จันทศร (2562: 583) 
กล่าวไว้ดังนี   

1. การร่วมงานกันของกล้ามเนื อ กล้ามเนื อต้องมีการพัฒนาให้เกิดการท้างานร่วมกัน
ในการเคลื่อนไหวที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดที่จ้าเป็นส้าหรับกิจกรรมนั น ๆ  

2. พลังของกล้ามเนื อ พลังของกล้ามเนื อจะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว ถ้าพลัง
ของกล้ามเนื อไม่ดี การควบคุมแรงของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดีตัวอย่าง เช่น ในการเคลื่อนไหว 
อย่างรวดเร็วย่อมต้องการก้าลังขาอย่างมากเพ่ือให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือท้าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัว 
ออกไปซึ่งขึ นอยู่กับก้าลัง (power) ย่อมต้องอาศัยพลังงาน (energy) และความเร็ว (speed) ด้วย  

3. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) เวลาที่ใช้ในการตอบสนองต่อการกระตุ้นจนกระทั่ง 
เกิดการเคลื่อนไหวมีความส้าคัญต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
ในสภาพการณ์ทางกีฬาหรือการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้าม เวลาปฏิกิริยาจะได้รับการฝึกตอบสนอง 
ที่ รวดเร็วเมื่อได้รับการกระตุ้นในระดับใดระดับหนึ่งที่ต้องการ ดังนั น การสร้างสมาธิหรือท้าจิตใจ 
ให้สงบ เพ่ือเตรียมรับสถานการณ์จึงเป็นตัวแปรอย่างหนึ่งที่จะท้าให้การตอบสนองช้าหรือเร็ว  

4. ความอ่อนตัว (flexibility) การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติมีความจ้าเป็นในการเคลื่อนไหว 
ได้เต็มทีจ่ะท้าให้การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นที่สงสัยว่า ความอ่อนตัวเกิน
กว่าปกติจะท้าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ นหรือไม่ถึงแม้ส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องตัว
ที่ได้กล่าวนี  จะเป็นพื นฐานของความคล่องตัวจะท้าให้ความคล่องตัวเพ่ิม ประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะ
ตระหนักว่าวิธีที่ดีที่สุดในการเพ่ิมความคล่องตัวเฉพาะก็คือ การฝึก  ปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั น 
อย่างถูกต้องซ ้าแล้วซ ้าเล่าและต้องกระท้าด้วยความเร็วสูง 

หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬา กิตติภูมิ  บริสุทธิ์ (2555: 9-11) 
อธิบายว่ามีหลักการฝึก ดังนี   

1. หลักการฝึกความคล่องตัวนั นจะคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็วซึ่งนักกีฬาและผู้ฝึกสอน
จะต้องพยายามพัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปด้วยกัน เพ่ือให้เกิดการพัฒนาความคล่องตัว  
ในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบัติทักษะ 
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2. การฝึกความคล่องตัวนั นจะต้องเริ่มจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบที่ง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน 
และใช้ปฏิบัติด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุด และต้องเน้นเพื่อให้มีความถูกต้องและสมบูรณ์ 
ก่อนความเร็วในการปฏิบัติและไม่เกิดอาการเกร็งกล้ามเนื อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในขณะที่
ปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด  

3. การฝึกความคล่องตัวเป็นการฝึกที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทที่สั่งการการเคลื่อนไหว 
ดังนั นการฝึกความคล่องตัวจึงควรได้รับการฝึกเป็นอันดับต้น ๆ ของการฝึกในแต่ละวันหรือในสภาวะ
ที่ร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อย  

4. การพัฒนาความคล่องตัวกระท้าได้ด้วยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุด 
ในการวิ่ง หรือเคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬานั น  

5. ช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยว ระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพัก 
มากพอ หรือนานพอที่จะท้าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อยหรือประมาณ 2-3 นาท ี 

6. การปฏิบัติซ ้าในการฝึกความคล่องตัวจะไม่มีการปฏิบัติจ้านวนมากเพราะว่าอาจท้า
ให้ร่างกายเกิดความล้าสะสมและท้าให้การปฏิบัติได้ไม่เต็มความสามารถของแต่ละคน ดังนั น  
ควรมีการท้าซ า้ประมาณ 5-6 ครั ง/เซตปฏิบัติ1-2 เซต  

Bill (2001: 199-203) ได้กล่าวว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ควรมีหลักการฝึก
ดังต่อไปนี  แบบฝึกและการฝึกซ้อมจะเป็นเครื่องมือช่วยให้นักกีฬาบรรลุเป้าหมาย แบบฝึกจะมี
ประสิทธิภาพมากถ้ามีหลักการฝึกที่ดีและมีการก้าหนดความก้าวหน้าในการฝึกที่ชัดเจน ซึ่งจะช่วย
นักกีฬาได้เป็นอย่างมาก ในการฝึกซ้อมควรปฏิบัติ ดังนี   

1. การฝึกซ้อมแต่ละครั งควรมีการก้าหนดเป้าหมายให้มีความเฉพาะเจาะจง  
2. การฝึกหรือการปฏิบัติในทุก ๆ เที่ยว ทุก ๆ เซท ทุก ๆ แบบฝึก และทุก ๆ ทักษะ

จะต้องพยายามปฏิบัติทักษะและเทคนิคนั นให้มีความสมบูรณ์ 
3. นักกีฬาควรได้รับการฝึกทักษะที่ง่ายก่อนการฝึกทักษะที่มีความซับซ้อน และก่อนฝึก

ควรมีการฝึกทักษะในลักษณะปิดก่อนการฝึกทักษะในลักษณะเปิด 
4. นักกีฬาควรมีการฝึกการเคลื่อนไหวพื นฐานให้เกิดทักษะและความช้านาญก่อนที่จะมี

การฝึกทักษะที่มีความเฉพาะเจาะจงมากขึ น  
5. การฝึกควรมีการให้ข้อมูลย้อนกลับด้วยภาพและเสียง และส่งเสริมให้นักกีฬาใช้

ประสาทสัมผัสในการฝึกด้วย  
6. นักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกที่มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว  
7. การฝึกควรยึดหลักคุณภาพ (การฝึกที่เหมาะสมและความหนักในการฝึกซ้อม)

มากกว่าปริมาณ (ปริมาณในการฝึกซ้อม) 
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5. ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว  
ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2540: 122) กล่าวถึง ปัจจัยที่มีผลกระทบ

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวดังนี  
1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย  

ขนาดรูปร่างและน ้าหนักของนักกีฬามีความส้าคัญต่อสมรรถภาพทางกาย ทางด้าน
ความคล่องแคล่วว่องไว คนที่มีรูปร่างผอมสูงมักมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดียวกับคนอ้วน
เตี ย ส่วนคนที่มีความสูงปานกลางและมีกล้ามเนื อที่แข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า
อย่างไรก็ตามปัจจัยด้านรูปร่างลักษณะก็ยังมีข้อยกเว้น เพราะความคล่องแคล่วว่องไวนั นขึ นอยู่กับ
ปัจจัยการฝึกเป็นส่วนมาก  

2. อายุและเพศ  
เด็กจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ นจนถึงอายุ 12 ปี ในช่วงต่อจากนี ประมาณ 3 

ปี ความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่เพ่ิมขึ น แต่อาจจะลดลงบ้างหลังจากระยะที่ร่างกายเติบโตเร็วผ่าน
ไปแล้วความคล่องแคล่วว่องไวจะเพ่ิมขึ นอย่างช้า ๆ จนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ หลังจากนี อีก 2 – 3 ปี 
ความคล่องแคล่วว่องไวจะเริ่มลดลง เด็กชายนั นมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเพียง
เล็กน้อย เมื่อช่วงอายุยังน้อยจนถึงวัยหนุ่มสาวแต่หลังจากวัยหนุ่ มสาวไปแล้วผู้ชายจะมี 
ความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าผู้หญิงมาก  

3. ภาวะน ้าหนักเกิน 
น ้าหนักตัวที่มีมากเกินไปจะมีผลโดยตรง ท้าให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง  

โดยจะเพ่ิมแรงเฉื่อยให้กับร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท้าให้ความเร็วในการหดตัว 
ของกล้ามเนื อลดลงการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงช้าลง  

4. ความเมื่อยล้า 
ความคล่องแคล่วว่องไวอาศัยการท้างานของกลุ่มกล้ามเนื อ ดังนั นถ้ากล้ามเนื อเกิด

ความเมื่อยล้า ซึ่งเป็นสิ่งที่ร่างกายตอบสนองต่อการฝึกภายหลังการฝึกสิ นสุด ร่างกายจึงต้องมี 
การพักผ่อน การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอจะเป็นกระบวนการที่ท้าให้ร่างกายเมื่อยล้าจากการฝึก 
เพ่ือปรับตัวให้กลับคืนสู่สภาพเดิมได้เท่านั นแต่ยังท้าให้สมรรถภาพทางกายพัฒนาเพ่ิมขึ นมากกว่า
ปกติ (Over compensation) ต่องานที่ท้า ดังนั นถ้ากลุ่มกล้ามเนื อเกิดความเมื่อยล้าจากการฝึก
เกินไป จะมีผลตรงต่อระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่ งงานให้กล้ามเนื อท้างานอันจะส่งผลถึง 
ความคล่องแคล่วว่องไว ท้าให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่วว่องไวลดลง
อันได้แก่ ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื อขา ความเคลื่อนที่แบบอ่อนตัว
ของสะโพก และการท้างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื อมีประสิทธิภาพลดลง  
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5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม  
การท้าให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมนั น ๆ หรือท้าให้ร่างกายได้มีโอกาสท้างาน

