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การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬา

วอลเลยบ์อลชายก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬา

วอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมินซี วีซี จ านวน 12 คน เลือกดว้ยวิธีแบบ

เฉพาะเจาะจง ท าการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ จนัทร์ - พุธ - ศุกร์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สถานท่ี ณ 

ยมิเนเซียมสนามโรงเรียนกีฬา จงัหวดันครราชสีมา ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยวิธีการทดสอบ 

Ilinois Agility run test และวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ Dependent t – test เพื่อทดสอบความแตกต่าง

ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อ

ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา  
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1. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬา ก่อนและหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกการ

เคล่ือนไหว พบวา่ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ีย 16.57 วินาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.74  วินาที และหลงั

การฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ีย 15.70 วินาที และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.88 วินาที  

2. ทดสอบหาความแตกต่างค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬา ก่อนและหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 

พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 (p = 0.000***)  จากผลการทดสอบ

แสดงใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวร่วมกบัโปรแกรมการฝึกซอ้มปกติ ช่วยส่งเสริมให้

นกักีฬามีการพฒันาของสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีเพิ่มขึ้น  

ค าส าคัญ  โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว, ความคล่องแคล่ววอ่งไว, วอลเลยบ์อล
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บทที ่1  

บทน า 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 วอลเลยบ์อล (Volleyball) เป็นกีฬาทีมท่ีไดรั้บความนิยมเล่นกนัอย่างแพร่หลายไม่ว่าชายหรือ

หญิงเด็กหรือผูใ้หญ่ก็สามารถเล่นไดท้ั้งน้ี เพราะวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีเล่นไดง้่ายเล่นไดท้ั้งในกลางแจง้ 

แนะน าท่ีร่ม ไม่ส้ินเปลืองค่าใชจ่้ายในการเล่นมากนกั เพราะอุปกรณ์การเล่นมีราคาถูก วอลเลยบ์อล จึง

เป็นกีฬายอดนิยมท่ีคนทัว่ไปเล่นกนัอย่างกวา้งขวางมาเป็นเวลานาน โดย นายวิลเลียม จี. มอร์แกน ได้

คิดคน้วิธีการเล่นกีฬาประเภทน้ี ขึ้นเม่ือปี ค.ศ 1895 จนกระทัง่ปัจจุบนัคนทัว่โลกนิยมเล่น วอลเลยบ์อล

ทางเพื่อการนนัทนาการและ เพื่อการแข่งขนัสอดคลอ้งกบั อภิศกัด์ิ ค  าสุข (2544:1) กล่าววา่วอลเลยบ์อล

เป็นกีฬาท่ีทั่วโลกให้ความนิยมเป็นกีฬาท่ีมีการแข่งขันทั่วไป เช่น กีฬาซีเกมส์  (Sea Games) 

เอเช่ียนเกมส์ (Asian Games)โอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) และกีฬาวอลเลยบ์อลยงักระจายการ

แข่งขนัเป็นประเภทต่างๆ อีกมากมาย เช่น ชิงแชมป์เอเชีย  (Asian Championship) ชิงแชมป์ยุโรป 

(Europe Championship) และชิงแชมป์โลก (World championship หรือ World Cup) 

 นอกจากน้ี อุทยั สงวนพงศ ์(2542:2) กล่าววา่ ปัจจุบนักีฬาวอลเลยบ์อลในประเทศไทยถือไดว้่า

เป็นกีฬา หน่ึง ในกีฬาแนวหน้าท่ีประชาชนให้ความสนใจอย่างมาก จะเห็นไดว้่าจากการแข่งขนักีฬา

วอลเลยบ์อลแทบทุกนัดจะมีผูใ้ห้ความสนใจ และเขา้ชมกีฬาชนิดน้ีอย่างลน้หลาม ซ่ึงการแข่งขนัจะ

ต่ืนเตน้เร้าใจสนุกสนานทั้งผูเ้ล่นและผูช้มมากหน่อย เพียงใดขึ้นอยู่กบัความรู้ความรู้ ความสามารถและ

ทกัษะของผูเ้ล่น แต่ละคนรวมทั้งมีรูปแบบแผนการรุก การรับของทีมท่ีดี ส่ิงเหล่าน้ีผูเ้ล่นทุกคนต้อง

ไดรั้บความซุกซนจนเกิดความช านาญและมีประสบการณ์มาแลว้ทั้งส้ิน กีฬาวอลเลยบ์อลไดพ้ฒันาการ

เล่นและการแข่งขนัขึ้นอย่างรวดเร็ว ปัจจุบนัแต่ละทีมไดพ้ยายามเสาะแสวงหานักกีฬาท่ีมีรูปร่างสูงๆ 

เขา้มาร่วมเล่นในทีม ซ่ึงแต่ละทีมนอกจากจะแข่งขนัในรูปแบบความสูงของนกักีฬาแลว้ยงัแข่งขนักนั

ในด้านเทคนิคการเล่น รูปแบบหรือวิธีการฝึกซ้อม การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

เพื่อให้ทีมของตนไดเ้ปรียบในการแข่งขนั และปัญหาส่วนใหญ่ของผูฝึ้กสอน วอลเลยบ์อลจ านวนมาก 

จะพบกบัปัญหาการขาดแคลนแบบฝึกท่ีใชฝึ้กซอ้มและวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ 

ใหก้บันกักีฬา กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นกีฬา ท่ีมีความตอ้งการความแขง็แกร่งของร่างกายท่ีสูงมาก เน่ืองจาก

เป็นกีฬาท่ีมีการใช้พละก าลงัมากในการกระโดดเพื่อเล่นกับลูกบอลหากพิจารณาถึงโครงสร้างการ
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แข่งขนัเน่ืองจากการแข่งขนัเป็นการแข่งขนัแบบไดเ้สียกนั ทุกแตม้ (Rallies Points) ระบบการแข่งขนั

แบบน้ีมีความส าคญัต่อการท าคะแนนมาก การเล่นลูกทุกลูกมีผลต่อคะแนนทั้งนั้น ดงันั้น ความพยายาม

ของทีมจึงมีความจ าเป็นท่ีจะต้องมีความพยายามในการท่ีจะใช้ทักษะเทคนิคและยุทธวิธี รวมทั้ ง

สมรรถภาพทางกายท่ีดี ในการเอาชนะในคะแนนนั้นประกอบกบัช่วงระยะเวลาของการแข่งขนั จะเห็น

ไดว้า่ นกักีฬามีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งใชก้ลา้มเน้ือท่ีมีคุณภาพสูงสุดในการเล่น ไม่วา่จะเป็นความแขง็แรง 

ความเร็ว ความคล่องตวั ความอ่อนตวั และพละก าลงั จึงมีความส าคญัและความจ าเป็นอย่างยิง่ในการท่ี

จะท าคะแนนในแต่ละแตม้ 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวหรือความคล่องตวัเป็นส่วนหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย ท่ีจ าเป็นอยา่ง

ยิง่ส าหรับนกักีฬาท่ีจะตอ้งใชค้วามคล่องตวั เช่น กีฬาฟุตบอล กีฬาเซปักตะกร้อ กีฬาบาสเกตบอล 

รวมถึง กีฬาวอลเลยบ์อล ก็เป็นกีฬาท่ีตอ้งใชท้กัษะความคล่องแคล่ววอ่งไวปราดเปรียวเพราะการเล่น

หรือการแข่งขนัแต่ละคร้ังตอ้งระมดัระวงัตวัเตรียมพร้อมท่ีจะเขา้เล่นลูกในลกัษณะต่างๆ ตลอดเวลา

และการเคล่ือนไหวก็ตอ้งกระท าดว้ยความรวดเร็วท่าทางตอ้งกระฉบักระเฉงเพื่อใหท้นักบัจงัหวะของ

ลูกโดยมีการเคล่ือนไหวในทุกทิศทางจะชา้หรือเร็วขึ้นอยู่กบัจงัหวะของลูกและลีลาของผูเ้ล่น 

วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัทกัษะและความช านาญในการใชส่้วนต่างๆของร่างกายเพื่อควบคุมลูก 

วอลเลยบ์อลขณะเล่นลูกไม่วา่จะเป็นการเสิร์ฟ การเล่นลูกบอลดว้ยมือและแขน การตบและการสกดักั้น 

นอกจากน้ีนกักีฬายงัตอ้งมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมีช่วงการเคล่ือนไหวท่ีกวา้งและตอ้งมี ปฏิกิริยารี

แฟลกซ์ในการตอบสนองท่ีรวดเร็วอีกดว้ยซ่ึงการแข่งขนัเพื่อใหไ้ดช้ยัชนะนั้น ตอ้งอาศยัความ

คล่องแคล่ววอ่งไว ความแม่นย  า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา จงัหวะเวลาท่ีเหมาะสมและทกัษะเป็น

องคป์ระกอบส าคญั ซ่ึงความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอยา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ

เปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงไดโ้ดยรวดเร็วการออกตวัไดเ้ร็วการหยดุและการเปล่ียน

ทิศทางไดร้วดเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีดีในการเล่นกีฬาหลาย

ประเภท โดยวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วในการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงเพื่อเล่น

ลูกวอลเลยบ์อล ใชค้วามคล่องตวัในการเปล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงในเกมการ

แข่งขนันั้นนกักีฬาจะตอ้งว่ิงอยา่งรวดเร็วและเคล่ือนท่ี ไปในทิศทางต่างๆ ระยะสั้นๆ ประมาณ 1-2 

เมตร ดว้ยเหตุน้ีในการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาวอลเลยบ์อลจึงมี

ความจ าเป็นมากเพื่อเขา้รับลูกวอลเลยบ์อลท่ีจะมาในรูปแบบของการหยอดดา้นหนา้ตะข่ายหรือมาทาง

ดา้นหลงัดา้นซา้ยดา้นขวาหรือ ผูเ้ล่นทั้ง 6 ต าแหน่งและพร้อมท่ีจะเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับในการท า
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คะแนนในรูปแบบต่างๆ ความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นนั้นจะท าใหที้มเสียคะแนนซ่ึงเกิดจากการไม่พร้อมของ

ผูเ้ล่นและการเขา้เล่นลูกไมธ้รรพซ่ึ์งเป็น ผลมาจากนกักีฬาไม่มีความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว

เพียงพอส่งผลท าใหน้กักีฬาเขา้ไปท าเกมส์รุกและเกมส์รับชา้นกักีฬาวอลเลยบ์อลทุกคนจ าเป็นตอ้งฝึก

ความคล่องแคล่ววอ่งไวใหเ้หมาะสมและสามารถน าไปใชใ้นการเล่นหรือการแข่งขนัจริงกีฬา

วอลเลยบ์อลเป็นกีฬาประเภททีม ท่ีมีเกมส์การเล่นท่ีเราใจเพราะผูเ้ล่นทั้งสอง ฝ่ายจะตอ้งมีการ

เคล่ือนไหว เขา้ไปรับลูกท่ีมีทั้งความเร็วและความรุนแรง 

 จะเห็นไดว้า่ สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไวถือเป็นทกัษะ หน่ึง ท่ีส าคญัและ

จ าเป็นต่อการเล่น การแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อลเป็นอยา่งมาก ผูฝึ้กสอนควรมีการฝึกความคล่องแคล่ว

วอ่งไวตั้งแต่เร่ิมตน้ในการ เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อล ดงันั้นผูวิ้จยัจึงมีความสนใจศึกษาผลการใช้

โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสร

วอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนวอลเลยบ์อล 

รวมถึงกีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีจะตอ้งใชค้วามคล่องแคล่วว่องไวในการเล่น การแข่งขนัสามารถเลือก

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวใหเ้หมาะสมกบัประเภทกีฬา 

วัตถุประสงค์ 
1.เพื่อศึกษาความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีใชโ้ปรแกรม การฝึกการ

เคล่ือนไหว 

2.เทียบความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการ

ฝึกการเคล่ือนไหว 

สมมติฐาน 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวจะมี

ความคล่องแคล่ววอ่งไว หลงัการใชโ้ปรแกรมสูงกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรม 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี ไดพ้ฒันาทกัษะความ

คล่องแคล่ววอ่งไว สามารถเขา้ร่วมการแข่งขนัวอลเลยบ์อลในระดบัต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ขอบเขตการวิจยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความ

คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ตามขอบเขตดงัน้ี 

ขอบเขตด้านเน้ือหา  

ศึกษาการใชโ้ปรแกรมการฝึก ความคล่องแคล่ววอ่งไวประกอบดว้ยโปรแกรมการฝึก 6 

รูปแบบดงัน้ี  

1.ว่ิงเป็นรูปแบบตวั X 

2. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั M 

3. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั H 

4. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั Z 

5. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั S  

6. ว่ิงซิกแซก 

 ประชากร  

ประชากรในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิว

มิน ซี วีซี  

กลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา 

คิวมิน ซี วีซี จ านวน 12 คน ท าการเลือกโดยวิธีแบบเฉพาะเจาะจง (Purpossive Sampling)  

ขอบเขตด้านระยะเวลา  

ท าการศึกษาเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ระหวา่งวนัท่ี 8 มกราคม ถึงวนัท่ี 16 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 

2567 สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์  

 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว 

ตวัแปรตาม คือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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กรอบแนวคิดในการท าวิจัย 

จากแนวคิดและผลงานท่ีวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในการศึกษาเร่ือง โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมี

ผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ผูศึ้กษาวิจยั ก าหนดตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา 

ดงัน้ี 

ตัวแปรต้น                                   ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ในการว่ิงกลบั

ตวั การว่ิงเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งการเคล่ือนไหว ของร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็วและตรง

เป้าหมายตามท่ีตอ้งการโดยใชเ้วลาในการทดสอบนอ้ยท่ีสุด ซ่ึงวดัไดจ้ากเวลาในการทดสอบโดยใช้

แบบทดสอบ 

 2. นกักีฬา หมายถึง นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี ท่ี

ฝึกซอ้มเพื่อเป็นตวัแทนในการเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อลในระดบัต่างๆ 

นักกฬีาวอลเลย์บอลชาย 

จ านวน 12 คน 

 

ฝึกโปรแกรมการการ

เคล่ือนไหว 

1.ว่ิงเป็นรูปแบบตวั X 

2. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั M 

3. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั H 

4. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั Z 

5. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั S  

6. ว่ิงซิกแซก 

ความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักกฬีาวอลเลย์บอล

ชาย 

ระยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 

3 วนั คือ วนัจนัทร ์พธุ และศกุร ์

ฝึก 2 เซต เซตละ  3 รอบ
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3. โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว หมายถึง โปรแกรมการศึกเพื่อใชใ้นการฝึกความสามารถ

ทางกลไก ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว และการเอารูปแบบการฝึก ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 6 การ

ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว (รูปแบบการเคล่ือนไหว ทั้ง 6 รูปแบบ X , M , H , Z , S ) และว่ิงซิกแซก 

ดงัน้ี 

3.1 การฝึกว่ิงรูปแบบตวั X (X Patten Running)  

3.2 การฝึกว่ิงรูปแบบตวั M (M Patten Running)  

3.3 การฝึกว่ิงรูปแบบตวั H (H Patten Running)  

3.4 การฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z (Z Patten Running)   

3.5 การฝึกว่ิงรูปแบบ S (S Patten Running)  

3.6 ว่ิงซิกแซก (Zigzag Run)  
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 

การวิจยัคร้ังน้ีไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยศึกษาดงัต่อไปน้ี 
 1. ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
 2. ทกัษะพื้นฐานการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 

2.1 การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ 
2.2 การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล 
2.3 ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
2.4 ทกัษะการรับลูกสองมือล่างเหนือไหล่ 
2.5 ทกัษะการเล่นลูกมือบน 
2.6 ทกัษะการเสิร์ฟลูกบอล 

 3. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาวอลเลยบ์อล 
3.1 ความหมายของการสร้างสมรรถภาพทางกาย 
3.2 สมรรถภาพทางกายทัว่ไป 
3.3 สมรรถภาพทางกายพิเศษ 

4. ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล 
4.1 ความหมายความคล่องแคล่ววอ่งไว 
4.2 องคป์ระกอบของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
4.3 ความส าคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
4.4 ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
4.5 การพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 

5. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 
6. เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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1. ความรู้ท่ัวไปเกีย่วกบัการเล่นกฬีาวอลเลย์บอล 

อารีย ์อินสุวรรโณ กล่าวว่ากีฬาวอลเลยบ์อลเปรียบเสมือนเกมส์การเล่นชนิดหน่ึงท่ีเล่นเป็นทีม ซ่ึงใน
หน่ึงทีมจะประกอบไปดว้ยผูเ้ล่น จ านวน 12 คน ผูเ้ล่นตวัจริงในสนามแข่งขนัทีมละ 6 คน และผูเ้ล่นส ารองนัง่อยู่
นอกสนามทีมละ 6 คน ซ่ึงในแต่ละทีมสามารถเปล่ียนตวัผูเ้ล่นได ้แต่ตอ้งเปล่ียนตวัในเขตสนามแข่งขนัเป็นรูป
ส่ีเหล่ียมผืนผา้ พื้นเรียบไม่มีส่ิงกีดขวาง สนามแข่งขนัมีขนาด 18 x 9 เมตรสนามแบ่งออกเป็น 2 ส่วน เท่าๆ กนั มี
เส้นก่ึงสนามจากเส้นก่ึงกลางสนามไปยงัดา้นขา้งทั้งสองดา้นมีเส้นแบ่งแดน คือ แดนหนา้และแดนหลงั ดา้นละ 
1 เส้น เหนือเส้นก่ึงกลางสนามจะขึงดว้ยตาข่ายโดยมีเสาตั้งอยู่นอกสนามตรงเส้นก่ึงกลางสนามคา้นขา้ง ดา้นละ 
1 ตน้ ความสูงของตาข่ายขึ้นอยูก่บัประเภทการแข่งขนั การยืนในสนามของผูเ้ล่นตวัจริงในสนามเป็นลกัษณะ 2 
แถว แถวหนา้ 3 คนแถวหลงั 3 คน การเร่ิมเล่นให้ผูเ้ล่นในต าแหน่งขวาของฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดเป็นคนเสิร์ฟ ซ่ึงเขต
เสิร์ฟมีความกวา้ง 9 เมตร อยู่หลงัเส้นหลงัหลงัตลอดเส้นเป็นเขตเสิร์ฟการแข่งขนัจะเร่ิมดนัดว้ยผูเ้ล่นท่ีอยู่ใน
แถวหลงัขวาเป็นผูส่้งลูกเรียกว่า "เสิร์ฟลูก" ขณะท่ียืนอยู่ในเขตเสิร์ฟลูก ผูเ้สิร์ฟจะตอ้งอยู่เลยหลงัเส้นหลงัของ
สนามทั้งสองฝ่าย การเสิร์ฟจะตอ้งตีดว้ยมือ หรือแขนเพียงขา้งเดียว การเสิร์ฟจะสมบูรณ์เม่ือมือผูเ้สิร์ฟสัมผสัถูก
บอลแลว้ และลูกบอลนั้นลงในเขตแดนของฝ่ายตรงขา้ม การเล่นแต่ละทีมมีสิทธ์ิถูกลูกบอลได้สามคร้ัง เพื่อ
ป้องกนัไม่ให้ถูกตกลงในพื้นสนามแดนของตนเอง และเพื่อท่ีจะส่งลูกบอลกลบัไปในแดนของฝ่ายตรงขา้ม ผู ้
เล่นแต่ละคนจะถูกลูกบอลสองคร้ังคิดต่อกนัไม่ได ้ยกเวน้ผูท่ี้ท าการสกดักั้น)เม่ือเสิร์ฟลูกสมบูรณ์แลว้ ถือว่า
ขณะนั้นลูกบอลอยูใ่นระหวา่งการเล่น จะการยติุการเล่นดว้ยสัญญาณนกหวีดของผูต้ดัสินเท่านั้นเช่น ลูกบอลถูก
พื้นสนาม ถูกส่ิงกีดขวาง หรืออุปกรณ์นอกสนาม หรือจนกวา่ผูเ้ด่นฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดท าผิดกติกา ทีมท่ีท าการเสิร์ฟ
ลูกอย่างถูกตอ้ง และชนะในการโดต้อบลูกบอลอย่างถูกตอ้งจะไดค้ะแนน 1 คะแนน แต่ถา้เสิร์ฟผิดกติกา หรือ
ฝ่ายรับชนะในการโตต้อบเสิร์ฟจะไดค้ะแนน 1 คะแนน และฝ่ายรับจะไห้สิทธ์ิในการเสิร์ฟลูก ดว้ยการให้หมุน
ไปตามเข็มนาฬิกา / ต าแหน่ง โดยผูเ้ล่นหนา้ขวาเป็นผูไ้ปเสิร์ฟลูก และขณะเดียวกนัผูเ้ล่นทุกๆ คน ตอ้งเคล่ือนท่ี
หมุนตามไปคนละ 1 ต าแหน่ง เช่นเดียวกนัเม่ือถึงล าคบัการเสิร์ฟลูก การนบัคะแนนในการแข่งขนัทุกเซต นบั
แบบ Rally Point (แบบแตม้ไหล) หมาขถึง ฝ่ายท่ีท าลูกเสียจะเสียคะแนนทันที และทีมท่ีไดค้ะแนน 25 คะแนน
ก่อน เป็นฝ่ายชนะในเซตนั้นๆ หรือการแข่งขนันั้นมีคะแนนเสมอกนั (ดิวส์ ในคะแนน 24 เท่ากนั ตอ้งท าการ
แข่งขนัต่อจนกระทัง่ฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดมีคะแนนมากกวา่ฝ่ายตรงขา้ม 2 คะแนน เช่น 27 : 25 หรือ 30 : 28 เป็นตน้        
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2. ทักษะพื้นฐานการเล่นกฬีาวอลเลย์บอล 

