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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์  ผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย 

ชื่อ สกุลผู้วิจัย   พงศ์เทพ รักษ์จำรูญ  
ชื่อปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษาและกีฬา, ศึกษาศาสตร์  
ปีทีส่่งวิทยานิพนธ์ 2566 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  
 รองศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม  
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อ
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย และ  
2) เปรียบเทียบผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท
ความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้เป็นนักกีฬา 
ปีนหน้าผาระดับเยาวชนของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาชลบุรี จำนวน 30 คน ซึ่งใช้วิธีเลือกแบบอย่างง่าย 
(Simple random sampling) ด้วยวิธ ีการจับคู่  เครื่องมือที ่ใช ้ในการวิจ ัยคือ โปรแกรมการฝึก 
ความอ่อนตัวที ่ผู ้ว ิจัยสร้างขึ ้น สถิติที ่ใช้ในการวิจัยในครั ้งนี ้ ค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
การทดสอบค่าที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ และการเปรียบเทียบพหุคูณตาม
วิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 ผลการว ิจ ัยพบว ่า ค ่าเฉล ี ่ยความอ่อนตัวของกล้ามเน ื ้อขาที ่ม ีต ่อความสามารถใน 
การปีนหน้าผาประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน ความสามารถในการปีนหน้าผา  
ในกลุ ่มทดลอง ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8  
แตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่ระด ับ .05 และความอ่อนตัวของกล ้ามเน ื ้อขาท ี ่มี 
ต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย  
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 
พบว่า ความเร็วในการปีนหน้าผา กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 
 
คำสำคัญ: ความอ่อนตัว การปีนหน้าผาประเภทความเร็ว 
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ABSTRACT 
 
Thesis Title  Effect of leg muscle flexibility training on speed Climbing  
   performance of Thailand elite athletes  
Researcher’s name Pongtep Rakjumroon 
Degree   Master of Education 
Disciplines, Faculty  Physical Education and Sports, Faculty of Education 
Year   2023 
Advisor Committee 

Assoc. Prof. Kongkiat Choeychom, Ph.D. 
  
 The objectives of this study were 1) to investigate the effects of leg muscle 
flexibility training on speed climbing performance of Thai youth elite athletes and 2) 
to compare the effects of leg muscle flexibility training on the speed climbing 
performance of Thai youth elite athletes. The participants were 30 youth climbers from 
Assumption College Sriracha Chonburi who were selected after simple random 
sampling using the pairing method. The research instrument was a flexibility training 
program designed by the researcher. Statistical data analysis consisted of mean, 
standard deviation, T-test Independent,  One-way Repeated Measures ANOVA, and 
Bonferroni test. 

The results showed that the mean values of leg muscle flexibility affecting the 
speed climbing performance of Thai youth elite athletes in the control group during 
pre-training and after the 4th and 8th weeks of training were not different. There was 
no significant difference in climbing performance among Thai youth elite athletes in 
the experimental group during pre-training, while statistical differences were found 
after the 4th and 8th weeks of training at a significance level of .05. Statistical differences 
in leg muscle flexibility affecting the speed climbing performance were found between 
the two groups during pre-training, after the 4th and 8th weeks of training. The post hoc 
comparison revealed that statistical differences in the speed climbing performance of 
Thai youth elite athletes were found in the experimental group during pre-training, 
after the 4th and 8th weeks of training, but no significant difference was found in the 
control group.  

 
Keywords: Flexibility, Speed climbing 
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กิตติกรรมประกาศ 
  
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี เนื่องด้วยความเมตตากรุณาให้คำปรึกษา 
แนะนำ ดูแลเอาใจใส่ และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ตลอดจนให้กำลังใจเป็นอย่างดียิ่งตลอด 
มาจากรองศาสตราจารย์ ดร.ก้องเกียรติ เชยชม อาจารย์ที ่ปร ึกษาวิทยานิพนธ์หลัก จนทำ 
ให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี ้มีความถูกต้องสมบูรณ์ ผู ้ว ิจัยรู ้สึกซาบซึ ้งในความเมตตากรุณาของท่าน  
จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ อาจารย์ ดร.นภสร นีละไพจิตร 
และจ่าสิบตรีชุมพล นวลวิจิตร ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัยทุกท่าน ที่กรุณาเป็นผู้เชี ่ยวชาญ  
และให้คำแนะนำโปรแกรมการฝึก ขอบกราบขอบพระคุณ คุณประพล รุ่งรุจิโรจน์ ประธานบริษัทร็อคเวน
เจอร์จำกัด ที่กรุณาอนุเคราะห์สถานที่ในการทดสอบและเก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างงานวิจัย ในงานวิจัยครั้งนี้ 
ขอขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.ภานุ ศรีวิสุทธิ์ และอาจารย์ ดร.สุนันทา สุพรรณ อาจารย์ประจำหลักสูตร
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตกระบี ่ตลอดจน รองศาสตราจารย์ ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน นายบุญยงค์ เจียวก๊ก สำหรับ
ความช่วยเหลือในเรื่องของเอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ และเปิดโอกาสให้ผู้วิจัย 
ได้ทำการศึกษารวมทั้งให้คำแนะนำเพิ ่มเติมในการทำวิทยานิพนธ์ ขอขอบคุณนางสาวสุร ัชดา  
เพชรส ิทธ ิ ์  เจ ้าหน้าที ่ประสานงานนักศึกษาปร ิญญาโท ที ่ช ่วยประสานงานเอกสารต่าง ๆ  
และขอขอบพระคุณผู้มีพระคุณอีกหลายท่านที่ให้ความช่วยเหลือ คอยสนับสนุน และให้กำลังใจ มี
ส่วนผลักดันทำให้ผู้วิจัยฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถกล่าวไว้ได้ในที่นี้ 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอบกราบขอบพระคุณ คุณพ่อแจ้ง รักษ์จำรูญ และคุณแม่กนกพร เขียวภักดี  
ที่คอยสนับสนุน และคอยเป็นกำลังใจในการศึกษาเล่าเรียน แก่ผู้วิจัยตลอดมา ขอขอบคุณเพื่อน ๆ  
พี่ ๆ น้อง ๆ ปริญญาโท สาขาพลศึกษาและกีฬาทุกคนที่ให้ความช่วยเหลือและเป็นกำลังใจตลอดมา  
คุณค่า ประโยชน์ และคุณความดีใด ๆ ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณทุก
ท่าน ที่กล่าวมาท้ังหมด 
 
 

     พงศ์เทพ รักษ์จำรูญ 
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 บทท่ี 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
กีฬาปีนหน้าผานั ้น มีประวัต ิมายาวนานหลายร้อยปี อุปกรณ์ และเครื ่องมือค่อย ๆ 

วิวัฒนาการมาเรื่อย ๆ จนมาถึงจุดที่ปลอดภัย และง่ายต่อการใช้มากขึ้นถ้าหากใช้ได้อย่างถูกต้อง  
แต่การปีนหน้าผาก็ใช้ว่าจะปลอดภัยหรือไม่มีอันตรายเสียทีเดียว อันตรายที่จะเกิดขึ้นหรือที่จะได้รับ
จากการปีนที่ผิดพลาดก็มีบ้างเหมือนกับการเล่นกีฬาฟุตบอล หรือกีฬายิมนาสติกนั่นเองปัจจุบัน 
กีฬาปีนหน้าผากำลังได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างรวมเร็วในทุกมุมโลก ทุกเพศ ทุกวัยนักกีฬามือใหม่
พากันไปปีนป่ายตามผาจำลองในอินดอร์เมื่อมีประสบการณ์พอสมควรแล้วจึงออกไปปีนหน้าผา 
จริง และในการปีนหน้าผาในลักษณะกีฬาเพ่ือการแข่งขันเป็นที่แพร่หลายในการแข่งขันระดับชาติ 
นานาชาติ และระดับชิงแชมป์โลก กีฬาปีนหน้าผาเป็นอีกหนึ่งกีฬาที่เป็นทีนิยมมากในแถบประเทศ
ยุโรป โดยเฉพาะในประเทศฝรั่งเศส สเปนและอิตาลี่ ซึ่งรองเท้าปีนมาคู่แรกของโลกอย่าง (PA Shoes) 
ในปี 1947 ยังถูกประดิษฐ์ขึ ้นโดย (Pierre Alain) นักกีฬาปีนหน้าผาหนุ่มจากกรุงปารีส ประเทศ
ฝรั่งเศส และแม้ว่ากีฬาปีนหน้าผาจะเป็นกีฬาทีเป็นทีนิยมในแถบยุโรปและอเมริกาอย่างยาวนาน  
ซ ึ ่ งคนไทยหน ้ าจะค ุ ้ นห ูก ับช ื ่ ออ ุทยานแห ่ งชาติ  “โย เซม ิดี” (Yosemite National Park)  
ณ รัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา ซึ่งเป็นอีกหนึ่งสถานที่ยอดนิยมของเหล่านักบินผาจากทั่วโลก) 
รวมทั้งในประเทศตะวันออกเฉียงไต้เรา คือ กีฬาปีนหน้าผายังถือเป็นกีฬาที่ใหม่มาก โดยกีฬาปีนหน้าผา
พึ่งได้รับการบรรจุใน การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 2020 ณ กรุงโตเกียวประเทศญี่ปุ่น ที่ผ่านมา  
และ ได้ มี ก า รกำหนด ให้ การแข ่งข ันปีนหน ้าผาแบ ่งเป ็น 3 ประเภทหล ัก ค ือ Speed, Bouldering  
และ Lead (สมาคมปีหน้าผาแห่งประเทศไทย: 2560) 

ดังนั้น เทคนิควิธีการปีนหน้าผาในแต่ละแบบเป็นหัวใจสำคัญอย่างยิ่งในการปีนหน้าผา  
ที่จะต้องใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องผลของการปฏิบัติจะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
และจิตใจของผู้เรียนควบคู่ไปกับเทคนิควิธีการปีนหน้าผาในลักษณะต่าง ๆ ที่สำคัญ  และจำเป็นต่อ
การนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน (สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์, 2555: 112) ได้กล่าวว่า การบริหารร่างกาย
หรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจำก็สามารถชะลอการลดลงของความอ่อนตัว และยังเพิ่มมุมของข้อ
ต่อในการเคลื่อนไหวอีกด้วย นักกีฬาที่มีความอ่อนตัวดี การฝึกซ้อม และก่อนการแข่งขัน นอกจาก
ช่วยลดการบาดเจ็บ และเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนฝึกซ้อมหรือแข่งขันการยืดเหยียดจะช่วย
เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ อีกด้วย สอดคล้องกับ ณัฐวร ขาวเรือง (2540: 40-41)  
ได ้ทำการศ ึกษา ผลของการฝึกความอ่อนตัวแบบมีผ ู ้ช ่วยที ่ม ีต ่อความเร็วในการวิ ่ง 200 เมตร  
พบว่า การฝึกความอ่อนตัวแบบมีผู ้ช ่วย สามารถส่งผลให้ความเร็วในการวิ ่ง 200 เมตร ดีขึ้น  
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ได้โดยเห็นความแตกต่างจาก ค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 200 เมตร ของกลุ่มทดลองมีแนวโน้ม 
ของการพัฒนาเวลาที่ใช้ใน การวิ่งลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างชัดเจน 

ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ และกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทาง  
หรือมุมการเคลื ่อนไหวมากที ่ส ุด   และเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพ 
ที่มีความสำคัญ และส่งผลต่อความสามารถทางกลไก การเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกกำลังกาย 
หรือเล่นกีฬาความอ่อนตัวแบ่งออกเป็น  2 ประเภทที ่สำคัญ คือ ความอ่อนตัวแบบคงสภาพ 
การเคลื่อนไหวไว้ และความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว มีปัจจัยที่เป็นข้อจำกัดของความอ่อน ตัวที่
สำคัญ 2 ปัจจัย คือ อิทธิพลจากภายในร่างกาย และอิทธิพลจากภายนอกร่างกายซึ ่งปัจจุบัน  
การพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพด้วยการฝึก เพ่ิม
ระยะการเคลื ่อนไหวของข้อต่อให้มากเกินกว่ามุมปกติทีละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป ส่งผ ล 
ให้เนื ้อเยื ่อเกี ่ยวพัน และกล้ามเนื ้อที ่เกี ่ยวข้องอยู ่โดยรอบข้อต่อส่วนนั ้นมีความอ่อนตัวเพิ ่มขึ้น  
และประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่นิยมใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวกันมากที่สุด  
คือ การยืดเหยียดแบบหยุดนิ ่งค้างไว้ เป็นการให้แรงยืดกล้ามเนื ้อไปจนกระทั่ งถึงระยะหรือ 
มุมการเคลื่อนไหวที่ทำให้กล้ามเนื้อรู้สึกตึงจนไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อีกต่อไป  และให้หยุดนิ่งค้างไว้
ที่ตำแหน่งนั้นประมาณ 10-30 วินาที ไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในแต่ละท่า
ปฏิบัติซ้ำอย่างน้อย 2-3 ครั้ง และสามารถปฏิบัติได้ทุกวัน (นิวัฒน์ บุญสม, 2560: 21-73) 

ด้วยเหตุดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬาปีนหน้าผา เพราะผู้
ฝึกสอนควรให้ความสำคัญในการฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว ซึ่งความอ่อนตัวต้องอาศัยการฝึกซ้อมหรือ
การปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอโดยอาศัยกิจกรรมการออกกำลังกาย และการบริหารร่างกายหลายรูปแบบ 
ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดใน 
การที่จะเพิ่มความสามารถในการทำงานของกล้ามเนื้อ และข้อต่อได้เต็มมุมการเคลื่อนไหว การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อที่ได้รับจะเกิดขึ้นมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับวิธีการ และเทคนิคที่นำมาใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
รวมทั้งความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่าอีกด้วย 

