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 การจัดทำโครงงานคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค?เพ่ือศึกษา โปรแกรมการว่ิงซิกแซก 6 กรวยท่ีมีผลตต5อ

ความคล5องแคล5วว5องไว กลุ5มทดลอง คือ นักศึกษาสหกิจศึกษาและเทรนเนอร?ฟ:ตเนสไลฟ>สไตล?

เซ็นทรัลพลาซ5านครราชสีมา โดยวิธีการเลือกกลุ 5มตัวอย5างแบบเฉพาะเจาะจง (Purpossive 

Sampling) จำนวน 6 คน เพศชาย 3 คน เพศหญิง 3 คน อายุระหว5าง 20-25 ปี ทำการทดสอบโดย

โปรแกรมการวิ ่งซิกแซก 6 กรวย ที ่มีผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว โดยใชuการจับเวลาไม5เกิน  

10 วินาที ทดสอบก5อนและหลังแบ5งออกเปwน 2 รอบ โดยรอบแรกกลุ5มประชากรจะไดuรับการทดสอบ

มาก5อน หลังจากนั้นอีก 4 สัปดาห?จะกลับมาทำการทดสอบอีกครั้งเปwนการทดสอบรอบที่ 2 ทำการ 

วัดค5าเฉล่ียดuวยการนำผลก5อนและหลังมาสรuางกราฟแท5ง 

 

คำสำคัญ: ว่ิงซิกแซก, ความคล5องแคล5วว5องไว 
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กิตติกรรมประกาศ 

 

 โครงงานเล5มนี ้สำเร็จสมบูรณ?ไปไดuดuวยความกรุณาจาก อาจารย?วิภาวัลย? เชาวน?สุจริต 

อาจารย?ที ่ปรึกษาโครงงาน อาจารย?ประจำภาควิชาวิทยาศาสตร?การกีฬาและการออกกำลังกาย 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ไดuกรุณาใหuคำชี้แนะตรวจสอบและแกuไขขuอบกพร5องพรuอมดuวยใหu

ความดูแลเอาใจใส5เสมอมา รวมทั้งใหuความช5วยเหลือดuานต5างๆและใหuขuอเสนอแนะอันเปwนประโยชน?

จนทำใหuโครงงานเล5มน้ีเสร็จสมบูรณ? ผูuวิจัยขอกราบขอบพระคุณท5านเปwนอย5างสูงไวu ณ ท่ีน้ี 

 ผูuจัดทำโครงงานขอกราบขอบพระคุณ นายวรวุฒิ สิทธิพงศ? ประธาน ฟ:ตเนส ไลฟ>สไตล? 

จำกัด ที่คอยช5วยเหลือในการทำงานวิจัยและใหuความอนุเคราะห?ใชuสถานที่ในการเก็บขuอมูลงานวิจัย 

จนงานน้ีสำเร็จลุล5วงไปไดuดuวยดี ผูuจัดทำโครงงานจึงขอกราบขอบพระคุณเปwนอย5างสูงไวu ณ โอกาสน้ี 

 ขอขอบพระคุณ นักศึกษาฝ}กประสบการณ?สหกิจศึกษาและเทรนเนอร?ฟ:ตเนสไลฟ>ไตล? 

เซ็นทรัลพลาซ5านครราชสีมาที่ไดuอนุญาตใหuผูuจัดทำโครงงานไดuดำเนินการเก็บรวบรวมขuอมูล ผูuจัดทำ

โครงงานขอกราบขอบพระคุณเปwนอย5างสูงไวu ณ ท่ีน้ี 

 ขอขอบพระคุณเพื ่อนร5วมกลุ 5ม นักศึกษาวิทยาศาสตร?การกีฬาและการออกกำลังกาย 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ท่ีคอยใหuคำแนะนำและช5วยเหลือในการทำงานวิจัยมาโดยตลอด 

 และสุดทuายน้ี ผูuจัดทำโครงงานหวังเปwนอย5างย่ิงว5าโครงงานน้ีจะเปwนประโยชน?สูงสุด 
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บทที่ 1 

บทนำ 

 

ความเป̀นมาและความสำคัญของปaญหา 

 ความคล5องแคล5วว5องไว (Agility) องค?ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายที่ส5งผลต5อการ

ทำกิจกรรมต5างๆในชีวิตประจำวัน และการเล5นกีฬาประเภทต5าง ๆ คือ ความสามารถในการ

เปลี่ยนแปลงอย5างรวดเร็วโดยไม5สูญเสียทิศทางของการควบคุมความเร็ว การทรงตัวหรือร5างกาย 