มากกว่าปกติ มีผลท้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการท้างาน ซึ่งระยะเวลาที่ใช้ ในการฝึกซ้อมนี 
จะต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือ จะต้องพิจารณาถึงค่าความแตกต่างทางด้านสภาพ
ร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานเกินไปหรือหนัก
เกินไปจนอยู่ในสภาวะ “ซ้อมเกิน” Overtraining) ซึ่งจะมีผลท้าให้สมรรถภาพทางกายเสื่อมลง  

จากการศึกษาปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว ผู้วิจัยสรุปได้ว่า  
(1) ลักษณะ รูปร่างของร่างกาย (2) อายุ และเพศ (3) ภาวะน ้าหนักเกิน (4). ความเมื่อยล้า (5) 
ระยะเวลาในการฝึกซ้อม ดังนั นในการฝึกซ้อมนักกีฬา ผู้ฝึกซ้อมจึงจ้าเป็นที่จะค้านึงถึงปัจจัยดังกล่าว
ข้างต้นในการออกแบบโปรแกรมการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ 
 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เพ่ือพัฒนาความสามารถนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย 

จะต้องค้านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส้าคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่าง ระดับความพร้อม
ของร่างกาย เป็นต้น ฉะนั นการก้าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจ้าเป็น 
ที่ต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละประเภท ดังที่ หงส์ทอง บัวทอง (2559: 27) 
ได้ อธิบายการก้าหนดองค์ประกอบที่เป็นพื นฐานในการสร้างโปรแกรมไว้ ดังต่อไปนี   

1. กิจกรรมการออกก้าลังกายหรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ นกับจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 
ต้องสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมให้ตรงจุดประสงค์ที่ต้องการ เช่น การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็ว  
ต้อง เป็นโปรแกรมที่พัฒนาด้านความเร็วหรือโปรแกรมการกระโดดไกลก็ต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนา
ความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง  

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส้าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลาน  
ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง อย่างไรก็ตามต้องค้านึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นสิ่งส้าคัญ  
ถ้าฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะท้าให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บกล้ามเนื อ เอ็น ข้อต่อ และเกิด
ความเบื่อหน่าย ในการฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมที่เหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนาทักษะ
ที่ฝึกนั นได้ดียิ่งขึ น  

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์ขึ นกับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน 
และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ถ้าฝึก 2 วัน 
ต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการได้เหมือนกันแต่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์  
หรือการฝึกให้มากขึ นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี  
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4. ความหนักเบาของกิจกรรม การก้าหนดความหนักเบาของกิจกรรมที่จะฝึกต้องค้านึงถึง 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อของบุคคลนั นด้วย เพราะกล้ามเนื ออาจเกิดการล้า ถ้าได้รับการฝึกด้วย
การยกน ้าหนักมากเกินไป ฉะนั นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ (interval training) 
โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือการฝึกแบบต่อเนื่อง ( continuous 
training) ให้ฝึกด้วยความหนักร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุด ด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่
ช้า นอกจากนี จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนักและจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม  

5. ระยะเวลาของการฝึกทั งโปรแกรม ต้องค้านึงถึงความสามารถของบุคคลขึ นกับธรรมชาติ 
ของคนนั นและขีดจ้ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรเร่งให้นักกีฬาท้าสถิติให้ดีขึ น 
เกินไป ต้องค้านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้เวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไป 
การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท้าให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่อง 
ของความแข็งแรงและก้าลังเพิ่มขึ น  

6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก 
เป็นสิ่งจ้าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้ว่าเพ่ิมขึ นมากหรือน้อยเพียงใด ลักษณะเดียวกันจ้า เป็น 
ต้องมี การทดสอบเบื องต้นก่อนการเขียนโปรแกรมว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั น
จึงค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม นอกจากนี การทดสอบ 
ความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นสิ่งจ้า เป็นเช่นเดียวกัน เพราะเป็นข้อมูล
ส้าหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับ
ความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ นต่อไป หลักในการเพ่ิมปริมาณงานที่มีความเหมาะสม 
ในการฝึกกีฬา ดังนี  

6.1 การฝึกแบบไอโซโทนิก (isotonic) คือ การท้าให้กล้ามเนื อยืดหดตัวท้าให้ 
ความยาวของกล้ามเนื อมีการเปลี่ยนแปลงการฝึกวิธีนี  ถ้าจะได้ผลดีต้องใช้ความต้านทานจากน ้าหนัก 
การฝึกนี  ได้แก่ การยกน ้าหนัก (weight training) การกระโดด (jumping) และการลุกนั่ง (sit-up) เป็นต้น  

6.2 การฝึกแบบไอโซเมตริก (isometric) คือ กล้ามเนื อมีความตึงตัว (tension)  
เพ่ิม มากขึ นแต่ความยาวของกล้ามเนื อไม่มีการเปลี่ยนแปลง การท้า งานของกล้ามเนื อแบบนี  
ไม่สามารถ ท้าให้แรงต้านทานภายนอกเคลื่อนที่ได้ เช่น การเกร็งกล้ามเนื อ การยกของหนักไม่ขึ น เป็นต้น  

การฝึกทั ง 2 วิธีนี ให้ผลต่อชนิดก้าลังต่างกัน การฝึกแบบไอโซโทนิกให้ได้ผลดี
ทางด้านก้าลังเคลื่อนที่มากแต่มีผลต่อก้าลังอยู่กับที่เพียงเล็กน้อย ส่วนการฝึกแบบไอโซเมตริกให้ผล
ต่อก้าลังชนิดอยู่กับที่มากแต่ให้ก้าลังเคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย  

ดังนั น การฝึกเพ่ือพัฒนาก้าลังความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเหมาะสมกับกล้ามเนื อท้างาน 
แบบเคลื่อนที่ โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ นมานั นถูกต้องตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับ 
ความสามารถของนักกีฬาแล้ว ขั นตอนการน้าโปรแกรมดังกล่าวไปท้าการฝึกซ้อมให้ส้าเร็จบรรลุ 
ตามจุดมุ่งหมายที่ต้องการ ขั นตอนดังกล่าว เจริญ กระบวนรัตน์ (2561: 288-289) กล่าวไว้ว่า  
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การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมและหนึ่งในองค์ประกอบที่ส้าคัญของโปรแกรมการฝึกซ้อมที่จะขาดไม่ได้
คือ การอบอุ่นร่างกาย (warm up) และคลายอุ่นร่างกาย (cool down) บางประเภทกีฬาอาจจะมี 
การอบอุ่นร่างกายเฉพาะชนิดกีฬาหรือเฉพาะเทคนิคและแทคติกร่วมด้วย เช่น บาสเกตบอล แฮนด์บอล 
วอลเลย์บอล เป็นต้น ในขณะที่อีกหลายชนิดกีฬา เช่น กรีฑา ว่ายน ้า เรือพาย เป็นต้น การอบอุ่นร่างกาย 
และแทคติกจะถูกจัดรวมไว้เป็นส่วนหนึ่งของขั นตอนการฝึกปฏิบัติ (practice session) โครงสร้าง
ของการฝึกซ้อมหรือการออกก้าลังกาย (anatomy of a workout) ทุกครั งที่มี  การวางแผน 
เพ่ือก้าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬาควรมีความรู้ความเข้าใจ  ในการจัด
โปรแกรมการฝึกซ้อมเป็นอย่างดี 

โครงสร้างของการฝึกซ้อมหรือออกก้าลังกายแต่ละครั ง ประกอบด้วยขั นตอนส้าคัญ คือ  
1. อบอุ่นร่างกาย (warm up) การอบอุ่นร่างกายแบ่งเป็น 3 ช่วง (phase) แต่ละช่วงใช้เวลา

ในการปฏิบัติอย่างน้อย 3-5 นาที รวมเวลาที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายแต่ละครั งประมาณ 15 นาที  
โดยมีขั นตอนปฏิบัติในการอบอุ่นร่างกายตามล้าดับ ดังนี   

1.1 ช่วงอบอุ่นร่างกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic warm up) เริ่มด้วยการเคลื่อนไหว
ช้า ๆ ค่อย ๆ ปรับความเร็วเพ่ิมขึ นตามล้าดับทีละน้อยเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิร่างกายและกระตุ้นระบบ 
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจไว้รองรับการฝึกหรือการออกก้าลังกายโดยใช้กิจกรรม เช่น การวิ่ง 
การข่ีจักรยาน การว่ายน ้า การกระโดดเชือก เป็นต้น  

1.2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื อ (stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื อควรกระท้า
หลังจากการอบอุ่นร่างกายทั่วไปเสมอ  