 

วัตถปุระสงค์ของการวจิัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็ว

ของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ ของทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

2. เพื ่อเปรียบเทียบความอ่อนตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็ว 
ของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย ระหว่างกลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุมทั ้งก่อนการฝึก  
หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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ขอบเขตของการวจิัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ ่มประชากรที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ คือ นักกีฬาปีนหน้าผาระดับเยาวชนทีมชาติไทย  
จำนวน 39 คน ซึ่งเป็นนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาปีนหน้าผาระดับเยาวชนของโรงเรียนอัสสัมชัญศรี
ราชาชลบุรี จำนวน 30 คน ซึ ่งใช้ว ิธ ีเลือกแบบง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธ ีการจับคู่  
ซึ่งเป็นไปตามข้อเสนอแนะของ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2551: 27) ที่ว่าด้วยการวิจัยทดลองจะต้องใช้
กลุ่มตัวอย่าง อย่างน้อยจำนวน 30 คน จึงจะเพียงพอต่อการวิเคราะห์ในเชิงสถิติ มีผลทำให้การศึกษา 
เป็นที ่ยอมรับของวิชาการ โดยแบ่งเป็นกลุ ่มควบคุม 15 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ  
และกลุ ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมความอ่อนตัวควบคู ่กับโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ อย่างไรก็ตาม 
เพ่ือให้แน่ใจว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีความสามารถปีนหน้าผาเท่าเทียมกัน ผู้วิจัยทำการทดสอบความเร็ว
ในการปีนหน้าผาตามแบบทดสอบที่กำหนดไว้เพื ่อแบ่งกลุ ่ม ก่อนการฝึกตามโปรแกรมที่กำหนดไว้  
ด้วยวิธีการจับคู่ (ภาคผนวก ง) 
 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ  
  โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวกล้ามเนื้อขา 
  2. ตัวแปรตาม  
  ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็ว 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การปีนหน้าผาประเภทความเร็ว หมายถึง การเคลื่อนที่จากจุดเริ่มต้น โดยการจับ กระโดด ดึง 
ด้วยความเร็วเพ่ือไปถึงจุดสูงสุด 
 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ  
และข้อต่อที่จะเคลื่อนไหวได้ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหวของขา 
 นักกีฬาปีนหน้าผาเยาวชนชั้นนำของไทย หมายถึง นักกีฬาที่เข้าร่วมแข่งขันในระดับชาติ
หรือชิงแชมป์ระดับชาติ และนานาชาติอายุต่ำกว่า 18 ปี 
 ความสามารถในการปีนหน้าผา หมายถึง ความเร็วในการปีนหน้าผาจากจุดเริ ่มต้นถึง
จุดสูงสุด 
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ตัวแปรอิสระ 
 

โปรแกรมการฝึกความ 
ความอ่อนตัว 

สมมติฐานของการวิจัย 
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย 

ของกลุ่มทดลองมีความสามารถในการปีนหน้าผาดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 ได้รูปแบบการฝึกที่เหมาะสมสำหรับการฝึกนักกีฬาปีนหน้าผาเยาวชนประเภทความเร็วที่สามารถ
นำไปใช้เพ่ือเป็นปัจจัยไปสู่ความสำเร็จ 
 1. ทำให้ทราบผลการพัฒนาความสามารถนักกีฬาปีนหน้าผาเยาวชนประเภทความเร็วที่ใช้รูปแบบ
การฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
 2. ช่วยทำให้ผู ้ที ่เกี ่ยวข้องกับการพัฒนาในกีฬาปีนหน้าผาประเภทความเร็ว ได้แก่ ผู ้ฝึกสอน 
ตลอดจนผู้ที่สนใจสามารถนำรูปแบบการฝึกไปประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพของนักกีฬาปีนหน้าผา
ชั้นนำของไทยต่อไป 
  3. ผู้ที่เกี่ยวข้องรวมถึงหน่วยงานองค์กรต่าง ๆ สามารถนำผลการวิจัยไปใช้หรือศึกษาวิจัยในหัวข้อ
ที่ใกล้เคียงกันหรือกลุ่มประชากรอ่ืน ๆ ต่อไป 
 

กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 
 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 1 กรกฎาคม 2565 
 
 
 
 

  

ตัวแปรตาม 

ความสามารถในการปีนหน้าผา 

ประเภทความเรว็ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยครั ้งนี ้ ผู ้ว ิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องทั ้งงานวิจัยในต่างประเทศ  
และในประเทศเพื่อเพิ่มพูนความรู้ ประกอบด้วย บริบททั่วไปของกีฬาปีนหน้าผา สมรรถภาพทางกาย 
ความอ่อนตัว การสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

ความเป็นมาของกีฬาปีนหน้าผา 
 การปีนหน้าผาเป็นทักษะของมนุษย์ที่มีมาตั ้งแต่สมัยยุคโบราณช่วง 200 ปี ก่อนคริสตกาล 
ซึ่งในยุคนั้นการปีนหน้าผาจะเกี่ยวกับการฝึกเอาตัวรอดทางการทหาร ซึ่งยังไม่ใช่กิจกรรมกีฬาแบบทุกวนันี้
ต่อมาการปีนหน้าผาในกลุ่มนักท่องเที่ยวกับนักสำรวจทางภูมิประเทศก็เริ ่มแพร่หลายขึ้น โดยเฉพาะ 
ทางประเทศที ่มีเทือกเขาสูงอย่างเทือกเขาแอลในยุโรปรวมทั ้งในอเมริกา  ช่วงปี ค.ศ. 1920–1960  
การปีนหน้าผาเริ่มมีเทคนิค มีอุปกรณ์กีฬาปีนหน้าผาเพื่อความสะดวกและความปลอดภัย แล้วก็เริ่มเป็น
กิจกรรมการแข่งขันระหว่างผู้ชื่นชอบปีนหน้าผาด้วยกันโดยจะแข่งขันกันในเรื่องความยากของผาที่ปีน 
กับความสำเร็จในการปีนหน้าผาที่มีระดับความยากแตกต่างกันมีรายการแข่งขันใหญ่ ๆ  คือ Word Cup 
กระทั่งในปี ค.ศ.2016 คณะกรรมการโอลิมปิกสากลได้เลือกกีฬาปีนหน้าผามาบรรจุเป็นชนิดกีฬา 
ในการแข่งขันโอลิมปิก 2020 ที ่กร ุงโตเกียวเป็นครั ้งแรก แต่ต ้องถูกเล ื ่อนการแข่งขันเนื ่องจาก 
การระบาดของไวรัสโควิด-19 โดยกีฬาปีนหน้าผาเข้ามาในประเทศไทยครั ้งแรก และได้เป็นเจ้าภาพ 
จัดการแข่งขันเอเชียอินดอร์เกมส์ 12-19 พฤศจิกายน 2548 ถือเป็นการจัดมหกรรมกีฬารายการใหม่  
และเป็นครั้งแรกของทวีปเอเชีย สมาคมกีฬาปีนหน้าผาได้ดำเนินการก่อตั้งเมื่อวันที่ 24 สิงหาคม 2547  
จากสำน ักคณะกรรมการว ัฒนธรรมแห ่งชาต ิและได ้จ ัดต ั ้ งเข ้ าสู่ การก ีฬาแห่ งประเทศไทย 
(สมาคมปีหน้าผาแห่งประเทศไทย: 2560) 
 เนื่องจากกีฬาปีนหน้าผาเพิ่งเริ ่มเข้ามาได้รับความนิยมมากขึ้นในปัจจุบันเพราะสามารถเป็นทั้ง 
กีฬา กิจกรรมนันทนาการได้ในคราวเดียวกัน แต่บุคลากรในกีฬาปีนหน้าผาส่วนใหญ่ไม่ได้มาจากกีฬาปีนหน้าผา
แต่มาจากกีฬาอ่ืน  ๆเช่น กรีฑา มวยปล้ำ และยิมนาสติก เป็นต้น แล้วเข้ามาเรียนรู้นำแบบการฝึกที่เคยดูสังเกต 
จากกีฬาที่ตนเองถนัดนำมาประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาปีนหน้าผา โดยที่สมาคมปีนหน้าผาพยายามที่จะสร้าง
บุคลากรทางด้านกีฬาปีนหน้าผาขึ้นมา ซึ่งมีการจัดอบรมต่าง ๆ มากมายแต่มันไม่เพียงพอโดยทั้งนี้จะต้องมี 
การวิจัย เพื ่อพัฒนาองค์ความรู ้ทางด้านกีฬาปีนหน้าผาขึ ้นไปด้วย สมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย  
(สมาคมปีหน้าผาแห่งประเทศไทย : 2560) ด้วยเหตุนี้  จ ึงอาจเป็นสาเหตุหลักอย่างหนึ ่งที ่ทำให้ 
กีฬาปีนหน้าผา ยังไม่สามารถพัฒนาไปในจุดที่สามารถแข่งขันหรือพัฒนาได้เทียบเท่านานาชาติ 
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ทักษะของกีฬาปีนหน้าผา 
 สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ ์ (2555: 112) ได้กล่าวไว้ว่า เทคนิควิธีการปีนหน้าผาในแต่ละแบบ 
เป็นหัวใจสำคญัอย่างยิ่งในการปีนหน้าผา ที่จะต้องใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องผลของการปฏิบัติ
จะพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และจิตใจของผู้เรียนควบคู่ไปกับเทคนิควิธีการปีนหน้าผาในลักษณะต่าง ๆ  
ที่สำคัญ และจำเป็นต่อการนำไปใช้ในชีวิตประจำวันซึ่งสามารถ แบ่งออกเป็น 3 ทักษะ คือ 
 1. ทักษะการปีนแบบใช้มือเดียว (One Handed Skill) เวลาปีนหน้าผาโดยทั่วไปผู้ปีนจะใช้ 
มือเดียวขณะที่มืออีกข้างหนึ ่งใช้เพื ่อเกิดความสมดุลโดยการเหนี ่ยวหินไว้ดังที ่ได้อธิบายมาข้างต้น 
เกี ่ยวกับการสัมผัสสามจุด การเกี่ยวคาราไบเนอร์ หรือการใส่โปรเทกชั ่น การเสริมสลิง และการใส่เชือก 
เข้าคาราไบเนอร์ด้วยมือ การทำงานมือเดียวดูอาจจะง่ายแต่ในการปฏิบัติจะต้องฝึกฝนให้ชำนาญ 
ในการใช้มือทำงาน ดังต่อไปนี้ 
 1.1 การปลดคาราไบเนอร์จากแรคที่สะเอว กรณีปีนเส้นทางสปอร์ต และการปลดโปรเทกชั่น 
ออกจากแรคที่สะเอวในเส้นทางธรรมชาติ 
 1.2 การเกี่ยวคาราไบเนอร์เข้ากับโบลท์ และการสอดโปรเทกชั่นเข้าไปในซอกหิน และลองดึง
จนกระทั่งเข้าที่แน่นดี 
 1.3 การดึงเข้าคาราไบเนอร์ 
 1.4 เปิดปากคาราไบเนอร์ และแขวนเชือกเข้าไปโดยต้องกระทำเพียงครั้งเดียว 
 1.5 การกู้โปรเทกชั่นควิกดรอว์ หรือเครื่องมืออื่น ๆ  แล้วแขวนกลับเข้าพวกแรคที่เอว ขณะโรยตัว
ลงกลับมา 
 2. การปีนหน้าผาแบบโบลเดอริ่ง (Bouldering)  การปีนโบลเดอริ่งเป็นการปีนป่ายที่บริสุทธิ์
ไม่มีอุปกรณ์ป้องกัน ไม่มีเชือกสำหรับผู้ปีนแต่กลับเป็นที่นิยมปีนกันอย่างแพร่หลายนับเป็น 10 ปี  
จากการเฝ้าติดตาม และสิ่งที่ได้รับจากการปีนลักษณะนี้ คือ การได้กำลังของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว 
และเทคนิคการปีนต่าง ๆ โบลเดอริ่ง (Bouldering) เป็นการปีนหน้าผาหรือโขดหินที่มีความสูงไม่มาก
นักประมาณ 6 เมตร โดยมีรูปแบบการปีนป่ายในลักษณะขนานกับพ้ืน และมีบ้างที่มีการปีนในแนวดิ่ง
นอกจากการปีนจะมีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นการออกกำลังกายของผู้นิยมปีนหน้าผาแล้วการปีนด้วยมือ
เปล่ายังเป็นการพัฒนาทักษะการปีนหน้าผาในด้านเทคนิคต่าง ๆ เช่น การใช้มือในการเกาะ จับ ยึด
การใช้เท้าในการเหยียบ ค้ำยัน ปีนป่าย การฝึกการเคลื ่อนไหว การถ่ายน้ำหนักตัวที ่สวยงาม 
มั่นคงแล้วยังเป็นการฝึกฝนทักษะเทคนิคต่าง ๆ ที่สลับซับซ้อน และยากขึ้นโดยการเลือกพื้นที่ ๆ  
มีลักษณะใกล้เคียงกับพื ้นที ่บนผาสูงมาใช้ในการฝึกปฏิบัติ นอกจากนี ้การปีนแบบโบลเดอริ่ ง  
(Bouldering) ย ังใช ้ เป ็นโปรแกรมการฝ ึกเพ ื ่อสร ้างสมรรถภาพทางกายของน ัก ป ีนหน ้าผา 
ในด้านความแข็งแรง  
 3. การปีนหน้าผาแบบท็อปร็อบปิ้ง (Top Roping) การปีนหน้าผาเบื้องต้นมักจะเริ่มจาก
การปีนแบบท็อปร็อบปิ้ง (Top Roping) คือ มีผู ้ปีนนำลีดเดอร์ (Leader) นำเชือกขึ้นไปสอดผ่าน 
แฮงเคอร์ (Anchor) ซึ่งอยู่ตรงจุดปลายทางของการปีนดึงเชือกลงมายังพ้ืนให้ปลายด้านหนึ่งยาวพอที่
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ผู้ปีนสามารถผูกเงื ่อนเลขแปดไว้กับฮาร์เนสของตัวเองส่วนเชือกอีกด้านหนึ่งนั้น ผู้ควบคุมเชือก 
หรือบีเลย์เยอร์จะร้อยผ่านอุปกรณ์ ที่เรียกว่า บีเลย์ดีไวซ์ (Belay Device) แล้วคล้องอุปกรณ์บีเลย์ 
ไว้กับห่วงฮาร์เนสของตัวเอง การปีนหน้าผาแบบท็อปร็อบปิ้ง (Top Roping) เป็นวิธีค่อนข้างสมบรูณ์
สำหรับผู้ปีนหน้าผามือใหม่ที ่จะต้องนำเอาเทคนิคพื้นฐานต่าง ๆ ไปใช้ในการปีนหน้าผา รวมทั้ง 
การใช้อุปกรณ์ในการปีนหน้าผาเป็นบันไดขั้นแรกในการเรียนรู้การปีนหน้าผาจริง ๆ สมอ ที่เรียกกันว่า
สมอบก หรือแองเคอร์  (Anchor) ถูกติดตั้งไว้ด้านบนเพื่อใช้เป็นที่ร้อยเชือกปีนหน้าผาหรือทำหน้าที่
เหม ือนรอกน ั ้นเอง โดยการร ้อยเช ือกข ึ ้นมาจากบ ีเลย ์ เยอร ์หร ือผ ู ้ท ี ่ควบค ุมเช ือกบนพ้ืน  
เข้ากับห่วงของคาราไบเนอร์ตรงสมอบก แล้วโยงมาติดกับผู ้ปีนที ่ต้องร้อยเข้ากับเข็มขัดนิรภัย 
หรือ ฮาร์เนส (Harness) ของผู้ปีนก็เพ่ือป้องกันกรณีที่ผู้ปีนพลาดตกลงมาผู้ที่ควบคุมเชือกอยู่ด้านล่าง 
จะล็อคเชือกด้วยเบรกที่ผูกติดกับเข็มขัดนิรภัย หรือ ฮาร์เนส ของผู้ควบคุมเชือกทำให้ผู้ปีนไม่ตกลง
มาถึงพ้ืนดินในกรณีที่ผู้ควบคุมเชือก หรือ บีเลย์เยอร์ด้านล่างมีน้ำหนักตัวเบากว่าผู้ปีน ผู้ควบคุมเชือก
ต้องผูกตัวเองไว้กับสมอบกบนพ้ืนให้แน่น เพื่อจะได้ไม่ถูกกระชากขึ้นไปเมื่อผู้ปีนกตกลงมา โดยทั่วไป
แล้วน้ำหนักของผู้ควบคุมเชือกกับความยาวของเชือก และความเสียดทานของสมอบก (Top Anchor) 
จะทดแรงทำให้เพียงพอที่จะต้านน้ำหนักท่ีจะกระชากเม่ือเวลาพลัดตกลงมาได้ 
 