อารีย ์อินสุวรรโณ กล่าววา่การฝึกทกัษะต่างๆ ในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล ถือเป็นหวัใจหลกัของผูเ้ล่นท่ี
เร่ิมเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลใหม่ๆ การฝึกทกัษะตอ้งเร่ิมจากการฝึกทกัษะแบบง่ายไปหายากตามล าดบั จากนอ้ยไป
หามาก เพื่อสร้างความมัน่ใจ ความรักและท าให้ผูเ้ล่นประสบผลส าเร็จตามความสามารถ ซ่ึงในการเล่นกีฬา
วอลเลยบ์อลผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งสร้างทกัษะพื้นฐานในการเล่น ไดแ้ก่ ทกัษะพื้นฐานในการเคล่ือนไหวท่ีใชใ้นการ
เล่นวอลเลยบ์อล การสร้างความคุน้เคยกบัลูกบอล ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง การรับลูกสองมือถ่าง เป็นตน้ 
การเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นจ าเป็นตอ้งมีการสร้างทกัษะพื้นฐานในการเล่นท่ีถูกตอ้งใหแ้ก่ผูเ้ล่น เพื่อเป็นพื้นฐาน
ส าคญัท่ีท าให้ผูเ้ล่นมีการพฒันาเทคนิคในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลไดดี้ อภิศกัด์ิ ข  าสุข  (2544:121) ไดก้ล่าวถึง
ทกัษะพื้นฐานในการเคล่ือนไหวท่ีใช้ในการเล่นวอลเลย์บอล นับว่าเป็นบทเรียนเบ้ืองต้นท่ีผูเ้ร่ิมฝึกหัดเล่น
วอลเลยบ์อลจะตอ้งเรียนรู้ เพื่อเป็นการวางพื้นฐานท่ีถูกตอ้งให้กบัผูฝึ้กหัดเล่น ก่อนท่ีจะกา้วไปสู่การเรียนรู้ใน
ทกัษะอ่ืนๆ หรือทกัษะขั้นสูง ผูท่ี้จะเล่นวอลเลข์บอลให้ได้ดีมีความสามารถถึงขีดสูงสุดของตนเองได้นั้น ผู ้
ฝึกหดัเล่นจะตอ้งมีทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ท่ีถูกตอ้ง เพื่อใหผู้ท่ี้ฝึกหรือเล่นวอลเลยบ์อลสามารถบงัคบัการ
ท างานของส่วนต่างๆ ของร่างกายท าให้เกิดการประสานงานกนัระหว่างประสาทกบักลา้มเน้ือ ให้มีการพฒันา
ทางกายเป็นไปตามล าดับขั้นตอนอย่างมีประสิทธิภาพ และกล่าวถึงการสร้างความเป็นส่ิงจ าเป็น และมี
ความส าคญัอย่างยิ่งท่ีตอ้งให้ผูท่ี้ฝึกหัดเล่นวอถเลยบ์อลใหม่ๆ ไดมี้ความคุน้เคยกบัอุปกรณ์หรือลูกบอล ซ่ึงเป็น
จุดเร่ิมตน้ในการฝึกทกัษะพื้นฐาน โดยใหผู้ฝึ้กหดัไดส้ัมผสัถูกบอลโดยอิสระ เพื่อใหผู้ฝึ้กหดัใหม่ๆ ไดรู้้จกัใชน้ิ้ว
มือในการบงัคบัลูกบอลไปยงัทิศทางต่างๆ ตามท่ีตอ้งการ รู้จกัจุดกระทบและทิศทางของลูกบอลเม่ือกระทบแลว้ 
ไดส้ัมผสัคุน้เคยกบัขนาดลูกบอลน ้ าหนักของลูกบอล การสร้างความคุน้เคยยงัเป็นการฝึกสร้างความสัมพนัธ์
ของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย เช่น ระบบประสาท ระบบกลา้มเน้ือ และการสั่งงานของสมอง รู้จกัใชส่้วนของ
ร่างกายท่ีจะสัมผสักบัลูกบอลให้เกิดความสัมพนัธ์กนัอย่างสมบูรณ์และต่อเน่ือง ถึงแมว้่าลูกบอลท่ีลอยอยู่ใน
อากาศจะสูง - ต ่า - เร็ว หรือทางชา้ยทางขวาของผูเ้ล่นก็ตาม ผูเ้ล่นจะตอ้งเคล่ือนท่ีพร้อมทั้งสามารถใช้มือหรือ
แขนท่อนล่างบงักบัลูกบอล ให้ไปยงัทิศทางท่ีตอ้งการไดโ้ดยไม่ผิดกดิกาการเล่นวอลเลยบ์อล รวมถึงการสร้าง
ความคุน้เกยประเภทบุดคลและประเกทคู่ ท่ีตอ้งอาศยัทกัษะในการเล่นหรือการแข่งขัน มีความจ าเป็นต้อง
เสริมสร้างใหเ้กิดทกัษะพื้นฐานท่ีดี เร่ิมตน้ตั้งแต่การฝึกทกัษะใหม่ๆ ถา้จะใหผู้ฝึ้กไดรั้บทกัษะท่ีถูกตอ้ง ก่อใหเ้กิด
การพฒันาความสามารถมีระดบัสูงขึ้น หรือเป็นไปตามล าดบั ผูฝึ้กหัดควรเร่ิมตน้ดว้ยการฝึกทกัษะพื้นฐานจาก
กิจกรรมต่างๆ ไปหายากขึ้ น  ควรฝึกทักษะส่วนบุคคลก่อนเป็นพื้นฐาน เพื่อน าไปสู่การฝึกเป็นทีม ใน
ขณะเดียวกนัการสร้างความคุน้เคยประเภทคู่ ควรเป็นการพฒันามาจากการสร้างความคุน้เ คยประเภทบุคคล 
เพื่อท่ีจะน าเอาทกัษะส่วนบุคคลมาผสมผสานใหเ้กิดกิจกรรมเสริมสร้าง และน าไปสู่การฝึกในขั้นสูงต่อไป 
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อารีย์ อินสุวรรโณ อ้างอิงถึง จรวย แก่นวงษ์ค  า (2517:13) ได้กล่าวถึงทักษะในการเล่นหรือการ
เคล่ือนไหวเกิดจากการฝึกหัด การฝึกหัดท าให้เกิดการเรียนรู้ และการเรียนรู้เกิดจากการกระท าท่ีถูกตอ้ง ตาม
ทฤษฎีแห่งการลองผิดลองถูกในการปฏิบติัทกัษะคร้ังแรกๆ ผูฝึ้กหัดเล่นใหม่ๆ อาจจะขาดความสัมพนัธ์ในการ
เคล่ือนไหวเป็นไปอย่างผิดพลาด หลงัจากท่ีได้ฝึกหัดโดยสม ่าเสมอ ทกัษะและการเคล่ือนไหวจะดูน่ิมนวล
สวยงาม การเคล่ือนไหวจะมีจงัหวะและใชก้ าลงัน้อยลง ท าให้การเล่นวอลเลยบ์อสมีความสนุกสนานมากขึ้น 
การฝึกหดัจะช่วยท าใหค้วามผิดพลาดนอ้ยลงและเพิ่มท าทางท่ีถูกตอ้งมากยิง่ขึ้น 

อารีย ์อินสุวรรโณ และ วีระพงษ์ บางท่าไม ้(2527:70 -71) กล่าวว่า ทกัษะการรับลูกสองมือล่างเหนือ
ไหล่ คือสาเหตุหน่ึงท่ีผูฝึ้กเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือนกักีฬาท่ีเกิดความกงัวลก็คือ ไม่ทราบวา่จะท าอยา่งไรเม่ือ
ลูกบอลดบอย่างแรงจากฝ่าขตรงกนัขา้ม พุ่งเขา้หาตวัผูรั้บอย่างแรงและลูกพุ่งมารวดเร็วในระดบัใบหน้า หรือ
ระดบัอก จะยืดตวัขึ้นมาเล่นลูกสองมือถ่างก็ไม่ได ้จะยกแขนขึ้นเฉยา ก็ไม่สามารถจะบงัคบัทิศทางของลูกบอล
ได้ หรืออาจจะเข้าหาหน้าตนเองได้ ท าอย่างไรจึงจะสามารถเล่นบอลท่ีเคล่ือนท่ีมาในลกัษณะน้ีได้ โดยไม่
ก่อให้เกิดอนัตรายและสามารถบงัตบัลูกไปในทิศทางท่ีตอ้งการได ้ผูฝึ้กหัดเล่นใหม่ๆ หรือนักกีฬาจะตอ้งรู้จกั
วิธีการเล่นลูกสองมือเหนือไหล่ และบาง โอกาสมีความจ าเป็นตอ้งใชรั้บลูกบอลสองมือเหนือไหล่อยู่เสมอ การ
เล่นลูกเหนือไหล่ ใชเ้ม่ือลูกบอลลอยมาสูงกว่าระดบัไหล่พุ่งมาดว้ยความเร็วและแรงมาก ผูเ้ล่นถอยหลงัไปรับก็
ไม่ทัน เพราะไม่สามารถจะท าการเซตหรืออันเดอร์ได้ทัน ผูฝึ้กหัดจึงใช้มือกันลูกบยลไว้ ถ้าผูฝึ้กหัดเล่น
วอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือนกักีฬาไดรั้บทกัษะท่ีถูกตอ้งจะช่วยใหก้ารรับลูกบอลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

2.1 การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น 
ทกัษะพื้นฐานในการเคล่ือนไหวท่ีใชใ้นการเล่นวอลเลยบ์อล เป็นทกัษะท่ีผูเ้ร่ิมฝึกหัดเล่นวอลเลยบ์อล

จะตอ้งเรียนรู้เพื่อเป็นการวางพื้นฐานท่ีถูกตอ้ง ก่อนท่ีจะกา้วไปสู่ทกัษะอ่ืนๆ ทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ของ
การเล่นวอลเลยบ์อล ท่ีส าคญัมีอยู ่2 ประการ คือ การทรงตวัอยูก่บัท่ี และการทรงตวัเคล่ือนท่ีพื้นฐาน 

1. การทรงตัวอยู่กบัท่ี  
คือ การยืนเตรียมพร้อมหรือการทรงตัวท่ีดี ช่วยให้การเคล่ือนตัวท่ีจะเล่นลูกบอลได้อย่าง

สะดวก คล่องแคล่ววอ่งไว และรวดเร็ว ความสามารถในการทรงตวัเป็นผลมาจากการควบคุมของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ เพื่อให้เกิดความมัน่คงของร่างกาย มีเสถียรภาพในการทรงตวั ไม่ว่าร่างกายจะ
อยู่ในลักษณะใดก็ตาม การทรงตัวเตรียมพร้อมเม่ือร่างกายอยู่กับท่ี ในการเล่นวอลเลย์บอลต้อง
ประกอบดว้ยส่วนต่างๆ ของร่างกาย สายตาทั้งสองมองท่ีลูกบอลตลอดเวลาตั้งแต่ลูกบอลเคล่ือนท่ีออก
จากจุดเร่ิมตน้จากจุดใดจุดหน่ึง  แลว้คาดคะเนทิศทางการเคล่ือนท่ีของลูกบอลและมุมตกของลูกบอลว่า
จะไปในทิศทางใด ลกัษณะการยืนเตรียมพร้อมท่ีนิยมกนัมากคือ การยืนแยกเทา้ให้ปลายเทา้เสมอกนั 
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และการยื่นให้เท้าใดเท้าหน่ึงอยู่ด้านหน้าอีกเท้าหน่ึงอยู่ด้านหลังลักษณะล าตัวเพื่อเตรียมการเล่น
วอลเลยบ์อล ให้ล าตวัและไหล่ทั้งสองขา้งตั้งตรง ย่อเข่าลงต ่า โนม้ล าตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย แต่ไม่เกิน
ระดบัหนา้ขาของตนเอง มือและแขน ขึ้นอยู่กบัจุดมุ่งหมายว่าจะยกแขนเพื่อเล่นอะไร เช่น การยกแขน
เตรียมพร้อมท่ีจะเล่นลูกมือบน หรือเล่นรับลูกมืงล่าง ในการยกแขนเตรียมพร้อมท่ีถูกตอ้งจะช่วยให้การ
ใชแ้ขนในการเล่นวอลเลยบ์อลไดค้ล่องแคล่วรวดเร็วขึ้น 

2. การทรงตัวเคล่ือนท่ีพื้นฐาน  
คือ การทรงตัวขณะเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกบอล หรือการเคล่ือนท่ีไปยงัต าแหน่งท่ีเหมาะสม 

สามารถรับลูกบอลได้ทุกทิศทาง และทุกสภาพการณ์ท่ีลูกบอลมาโดยไม่เสียการทรงตวั การทรงตวั
เคล่ือนท่ีพื้นฐานท่ีส าคญั มี 4 ประการ คือ 

1) การเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า 
การเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกบอลท่ีลูกมาดา้นหน้า ในขณะท่ีเล่นวอลเลยบ์อลนั้น ทิศทางความเร็ว

และจุดตกของลูกบอลยอ่มแตกต่างกนัไป ระยะห่างระหวา่งคนกบัลูกบอลตกยอ่มมีความแตกต่างกนัไป
ดว้ย ส่ิงท่ีผูฝึ้กหัดเล่นวอลเลยบ์อล ละตอ้งค านึงถึงก็คือ การคาดคะเนในส่ิงดงักล่าวให้ไดแ้ลว้จะตอ้ง
เคล่ือนท่ีไปเพื่อรับลูกบอลให้ไดอ้ยา่งฉับไวและทนัเวลา ทั้งน้ีขึ้นอยู่กบัการเคล่ือนตวัและมีความพร้อม
ท่ีจะรับลูกบอลก่อนท่ีจะตกถึงพื้นดา้นหนา้ของผูเ้ล่นท่ีใชก้นัมี 2 แบบดว้ยกนัคือ 

1.1) การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-ว่ิง-ย่อ (Dash-Step) ใชใ้นกรณีท่ีลูกบอล เคล่ือนท่ีมาซ่ึงมุมตกห่าง
จากตัวผูรั้บมากกว่า 2-3 ก้าวด้านหน้า ผูรั้บจะต้องถ่ายน ้ าหนักตัวไว้เท้าหน้า แล้วก้าวเท้าหลังไป
ดา้นหนา้ลกัษณะว่ิงเขา้หาลูกบอล พร้อมกบัย่อตวัลงปรับทิศทางและมุมตกของลูกบอล ให้ลูกบอลอยู่
ในต าแหน่งพร้อมท่ีจะเล่น ขึ้นอยูก่บัวา่ผูเ้ล่นจะเล่นลูกมือบนหรือวา่ลูกมือล่างการเคล่ือนท่ีแบบ 

1.2) กา้ว-ชิด-กา้ว (Two-Step) หรือท่ีเรียกว่าการเคล่ือนท่ีแบบสไลด์เทา้ ใชใ้นการเคล่ือนท่ีเขา้
หาลูกบอลท่ีมีมุมตกห่างจากตวัผูเ้ล่นหรือตวัผูรั้บประมาณ 1-2 กา้ว เพื่อเคล่ือนเขา้ไปรับหรือเล่นลูก
บอล ในการเล่นวอลเลยบ์อลถือว่าการเปล่ียนท่ีแบบสไลด์เทา้ หรือ กา้ว-ชิด-กา้ว เป็นการเคล่ือนท่ีท่ี
รวดเร็วในระยะทางสั้ นๆ ขณะเคล่ือนท่ีลักษณะล าตัวอยู่ในทิศทางพร้อมท่ีจะเล่นอยู่แลว้ เป็นการ
เคล่ือนท่ีท่ีดีท่ีสุดในระยะทางใกล้ๆ  ตวัผูเ้ล่น 

2) การเคล่ือนท่ีไปด้านหลงั 
การเล่นวอลเลยบ์อลนั้น ทิศทางหรือความเร็วของลูกบอลในขณะเล่นมีโอกาสจะท าใหถู้กบอลท่ีเคล่ือน

มาเลยออกไปดา้นหลงัของผูเ้ล่นไดเ้สมอ ดงันั้นพื้นฐานของการเล่นและการฝึกผูฝึ้กสอนจะมองขา้มไม่ไดจึ้งควร
ฝึกหดัใหท้กัษะแก่ผูเ้ล่น ใหมี้ความสามารถท่ีจะเล่นไดร้อบดา้นการทรงตวัเคล่ือนท่ีไปคา้นหลงัมกัใชก้บัการเล่น
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ท่ีลูกบอลเลยออกไปด้านหลงัจากจุดท่ีผูเ้ล่นยืนอยู่เป็นลูกท่ีเลยออกไปไม่ไกลนัก จ าเป็นตอ้งเล่นให้ลูกบอล
กลบัไปยงัทิศทางท่ีตอ้งการ ผูเ้ล่นตอ้งเคล่ือนตวัไปดา้นหลงัโดยเร็ว และจดัต าแหน่งส่วนของร่างกายให้พร้อมท่ี
จะเล่นได ้โดยอาศยัขั้นพื้นฐานท่ีส าคญัของการเคล่ือนไหวตวัไปดา้นหลงั 2 แบบดว้ยกนัคือ 

2.1) การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-ว่ิง-ถอยหลงั (Dash-Step) คือการเคล่ือนท่ีถอยหลงัเพื่อรับลูกบอลแบบ 
การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-ว่ิง-ถอยหลงั จะใชใ้นกรณีท่ีลูกบอลมาตรงตวั และเลยออกไปดา้นหลงั
ประมาณ 2-4 กา้ว 

2.2) การเคล่ือนท่ีแบบ กา้ว-ชิด-ถอยหลงั (Two-Step) คือการเคล่ือนท่ีไปดา้นหลงัแบบ กา้ว-ชิต-กา้ว 
หรือท่ีเรียกว่าการเคล่ือนตวัแบบสไลด์เทา้ จะใชก้ารเคล่ือนตวัเพื่อเล่นลูกบอลท่ีมีลกัษณะท่ีลูก
บอลเคล่ือนมาจากดา้นหน้าดว้ยความเร็วลูกบอล ออกไปดา้นหลงัของผูเ้ล่นประมาณ 1-3 กา้ว 
เพื่อความรวดเร็วตอ้งเคล่ือนท่ีไปรับลูกให้ทนัตามท่ีคาดหมาย การเคล่ือนเทา้ดว้ยการสไลด์เทา้
จะช่วยใหก้ารเคล่ือนท่ีไดร้วดเร็วและร่างกายจะอยูใ่นลกัษณะท่ีพร้อมจะเล่นลูกบอลไดดี้ 

3) การเคล่ือนท่ีไปด้านซ้าย 
ในการเล่นวอลเลยบ์อล ทิศทางและจุดตกของลูกบอลจะไม่คงท่ีเสมอไป หากผูเ้ล่นไม่เคล่ือนท่ีหรือ

ไม่ได้คาดการณ์ทิศทางและมุมตกลูกบอถไวก่้อน ผูเ้ล่นจะไม่มีโอกาสท่ีจะสัมผสับอลได้เลยทิศทางลูกบอล
อาจจะเคล่ือนมาทางดา้นช้าย ระยะห่างระหว่างคนกบัลูกบอลย่อมจะแตกต่างกนัไป บางคร้ังตกใกลต้วั เพียง
เคล่ือนตวัเล็กน้อยก็สามารถเล่นได ้บางคร้ังลูกบอลตกห่างจากตวัผูเ้ล่นมากจ าเป็นตอ้งเคล่ือนท่ีไปเพื่อรับลูก
บอลให้ทนัเวลา ส่ิงต่างๆ เหล่าน้ีเกิดขึ้นไดเ้สมอในขณะท่ีเล่นวอลเลยบ์อล เม่ือเคล่ือนท่ีไปแลว้ให้อยู่ในภาวะ
ของการทรงตวัท่ีดี และอยู่ในลกัษณะพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพการฝึกทกัษะพื้นฐานของ
การเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกบอลดา้นซา้ยมือสามารถแบ่งออกเป็น 3 แบบ ดว้ยกนัคือ 

3.1) การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ชิด-กา้ว (Two-Step) ไปทางดา้นช้ายมือ เคล่ือนท่ีแบบกา้ว-
ชิด-กา้ว (การสไลด์เทา้) ไปดา้นขา้ง ทางดา้นชา้ยมือเพื่อการเล่นลูกบอล ท่ีเคล่ือนท่ีมาทางซ้ายมือดว้ย
ความเร็วทิศทางห่างจากตวัผูเ้ล่นประมาณ 1-3 กา้ว 

3.2) การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว (Cross-Step) ไปทางดา้นซ้ายมือ โดยเคล่ือนท่ีไป
ทางดา้นขา้งดา้นซ้ายมือ น ้ าหนกัตวัอยู่ท่ีเทา้ซ้ายพอดีดว้ยความเร็ว จึงจ าเป็นตอ้งกา้วเทา้หลงัหรือเทา้ท่ี
อยู่ตรงกันข้ามกับทิศทางท่ีจะเคล่ือนท่ีไปเป็นเท้าน า ก้าวไขวผ้่านหน้าไปตามทิศทางท่ีต้องการจะ
เคล่ือนท่ีไปแบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว 

3.3) การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ว่ิง-หยุด (Dash-Step) ไปทางดา้นซ้ายมือ เป็นการเคล่ือนท่ี
กา้ว-ว่ิง ธรรมดา เพื่อการเล่นลูกท่ีมีระยะห่างจากจุดท่ียืนอยู่ และใชใ้นการเคล่ือนท่ีเพื่อดกัทิศทางของ
ลูกบอลในขณะเล่น โดยการกา้ว-ว่ิง เพื่อเคล่ือนท่ีไปคาดการณ์ทิศทางของลูกบอลไดแ้ลว้ จะหยดุว่ิงดว้ย
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เท้าหน้าอยู่ในท่าการทรงตัวท่ีดี และพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลได้ การเคล่ือนท่ีเ ร่ิมต้นจากท่ายืน
เตรียมพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ี ในขณะท่ีเคล่ือนท่ีอยู่นั้น ลกัษณะล าตวัท่อนบนจะหันเขา้หาตาข่ายหรือ
ทิศทางท่ีลูกเคล่ือนท่ีมา ส่วนท่อนล่างของร่างกายตั้งแต่สะโพกจนถึงเทา้ จะบิดหันไปยงัทิศทางท่ีจะ
เคล่ือนท่ีไป คือจะบิดไปทางด้านช้ายมือ ตามองท่ีลูกบอลเคล่ือนท่ีด้วยความรวดเร็ว ก้าว -ว่ิง ไปดัก
ทิศทางของลูกบอล เม่ือไดร้ะยะท่ีจะสามารถเล่นลูกบอลไดก้็จะหยุดดว้ยเทา้ซา้ย หนัล าตวัเขา้หาทิศทาง
ของลูกบอล จดัล าตวัใหมี้การทรงตวัท่ีพร้อมจะเล่นหรือรับ 

4) การเคล่ือนท่ีไปด้านขวา 
การเคล่ือนท่ีไปเพื่อการเล่นวอลเลยบ์อล ผูเ้ล่นตอ้งมีทกัษะพื้นฐานของการเคล่ือนท่ีและการทรงตวัท่ีดี 

จะช่วยใหก้ารเคล่ือนท่ีเขา้หาลูกบอลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถบงัคบัทิศทางของลูกบอลใหไ้ปยงัทิศทางท่ี
ตอ้งการได ้ในขณะฝึกหัดเล่นหรือการแข่งขนั ผูเ้ล่นตอ้งท่ีหรือเคล่ือนไหวไปในทิศทางต่างๆ อย่างรวดเร็ว และ
อาจจะตอ้งหยดุเพื่อเปล่ียนทิศทางอยา่งกะทนัหัน ถา้หากผูเ้ล่นขาดทกัษะในการเคล่ือนท่ีหรือการทรงตวัท่ีดีแลว้ 
ก็จะไม่สามารถเคล่ือนท่ี ไปตามท่ีตอ้งการได ้การเคล่ือนท่ีไปทางขวามือ นับว่ามีความส าคญัเช่นเดียวกบัการ
เคล่ือนท่ีไปยงัทิศทางต่างๆ มีลกัษณะการเคล่ือนท่ีคลา้ยกบัการเคล่ือนท่ีไปทางดา้นชา้ยมือ ซ่ึงแบ่งทกัษะพื้นฐาน
ในการเคล่ือนท่ีไปทางดา้นขวา 3 แบบ ดว้ยกนัคือ 