2. การอบอุ่นเฉพาะเทคนิคทักษะ (technical skill warm up) ในขั นนี น้ากิจกรรมการเคลื่อนไหว
หรือทักษะที่เกี่ยวข้องกับกีฬาให้นักกีฬาปฏิบัติ เพ่ือกระตุ้นการท้างานของกล้ามเนื อ เฉพาะกลุ่ม 
(specific muscle groups) และทบทวนการท้างานระบบประสาทกลไก ( review the motor 
program) ที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติทักษะของแต่ละประเภทกีฬา  

3. การคลายอุ่นร่างกาย (cool down) การคลายอุ่นร่างกายแบ่งเป็น 2 ช่วง  
3.1 ช่วงการคลายอุ่นร่างกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic phase) เป็นช่วงลดระดับ

การท้างานของร่างกายลงตามล้าดับ จากร่างกายปฏิบัติการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วหรือความหนัก 
ให้เคลื่อนไหวหรือปฏิบัติช้าลงหรือเบาลง ส่วนใหญ่มักจะใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบเดียวกับที่ใช้
ในการอบอุ่นร่างกาย  

3.2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื อ (stretching phase) หลังจากเสร็จสิ นการออกก้าลังกาย 
กล้ามเนื อที่ถูกใช้งานด้วยการหดตัวซ ้า ๆ ในระหว่างการออกก้าลังกายบางส่วนยังคงอยู่ในสภาวะ 
หดเกร็งอยู่ การยืดเหยียดกล้ามเนื อในช่วงนี จะช่วยให้กล้ามเนื อคลายตัวกลับคืนสู่ภาวะปกติ  
ซึ่งเป็นทางหนึ่งที่ช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื อ (reduce muscle soreness) 
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ดังนั นผู้ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความเคลื่อนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อ 
ค้นพบใหม่ ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือที่จะได้น้าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป 
นอกจากนี แล้วยังค้านึงถึงปริมาณของการฝึกซ้อมที่ท้าให้ร่างกายมีการพัฒนาถึงขีดสูงสุด โดยค้านึงถึง
ความหนักของงาน (intensity) ระยะเวลาในการฝึก (duration) และความถี่ในการฝึก (frequency) 
แล้วน้าองค์ประกอบดังกล่าวมาจัดรวมเป็นแผนการฝึกอย่างสัมพันธ์กัน เพ่ือเป็นการกระตุ้นการฝึก 
ในการฝึกสิ่งเร้าต้องเพียงพอที่จะท้าให้โครงสร้างของอวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณ
การฝึกน้อยไปจะไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะต่าง ๆ ถ้าสิ่งเร้าหรืองานมากเกินไปก็จะไม่ได้เพ่ิม 
ประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นไปตามกฎการใช้และไม่ใช้และค้านึงถึงปริมาณการฝึกซ้อมที่มีองค์ประกอบ คือ 
(ศราวุฒิ ภูไทย, 2563: 37)  

1. ความหนักของงาน การท้างานของร่างกายทุกอย่างอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ น 
เป็นสัดส่วนกับความหนักของงาน ในการออกก้าลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานได้โดยใช้
อัตราการเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ์  

2. ระยะเวลาการฝึก เป็นองค์ประกอบสัมพันธ์กับความหนักของงาน คือ ความหนักของงาน
สูงจะท้าได้ในระยะเวลาสั น เมื่อระยะเวลาในการฝึกยาวนานระดับความหนักของงานก็ต้องลดลง  
การก้าหนดระยะเวลาการฝึกก็มีส่วนส้าคัญท่ีท้าให้การเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ นด้วย  

3. ความบ่อยในการฝึก ส้าหรับผู้ที่ไม่เคยรับการฝึกควรเริ่มการฝึกวันเว้นวันด้วยระดับ 
ของ งานที่ต่างเพ่ือลดอัตราการบาดเจ็บที่จะเกิดกับกล้ามเนื อ การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละ
สัปดาห์ ต้องมีความสม่้าเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง  

สรุปได้ว่า การสร้างแบบโปรแกรมการฝึกให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ของนักกีฬานั นต้อง
ค้านึงถึงความพร้อมของนักกีฬา เช่น อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น 
โดยให้ความเหมาะสมทั งทางด้านชนิดของการฝึกซ้อม ระยะเวลาของการฝึก ความหนักเบา 
ของกิจกรรม ซึ่งโครงสร้างของการฝึกซ้อมที่ส้าคัญของนักกีฬาประกอบด้วย 3 ขั นตอน คือ 1. การอบอุ่น
ร่างกาย (warm up) 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื อ (stretching) 3. การคลายอุ่นร่างกาย (cool down) 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
วิษณุ อรุณเมฆ (2565: 253) ได้ศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร การวิจัยครั งนี  
มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
และความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์  
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สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร จ้านวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน ตามคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความเร็ว 
ในการว่ายน ้าท่าครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกกล้ามเนื อแกนกลาง
ล้าตัว จ้านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อและความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ได้รับการทดสอบ ก่อนการทดลอง 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูล โดยการใช้ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที(t – test Independent) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า 
(One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธี
ของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni) ก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการทดลองพบว่า  

1. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวและความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ล 
ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวของกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวเพ่ิมขึ นอย่างชัดเจน ส่วนกลุ่มควบคุมมีการเปลี่ยนแปลง
น้อยมากแต่ความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกัน  

2. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ภายในกลุ่มทดลองแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ซึ่งกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงในทิศทางที่เพ่ิมขึ นตามล้าดับ แต่ในกลุ่มควบคุม 
ไม่พบความแตกต่าง  

3. ค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ลรระยะทาง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง 
กับกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ายน ้าท่าครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร ในกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึก  
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่าง 

ณัฐธิดา บังเมฆ (25 3: 210-211) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกบนบกที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายความสามารถในการว่ายน ้าและฮอร์โมน IGF-I ในนักกีฬาว่ายน ้าเยาวชน  
มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกบนบกและศึกษาผลการฝึกบนบกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย
ความสามารถในการว่ายน ้า สภาพโภชนาการและระดับฮอร์โมน IGF-I ในนักกีฬาว่ายน ้าเยาวชน  
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาว่ายน ้าสโมสรว่ายน ้า โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา อายุ 9-15 ปี เพศชาย 
จ้านวน 11 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 5 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matchpair) แล้วสุ่ม
อย่างง่ายด้วยวิธีจับฉลากกลุ่มทดลองท้าการฝึกบนบกร่วมกับการฝึกว่ายน ้า เป็นเวลา 12 สัปดาห์  
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ขณะที่กลุ่มควบคุมฝึกว่ายน ้าตามโปรแกรมของสโมสรตามปกติท้าการเก็บข้อมูลสมรรถภาพทางกาย 
ความสามารถในการว่ายน ้าและสภาพโภชนาการ ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 8 และ 12  
และตรวจวัดระดับฮอร์โมน IGF-I ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ 
Friedman test, Wilcoxon signed ranks test และ Mann-Whitney U test ผลการวิจัยพบว่า  
1) โปรแกรมการฝึกบนบกท้าการฝึกครั งละ 6 ท่าแต่ละท่าท้า 10-14 ครั ง/เซท จ้านวน 3 เซท สัปดาห์ละ 
2 วัน ระยะเวลารวม 12 สัปดาห์ 2) สมรรถภาพทางกายด้านน ้าหนักตัว ส่วนสูง ความกว้างของช่วงแขน 
มวลกล้ามเนื อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื อของกลุ่มทดลองหลังการฝึก 12 สัปดาห์มีการเพ่ิมขึ น
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติส่วนเส้นรอบวงต้นแขน เปอร์เซ็นต์ไขมัน และมวลไขมัน พบว่า ไม่แตกต่าง
กับก่อนการฝึก 3) ความสามารถในการว่ายน ้า ด้านเวลาในการว่ายน ้า ท่าฟรีสไตล์ 100 เมตร  
ของกลุ่มทดลองหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า มีค่าลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติส่วนความสามารถ
ในการว่ายน ้าเชิงแอโรบิก (Critical swim speed) และแอนแอโรบิก (Anaerobiccriticalvelocity) 
พบว่า ไม่แตกต่างกับก่อนการฝึก 4) สภาพโภชนาการด้านพลังงานพื นฐานของร่างกาย (BMR) 
พลังงานรวมที่ร่างกายใช้ต่อวัน (TDEE) และวิตามิน B12 ของกลุ่มทดลองหลังการฝึก 12 สัปดาห์  
มีค่าเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 5) ระดับฮอร์โมน IGF-I ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึก  
12 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน 6) สมรรถภาพทางกายความสามารถในการว่ายน ้าและระดับ
ฮอร์โมน IGF-I ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า  
ไม่แตกต่างกัน ส่วนการบริโภคแคลเซียมและวิตามิน C หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 12 พบว่า แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