สมรรถภาพทางกาย 
ก้องเกียรติ เชยชม (2564: 33) ได้ให้ความหมายของ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ

ของร่างกายในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว 
รวมทั้งสามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมไอ้อย่างมีความสุข ซึ่งเป็นผลจากการฝึกซ้อมร่างกายให้มีความพร้อม 
ต่อการทำกจิกรรมนั้น ๆ เป็นอย่างดี 

นักกีฬาปีนหน้าผาจะต้องมีร่างกายที่แข็งแรง และมีรูปร่างสมส่วนไม่อ้วนหรือผอมจนเกินไป  
สิ่งสำคัญจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 102-106) ได้กล่าวว่า  
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมประจำวันหรือกิจกรรม
หนัก ๆ ได้ด้วยความว่องไวโดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อย และสามารถฟื้นสภาพร่างกายคืนสู่ภาวะปกติ  
ได้รวดเร็ว และยังเป็นคุณลักษณะหรือศักยภาพของแต่ละบุคคลที่สามารถดำเนินชีวิตหรือประกอบ
กิจกรรมการเคลื ่อนไหวที่สัมพันธ์กิจกรรม ดังนั ้น สมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกได้เป็น  
2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related Physical Fitness)  
และสมรรถภาพทางกายท ี ่ เก ี ่ ยวก ับท ั กษะ (Skill-related Physical Fitness)  ประกอบด ้ วย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) 
ความอ่อนตัว (Flexibility) ความอดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด (Cardiovascular 
Endurance) และองค์ประกอบของร ่างกาย (Body Composition) ส่วนสมรรถภาพทางกาย 
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ที ่ส ัมพันธ์ก ับทักษะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที ่เก ี ่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับ
ความสามารถ และทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น
ประกอบด้วย ความเร็ว (Speed)  กำลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power)  ความคล่องแคล่วว่องไว
(Agility) การทรงต ัว (Balance) เวลาปฏิก ิร ิยา (Reaction time) การทำงานท ี ่ประสานกัน  
(Co-ordination) ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบที่สำคัญของสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากความอ่อนตัว
เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ และกล้ามเนื้อท่ีได้ระยะทางหรือมุมของการเคลื่อนไหว
มากที่สุด หรือความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อในการปรับเปลี่ยนท่าทาง 
การเคลื่อนไหวได้ในหลากหลายมุมการเคลื่อนไหว  

ศรีสุดา ขันตี (2549: 16) ได้ให้ความหมายของ สมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถ 
ในการประกอบกิจการงานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ ่งอยู ่ภายใต ้องค์ประกอบ ดังนี้ 
ความแข็งแรงความอ่อนตัว กำลังกล้ามเนื้อ การทรงตัวความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว องค์ประกอบ
ของร่างกายระบบหายใจ และไหลเวียนเลือด นอกจากนั้นร่างกายยังสามารถเปลี่ยนตัวกับสุขภาพเดิม
ได้อย่างรวดเร็วแต่จะเน้นหนักไปในทางด้านสุขภาพมากกว่าด้านการแข่งขัน หรือทักษะทางกีฬา 

มณฑล โพธิ์ศรี (2547: 15) ได้สรุปสมรรถภาพทางกายว่า ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมงานต่าง ๆ ได้มีประสิทธิภาพซึ่งอยู่ภายใต้องค์ประกอบดังนี้ ความแข็งแรง ความอดทน 
ความอ่อนตัว กำลังกล้ามเนื้อ การทรงตัว ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว องค์ประกอบของร่างกาย
ระบบหายใจ และการไหลเวียนเลือด 

เอกรินทร์ สี ่มหาศาล (2544: 247) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายคือความสามารถ 
ของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ และไม่เหนื่อยจนเกินไป 
อีกท้ังยังสามารถถนอมกำลังที่เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำเป็น ซึ่งจะส่งผลให้ตัวเรามีสุขภาพดี 

สุพิตร สมาหิโต (2541: 1-4) ให้ความหมายของสมรรถภาพว่า สภาวะของร่างกายที ่อยู่ 
ในสภาพที่ดีเพื่อที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทำภารกิจประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพลดอัตราความ
เสี่ยงของปัญหาด้านสุขภาพโดยที่ขาดการออกกำลังกายสร้างความสมบูรณ์ และแข็งแรงของร่างกาย  
ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายได้อย่างหลากหลาย 

พีระพงษ์ บุญศิริ (2538: 141) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งสำคัญ และจำเป็นอย่างยิ่ง
สำหรับนักกีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทางกายซึ่งประกอบด้วยสมรรถภาพของกล้ามเนื้อมีอยู่ 4 อย่าง คือ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2. ความทนทานหรือความอดทน 
3. ความยืดหยุ่นของข้อต่อ และกล้ามเนื้อ 
4. ความทนทานของระบบการไหลเวียนกับระบบหายใจ 
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สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายที่สามารถทำกิจกรรมต่าง ๆ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยความกระฉับกระแฉง และฟื้นตัวกลับสู่สภาพเดิมได้รวดเร็วในเวลาอันสั้น  
และไม่มีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจากการขาดการออกกำลังกาย 

 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยหลักที่สำคัญอย่างยิ่งที่จะทำให้นักกีฬา
ประสบความสำเร็จในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน วิธีการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของนักกีฬานั ้นเป็นกระบวนการที่จะทำให้ทราบถึงความพร้อม ความสมบูรณ์ของร่างกาย 
เพ่ือใช้ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม อีกท้ังยังบ่งชี้ถึงจุดบกพร่อง จุดที่ต้องแก้ไขในด้านต่าง ๆ 
ของนักกีฬา ดังนั้น การทดสอบ การประเมินผลของสมรรถภาพทางกาย จึงเป็นตัวชี้วัดที่บ่งบอก 
ถึงการเปลี ่ยนแปลง การพัฒนา ของนักกีฬาได้อย่างเต็มขีดความสามารถ เพื ่อส่งผลให้นักกีฬา 
ประสบความสำเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้สมรรถภาพทางกายนั้นสามารถแบ่งออกเป็น 2 ด้าน 
คือ สมรรถภาพทางกายทั่วไปขั้นพ้ืนฐานที่ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน (Health- related fitness)
และ สมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ์ก ับทักษะทางกีฬา (Skill- related fitness) ซ ึ ่งสอดคล้อง 
กับ สุวิทย์ หวัดแท่น (2552: 12) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ 

1. องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (health-related physical fitness) มี 4 องค์ประกอบ คือ
     1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

    1.2 ความอดทน และความเข้มแรงของกล้ามเนื้อ 
    1.3 ความอ่อนตัว 
    1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
2. องค์ประกอบที่เกี ่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี (skill-related physical fitness) องค์ประกอบ 

เหล่านี้เป็นสิ่งสำคัญสำหรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความสำเร็จแต่ไม่เป็นองค์ประกอบ
ที่สำคัญสำหรับการมีสุขภาพดีประกอบด้วย 

    2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
    2.2 ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
    2.3 ความอ่อนตัว 
    2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
    2.5 ความคล่องแคล่วว่องไว 
    2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
    2.7 การทำงานประสานกันของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ 
    2.8 กำลัง 
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    2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
    2.10 ความเร็ว 
กรมพลศึกษา (2556: 287-288) ได้กล่าวว่า ถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพ (health - related physical fitness) ไว้ดังนี้ 
 1. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) ตามปกติแล้วร่างกายของมนุษย์
ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น 1 แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง 
ตัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน ออกเป็นเปอร์เซนต์ไขมัน (%fat) 
ด้วยเครื่องมือวัดไขมัน 
 2. ความอดทนของระบบไหลเว ียนเล ือด (cardiorespiratory endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติการของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียง
ออกชิเจนไปยังเชลล์ และกล้ามเนื้อทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกาย 
ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลานานได้ 

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่า 
ที่จะทำได้ของข้อต่อ หรือกลุ่มของข้อต่อ 

4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ 
มัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มของกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงให้ความสามารถในการคงสภาพ
การหดตัวเดียวได้เป็นระยะเวลานาน 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง 
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มของกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงของการหดตัว 1 
ครั้ง 

สรุปได้ว ่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย คือ สมรรถทางร่างกายเป็นตัวบ่งชี ้ถึง
ความสามารถของร่างกายในการทำกิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ มีองค์ประกอบที่สำคัญ  
คือ ความอ่อนตัว ความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต การทำงานประสานกันของระบบประสาท และปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

ความอ่อนตัว 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 106)  ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อและกล้ามเนื ้อที ่ได ้ระยะทางหรือมุมการเคลื ่อนไหวมากที ่ส ุด หรือความสามารถ  
ในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อในการปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวได้ในหลากหลาย
มุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลาย อิริยาบถ จะเริ่มลดลงตามลำดับเมื่อมีอายุมากขึ้น โดยธรรมชาติ
เด็กจะมีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ใหญ่ และผู้หญิงจะมีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ชายในทุกระดับอายุ
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รวมทั ้งความอ่อนตัวจะลดลงตามการใช ้งานของ  ข ้อต ่อที ่น ้อยลง โดยมีการเปลี ่ยนแปลง 
เกิดขึ้นภายในเนื้อเยื่อ (Tissues) เป็นเหตุให้ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อลงลดส่งผล 
ให้ความเหนียวหนืด (Viscoelasticity) และแรงต้านทานภายในของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นอุปสรรค 
ต่อการเคลื ่อนไหว และนำไปสู ่ปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื ้อ และเอ็นข้อต่อ 
ด้วยเหตุนี ้นักกีฬาหรือผู ้ออกกำลังกายจึงควรให้ความสำคัญในการฝึกเพื ่อพัฒนาความอ่อนตัว 
ซ ึ ่ งม ีล ักษณะคล ้ายคล ึงก ับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  และความสามารถด ้านอ ื ่น  ๆ 
คือ ต้องอาศัยการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติเป็นประจำสม่ำเสมอโดยอาศัยกิจกรรมการออกกำลังกาย 
และการบริหารร่างกายหลายรูปแบบ ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
(Stretching) จ ัด เป ็นว ิ ธ ีการท ี ่ ม ีประส ิทธ ิภาพมากท ี ่ ส ุด ในการท ี ่ จะเพ ิ ่ มความสามารถ  
ในการทำงานของกล้ามเนื้อ และข้อต่อได้เต็มมุมการเคลื ่อนไหวส่วนผลการพัฒนาความอ่อนตัว 
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ได้รับจะเกิดขึ้นมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับวิธีการ และเทคนิคที่นำมาใช้ใน 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อรวมทั้งความเหมาะสมของระยะเวลาที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่า 
 