4.1) การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ชิด-กา้ว (Two-Step) ไปทางดา้นขวามือ เคล่ือนท่ีแบบกา้ว-
ชิด-กา้ว (การสไลดเ์ทา้) ไปดา้นขา้ง ทางดา้นขวามือ เพื่อการเล่นลูกบอล 

4.2) การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว (Cross-Step) ไปทางดา้นขวามือ ผูเ้ล่นจึงจ าเป็นตอ้ง
กา้วเทา้ชา้ยไขวผ้่านหนา้เทา้ขวาไปทางดา้นขวา เป็นเทา้น าแลว้รับน ้ าหนกัตวัไวต่้อจากนั้นลากเทา้ขวา
ผ่านส้นเทา้ซ้ายไปทางขวา ถ่ายน ้ าหนกัตวัไวท่ี้เทา้ขวาแลว้เทา้ชา้ยไขวผ้่านหนา้เทา้ขวา เขา้สู่ท่าเร่ิมตน้
เคล่ือนท่ีเช่นน้ีเร่ือยไป แบบ กา้ว-ไขว-้กา้ว 

4.3) การเคล่ือนท่ีแบบ แบบ กา้ว-ว่ิง-หยุด (Dash-Step) ไปทางดา้นขวามือ ใชใ้นการเคล่ือนท่ี
เพื่อรับถูกบอลท่ีอยู่ห่างจากตวัผูเ้ล่น และใชใ้นการเคล่ือนท่ีเพื่อคกัทิศทางของลูกบอลในขณะเล่น การ
เคล่ือนท่ีเร่ิมจากการบิดล าตวัท่อนล่าง ไปทางขวามือล าตวัท่อนบนหันหนา้ไปทางลูกบอลสายตามองท่ี
ลูกบอล ก้าวเทา้ช้ายไปทางด้านขวามือ เป็นเทา้น าแลว้ก้าวเทา้ขวาไปเลย เทา้ช้ายไปขงัทิศทางท่ีจะ
เคล่ือนท่ีไปลกัษณะ กา้ว-ว่ิงธรรมดา เม่ือเคล่ือนท่ีไปไดร้ะยะและจุดท่ีเหมาะสม พร้อมท่ีจะเล่นลูกบอล
ไดก้็จะหยุดดว้ยเทา้ขวา แลว้ย่อตวัลงยกแขนขึ้น ทรงตวัเตรียมพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลไดต่้อไปดังนั้น
ผูวิ้จยัจึงสรุปไดว้่า ทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้มีความส าคญัต่อการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล เพราะเป็น
พื้นฐานในการท่ีจะก้าวไปสู่การเรียนรู้ในทักษะอ่ืนๆ หรือทักษะท่ีสูงขึ้ น หากผูเ้ล่นมีทักษะการ
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เคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งจะท าให้มีการเคล่ือนไหวท่ีดี เคล่ือนไหวอย่างมีจงัหวะและใชก้ าลงันอ้ยลง ท าให้
เกิดความคล่องแคล่ววอ่งไว ไม่เสียการทรงตวั และท าใหก้ารเล่นวอลเลยบ์อลมีความสนุกสนานมากขึ้น 

2.2 ทักษะการสร้างความคุ้นเคยกบัลูกบอล 
การสร้างความคุน้เคยเป็นส่ิงจ าเป็นในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลส าหรับผูท่ี้ฝึกหัดเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ 

ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ในการฝึกทกัษะพื้นฐาน โดยใหผู้ฝึ้กหดัไดส้ัมผสัถูกบอลโดยอิสระ เพื่อใหผู้ฝึ้กหดัใหม่ๆไดรู้้จกั
การใชน้ิ้วมือในการบงัคบัลูกบอลไปยงัทิศทางต่างๆ ตามท่ีตอ้งการ รู้จกัจุดกระทบและทิศทางของลูกบอลเม่ือ
กระทบแลว้ ไดส้ัมผสัคุน้เคยกบัขนาดและน ้ าหนกัของลูกบอล และยงัฝึกการสร้างความสัมพนัธ์ของระบบต่างๆ 
เช่น ระบบประสาท ระบบกลา้มเน้ือ และการสั่งงานของสมอง การใชส่้วนต่างๆ ของร่างกายสัมผสักบัลูกบอล
ให้เกิดความสัมพนัธ์กนัอยา่งต่อเน่ือง แมว้่าลูกบอลท่ีลอยอยู่ในอากาศจะสูง - ต ่า, ชา้ - เร็ว หรือทางซ้ายทางขวา
ของผูเ้ล่นก็ตาม ผูเ้ล่นสามารถเคล่ือนท่ีพร้อมทั้งใช้มือหรือแขนท่อนล่างบงักบัลูกบอลได ้ให้ไปยงัทิศทางท่ี
ตอ้งการไดโ้ดยไม่ผิดกติกาการเล่นวอลเลยบ์อล (อภิศกัด์ิ ข  าสุข2544:135-150) ในการฝึกสร้างความคุน้เคยกบั
ลูกบอลในการเล่นวอลเลยบ์อลน้ี แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือการสร้างความคุน้เคยประเภทบุคคล และการสร้าง
ความคุน้เคยประเภทคู่ 

2.1) การสร้างความคุน้เคยประเกทบุคคล กิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัทกัษะในการเล่นหรือการแข่งขนั มีความ
จ าเป็นตอ้งเสริมสร้างให้เกิดทกัษะพื้นฐานท่ีดี ตั้งแต่เร่ิมตน้ท าการฝึกทกัษะใหม่ๆ ไม่ว่าจะเป็นนกักีฬาประเภท
ทีม หรือนักกีฬาประเภทบุคคลก็ตาม ถา้จะให้ผูฝึ้กได้รับทกัษะท่ีถูกตอ้งก่อให้เกิดการพฒันาความสามารถมี
ระดบัสูงขึ้น หรือเป็นไปตามล าดบัผูฝึ้กหัดควรเร่ิมตน้ดว้ยการฝึกทกัษะพื้นฐานจากกิจกรรมต่างๆ ไปหายากขึ้น 
ควรฝึกทกัษะส่วนบุคคลก่อนเป็นพื้นฐาน เพื่อน าไปสู่การฝึกเป็นทีม ในขณะเดียวกนัการสร้างความคุน้เคยก็ยดึ
หลกัเดียวกนั คือควรจะเร่ิมตน้จากรายบุคคลก่อนเช่นเดียวกนั 

2.2) การสร้างความคุน้เคยประเภทคู่ ควรเป็นการพฒันาการมาจากการสร้างความคุน้เดยประเภทบุคคล 
เพื่อท่ีจะน าเอาทกัษะส่วนบุคคล มาผสมผสานให้เกิดกิจกรรมเสริมสร้าง และน าไปสู่การฝึกในขั้นสูงต่อไป
ดงันั้น  

ผูวิ้จยัจึงสรุปไดว้่า ทกัษะการสร้างความคุน้เคยเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลอีกทกัษะหน่ึงท่ี
จะขาดไม่ได ้เพราะผูเ้ล่นหรือผูฝึ้กวอลเลยบ์อลตอ้งสร้างความคุน้เคยกบัขนาดและน ้าหนกัของลูกบอลให้คุน้ชิน 
เพื่อประโยชน์ในการเล่นวอลเลยบ์อลท่ีดี และช่วยในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย รู้จกัการคาดคะเน
ทิศทางของลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ี 
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2.3 ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
การเล่นลูกสองมือล่าง หรือลูกอนัเดอร์ เป็นวิธีการเล่นลูกบอลท่ีมาขา้งหนา้ โดยใชแ้ขนท่อนล่างของมือ

ทั้งสองบงัคบัหรือส่งลูกบอลให้ไปยงัทิศทาง หรือต าแหน่งท่ีตอ้งการ และตอ้งมีการกา้วเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงไป
ขา้งหนา้ ยอ่ตวัลงต ่า ใหน้ ้าหนกัตวัตกท่ีเทา้หนา้ การเล่นแบบน้ีเป็นปัจจยัส าคญัของการเล่นวอลเลยบ์อลอีกอย่าง
หน่ึง เน่ืองจากเป็นเทคนิคการรับลูกท่ีมาจากฝ่ายตรงข้าม ในลักษณะท่ีค่อนข้างแรง เช่น ลูกเสิร์ฟ ลูกตบ
สอดคลอ้งกบั อาภรณ์ ธรรมนิยม (2530:56) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการเล่นลูกสองมือล่างไวว้่า การเล่นลูก
สองมือล่างเป็นทกัษะท่ีส าคญัท่ีใชม้ากท่ีสุดในการเล่นวอลเลยบ์อล ทีมใดมีความสามารถในการเล่นลูกสองมือ
ล่างไดสู้ง สามารถรับลูกบอลอาการรุนแรงของฝ่ายตรงขา้มไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จะมีโอกาสเอาชนะฝ่ายตรง
ขา้มไดไ้ม่ยากนกั 

อารีย ์อินสุวรรโณ และอภิศกัด์ิ บ าสุข (2544:159) กล่าววา่ การเล่นลูกมือล่างหรือการเล่นลูกสองมือล่าง 
หรือท่ีเรียกว่า "ลูกอนัเคอร์บอล"(Under Hand)นบัว่าเป็นพื้นฐาน ท่ีส าคญัประการแรกในการฝึกหัดเล่นวอลเลข์
บอล เป็นทกัษะท่ีปฏิบติัไดง้่าย แต่การท่ีจะฝึกหดัใหเ้กิดความช านาญนั้นตอ้งอาศยัระยะเวลาและวิธีการท่ีถูกตอ้ง 
เพราะพื้นฐานของการเล่นทีมท่ีดนั้นผูเ้ล่นจะตอ้งเล่นลูกมือล่างไดดี้ก่อน การเล่นลูกมือล่างหรือการอนัเดอร์ เป็น
ส่ิงจ าเป็นมากส าหรับการเล่นวอลเลยบ์อล ทกัษะพื้นฐานของการเล่นวอลเลยบ์อล จะเล่นให้ไดดี้นั้นขึ้นอยู่กบั
การฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีถูกตอ้ง จะท าให้ทกัษะในการเล่นพฒันาขึ้นอย่างรวดเร็ว ซ่ึงทกัษะพื้นฐานของการเล่น
บอลมือล่างมีดงัน้ี 

1.) การเตรียมพร้อม เพื่อท่ีจะเล่นลูกสองมือล่าง ซ่ึงท่าเตรียมพร้อมผูฝึ้กควรยืนหันหน้าเขา้หาลูกบอล 
ลกัษณะเทา้น าเทา้ตาม แยกเทา้ทั้งสองออกกวา้งกว่าช่วงไหล่เล็กนอ้ย ย่อเข่าและล าตวัให้น ้ าหนกัตวัอยู่เทา้หน้า 
มือทั้งสองขึ้นขา้งหนา้ระดบัหนา้อก ใหป้ลายแขนตั้งแต่ขอ้ศอกถึงมือขนานกบัพื้น หนา้เงยขึ้นเล็กนอ้ย ตามองท่ี
ลูกบอลตลอดเวลา เปีดสันเทา้ขึ้นเลก็นอ้ย เพื่อความคล่องตวัในการเคล่ือนท่ีไปเล่นลูกบอล 

2.) การประสานมือ ท่ีถูกตอ้งจะช่วยใหแ้ขนทั้งสองขา้งยดึติดกนัในลกัษณะคู่ขนาน ไม่เหล่ือมสูงต ่า เพื่อ
รับการปะทะของลูกบอลสม ่าเสมอพร้อมกนัทั้งสองขา้ง ให้ลูกบอลเคล่ือนท่ีไปยงัทิศทางท่ีตอ้งการไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ การประสานมือสามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น การประสานโดยวิธีการซ้อนมือ ซ่ึงใชมื้อทั้งสองขา้ง
ซ้อนกนั ให้มือล่างโอบใตมื้อบน น้ิวหัวแม่มือทั้งสองวางชิดกนัช้ีไปขา้งหนา้ แขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงคู่ขนาน
กนัไปตลอด หรือการประสานมือโดยวิธี โอบหมดั ใชมื้อใดมือหน่ึงก าหมดัไว ้แลว้ใชมื้ออีกขา้งโอบหมดัด้าน
นอกอีกชั้น โดยให้น้ิวมือทั้งสองวางชิดขนานกันช้ีไปขา้งหน้า แขนทั้งสองขา้งเหยียดตรงคู่ขนาน อยู่ในท่า
ธรรมดาไม่เกร็ง แต่ขณะท่ีจะสัมผสับอลใหเ้กร็งแขนทั้งสองเลก็นอ้ย 
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3.) จุดกระทบของลูกบอลกบัแขน นั้นอยู่บริเวณตั้งแต่ขอ้มือขึ้นมา จนถึงก่ึงกลางของกระดูกแขนท่อน
ล่างทั้งสองขา้ง ถา้ต าแหน่งของมือท่ีสัมผสัถูกสูงเกินไป อาจท าให้เกิดการพกัลูกได ้และขณะเดียวกนัมือสัมผสั
ลูกต ่าเกินไป เช่น บริเวณง่ามมือหรือปลายน้ี ลูกบอลจะเคล่ือนท่ีออกไปในทิศทางท่ีไม่แน่นอนได ้

2.4 ทักษะการรับลูกสองมือถ่างเหนือไหล่ 
อารีย ์อินสุวรรโณ และวีระพงษ์ บางท่าไม ้(2527:70-71) กล่าวว่า สาเหตุหน่ึงท่ีผูฝึ้กเล่นวอลเลยบ์อล

ใหม่ๆ หรือนกักีฬาท่ีเกิดความกงัวลก็คือ ไม่ทราบวา่จะท าอยา่งไรเม่ือลูกบอลตบอย่างแรงจากฝ่ายตรงกนัขา้มลูก
บอลพุ่งเขา้หาตวัผูรั้บอย่างแรงและลูกพุ่งมารวดเร็วในระดบัใบหน ้หรือระดบัอก จะยึดตวัขึ้นมาเล่นลูกสองมือ
ล่างก็ไม่ได ้จะยกแขนขึ้นเฉยๆ ก็ไม่สามารถจะบงัคบัทิศทางของลูกบอลได ้หรืออาจจะเขา้หาหนา้ตนเองได ้ท า
อย่างไรจึงจะสามารถเล่นบอลท่ีเคล่ือนท่ีมาในลกัษณะน้ีได ้โคยไม่ก่อให้เกิดอนัตรายและสามารถบงักบัลูกไป
ในทิศทางท่ีตอ้งการได้ ผูฝึ้กหัดเล่นใหม่ๆ หรือนักกีฬาจะตอ้งรู้จกัวิธีการเล่นลูกสอง มือเหนือไหล่ และบาง
โอกาสมีความจ าเป็นตอ้งใชรั้บลูกบอลสองมือเหนือไหล่อยูเ่สมอ การเล่นลูกเหนือไหล่ ใชเ้ม่ือลูกบอลลอยมาสูง
กว่าระดบัไหล่พุ่งมาดว้ยความเร็วและแรงมาก ผูเ้ล่นถอยหลงัไปรับก็ไม่ทนั เพราะไม่สามารถจะท าการเซตหรือ
อนัเดอร์ได้ทันผูฝึ้กหัดจึงใช้มือกันลูกบอลไว ้ถา้ผูฝึ้กหัดเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ๆ หรือนักกีฬาได้รับทักษะท่ี
ถูกตอ้งจะช่วยให้การรับลูกบอลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ทกัษะพื้นฐานของการรับลูกสองมือล่างเหนือไหล่มี
วิธีการฝึกใชมื้อรับลูกบอลได ้4 แบบดว้ยกนัคือ 

1.แบบเปิดมือ 
2. แบบโอบมือ 
3. แบบประกบปลายน้ิวมือ 
4. แบบใชมื้อเดียว 

2.5 ทักษะการเล่นลูกมือบน 
การเล่นลูกมือบน หรือการเซตลูก หมายถึง การใชมื้อทั้งสองขา้งเล่นลูกบอล โดยใชน้ิ้วมือทั้งสองขา้ง

เป็นส่วนสัมผสับงัคบัลูกบอลพร้อมๆ กนั ในขณะท่ีลูกบอลลอยอยู่เหนือศีรษะ การเซตนับเป็นทกัษะท่ียากใน
การเล่นวอลเลยบ์อล และก็นบัว่าเป็นส่วนส าคญัในการท าให้ทีมประสบผลส าเร็จในการแข่งขนั เพราะการเซต
เป็นการเล่นท่ีสามารถบงัคบัทิศทางไดง้่าย คนเซตจะเซตให้ลูกสูง ต ่า พุ่งไปขา้งหนา้ หรือไปขา้งหลงัได้ตามท่ี
ตอ้งการแต่ส่ิงส าคญัคือ ตอ้งเซตลูกให้ถูกตอ้งไม่ผิดกติกาการเล่นและตอ้งเซตไดแ้ม่นย  า สามารถส่งลูกไปยงั
จุดมุ่งหมายท่ีตอ้งการได ้หลกัการเซตโดยทัว่ไป มีดงัน้ี 
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1.) ยกมือทั้งสองขา้งขึ้นประมาณหนา้ผาก มือทั้งสองห่างจากใบหนา้ประมาณ 1 ก ามือ กางน้ิวออก กาง
ขอ้ศอกออกเลก็นอ้ย ขอ้ศอกอยูร่ะดบัเสมอไหล่หรือสูงกวา่ไหล่เลก็นอ้ย กางน้ิวออกน้ิวมืองอเป็นรูปคร่ึงวงกลม 
ปลายน้ิวก้อยอยู่ขา้งหน้า น้ิวหัวแม่มือเป็นน้ิวท่ีรองรับลูกบอล น้ิวนางเป็นน้ิวท่ีใช้ออกแรงและช่วยควบคุม
ทิศทางของลูกบอล น้ิวช้ีและน้ิวกลางเป็นน้ิวท่ีช่วยน้ิวนาง โดยท างานสัมพนัธ์กนักบัขอ้มือดว้ย 

2.) ยนืใหเ้ทา้ทั้งสองแยกห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ หรือกวา้งกวา่เลก็นอ้ย ยนืใหป้ลายเทา้ทั้งสองเสมอ
กนั หรือยนืเทา้น าเทา้ตามก็ได ้ยกส้นเทา้ขึ้นเลก็นอ้ย ยอ่เข่าเกร็งหนา้ทอ้ง โนม้ตวัไปขา้งหนา้เลก็นอ้ย ปล่อยไหล่
ตามสบายไม่เกร็ง 

3.) การเคล่ือนท่ีเขา้หาลูกบอล ตอ้งเคล่ือนท่ีไปยงัต าแหน่งท่ีลูกบอลจะตก ให้ลูกบอลอยู่เหนือศีรษะ
บริเวณหนา้ผาก 

4.) เม่ือย่อเข่า ยกมือขึ้นแลว้ขณะท่ีลูกบอลสัมผสัน้ิวมือ แรงท่ีเซตลูกจะมาจากแรงสปริงของน้ิวพร้อม
กบัแรงส่งจากขอ้มือขอ้ศอก รวมทั้งการเหยยีดแขนและเข่าออกไป 

2.6 ทักษะการเสิร์ฟลูกบอล 
อารีย ์อินสุวรรโณ และอ านาจ สร้อยทอง (2549 : 83) กล่าววา่การเสิร์ฟ (Service) เป็นการรุกวิธีหน่ึง ใน

การชิงความเป็นผูคุ้มเกมการเล่นไดด้ว้ย จุดประสงคข์องการเสิร์ฟก็เพื่อท าคะแนน โดยพยายามท าลายแผนการ
เล่นของฝ่ายตรงขา้มท่ีรุกกลบัมาดังนั้น ลูกเสิร์ฟท่ีดีสามารถสร้างความหนักใจให้ฝ่ายตรงขา้มเกิดความรวน
เรขาดความสัมพนัธ์ในการรุกได ้จึงควรฝึกการเสิร์ฟดว้ยวิธีใดวิธีหน่ึงท่ีเหมาะสมและดีท่ีสุด ลกัษณะในการ
เสิร์ฟ แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 

1. การเสิร์ฟลูกมือล่าง ผูเ้สิร์ฟยนืในเขตเสิร์ฟ หนัหนา้เขา้หาตาข่าย เทา้แยกห่างประมาณ 1 ช่วงไหล่ เทา้
ซ้ายอยู่หน้าเทา้ขวา (ถา้เสิร์ฟดว้ยมือขวา) มือซ้ายถือลูกบอล ยกลูกบอลระดบัหน้าทอ้งงอขอ้ศอก โน้มตวัไป
ขา้งหนา้เลก็นอ้ย เหวี่ยงแขนขวามาขา้งหลงัจนสุด พร้อมกบัโยนลูกบอลขึ้นตรงๆ ไม่ควร โขนสูงกวา่ระดบัไหล่ 
จงัหวะท่ีลูกบอลเร่ิมตก ใหเ้หว่ียงแขนขวากลบัมาขา้งหนา้ดีลูกบอลบริเวณส่วนหลงั ดา้นล่างของลูกบอล ขณะท่ี
แขนขวาเหว่ียงจากหลงัมาขา้งหนา้ กวรย่อเข่า เพื่อช่วยเพิ่มแรงส่งดว้ย ลกัษณะของมือท่ีตีลูกบอลอาจใชก้ารแบ
มือ ก าหมดั หรือสันมือตีลูกบอล แขนท่ีเหวี่ยงไปตีลูกบอลตอ้งเหยยีดตึง เม่ือตึลูกบอลไปแลว้ให้เหวี่ยงแขนตาม
ลูกบอล เพื่อช่วยบงัคบัลูกใหไ้ปในทิศทางท่ีตอ้งการ 