เช5นเดียวกับองค?ประกอบของการออกกำลังกายอ่ืน ๆ ความคล5องตัวจะระบุเฉพาะเจาะจงรูปแบบการ

เคลื่อนไหวท่ีเฉพาะเจาะจง ดuานความคล5องแคล5วว5องไวน้ันจะเปwนผลใหuนักกีฬามีความคล5องตัวในการ

เคลื่อนที่ เปลี่ยนทิศทางอย5างรวดเร็ว และรักษาสมดุลของร5างกายไดuเปwนอย5างดี และจะสามารถ

ประสบผลสำเร ็จในการแข5งข ันไดu องค?ประกอบสำคัญของความคล5องแคล5วว 5องไว ได uแก5 

ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางไดuอย5างรวดเร็ว (Change Direction) ความสามารถในการควบคุม

และรักษาสมดุลในการทรงตัว (Balance) ความสามารถในการปรับอัตราความเร5ง (Acceleration) 

ความสามารถในการปรับลดอัตราความเร็ว (Deceleration) การฝ}กเพ่ือพัฒนาความคล5องแคล5ว

ว5องไว นักกีฬาตuองปฏิบัติดuวยความรวดเร็วตลอดการเคลื่อนไหว โดยใชuความพยายามในการออกแรง

ใหuสูงสุดที่เวลาประมาณ 4-10 วินาทีและพักต5อเที่ยว60 วินาทีหรือมากกว5า จึงจะทำใหuร5างกายฟ��นตัว

กลับมาพรuอมท่ีจะฝ}กใหuมีประสิทธิภาพในเท่ียวต5อไปไดu (ศุภนิธิ ขำพรหมราช 2561) 

 การวิ่งแบบซิกแซก คุณสามารถเริ่มที่จุดใดก็ไดu จากนั้นวิ่งอuอมจุดสีเหลือง วิ่งไปตามเสuนโคuง 

และวิ่งไปกลับ การวิ่งซิกแซก สามารถฝ}กร5างกายใหuเกิดความกระฉับกระเฉง ทำใหuร5างกายเคลื่อนไหว

ไดuอย5างคล5องแคล5วว5องไวมากย่ิงข้ึน (Healthy Space Forum 2561) 

 ป�จจุบันมีนักกีฬาส5วนมากที ่ไดuทดสอบร5างกายดuวยโปรแกรมการวิ ่งซิกแซก เนื ่องจาก

โปรแกรมการทดสอบนี้จะส5งผลใหuทราบความรวดเร็วของความคล5องแคล5วว5องไว เห็นถึงการทรงตัว 

ที่ดีไม5สูญเสียทิศทางและสติของนักกีฬา ถuาการทำเวลาของนักกีฬาในการทดสอบนี้ดีก็จะส5งผลใหu

นักกีฬามีความคล5องแคล5วว5องไวมากขึ้น ส5วนคนทั่วไปนั้นไม5ค5อยไดuมีการทดสอบความคล5องแคล5ว

ว5องไวแต5มีการใชuความคล5องแคล5วว5องไวในชีวิตปประจำวัน 

 ดังนั้นทางผูuทำโครงการจึงเล็งเห็นว5าโปรแกรมการทดสอบการวิ่งซิกแซก จะส5งผลต5อความ

คล5องแคล5วว5องไว และสามารถทดสอบความสามารถของนักกีฬาไดu เสริมสรuางความคล5องแคล5ว

ว5องไวใหuกับนักกีฬาไดu และสามารถนำไปปรับปรุงโปรแกรมการฝ}กของนักกีฬาไดu 
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วัตถุประสงค:ของการทำโครงงาน 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไววิ่งซิกแซก 6 กรวย ที่ส5งผลต5อ 

Agility ความคล5องแคล5วว5องไวของกลุ5มการทดสอบก5อนและการทดสอบหลัง 

 2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไววิ ่งซิกแซก 6 กรวย  

ที่ส5งผลต5อ Agility  ความคล5องแคล5วว5องไวระหว5างกลุ5มที่สดสอบรอบแรกและทดสอบรอบหลัง 

 

ประโยชน:ท่ีคาดว;าจะไดYรับจากการทำโครงงาน 

 1. ทำใหuทราบว5าการฝ}กว่ิงซิกแซก 6 กรวย ส5งผลต5อความคล5องแคล5วว5องไวมากนuอยเพียงใด 

 2. สามารถนำผลที่ไดuจาการทดสอบความคล5องแคล5วว5องไวมาใชuในการฝ}กฝนนักกีฬาไดu 

 