ประเภทของความอ่อนตัว  
ถาวร กมุทศรี  (2560 : 114–115) ได ้กล่าวว่า ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง 

ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทางหรือมุมเคลื่อนไหวมาก
ที่สุดโดยความอ่อนตัวแบ่งเป็นกลุ่มตามลักษณะของกิจกรรมการเคลื่อนไหวในการออกกำลังกาย  
หรือเล่นกีฬา โดยทั่วไปแบ่งออกเป็น 3 ประเภทด้วยกัน คือ 

1. ความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Flexibility) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 
แบบมีการเคลื่อนไหว เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที ่ทำให้มีการเคลื ่อนไหวของแขนหรือขา  
ให้ได้มุมอย่างเต็มระยะเคลื่อนไหวของแต่ละข้อต่อ และส่งผลต่อการปฏิบัติทักษะแต่ละจังห วะ 
ของการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 

2. ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวด้วยแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ (Static-Active 
Flexibility) ความอ่อนตัวในรูปแบบนี ้เป็นการยืดเหยียดโดยเคลื ่อนไหวข้อต่อ และกล้ามเนื้อ 
ด้วยตัวเองไปสู ่ตำแหน่งหรือท่าทางการเคล ื ่อนไหวที ่ต ้องการ แล ้วคงสภ าพของท่าน ั ้นไว้   
โดยการทำงานของกลุ ่มกล้ามเนื ้อที ่หดตัวออกแรงเคลื ่อนไหวไปในทิศทางที ่ต ้องการของกลุ่ม  
กล้ามเนื้อหลัก (Agonies) ร่วมกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่มาทำหน้าที่สนับสนุนการเคลื่อนไหว (Synergist)  
ที่หดตัวออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายไปสู่มุมที่ต้องการแล้วหดเกร็งไว้ในตำแหน่งนั้น และกล้ามเนื้อ 
กลุ่มตรงกันข้าม (Antagonist) จะทำหน้าที่คลายตัวหรือยืดเหยียดตัวออก 

3. ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวด้วยเครื่องมือหรืออุปกรณ์ (Static-Passive 
Flexibility) ความอ่อนตัวในรูปแบบนี้เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายไปสู่ตำแหน่งที่ต้องการยืดเหยียด 
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แล้วคงสภาพของท่าทางนั ้นไว้ โดยใช้อุปกรณ์หรือเครื ่องมือรองรับท่าทางนั ้น และไม่ออกแรง 
ในกล้ามเนื้อส่วนนั้น ในขณะเดียวกันใช้น้ำหนักตัวในส่วนที่เกี่ยวข้องกับมุมการยืดเหยียดทิ้งลงไป  
ให้เกิดแรงกระทำที่ข้อต่อ จึงเป็นการยืดเหยียดที่ใช้หลักการ (Passive Flexibility) ซึ่งสอดคล้องกับ
ธรรมชาติการเคลื ่อนไหวในการเล่นกีฬามากกว่าความอ่อนตัวชนิดอื ่น  ๆ ที ่จะกระทำได ้ดี  
ต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในกลุ่มที่ทำการยืดเหยียด เพราะต้องใช้การคงสภาพร่างกาย  
ในท ่าทางน ั ้นตลอดเวลาในการปฏ ิบ ัต ิ  และในข ั ้นตอนของการย ืด เหย ียดควรเ ร ิ ่ มต้น 
ด้วยแบบ (Static-Passive Flexibility) ก่อนจะทำการยืดเหยียดแบบ (Active Flexibility) ในช่วง
ของการยืดเหยียดในลำดับต่อไป 

สรุปได้ว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื ่อนไหวของข้อต่อ และกล้ามเนื้อ 
ที่ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด ซึ่งได้แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ ความอ่อนตวัแบบมี
การเคลื่อนไหว ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวดว้ยแรงหดตวัของกลา้มเนือ้ ความอ่อน
ตวัแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวดว้ยเครื่องมือหรืออปุกรณ ์
 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกบัความอ่อนตัว  
ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ และข้อต่อ (Flexibility) อาจกล่าวในความหมาย

หนึ่งว่าเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ (Mobility) ในการปรับเปลี่ยน
ท่าทางการเคลื่อนไหวได้หลากหลายมุมการเคลื่อนไหวซึ่งมีปัจจัยดังนี้  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 27-29) ได้กล่าวว่า อิทธิพลจากภายใน (Internal Influences) 
ซึ่งได้แก่ ประเภทของข้อต่อ (ซึ่งบางประเภทของข้อต่อเคลื่อนไหวได้จำกัด) แรงต้านภายในข้อต่อ 
ลักษณะโครงสร้างของกระดูกซึ่งจำกัดการเคลื่อนไหว ความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้ อโดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อที่เป็นพังผืดหรือแผลเป็นซึ่งเกิดจากการบาดเจ็บฉีดขาดจะมีความอ่อนตัวน้อยหรือสูญเสีย
ความยืดหยุ ่นตัวไป ความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อ และกล้ามเนื ้อ ความยืดหยุ ่นของผิวหนัง 
ความสามารถของกล้ามเนื ้อในการคลายตัว และหดตัวในขณะเคลื ่อนไหวเพื ่อให ้ได ้ระยะ  
ของการเคลื่อนไหวมากท่ีสุด และอุณหภูมิของข้อต่อ เนื้อเยื่อที่อยู่โดยรอบข้อต่อถ้าหากอุณหภูมิสูงขึ้น 
กว่าปกติประมาณ 1 – 2 องศาเซลเซียสจะช่วยเพิ่มความอ่อนตัวของข้อต่อ และกล้ามเนื้อได้มากขึ้น
อิทธิพลจากภายนอก (External Influences) ซึ ่งได้แก่ อุณหภูมิของสภาพแวดล้อมในระหว่าง 
การฝ ึกซ ้อมหร ือการออกกำล ังกายถ ้าอ ุณหภ ูม ิภายนอกอบอุ ่นจะช ่วยเพ ิ ่มความอ่อนตัว 
ของข้อต ่อ และความยืดหยุ ่นต ัวของกล้ามเน ื ้อด ีย ิ ่งข ึ ้น ช ่วงเวลาระหว ่างว ันคนส่วนใหญ่  
จะมีความอ่อนตัวของข้อต่อ และกล้ามเนื ้อ ในช่วงบ่ายมากกว่าช่วงเช้าโดยเฉพาะในช่วงเวลา  
12.30 – 16.30 น. การฟื ้นสภาพของกล้ามเนื ้อ และข้อต่อภายหลังการบาดเจ็บ ผู ้ที ่มีอายุน้อย 
จะมีความอ่อนตัวมากกว่าผู ้สูงอายุ เพศหญิงจะมีความอ่อนตัวมากกว่าเพศชาย ความสามารถ 
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ในการเคลื่อนไหวร่างกายเฉพาะส่วนของนักกีฬาแต่ละคนในการฝึกซ้อม แรงจูงใจในการพยายาม  
ที่จะปฏิบัติการฝึกความอ่อนตัวด้วยความมุ่งมั่นตั้งใจ และการถูกจำกัดการเคลื่อนไหวจากเสื้อผ้า
อุปกรณ์ท่ีสวมใส 

ถาวร กมุทศรี (2560: 116) ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วงการเคลื ่อนไหว 
ของกล้ามเนื้อ และข้อต่อข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อรวมกัน เพื่อปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหว 
ได้หลากหลายมุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถ ซึ่งเป็นผลที่เกิดจากองค์ประกอบ 2 ปัจจัย 
ที่สำคัญ คือ  

1. อิทธิพลจากภายในร่างกาย ซึ ่งปัจจัยภายในร่างกายมีผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัว  
ที่สำคัญคือประเภทของข้อต่อในร่างกายที่มีหลายชนิด แต่ละชนิดมีผลทำให้การเคลื่อนไหวข้อต่อ
พร้อมกับแรงต้านภายในข้อต่อแตกต่างกัน และลักษณะของกระดูกจะมีผลด้วยเช่นกัน ในส่วน 
ของกล้ามเนื้อจะขึ้นอยู่กับความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของเอ็นยึดข้อต่อ (Ligament) 
เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) ความยืดหยุ่นของผิวหนัง ประสิทธิภาพการหด และคลายตัวของกล้ามเนื้อ
ในขณะเคลื่อนไหว และอุณหภูมิบริเวณรอบข้อต่อที่สูงขึ้นจะทำให้ข้อต่อ และกล้ามเนื้อยืดเหยียด 
ได้อย่างเต็มที่  

2. อิทธิพลจากภายนอกร่างกาย ซึ ่งปัจจัยภายนอกร่างกายควบคุมได้ยาก แต่มีผลต่อ  
การฝึกความอ่อนตัวหรือการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อสูง โดยมีปัจจัยเกี ่ยวข้อง ได้แก่ อุณหภูมิสูง  
การยืดเหยียดทำได้ดีขึ้น และช่วงเวลาระหว่างวัน เช่น ในช่วงบ่ายมีอุณหภูมิสูงทำให้การยืดเหยียด
ดำเนินไปได้เร็ว นอกจากนั้นการบาดเจ็บ อายุ เพศ จะมีผลต่อความอ่อนตัว และความสามารถ  
ในการเคล ื ่อนไหวข ้อต ่อ รวมทั ้งแรงจ ูงใจ และความพยายามที ่จะย ืดเหย ียดอย ่างเต ็มที่  
จะเป็นองค์ประกอบภายนอกที่ส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพทางด้านความอ่อนตัวให้กับนักกีฬา
หรือผู้ออกกำลังกาย 

สรุปไดว้่า ปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับความอ่อนตัวความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นกลา้มเนื ้อ 
และขอ้ต่อ (Flexibility) มีปัจจยัที่ส  าคญัคือ อิทธิพลจากภายในรา่งกาย การคลายตวัของกลา้มเนือ้ 
ขอ้ต่อ และอิทธิพลจากภายนอกรา่งกาย อายุ เพศ การบาดเจ็บ อณุหภมูิสงู 

 

แนวทางการพัฒนาความอ่อนตัว  
กรมพลศึกษา (2556: 217) ได้กล่าวว่า การพัฒนาความอ่อนตัวมีลักษณะคล้ายคลึงกับ 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และความสามารถด้านอ่ืน ๆ คือ ต้องอาศัยการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติ
เป็นประจำสม่ำเสมอด้วยการเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อทีละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป  
เพื ่อพัฒนาความยืดหยุ ่นของกล้ามเนื ้อ และข้อต่อหรือปรับเพิ ่มระยะการเคลื ่อนไหวของข้อต่อ  
โดยกล้ามเน ื ้อจะต้องได ้ร ับการฝ ึกย ืดเหยียดตัวเพิ ่มข ึ ้นมากกว ่าปกติ โดยอาศัยกิจกรรม  
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การออกกำลังกาย และการบริหารร่างกายหลายรูปแบบ และไม่ว่าจะเป็นการฝึกความอ่อนตัว 
แบบใดก็ตาม ต้องใช้ข้อต่อในการเคลื ่อนไหวมากเกินกว่ามุมปกติทั ้งสิ ้น โดยมุ ่งเน้นให้เกิดผล  
เฉพาะส่วนของร่างกายตามที่ต้องการ ขณะเดียวกันจะส่งผลให้เนื ้อเยื่อ เกี่ยวพัน และกล้ามเนื้อ 
ที่เกี่ยวข้องอยู่โดยรอบข้อต่อส่วนนั้น มีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นด้วย ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัว
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ (Stretching) จ ัดเป็นวิธ ีการที ่ม ีประสิทธิภาพในการที ่จะเพ่ิม
ความสามารถในการทำงานของกล้ามเนื้อ และข้อต่อได้เต็มมุมการเคลื่อนไหว ซึ่งกลไกการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ประกอบด้วย ส่วนของเส้นใยกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และระบบประสาทที่ควบคุม 
การเคลื ่อนไหวของร่างกาย ขณะที่กล้ามเนื ้อถูกยืดเหยียดออกอย่างเร็วในเวลาสั ้นๆ จะส่งผล  
ให้เส้นใยกล้ามเนื้อ และเอ็นกล้ามเนื้อถูกยืดยาวออก ตัวรับความรู้สึกที่อยู่ภายในเส้นใยกล้ามเนื้อ  
จะส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลัง และอีกส่วนหนึ่งจะส่งขึ ้นไปที ่สมอง สัญญาณประสาท 
ที่ไขสันหลังจะรับ-ส่ง คำสั่งไปยังกล้ามเนื้อที่ถูกยืดเหยียดออก ส่งผลทำให้กล้ามเนื้อมีการหดตัว  
แต่ถ้ากล้ามเนื้อค่อยๆ ถูกยืดเหยียดออกค้างไว้ เช่น เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง  
จะส่งผลให้เส ้นใยกล้ามเนื้ อ และเอ็นกล้ามเนื ้อถูกย ืดเหยียดออก กระตุ้ นตัวร ับความร ู ้สึก 
ที่เราเรียกว่า กอลจิ เทนดอน (Golgi Tendon) ส่งสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลัง และสมอง  
เก ิดการย ับย ั ้ งการทำงานของกล ้ามเน ื ้อแทน ส ่งผลให ้กล ้ามเน ื ้อคลายต ัวทำให ้สามารถ  
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้มากยิ่งขึ้น  