2. การเสิร์ฟลูกมือบน ผูเ้สิร์ฟยืนในเขตเสิร์ฟ หันหนา้เขา้หาตาข่าย ถือลูกบอลไวด้ว้ยมือทั้งสองขา้ง ยืน
เทา้แยกประมาณ 4 ช่วงไหล่ หากเทา้ซา้ยอยูห่นา้เทา้ขวา ใหตี้บอลดว้ยมือขวา การกา้วเทา้ก่อนเสิร์ฟ กา้วสุดทา้ย
ควรเป็นเทา้ซ้ายอยู่หน้า งอเข่าทั้งสองขา้งเล็กน้อย น ้ าหนักตวัอยู่ท่ีเทา้หลงัตามองไปยงัเป้าหมายท่ีจะเสิร์ฟลูก
บอลไป โยนบอลขึ้นไปตรงๆ ความสูงจากมือท่ี โยนประมาณ 3-4ช่วงของลูกบอล ขณะ โขนลูกบอลให้ยก
แขนขวา ศีรษะ แนบทอ้ง บิดล าตวัไปขา้งหน้าเล็กน้อยขณะตีลูกบอล ให้ถ่ายน ้ าหนักตวัจากเทา้ขวามาเทา้ชา้ย 
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แนบหนา้อก เกร็งหนา้ทอ้ง ใชเ้ทา้ขนัพื้นขึ้นเลก็นอ้ย หมุนตวัจากทางขวาไปทางซา้ยเลก็นอ้ย แขนขวาเหยียดขึ้น 
เหนือไหล่ ใชฝ่้ามือตีตรงกลางส่วนหลงัของลูกบอลดงันั้นผูวิ้จยัจึงสรุปไดว้า่ กีพาวอลเลขบ์อลเป็นกีฬาชนิดหน่ึง
ท่ีเล่นเป็นทีม ผูเ้ล่นจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล อันได้แก่ ทักษะการ
เคล่ือนไหว ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง ทกัษะการรับลูกสองมือล่างเหนือไหล่ ทกัษะการเล่นลูกมือบน ทกัษะ
การเสิร์ฟลูกบอล หากผูเ้ล่นมีทกัษะพื้นฐานเหล่าน้ีจะท าให้มีสมรรถนะในการเล่นท่ีดี และส่งผลต่อแตม้หรือ
คะแนนอนัจะมีผลต่อเกมการแข่งขนั 

3. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วข้องกบักฬีาวอลเลย์บอล 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ส าหรับกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นมีความส าคญัมาก เพราะในปัจจุบนั
วอลเลยบ์อล นอกจากจะแข่งขนักนัในเร่ืองเทคนิคการเล่นแลว้ยงัตอ้งแข่งขนัในเร่ืองสมรรถภาพทางกายอีกดว้ย 
วิธีการและขั้นตอนท่ีส าคัญในการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อการฝึกเทคนิคการเล่นวอลเลยบ์อล 
รวมทั้งยงัเป็นการสร้างนิสัยให้กบันักกีฬาท าให้มีการตดัสินใจท่ีดีในการเล่นหรือการแข่งขนั การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายให้มีความแข็งแรงแลว้ ยงัมีผลท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว มีความอ่อนตวั และช่วย
ป้องกนัการบาดเจ็บจากการเล่นวอลเลยบ์อลไดอี้กทางหน่ึง 

3.1 ความหมายของการสร้างสมรรถภาพทางกาย 

อารีย ์อินสุวรรโณ และสถาบนัพฒันาบุคลากร ส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการ
ท่องเท่ียวและกีฬา (2551:41 -71) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบกิจกรรม หรือการงานอย่างหน่ึงอย่างใดได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่เหน่ือยอ่อนจนเกินไป ใน
ขณะเดียวกนัก็สามารถท่ีจะถนอมก าลงักายท่ีเหลือไวใ้ชใ้นกิจกรรมท่ีจ าเป็นและส าคญัในชีวิต รวมทั้งกิจกรรม 
ในเวลาวา่งเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจ าวนั 

ทศันะของบุคคลทัว่ๆไป  มกัมีความใจความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึงความสามารถ
ทางร่างกายของบุคคลท่ีสามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้เป็นเวลานาน โดยไม่มีการหยุดพกัทัศนะทาง
การแพทย ์ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปรับตวั เพื่อฟ้ืน
สภาพจากการท างาน ติดต่อกนัมาช่วงหน่ึงใหก้ลบัคืนสู่สภาวะปกติ โดยใชเ้วลานอ้ยท่ีสุดทศันะทางพลศึกษา ให้
ความหมายวา่สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบติักิจกรรมไดด้ว้ยความแข็งขนั
และต่ืนตวั ปราศจากความเม่ือยลา้ และยงัมีก าลงัเหลือพอท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีให้ความสนุกสนานอ่ืนๆ ไดอี้ก
ดว้ย 
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อารีย ์อินสุวรรโณ และ สุเนตุ นวกิจกุล (2524:1) ไดใ้ห้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ลกัษณะสภาพทางร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแกร่ง อดทนต่อการปฏิบติังาน มีความคล่องแคล่วว่องไวร่างกาย
มีภูมิตา้นทานโรคสูง ผูท่ี้มีสมรรถภาพร่างกายดีมกัจะเป็นผูท่ี้มีจิตใจร่างเริงแจ่มใส และมีร่างกายท่ีสง่าผ่าเผย 
สามารถปฏิบติัภารกิจการงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

อารีย ์อินสุวรรโณ และ พิชิต ภูติจนัทร์ (2547:92) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในอนัท่ีจะประกอบกิจกรรมใดๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลาติดต่อกนันานๆ โดยไม่
แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยใหป้รากฎ และสามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาวะปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว 

อารีย์ อินสุวรรโณ และ สุพิตร สมาหิโต (2541:4-5) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้่า 
หมายถึงสภาวะของร่างกายท่ีอยู่สภาพท่ีดีเพื่อท่ี จะช่วยให้บุคคลสามารถท าภารกิจประจ าวนัได้อย่างมี
ประสิทธิภาพลดอตัราเส่ียงของปัญหาทางสุขภาพ สร้างความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายในการท่ีจะเขา้ร่วม
กิจกรรมการออกก าลงักายไดอ้ยา่งหลากหลาย 

อารีย ์อินสุวรรโณ และ อภิศกัด์ิ บ าสุข (2544:87) ไดก้ล่าวว่า การสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นการ
ปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวยัวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหน้าท่ีสูงขึ้น และยงัท าให้
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายท าหนา้ท่ีประสานงานซ่ึงกนัและกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกนักิจกรรมท่ีน ามา
เสริมสร้างนั้นจะประกอบด้วย กิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรง ความอ่อนตวั ความทนทาน ความเร็ว และ
รวมทั้งมีพละก าลงัให้กบัผูท่ี้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไดเ้ป็นอย่างดีไม่ว่าจะเป็นนักกีฬาท่ีเร่ิมท ากา
ฝึกซ้อมใหม่ๆ หรือบุคคลอ่ืนทัว่ๆไป ก็สามารถท่ีจะเลือกเสริมสร้างร่างกายไดแ้มก้ระทัง่ผูท่ี้มีร่างกายผิดปกติ 
การเสริมสร้างสมรรถภาพก็ยงัมีส่วนช่วยแกไ้ขไดเ้พื่อเป็นการพฒันาระดบัความสมบูรณ์และประสิทธิภาพทาง
กายโดยทัว่ๆไป สอดคลอ้งกบั วุฒิพงษ์ ปรมตัถากร และ อารี ปรมตัถากร(2532:32)กล่าวว่า เม่ือพิจารณาถึง
สมรรถภาพทางกายตลอดชัว่ชีวิตของคนเรา พบว่า คนเรานั้นจะมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นจากวยัเด็กเร่ือยมา
จนถึงจุดสูงสุดในช่วง อายุ 25 - 30 ปี ต่อจากนั้นสมรรถภาพทางกายและวุฒิภาวะจะเร่ิมลดลง ตามล าดบัการมี
สุขภาพดีเป็นรากฐานของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดงันั้น สมรรถภาพจึงเป็นตวับ่งช้ีถึงความสามารถของ
ร่างกายในการท่ีจะประกอบกิจกรรมต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใดดงันั้นผูวิ้จยัจึงสรุปได้ว่า 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอนัท่ีจะใช้ระบบต่างๆ ในร่างกายท ากิจกรรมใดๆ ท่ี
เก่ียวกบัการแสดงความสามารถของร่างกาย ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ หรือท ากิจกรรมไดเ้ป็นเวลาติดต่อกนั โดย
ไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย และสามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว 
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3.2 สมรรถภาพทางกายท่ัวไป (General Physical fitness) 
อารีย ์อินสุวรรโณ และวุฒิพงศ์ ปรมตัถากร (2537:78-79) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป 

(Gencral Moter Fitness) คณะกรรมการนานาชาติไดจ้ดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางดา้นร่างกาย
International for the Standardization of Physical(fitness test) จ าแนกองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป
ไวด้งัน้ี 

1. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงโดยใช้
ระยะเวลาสั้นท่ีสุด 

2. พลงักลา้มเน้ือ (Muscle Power) คือความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างานอย่างรวดเร็วและใน
จงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงคร้ัง เช่น ยนืกระโดดไกล 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strengtb) คือความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีหดตวัเพียงคร้ังเดียว
ไม่จ ากดัเวลา เช่น การยกน ้าหนกั 

4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscleendurance, anaerobic Capacity) คือความสามารถของกลา้มเน้ือท่ี
ไดป้ระกอบกิจกรรมซ ้าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ 

5. ความคล่องตวั (Agility) คือความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมในการเปลี่ยนทิศทางของการ
เคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 

6. ความทรงตวั ความอ่อนตวั (Body-Balance Flexibility) คือความสามารถของขอ้ต่อต่างๆในการท่ีจะ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งกวา้งขวาง 

7. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  (Cardio Vascular Endurance)  คือ 
ความสามารถในการใช้พลงังานแบบแอโรบิค (Aerobic) เพราะการใช้พลงังานแบบน้ีจะใช้แหล่งพลงังานทั้ง
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั เม่ือรวมกบัออกซิเจน สารเหล่านั้นจะสลายตวัออกเป็นคาร์บอนไดออกไซด์
กบัน ้ า พร้อมกบัพลงังานออกมา ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นในเซลลห์รือใยกลา้มเน้ือในส่วนท่ีออกซิเจนถูกพาไปถึง จะ
ไดพ้ลงังานซ่ึงเป็นส่วนส าคญัท่ีสุด เพราะร่างกายจะตอ้งใชอ้ยูต่ลอดเวลา 

8. ความสัมพนัธ์ระหว่างมือกบัตา (Eyes-Hands Coordnation) คือความสามารถของระบบประสาทใน
การท างานประสานกนัระหวา่งตากบัมือ 

9. ความสัมพนัธ์ระหว่างเทา้กบัตา (Eyes-Foots Coordnation) คือความสามารถของระบบประสาทใน
การท างานประสานกนัระหวา่งตากบัเทา้ 
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การฝึกสมรรถภาพทางกายท่ัวไป 

อารีย ์อินสุวรรโณ ไดก้ล่าวว่าเป็นการน าเอากิจกรรมเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกายมาเป็นส่วนหน่ึงของ
โปรแกรมการฝึกวอลเลยบ์อลเพื่อฝึกใหก้ลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เส้นเอน็ต่างๆ และระบบต่างๆ ภายในร่างกายไดท้ างาน
อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น อนัเป็นผลก่อให้เกิดพลงั ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องตวั และความอ่อน
ตวัต่อการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล และยงัเป็นพื้นฐานของการฝึกสมรรถภาพเฉพาะส่วนอีกดว้ยการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายทัว่ไปสามารถแยกได ้ดงัต่อไปน้ี 

1. ใชเ้ป็นกิจกรรมการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมตวัก่อนการฝึกซอ้ม หรือก่อนจะถึงมีการแข่งขนั 

2. ใชเ้ป็นกิจกรรมเพื่อบริหารร่างกายให้มีความแข็งแรง ในส่วนของกลา้มเน้ือต่างๆ ท่ียงัอ่อนแออยู่ให้มี
ความเจริญเติบโตขึ้นและแขง็แรงขึ้น 

3. ใชเ้ป็นกิจกรรมท่ีช่วยยืดเส้นเอ็น โดยเฉพาะกลา้มเน้ือส่วนท่ีหดสั้น เพื่อจะให้มีการเคล่ือนไหวและ
การท างานของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ท่ีตามขอบเขตของมนั 

4. ใช้เป็นกิจกรรมเพื่อผ่อนคลายความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ จากการท่ีกลา้มเน้ือตอ้งท างานมาอย่าง
หนกั  เป็นกิจกรรมท่ีช่วยพฒันาและรักษาไวซ่ึ้งกลไกการเคล่ือนไหวท่ีดี และมีประสิทธิภาพของร่างกาย อนัจะ
ยงัผลใหก้ารแสดงออกในทางกิจกรรมต่างๆ เป็นไปดว้ยดี 

3.3 สมรรถภาพทางกายพเิศษ (Special Physical fitness) 

อารีย ์อินสุวรรโณ กล่าววา่สมรรถภาพทางกายพิเศษน้ีจดัไดว้า่ เป็นสมรรถภาพท่ีนกักีฬาจะตอ้งมีเฉพาะ
ส าหรับกีฬาท่ีจะตอ้งท าการแข่งขนัในประเภทกีฬานั้นๆ ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายพิเศษ จะตอ้งมี
การฝึกนอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพทัว่ไป เช่น นักกีฬาฟุตบอลตอ้งฝึกก าลงัขา ไหล่ และล าตวัเป็นพิเศษ 
ส่วนนักมวยตอ้งฝึกก าลงักลา้มเน้ือแขน ไหล่ อก ขา และล าตวัเป็นพิเศษ กีฬาบางประเภทตอ้งการแรงจาก
กลา้มเน้ือมาก แต่ตอ้งการความอดทนนอ้ย แต่บางอยา่งก็ไม่ตอ้งการใชแ้รงมากบางประเภทตอ้งการสมรรถภาพ
หลายๆ ดา้นมารวมกนั ส าหรับกีฬาประเภทท่ีไม่ตอ้งใช้เทคนิคในการเล่นหรือแข่งขนัมาก ผลการแข่งขนัจะ
ขึ้นกบัสมรรถภาพทางกายอย่างเดียว แต่กีฬาท่ีตอ้งใชเ้ทคนิคในการเล่นหรือแข่งขนั สมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา่
จะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตามเทคนิคท่ีได้ฝึกมาได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ กล่าวได้ว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับกีฬาทุกประเภทองค์ประกอบของสมรรถภาพทั้ง 2 อย่าง เกิดจาก
สมรรถภาพของการท างานท่ีสัมพนัธ์กันของระบบอวยัวะต่างๆ เช่น ระบบกระดูก ระบบกลา้มเน้ือ ระบบ
ประสาท ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เป็นตน้ เพราะถา้หากระบบใดระบบหน่ึงท างานบกพร่อง จะ
เป็นสาเหตุท าให้สมรรถภาพทางกายลคลงและจะเป็นอุปสรรคต่อการท างานของระบบอ่ืนๆ อีกดว้ยการท่ีจะท า
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ให้ร่างกายมีสมรรถภาพดีขึ้น ปัจจยัท่ีส าคญัอย่างหน่ึงก็คือ การจดัโปรแกรมการฝึก ซ่ึงจดัให้สอดคลอ้งตรงตาม
วตัถุประสงค์มากน้อยเพียงใด เช่น ตอ้งการสร้างสมรรถภาพในดา้นความเร็ว ความแข็งแรง หรือความอดทน 
เป็นตน้ และโปรแกรมท่ีดีจะตอ้งพิจารณาถึงองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้ง ความบ่อยคร้ังของการฝึก ปริมาณของการ
ออกก าลังกาย ชนิดของการออกก าลังกายการบริโภคอาหารและการพักผ่อน เป็นต้น นอกจากน้ี การจัด
โปรแกรมยงัตอ้งอาศยัความรู้ทางดา้นกายวิภาคและสรีระวิทยามาประยุกด์ใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสมกบับุคคลนั้นๆ 
อีกดว้ย 

อารีย ์อินสุวรรโณ และอภิศกัด์ิ ข  าสุข (2544:87-88) กล่าวว่าการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นการ
ปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวยัวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหน้าท่ีสูงขึ้น และยงัท าให้
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายท าหน้าท่ีประสานงานซ่ึงกันและกันอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น เดียวกนักิจกรรมท่ี
น ามาเสริมสร้างนั้นจะประกอบดว้ยกิจกรรมเสริมสร้างความแข็งแรง ความอ่อนตวั ความทนทาน ความเร็ว และ
รวมทั้งมีพละก าลงัให้กบัผูท่ี้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายไดเ้ป็นอย่างดีไม่ว่าจะเป็นนกักีฬาท่ีเร่ิมท าการ
ฝึกซ้อมใหม่ๆ หรือบุคคลอ่ืนๆ ทัว่ไป ก็สามารถท่ีจะเลือกกิจกรรมเสริมสร้างร่างกายไดแ้มก้ระทัง่ผูท่ี้มีร่างกาย
ผิดปกติ การเสริมสร้างสมรรถภาพก็ยงัมีส่วนช่วยแก้ไขได้ เพื่อเป็นการพัฒนาระดับความสมบูรณ์และ
ประสิทธิภาพทางกายโดยทัว่ๆ ไปดว้ย 

การพฒันาสมรรถภาพทางกายในกีฬาวอลเลยบ์อล นบัว่าเป็นกิจกรรมท่ีมีความจ าเป็นและมีประโยชน์
มาก การจดัโปรแกรมการฝึกกีฬาในยคุใหม่ จึงควรจะไดบ้รรจุพื้นฐานของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเขา้
ไวใ้นโปรแกรมการฝึกวอลเลยบ์อล ทั้งน้ีเพราะว่าการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นต่อการเล่น
กีฬาวอลเลยบ์อล และมีความส าคญัดงัน้ี 

1. ความเร็ว(Speed) คือความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัและคลายตวัไดเ้ต็มท่ี และรวดเร็ว 
ความเร็วเป็นองค์ประกอบส าคญัของนักกีฬาหลายประเภท ส่ิงท่ีช่วยให้ความเร็วดีขึ้นก็คือ ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือ วุฒิพงศ์ ปรมตั และอารี ปรมตัถากร (2532:52-53 )กล่าวว่า ความเร็วท่ี
นกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งการไม่เพียงแต่เป็นความเร็วในการเคล่ือนท่ีไดท้ั้งในระยะใกลแ้ละไกล แต่
รวมถึงความเร็วต่างๆ ในการเล่นวอลเลยบ์อล เช่น ความเร็วในการว่ิง ความเร็วในการเคล่ือนท่ี 
ความเร็วในการเหว่ียงแขน ความเร็วในการกระ โดดตบหรือสกดักั้น และความเร็วในการตดัสินใจ 
ดังนั้นความสามารถในการใช้ความเร็วขอผูเ้ล่นวอลเลยบ์อล จึงขึ้นอยู่กับความสามารถในการ
ตอบสนองของกลา้มเน้ือส่วนรวม กบัระบบประสาทท่ีมีการประสานงานสัมพนัธ์กนัอยา่งต่อเน่ือง 
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2. พลงัของกลา้มเน้ือ (Muscular Power) คือความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือ ในการหดตวัเพื่อ
ท างานอย่างรวดเร็ว ตวัอย่างกิจกรรมท่ีเป็นลกัษณะของการใช้ก าลงั เช่น การขวา้งส่ิงของ ขณะท่ีขวา้งอย่าง
รวดเร็วจะไปไดไ้กลมากนอ้ยเพียงใดนั้น ตอ้งอาศยัจงัหวะและการหดตวัของกลา้มเน้ือ การกระโดดสูง กระโดด
ไกล ขวา้งจกัร ทุ่มน ้ าหนกั เป็นกิจกรรมท่ีมองเห็นไดช้ดัในการใชก้ าลงั การกระท าแต่ละคร้ังอย่างรวดเร็วเป็น
การใชก้ าลงั ถา้เปรียบเทียบกบักีฬาวอลเลยบ์อลเช่น การกระโดดตบลูกบอลแต่ละคร้ัง หรือการกระโดดขึ้นท า
การสกดักั้น ก็เป็นลกัษณะเช่นเดียวกนัจะตอ้งอาศยัการหดตวัของกลา้มเน้ือ หดตวัอย่างรวดเร็ว หรือการตบลูก
บอลซ่ึงมีลกัษณะคลา้ยๆ กบัการขวา้งจกัรหรือทุ่มน ้าหนกั 

3. ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ (Muscular Flexibility) หมายถึง ขีดความสามารถของขอ้ต่อเอ็น และ
กลา้มเน้ือในการพบั และเหยียดส่วนของร่างกายรอบขอ้ต่อในแต่ละต าแหน่ง และการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ี
ตอ้งใชข้อ้ต่อหลายๆ ขอ้ประกอบกนั ซ่ึงขีดความสามารถในการอ่อนตวัน้ี มีองคป์ระกอบ 2 ประการ คือลกัษณะ
ของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อทางกายวิภาคศาสตร์ และความหยุ่นตวัของขอ้ต่อในแต่ละบุคคลลกัษณะการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อทางกายวิภาคศาสตร์ ในทุกคนจะมีลกัษณะและขีดจ ากดัท่ีเหมือนกนัตามธรรมชาติ ขอ้ต่อ
แต่ละขอ้จะสามารถเคล่ือนท่ีไดม้ากนอ้ยไม่เท่ากนั บางขอ้ต่อเคล่ือนท่ีไดเ้พียง 1 ระนาบ หรือ 2-3 ระนาบ ขอ้ต่อ
และกลา้มเน้ือดงักล่าวจะเหมือนกนัทุกคน ความหยุ่นตวัของขอ้ต่อในแต่ละบุคคล จะมีความหยุ่นตวัของขอ้ต่อ
ไม่เท่ากัน ซ่ึงจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กบัเอ็นการเคล่ือนไหวขอ้ต่อต่างๆ และความสามารถของการยึดตวัของ
กลา้มเน้ือ เป็นปัจจยัส าคญัอย่างหน่ึงท่ีช่วยให้กลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวมากยิ่งขึ้น ความอ่อน
ตวัส าหรับนกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งมีการเคล่ือนไหวขอ้ต่อต่างๆ อย่างกวา้งขวางก็คือ ความสามารถในการอ่อน
ตวั การเคล่ือนไหวใดๆ ถา้ไม่ไดท้ าบ่อยๆ หรือไม่ค่อยไดมี้โอกาสใชข้อ้ต่อบริเวณนั้นๆ จะท าให้กลา้มเน้ือและ
เน้ือเยื่อท่ีอยู่ในบริเวณนั้นเส่ือมสมรรถภาพลง จนท าให้ความสามารถในการอ่อนตัวลดน้อยลงไปด้วยผล
สืบเน่ือง ถา้ความอ่อนตวัลดนอ้ยลงจะมีผลต่อประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวของร่างกายลดนอ้ยลงดว้ย 

4. ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถขบั
พลงังานท่ีสะสมอยูอ่อกมาใชใ้นขณะท่ีกลา้มเน้ือหดตวัเป็นระยะเวลานาน ขนาดของกิจกรรมจะมีความสัมพนัธ์
ในทางตรงกนัขา้ม กบัระยะเวลาในการปฏิบติังาน นั่นคือ ถา้กิจกรรมมีขนาดใหญ่กลา้มเน้ือจะสามารถปฏิบติั
กิจกรรมไม่ไดน้าน เน่ืองจากการสะสมของกรดแลติกในกลา้มเน้ือ แต่ถา้กิจกรรมขนาดเลก็กรดแลติกก็จะสะสม
ในกลา้มเน้ือนอ้ย ความลา้ก็จะนอ้ยตามไปดว้ย ซ่ึงจะท าใหค้วามสามารถปฏิบติักิจกรรมไดใ้นระยะเวลานานกว่า 
เจษฎา เจียระไน (2530:104) การท่ีนกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้งท าการแข่งขนัคร้ังหน่ึงๆ อาจจะตอ้งใชเ้วลานานถึง 
2-3 ชั่วโมงอย่างต่อเน่ือง ความยาวนานของการแข่งขันเป็นเคร่ืองวดัความทนทาน ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นความ
ทนทานของระบบหายใจ หลอดเลือด และปอด มากกว่าของกลา้มเน้ือและแหล่งพลงังาน ปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสุด
เท่าท่ีท าให้เกิดความทนทาน คือ ความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบแอโรบิค เพราะการใชพ้ลงังานแบบน้ีจะ
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ใช้พลังงานทั้ งคาร์โบไฮเดรท ไขมัน และโปรตีน เม่ือรวมกับออกซิเจน สารเล่านั้ นจะถูกสลายออกเป็น
คาร์บอนไดออกไซด์ กบัน ้ าพร้อมกบัให้พลงังานออกมา ให้นกักีฬาวอลเลยบ์อลสามารถท าการฝึกหรือแข่งขนั
ไดเ้ป็นเวลานาน 

5. ความสมดุลของร่างกาย (Balance) เป็นความสามารถของการประสานงานระหวา่งระบบประสาท กบั
ระบบกลา้มเน้ือ ในขณะท่ีร่างกายปฏิบติักิจกรรมไดเ้ป็นอย่างราบร่ืน ซ่ึงเป็นความสามารถทางกลไกลทัว่ๆไป
ของการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีต้องน ามาท าการฝึกกับนักกีฬา
วอลเลยบ์อลผูฝึ้กสอนจะละเลยเสียไม่ได ้ระบบประสาทส่วนกลางของร่างกายมีหนา้ท่ีบงักบัให้ส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายเคล่ือนท่ีหรือหยุดกระท าในส่ิงนั้นๆได้ โดยท างานสัมพนัธ์กับกลา้มเน้ือ ถา้หากระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือท างานไม่ประสานงานท่ียึดเกาะกระดูกอ่อนท่ีกั้นระหว่างขอ้ต่อและกลา้มเน้ือท่ีเช่ือมติดกันระบบ
ประสาทกบักลา้มเน้ือท างานปะสานกนัอยู่มีประสิทธิภาพไดน้ั้น ตอ้งประกอบดว้ยส่วนท่ีส าคญั 2 ส่วนดว้ยกนั
คือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility)  และการทรงตวั (Balance) 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว โดยมี
เป้าหมายไดอ้ยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ การเปล่ียนทิศการเคลื่อนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว จะส่งผลต่อความเร็วใน
การเขา้หาเป้าหมายส าหรับการปฏิบติัในแต่ละทกัษะกีฬานั้นๆดงันั้นผูวิ้จยัจึงสรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกายเป็น
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรืองานอย่างใดอย่างหน่ึง ซ่ึงสามารถพฒันาสมรรถภาพทา
งายให้เกิดขึ้นไดใ้นกีพาวอลเลยบ์อล หากนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายจะส่งเสริมให้นักกีฬามีความแข็งแรง 
ความคล่องแคล่วว่องไว มีความอ่อนตวัและช่วยป้องกนัการบาดเจ็บจากการเล่น โดยเฉพาะก็พวอลเลขบ์อลท่ี
ตอ้งมีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา ซ่ึงการพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นแบ่งเป็น 2. 
ประเภท คือ 1 สมรรถภาพทางกายทัว่ไป ไดแ้ก่ ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือความคล่องตวั เป็นตน้ 2 สมรรถภาพทาง
กายพิเศษ เป็นสมรรถภาพท่ีนักกีฬาจะต้องมีเฉพาะส าหรับกีฬานั้ นๆ ส าหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลบอก
สมรรถภาพทางกายพิเศษท่ีผูฝึ้กจะตอ้งฝึกให้เกิดแก่นักกีฬาคือ ความแข็งแรงจองกลา้มเน้ือ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความอ่อนตวั ซ่ึงสมรรถภาพเหล่าน้ีจะสามารถพฒันาให้เกิดแก่นกักีฬาไดโ้ดยใช้โปรแกรมการฝึก
เสริมในรูปแบบต่างๆ  

4. ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกฬีาวอลเลย์บอล 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบหน่ึงของสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียน
ทิศทางขณะการเคล่ือนท่ีของร่างกายตลอดทั้งร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายอย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ โดยไม่เสียการทรงตวั เช่น การหยุด การกลบัตวั การขืน การกระโดด การว่ิงซิกแซก การเคล่ือน
ตวัออกไดอ้ย่างรวดเร็ว หรือการหยุดและเปล่ียนทิศทรวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคญัต่อการออก



25 
 

ก าลงักาย และการเล่นกีฬา เช่น ฟุตบอลฟุตซอล เซปักตะกร้อ แบดมินตนั ยิมนาสติก บาสเกตบอล เทนนิส เท
เบิลเทนนิส ฯลฯ และไดมี้นกัวิชาการศึกษาหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของความคล่องแคล่ววอ่งไว ดงัน้ี 

4.1 ความหมายเกีย่วกบัความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

อารีย ์อินสุวรรโณ และวรศกัด์ เพียรชอบ (2548) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว คือ 
ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็ว และมี
ประสิทธิภาพอันเป็นผลเน่ืองมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเน้ือในส่วนต่างๆ เพื่อท างาน
ประสานกนัไดเ้ป็นอย่างดี กิจกรรมการอกก าลงักายท่ีจะช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายมีความคล่องตวั สูงขึ้น ไดแ้ก่
กิจกรรมท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกายไดท้ างานร่วมกนัและประสานกนัในการเปล่ียนต าแหน่งและทิศ
ทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

อารีย ์อินสุวรรโณ และพิชิต ภูติจนัทร์ (2547) กล่าววา่ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง เป็นผลแห่งการ
แสดงความสามารถร่วมกันของความเร็ว และความยืดหยุ่นตัว อีกทั้งยงัเก่ียวข้องกับความแม่นย  าในการ
เคล่ือนไหว 

อารีย ์อินสุวรรโณ และพีรพงศ ์บุญศิริ (2538) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง เป็นความรู้สึก
ในการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ สามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางไดต้ามตอ้งการ เช่น ในการชกมวย สามารถหลบหมดัคู่
ต่อสู้และตอบโตไ้ดท้นัที 

อารีย์ อินสุวรรโณ และจรวย แก่นวงษ์ค  า (2529) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมในการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีได้ด้วยความรวดเร็วและ
แน่นอน 

อารีย ์อินสุวรรโณ และจรวย แก่นวงษ์ค  า และอุดม พิมพา (2516) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไว 
หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วและสามารถควบคุมการทรงตวัไดดี้ 

อารีย ์อินสุวรรโณ และธวสั วีระศิริวฒัน์ (2538) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ผลแห่งการ
แสดงความสามารถร่วมกันของความเร็ว และความยืดหยุ่นตวั อีกทั้งยงัเก่ียวกบัความแม่นย  าในการเคล่ือนท่ี
เป็นไปอยา่งรวดเร็ว 

อารีย ์อินสุวรรโณ และครีส (Kriese,1997:67) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว ไวว้่า
หมายถึงความสามารถของนักกีฬาท่ีจะเปล่ียนทิศทาง หรือการเคล่ือนท่ีละเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว
นอกจากน้ี 
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อารีย ์อินสุวรรโณ และชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2540:45) ยงัไดใ้หค้วามหมายของความ
คล่องแคล่วว่องไว ้ไวว้่าความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นย  า ซ่ึงมีความจ าเป็นมากส าหรับการเล่นกีฬาท่ีอาศยัจงัหวะของความเร็ว
โดยเฉพาะส าหรับการเปล่ียนทิศทางอย่างฉับพลนัในแบบกีฬาเทนนิส อีกทั้งสุพิตร สมาหิโต (2541:129) ไดใ้ห้
ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งรวดเร็ว
และสามารถควบคุมไดเ้ป็นผลรวมของความอ่อนตวัและความแรง 

นอกจากน้ีอารีย ์อินสุวรรโณ และเจริญ กระบวนรัตน์ (254:58) ไดก้ล่าวถึง ความคล่องแคล่วว่องไวว่า 
ตอ้งอาศยัความสามารถขั้นพื้นฐานคือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว และการร่วมงานกนัของ
กลา้มเน้ือตอ้งพยายามพฒันาใหเ้กิดการร่วมงานกนัในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหน่ึงแบบใดท่ีจ าเป็นในการออก
ก าลงักายหรือการเล่นกีฬานั้น 

อารีย ์อินสุวรรโณ และพีรพงศ ์บุญศิริ (2532:54-55) กล่าววา่ ระบบกลา้มเน้ือเป็นระบบท่ีส าคญัสุดท่ีจะ
ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือจะท างานไดดี้มีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือจะตอ้งมีความแขง็แรง ความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือจะเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีจะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นซ่ึงเป็นผลให้ร่างกาย
เคล่ือนไหวไดอ้ย่ารวดเร็ว หยุด หรือเปล่ียนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็วฉับพลนัทนัทีทนัใด กลา้มเน้ือท่ีใช้ในการ
เคล่ือนท่ีของร่างกายจะเป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ซ่ึงจะเป็นส่วนท่ีช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวไดดี้ ถา้ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่ดีจะมีผลท าใหก้ารควบคุมแรงเฉ่ือยของกลา้มเน้ือไม่ดีดว้ย 

อารีย ์อินสุวรรโณ และแมทธิวส์ (Mathews,1978:213-214) ไดเ้สนอตวัอย่าง เช่น ในการเคล่ือนไหว
ร่างกายอยา่งรวดเร็วย่อมตอ้งการความแขง็แรงและความรวดเร็วอยา่งมาก กลา้มเน้ือจึงตอ้งมีความแขง็แรงและมี
ก าลงัเพื่อท าให้ร่างกายสามารถพุ่งตวัออกไปไดอ้ย่างรวดเร็ว หยุดไดเ้ร็ว เปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีไดอ้ย่าง
คล่องแคล่ววอ่งไว ้ถา้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไม่ดีจะท าให้ไม่สามารถควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายได ้ท าให้
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในการเคล่ือนไหวไม่ดี 

อารีย ์อินสุวรรโณ และเพนน่ี (Penny,1970:45-47) กล่าววา่ กลา้มเน้ือในร่างกายของคนเราประกอบดว้ย
เส้นใย 2 ชนิดคือ (Type I Fiber) เส้นใขกลา้มเน้ือน้ีมีสีแดงเป็นเส้นใยท่ีหดตวัใช ้(Slow Twitch Fiber) พลงังานท่ี
ใชใ้นการหดตวัมาจากขบวนการ (Oxidative Phosphorylation) ดงันั้นจึงเรียกกลา้มเน้ือชนิดน้ีว่า Slow Oxidative 
Fiber และเน่ืองจากพลงังานท่ีใชม้าจาก Aerobic Metabolism จึงท าให้ร่างกายมีความทนทานต่อการลา้ (Fatic 
Resistance) กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะมีปริมาณของ (Mitrocondria) และไขมนัสูงมีเส้นเลือดมาหล่อเล้ียงมาก กลา้มเน้ือ
จึงมีสีแดง พบมากในกลา้มเน้ือท่ีรักษาท่าทางของร่างกายและอีกประการหน่ึงคือ Type I! Fiber เส้นใยกลา้มเน้ือ
น้ีมีสีขาวและหดตวัเร็ว (Fast Twich Fibe:) เน่ืองจากมีความสามารถในการหดตวัไดเ้ร็วหรืออาจเรียกว่า Fast 
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Glycolytic Fiber เพราะพลงังานท่ีใช้มาจาก Glycolysis และเน่ืองจากพลงังานท่ีใช้มาจากระบบพลงังานแบบ 
Anaerobic Melabolism ซ่ึงพลงังานจ ากดัจึงท าให้เกิดการลา้อยา่งรวดเร็ว จึงอาจเรียกวา่ Fast Fatigue แต่สามารถ
สลาย ATPไดเ้ร็ว ในเซลลก์ลา้มเน้ือชนิดน้ีมีปริมาณ Mitrocondria และไขมนัต ่า มีเส้นเลือดมาเล้ียงนอ้ยกว่าจึงมี
สีซีดขาวกว่า เส้นใยชนิดน้ีจะมีขนาดใหญ่พบได้ท่ีบริเวณแขน และขา จะใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการใช้
ความเร็วสูง กลา้มเน้ือชนิดน้ีจ าเป็นตอ้งไดรั้บการเสริมสร้างดว้ยการฝึก ซ่ึงจะท าให้เส้นใยกลา้มเน้ือโตขึ้นเป็น
ผลให้พื้นท่ีหน้าตดัขยายใหญ่ขึ้นจึงหดตวัไดแ้รงและเร็วขึ้น ท าให้สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ร็ว หยุดหรือเปล่ียน
ทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

อารีย ์อินสุวรรโณ และสุธนะ ติงศิภทัข์ (2548:125) ไดก้ล่าวถึงการเคล่ือนท่ี เป็นปัจจยัท่ีส าคญัส าหรับ
การเล่นกีฬาโดยทัว่ไป กีฬาเทนนิสนั้นเป็นกีฬาท่ีจ าเป็นตอ้งอาศยัความเร็วส าหรับการเล่นอย่างมากในขณะเล่น
หรือแข่งขนั ผูเ้ล่นท่ีดีจะตอ้งมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีและตอ้งการการตดัสินใจ
ท่ีกระท าอยา่งทนัทีทนัใด ฉะนั้นการเคล่ือนท่ีท่ีดีจึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะท าใหก้ารเล่นมีประสิทธิภาพและส่งผลต่อ
การเล่นท่ีดีส าหรับผูเ้ล่น เพราะถา้ผูเ้ล่นมีการเคล่ือนท่ีท่ีดีแลว้จะท าให้สะดวกต่อการใชท้กัษะหลกัท่ีใชส้ าหรับ
การเล่น ไดแ้ก่ มือตลอดจนท าให้เกิดความพร้อมของส่วนต่างๆ ของร่างกายให้สามารถตีลูกหรือเล่นลูกในกีฬา
เทนนิสท่ีว่ิงดว้ยความเร็วสูงมาก ซ่ึงหลกัการเคล่ือนท่ีสามารถวิเคราะห์จากองคป์ระกอบของสภาพร่างกาย หรือ
สมรรถภาพทางดา้นร่างกาย ท่ีน าไปใชส้ าหรับการเคล่ือนท่ีของกีฬาเทนนิส 

ดงันั้นผูวิ้จยัจึงสรุปไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบหน่ึงของสมรรถภาพทั้งกายและมี
ความส าคญัต่อกีฬาวอลเลยบ์อล ท่ีตอ้งใชค้วามสามารถในการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายดว้ยความรวดเร็วอนัเป็นการท างานอยา่งเป็นระบบของระบบกลา้มเน้ือและระบบประสาทท่ีสัมพนัธ์กนั 

4.2 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

อารีย์ อินสุวรรโณ และบอมพา Bompa (1999) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย
องค์ประกอบ 4 ส่วนคือ ความเร็ว พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัและการท างานประสานกนัของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือ โดยองคป์ระกอบทั้งส่ีส่วนจะท างานประสานสัมพนัธ์สนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคญัต่อการด ารงชีวิตประจ าวนั และเป็น
ปัจจัยท่ีส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิสรักบ้ีฟุตบอล รวมทั้งในกีฬา
ฟุตบอลดว้ย ซ่ึงผูท่ี้มีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีนั้นจะสามารถส่งผลช่วยให้การเคล่ือนไหวในสถานการณ์การ
เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกีฬาท่ีผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งมีความสามารถของร่างกายท่ี
เคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วฉับพลนัทุกทิศทุกทางรวมทั้งการทรงตวัท่ีดี ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะ
ของการว่ิง การยืน การกระโดด การหยุดหลอกล่อหรือการหลบหลีกผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มทั้งในขณะเคล่ือนท่ีไป
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พร้อมกบัลูกฟุตบอลและเคล่ือนท่ีดว้ยตวัเปล่า รวมไปถึงการแสดงทกัษะในกีฬาฟุตบอล ไม่ว่าจะเป็นการเล้ียง
ลูก การรับ-การส่งลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคล่ือนท่ีเขา้หาลูกฟุตบอลโดยสามารถยิงประตูไดท้นัทีและแม่นย  า 
ความคล่องแคล่วว่องไว ้นั้นเป็นความรวดเร็วในการท ากิจกรรมใดๆในระยะเวลาอนัสั้นอย่างฉับพลนัและมี
ประสิทธิภาพ ในการแข่งขนักีฬานั้นผูท่ี้มีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีกว่า จะสามารถฉกฉวยโอกาสเขา้จู่โจมคู่
ต่อสู้ไดทุ้กโอกาสและทุกรูปแบบความคล่องแคล่ววอ่ง ไว มีองคป์ระกอบต่างๆ ดงัน้ี 

1.1) การท างานประสานกนัอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ นกักีฬาตอ้งพยายาม
พฒันาให้เกิดการท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหน่ึง ซ่ึงจ าเป็นต่อกิจกรรมนั้นๆ 
นั้นคือ การฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีพานัน่เอง เพื่อให้นกักีฬาไดเ้กิดความเคยชินกบัรูปแบบการ
เคล่ือนไหวหรือท่าทางในการเคล่ือนท่ีในชนิดกีพานั่นๆ และสามารถแสดงศกัยภาพออกมาได้อย่างเต็มท่ี
ในขณะท าการแข่งขนั 

1.2) พลงักลา้มเน้ือ การท่ีนักกีฬาจะมีพลงักลา้มเน้ือท่ีดีนั้นจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเพราะ 
กลา้มเน้ือมีแรงมากในการท่ีจะสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงไดอ้ย่างรวดเร็ว โดยการ
เคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วตอ้งใชก้ าลงัมาก เพื่อท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของร่างกายและในการเร่งความเร็วหรือ
การพุ่งตวัออกไปขา้งหน้านั้น ตอ้งอาศยัพลงั (Power) แต่การท่ีจะมีพลงัไดน้ั้นตอ้งมีความแข็งแรง (Strength) 
และความเร็ว (Speed) ดว้ยถา้มีพลงักลา้มเน้ือไม่ดีก็ท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายเป็นไปไดอ้ย่างไม่มี
ประสิทธิภาพ 

1.3) เวลาปฏิกิริยา เวลาท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้นั้นนบัว่ามีความส าคญัอย่าง
มากต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์แข่งขนักีฬา หรือการ
เคล่ือนไหวของฝ่ายตรงขา้มนั้นยิ่งถา้เราตอบสนองไดร้วดเร็วเท่าใดนั้นก็จะท าให้เราเกิดความไดเ้ปรียบในการ
แข่งขนัและสามารถแกไ้ขสถานการณ์ไดอ้ยา่งทนัท่วงที 

1.4) ความอ่อนตวั การท่ีกลา้มเน้ือสามารถมีความอ่อนตัวได้มากนั้น ย่อมหมายถึง การท่ีกลา้มเน้ือ
สามารถท่ีจะเคล่ือนไหวไดอ้ย่างเต็มช่วงของการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างราบเรียบ
และมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการท่ีกลา้มเน้ือมีความอ่อนตวัท่ีดีนั้นยงัช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการเล่น
กีฬาหรือจากการแข่งขนักีฬาไดอี้กดว้ย 

1.5) ความเร็ว ความเร็วเป็นคุณสมบติัส่วนหน่ึงท่ีไดม้าจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรมและอีกส่วนหน่ึง
ไดม้าจากการเรียนรู้หรือจากการฝึกเส้นใบกลา้มเน้ือชนิด Type I! จะมีบทบาทหนา้ท่ีรับผิดชอบในดา้นความเร็ว
และความแข็งแรง ซ่ึงเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดน้ี สามารถหดตวัได้อย่างรวดเร็วและให้แรงตึงตวัหรือแรงเบ่งได้
สูงสุด สามารถท างานไดดี้ในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาทีวามเร็วเป็นปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพนัธ์ของ
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การท างานประสานกนัของระบบและกลา้มเน้ือ กล่าวคือ การพฒันากลา้มเน้ือท่ีจะท าให้เกิดความเร็วไดน้ั้น 
นักกีฬาจะตอ้งเรียนรู้ล าดบัขั้นตอนการเคล่ือนไหวของร่างกายและความเร็วของขานั้นขึ้นอยู่กบัความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) และกลา้มเน้ือน่อง (Call) ซ่ึงกลา้มเน้ือทั้ง 2 จะเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีมี
ส่วนช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการก้าวเคล่ือนท่ีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวมีองคป์ระกอบต่างๆ ดงัน้ี 

1. การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
 2. พลงักลา้มเน้ือ 
 3. เวลาปฏิกิริยา 
 4. ความอ่อนตวั  
 5.  ความเร็ว 

ดงันั้นผูวิ้จยัจึงสรุปได้ว่า ในการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว จะตอ้งค านึงถึงองค์ประกอบ
ต่างๆ ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวจะตอ้งท าใหค้รอบคลุม
เพื่อท่ีจะท าให้สามารถพฒันาองคป์ระกอบต่างๆ เหล่าน้ีไดอ้ย่างครบถว้น และโดยเฉพาะในการท่ีจะเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็จะตอ้งมีการฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้นๆ อย่างถูกตอ้งซ ้ าๆ กนัและตอ้งกระท า
ดว้ยความเร็วสูง ซ่ึงจะมีผลท าใหผู้ฝึ้กเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

4.3 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
อารีย ์อินสุวรรโณ กล่าววา่ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองคป์ระกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ี