ขอบเขตของการทำโครงงาน 

 ขอบเขตประชากร 

 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาฝ}กงาน และเทรนเนอร? fitness lifestyle Central 

Plaza Nakhon Ratchasima ทั้งหมด 6 คน โดยทั้ง 6 คนไม5เคยทดสอบการวิ ่งซิกแซก 6 กรวย 

มาก5อน 

 กลุ;มตัวอย;าง 

 กลุ5มตัวอย5างที่ใชuในการทำโครงงานในครั้งนี ้ไดuมาจากนักศึกษาฝ}กงาน และเทรนเนอร? 

fitness lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima จำนวน 6 คน แบ5งเปwน ชาย 3 คน หญิง 3 

คน อายุระหว5าง 20-25 ป� 

 การจัดทำโครงงานคร้ังน้ีเป̀นการทำโครงงานเชิงทดลอง (Experi mental research) 

 เปwนการทดลองเพื่อศึกษาผลของการใชuโปรแกรมการฝ}กวิ่งซิกแซกโดยจะแบ5งการทดสอบ

ออกเปwน 2 รอบ  โดยรอบแรกกลุ5มประชากรจะไดuรับการทดสอบมาก5อนหลังจากนั้นอีก 4 สัปดาห?  

จะกลับมาทำการทดสอบอีกคร้ังเปwนการทดสอบรอบท่ี 2 

 ขอบเขตเน้ือหา 

 การฝ}กในคร้ังน้ีเปwนการศึกษาความคล5องแคล5วว5องไวของนักศึกษาฝ}กงานและเทรนเนอร? โดย

ทำการทดสอบแบบวิ่งซิกแซก 6 กรวย ใชuเวลาในการทดสอบตามโปรแกรม 2 รอบ โดยมีรายละเอียด

ดังน้ี 

  กำหนดใหuกลุ5มตัวอย5างทดสอบตามโปรแกรมการวิ่งซิกแซก 6 กรวย จากนั้นทำการจับเวลา

ของกลุ5มประชากรผูuทดสอบแลuวนำไปเปรียบเทียบกับเวลาการทดสอบของกลุ5มประชากรในรอบสอง

ของการทดสอบ 
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 ตัวแปรท่ีใชYในการศึกษาคYนควYา 

  ตัวแปรตYน 

  โปรแกรมการว่ิงซิกแซก 6 กรวย 

  ตัวแปรตาม 

  ความคล5องแคล5วว5องไว 

  

นิยามศัพท:เฉพาะ 

 การว่ิงซิกแซก 6 กรวย คือ โปรแกรมการฝ}กสมรรถภาพท่ีใชuกรวยเปwนส5วนช5วยในการทดสอบ 

โดยการวางกรวย 6 กรวย ในระยะท ี ่ เท 5 าก ัน แล uวให uผ ู u ทดสอบว ิ ่ งสล ับไปมาทดสอบ 

ความคล5องแคล5วว5องไว 

 ความคล5องแคล5วว5องไว คือ ความสามารถในการทรงตัว ควบคุมร5างกาย โดยไม5สูญเสีย

ทิศทางและการทำเวลาในการทรงตัวไดuอย5างรวดเร็วและยอดเย่ียม  

 

สมมติฐานในการทำโครงงาน 

 ผลจากโปรแกรมการทดสอบการวิ่งซิกแซก 6 กรวย ส5งผลต5อความคล5องแคล5วว5องไวของ 

ผูuทดลองไดuหรือไม5 
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บทท่ี2 

เอกสารท่ีเก่ียวขYอง 

 

 ในโครงงานคร้ังน้ี ผูuจัดทำโครงงานไดuศึกษาเอกสารและโครงงานท่ีเก่ียวขuอง และนำเสนอตาม

หัวขuอดังต5อไป 

  1. การฝ}กความคล5องแคล5วว5องไว 

  2. การฝ}กดuวยความเร็ว 

                              

  การฝfกความคล;องแคล;วว;องไว    

         คล5องแคล5วว5องไวคือ องค?ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายที่ส5งผลต5อการทำกิจกรรม

ต5างๆ ใน ชีวิตประจำวัน และการเล5นกีฬาประเภทต5างๆ เช5นวอลเลย?บอลบาสเกตบอลแบดมินตัน

เทนนิสและไดuมี น ักว ิชาการศึกษาหลายท5านไดuให uความหมายของคล5องแคล5วว 5องไวดังน้ี  

ความคล5องแคล5วว5องไวหมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย5างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ

ซึ่ง ควบคุมไดuในขณะเคลื่อนไหวดuวยการใชuแรงเต็มที่ใหuมากที่สุดเท5าที่จะมากไดuเช5นการวิ่งเก็บของ 