ธนาพล มีเดช (2558: 85-86) ได้ท้าศึกษาผลแบบเฉียบพลันของการนั่งพักและการยึด
เหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื่อนที่ โดยใช้ระยะเวลาที่ต่างกันที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะทาง 
50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้า มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลันของการนั่งพัก
และการยึดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื่อนที่โดยใช้ระยะเวลาที่ต่างกันที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนท์ครอว์ล
ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่ายน ้าหญิงทีมชาติไทย อายุระหว่าง 18-22 ปี จ้านวน 
12 คน โดยท้าตามวิธีการที่ 1 (ยืดเหยียดกล้ามเนื อ 1 นาที) วิธีการที่  2 (ยึดเหยียดกล้ามเนื อ 2 นาที) 
และวิธีการที่ 3 (นั่งพัก 2 นาที) ท้าการวัดอุณหภูมิร่างกายภายหลังจากท่ีกลุ่มตัวอย่างได้ท้าตามวิธีการ 
ที่ก้าหนดและท้าการบันทึกความกี่สโตร์ค พร้อมทั งจับเวลาในช่วงระยะทาง 25 เมตร ผลการวิจัย 
สรุปได้ดังนี  

 1. ค่าเฉลี่ยของอุณหภูมิร่างกายภายหลังจาการยึดเหยียดกล้ามเนื อ 1 นาที 2 นาที 
และนั่งพัก 2 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. ค่าเฉลี่ยความกี่สโตร์คของช่วงก่อนการทดลอง การยืดเหยียดกล้ามเนื อ 1 นาที  
2 นาที และนั่งพัก 2 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 3. ความเร็วในการว่ายน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะทาง 25 เมตร พบว่า ค่าเฉลี่ย
ความเร็วในการว่ายน ้าของการยึดเหยียดกล้ามเนื อ 2 นาที กับช่วงก่อนการทดลอง และนั่งพัก 2 นาที 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ส่วนค่าเฉลี่ยความเร็วในการว่ายน ้าของการยึด
เหยียดกล้ามเนื อ 1 นาที กับช่วงก่อนการทดลอง การยึดเหยียดกล้ามเนื อ 2 นาที และนั่งพัก 2 นาที 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 4. ความเร็วในการว่ายน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะทาง 50 เมตร พบว่า ค่าเฉลี่ย
ความเร็วในการว่ายน ้าช่วงก่อนช่วงก่อนการยึดเหยียดกล้ามเนื อ 1 นาที 2 นาที และนั่งพัก 2 นาที ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 5. ร้อยละอัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการว่าน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ระยะทาง 
25 เมตร พบว่า ค่าเฉลี่ยร้อยละอัตราการเปลี่ยนแปลงความเร็วในการว่ายน ้าของการยึดเหยียด
กล้ามเนื อ 1 นาที และนั่งพัก 2 นาทีกับการยึดเหยียดกล้ามเนื อ 2 นาที และนั่งพัก 2 นาที  
มีแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ส่วนร้อยละอัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็ว
ในการว่าน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

งานวิจัยต่างประเทศ 
Krabak et al. (2013: 303-309) ได้ศึกษาความคิดเห็นของผู้ฝึกสอนว่ายน ้า ในสหรัฐอเมริกา

เกี่ยวกับรายละเอียดของการฝึกบนบก พบว่า ผู้ฝึกสอนใช้การฝึกบนบกในกลุ่มนักกีฬาอายุต่้ากว่า 10 ปี
ร้อยละ 54 กลุ่มอายุ 11-14 ปี ร้อยละ 83 กลุ่มอายุ 15-18 ปี ร้อยละ 93 กลุ่ม ระดับวิทยาลัยร้อยละ
86 และกลุ่มผู้สูงอายุร้อยละ26โดยพบว่า ชนิดของการฝึกบนบกที่ใช้ส้าหรับนักกีฬาเยาวชนจะใช้ 
การฝึกด้วยน ้าหนักตัว ส่วนนักว่ายน ้า ระดับวิทยาลัยจะนิยมฝึกด้วยอุปกรณ์และฝึกด้วยน ้าหนัก 
ส่วนนักว่ายน ้า กลุ่มผู้สูงอายุจะใช้การฝึกด้วยน ้าหนัก และเน้นพัฒนาระบบไหลเวียน ส่วนของร่างกาย 
ที่นิยมฝึก คือ กลุ่มกล้ามเนื อบริเวณล้าตัว และไหล่ นักว่ายน ้ากลุ่มผู้สูงอายุจะเน้น ส่วนไหล่และส่วนหลัง
เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากความเสื่อมของร่างกาย โดยมีสัดส่วนของ การฝึกกลุ่มกล้ามเนื อแกนกลาง
ล้าตัว ร้อยละ 33.33 กลุ่มกล้ามเนื อล้าตัวส่วนบน ร้อยละ 33.33 และกลุ่มกล้ามเนื อล้าตัวส่วนล่าง
ร้อยละ 33.33 ตามล้าดับ 

Gatta et al. (2012: 480-491) ได้ศึกษาเปรียบเทียบแรงที่เกิดจากการเตะขา (flutter-
kick action) ระหว่างการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ที่มีความเร็วแตกต่างกันในนักกีฬาว่ายน ้าชายที่มี 
การแข่งขันอยู่ในระยะ 50-200 เมตร ได้มีการฝึกความเร็วของนักกีฬาก่อนการทดสอบจริงเป็นเวลา  
1 สัปดาห์ ฝึกประมาณ 15±3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์โดยแบ่งความเร็วออกเป็นหกช่วงดังนี  1.0, 1.2, 1.4, 
1.6, 1.8 และ 2.0 เมตร ต่อวินาที และท้าการเปรียบเทียบตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ของรยางค์ล่าง 
ในท่า flutter-kick ในช่วงที่มีแรงที่ใช้ในการเตะขามากที่สุดและช่วงที่ แรงในการเตะขาลดลง 
อย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ 0.05 ได้แก่  ช่วง 1.2 และ 2.0 ตามล้าดับ การศึกษาพบว่า  มุมวิถี 
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การเคลื่อนไหวของเท้า (Foot trajectory angle) คือมุมที่เกิดจากการตัดกันของเส้นตรงตามแนว
ระนาบกับเส้นตรงที่ลากผ่านจุดสูงสุดและต่้าสุดในการเคลื่อนไหวของข้อเท้า (malleolar marker 
trajectory) มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญในความเร็ว ที่ 1.2 และ 2.0 เมตรต่อวินาที มีค่ามุม
เท่ากับ 75 ±4° และ 63 ± 6° ตามล้าดับ ซึ่งตัวแปรอ่ืนๆ ที่ ศึกษามีความถี่ในการเตะขา (Leg-Kick 
frequency) ความลึกในการเตะขา (Kick depth) มุมวิถีการเคลื่อนไหวของเท้า (Foot trajectory 
angle) มุ มปะทะ (Angle of attack at the start of the downbeat จั งหวะที่ เ ริ่ ม เตะขาลง  
และ Angle of attack at the end of the downbeat จังหวะที่สิ นสุดการเตะขาลง) 

Sortwell (2011: 22) ท้าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง Stroke Parameters และ Leg 
Movement Quantity ในขณะนักกีฬาว่ายน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะ 100 เมตร โดยตัวแปรที่ศึกษา
คือ Stroke length (SL), Stroke rate (SR), Swim velocity (SV) แ ล ะ Leg Kick Quantity (LKQ) 
ความสัมพันธ์ของขาและแขนในการว่ายน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะ 100 เมตร พบว่า stroke length 
และ leg kick quantity มีความสัมพันธ์กันทางสถิติ กล่าวคือ leg kick quantity มีอิทธิพลต่อ 
stroke length การศึ กษาครั งนี  แสดง ให้ เห็ นว่ า  leg kick quantity (LKQ) ที่  six beat kick  
มีความส้าคัญกับการว่ายน ้าท่าฟรอนท์ครอล 
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บทท่ี 3 
วิธีด้าเนินการวิจยั 

 
 การวิจัยครั งนี  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ที่มีผลต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ โดยมีขั นตอนวิธีด้าเนินการดังนี  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
นักกีฬาว่ายน ้า ในสังกัดสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช เพศชาย จ้านวน 33 คน  
กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั งนี   เป็นนักกีฬาว่ายน ้าของสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช  
ปี พ.ศ.2565 อายุระหว่าง 14-15 ปี เพศชาย ทั งหมดจ้านวน 20 คน  ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน 
ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching group)  ซึ่งมีขั นตอนการปฏิบัติดังนี   
 1. น้ากลุ่มประชากรทั งหมดมาทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ ระยะทาง  
25 เมตร แล้วน้าผลที่ได้จากการทดสอบ 33 คน มาเรียงล้าดับจากความสามารถจากความเร็วที่ ได้ 
ในการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ ที่ให้เวลามากที่สุดไปน้อยที่สุด แล้วคัดเอาอันดับที่ให้เวลามากที่สุด 
และน้อยที่สุดออกให้เหลือไว้ 20 คน 
 2. น้ามาจัดกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม จัดกลุ่ม (Matching) ตามล้าดับความเร็ว จากน้อย
ไปหามากที่สุด ตั งแต่ 1-20 แล้วจัดกลุ่มสลับกัน กล่าวคือกลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรม 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับการฝึกทักษะ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมโดยการฝึกทักษะ
ตามปกติ 
 