มีความส าคญัและจ าเป็นอย่างยิง่ในการปฏิบติัภารกิจการงานในชีวิตประจ าวนั โดยเฉพาะอยา่งยิ่งกิจกรรมท่ีตอ้ง
เคล่ือนไหวร่างกายอยา่งรวดเร็วทนัทีทนัใด เพื่อให้ไดต้ าแหน่งท่ีถูกตอ้งแม่นย  า ตรงเป้าหมายไดเ้กิดการบาดเจ็บ 
ในการเล่นและการแข่งขนักีฬาก็เช่นเดียวกนั ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นปัจจยัท่ีส าคญัและจ าเป็นต่อการเล่น
กีฬาวอลเลยบ์อลเป็นอยา่งมาก ผูท่ี้มีความคล่องแคล่ววอ่งไวดีจะเล่นกีฬาไดดี้และมีประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ี 
เช่น การเคล่ือนท่ีเขา้ไปรับลูกบอลจากฝ่ายตรงขา้มท่ีมีทั้งความเร็วและแรงของลูกบอล นกักีฬาวอลเลยบ์อลตอ้ง
เคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็วจึงจะสามารถเขา้ไปรับลูกบอลไดท้นัท่วงทีและสามารถตีลูกกลบัไปฝ่าย
ตรงขา้มไดอ้ย่างแม่นย  าและมีประสิทธิภาพ ในกีฬาวอลเลยบ์อลความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถพิเศษ
ในการท าให้ร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายเปล่ียนทิศทาง หรือเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วฉับไว ความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลขบ์อล คือการเร่ิมเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงอย่างฉับไว 
เพื่อเคล่ือนตวัไปยงัต าแหน่งท่ีเหมาะสมสามารถรับลูกบอลไดทุ้กทิศทาง ทุกสภาพการณ์ท่ีลูกบอลมา โดยทัว่ไป
แลว้คนท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงจะมีความคล่องตวัดีสามารถเคล่ือนไหวไปรับลูกไดท้นั การเคล่ือนท่ีไป
รับลูกบอลในสนามจึงมีทั้งการเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้บางคร้ังถอยหลงั บางคร้ังก็ทางดา้นหนา้ ความคล่องแคล่ว
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ว่องไวจึงเป็นส่ิงจ าเป็นในกีฬาวอลเลยบ์อล การเคล่ือนตวัเปล่ียนทิศทางอย่างฉับไวเป็นหัวใจส าคญั ซ่ึงนกักีฬา
วอลเลยบ์อลจ าเป็นตอ้งแสดงปฏิกิริยาตอบโดใ้นทนัทีทนั ใด นกักีฬาจึงจ าเป็นตอ้งมีการฝึกสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว เพื่อจะเคล่ือนตวัเปลี่ยนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว ง่ายดายและมีประสิทธิภาพ และยงัมี
กีฬาหลายอย่างท่ีต้องการความคล่องแคล่วว่องไว เช่น ยิมนาสติก แบดมินตัน บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
อเมริกนัฟุตบอล ฟุตบอล และรักบ้ีฟุตบอล ผูท่ี้มีความคล่องแคล่วว่องไวจะเล่นกีฬาไดดี้มีประสิทธิภาพ เช่น กี
พาบาสเกตบอล เป็นกีฬาท่ีผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งมีความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวไดอ้ย่างฉับพลนัทนัที
ทุกทิศทางรวมทั้งการทรงตวัท่ีดีในขณะเคล่ือนไหวดว้ยไม่ว่าจะอยู่ในลกัษณะยืน เดิน ว่ิง กระโดด หยุด หลอก
ล่อ หมุนตวั ตลอดทั้งขณะครอบครองลูกบอล ถา้ผูเ้ล่นมีความคล่องแคล่วว่องไวดีก็สามารถป้องกนั หรือหลบ
หลีกคู่ต่อสู้ในการเล้ียงลูกบอลส่งลูกบอลไดดี้ สามารถยิงประตูไดท้นัทีและแม่นย  า ในกีฬาวอลเลยบ์อลความ
คล่องแคล่ววอ่งไวก็เป็นความสามารถพิเศษในการท าให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเปล่ียนทิศทาง 
หรือเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วฉับไว ้ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลยบ์อลคือ การเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทาง
จากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงอย่างฉับไว เพื่อเคล่ือนตวัไปยงัต าแหน่งท่ีเหมาะสมสามารถรับลูกบอลไดทุ้กทิศทาง 
ทุกสภาพการณ์ท่ีลูกบอลมา โดยทัว่ไปแลว้คนท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงจะมีความคล่องตวัดีสามารเคล่ือนท่ี
รับลูกบอลไดท้นั เพราะทิศทางของลูกบอลท่ีพุ่งมาเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ และจุดท่ีลูกบอลตกไม่แน่นอนการ
เคล่ือนท่ีไปรับลูกบอลในสนามจึงมีทั้งการเคล่ือนท่ีไปขา้งหน้า บางคร้ังก็ตอ้งถอยหลงั บางคร้ังก็ตอ้งไปทาง
ดา้นขา้ง ความคล่องแคล่ววอ่งไวจึงเป็นส่ิงจ าเป็นในการท่ีเคล่ือนไหวไปรับลูกบอลตามตอ้งการ 

อารีย ์อินสุวรรโณ และชูศกัด์ิ เวชเเพทย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2553) กล่าวว่าความคล่องแคล่ววอ่งไว 
(Agility) เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและอ่อนตวั (Flexibiliy) เก่ียวขอ้ง
กบัความสามารถท่ีมีช่วงของการเคล่ือนไหวขอ้ต่างๆ ไดม้าก ส่วนทกัษะ (Skil) เป็นความสามารถในการกระท า
การเคล่ือนไหวเฉพาะอยา่งหลายๆอยา่งรวมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

ความคล่องแคล่วว่องไว อาศยัความสามารถพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว 
การร่วมกันท างานของกลา้มเน้ือ และพลงังานของกลา้มเน้ือ อาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น ความ
คล่องแคล่วว่องไว (General agility) หรือเรียกว่าเป็นความคล่องแคล่วว่องไวของทัว่ทั้งร่างกายตวัอย่างกีฬา ท่ี
ตอ้งอาศยัความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไป เช่น กีฬาฟุตซอล หรือการเล่นสกีความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน 
(Specific agility) การเล่นเปียโน 

ผูว้ิจยัจึงสรุปไดว้า่ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคญัต่อนกักีฬาวอลเลยบ์อลซ่ึงตอ้งใชค้วามสามารถ
ในการเปล่ียนทิศทางในเวลาสั้นๆ ขณะท่ีอยู่ในการรักษาสมดุลและการควบคุมการตอบโด ้(รับ) ลูกตบท่ีมาถึง
อย่างรวดเร็วการจดัวางต าแหน่งท่ีจะกระโดดสกดักั้นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางกลางอากาศเพื่อปรับ
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ระยะรับบอลท่ีลอยมานอกจากนั้นการเคล่ือนไหวก็เป็นลกัษณะเฉพาะในแต่ละคนตวัอย่าง เช่น ตวัสกัดกั้น
ตวักลางจะตอ้งสามารถกระโดดขึ้นถึง 300 คร้ังในเกม 5 เซต ตอ้งกระโดดใหสู้งจากพื้นมากๆเพื่อสู้กบัตวัตบฝ่าย
ตรงขา้มหลงัจากนั้นจะเปล่ียนเป็นการช่วยบุกเม่ือถูกมาฝ่ายตนจะตอ้งมีการเปล่ียนทิศทางท่าทางการเคล่ือนไหว
ตลอดเวลาทั้งอยูก่บัพื้นและลอยตวัอยูใ่นอากาศ 

4.4 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

อารีย ์อินสุวรรโณ และชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2540) กล่าวถึง ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวดงัน้ี 

1.1)  ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย 
ขนาครูปร่างและน ้ าหนักของนักกีฬามีความส าคญัต่อสมรรถภาพทางกายทางดา้นความคล่องแคล่ว

ว่องไว คนท่ีมีรูปร่างผอมสูงมกัมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดียวกบัคนอว้นเต้ียส่วนคนท่ีมีความสูงปาน
กลางและมีกลา้มเน้ือท่ีแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า อย่างไรก็ตาม ปัจจยัดา้นรูปร่างลกัษณะก็ขงัมี
ขอ้ยกเวน้เพราะความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นขึ้นอยูก่บัปัจจยัการฝึกเป็นส่วนมาก 

1.2)  อายแุละเพศ 
เด็กจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มขึ้นจนถึงอาย ุ12 ปี ในช่วงต่อจากน้ีประมาณ 3 ปี ความคล่องแคล่ว

วอ่งไวจะไม่เพิ่มขึ้น แต่อาจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะท่ีร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแลว้ความคล่องแคล่วว่องไวจะ
เพิ่มขึ้นอย่างช้าๆจนเติบโตเป็นผูใ้หญ่ หลงัจากน้ีอีก 2 - 3 ปี ความคล่องแคล่วว่องไวจะเร่ิมลดลง เด็กชายนั้นมี
ความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเพียงเล็กนอ้ยเม่ือช่วงอายุยงันอ้ยจนถึงวยัหนุ่มสาวแต่หลงัจากวยัหนุ่ม
สาวไปแลว้ผูช้ายจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ผูห้ญิงมาก 

1.3)  ภาวะน ้าหนกัเกิน 
น ้ าหนักตวัท่ีมีมากเกินไปจะมีผล โดยตรงท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง โดยจะเพิ่มแรงเฉ่ือย

ให้กบัร่างกายและส่วนต่างๆของร่างกาย ท าให้ความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือลดลงการเปล่ียนทิศทางใน
การเคล่ือนไหวจึงชา้ลง 

1.4)  ความเม่ือยลา้ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวอาศยัการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือ ดงันั้น ถา้กลา้มเน้ือเกิดความเม่ือยลา้ ซ่ึงเป็น

ส่ิงท่ีร่างกายตอบสนองต่อการฝึกภายหลงัการฝึกส้ินสุด ร่างกายจึงตอ้งมีการพกัผ่อนการพกัผ่อนท่ีไม่เพียงพอ 
ไม่เพียงแต่จะเป็นกระบวนการท่ีท าใหร่้างกายเม่ือยถา้จากการฝึกเพื่อปรับตวัใหก้ลบัคืนสู่สภาพเดิมไดเ้ท่านั้น แต่
ยงัท าให้สมรรถภาพทางกายพฒันาเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ (Over compensation) ต่องานท่ีท า ดังนั้น ถ้ากลุ่ม
กลา้มเน้ือเกิดความเม่ือยลา้จากการฝึกเกินไป จะมีผลตรงต่อระบบประสาทสั่งงานท่ีจะสั่งงานให้กลา้มเน้ือ
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ท างานอนัจะส่งผลถึงความคล่องแคล่วว่องไว ท าให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบต่างๆของความคล่องแคล่ว
ว่องไวลดลง อนัไดแ้ก่ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลงัระเบิดของกลา้มเน้ือขา ความเคล่ือนท่ีแบบอ่อนตวั
ของสะโพกและการท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพลดลง 

1.5)  ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม  

 การท าให้ร่างกายปฏิบติักิจกรรมนั้นๆหรือท าให้ร่างกายไดมี้โอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงพฒันาการท างาน ซ่ึงระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมน้ีจะต้องจัดให้เหมาะสมกับผูฝึ้กซ้อม 
กล่าวคือ จะตอ้งพิจารณาถึงความแตกต่างทางดา้นสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลดว้ยเพราะ จะตอ้งระมดัระวงัมิ
ให้การฝึกซ้อมยาวนานเกินไปหรือหนักเกินไปจนอยู่ในสภาวะ"ซ้อมเกิน" (Overtraining) ซ่ึงจะมีผลท าให้
สมรรถภาพทางกายเส่ือมลงนอกจากน้ีปัจจยัท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว   

ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม การท่ีให้ส่วนต่างของร่างกายท่ีตอ้งการจะฝึกปฏิบติักิจกรรมนั้นๆ ไดมี้
โอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฒันาการท างานซ่ึงระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกซ้อมน้ี
จะตอ้งจดัเหมาะสมกบัผูฝึ้กซ้อม กล่าวคือ จะตอ้งพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละ
บุคคลด้วย เพราะจะตอ้งระมดัระวงัมิให้การฝึกซ้อมยาวนานหรือหนักหน่วงเกินไป จนอยู่ในภาวะซ้อมเกิน 
(Over Training ) มีผลท าใหส้มรรถภาพทางกายเส่ือมลงและอาจจะส่งผลท าใหเ้กิดการบาดเจ็บ 

รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูง อว้นเต้ีย มกัจะมีความคล่องแคล่วว่องไวนอ้ยกวา่คนท่ีมีรูปร่าง
สูงปานกลาง เน่ืองจากมีขอ้จ ากดัทางคา้นระบบการเคล่ือนไหว แต่ก็มีขอ้ยกเวน้ เพราะความคล่องแคล่วว่องไวน้ี
ขึ้นอยูก่บัปัจจยัหลายประการโดยเฉพาะการฝึกซอ้ม 

น ้ าหนกัของร่างกาย คนท่ีมีน ้ าหนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องแคล่วว่องไวเพราะน ้ าหนักจะ
เป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าใหก้ลา้มเน้ือตอ้งท างาหนกัขึ้น จึงเช่ืองชา้ 

อายุ เด็กจะมีการพฒันาในดา้นความคล่องแคล่วว่องไวจนอายุถึง 12 ปี ต่อจากนั้นจะค่อยพฒันาอย่าง
ชา้ๆ จึงถึงวยัผูใ้หญ่ แลว้ความคล่องแคล่ววอ่งไวก็จะค่อยๆ ลดลงเม่ืออายมุากขึ้น 

เพศ ถา้เปรียบเทียบหญิงกบัชาย จะเห็นผลความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุกประเภท โดยแท้
และการเปรียบเทียบ ส่วนของขอ้ท่ีเห็นไดช้ดั คือ ส่วนของน ้ าหนักท่ีเป็นกลา้มเน้ือเม่ือเทียบส่วนแลว้น้อยกว่า 
ดว้ยเหตุน้ีความคล่องแคล่ววอ่งไวของชายจึงมีสูงกวา่หญิง 

ความเม่ือยลา้ เน่ืองจากความคล่องแคล่วว่องไวตอ้งอาศยัการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือ ดงันั้นหากกลุ่ม
กลา้มเน้ือดงักล่าวเกิดการเม่ือยล่าจากการท างาน ก็จะมีผลโดยตรงมาท่ีระบบประสาทสั่งงานใหก้ลา้มเน้ือท างาน 
คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนัน่เอง และจะส่งผลไปถึงความคล่องตวัอีกดว้ย 
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ความสามารถในการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ ซ่ึงทั้ง 2 ระบบน้ีจะตอ้ง
ท างานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ ถึงจะท าใหเ้กิดความคล่องตวัสูง ดงันั้น ถา้จดักิจกรรมใหร่้างกายไดฝึ้กบ่อยๆ 
ทักษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันาและเกิดความคล่องตัวในท่ีสุดจากการศึกษาปัจจัยท่ีมี
ผลกระทบต่อความคล่องแกล่วว่องไว ผูว้ิจยัสรุปไดว้่า 1. ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย 2. อายุและเพศ 3. ภาวะ
น ้ าหนกัเกิน 4. ความเม่ือยลา้ 5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม ดงันั้นในการฝึกซ้อมนกักีฬา ผูฝึ้กซ้อมจึงจ าเป็นท่ีจะ
ค านึงถึงปัจจยัดงักล่าวขา้งตน้ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกในรูปแบบต่างๆ 

4.5 การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 

อารีย ์อินสุวรรโณ และชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกันยา ปาละวิวธัน์  (2540) กล่าวถึง หลกัในการฝึกเพื่อ
พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว ตอ้งอาศยัความสามารถพื้นฐาน ไดแ้ก่ปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วและความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ การท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือความสัมพนัธ์ระหว่างกลา้มเน้ือกบัระบบประสาท การเคล่ือนไหว
ดว้ยความเร็วสูง ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีลว้นมีความส าคญัในการพฒันาความคล่องแคถัว่ว่องไว และการแข่งขนักีฬา 
เช่น กีฬาวอลเลยบ์อล ตอ้งมีการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางการเคล่ือนท่ีของร่างกาย การกระโดดตบ การเขา้ไป
เล่นบอล การเซตบอล ซ่ึงจะตอ้งฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกตอ้งติดต่อกนัหลาย ๆ เท่ียว ดงันั้นจึง
จ าเป็นตอ้งใชวิ้ธีการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยการฝึกว่ิงท่ีมีการเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางในการเคล่ือนท่ี
ระยะสั้นๆ อย่างรวดเร็ว กระฉับกระเฉงว่องไวในทนัทีทนัใด เพื่อเล่นวอลเลยบ์อลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดย
ไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บและเสียแตม้ในการแข่งขนักีฬาวอลเลยบ์อล และท่ีส าคญัอีกประการหน่ึงท่ีนักกีฬา
สามารถพฒันาหรือเสริมสร้างปรับปรุงให้ดีขึ้นไดด้ว้ยการจดัระบบการฝึกใหถู้กตอ้งเหมาะสมและต่อเน่ืองอย่าง
สม ่าเสมอ ดงันั้นนกักีฬาจึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกท่ีไดว้างแผนและกระท าตาม 

หลกัการฝึกที่ได้ก าหนดไว้หลกัการฝึกเพ่ือพฒันาความคล่องตัวของนักกฬีา 

1.1) ลักการฝึกความคล่องตัวนั้นจะคลา้ยคลึงกับการฝึกความเร็ว ซ่ึงนักกีฬาและผูฝึ้กสอนจะตอ้ง
พยายามพฒันาทกัษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปดว้ยกนั เพื่อให้เกิดการพฒันาความคล่องตวัในการเคล่ือนไหว
ขณะปฏิบติัทกัษะ 

1.2) การฝึกความคล่องตวันั้นจะตอ้งเร่ิมจากการปฏิบติัดว้ยรูปแบบท่ีง่ายๆ ไม่ซบัซอ้นและใชป้ฏิบติัดว้ย
ความเร็วจากชา้ไปสู่ความเร็วสูงสุด และจะตอ้งเนน้ความถูกตอ้งและสมบูรณ์ก่อนความเร็วในการปฏิบติั และไม่
เกิดอาการเกร็งกลา้มเน้ือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายในขณะท่ีปฏิบติัดว้ยความเร็วสูงสุด 
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1.3) การฝึกความคล่องตวัเป็นการฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทท่ีสั่งการ การเคล่ือนไหวดงันั้นการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จึงควรไดรั้บการฝึกเป็นอนัดบัตน้ๆ ของการฝึกในแต่ละวนัหรือในสภาวะท่ีร่างกาย
ไม่มีอาการเหน็ดเหน่ือย 

1.4)  การพฒันาความคล่องตวั กระท าไดด้ว้ยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุดในการว่ิงหรือ
เคล่ือนท่ี ในรูปแบบต่างๆ ท่ีมีความใกลเ้คียงกบัการเคล่ือนไหวในกีฬานั้นๆ 

1.5) ช่วงเวลาพกัระหว่างเท่ียวระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีการพกัมากพอหรือนาน
พอท่ีจะท าใหน้กักีฬารู้สึกหายเหน่ือย หรือพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

1.6) การปฏิบติัซ ้ า ในการฝึกความคล่องตวั จะไม่มีการปฏิบติัซ ้ าจ านวนมากๆ เพราะว่าอาจจะท าให้
ร่างกายเกิดความลา้สะสมและท าให้การปฏิบติัได้ไม่เต็มความสามารถของแต่ละคน ดังนั้นควรมีการท าซ ้ า 
ประมาณ 3-4 คร้ังเซต ปฏิบติั 1-2 เซตรูปแบบการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น ไดมี้ผูเ้สนอรูปแบบ
ของการฝึกในแต่ละประเภทของกีฬาไวห้ลายรูปแบบ เช่น วิศาล ไหมวิจิตร(2549)ไดเ้สนอรูปแบบการฝึกว่ิง
แบบตวั z และตวั s ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลหญิง ไตรมิตร โพธิแสน (2553) ไดเ้สนอ
โปรแกรมการฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงักลา้มเน้ือขาในนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ ภัทรพนธ์ เหมหงส์ (2555) ได้เสนอรูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องและความอ่อนตัวท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว อจัฉรา ช่วยจนัทร์ (2549) ไดเ้สนอรูปแบบการฝึกว่ิงรูปแบบตวั M ท่ีมีต่อการพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของผูเ้ล่นกีฬาเทนนิส วิศรุต ศรีแกว้ (2557) ไดเ้สนอรูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกระยะเวลา 4 
สัปดาห์ ท่ีมีพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาฟุตบอล เป็นตน้ 

ดังนั้น ผูวิ้จยัจึงสรุปได้ว่า การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวมีรูปแบบการฝึกหลายรูปแบและการ
จดัระบบการฝึกให้ถูกตอ้งเหมาะสมและต่อเน่ืองอยา่งสม ่าเสมอ การกระท าตามหลกัการฝึกท่ีไดก้ าหนดไว ้โดย
ผูว้ิจยัไดเ้ลือกวิธีการฝึก 6 รูปแบบ คือ ฝึกว่ิงรูปแบบตวั ( X , M , H , Z, S ) และว่ิงซิกแซก 

5. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

โปรแกรมการ หมายถึง โปรแกรมการฝึกเพื่อใชใ้นการฝึกความสามารถทางกลไก คา้นความคล่องแคล่ว
วอ่งไว และการรวมเอารูปแบบการฝึกตั้งแต่ สัปดาห์ท่ี 1 ถึง สัปดาห์ท่ี 6 การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว (รูปแบบ
การเคล่ือนไหวทั้ง 6 รูปแบบ X , M , H , Z , S) และว่ิงซิกแซก นักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสรวอลเลยบ์อล
นครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี ประกอบดว้ย 6 โปรแกรมการฝึกดงัน้ี 

1. การฝึกว่ิงรูปแบบตวั X (X Patter Rumning) หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั X มีวิธีการดงัน้ี เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ใหผู้ฝึ้กว่ิงอยา่งรวดเร็วไปจุดท่ี 1 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนาม
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แลว้ว่ิงกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และว่ิงไปยงัจุดท่ี 2 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้ว่ิงกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลาง
สนาม และว่ิงไปยงัจุดท่ี 3 เพื่อกม้ลงเตะพื้นสนามแลว้ว่ิงกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม และว่ิงไปยงัจุดท่ี 4 เพื่อ
กม้ลงเตะพื้นสนาม แลว้ว่ิงกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนาม เป็นการส้ินสุด 

2. การฝึกว่ิงรูปแบบตวั M (M Pattem Running) หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมี
ลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั M การว่ิงเร่ิมตน้จากจุดก่ึงกลางของระยะว่ิง เม่ือไดย้นิสัญญาณเร่ิม ใหว่ิ้งไปจุดท่ี 1 ออ้ม
กรวย แลว้ว่ิงไปยงัจุดท่ี 2 ออ้มกรวย แลว้ว่ิงไปจุดท่ี 3 ออ้มกรวย แลว้ว่ิงไปจุดท่ี 4 ออ้มกรวย และว่ิงไปยงัจุด
ก่ึงกลาง เป็นการส้ินสุด 

3. การฝึกว่ิงรูปแบบตวั H (H Pattern Running) หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมี
ลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั H ผูฝึ้กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้ เม่ือไดย้ินสัญญาณเร่ิม ให้ว่ิงอย่างรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 
เพื่อออ้มกรวย แลว้ว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปท่ีจุดท่ี 2 จากนั้นว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปท่ี
จุดท่ี 3 แลว้ว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปท่ีจุดท่ี 4ก่อนท่ีจะว่ิงกลบัมายงัจุดเร่ิมตน้ เป็นการส้ินสุด 

4. การฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z (Z Pattem Running) หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ
คลา้ยรูปแบบตวั 2 เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอย่างรวดเร็ว โดยมีกรวย จ านวน 10 
อนั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร ระยะห่างในแนวขนาน 2 เมตร 

5. ว่ิงซิกแซก (Zigzag Run) หมายถึง การฝึกว่ิง จากจุดนึงไป ยงัจุดนึง อย่างรวดเร็วท่ีสุด ผูฝึ้ก
เตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้ เม่ือไดย้ินสัญญาณเร่ิม ว่ิงไปขา้งหนา้ใหเ้ร็วท่ีสุดโดยว่ิงไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 2 หมุน
ไปดา้นขวาว่ิงไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 3 มนตก์ลบัมา ว่ิงไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 4 ออ้มกรวยหมุนกลบัมา ว่ิงไป
ออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 2 หมุนไปดา้นขวา ว่ิงไปขา้งหนา้ไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 5 

6. งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

 วิจัยในประเทศ 

นิกร สนธ์ิจนัทร์.(2560). วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่วและ
ความวอ่งไว (เอสเอคิว) แบบประยกุตท่ี์มีต่อความเร็วในการว่ิงเบส ความคล่องแคล่วและก าลงักลา้มเน้ือขาของ
นกักีฬาซอฟทบ์อลมหาวิทยาลยับูรพา ประชากรท่ีศึกษาเป็นนกักีฬาซอฟทบ์อลมหาวิทยาลยับูรพา ทีมชายและ
ทีมหญิงจ านวน 21 คน ท าการทดสอบความเร็วในการว่ิงเบส ความคล่องแคล่วและก าลงักลา้มเน้ือขาก่อนเขา้รับ
โปรแกรม หลงัเขา้รับโปรแกรมสัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 6 โดยทดสอบความเร็วในการว่ิงเบสโดยให้กลุ่ม
ตวัอยา่งว่ิงจากโฮมเพลตไปยงัเบสท่ี 2 (ผา่นเบสท่ี 1) จบัเวลาดว้ยชุดวดัความเร็วอจัฉริยะ (Smart Speed) ทดสอบ
ความคล่องแคล่วดว้ยแบบทดสอบ Illinois agility runtest และทดสอบก าลงัของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้และตน้
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ขาดา้นหลงัโดยเคร่ือง Isokinetic (Cybex, Humac norm) กลุ่มตวัอย่างเขา้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์
หลังจากฝึกตามโปรแกรมปกติของทีมเสร็จส้ินโปรแกรมน้ีใช้เวลา 30-45 นาที 3วนัต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ วิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใชใ้นการว่ิงเบสเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบความคล่องแคล่ว
และก าลังของกล้ามเน้ือขา โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า Repeated-measure Anova
ผลการวิจยัพบวา่หลงัไดรั้บโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยกุตเ์ป็นเวลา 8 สัปดาห์ เวลาท่ีใชท้ดสอบการว่ิงเบสและ
เวลาท่ีใชท้ดสอบความคล่องแคล่วลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ.05 และก าลงัของกลา้มเน้ือขาเพิ่มขึ้นอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ.05 สรุปผลการวิจยัพบวา่การไดรั้บโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยกุตเ์ป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผล
ใหน้กักีฬาซอฟทบ์อลมหาวิทยาลยับูรพามีความเร็วการว่ิงเบส ความคล่องแคล่วและก าลงักลา้มเน้ือขาดีขึ้น 

พชรพล บุญเรือน. (2560). ศึกษาเร่ืองการศึกษาผลการฝึกการว่ิงรูปแบบตวั Z และตวั S ท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตบอล. การวิจยัคร้ังน้ีมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z และ
ตวั S ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 45 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากนั้นท าการแบ่งเป็น 3 กลุ่มละ 15 คน ตามรูปแบบการฝึกว่ิง ไดแ้ก่ กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z 
กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ละ 3 วนั ท า
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 น าผลท่ี
ไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติด้วยการหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของความ
คล่องแคล่วว่องไว โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One –Way Anova) เม่ือพบความ
แตกต่าง ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD ผลการวิจยัพบวา่ (1) ผลการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z การฝึก
ว่ิงรูปแบบตวั S และการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล 
พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี4 หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.37, 17.86, 17.03 ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั S ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.25, 17.99, 17.09 ความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.28, 17.67, 16.60 (2) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว
ระหว่างกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD 
พบว่า กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั S กบั กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z กบั S แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 โดยกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S มีผลต่อค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวดีกว่ากลุ่มการฝึก
ว่ิงรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z 
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ภทัรดล เพชรพลอยนิล. (2560). ศึกษาเร่ืองผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววองไวและ
ความเร็วของนกักีฬาฟุตบอลชาย วิจยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา ผลของการฝึกแบบผสมผสาน เพื่อเพิ่มความ
แข็งแรง พลงักลา้มเน้ือ พฒันาความเร็วและความคล่องแคล่ววองไวให้กับนักกีฬาฟุตบอลชาย อายุ 13-15 ปี 
โรงเรียนอักษรประสิทธ์ิ จ านวน 30 คน โดยมีการเลือกแบบเจาะจง ฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วนั ให้ความเร็วของนักกีฬากลุ่มตวัอย่างแตกต่างกันน้อยย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 หลงัจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกแลว้ 10 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียความเร็วมากกวาก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2มีความแตกต่างอยางนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ส่วนคู่ อ่ืนพบวาไม่
แตกต่างกนั 2) ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววองไว พบวาเวลาในการฝึกท่ีมากขึ้น ส่งผลให้ความ
คล่องแคล่ววองไวของนกักีฬากลุ่มตวัอย่างแตกต่างกนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัท่ีกลุ่มตวัอย่าง
ไดรั้บการฝึกแลว้สัปดาห์ท่ี 6 , 8และ10 มีความคล่องแคล่ววองไวมากกวา่ก่อนการฝึก อยางมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และหลงัการฝึกแลว้สัปดาห์ท่ี 6และ 8 มีความคล่องแคล่ววองไวมากกว่าก่อนการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อยาง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคู่อ่ืนพบวา่ไม่แตกต่าง 

ภัทรภร บุญทวีมิตร. (2565). ศึกษาเร่ืองผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง 
(Quasi-experimental Research) และการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล 
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเพื่อศึกษาความพึงพอใจในการเขา้ร่วม
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องในกีฬาบาสเกตบอล ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
3 กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยั ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3/3 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา2563 
จ านวนทั้งส้ิน 40 คน ซ่ึงใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่ม
ควบคุม 20 คน ฝึกทกัษะในกีฬาบาสเกตบอลตามแผนการจดัการเรียนการสอน และกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน 
ท่ีได้ฝึกตามโปรแกรมแบบควบคู่ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล ของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3 สัปดาห์ละ 3 วนั เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์และท าการเก็บขอ้มูลตวัแปรดา้นความคล่องแคล่ว
ว่องไวก่อนและหลงัการใช้โปรแกรม รวมถึงศึกษาความพึงพอใจในการเขา้ร่วมการฝึกแบบควบคู่ท่ีมีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องในกีฬาบาสเกตบอล ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 หลงัส้ินสุดการทดลอง ผูวิ้จยัน าผล
มาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีทางสถิติโดยท าการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่าง
ภายในกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าที (Dependent t-test) และระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าที(Independent t-test) 
ผลการวิจยัพบว่า 1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึก
แบบควบคู่ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ของกลุ่ม
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ทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะเวลา 8 สัปดาห์โดยใชว้ิธีเปรียบเทียบค่าท่ีเป็นอิสระต่อกนัแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 2. ผลความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวว่องไวในกีฬาบาสเกตบอล ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีทั้งหมด 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นบุคลากร ดา้น
การจดัการ ดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวก และดา้นบริการ โดยพบว่าทุกดา้นมีค่าเฉล่ียระดบั
ความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด ( = 4.39) โดยดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ดา้นบุคลากร (X = 4.44) รองลงมา 
ดา้นการจดัการ (X = 4.39) และดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวก (X = 4.36) และดา้นบริการ (X 
= 4.26) ตามล าดบั 

มชัฌิมา ยาวิไชย. (2558). ศึกษาเร่ืองผลของการฝึกความคล่องแคล่วและพลงัของกลา้มเน้ือต่อความเร็ว
ของการว่ิงในนกักรีฑา : การศึกษาน าร่อง. การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการว่ิง 
ระยะ 50 เมตร และ 100เมตร ระหว่างกลุ่มฝึกความคล่องแคล่วกบกัลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ ก่อนและหลงกัาร
ใชโปรแกรมการฝึก 2, 4 และ 8 สัปดาห์ในนกักรีฑาชายและหญิง โรงเรียนนานาชาติเปรมติณสุลานนท ์จงัหวดั
เชียงใหม่ รุ่นอายุ16-18 ปีจา นวน 16 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มละ 8 คน โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความ
คล่องแคล่วและโปรแกรมการฝึกแบบเน้นพลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบกัารฝึกทกัษะการว่ิงปกติเป็นนระยะเวลา 8 
สัปดาห์ แลว้จึงน าขอ้มูลท่ีเก็บไดจ้ากการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางและการทดสอบยงิปืนมา
วิเคราะห์โดยเปรียบเทียบทดสอบความเร็วของการว่ิงระยะ50 เมตร และ 100 เมตร ระหว่างงกลุ่มฝึกความ
คล่องแคล่วกบกัลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือ วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติ Two way repeated measures Ancova 
โดยใชเพศเป็นปัจจยัร่วม ในการเปรียบเทียบค่าความเร็วของการว่ิงระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ระหว่างกลุ่ม
ฝึกความคล่องแคล่วกบกัลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือก่อนและหลงกัารโปรแกรมการฝึก 2,4 และ 8 สัปดาห์ท่ีระดบั
ความเช่ือมั่น p < 0.05 ผลการศึกษาพบว่าภายหลังการรับการฝึกโดยใชโปรแกรมการฝึกแบบเน้นความ
คล่องแคล่วและโปรแกรมการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือร่วมกบกัารฝึกทกัษะการว่ิงปกติเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์เม่ือเปรียบเทียบเวลาในการว่ิงของกลุ่มการฝึกแบบเนน้ความคล่องแคล่ว มีความเร็วในการว่ิง 50 เมตร
เพิ่มขึ้นในสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ในระยะ 100 เมตรไม่มีความแตกต่างทางสถิติ
ส าหรับการฝึกแบบเนน้พลงัของกลา้มเน้ือไม่พบความแตกต่างของความเร็วทั้งระยะ 50 และ100 เมตร ภายหลงั
การฝึกและหากเปรียบเทียบเวลาระหว่างกลุ่มฝึกพลงัของกลา้มเน้ือกบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความ
แตกต่างกนั ทางสถิติตามล าดบัส่วนเวลาในการว่ิงของนกกักรีฑาระยะ 100 เมตร พบว่าไม่มีความต่างกนัทาง
สถิต 
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วิจัยต่างประเทศ 

Chi-Ching Gary Chow,Yu-Hin Kong and Chi-Ling Wong. (2022). นักกีฬาท่ีประสบความส าเร็จจะ
แสดงประสิทธิภาพไดดี้กวา่นกักีฬาท่ีดอ้ยกวา่ในสถานการณ์กีฬาโดยเฉพาะ ในขณะท่ีการทดสอบประสิทธิภาพ
ท่ีมีอยู่ส่วนใหญ่ในสนามไม่ครอบคลุมบริบทเฉพาะของกีฬาอย่างครบถว้น การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์สอง
ประการ: 1)เพื่อประเมินความน่าเช่ือถือและความถูกตอ้งของการทดสอบ Sector Reactive Agility Test (SRAT) 
ซ่ึงเลียนแบบสถานการณ์การป้องกนัความคล่องตวัในการตอบสนองใน Touch และ 2)เพื่อก าหนดความสัมพนัธ์
ระหว่างผูเ้ล่น Touch ความคล่องตวัและประสิทธิภาพการว่ิง ผูเ้ล่น Touch ชาย 20 คนจากดิวิชัน่ชั้นยอด และอีก 
20 คนจากดิวิชัน่สมคัรเล่นไดรั้บเชิญให้เขา้ร่วมในการศึกษาน้ี พวกเขาท าการทดสอบ SRAT และว่ิงระยะสั้น 20 
เมตรภายในสองวนั พบความน่าเช่ือถือท่ียอดเยี่ยมและความแม่นย  าสูงใน SRAT (ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
ภายในคลาส [ICC] = 0.97) และการทดสอบการว่ิงระยะ 20 ม. (ICC = 0.91)เวลาท่ีเสร็จส้ินใน SRAT ของผูเ้ล่น 
Elite Touch (23.93 วินาที) นั้นสั้ นกว่าผูเ้ล่นสมัครเล่นท่ีมีขนาดเอฟเฟกต์ขนาดใหญ่ถึง 2.95 วินาทีอย่างมี
นัยส าคญั ผูเ้ล่น Elite Touch ยงัแสดงให้เห็นไดเ้ร็วกว่าผูเ้ล่น Touch สมคัรเล่นปานกลาง (0.11 วินาที)ในการ
ทดสอบการว่ิงระยะ 20 ม. SRAT แสดงให้เห็นถึงความน่าเช่ือถือและความแม่นย  าของการทดสอบซ ้ าใน
ระดบัสูงในการวดัประสิทธิภาพความคล่องตวัเชิงปฏิกิริยาใน Touch การเปล่ียนแปลงท่ีตรวจพบไดน้อ้ยท่ีสุดใน
การทดสอบ SRAT และการทดสอบการว่ิง 20 ม. คือ 1.04 วินาที และ 0.13 วินาที ตามล าดบั นอกจากน้ี ความเร็ว
ของการทดสอบการว่ิงระยะ 20 ม. และประสบการณ์การเล่นสัมพนัธ์กบัเวลาท่ี SRAT เสร็จส้ิน ซ่ึงอธิบายความ
แปรปรวนได้ 56% (p < 0.001)ปัจจัยอ่ืนๆ เช่น การรับรู้และความสามารถในการควบคุมแรงโน้มถ่วงจุด
ศูนยก์ลางของตวัเอง ถือว่าเป็นไปไดท่ี้จะส่งผลต่อความคล่องตวัของผูเ้ล่น Touch ดงันั้นควรใช ้SRAT ในการ
เลือกผูเ้ล่น Touch และการติดตามการฝึกอบรม 

Role of speed and agility in the effectiveness of motor performance.  (2019).  การศึกษาเก่ียวกบัการ
เคล่ือนไหวมุ่งเน้นไปท่ีวิสัยทศัน์ระดบัโลกมากขึ้นซ่ึงพิจารณาองค์ประกอบทั้งหมดท่ีมีส่วนช่วยในการท าให้
เป็นจริง การเคล่ือนไหวของมนุษยแ์สดงถึงการสังเคราะห์เหตุการณ์ท่ีซับซ้อนท่ีต่อกนัซ่ึงเกิดขึ้นภายในร่างกาย 
(ทั้งตามเง่ือนไขและทางระบบประสาท) โดยสัมพนัธ์กบัสภาพแวดลอ้มอา้งอิงเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในวิธีท่ีมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้การศึกษาต่อไปน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินคุณลกัษณะท่ีส าคญับาง
ประการเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีแม่นย  า รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ: ความเร็วและความคล่องตวั วิธีน้ีเป็น
การวิจยัเชิงทดลองผ่านการสรรหาขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามและแบบส ารวจท่ีจดัท าขึ้นดว้ยแพลตฟอร์ม Google 
Forms และการประเมินท่าทางการเคล่ือนไหวดว้ยเคร่ืองมือทางเทคโนโลยี Optojump กลุ่มตวัอย่างเป็นตวัแทน
จากกลุ่มนักศึกษาระดบัปริญญาตรีสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาจากมหาวิทยาลยัซาแลร์โน จ านวน 25 คน อายุ
ระหวา่ง 20 ถึง 27 ปี ผลลพัธ์ของขอ้มูลเบ้ืองตน้ยนืยนัความเป็นไปไม่ไดท่ี้จะแบ่งการเคล่ือนไหวออกเป็นส่วนๆ 



40 
 

ท่ีเรียบง่ายกว่าเพื่อท าความเขา้ใจวิธีการท างาน เน่ืองจากปรากฏว่าการเคล่ือนไหวตอ้งไดรั้บการพิจารณาอย่าง
ครบถว้น การใชก้ารประเมินทางชีวกลศาสตร์เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพแบบบูรณาการสามารถท าไดด้ว้ยการ
ประเมินตนเองและท าให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง โดยสรุป การศึกษาน้ีมีประโยชน์ในการระบุขอบเขตการ
ปฏิบัติงานท่ีจะวิเคราะห์ เพื่อสร้างทักษะวิชาชีพด้านการศึกษาด้านกีฬามอเตอร์สปอร์ตท่ีทุ่มเทให้กับการ
ประเมินมากท่ีสุด 

Komal Raste , Dr. Aniket Solanki (PT). (2566). บาสเกตบอลและฟุตบอลเป็นกีฬาการแข่งขนัสอง
ประเภทท่ีตอ้งการสมรรถภาพทางกายในระดบัสูงจากผูเ้ล่น เพื่อให้ผูเ้ล่นไดใ้ช้ความสามารถดา้นเทคนิคและ
ยทุธวิธีท่ีพวกเขาไดเ้รียนรู้มาในลกัษณะท่ีง่ายดายและมีประสิทธิภาพจุดมุ่งหมาย: การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
เปรียบเทียบความคล่องตวัและความแข็งแกร่งระหว่างผูเ้ล่นบาสเก็ตบอลและฟุตบอลก่ึงมืออาชีพวตัถุประสงค:์ 
เพื่อเปรียบเทียบความคล่องตวัระหว่างผูเ้ล่นบาสเก็ตบอลและฟุตบอลโดยการทดสอบความคล่องตวัแบบหก
เหล่ียม และความแข็งแกร่งระหว่างผูเ้ล่นบาสเก็ตบอลและฟุตบอลโดยการทดสอบการกระโดดในแนวตั้งการ
ออกแบบการศึกษา: การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการ: คณะกรรมการจริยธรรมของสถาบนัรับการอนุญาตด้าน
จริยธรรม และไดรั้บความยินยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษร ผูเ้ล่นไดรั้บการคดักรองตามเกณฑ์การรวมและการคดั
ออก การศึกษาน้ีประกอบดว้ยผูเ้ล่นชาย 54 คนท่ีลงทะเบียน โดย 27 คนเป็นฟุตบอล และ 27 คนเป็นผูเ้ล่นบาส
เก็ตบอล การทดสอบ 2 คร้ังเป็นการทดสอบความคล่องตวัแบบหกเหล่ียมเพื่อความคล่องตวั และการทดสอบ
การกระโดดในแนวตั้งเพื่อความแข็งแกร่งผลลพัธ์: ค  านวณโดยใช ้SPSS เวอร์ชัน่ 26  และเน่ืองจากขอ้มูลมีการ
กระจายตามปกติ จึงใช้การทดสอบแบบเป็นอิสระ มีความแตกต่างท่ีมีนัยส าคญัทางสถิติระหว่างผูเ้ล่นในดา้น
ความคล่องตวั (p=0.01) มีความแตกต่างท่ีไม่มีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างผูเ้ล่นในดา้นความแข็งแกร่ง (p=0.14) 
สรุป: มีความแตกต่างในดา้นความคล่องตวัระหว่างผูเ้ล่น ความตอ้งการกีฬาสองประเภทดูเหมือนจะไม่ซ ้ ากนั 
ดงันั้นการฝึกอบรมและการสรรหาจึงควรสะทอ้นถึงความแตกต่าง 
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บทที ่3 

วิธีด าเนินการศึกษาวิจัย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยมีจุดประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกการ

เคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ผูว้ิจยัไดเ้สนอวิธีการด าเนินการศึกษา

คน้ควา้ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี  

1. ขอบเขตงานวิจยั 

2. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการวิจยั 

3. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

4. วิธีการเก็บขอ้มูล 

5. วิธีการวิเคราะห์ขอ้มูล และสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 

1.ขอบเขตงานวิจัย 
ประชากร 

นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี  

กลุ่มตัวอย่าง 

 เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี จ านวน 12 คน ท า

การเลือกดว้ยวิธีการแบบเฉพาะเจาะจง (Purpossive Sampling)  

ตัวแปรที่ศึกษา 

 ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว 

ตวัแปรตาม คือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ขอบเขตระยะเวลา 

 ระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ 
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2. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 

 - นาฬิกาจบัเวลา 

 - สมุดจดบนัทึก 

 - กรวย 

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของเคร่ืองมือ 

1. นายวิทยา เชาวพ์ลกรัง 

2. นางสาว วิภาวลัย ์เชาวน์สุจริต 

3. นายณฐัวุฒิ อินทรเกษม 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี ้ประกอบด้วย 

 3.1 โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว นอกเหนือจากการ

ฝึกซอ้มตามปกติมีการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ โดยท าการฝึกหลงัจาก

การฝึกแต่ละวนั 

 3.2 แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) 

4. วิธีการเกบ็ข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. จดัเตรียมสถานท่ีอุปกรณ์โปรแกรมการฝาก เพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

2. อธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงคแ์ละวิธีปฏิบติัในการวิจยัให้กลุ่มตวัอยา่งทุกคนทราบ เพื่อเป็น การสร้าง

ความเขา้ใจใหก้บักลุ่มตวัอยา่งก่อนท าการทดลอง แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test 

3. วดัเคร่ืองวิเคราะห์องคป์ระกอบในร่างกายของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

จากนั้นน ามาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

4. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการวดัเคร่ือง วิเคราะห์

องคป์ระกอบในร่างกายภายในกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง (t-test Dependent)  

5. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 6.วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมวิเคราะห์ขอ้มูลส าเร็จรูปทางสถิติ 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยมีจุดประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกท่ีมีผล

ต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าเสนอผลการวิจยัและผลการวิจยัขอ้มูล 
ดงัน้ี 

สัญลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
N        แทนประชากร 
n        แทนกลุ่มตวัอยา่ง 
𝑥̅       แทนค่าเฉล่ีย 
S.D.    แทนค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
p-valve   แทนความน่าจะเป็น 

 
แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ีย (𝑥̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอ้มูลพื้นฐานกลุ่มตวัอยา่ง  n = 12 

ตารางท่ี 2  แสดงค่าเฉล่ีย (𝑥̅ ) และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน (S.D.) ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลงัการ

ฝึก 6 สัปดาห์  
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แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ีย (𝑥̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอ้มูลพื้นฐานกลุ่มตวัอยา่ง  n = 12 

 

จากตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ีย (𝑥̅)  และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน (S.D.) ของขอ้มูลพื้นฐานกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ 
อาย ุเท่ากบั 26.16+1.14 ปี น ้าหนกั เท่ากบั 77.58+1.80  กิโลกรัม ส่วนสูง 182.75+1.78  เซนติเมตร 

ตารางท่ี 2  แสดงค่าเฉล่ีย (𝑥̅)  และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน (S.D.) ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลงัการฝึก 6 
สัปดาห ์

 ค่าเฉลีย่ (𝒙̅)  และส่วนเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) 

n = 12 ก่อน หลงั p-valve 

ค่าทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 16.57+0.74 15.70+0.88 0.000*** 

***มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001*** 

จากตารางท่ี 2 ผลวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ค่าก่อนทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว เท่ากบั 16.57+0.74  

วินาที หลงัการทดสอบ 15.70+0.88 วินาที  หลงัการทดสอบ 6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.000***)   

 

กลุ่มตัวอย่าง n = 12 𝒙̅ S.D. 