การว่ิงซิกแซก    

        ความคล5องแคล5วว 5องไวหมายถึงความสามารถของร 5างกายในการเปล ี ่ยนอ ิร ิยาบถ 

ไดuอย5างรวดเร็วโดยไม5มี ความผิดพลาดเกิดขึ้นซึ่งความคล5องแคล5วว5องไวนี้จะตuองอาศัยการควบคุม

และการประสานงานของระบบประสาท และกลuามเนื้อเปwนอย5างดีจึงทำใหuเกิดความรวดเร็วและ

แม5นยำขึ้นไดuนอกจากนั้นยังตuองอาศัยความแข็งแรงของกลuามเนื้อความอ5อนตัวของขuอต5อและทักษะ

ในการเคลื่อนไหวเขuามาประกอบดuวยเพราะฉะนั้นจะมีความคล5องแคล5วว5องไวไดuนั้นจะตuองฝ}กฝน

ตนเองเสมอเพ่ือใหuกลuามเน้ือและระบบประสาทในการเตรียมพรuอมและเพ่ิมทักษะในการ เคล่ือนไหว 

      ความคล5องแคล5วว5องไวคือความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดuในระยะเวลาที่สั้นที่สุด

เปwนการทำงานที ่ตuองการความสัมพันธ?ของระบบประสาทกลuามเนื ้อซึ ่งทำหนuาที ่ประสานงาน 

ไดuอย5างดีมีปฏิกิริยาการรับรูuและ ตอบสนองอย5างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยน

ทิศทางไดuอย5างคล5องตัวและฉับพลัน 

       ความคล5องแคล5วเปwนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดuอย5างรวดเร็วการฝ}ก

โดยการวิ ่งกลับตัวหรือเปลี ่ยนทิศทางอย5างรวดเร็ว มีส5วนในการพัฒนาในการทำงานร5วมกัน 

กับกิจกรรมนั้นๆพลังของกลuามเนื้อจะช5วยฝ}กความคล5องตัวขึ้น เช5น การเคลื่อนไหวอย5างรวดเร็วย5อม

ตuองการกำลังขาอย5างมาก เพื่อทำใหuร5างกายหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางไดuตามตuองการเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนอง คือ เวลาที่ใชuในการเคลื ่อนไหวส5วนต5างๆ ของร5างกายที่ตอบสนองต5อการกระตุ uนมี

ความสำคัญต5อความคล5องแคล5ว 
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การฝfกดYวยความเร็ว 

        ความเร็วคือความรวดเร็วของการเคลื่อนไหวของแขนขาไม5ว5าจะเปwนขาของนักวิ่งความเร็ว 

เปwนส5วนสำคัญของกีฬาทุกประเภทและสามารถแสดงออกไดuว 5าเปwนหนึ ่งในหรือการรวมกัน 

ของส่ิงต5อไปน้ีความเร็วสูงสุดความแข็งแรงยืดหยุ5น (กำลัง) และความอดทนความเร็ว 

       ความเร็วในการเคลื่อนที่เปwนการทำงานประสานกันระหว5างระบบประสาทและระบบกลuามเน้ือ 

วิธีการฝ}กความเร็วโดยการฝ}กการเคลื่อนไหวเร็วๆ ซ้ำๆ กัน เปwนเวลานานจะเพิ่มประสิทธิภาพของ

คำสั่งของระบบประสาทที่ไปเลี ้ยงกลuามเนื ้อ และทำใหuประสิทธิภาพของกลuามเนื ้อเพิ ่มขึ ้นดuวย  

หลักวิธีการฝ}กความเร็วฝ}กท5าทางท่ีถูกตuองซ้ำๆ และปฏิบัติซ้ำๆ กัน 

      เทคนิคการวิ่งจะตuองไดuรับการฝ}กฝนดuวยความเร็วชuาแลuวถ5ายโอนไปยังการทำงานดuวยความเร็ว

สูงสุด การกระตุuนการกระตุuนและลำดับการยิงที่ถูกตuองของหน5วยมอเตอร?ประกอบดuวยเสuนประสาท

มอเตอร? (Neuron) และกลuามเนื้อที่จัดหาใหuทำใหuการเคลื่อนไหวความถี่สูงเกิดขึ้นไดu กระบวนการ

ทั้งหมดไม5ชัดเจนมาก แต5การประสานงานที่ซับซuอนและระยะเวลาของหน5วยมอเตอร?และกลuามเน้ือ