สรุปได้ว่า ความอ่อนตัวจะลดลงตามการใช้งานข้อต่อที่น้อยลง และอายุที่เพิ่มขึ้น ดังนั้นวิธี 
การพัฒนาความอ่อนตัวที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งควรปฏิบัติเป็น 
ประจำสม่ำเสมอตั ้งแต่อายุยังน้อย เพื ่อเพิ ่มประสิทธิภาพการเคลื ่อนไหว ป้องกันการบาดเจ็บ  
และป้องกันการสูญเสียความอ่อนตัวที่เร็วเกินวัย 

 

หลักและวิธีการปฏิบัติในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 5-15) ได้กล่าวว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว
จะต้องเน้นการเคลื ่อนไหวข้อต่อที ่ส ัมพันธ์กับกลุ ่มกล้ามเนื ้อ เอ็น (Tendon) และเอ็นข้อต่อ 
(Ligament) ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะข้อต่อที่ทำงานประสานกับ
เอ็นหรือมัดกล้ามเนื ้อต่าง ๆ โดยตรง ดังนั ้นการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อหากจะให้  บังเกิดผลอย่าง 
มีประสิทธิภาพ ควรปฏิบัติดังต่อไปนี้  

1. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้ง 
2. ควรยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ไปสู่กลุ่มกล้ามเนื้อมัดเล็ก  

 3. ควรทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อกลุ่มกล้ามเนื้อที่บทบาทสำคัญต่อการเครื่องไหวทุกกลุ่ม 
และกลุ่มกล้ามเนื้อตรงข้าม  
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 4. กลุ่มกล้ามเนื้อเป้าหมายที่ต้องการยืดเหยียดควรอยู่ในอาการผ่อนคลายหรือไม่เกร็ง  
 5. จัดตำแหน่งร ่างกายหรือท่าทางในแต่ละอิร ิยาบถของการเคลื ่อนไหวในขณะท ำ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้ถูกต้อง  
 6. เคลื ่อนไหวร่างกายหรือข้อต่อส่วนที ่ต ้องการยืดเหยียดไปจนกระทั ่งสิ ้นสุดระ ยะ 
การเคลื่อนไหวหรือมีอาการตึง  
 7. หยุดนิ่งค้างไว้ในตำแหน่งที่สิ้นสุดการเคลื่อนไหวหรือตำแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวด
เล็กน้อยพอทนได้ประมาณ 10-30 วินาที  
 8. ไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
 9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในแต่ละท่าหรือแต่ละอิริยาบถควรปฏิบัติซ้ำอย่างน้อย 2-3 ครั้ง 
 10. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันด้วยการใช้ท่ากายบริหารให้มีความหลากหลาย 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศ 
เก ียรต ิกำธร ช ุมพรพ ันธ ์  (2564 : 39)  ได ้ทำการศ ึกษาและเปร ียบเท ียบผลของ 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประ เภท 
มือเปล่า การวิจัยในครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวที่ต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่า  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา 
ปีนหน้าผาชั้นนำของไทย จำนวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ
แบบทดสอบของม ูนเคลมบิ ่ ง (moon climbing) จำนวน 4 เส ้นทาง ว ิ เคราะห ์ข ้อม ูลโดย 
การหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
แบบวัดซ้ำ และการเปรียบเทียบพหุคูณตามวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยกำหนดระดับ
นัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัย พบว่า นักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 
และหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดยที่ความสามารถหลังการฝึก
สัปดาห์ที ่ 8 สูงกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และก่อนการฝึกตามลำดับ ขณะที ่กล ุ ่มควบคุ ม
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้ยังพบอีกว่า ค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทมือเปล่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการฝึกไม่แตกต่าง 

ชุมพล นวลวิจิตร (2562: 40) ได้ทำการศึกษาและปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้ำหนัก 
ท่าเลทพูลดาวน์ กับการดึงข้อ ที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็ว ของนักกีฬาปีนหน้าผาอายุ  
14-16 ปี การวิจัยในครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ำหนักท่าเลทพูลดาวน์  
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กับการดึงข้อที่มีต่อการฝึกเร่งความเร็วในการปีหน้าผาปกติ ที่มีต่อความสามารถในการเร่งความเร็ว
ของนักกีฬาปีหน้าผาอายุ 14-16 ปีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วยนักกีฬาปีนหน้าผา
ชาย โครงการดาวรุ่งสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย อายุ 14-16 ปี จำนวน 45 คน ฝึกตาม
โปรแกรมที ่กำหนดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ว ัน โดยกลุ ่มทดลองที ่ 1 ฝ ึกด้วยน้ำหนัก  
ท่าเลทพูลดาวน์กลุ ่มทดลองที ่ 2 ฝึกการดึงข้อ และกลุ ่มควบคุม ฝึกปีนหน้าผาทักษะทั ่วไป  
ทำการทดสอบปีนหน้าผาระยะทาง 5 เมตร และ 15 เมตร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ
ระหว่างกลุ่ม ด้วย(One way measures: ANOVA) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ
ภายในกล ุ ่ม (One way repeated measures: ANOVA)และในกรณีท ี ่ม ีความแตกต ่างอย ่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติ จะทำการ ทดสอบหลังการวิเคราะห์ (Post-hoc multiple comparison test)
เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของฟิเชอร์ (Fisher’s Least Significant Difference : LSD) ที่ระดับความ 
สำคัญทางสถิติ .05 ซ่ึงผลการวิจัยพบว่า 1) ความสามารถในการเร่งการปีนหน้าผาทั ้ง 5  เมตร  
และ 15 เมตร ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติ 2) ความสามารถในการเร่งความเร็วในการปีนหน้าผาทั้งระยะทาง 5 เมตร  
และ 15 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อีกทั้งหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ที่ 2 ตึกว่ากลุ่ม
ทดลอง ที่ 1 แตกต่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถิติ 

ธนพงศ ์  ข ุนหารแก ้ว  (2558 : 14-23) ได ้ทำการศ ึกษาผลของการฝึกความอ ่อนตัว 
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬามวยไทย การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงผลการ
ฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬามวยไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี้  
คือ นักมวยไทยอาชีพที ่เป็นชาวต่างชาติค่ายมวยทีมเควสไทย จำนวน 12 คน ฝึกด้วยโปรแกรม 
ความอ ่อนต ัว โดยการย ืด เหย ียดแล ้ ว ทดสอบความอ ่อนต ัว ด ้ วย (Sit and reach box)  
และทดสอบคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี (Quadrant Jump Test) ก่อน และ หลังการฝึกเป็นเวลา  
8 ส ัปดาห์ ว ิ เคราะห์ข ้อม ูลโดยการหาค่าเฉล ี ่ย ส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที  
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ และการเปรียบเทียบพหุคูณตามวิธีการของ  
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่  .05 ผลการศึกษา พบว่า  
ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนฝึกมีค่า 25.17 ± 3.79 ครั้ง/วินาที และภายหลังฝึกมีค่า 27.33± 2.96 
ครั้ง/10 วินาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ P <0.05 โดยมีการเปลี่ยนแปลง
เพิ่มขึ้นร้อยละ 8.5 การฝึกความอ่อนตัวด้วยโปรแกรมนี้ มีผลต่อการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬามวยไทย 
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 วันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ และจิรวัฒน์ ขจรศิลป์ (2563: 173) ได้ทำการศึกษา ผลของการฝึก

ตาราง 9 ช่องที ่มีขนาดต่างกันควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวที ่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน  

กีฬาวอลเลย์บอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกตาราง 9 ช่องที่มีขนาด

ต่างกันควบคู่กับ การฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่าง

ท ี ่ ใช ้ ในการว ิจ ัยในคร ั ้ งนี้  ค ือ น ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ  ว ิทยาเขตชลบุรี  

คณะศึกษาศาสตร์ ชั้นปีที่ 4 ลงทะเบียนเรียนวิชาวอลเลย์บอลจจำนวน 20 คน โดยการคัดเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 1) โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง โดย

ใช้ตาราง 9 ช่องขนาด 60x60 เซนติเมตร และ90x90 เซนติเมตร โปรกแกรมการฝึกความอ่อนตัว  

2) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว คือ แบบทดสอบ Agility T-test เครื่องมือการฝึกใช้เก็บข้อมูล

เพ่ือนำไปประมวลผลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ โดยใช้สถิติในการวิเคราะห์ ได้แก่ 1) หาค่าเฉลี่ย  

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 2) เปรียบเทียบความแตกต่างระว่าง

ค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Dependent t-test 

3) เปรียบเทียบความแตกต่างระว่างค่าเฉลี่ยกลุ่มตัวอย่างภายหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Independent 

t-test ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 4 สัปดาห์ 

และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และทดลองท่ี 2  พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติ พบว่า 

ค่าเฉลี ่ยของความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ ่มตัวอย่างที ่ 2 กลุ ่ม ก่อนการฝึก กลุ ่มควบคุม 

กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
งานวิจัยต่างประเทศ 
 Gulati, Jain, Lehri, & Kumar (2021: 11) ได ้ ท ำการศ ึ กษา  กา รฝ ึ กคว ามแข ็ ง แ รง 
ของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวจากการยืดหยุ่น และการออกกำลังกาย วัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ผลกระทบของความอ่อนตัวระดับสูง และความอ่อนตัวระดับต่ำที่มีประสิทธิภาพของกลุ่มตัวอย่าง  
นักกีฬาวอลเลย์บอล 84 คน (n=84 ค่าเฉลี่ย± SD อายุ: 16.57±1.51 ความสูง (ซม.) 176.23±8.77 
น้ำหนักตัว (กก.) 66.14±11.79) ทำการทดสอบ ความคล่องตัว พลั งของกล้ามเนื ้อส่วนล่าง  
และความเร ็วของอ ัตราเร ่ง ใช ้การทดสอบการว ิ ่ ง 6×10 เมตร การทดสอบการกระโดด  
และการทดสอบการว ิ ่ ง 20 เมตร การว ัดระดับความอ่อนตัวของผ ู ้ เล ่นจะใช ้การทดสอบ 
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า  กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มความความอ่อนตัวสูง (HFG)  
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และกลุ ่มความอ่อนตัวต่ำ (LFG) โดยใช ้การว ิเคราะห์คล ัสเตอร ์ (k-means) และการทดสอบ 
t – test independent เพื ่อทดสอบความแตกต่างระหว่าง HFG และ LFG ระดับนัยสำคัญถูก
กำหนดไว้ที่ p < .05 ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม HFG 
และกลุ่ม LFG ด้านความคล่องตัว ความเร็วเร่งความเร็ว และพลังกล้ามเนื้อขา  

สรุปผลการวิจ ัย ผ ู ้ฝ ึกสอนควรมีการฝึกความอ่อนตัวไว้ในโปรแกรมการฝึกเพื ่อเพ่ิม 
ความอ่อนตัวของนักกีฬา และจะส่งผลต่อประสิทธิภาพของผู้เล่นวอลเลย์บอล 

Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas, & Kotzamanidis (2014: 2) ไ ด ้ ท ำ ก า ร ศ ึ ก ษ า 
ผลกระทบเฉียบพลันของการยืดกล้ามเนื้อแบบคงที่และแบบไดนามิกต่อความสมดุลความคล่องตัว
และเวลาการเคลื่อนไหว วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้ เพื่อเปรียบเทียบผลของวิธีการยืดเหยียด 
ที ่แตกต่างกันของทั ้งสามรูปแบบที ่ม ีต ่อการทรงตัว ความว่องไว เวลาตอบสนอง และเวลา  
การเคลื่อนไหวของแขนขาส่วนบน กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาหญิงมัธยมศึกษาตอนปลาย 31 คน (อายุ 
= 17.3 ± 0.5 ปี) กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติดังนี้ (1) วิ่งจ๊อกกิ้ง 3 นาที และยืดกล้ามเนื้อคงที่ 7 นาที (SS) 
(2) วิ่งจ๊อกกิ้ง 3 นาที และยืดกล้ามเนื้อแบบไดนามิก 7 นาที (DS) และ (3) วิ่งจ๊อกกิ้ง 3 นาที และพัก 
7 นาที (NS) หลังจากนั้น กลุ่มตัวอย่างทำการทดสอบตามรายการดังนี้  การทรงตัวแบบเคลื่อนที่   
การทดสอบความคล่องแคล่ว  เวลาตอบสนอง และการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบซ้ำ  
ผลการศึกษาพบว่า การวิ ่งจ๊อกกิ ้ง 3 นาที  และยืดกล้ามเนื้อแบบไดนามิก 7 นาที (DS) มีความ
เหมาะสมมากกว่า วิ ่งจ๊อกกิ้ง 3 นาที และยืดกล้ามเนื้อคงที ่ 7 นาที (SS) สำหรับกิจกรรมที่ต้อง 
การการทรงตัว การเปลี่ยนแปลงทิศทางการวิ่งอย่างรวดเร็ว (ความคล่องตัว) และเวลาการเคลื่อนไหว
ของแขนขาส่วนบน จุดสำคัญการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ส่งผลเสียต่อการทรงตัว และประสิทธิภาพ 
ความคล่องต ัวเม ื ่อเปร ียบเทียบกับการย ืดแบบเคลื ่อนที่  การย ืดแบบเคลื ่อนที ่ ไม ่ม ีผลต่อ 
การยืดกล้ามเนื ้อต่อเวลาตอบสนอง การยืดกล้ามเนื ้อแบบเคลื ่อนที ่มีประสิทธิภาพมากกว่า 
การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่เพ่ิมเวลาการเคลื่อนไหวของแขนขาส่วนบน 