ตาราง  3.1  การแบ่งกลุ่มตัวอย่างจากผลการทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่าฟรีสไตล์ 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
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ตาราง  3.1 (ต่อ) 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 

 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 14 มิถุนายน 2565 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  
ขั นตอนในการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร วารสาร แนวคิดทฤษฎี เอกสารงานวิจัยทั งในประเทศ 
และต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วคล่องไว เพ่ือเป็นข้อมูลที่ได้มาเป็นแนวทาง 
การสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

2. ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ผู้วิจัยได้รวบรวมจาก 
การค้นคว้าจากหนังสือและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

3. จัดท้าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จ้านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั ง  
4. น้าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา 

และผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะเพ่ือแก้ไขและปรับปรุงให้เหมาะสม 
5. น้าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้ผู้เชี่ยวชาญ จ้านวน 3 ท่าน 

เพ่ือประเมินคุณภาพของเครื่องมือและหาความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา (Content validity) โดยบันทึก
ผลการพิจารณาลงความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

หลังจากปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกความคล่ องแคล่วว่องไวตามค้าแนะน้า 
ของผู้เชี่ยวชาญแล้ว ได้ด้าเนินการหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างรายการที่ศึกษากับวัตถุประสงค์
ของการวิจัย (IOC: Index of item objective congruency : IOC) โดยก้าหนดคะแนนเป็น +1, 0 และ -1 
โดยก้าหนดให้ +1 หมายถึง  เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั นสอดคล้องกับวัตถุประสงค ์
     0 หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
    -1 หมายถึง  ไมเ่ห็นด้วยว่าเครื่องมือนั นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
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แล้วจึงน้าคะแนนที่ได้ จากการลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิทั ง 3 ท่านมาหาค่าดัชน ี
ความสอดคล้อง การหาค่า IOC หากค่าที่ได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.6 จึงถือว่าใช้ได้และเหมาะสม 
โดยใช้สูตรของโรไวนิลไลและเฮมเบิลตัน (บุญชม ศรีสะอาด. 2554: 70) 

   IOC = ∑R

N
 

  เมื่อ  IOC = ดัชนีความสอดคล้อง 
   ∑R = ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ทั งหมด 
   N = จ้านวนผู้เชี่ยวชาญ 
ในการพิจารณาความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา โดยมีค่าดัชนี 

ความสอดคล้องในการประเมินคุณภาพของเครื่องมือเท่ากับ 1 ดังนั นเครื่องมือสามารถน้าไปใช้ 
ในการวิจัยต่อไปได ้

6. น้าเครื่องมือที่ได้รับการตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out)  
กับกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาว่ายน ้าสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราชที่ไม่ได้เกี่ยวข้องกับการทดลอง 
จ้านวน 10 คน 

7. น้าเครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้สระว่ายน ้าองค์การบริหารส่วนจังหวัดนครศรีธรรมราช (ชาติตระการโกศล) เป็นสถานที่
เก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีล้าดับขั นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูลต่อไปนี  

1. ก้าหนดวัน เวลา อุปกรณ์ สถานที่ และกลุ่มตัวอย่างในการเก็บข้อมูล 
2. ประสานงานเพ่ือขอหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   

วิทยาเขตกระบี่ เพ่ือขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลจากสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช 
3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตรารางการฝึก แบบบันทึกข้อมูลส้าหรับเก็บข้อมูลการด้าเนินการ 
4. ประชุมชี แจง อธิบายวัตถุประสงค์และรายละเอียด ขั นตอนวิธีการฝึก ให้กลุ่มตัวอย่าง

รับทราบและเข้าใจตรงกัน 
5. ก้าหนดระยะเวลาทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบ 50 เมตร ของผู้เข้ารับการทดลอง

ทั งหมด ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
6. ด้าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ น เพ่ือท้าการเก็บ

รวบรวมข้อมูล โดยใช้เวลาวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 17.00 น. – 18.30 น. เป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห์ 

7. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการฝึกและการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ  เพ่ือน้ามาใช้ใน 
การสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จากการวิจัยครั งนี  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ผู้วิจัยก้าหนดไว้ดังต่อไปนี   
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ 

ในการว่ายน ้าท่ากบ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม  

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ ้า (one-way analysis of variance with repeated measures)  
เมื่อพบความแตกต่างค่าเฉลี่ยนของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบท้าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธี
ของแอล เอส ดี (LSD) 

3.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติที (t-test 
Independent) 

4. โดยก้าหนดค่าความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การศึกษาวิจัยในครั งนี  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่ว 

ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อน้าข้อมูลของนักกีฬาว่ายน ้า 
เพศชาย ซึ่งเป็นนักกีฬาว่ายน ้าสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช  ทั งหมดจ้านวน 20 คน  
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จ้านวน 10 คน 
และกลุ่มควบคุมฝึกว่ายน ้าอย่างเดียว จ้านวน 10 คน ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ท้าการทดสอบความเร็วในการว่ายน ้า 
ท่ากบ 50 เมตร แล้วจึงน้าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังต่อไปนี  

 

สัญลักษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะห์ข้อมูล 
n แทน จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 

X̅ แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  
S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS แทน ผลบวกของค่าความเบี่ยงเบนยกก้าลังสอง 
df แทน ระดับชั นของความเสรี 
MS แทน ค่าเฉลี่ยเบี่ยงเบนยกก้าลังสอง 
P แทน ค่าระดับนัยส้าคัญ (P-value) 
t แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณา t-distribution 
F แทน ค่าการทดสอบสถิติ F 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตาราง  4.1  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(หน่วย : วินาที) (n=20) 

 

ระยะเวลาในการฝึก 
กลุ่มทดลอง 
 (n=10) 

กลุ่มควบคุม 
 (n=10) 

X̅ S.D. X̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 48.78 3.18 48.65 3.22 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 43.88 2.71 47.09 3.91 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 41.17 3.03 45.44 4.20 

 
 จากตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 
48.78 43.88 และ 41.17 ตามล้าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.18 2.71 และ 3.03 ตามล้าดับ 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 48.65 
47.09 และ 45.44 ตามล้าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.22 3.91 และ 4.20 ตามล้าดับ  
 
ตาราง  4.2  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ภายในกลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 (n=10) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 297.51 2 148.76 115.27 00* 
ความคลาดเคลื่อน 23.23 18 1.29   
รวม 320.74 20    

*P<.05 
 

จากตาราง 4.2 พบว่า เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงน้าไปทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ LSD 
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ตาราง  4.3  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบของกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และสัปดาห์ที่ 8 (n=10) 

 

ระยะเวลาในการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 8 

X̅ 48.78 43.88 41.17 
ก่อนการฝึก 48.78 - 4.90* 7.61* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 43.88  - 2.71* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 41.17   - 

*P<.05 
  
 จากตาราง 4.3 พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับ ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับ หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง  4.4  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ภายในกลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 (n=10) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 51.468 2 25.734 5.548 .013* 
ความคลาดเคลื่อน 83.496 18 4.639   
รวม 134.964 20    

*P<.05 
 

จากตาราง 4.4 พบว่า เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงน้าไปทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ LSD 
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ตาราง  4.5  เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และสัปดาห์ที่ 8 (n=10) 

 

ระยะเวลาในการฝึก 
 ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 8 

X̅ 48.65 47.09 45.44 
ก่อนการฝึก 48.65 - 1.56 3.21* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 47.09  - 1.65 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 45.44   - 

*P<.05 
 

จากตาราง 4.5 พบว่า กลุ่มควบคุม มีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกับ ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
กับก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน 
 
ตาราง  4.6  เปรียบเทียบความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 (n=10) 
 

ระยะเวลาในการฝึก 
กลุ่มทดลอง 

(n=10) 
กลุ่มควบคุม 

(n=10) t p 

X̅ S.D. X̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 48.78 3.18 48.65 3.22 -.09 .46 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 43.88 2.71 47.09 3.91 2.12 .02* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 41.17 3.03 45.44 4.20 2.60 .01* 

*P<.05 
 
 จากตาราง 4.6 พบว่า เปรียบเทียบความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั งนี  เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ที่มีผลต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั งนี   เป็นนักกีฬาว่ายน ้าของสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช ทั งหมด
จ้านวน 20 คน  ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  สถิติที (t-test Independent) 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (One-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures)  ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) โดยก้าหนดนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 น้าผลที่ได้มาสรุปและแสดงข้อมูลในรูปแบบตารางและความเรียง 

 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั งนี  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ
ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ซึ่งสรุปผลการวิจัย ดังนี  

1. ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ พบว่า กลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 48.78 43.88  
และ 41.17 ตามล้าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.18 2.71 และ 3.03 ตามล้าดับ กลุ่มควบคุม 
มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 48.65 47.09  
และ 45.44 ตามล้าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.22 3.91 และ 4.20 ตามล้าดับ 

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ภายในกลุ่มทดลอง  
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ดังนั นจึงท้าการทดสอบรายคู่โดยใช้วิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

3. กลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกับ ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. การวิเคราะห์ความแปรปรวนของความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ภายในกลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ดังนั นจึงท้าการทดสอบรายคู่โดยใช้วิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

5. กลุ่มควบคุม มีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับ  
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน 

6. การเปรียบเทียบความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากผลการศึกษามีประเด็นที่น้ามาอภิปรายผล ดังนี  
1. กลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากผลการวิจัยครั งนี แสดงให้เห็นว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้ประโยชน์และมี
คุณค่าต่อการเพ่ิมศักยภาพให้นักกีฬาสามารถน้าไปใช้ในการเพ่ิมอัตราเร่งความเร็ว ในการเคลื่อนไหว
หรือเคลื่อนที่ของร่างกายด้วยการให้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหวส้าหรับการฝึกร่างกาย
ส่วนล่าง เช่น การกระโดดสองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า หรือกระโดดจากพื นขึ นที่สูง วิธีการฝึกดังกล่าวนี  
ช่วยพัฒนาก้าลังกล้ามเนื อและส่งผลต่อการแข่งขันกีฬาประเภทที่ใช้ก้าลัง ความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวในการเคลื่อนไหว ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561: 14) กล่าวว่า
ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ 
อย่างอิสระ เร็ว อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท้างานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื อ  
ซึ่งท้าหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดีมีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลับตัว การวิ่งเก็บ
ของการเอี ยวตัว หลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิดขึ น 
กับตนเองในการด้าเนินชีวิตประจ้าวัน ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการเคลื่อนไหว
แสดงว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท้าให้สามารถว่ายน ้าได้ดีขึ น 

2. กลุ่มควบคุม มีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกับ  
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน 

จากผลการวิจัยแสดงได้ว่า กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวจะส่งผล
ให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีการพัฒนาแต่การพัฒนาจะเป็นไปอย่างช้า ๆ ต้องใช้ระยะเวลาการฝึก 
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ที่นานจึงจะเห็นผล อาจเนื่องมาจากว่าโปรแกรมที่ฝึกตามปกติของผู้ฝึกสอนไม่ได้เน้นเฉพาะเจาะจง 
ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จึงท้าให้ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ จึงท้าให้
ความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบหลังสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนกลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่างไว จะเห็นว่ามีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ
ดีกว่ากลุ่มฝึกปกติเพียงอย่างเดียวอย่างชัดเจน 

3. การเปรียบเทียบความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากการวิจัยครั งนี แสดงว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท้าให้มีความสามารถในการว่ายน ้า 
ท่ากบเพ่ิมขึ น ซึ่งในระยะเวลา 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการวิจัยครั งนี แสดงว่า การเพ่ิมขึ นของความสามารถใน 
การว่ายน ้าท่ากบของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่ท้าให้ผู้ฝึกนั นเกิด 
การพัฒนาองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี  นรินทรา จันทศร (2562: 583) กล่าวว่า 
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกในส่วนประกอบ ได้แก่ การท้างาน
ประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบกล้ามเนื อ พลังของกล้ามเนื อ เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัว 
และความเร็ว ซึ่งสอดคล้องกับไตรมิตร โพธิแสน (2555: 17) ที่กล่าวว่าในการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวนั นจะองค้านึงพึงองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ดังต่อไปนี  การท้างานประสานกัน
อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื อ พลังกล้ามเนื อ เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัว  
และความเร็ว นอกจากนี ยังต้องค้านึงถึงปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ลักษณะ
รูปร่างของร่างกาย อายุและเพศ ภาวะน ้าหนักเกิน ความเมื่อยล้า และระยะเวลาในการฝึกซ้อม  
และองค์ประกอบที่ส้าคัญที่ต้องค้านึงถึงในโปรแกรมการฝึก คือ ความถี่ในการฝึก ความหนัก ระยะเวลา
ในการฝึก ชนิดของกิจกรรมแสดงให้เห็นว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพมากกว่า 
การฝึกปกติในแต่ละวันของนักกีฬา 

 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน้าผลการวิจัยไปใช้ 

1. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในเวลา 8 สัปดาห์สามารถที่จะน้าไปทดลองใช้ 
ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวแก่นักกีฬาได้ 

2. ควรเพ่ิมจ้านวนเซต และจ้านวนเที่ยว ให้มากกว่า 3 เซต เซตละ 3 เที่ยว เพ่ือเปรียบเทียบ
ผลการฝึกในจ้านวนที่เพ่ิมขึ น เพ่ือทราบว่าการฝึกที่เพ่ิมจ้านวนเซตและเที่ยวจะมีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว 
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 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 
1. ควรศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในรูปแบบต่าง ๆ กัน เพ่ิมมากขึ น 

เพ่ือน้ามาใช้กับการว่ายน ้าในท่าต่าง ๆ แล้วสามารถจ้าแนกได้ว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบใด
ที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายน ้าเฉพาะท่ามากขึ น 

2. ควรท้าการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไว ที่ได้รับจากการฝึกคงอยู่ได้นาน ก็จะสามารถ
น้าไปวางแผนการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมของนักกีฬาได้ และวางแผนการฝึกล่วงหน้าก่อน 
การแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ว.๖๔๑ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
  อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐   

  ๑๖  สิงหาคม  ๒๕๖๕ 

เรื่อง    ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

เรียน    ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กัมปนาท  ประดิษฐ์เสรี 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย  จ้านวน ๑ ชุด 
 ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  จ้านวน ๑ ชุด 
 ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จ้านวน ๑ ชุด 

ด้วยนายวสุรัตน์ เพกกิ ม นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ได้รับอนุมัติในการจัดวิทยานิพนธ์ 
เรื่อง ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการ ว่ายน ้าท่ากบ โดยมี  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย์  
ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ขณะนี อยู่ในขั นตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย 

ในการนี  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอ 
ความอนุเคราะห์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือน้าไปใช้เก็บข้อมูล
ด้าเนินการจัดท้าวิทยานิพนธ์ต่อไป 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี  

 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 (นายปรีชา  จันทรประดิษฐ์) 
 รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 

 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘  
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ว.๖๔๑ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
  อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐   

  ๑๖  สิงหาคม  ๒๕๖๕ 

เรื่อง    ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

เรียน    นายสุริโย  คงศรี 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย  จ้านวน ๑ ชุด 
 ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  จ้านวน ๑ ชุด 
 ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จ้านวน ๑ ชุด 

ด้วยนายวสุรัตน์ เพกกิ ม นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ได้รับอนุมัติในการจัดวิทยานิพนธ์ 
เรื่อง ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ โดยมี  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย์  
ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ขณะนี อยู่ในขั นตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย 

ในการนี  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอ 
ความอนุเคราะห์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือน้าไปใช้เก็บข้อมูล
ด้าเนินการจัดท้าวิทยานิพนธ์ต่อไป 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี  

 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 (นายปรีชา  จันทรประดิษฐ์) 
 รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 

 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘  
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ว.๖๔๑ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
  อ้าเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐   

  ๑๖ สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง    ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

เรียน    นายอุรุพงศ์  หมีเปรม 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย  จ้านวน ๑ ชุด 
 ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  จ้านวน ๑ ชุด 
 ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จ้านวน ๑ ชุด 

ด้วยนายวสุรัตน์  เพกกิ ม นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ได้รับอนุมัติในการจัดวิทยานิพนธ์ 
เรื่อง ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ โดยมี  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย์  
ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ขณะนี อยู่ในขั นตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย 

ในการนี  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความ
อนุเคราะห์ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือน้าไปใช้เก็บข้อมูลด้าเนินการ
จัดท้าวิทยานิพนธ์ต่อไป 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี  

 ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 (นายปรีชา  จันทรประดิษฐ์) 
 รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจ้าวิทยาเขตกระบี่ 

 
ส้านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ – โทรสาร ๐ ๗๕๖๖ ๔๔๐๘ 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ  

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กัมปนาท  ประดิษฐ์เสรี 
ต้าแหน่ง : ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 
สังกัด/หน่วยงาน มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 

2. นายสุริโย  คงศรี  
ต้าแหน่ง : ผู้ตัดสินสหพันธ์ว่ายน ้านานาชาติ (FINA LIFT21) และผู้ฝึกสอนว่ายน ้า 
สังกัด/หน่วยงาน : องค์การบริหารส่วนจังหวัดนครศรีธรรมราช 

3. นายอุรุพงศ์  หมีเปรม  
ต้าแหน่ง : ผู้ฝึกสอนว่ายน ้าสมาคมว่ายน ้าจังหวัดนครศรีธรรมราช 
สังกัด/หน่วยงาน : องค์การบริหารส่วนจังหวัดนครศรีธรรมราช 
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ภาคผนวก ค 
แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพื่อหาค่า IOC 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย 
เร่ือง ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ 
 

ในการศึกษาวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์ที่ส้าคัญคือ เพ่ือศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มีผลต่อความสามารถในการว่ายน ้าท่ากบ ซึ่งประกอบด้วยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว จ้านวน 6 แบบ ใช้เวลาในหาฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน (จันทร์, พุธ, ศุกร์) ตั งแต่เวลา 17.00 – 
18.30 น. เพ่ือให้ได้เครื่องมือที่มีคุณภาพและสามารถน้าไปใช้ในการวิจัยได้จริง ผู้วิจัยจึงใคร่ขอ 
ความอนุเคราะห์จากท่านคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ น ก่อที่จะน้าเครื่องมือ  
ที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไขและเสนอแนะจากท่านผู้ทรงคุณวุฒินี ไปใช้ฝึกแก่ผู้ร่วมโครงการ 

ดังนั น ผู้วิจัยใคร่ขอให้ท่านผู้ทรงวุฒิได้พิจารณาตรวจสอบเครื่องมือในแต่ละด้าน โดยได้
ก้าหนดคะแนนในแต่ละข้อ มีรายละเอียดดังนี  
 +1 หมายถึง   มีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
  0 หมายถึง   ไม่แน่ในว่ามีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 -1 หมายถึง  ไม่เหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
อนึ่ง หากท่านผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด  โปรดเขียนรายละเอียด
ข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพ่ิมเติมด้วย เพ่ือให้การพิจารณาปรับปรุงเครื่องมือเป็นไปได้อย่างดียิ่งขึ น 
และผู้วิจัยใคร่ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี ด้วย 
 
 
 

นายวสุรัตน์  เพกกิ ม 
ผู้วิจัย 
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แบบประเมินเนื อหาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความสามารถ 
ในการว่ายน ้าท่ากบ 

 

ชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ  …………………….................................................................................………………………. 
 ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื อหาแต่ละข้อมีความสอดคล้องกับการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว ว่ามีความเหมาะสมเพียงใด 
 ท้าเครื่องหมาย  ในช่อง  +1 หมายถึง  มีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึก 
     ความคล่องแคล่วว่องไว 
 ท้าเครื่องหมาย  ในช่อง    0 หมายถึง   ไม่แน่ในว่ามีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึก    
        ความคล่องแคล่วว่องไว 
 ท้าเครื่องหมาย  ในช่อง    -1 หมายถึง  ไม่เหมาะสมกับโปรแกรมการฝึก 
       ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
ตาราง 1 แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาค่า IOC 
 

ข้อที่ รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
จ้านวนทั งสิ น 8 สัปดาห์ 

    

2. ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  โดยฝึกวันเว้นวัน     
3. ฝึกระหว่างเวลา 17.00- 18.30 น.     
4. อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื อ  15 นาท ี     
5. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจ้านวน 6 แบบ      

   . แบบท่ี 1ว่ิงสลับฟันปลา 

 
การวิ่งสลับฟันปลา 
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ข้อที่ รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

วิธีการฝึก  
1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และวิ่งตรงไป 

หากรวยจุดที่ (1) และวิ่งอ้อมกรวยทั ง 6 กรวยให้เร็วที่สุด  
2. เมื่อสิ นสุดระยะทางให้นักกีฬาเดินกลับมา

หาจุดเริ่มต้น  
3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

7. แบบท่ี 2 ว่ิงแตะเส้น 

การวิ่งแตะเส้น 
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเริ่มวิ่งตรงไป
ยังจุดที่ 1 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น 

2. จากจุดเริ่มต้นให้นักกีฬาวิ่งตรงไป 
ยังจุดที่ 2 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1  

3. จากจุดที่ 1 นักกีฬากลับตัววิ่งตรงไป 
ยังจุดที่ 3 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2 

 4. จากจุดที่ 2 นักกีฬากลับตัววิ่งตรงไป 
ยังจุดที่ 4 แล้ววิ่งกลับตัวมาหาจุดที่ 3  

5. จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4 
สิ นสุดการฝึกในแต่ละรอบ  

6. เมื่อสิ นสุดการฝึก ในแต่ละรอบให้นักกีฬา
เดินกลับมาหาจุดเริ่มต้น  

7. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
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ข้อที่ รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

8. แบบท่ี 3 ว่ิงเป็นรูปตัว T 

 
การวิ่งเป็นรูปตัว T 

วิธีการฝึก  
1. ให้นักกีฬายืนอยู่จุดเริ่มต้น และเมื่อได้ยิน

สัญญาณให้วิ่งไปแตะจุดที่ 2  
2. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งไปแตะจุดที่ 3 แล้ววิ่ง

กลับมาแตะจุดที่ 2  
3. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งไปแตะจุดที่ 4 แล้ววิ่ง

กลับมาแตะจุดที่ 2  
4. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งกับมาหาจุดที่ 1  
5. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

    

9. แบบท่ี 4 กระโดดสองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า 

 
การกระโดดสองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า 
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ข้อที่ รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

วิธีการฝึก  
1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเริ่มวิ่งไปหา 

จุดที่ 1  
2. จากจุดที่ 1 ถึงจุดที่ 2 ให้นักกีฬากระโดด

สองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า  
3. จากจุดที่ 2 ให้นักกีฬาวิ่งเร็วไปยังเส้นสิ นสุด 
 4. เมื่อสิ นสุดการฝึกในแต่ละรอบให้นักกีฬา

เดินกลับมาที่จุดเริ่มต้น  
5. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

10. แบบท่ี 5 ว่ิงเป็นรูปตัว V 

 
การวิ่งเป็นรูปตัว V 

 
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเริ่มวิ่งโดยผ่าน
จุด 2 ตรงไปหาจุด 3  

2. จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตัววิ่งถอยหลังไปยัง
จุด 2  

3. จากจุดที่ 2 นักกีฬากลับตัววิ่งอย่างรวดเร็ว
ไปยังจุดที่ 1  
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ข้อที่ รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ 
+ 1 0 - 1 

4. จากจุดที่ 1 นักกีฬากลับตัววิ่งถอยหลังไปหา
จุดที่ 2 และกลับตัววิ่งไปหาจุดที่ 3  

5. จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตัววิ่งถอยหลังไป 
ยังจุดที่ 2 และกลับตัววิ่งอย่างรวดเร็วไปยัง จุดที่ 1 
และวิ่งตรงออกมา (ดังภาพ)  

6. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 
11. แบบท่ี 6 ว่ิงซิกแซก 

การวิ่งซิกแซก 
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเมื่อได้ยิน
สัญญาณให้นักกีฬาวิ่งไปหาจุดที่ 1  

2. จากจุดที่1 ให้นักกีฬาวิ่งซิกแซกไปยังจุดที่ 
2,3,4,5,6,7,8,9 (ดังภาพ) 

3. เมื่อสิ นสุดให้วิ่งย้อนกลับไปออ้มจุดที่ 8 7 6 
5 4 3 2 1(ดังภาพ) ไปที่จุดเริ่มต้น  

4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

    

12. ผ่อนคลายกล้ามเนื อ 5 นาที     
13. เวลาพักระหว่างเที่ยว 1 นาที     
14. เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท ี     
15. แบบทดสอบการว่ายน ้าท่ากบระยะ 50 เมตร     
1 . แบบบันทึกข้อมูล (หน่วยเป็นวินาที)     

 
ตาราง 1 แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย เพ่ือหาค่า IOC 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 20 กันยายน 2565 
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ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................. ...............................................................................  
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................. ...................
................................................................................................................ ................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................   
 
 
 

    ลงชื่อ......................................................................ผู้ทรงคุณวุฒิ 
  (..................................................................) 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ ตั งแต่เวลา 17.00-18.30 น. ซึ่งมี ขั นตอนในการฝึกดังนี  
 กิจกรรม ใช้ในการฝึก 

1. อบอุ่นร่างกาย ด้วยการยืด เหยียดกล้ามเนื อ 15 นาท ี 
2. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว แบบเป็นสถานี 6 สถานีที่ใช้ในการฝึก 

แต่ละสัปดาห์ๆ ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
3. ผ่อนคลายกล้ามเนื อ 5 นาท ี
 

ตาราง 1 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

สัปดาห์ที่ รายการท่าการฝึก จ้านวนเที่ยว จ้านวนเซต 
เวลาพัก

ระหว่างเที่ยว 
เวลาพัก

ระหว่างเซต 

1-4 

อบอุ่นร่างกายด้วยการยืด 
เหยียดกล้ามเนื อ 15 นาท ี

    

แบบที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 3 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที ่2 วิ่งแตะเส้น 3 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที่ 3 วิ่งเป็นรูปตัว T 3 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที่ 4 กระโดดสองเท้า

พร้อมกันไปข้างหน้า 
3 3 1 นาที 2 นาที 

แบบที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 3 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที่   วิ่งซิกแซก 3 3 1 นาที 2 นาที 
ผ่อนคลายกล้ามเนื อ 5 นาที     

5-8 

อบอุ่นร่างกายด้วยการยืด 
เหยียดกล้ามเนื อ 15 นาท ี

    

แบบที่ 1 วิ่งสลับฟันปลา 5 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที่ 2 วิ่งแตะเส้น 5 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที่ 3 วิ่งเป็นรูปตัว T 5 3 1 นาที 2 นาที 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

67 

ตาราง 1 (ตอ่) 