อายุ (ปี) 26.16 1.14 

น ้าหนัก (กโิลกรัม) 77.58 1.80 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 182.75 1.78 
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แผนภูมิภาพ แสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน-หลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 
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16.54+0.74

15.7+0.88
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บทที ่5 
สรุปผลการวจัิย 

วัตถุประสงค์ของงานวิจยั 

การศึกษาคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีใช้
โปรแกรม การฝึกการเคล่ือนไหว  และเพื่อเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ก่อนและ
หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว การฝึกว่ิงในรูปแบบการเคล่ือนไหว ทั้ง 6 รูปแบบ X , M , H , Z , S 
และว่ิงซิกแซก 

สมมติฐาน 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวจะมีความ

คล่องแคล่ววอ่งไว หลงัการใชโ้ปรแกรมสูงกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรม 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย สโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วีซี ไดพ้ฒันาทกัษะความ

คล่องแคล่ววอ่งไว สามารถเขา้ร่วมการแข่งขนัวอลเลยบ์อลในระดบัต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตการวิจยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อความ

คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ตามขอบเขตดงัน้ี  
ขอบเขตดา้นเน้ือหา ศึกษาการใชโ้ปรแกรมการฝึก ความคล่องแคล่ววอ่งไวประกอบดว้ยโปรแกรมการ

ฝึก 6 รูปแบบดงัน้ี  
1.ว่ิงเป็นรูปแบบตวั X 
2. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั M 
3. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั H 
4. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั Z 
5. ว่ิงเป็นรูปแบบตวั S  
6. ว่ิงซิกแซก 
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ประชากร  
ประชากรในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วี ซี  

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วี

ซี จ านวน 12 คน ท าการเลือกโดยวิธีแบบเฉพาะเจาะจง (Purpossive Sampling)  

ขอบเขตด้านระยะเวลา  
ท าการศึกษาเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ระหวา่งวนัท่ี 8 มกราคม ถึงวนัท่ี 16 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2567 

สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์  

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตวัแปรตน้ คือ โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว 
ตวัแปรตาม คือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

วิธีด าเนินงานวิจัย 

กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีคือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายสโมสรวอลเลยบ์อลนครราชสีมา คิวมิน ซี วี
ซี จ านวน 12 คน ท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีสร้างขึ้น 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์  
ตั้งแต่เดือน 8 มกราคม พ.ศ 2567 ถึงวนัท่ี 16 กุมภาพนัธ์ พ.ศ 2567 บนัทึกผลการทดสอบ Illinois Agility run test 
ก่อนการฝึกในสัปดาห์ท่ี 1 และหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาการฝึก (Pre-Test) กบั
หลงัการฝึก 6  สัปดาห์ (Pre-Test) โดยใชส้ถิติ (Dependent t-test) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  ความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหว 6 สัปดาห์ 

สรุปผลการวิจัย 
1.ผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย โดยการทดสอบ Illinois Agility 

run test ก่อนการใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อล
ชาย อยูใ่นระดบั ดีมาก จ านวน 10 คน และ ระดบั ดี 2 คน หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวมีผลต่อ
ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย จ านวน 12 คน มีการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวดีขึ้น 
อยูใ่นระดบั ดีมาก  
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2. ผลการเปรียบเทียบระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนและหลงัโดยใชโ้ปรแกรมแบบฝึก Illinois Agility run 
test ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย ค่าก่อนทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว เท่ากบั 16.57+0.74  วินาที หลงั
การทดสอบ 15.70+0.88 วินาที  หลงัการทดสอบ 6 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 (p = 0.000***)   
 

การอภิปรายผล  

จากผลการศึกษาระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ฝึกด้วยโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวด้วยการว่ิงรูปแบบตวั x การว่ิงรูปแบบตวั m การว่ิงรูปแบบตวั h การว่ิงรูปแบบตวั z และการว่ิง
รูปแบบตวั s  เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการทดสอบ ก่อนการฝึกพบว่า ระดบัความคล่องแคล่วว่องไวและ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายจ านวน 12 คน มี อยู่ในระดบัดีมาก  10 คน ระดบัดี 2 คน และหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ อยู่
ในระดบัดีมากทั้ง 12 คน ท าใหน้กักีฬามีระดบัความสามารถสูงขึ้นส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
วอลเลยบ์อลชาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  พชรพล บุญเรือน. (2560). ท่ีท าการศึกษาผลการฝึกการว่ิงรูปแบบตวั Z และ
ตัว S ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตบอล
โรงเรียนปทุมวิไล จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 45 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
แบ่งเป็น 3 กลุ่มละ 15 คน ฝึกตามรูปแบบการฝึกว่ิง ไดแ้ก่ กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั 
S และกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ละ 3 วนั ท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบทางเดียว (One – Way Anova) เม่ือพบความแตกต่าง ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD 
ผลการวิจยัพบวา่ การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหวา่งกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกว่ิง
รูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
เม่ือท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD พบวา่ กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั S กบั กลุ่มการฝึกว่ิง
รูปแบบตวั Z กบั S แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S 
มีผลต่อค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวดีกวา่กลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z และยงั
สอดคล้องกับ นิกร สนธ์ิจันทร์. (2560). วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความ
คล่องแคล่วและความว่องไว(เอสเอคิว)แบบประยุกตท่ี์มีต่อความเร็วในการว่ิงเบส ความคล่องแคล่วและก าลงั
กลา้มเน้ือขาของนักกีฬาซอฟทบ์อลมหาวิทยาลยับูรพา ประชากรท่ีศึกษาเป็นนักกีฬาซอฟท์บอลมหาวิทยาลยั
บูรพา ทีมชายและทีมหญิงจ านวน 21 คน ท าการทดสอบความเร็วในการว่ิงเบส ความคล่องแคล่วและก าลงั
กลา้มเน้ือขาก่อนและหลงัเขา้รับโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์หลงัจากฝึกตามโปรแกรมปกติ ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ โดยทดสอบความเร็วในการว่ิงเบสโดยให้กลุ่มตวัอย่างว่ิงจากโฮมเพลตไปยงัเบสท่ี 2 (ผ่านเบสท่ี 1) จบั
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เวลาดว้ยชุดวดัความเร็วอจัฉริยะ (Smart Speed) ทดสอบความคล่องแคล่วดว้ยแบบทดสอบ Illinois Agility 
Runtest และทดสอบก าลงัของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้และตน้ขาดา้นหลงัโดยเคร่ือง Isokinetic (Cybex, Humac 
norm) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใชใ้นการว่ิงเบสเวลาท่ีใช้ในการทดสอบความคล่องแคล่วและก าลงัของ
กลา้มเน้ือขา โดยใชส้ถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า Repeated-measure Anova ผลการวิจยัพบว่า หลงั
ไดรั้บโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกต์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เวลาท่ีใช้ทดสอบการว่ิงเบสและเวลาท่ีใช้ทดสอบ
ความคล่องแคล่วลดลงอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ.05 และก าลงัของกลา้มเน้ือขาเพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ.
05 สรุปผลการวิจยัพบว่าการไดรั้บโปรแกรมเอสเอคิวแบบประยุกตเ์ป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นกักีฬาซอฟท์
บอลมหาวิทยาลยับูรพามีความเร็วการว่ิงเบส ความคล่องแคล่วและก าลงักลา้มเน้ือขาดีขึ้น 
 จากนกักีฬาฝึกโปรแกรมการเคลื่อนไหว ระยะเวลา 6 สัปดาห์ และ ท าการทดสอบ Illinois Agility 
Runtest พบวา่ มีการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวดีขึ้น อยูใ่นระดบั ดีมาก ท าใหน้กักีฬามีระดบัความสามารถ
สูงขึ้นส่งผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายและตอบสนองต่อความรวดเร็วว่องไว การ
ควบคุมการทรงตวัอยา่งมีประสิทธิภาพ หากร่างกายมีความคล่องแคล่ววอ่งไว แต่สมรรถภาพดา้นอ่ืนๆดี  จะช่วย
ใหป้ระสบความส าเร็จในการเล่นกีฬามากขึ้น 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในงานวิจัยในคร้ังนี้ 
1. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในเวลา 6 สัปดาห์ สามารถท าใหท้ดสอบใชใ้นการพฒันาความ

คล่องแคล่ววางไวใ้หแ้ก่นกักีฬาได ้

2. น าโปรแกรมฝึกท่ีมีความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีสร้างขึ้นไปประยกุตใ์ชก้บั
กีฬาอ่ืนๆ ได ้

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาก่อนท าการศึกษาความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีไดรั้บการฝึกอยูไ่ดน้านก็จะสามารถน าไป

วางแผนเพื่อเตรียมความพร้อมใหก้บักีฬาและสามารถวางแผนการฝึกล่วงหนา้ก่อนการแข่งขนัไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 

2. ควรเพิ่มจ านวนเซตและจ านวนเท่ียวใหม้ากกวา่ 2 หรือ 3 เซตต่อเท่ียวเพื่อเปรียบเทียบผลของการศึก
ในจ านวนท่ีเพิ่มขึ้นเพื่อทราบวา่ ท่ีการฝึกท่ีจ านวนเพิ่มขึ้นต่อเท่ียวและเซต มีผลต่อการวางแผนไว ้

3. ควรก าหนดจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง ของกลุ่มเน่ืองจากจะท าใหมี้การเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม กลุ่มละไม่
เกิน 12 คนเน่ืองจากหากมีผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบมากเกินไปจะท าใหย้ากต่อการควบคุมในการด าเนินการทดลอง 
ท าใหเ้ป็นไม่ไปตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้

4.วิจยัคร้ังต่อไปควรใช ้8 สัปดาห์ เพื่อใหมี้ประสิทธิภาพมากขึ้น 
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ภาคผนวก ก 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

แบบทดสอบ Illinois Agility run test (Getchell,1979) 
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 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) TCC (Intraclass correlation 
coefficient) = 0.888 

การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยเร่ิมตน้จากจุด Start ไปตามลูกศรกบัตวัท่ีเส้น Far และกลบัตวั
มายงัเส้น Start โดยการออ้มกรวยแบบซิกแซก และยอ้นกลบัอีกรอบ หลงัจากนั้นว่ิงกลบัตวัไปยงัเส้น Far line 
และจบโดยการว่ิงมาทานจุด การบนัทึกผลมีหน่วยเป็นวินาที 

 
ภาพอา้งอิงจาก อารีย ์อินสุวรรโณ 

แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) โดยใชเ้กณฑก์ารประเมิน
เป็นระดบัค่าเฉล่ีย สุพิตร สมาหิโต. (2555). เน่ืองจากเป็นเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความ
คล่องแคล่ววอ่งไว 

เกณฑ์การแปลความหมายของค่าเฉลีย่ดังนี้ 

15.32 – 17.72 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัดีมาก 
17.73 – 20.13 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัดี 
20.14 – 22.24 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัปานกลาง 
22.25 – 24.82 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัต ่า 
24.83 – 27.23 หมายความวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้นมีระดบัต ่ามาก 
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ภาคผนวก ข 
รูปแบบการเคล่ือนไหว ท้ัง 6 รูปแบบ X , M , H , Z , S )  และวิ่งซิกแซก 
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รูปแบบการเคล่ือนไหว ท้ัง 6 รูปแบบ X , M , H , Z , S )  และวิ่งซิกแซก ดังนี ้
 

1. การฝึกวิ่งรูปแบบตัว X (X Patten Running)  

หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะ คลา้ยรูปแบบตวั  X มีวิธีการดงัน้ี เม่ือได้
ยนิเสียงซ ้าสัญญาณเร่ิม ใหผู้ฝึ้กว่ิง อยา่งรวดเร็วไปจุดท่ี หน่ึง เพื่อกม้ลงแตะพื้นสนามแลว้ว่ิงกลบัตวัมายงัจุด
ก่ึงกลางสนามและว่ิงไปยงัจุดท่ี สอง เพื่อกม้ลงแตะพื้นสนามแลว้ว่ิงกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนามและว่ิงไปยงั
จุดท่ี 3 เพื่อกม้ลงแตะพื้นสนามแลว้ว่ิงกลบัตวัมา ยงัจุดก่ึงกลางสนามและว่ิงไปยงัจุดท่ี 4 เพื่อกม้ลงแตะพื้นสนาม 
และว่ิงกลบัตวัมายงัจุดก่ึงกลางสนามเป็นการส้ินสุด 

 

 

ภาพอ้างองิจาก อารีย์ อนิสุวรรโณ 
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2. การฝึกวิ่งรูปแบบตัว M (M Patten Running)  

หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทาง แลเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั M การว่ิงเร่ิมตน้จากจุด

ก่ึงกลางของระยะว่ิง เม่ือไดย้ินสัญญาณเร่ิม ให้ว่ิงไปจุดท่ี 1 ออ้มกรวย และว่ิงไปยงัจุดท่ี 2 ออ้มกรวย แลว้ว่ิงไป

จุดท่ี 3 ออ้มกรวย และว่ิงไปจุดท่ี 4 ออ้มกรวย แลว้ว่ิงไปยงัจุดก่ึงกลางเป็นการ3. การฝึกว่ิงรูปแบบตวั H (H 

Patten Running) หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั H ผูฝึ้กเตรียมพร้อม

ท่ีจุดเร่ิมตน้ เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาเร่ิม ใหว่ิ้งอยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย แลว้ว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ 

เพื่อว่ิงต่อไปจุดท่ี 2 จากนั้นว่ิงกลบัมาจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปจุดท่ี 3 แลว้ว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปท่ี

จุดท่ี 4 ก่อนท่ีจะว่ิงกลบัมายงัจุดเร่ิมตน้เป็นการสุดทา้ย 

 

 
 

ภาพอ้างองิจาก อารีย์ อนิสุวรรโณ 
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3. การฝึกวิ่งรูปแบบตัว H (H Patten Running)  

หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั H ผูฝึ้กเตรียมพร้อมท่ี

จุดเร่ิมตน้ เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาเร่ิม ใหว่ิ้งอยา่งรวดเร็วไปยงัจุดท่ี 1 เพื่อออ้มกรวย แลว้ว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ 

เพื่อว่ิงต่อไปจุดท่ี 2 จากนั้นว่ิงกลบัมาจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปจุดท่ี 3 แลว้ว่ิงกลบัมาผา่นจุดเร่ิมตน้ เพื่อว่ิงต่อไปท่ี

จุดท่ี 4 ก่อนท่ีจะว่ิงกลบัมายงัจุดเร่ิมตน้เป็นการสุดทา้ย 

 

 
ภาพอ้างองิจาก อารีย์ อนิสุวรรโณ 
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4. การฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z (Z Patten Running)   

หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทาง และเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั Z เพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการเปลี่ยนทิศทางหรือต าแหน่งอยา่งรวดเร็ว 

 

 

ภาพอ้างองิจาก อารีย์ อนิสุวรรโณ 
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5. การฝึกวิ่งรูปแบบ S (S Patten Running)  
หมายถึง การฝึกว่ิงไปตามทิศทางและเส้นทางท่ีมีลกัษณะคลา้ยรูปแบบตวั  S เพื่อเพิ่มความสามารถ

ในการเปลี่ยนทิศทางหรือต าแหน่งอยา่งรวดเร็ว 
 

 
 

ภาพอ้างองิจาก อารีย์ อนิสุวรรโณ 

  



63 
 

6. วิ่งซิกแซก (Zigzag Run)  

หมายถึง การฝึกว่ิง จากจุดนึงไป ยงัจุดนึง อยา่งรวดเร็วท่ีสุด ผูฝึ้กเตรียมพร้อมท่ีจุดเร่ิมตน้ เม่ือไดย้ิน

สัญญาณเร่ิม ว่ิงไปขา้งหนา้ใหเ้ร็วท่ีสุดโดยว่ิงไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 2 หมุนไปดา้นขวาว่ิงไปออ้มกรวย

ต าแหน่งท่ี 3 มนตก์ลบัมา ว่ิงไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 4 ออ้มกรวยหมุนกลบัมา ว่ิงไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 2 

หมุนไปดา้นขวา ว่ิงไปขา้งหนา้ไปออ้มกรวยต าแหน่งท่ี 5 

 

 
 

ภาพอ้างองิจาก กติติภูมิ บริสุทธิ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



64 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ค 
ภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 
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ภาคผนวก  ง 

ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย 
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ตารางแสดง โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีา             วอลเลย์บอล

ชาย  สัปดาห์ท่ี 1 – สัปดาห์ท่ี 6 

สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 1 จนัทร์ พุธ และ

ศุกร์ 

การฝึกว่ิงรูปแบบตวั X  

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) 

2. ว่ิงรูป แบบตวั จ านวน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็วเตม็ท่ีของ

แต่คน เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 

4. การท าใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ(Cool down) และการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (Stretching) 

สัปดาห์ท่ี 2 จนัทร์ พุธ และ

ศุกร์ 

การฝึกว่ิงรูปแบบตวั M  

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) 

2. ว่ิงรูป แบบตวั จ านวน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็วเตม็ท่ีของ

แต่คน เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 

4. การท าใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ(Cool down) และการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (Stretching) 

สัปดาห์ท่ี 3 จนัทร์ พุธ และ

ศุกร์ 

การฝึกว่ิงรูปแบบตวั  H 

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) 

2. ว่ิงรูป แบบตวั จ านวน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็วเตม็ท่ีของ

แต่คน เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 

4. การท าใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ(Cool down) และการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (Stretching) 
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สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 4 จนัทร์ พุธ และ

ศุกร์ 

การฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z  

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) 

2. ว่ิงรูป แบบตวั จ านวน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็วเตม็ท่ีของ

แต่คน เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 

4. การท าใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ(Cool down) และการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (Stretching) 

สัปดาห์ท่ี 5 จนัทร์ พุธ และ

ศุกร์ 

การฝึกว่ิงรูปแบบตวั S 

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) 

2. ว่ิงรูป แบบตวั จ านวน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็วเตม็ท่ีของ

แต่คน เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 

4. การท าใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ(Cool down) และการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (Stretching) 

สัปดาห์ท่ี 6 จนัทร์ พุธ และ

ศุกร์ 

การฝึกว่ิงซิกแซก 

1.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) 

2. ว่ิงรูป แบบตวั จ านวน จ านวน 2 เซต เซตละ 3 รอบ ความเร็วเตม็ท่ีของ

แต่คน เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 

3. การฝึกวอลเลยบ์อลตามโปรแกรมปกติ 

4. การท าใหร่้างกายคืนสู่สภาพปกติ(Cool down) และการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ (Stretching) 
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ตารางแสดง ระดับความคล่องแคล่วว่องในในนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย สโมสรวอลเลย์บอลนครราชสีมา คิวมิน 

ซี วีซี จากผลการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนและหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 

ล าดับที ่ ผลการทดสอบก่อนการฝึก 

คร้ังที่ 1 (วินาที) 

ระดับ ผลของการทดสอบหลังฝึก 

คร้ังที่ 1 (วินาที) 

ระดับ 

คนท่ี 1 15.65 ดีมาก 14.52 ดีมาก 

คนท่ี 2 17.12 ดีมาก 16.39 ดีมาก 

คนท่ี 3 16.53 ดีมาก 16.20 ดีมาก 

คนท่ี 4 15.92 ดีมาก 14.12 ดีมาก 

คนท่ี 5 17.75 ดี 16.79 ดีมาก 

คนท่ี 6 15.53 ดีมาก 15.03 ดีมาก 

คนท่ี 7 16.02 ดีมาก 15.80 ดีมาก 

คนท่ี 8 17.83 ดี 17.12 ดีมาก 

คนท่ี 9 16.71 ดีมาก 15.61 ดีมาก 

คนท่ี 10 16.40 ดีมาก 15.29 ดีมาก 

คนท่ี 11 16.59 ดีมาก 15.68 ดีมาก 

คนท่ี 12 16.81 ดีมาก 15.96 ดีมาก 

𝒙̅ 16.57 - 15.71 - 

S.D. 0.71 - 0.84 - 

จากตาราง พบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย  จากผลการทดสอบ 

Illinois Agility run test ก่อนการใชโ้ปรแกรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.57+0.71 วินาที  หลงัการใช้

โปรแกรม มีค่าเท่ากบั 15.71+0.84 วินาที 
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จากตาราง พบวา่ ระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย  จากผลการทดสอบ Illinois 
Agility run test  

ก่อนใชโ้ปรแกรม พบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวอยูใ่น ระดบั ดีมาก จ านวน 10 คน ระดบั ดี          
จ านวน 2 คน  

หลงัการใชโ้ปรแกรม พบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย มีการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น คือ 
ระดบัดีมาก จ านวน 12 คน 
 

 

  

        ระดับคล่องแคล่วว่องไวนักกฬีาวอลเลย์บอลชาย 

โปรแกรมการฝึก  ดีมาก          ดี           ปานกลาง              ต ่า            ต ่ามาก 

ก่อนการใช้โปรแกรม  10 คน          2               -                        -                   - 

หลังการใช้โปรแกรม  12 คน          -                -                        -                   - 
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ประวัติผู้วิจัย 

ช่ือ-สกุล   นางสาวภทัราภรณ์ แดดจนัทึก      

 วัน/เดือน/ปีเกดิ   20 กุมภาพนัธ์ 2545 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน   13/7 หมู่ 12 บา้นทรัพยส์มบูรณ์ ต.หนองหญา้ขาว อ.สีคิ้ว  

จ.นครราชสีมา  30140 

วุฒิการศึกษา 

ปัจจุบัน   ก าลงัศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี  ชั้นปีท่ี 4  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี   

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย 

   มาหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา    

 

 

ช่ือ-สกุล   นายมงคล เกียงพุทรา  

 วัน/เดือน/ปีเกดิ   09 กรกฎาคม 2544 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน   90 หมู่ 11  บา้นหนองโสน ต.สายออ อ.โนนไทย  จ.นครราชสีมา  30220 

วุฒิการศึกษา 

ปัจจุบัน   ก าลงัศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี  ชั้นปีท่ี 4  

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี    

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย 

   มาหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา    

 

 

 