Cindy & Ben (2013: 14-15) ได้ทำการศึกษา ผลของการฝึกความแข็งแรงที่มีต่อการเพ่ิมมุม
ของการเคลื่อนไหวจากการฝึกความอ่อนตัวในวัยผู้ใหญ่ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก  
ความแข็งแรง และความอ่อนตัว เปรียบเทียบกับการฝึกความอ่อนตัวเพียงอย่างเดียวที ่มีต่อมุม 
ของการเคลื่อนไหวในผู้ใหญ่วัยกลางคน กลุ่มตัวอย่างิ  เป็นผู้ชายวัยกลางคน จำนวนทั้งสิ้น 31 คน  
แบ่งเป ็นกล ุ ่มทดลองที ่  1 จำนวน 14 คน ฝ ึกความแข็งแรงควบคู ่ก ับการฝ ึกความอ่อนตัว  
กลุ่มทดลองที่ 2 จำนวน 10 คน ฝึกความอ่อนตัวเพียงอย่างเดียว และกลุ่มควบคุม จำนวน 7 คน  
เป็นกลุ่มที่ไม่มีส่วนร่วมในกิจกรรมการฝึกทั้งสองแบบ ใช้เวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน  
กล ุ ่มต ัวอย ่ างท ุกคนจะต ้อง ได ้ ร ับการว ัด Shoulder Abduction, Shoulder Flexion และ  
Hip Flexion ก่อนการฝึก และหลังการฝึก ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝึกความอ่อนตัวเพียงอย่างเดียว 
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มีการเพ ิ ่มข ึ ้นของม ุมการเคล ื ่อนไหวของ Shoulder Abduction เม ื ่อเปรียบเท ียบก ับกลุ่ม 
ที ่ฝ ึกความแข็งแรง และความอ่อนตัว และการเปลี ่ยนแปลงมุมของการเคลื ่อนไหวของกลุ่ม  
ที่ฝึกความแข็งแรง และความอ่อนตัวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติจากกลุ ่มควบคุม  
จากผลของการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกความอ่อนตัวเพียงอย่างเดียวจะทำมีประสิทธิภาพมากกว่า 
การฝึกร่วมกับการฝึกความแข็งแรง 

  Vaghela, & Parmar (2013: 8) ได ้ทำการศึกษา ผลของการย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบคงที่ 
และไดนามิก ที ่มีต่อสมรรถภาพความคล่องตัวของนักเทนนิส เพื ่อศึกษาผลของการยืดเหยียด
กล้ามเนื ้อแบบคงที่  และแบบเคลื ่อนที่ มีต่อความคล่องตัวในนักกีฬาเทนนิส วิธ ีดำเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาเทนนิส จำนวน 36 คนทดสอบการยืดกล้ามเนื้อแบบต่าง ๆ สามแบบ 
(ไม ่ม ีย ืดเหย ียดกล ้ามเน ื ้อ ย ืดเหย ียดกล ้ามเน ื ้อแบบคงที ่  และการย ืดเหย ียดกล ้ามเนื้ อ  
แบบเคลื ่อนที ่ ) ทำการทดสอบการวิ ่งระยะสั ้น  และทดสอบความคล่องตัวของกีฬาเทนนิส 
ผลจากการวิจัย ความคล่องตัวดีขึ้นในกลุ่มการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่  เมื่อเปรียบเทียบ 
กับกลุ่มไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และกลุ่มที่ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบคงที่การยืดเอ็นร้อยหวาย 
และกล้ามเนื้อน่อง สรุปได้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน 
ของนักกีฬาเทนนิส  
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บทที่ 3 
วิธีการดำเนินการศึกษาค้นคว้า 

 
การดำเนินการวิจัยในครั ้งนี ้ ผู ้ว ิจ ัยได้ดำเนินการตามระเบียบวิธ ีว ิจ ัยประกอบด้วย  

การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้ผ่านกระบวนการขอใบรับรอง
จริยธรรมการวิจัยหมายเลขใบรับรอง EDU091/2565 ซึ ่งพิจารณาแล้วว่ามีความสอดคล้องกับ 
หลักจริยธรรมสากล จึงเห็นสมควรให้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล และการวิเคราะห์ข้อมูล  
ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาปีนหน้าผาระดับเยาวชนของโรงเรียนอัสสัมชัญศรี
ราชาชลบุรี จำนวน 39 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาปีนหน้าผาระดับเยาวชนของโรงเรียนอัสสัมชัญศรี
ราชาชลบุรี จำนวน 30 คน ซึ ่งใช ้ว ิธ ี เล ือกแบบอย่างง ่าย (Simple random sampling) ด ้วยว ิธี 
การจับคู ่ซึ่งเป็นไปตามข้อเสนอแนะของ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ (2551: 27)  ที่ว่าด้วยการวิจัยทดลอง
จะต้องใช ้กล ุ ่มต ัวอย ่างอย ่างน ้อยจำนวน 30 คน จ ึงจะเพียงพอต่อการว ิเคราะห์เช ิงสถิติ  
มีผลทำให้การศึกษาเป็นที่ยอมรับของวิชาการ โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 คน ฝึกตามโปรแกรม
ฝึกซ้อมปกติ  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้  
 1. แบบทดสอบความความเร็วที่ใช้ในการปีนหน้าผา ซ่ึงเป็นระยะแข่งขันการปีนหน้าผาประเภท
ความเร็ว ตามกติกาสมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย (สมาคมปีนหน้าผาแห่งประเทศไทศ 2560: 59) 

2. โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวั  
 การสร้างโปรแกรมความอ่อนตัว  

1. ศึกษาค้นคว้าทฤษฎี และหลักการที ่เกี ่ยวข้องกับความอ่อนตัว ในรูปแบบต่าง ๆ  
จากเอกสารตำรา และงานวิจ ัยที ่ เก ี ่ยวข้อง โดยพิจารณาถึงหลักการสร้างโปรแกรมการฝึก  
หลักการพฒันาความอ่อนตัว  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

21 
 

2. จัดทำแบบทดสอบวัดความเร็วในการปีนหน้าผาฉบับร่างแล้วนำเสนออาจารย์ที่ปรึกษา
เพ่ือพิจารณาและปรับปรุงเบื้องต้น 

3. นำแบบทดสอบการฝึกดังกล่าวที่ผ่านการพิจารณาของอาจารย์ ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน
ตรวจสอบ เพื่อหาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content validity) โดยใช้ดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างกิจกรรมที่สร้างขึ้นกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย (Item Objective Congruence Index: IOC) 
ตามว ิธ ีของ Rovilnelli, & Hambleton (1977: 49-60)  และจะเล ือกก ิจกรรมท ี ่ ม ี ค ่ าด ั ชนี  
ความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้ โดยกำหนด 
คะแนนเป็น +1, 0, -1 

    ให้ +1 หมายถึง ถ้าคิดว่าข้อคำถามนั้นวัดได้ตรงตามจุดประสงค์ที่ระบุไว้จริง   
    ให้ 0   หมายถึง ถ้าคิดว่าข้อคำถามนั้นวัดได้ตรงตามจุดประสงค์ที่ระบุไว้จริง 
    ให้ -1  หมายถึง ถ้าคิดว่าข้อคำถามนั้นไม่ได้วัดตรงตามจุดประสงค์ที่ระบุไว้จริง 
ผลปรากฎว่าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีความเที่ยงเชิง

เนื้อหาโดยรวมเท่ากับ 0.96 
 4. หลังจากนั้นผู้วิจัยได้นำแบบทดสอบดังกล่าวไปทดสอบใช้ (Try out) กับกลุ่มทดลอง 
ที่ใช้ในการศึกษา โดยการทดสอบซ้ำ (test-retest) แล้วนำข้อมูลที่ได้ไปคำนวณโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ผลปรากฏว่าแบบทดสอบความเร็วในการปีนหน้าผามีความเชื ่อได้ 
เท่ากับ 0.90 

  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 ผู้วิจัยใช้สนามปีนหน้าผาจำลอง ของบริษัท ร็อคเวนเจอร์เป็นสถานที่เก็บรวบรวมข้อมูล  
โดยมีลำดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1. ทำหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เพื่อการวิจัยจากมหาวิทยาลัย  
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ ถึง คุณประพล รุ่งรุจิโรจน์ บริษัท ร็อคเวนเจอร์ เพื่อขอความอนุเคราะห์
สถานทีใ่นการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2. ประชุมเตรียมความพร้อมระหว่างผู้วิจัยกับผู้ช่วยวิจัย 
 3. จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณ์ สิ่งอำนวยความสะดวกสำหรับการฝึก 
 4. ทดสอบแบบทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็ว ก่อนการฝึก 
 5. ผู้วิจัยดำเนินการฝึกโปรแกรมฝึกความอ่อนตัวกล้ามเนื้อขา 

6. ผู้วิจัยดำเนินการทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ตามลำดับ 
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 7. กลุ่มทดลองทำการฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวกล้ามเนื้อขาเวลา 8 สัปดาห์โดยฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ช่วงระยะเวลาในการฝึกตั้งแต่ 16:30-17:30 น. ส่วนในวันอังคาร 
วันพฤหัส วันเสาร์ ฝึกทักษะการปีนหน้าผาตามปกติ 
 8. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ สรุปผล และอภิปรายผล 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลสำเร็จรูป 
เพ่ือคำนวณหาค่าสถิติดังต่อไปนี้ 

1. วิเคราะห์ผลของการฝึกแบบความอ่อนตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท
ความเร็ว ของนักกีฬาเยาวชน โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way Repeated Measure ANOVA) 
สำหร ับว ิ เคราะห ์หาความแตกต ่างค ่าเฉล ี ่ยความสามารถในการป ีนหน ้าผาประเภทความเร็ว  
ของนักกีฬาเยาวชน หากพบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จะทำการทดสอบความแตกต่าง
ค ่ าเฉล ี ่ยเป ็นรายค ู ่  โดยการเปร ียบเท ียบพห ุค ูณ  (Multiple comparisons) เป ็นรายคู่ตามว ิธี  
ของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

3. วิเคราะห์หาความแตกต่างค่าเฉลี ่ยความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็ว 
ของนักกีฬาเยาวชน ระหว่างกลุ ่มทดลอง และกลุ ่มควบคุม ทั ้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้ t-test Independent 
 4. เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจ ัยครั ้งนี ้  ม ีว ัตถุประสงค์ เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความอ่อนตัว 
ของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชน 
ชั ้นนำของไทย อายุต่ำกว่า 18 ปี ระหว่างก่อนการฝึกหลังการฝึก 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตลอดจนเปรียบเทียบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขา 
ที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย 
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 
  X̅  แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D.  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t  แทน ค่าการทดสอบที (t-test) 
 SS  แทน ผลบวกของค่าความเบี่ยงเบนยกกำลังสอง 
 df  แทน ระดับชั้นของความเสรี 
 MS  แทน ค่าเฉลี่ยความเบี่ยงเบนยกกำลังสอง 
 F  แทน ค่าการทดสอบเอฟ (F-test) 
 P  แทน ค่าระดับนัยสำคัญ (P-value) 
  *  แทน ค่าความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการนำเสนอข้อมูลดังนี้ 

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ผลของการฝึกแบบความอ่อนตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็ว ของนักกีฬาเยาวชนชั้นนำของไทย โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way Repeated Measure 
ANOVA) สำหรับวิเคราะห์หาความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็ว 
ของนักกีฬาเยาวชนชั้นนำของไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมหากพบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
จะทำการทดสอบความแตกต่างค่าเฉล ี ่ยเป็นรายคู ่ โดยการเปรียบเทียบพหุคูณ  (Multiple 
comparisons) เป็นรายคู่ตามวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni ) 

ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็ว 
ของนักกีฬาเยาวชนชั้นนำของไทย โดยใช้ t-test Independent ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ผลของการฝึกแบบความอ่อนตัวที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา 
ประเภทความเร็วของนักกีฬาเยาวชนชั้นนำของไทย โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 
 
ตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสมมารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็ว
      ชั้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (n=30) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

X̅ S.D. X̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 8.11 0.19 8.13 0.17 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 7.87 0.12 8.11 0.17 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 7.62 0.16 8.09 0.15 

 
 จากตาราง 4.1 พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาเยาวชนชั้นนำของไทย มีความเร็วเพิ่มขึ้น
ตามลำดับ  
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 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way Repeated Measure 
ANOVA) สำหรับวิเคราะห์หาความแตกต่างค่าเฉลี่ยความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็ว 
ของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมหากพบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
จะทำการทดสอบความแตกต่างค่าเฉล ี ่ยเป็นรายคู ่ โดยการเปรียบเทียบพหุคูณ  (Multiple 
comparisons) เป็นรายคู่ตามวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
 
ตาราง 4.2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬา 

   ระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง (n=15) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ภายในกลุ่ม      
        ช่วงเวลา 1.83 2 .91 42.61 .00* 
        ความคลาดเคลื่อน 2.74 44 .02   

*P < .05 
 

 จากตาราง 4.2 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท ความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบรายคู่ตามวิธีของบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni) 
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ตาราง 4.3 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการปีนหน้าผาประเภทความเร็ว 
    ของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก   
    สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง (n=15) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ 𝐗̅ 
ก่อนการ

ฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ 

ที่ 4 
หลังการฝึกสัปดาห ์

ที่ 8 
ก่อนการฝึก 8.11  .04* .00* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 7.87   .03* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 7.62    

*P < .05 
 
 จากตาราง 4.3 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.4 การวิเคราะห์ความแปรปรวน ความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬา  
              ระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ของกลุ่มควบคุม (n=15) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ภายในกลุ่ม 
        ช่วงเวลา .03 2 .016 .67 .51 
        ความคลาดเคลื่อน 1 44 .023   

* P < .05 
 
 จากตาราง 4.4 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย ของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
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ตอนที ่ 3 วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี ่ยความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็ว 
ของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย โดยใช้ t-test Independent ของกลุ ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 
ตาราง 4.5 การทดสอบความแตกต่างความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ 