 แบบที่ 4 กระโดดสองเท้า
พร้อมกันไปข้างหน้า 

5 3 1 นาที 2 นาที 

แบบที่ 5 วิ่งเป็นรูปตัว V 5 3 1 นาที 2 นาที 
แบบที่   วิ่งซิกแซก 5 3 1 นาที 2 นาที 
ผ่อนคลายกล้ามเนื อ 5 นาที     

 
ตาราง 1  โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 26 มิถุนายน 2565 
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วิธีปฏิบัตโิปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

 แบบท่ี 1 ว่ิงสลับฟันปลา 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

ภาพ 1  การวิ่งสลับฟันปลา 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2565 

 
จุดมุ่งหมาย พัฒนาทางด้านความเร็วและการเคลื่อนที่ในการเปลี่ยนทิศทาง  
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และวิ่งตรงไปหากรวยจุดที่ (1) และวิ่งอ้อมกรวยทั ง 6 กรวย 
ให้เร็วที่สุด  

2. เมื่อสิ นสุดระยะทางให้นักกีฬาเดินกลับมาหาจุดเริ่มต้น  
3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

  

 

จุดเริ่มต้น 

5 M 

9 M 

1 M 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

69 

แบบท่ี 2 ว่ิงแตะเส้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2  การวิ่งแตะเส้น 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2565 
 
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเริ่มวิ่งตรงไปยังจุดที่ 1 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดเริ่มต้น 
2. จากจุดเริ่มต้นให้นักกีฬาวิ่งตรงไหยังจุดที่ 2 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 1  
3. จากจุดที่ 1 นักกีฬากลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 3 แล้วกลับตัววิ่งมาหาจุดที่ 2 
 4. จากจุดที่ 2 นักกีฬากลับตัววิ่งตรงไปยังจุดที่ 4 แล้ววิ่งกลับตัวมาหาจุดที่ 3  
5. จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตัววิ่งไปยังจุดที่ 4 สิ นสุดการฝึกในแต่ละรอบ  
6. เมื่อสิ นสุดการฝึก ในแต่ละรอบให้นักกีฬาเดินกลับมาหาจุดเริ่มต้น  
7. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

  

จุดเริ่มต้น 1 

2 

3 

 
4 2 M 

2 M 

2 M 

3 M 

9 M 
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แบบท่ี 3 ว่ิงเป็นรูปตัว T 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3  การวิ่งเป็นรูปตัว T 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2565 
 

วิธีการฝึก  
1. ให้นักกีฬายืนอยู่จุดเริ่มต้น และเมื่อได้ยินสัญญาณให้วิ่งไปแตะจุดที่ 2  
2. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งไปแตะจุดที่ 3 แล้ววิ่งกลับมาแตะจุดที่ 2  
3. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งไปแตะจุดที่ 4 แล้ววิ่งกลับมาแตะจุดที่ 2  
4. จากจุดที่ 2 ให้วิ่งกับมาหาจุดที่ 1  
5. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

1 

2 3 4 

จุดเริ่มต้น จุดสิ นสุด 

9 M 

9 
M 
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แบบท่ี 4 กระโดดสองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า 

 
 

 
 

 
 
 

ภาพ 4  การกระโดดสองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2565 

 
จุดมุ่งหมาย ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื อและความคล่องตัวของเท้า  
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเริ่มวิ่งไปหาจุดที่ 1  
2. จากจุดที่ 1 ถึงจุดที่ 2 ให้นักกีฬากระโดดสองเท้าพร้อมกันไปข้างหน้า  
3. จากจุดที่ 2 ให้นักกีฬาวิ่งเร็วไปยังเส้นสิ นสุด 
 4. เมื่อสิ นสุดการฝึกในแต่ละรอบให้นักกีฬาเดินกลับมาที่จุดเริ่มต้น  
5. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

  

1 2 

จุดเริ่มต้น 

9 M 

3 M 

6 M 
จุดสิ นสุด 
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แบบท่ี 5 ว่ิงเป็นรูปตัว V 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  แสดงการเคลื่อนที่โดยการวิ่งเร็ว 
แสดงการเคลื่อนที่โดยการวิ่งถอยหลัง 
 

ภาพ 5  การวิ่งเป็นรูปตัว V 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2565 

วิธีการฝึก  
1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเริ่มวิ่งโดยผ่านจุด 2 ตรงไปหาจุด 3   
2. จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตัววิ่งถอยหลังไปยังจุด 2  
3. จากจุดที่ 2 นักกีฬากลับตัววิ่งอย่างรวดเร็วไปยังจุดที่ 1  
4. จากจุดที่ 1 นักกีฬากลับตัววิ่งถอยหลังไปหาจุดที่ 2 และกลับตัววิ่งไปหาจุดที่ 3  
5. จากจุดที่ 3 นักกีฬากลับตัววิ่งถอยหลังไปยังจุดที่ 2 และกลับตัววิ่งอย่างรวดเร็วไปยังจุดที่ 1 

และวิ่งตรงออกมา (ดังภาพ)  
6. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

  

2 
จุดเริ่มต้น 

จุดสิ นสุด 

3 1 

9 M 

6 
M 
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แบบท่ี 6 ว่ิงซิกแซก 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 6  การวิ่งซิกแซก 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 4 กรกฎาคม 2565 

 
วิธีการฝึก  

1. ให้นักกีฬายืนหลังเส้นเริ่ม และเมื่อได้ยินสัญญาณให้นักกีฬาวิ่งตรงไปอ้อมจุดที่ 1  
2. จากจุดที่1 ให้นักกีฬาวิ่งไปออ้มจุดที่ 2,3,4,5,6,7,8,9 (ดังภาพ) 
 3. เมื่อสิ นสุดให้วิ่งย้อนกลับไปออ้มจุดที่ 8 7 6 5 4 3 2 1(ดังภาพ) แล้วไปที่จุดเริ่มต้น  
4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนครบ 3, 4 และ 5 เที่ยว 

 

จุดเริ่มต้น 

จุดสิ นสุด 

1 

6 

5 

4 

3 

2 8 

7 9 
1 M 

9 M 

1 M 

3 
M 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบการว่ายน ้าท่ากบ 
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แบบทดสอบการว่ายน ้าท่ากบ 

การวิจัยครั งนี  ผู้ วิจัยได้ศึกษาการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความสามารถ 
ในการว่ายน ้าท่ากบ ระยะทาง 50 เมตร โดยใช้ความเร็วในการว่ายน ้าเป็นตัวแปรตาม จากผลการใช้
โปรแกรม เพ่ือประกอบการเก็บข้อมูลโดยมีรายละเอียดของการทดสอบด้วย ดังนี  

การทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบ ระยะทาง 50 เมตร 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความเร็วในการว่ายน ้าท่ากบ ระยะทาง 50 เมตร 
อุปกรณ์ 

 1. นาฬิกาจับเวลาแบบติจิตอล 
 2. นกหวีดใช้ส้าหรับสัญญาณการปล่อยตัว 
3. แบบบันทึกข้อมูล 

วิธีการทดสอบ  

1. ผู้เข้ารับการทดสอบเกาะขอบสระในท่าเตรียมพร้อมเพ่ือออกตัวใต้น ้า 
2. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดปล่อยตัวให้ผู้เข้ารับการทดสอบออกว่ายในท่ากบ 

ระยะทาง 50 เมตร ด้วยความเร็วสูงสุด 
4. การบันทึกเวลาที่ท้าได้มีหน่วยเป็นวินาที 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกข้อมูล 
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แบบบันทึกข้อมูล 
 

ครั งที่ทดสอบ  ครั งที่ 1 ก่อนการทดลอง 
  ครั งที่ 2 หลังการทดลอง  4  สัปดาห์ 
  ครั งที่ 3 หลังการทดลอง  8  สัปดาห์ 
 

กลุ่มทดลอง 
 

ล้าดับที่ ชื่อ 
ความเร็ว (วินาที) 

หมายเหตุ 
ครั งที่ 1 ครั งที ่2 ครั งที่ 3 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      

 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 14 กรกฎาคม 2565 
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แบบบันทึกข้อมูล 
 

ครั งที่ทดสอบ  ครั งที่ 1 ก่อนการทดลอง 
  ครั งที่ 2 หลังการทดลอง  4  สัปดาห์ 
  ครั งที่ 3 หลังการทดลอง  8  สัปดาห์ 

 

กลุ่มควบคุม 
 

ล้าดับที่ ชื่อ 
ความเร็ว (วินาที) 

หมายเหตุ 
ครั งที่ 1 ครั งที่ 2 ครั งที่ 3 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      

 
ที่มา: จัดท้าเมื่อ 14 กรกฎาคม 2565 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ สกุล  นายวสุรัตน์  เพกกิ ม 
วัน เดือน ปีเกิด 5 มีนาคม 2537 
สถานที่เกิด จังหวัดเชียงใหม่ 
ที่อยู่ปัจจุบัน 198 หมู่ที ่1 ต้าบลปากพูน อ้าเภอเมืองนครศรีธรรมราช   

จังหวัดนครศรีธรรมราช 80000 
ต้าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน ครูโรงเรียนเอกชน 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2555 มัธยมศึกษา โรงเรียนกัลยาณีศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2560 ครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.) พลศึกษา  
 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 พ.ศ. 2566 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.) พลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 