    เยาวชนชั้นนำของไทย ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=30) 
 

กลุ่มตัวอย่าง 𝐗̅ S.D. t P 
กลุ่มทดลอง 8.11 0.19 

.34 .73 
กลุ่มควบคุม 8.13 0.17 

  * P < .05 
 
 จากตาราง 4.5 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำ
ของไทย ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน 
 
ตาราง 4.6 การทดสอบความแตกต่างความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ 

   เยาวชนชั้นนำของไทย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม ควบคุม (n=30) 
  

กลุ่มตัวอย่าง 𝐗̅ S.D. t P 
กลุ่มทดลอง 7.87 0.12 

8.82 .00* 
กลุ่มควบคุม 8.11 0.17 

* P < .05 
 
 จากตาราง 4.6 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

28 
 

ตาราง 4.7 การทดสอบความแตกต่าง ความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ 
   เยาวชนชั้นนำของไทย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม ควบคุม (n=30) 

  
กลุ่มตัวอย่าง 𝐗̅ S.D. t P 

กลุ่มทดลอง 7.62 0.16 
6.61 .00* 

กลุ่มควบคุม 8.09 0.15 
* P < .05 
 
 จากตาราง 4.7 พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั ้งนี ้เป็นวิจัยแบบเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบ  
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื ้อขาเพื ่อเสริมสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื ้อขาในกีฬาปีนหน้าผา 
ประเภทความเร็ว กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาปีนหน้าผาชั้นนำของไทย อายุต่ำกว่า 
18 ปี จำนวน 30 คน แบ่งกลุ ่มออกเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 15 คน ได้มาโดยวิธีการสุ ่มอย่างง่าย  
ทำการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยในกลุ่มทดลอง ทำการฝึกซ้อมตามโปรแกรมความอ่อนตัว 
ของกล้ามเนื ้อขา เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ส่วนในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ ฝึกทักษะการปีนหน้าผาตามปกติ  ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกทักษะ 
การปีนหน้า ในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ ส่วนวันอื่น ๆ ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวันตามปกติ 
ในส่วนของการทดสอบนั้นได้ทำการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือ ก่อนการฝึกหลั งการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยทำการทดสอบความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทเร็วนำข้อมูล  
ที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์หาความแตกต่างค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาเยาวชน ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้ t-test Independent 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำมิติเดียว (One-Way Repeated 
Measure Anova) หากพบความแตกต่างจึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยใช้วิธีทดสอบของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขา 
ที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย  
สามารถสรุปผลการวิจัยดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี ่ยของความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชน 

ชั้นนำของไทย ในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า  

มีความอ่อนตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาเยาวชน  

ชั ้นนำของไทย มีความเร ็วเพิ ่มข ึ ้นตามลำดับ และค่าเฉล ี ่ยของความเร็วในการปีนหน้าผา  

ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ในกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความเร็วเพิ่มขึ้น เนื่องจากกลุ่มควบคุมมีการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ
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 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way Repeated Measure ANOVA) 

สำหรับว ิเคราะห์หาความแตกต ่างค่าเฉล ี ่ย ความเร ็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็ว 

ของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า  ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท ความเร็วของนักกีฬา

ระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที ่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบรายคู ่ตามวิธี 

ของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬา

ระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8  

มีความแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิที ่ระดับ .05  และกลุ ่มควบคุม ความสามารถ 

ในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย ของกลุ ่มควบคุม  

ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

 3. ค่าเฉลี ่ยของความเร็วในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชน 
ชั้นนำของไทยกลุ่มทดลอง และควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ไม่แตกต่างกัน ซึ่งหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท ความเร็วของนักกีฬาระดับ
เยาวชนชั้นนำของไทย แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท ความเร็วของนักกีฬา 
ระดับเยาวชนชั้นนำของไทยแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขา 
ที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 ผลการวิจัย พบว่า 
ความสามารถในการปีนหน้าผาประเภท ความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั ้นนำของไทย  
ของกลุ ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 แตกต่างกัน  
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบรายคู่ตามวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 
พบว่า ความสามารถในการปีนหน้าผา ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย  
ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
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ที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ .05 เนื ่องการฝึกความอ่อนตัวแบบยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ แบบอยู ่กับที่สามารถ 
เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายและยังช่วยให้ กล้ามเนื้อ เอ็น พังผืดรอบ ๆ  
ข ้อต ่อเคล ื ่อนไหวได ้ด ีย ิ ่ งข ึ ้น  ฉะน ั ้น การฝ ึกความอ่อนตัวแบบการย ืดเหย ียด  กล้ามเนื้อ  
สามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ เอ็นกล้ามเนื้อรอบ ๆ ข้อต่อ และเนื้อเยื่ออื่น ๆ  
ได้โดยไม่ได้รับการบาดเจ็บหรือเกิดการฉีกขาดของกล้ามเนื้อ ทำให้การเคลื่อนไหวคล่องตัวมากขึ้น 
และยังม ีผลพัฒนาด้านความเร ็วอ ีกด ้วย  ซ ึ ่งสอดคล้องกับอรนุช ศร ีเข ียวพงษ์ (2546: 26)  
ได้ทำการศึกษา ผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนัก
ฟุตบอลซึ่งโปรแกรมการฝ ึกความอ่อนตัวควบคู ่กับการฝ ึกความแข็งแรงร ่วมกับโปรแกรม 
การฝึกฟุตบอลมีผลทำให้ความความเร็วของนักกีฬาเพ่ิมขึ้น 
 2. เมื ่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความอ่อนตัวที ่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา 

ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองความสามารถ 

ในการปีนหน้าผา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่าง 

มีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี ่ระด ับ .05 เน ื ่องจากมีการฝ ึกซ ้อมอย่างต ่อเน ื ่อง จ ึงทำให้น ักกีฬา 

มีความเร็วที่เพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ วันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ และจิรวัฒน์ ขจรศิลป์ (2563: 173)  

ได้ทำการศึกษา ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องที่มีขนาดต่างกันควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อ 

ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอล  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของ 

การฝึกตาราง 9 ช่องที่มีขนาดต่างกันควบคู่กับ การฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน

กีฬาวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

วิทยาเขตชลบุรี คณะศึกษาศาสตร์ ชั ้นปีที่ 4 ลงทะเบียนเรียนวิชาวอลเลย์บอลจจำนวน 20 คน  

โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือที ่ใช้ในการวิจัยคือ 1) โปรแกรม 

การฝึกตาราง 9 ช่อง โดยใช้ตาราง 9 ช่องขนาด 60x60 เซนติเมตร และ90x90 เซนติเมตร โปรแกรม

การฝึกความอ่อนตัว 2) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว คือ แบบทดสอบ Agility t-test 

เครื่องมือการฝึกใช้เก็บข้อมูลเพื่อนำไปประมวลผลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ โดยใช้สถิติใน  

การวิเคราะห์ ได้แก่ 1) หาค่าเฉลี่ย  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

2) เปร ียบเทียบความแตกต่างระว ่างค ่าเฉล ี ่ยของตัวแปรตามก่อนการฝ ึก ระหว ่างกา รฝึก  

และหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Dependent t-test 3) เปรียบเทียบความแตกต่างระว่างค่าเฉลี่ย 

กลุ ่มตัวอย่างภายหลังการฝึก โดยใช้สถิติ Independent t-test ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 8 พบว่า  
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ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่ม

ทดลองที่ 1 และทดลองที่ 2  พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว 

ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ 2 กลุ่ม ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่ 1 และกลุ่มทดลองที ่ 2  

มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 
 1. การเก็บรวมข้อมูลจากกลุ ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียน ผู ้ว ิจัยจะต้องนัดและเลือกเวลา  
การทดลองให้เหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่งต้องให้กลุ่มตัวอย่างว่างจากภารกิจการเรียน และกิจกรรม
เสริมต่าง ๆ ตามการจัดการเรียนการสอนของสถานศึกษา 
 2. ในการเก็บรวบรวมข้อกับกลุ ่มตัวอย่างซ่ึงเป็นนักเรียน ผู ้ว ิจ ัยจะต้องประสานงาน 
กับโรงเรียนที ่เกี ่ยวกับ เวลา ในการทดลอง และถ้าเป็นไปได้ให้บุคลากรดังกล่าวเป็นส่วนหนึ่ง  
และเป็นส่วนร่วมกับการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1. การนำโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาไปใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาจะต้อง
คำนึงถึง สมรรถภาพทางกายและความพร้อมของนักกีฬาตลอดจนนักกีฬานำไปใช้ประโยชน์ 
 2. การนำแบบทดสอบความอ่อนตัวในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วที่ผู้วิจัยปรับประยุกต์
ไปใช้ประโยชน์จะต้องคำนึงถึงความยากง่ายและความสามารถของผู้เข้ารับการทดสอบตลอดจน 
ความปลอดภัยขณะทำการเก็บรวมรวบข้อมูล 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขามีต่อความความสามารถ  
ในการเล่นกีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
 2. ควรมีการศึกษาในกลุ่มช่วงอายุที่แตกต่างจากการวิจัยในครั้งนี้รวมถึงโปรแกรมการฝึก  
ที่หลากหลายมากขึ้นเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกที่ส่งผลต่อความสามารถ  
ในการปีนหน้าผาประเภทความเร็วท่ีแตกต่างกัน 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ว.๖๐๓                          มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
        อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

      ๘  สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ 
สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย      จำนวน ๑ ชุด 

  ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย    จำนวน ๑ ชุด 

  ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

  ด้วยว่าที่ร้อยตรีพงศ์เทพ รักษ์จำรูญ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติวิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ได้รับอนุมัติในการ
จัดทำวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย โดยมี รองศาสตราจารย์ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย์ ดร.ภาณุ ศรีวิสุทธิ์ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
ขณะนี้อยู่ในขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย  

ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวฒุิ
ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือนำไปใช้เก็บข้อมูลดำเนินการจัดทำวิทยานิพนธ์ต่อไป 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  
   

      ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 

                (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
               รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 

 
 
 
 

สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 

โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ว.๖๐๓                          มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
        อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

      ๘  สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

เรียน อาจารย์ ดร.นภสร นีละไพจิตร 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย      จำนวน ๑ ชุด 

  ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย    จำนวน ๑ ชุด 

  ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

  ด้วยว่าที่ร้อยตรีพงศ์เทพ รักษ์จำรูญ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติวิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ได้รับอนุมัติในการ
จัดทำวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย โดยมี รองศาสตราจารย์ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย์ ดร.ภาณุ ศรีวิสุทธิ์ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
ขณะนี้อยู่ในขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย  

ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวฒุิ
ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือนำไปใช้เก็บข้อมูลดำเนินการจัดทำวิทยานิพนธ์ต่อไป 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์  และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 
   

      ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 

                (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
               รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 

 
 
 
 

สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 

โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ว.๖๐๓            มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
        อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

      ๘  สิงหาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

เรียน จ่าสิบตรีชุมพล นวลวิจติร 

สิ่งที่ส่งมาด้วย  ๑. เครื่องมือการวิจัย      จำนวน ๑ ชุด 

  ๒. แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย    จำนวน ๑ ชุด 

  ๓. แบบตอบรับการเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย  จำนวน ๑ ชุด 

  ด้วยว่าที่ร้อยตรีพงศ์เทพ รักษ์จำรูญ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติวิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ได้รับอนุมัติในการ
จัดทำวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย โดยมี รองศาสตราจารย์ดร.รายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และอาจารย์ ดร.ภาณุ ศรีวิสุทธิ์ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
ขณะนี้อยู่ในขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย  

ในการนี้ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวฒุิ
ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือการวิจัยให้กับนักศึกษา เพ่ือนำไปใช้เก็บข้อมูลดำเนินการจัดทำวิทยานิพนธ์ต่อไป 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  
   

      ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 

                (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
               รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 

 
 
 
 

สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 

โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมอื 
 
1. ชื่อ-สกุล ผู้ช่วยศาสตราจารย์สลักเกียรติ ชุมพรพันธุ์ 
    ตำแหน่ง คณะกรรมการสมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย  
    สังกัด/หน่วยงาน สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย 
 
2. ชื่อ-สกุล อาจารย์ ดร.นภสร นีละไพจิตร 
    ตำแหน่ง หัวหน้าภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์   
    สังกัด/หน่วยงาน มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 
3. ชื่อ-สกุล จ่าสิบตรีชุมพล นวลวิจิตร 
    ตำแหน่ง หัวหน้าผู้ฝึกสอนกีฬาปีนหน้าฝา ทีมชาติไทย 
    สังกัด/หน่วยงาน สมาคมกีฬาปีนหน้าผาแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ที่ กก ๐๕๐๕.๐๔/ ๘๗๔                          มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ 
        อำเภอเมือง จังหวัดกระบี่ ๘๑๐๐๐ 
 

      ๒๐  ตุลาคม ๒๕๖๕ 

เรื่อง   ขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลการวิจัย 

เรียน   คุณประพล รุ่งรุจิโรจน์ ประธานบริษัท ร็อคเวนเจอร์ จำกัด 

สิ่งที่ส่งมาด้วย   ใบยินยอมให้ใช้ชื่อหน่วยงาน และเก็บข้อมูลการวิจัย จำนวน ๑ ฉบับ   

  ด้วยว่าที่ร้อยตรีพงศ์เทพ รักษ์จำรูญ นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา ซึ่งได้รับการอนุมัติใน
การจัดทำวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลการฝึกความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาที่มีต่อความสามารถในการปีนหน้าผา
ประเภทความเร็วของนักกีฬาระดับเยาวชนชั้นนำของไทย และอยู่ในขั้นตอนการเก็บข้อมูลการวิจัย นั้น 

 ในการนี้ เพ่ือให้การเก็บข้อมูลการวิจัยของนักศึกษาดังกล่าวเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และมีประสิทธิภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่ จึงใคร่ขออนุญาตใช้ชื่อหน่วยงาน บริษัท ร็อ
คเวนเจอร์ จำกัด และเก็บข้อมูลการวิจัยกับบุคลากรในหน่วยงานของท่าน ทั้งนี้ เพื่อนักศึกษาจะได้
นำไปใช้ในการจัดทำวิทยานิพนธ์ต่อไป 

 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

      ขอแสดงความนับถือ 
 

 
 

                 (นายปรีชา จันทรประดิษฐ์) 
               รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตกระบี่ 

 
 
 
สำนักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
โทรศัพท์ - โทรสาร o ๗๕๖๖ ๔๔o๘ 
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ภาคผนวก ง 
วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
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ตาราง 1 การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ 
 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

1  2 

4  3 

5  6 

8  7 

9  10 

12  11 

13  14 

16  15 

17  18 

20  19 

21  22 

24  23 

25  26 

28  27 

29  30 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
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โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
 

สัปดาห์ที่ เวลา กิจกรรม 
เวลาที่ฝึก
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 1 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10 
 
 
 
 
 

- ทดสอบก่อนการฝึก 
- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 2 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 

สัปดาห์ที่ 2 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10  
 
 
 
 

- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 3 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 

สัปดาห์ที่ 3 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10  
 
 

- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 3 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว  (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่ เวลา กิจกรรม 
เวลาที่ฝึก
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 4 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10 
 
 
 
 
 

- ทดสอบก่อนการฝึก 
- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 2 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 

สัปดาห์ที่ 5 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10  
 
 
 
 

- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 5 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 

สัปดาห์ที่ 6 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10  
 
 

- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 5 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว  (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่ เวลา กิจกรรม 
เวลาที่ฝึก
(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาห์ที่ 7 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10 
 
 
 
 
 

- ทดสอบก่อนการฝึก 
- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 5 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 

สัปดาห์ที่ 8 
 

16.30 น. 
- 

17.30 น. 

1. อบอุ่นร่างกาย  
2. การปฏิบัติ 
    - ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง  
    - ยืดกล้ามเนื้อน่อง                                       
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหน้า  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  
    - ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน  
    - ยืดกล้ามเนื้อสะโพก  
    - ยืดกล้ามเนื้อขาหนีบ 
3. การคลายอุ่น 

10  
 
 
 
 

- ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
- ฝึกยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าละ 5 ครั้ง 
- ค้างไว้เป็นเวลา  
15 วินาที 
- พักระหว่างครั้ง  
15 วินาที 
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ท่าที่ใช้ในการฝึก 
1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง และน่อง 
 
 

   
            จังหวะที่ 1             จังหวะที่ 2 
 
ภาพ 1 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั หลงัส่วนล่าง และน่อง 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1.1 นั่งตัวตรงเหยียดขาซ้ายไปทางด้านหน้า ตรงเข่าตรง งอเข่าขวาให้สัมผัสขาขวาวางราบ
กับพ้ืน ฝ่ามือสัมผัสพ้ืน  

1.2 งอลำตัวก้มศีรษะลงทางด้านหน้า เหยียดแขนทั้งสองไปทางปลายเท้าซ้าย เข่าซ้ายเหยียด
ตึง ปลายเท้าซ้ายตั้งข้ึน 

1.3 หยุดนิ ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู ้สึกตึง หรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาที 
โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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     2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านหลังส่วนล่าง    

 
   จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2 
 
ภาพ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านหลังส่วนล่าง 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
  
ขั้นตอนการปฏิบัติ  

2.1 นั่งหลังตรง เหยียดขาท้ังสองไปทางด้านหน้า เข่าเหยียดตึงปลายเท้าตั้งข้ึน 
2.2 งอลำตัวก้มศีรษะลงทางด้านหน้า เหยียดแขนทั้งสองไปทางปลายเท้า หรือจับส้นเท้าไว้ 
2.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู ้สึกตึง หรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาที 

โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 2.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง  
 

 

  จังหวะที่ 1          จังหวะที่ 2 
 
ภาพ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลำตัวด้านข้าง  
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

3.1 นั่งตัวตรง เหยียดขาท้ังสองไปทางด้านหน้า ลำตัวงอเข่าขวาชันขึ้นทางด้านหน้าลำตัว 
ยกปลายเท้าขวาข้ามต้นขาซ้าย วางเท้าลงกับพื้นงอเข่าซ้าย ใช้มือขวาช่วยดึงเท้าซ้ายจนส้นเท้าชิด
สะโพกขวา 

3.2 บิดลำตัวไปทางขวาให้ได้มากที่สุดหันหน้าตามมือขวา วางลงกับพ้ืนทางด้านหลังสะโพก
ขวาเพื่อการทรงตัวยกแขนซ้ายข้ามเข่าขวาพยายามใช้ต้นแขนซ้าย หรือศอกซ้ายช่วยดันเข่าขวา 
ไปทางด้านซ้ายของลำตัวจนกระท่ังสามารถใช้มือซ้ายจับที่เข้าซ้าย หรือข้อเท้าขวาได้ หรืองอข้อศอก
ยกมือซ้ายขึ้น 

3.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาที 
โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 3.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง และด้านนอก 
 
   
 
 

  
 
      
   
 
 
 

จังหวะที่ 1               จังหวะที่ 2 
 
ภาพ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง และด้านนอก 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

4.1 นั่งตัวตรงเหยียดขาขวาไปทางด้านหลังของลำตัว งอเข่าซ้าย มือวางบนหัวเข่าทั้งสองข้าง 
4.2 แขนทั้งสองโน้มตัวไปด้านหน้า มือทั้งสองจับที่เข่าขวา ดึงลำตัวให้ก้มได้มากได้มากที่สุด 
4.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาที 

โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
4.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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5. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ต้นขาด้านหน้า หน้าแข้ง ไหล่ ลำตัวด้านหน้า และด้านข้าง 
 
 
  
 
 
 
 
 
              
         จังหวะที่ 1       
 
 
 
 
 
 
 
        จังหวะที่ 2 
 
ภาพ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ต้นขาด้านหน้า หน้าแข้ง ไหล่ ลำตัวด้านหน้า และด้านข้าง 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

5.1 นั่งคุกเข่าวางหลังเท้าราบกับพ้ืนลำตัวตรง 
5.2 เอนลำตัวไปทางด้านหลัง เหยียดแขนใช้มือทั้งสองยันพื้นรับน้ำหนักตัว งอศอกทั้งสองลง

ทางด้านหลังยันพ้ืนค่อย ๆ เอนตัวหงายหลังราบลงกับพ้ืน 
5.3 เหยียดแขนทั้งสองขึ้นทางด้านเหนือศีรษะ ต้นแขนอยู่ข้างใบหู  

           5.4 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาที 
โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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6. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า สะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านใน หลังส่วนล่างลำตัวด้านหลัง 
และไหล่ด้านหน้า 

 
 
 
 
 
 
 

           จังหวะที่ 1       จังหวะที่ 2 
 
 
 
 
 
 
  
     จังหวะที่ 3 
ภาพ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า สะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านใน หลัง ส่วนล่าง ลำตัว
ด้านหลัง และไหล่ด้านหน้า 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

6.1 คุกเข่าวางหลังเท้าราบกับพื้น ลำตัวตรง ก้าวเท้าซ้ายไปทางด้านหน้าลำตัว งอเข่าซ้าย 
วางปลายเท้าต้นขา และสะโพกราบลงกับพ้ืนทางด้านหน้าลำตัว เหยียดขาขวาไปทางด้านหลังสะโพก
ให้ได้มากที่สุด โดยให้ไหล่ สะโพก เข่า และข้อเท้าขวาอยู่ในแนวเดียวกัน 

6.2 มือทั้งสองประสานกันทางด้านหลังลำตัว หมอบตัวลงทางด้านหน้า พร้อมกับเหยียดแขน
ทั้งสองขึ้นทางด้านหลังก้มศีรษะลงจรดพื้น 

6.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที ่รู ้ส ึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ  15 วินาที 
โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 6.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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7. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก และต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง และน่อง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  จังหวะที่ 1       จังหวะที่ 2 
ภาพ 7 การยืดเหยียดกล้ามเน ื ้อสะโพก และต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล ่าง  
และน่อง 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 
7.1 ยืนแยกเท้าลำตัวตรง หรือกว่างที่สุดเท่าท่ีจะสามารถกระทำได ้
7.2 งอสะโพกก้มศีรษะ และลำตัวลงทางด้านหน้าให้ได้มากที่สุด วางมือทั้งสองลงสู่พ้ืน 

 7.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาทีโดยอยู่
ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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8. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า สะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านใน หลังส่วนล่าง และลำตัว
ด้านหลัง 

 
 
 
 
  
 
 
 

          จังหวะที่ 1      จังหวะที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
           จังหวะที่ 3 
ภาพ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า สะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านใน หลังส่วนล่าง และ
ลำตัวด้านหลัง 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ  

8.1 นั่งคุกเข่าวางหลังเท้าราบกับพื้นลำตัวตรง ก้าวเท้าซ้ายไปทางด้านหน้าลำตัว งอเข่าซ้าย 
และสะโพกราบลงกับพ้ืนทางด้านหน้าลำตัว 

8.2 เหยียดขาขวาไปทางด้านหลังสะโพกให้ได้มาก พร้อมกับเหยียดแขนทั้งสองวางลงบนหัว
เข่า ยกศีรษะขึ้น 

8.3 หยุดนิ ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที ่รู ้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ  15 วินาที 
โดยอยู่ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

8.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2 
ภาพ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า  
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

9.1 ยืนตัวตรงงอเข่าขวายกปลายเท้าขวาขึ้นทางด้านหลังสะโพก 
9.2 มือทั้งสองจับที่ปลายเท้าขวาเหนี่ยวดึงเข้าหาสะโพกให้ได้มากท่ีสุด 
9.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาทีโดยอยู่

ในอาการผ่อนคลาย และไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
9.4 ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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10. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง และลำตัวด้านหลัง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

   
     
 

     จังหวะที่ 1                         จังหวะที่ 2 
 
ภาพ 10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง และลำตัวด้านหลัง 
ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2566 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

10.1 นั่งหลังตรงฝ่าเท้าประกบกันกางเข่าออกทาด้านข้างลำตัวมือทั้งสองจับที่ปลายเท้าไว้ 
ดึงส้นเท้าเข้าหาเชิงกราบให้ได้มากที่สุด 

10.2 งอลำตัวก้มศีรษะลงหาปลายเท้าทางด้านหน้าใช้มือทั้งสองช่วยเหนี่ยวดึงปลายเท้าเพ่ือ 
งอลำตัวก้มศีรษะลงให้ได้มากที่สุดงอศอกกางต้นแขนออกทางด้านข้างลำตัว 

10.3 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อยประมาณ 15 วินาที 
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วิธีทำการทดสอบ 
 1. จัดเตรียมสถานที่ความพร้อมในการทดสอบความเร็วของหนักกีฬาปีนหน้าผา 

2. ชี้แจงรายละเอียด วัตถุประสงค์ในการทดสอบ อธิบาย สาธิตวิธีการทดสอบ 
 3. อบอุ่นร่างกายยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือเตรียมความพร้อมในการทดสอบ 
 4. ผู้ทดสอบเตรียมพร้อมในท่าเริ่มต้น 
 5. ให้ผู้ทดสอบทำการทดสอบ ทำการทดสอบ 2 ครั้ง นำมาหาค่าเฉลี่ย 
 6. จดบันทึกเวลา นำเวลามาหาค่าเฉลี่ย ทำการทดสอบ 2 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

62 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 เชือกใช้สำหรับ 
    ปีนหน้าผา 

 
 

 ภาพที่ 11 หน้าผาจำลอง  
 ที่มา: จัดทำเมื่อ 10 กรกฎาคม 2565 โรงเรียนกีฬาตรัง 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความเร็วของนักกีฬาปีนหน้าผา 

 
ตาราง ใบบันทึกเวลาการทดสอบความอ่อนตัวของนักกีฬาปีนหน้าผา 

 
รายการ ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ค่าเฉลี่ย หมายเหตุ 

ก่อนการฝึก     
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4     
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8     

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ.........................................................................สกุล.................. ................................ 
น้ำหนัก..........................กิโลกรัม ส่วนสูง..........................เซนติเมตร 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล    ว่าทีร้อยตรีพงศ์เทพ รักษ์จำรูญ  
วัน เดือน ปีเกิด    6 พฤษภาคม 2526  
สถานที่เกิด    จังหวัดนครศรีธรรมราช  
ที่อยู่ปัจจุบัน    127/141 หมู่ที่ 3 ตำบลเหนือคลอง อำเภอเหนือคลอง  
    จังหวัดกระบี่  81130 
ตำแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน  เจ้าหน้าที่กู้ภัย และดับเพลิง  
สถานที่ทำงานปัจจุบัน   ท่าอากาศยานนานาชาติกระบี่   
ประวัติการศึกษา   พ.ศ. 2545 มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนคีรีราษฎร์พัฒนา 
    จังหวัดนครศรีธรรมราช 
    พ.ศ. 2548 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่  
    สาขาพลศึกษา (ป.กศ.สูง) 

พ.ศ. 2550 วิทยาศาสตร์บัณฑิต (วท.บ.)  
สาขาการพลศึกษา มหาวิทยาลัยทักษิณ   

    พ.ศ. 2566 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.)  
    สาขาพลศึกษาและกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกระบี่  