อย5างแน5นอนจะตuองไดuรับการฝ}กฝนดuวยความเร็วสูงเพื่อปลูกฝ�งรูปแบบที่ถูกตuอง ความยืดหยุ5นและ

การอุ5นเครื่องที่ถูกตuองจะส5งผลต5อความยาวและความถี่ในการกuาว (อัตราการนัดหยุดงาน) ความยาว

กuาวสามารถปรับปรุงไดuโดยการพัฒนาความแข็งแรงของกลuามเนื้อพลังความอดทนความแข็งแรงและ

เทคนิคการว ิ ่ ง การพ ัฒนาความเร ็วม ีความเฉพาะเจาะจงส ูงและเพ ื ่อให uบรรล ุ เป �าหมาย 

เราควรตรวจสอบใหuแน5ใจว5า 

• ความยืดหยุ5นไดuรับการพัฒนาและบำรุงรักษาตลอดท้ังป� 

• ความแข็งแรงและความเร็วไดuรับการพัฒนาควบคู5กัน 

• การพัฒนาทักษะ (เทคนิค) เปwนการเรียนรูuล5วงหนuาการฝ}กซuอมและสมบูรณ?แบบก5อนที่จะทำ

ในระดับความเร็วสูง 

• การฝ}กอบรมความเร็วจะดำเนินการโดยใชuความเร็วสูงในช5วงเวลาสั้น ๆ ในที่สุดนี้จะนำมาสู5

การเล5นเสuนทางประสาทและกลuามเน้ือท่ีถูกตuองและแหล5งพลังงานท่ีใชu 

การฝfกอบรมการเร;งความเร็ว 

เมอร?เรย?(2005) ดูการฝ}กเลื่อนถ5วงน้ำหนักและผลกระทบต5อการเร5งความเร็วการวิ่งและพวก

เขาสรุปว5าการฝ}กอบรมดuวยเลื่อนถ5วงน้ำหนักจะช5วยปรับปรุงขั้นตอนการเร5งความเร็วของ

นักกีฬา เซสช่ันท่ีใชuในการวิจัยคือ 4 x 20m และ 4 x 50m ความพยายามสูงสุดทำงาน 

Lockie et al. (2003) ไดuตรวจสอบผลกระทบของการโหลดต5างๆและสรุปว5าการใชuรถเลื่อน

มีน้ำหนักเบาประมาณ 10-15% ของน้ำาหนักตัวควรใชuเพื ่อใหuพลวัตของเทคนิคการเร5ง

ความเร็วไม5ไดuรับผลกระทบในทางลบ 
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เริ่มตuนมากกว5า 10-20 เมตรดำเนินการบนความลาดเอียงเล็กนuอยประมาณหuาองศามีผล 

การปรับสภาพที่สำคัญต5อกลuามเนื้อน5องตuนขาและสะโพก (พวกเขาตuองทำงานหนักข้ึน

เน่ืองจากความโนuมเอียงท่ีจะยuาย) ท่ีจะช5วยเพ่ิมการเร5งการว่ิง 

ความเร็วในการว่ิง 

การวิ่งลงเขาเปwนวิธีการพัฒนาความเร็วในการวิ่งตามระยะเร5งความเร็ว เนินเขาที่มีการลดลง

สูงสุด 15 °เหมาะที่สุด ใชu 40 เมตรถึง 60 เมตรเพื่อสรuางความเร็วสูงสุดแลuวรักษาความเร็ว

ต5อไปอีก 30 เมตร เซสชันอาจประกอบดuวย 2 ถ ึง 3 ช ุดของการทำซ้ำ 3 ถ ึง 6 ชุด  

ความยากลำบากของวิธีนี ้คือการหาเนินเขาที่เหมาะสมกับพื้นผิวที่ปลอดภัย การทำงาน 

ดuวยความเร็วอาจดำเนินการไดuเม่ือมีลมแรง - ว่ิงดuวยลมท่ีอยู5ขuางหลังคุณ 

หลักการความเร็ว 

หลักการท่ัวไปสำหรับความเร็วท่ีดีข้ึนมีดังน้ี 

• เลือกเป�าหมายที่เหมาะสมสำหรับกิจกรรมของคุณจากนั้นทำงานดuวยความเร็วซึ่งเร็วกว5า

เป�าหมายของคุณในช5วงเวลาการทำงานส้ัน ๆ 

• ฝ}กที่กuาวเป�าหมายเพื่อเพิ่มการประสานงานของกลuามเนื้อประสาทความมั่นใจ และความ

แข็งแกร5งของคุณท่ีความเร็วท่ีคุณตuองการ 

• ในตอนแรกใชuการกูuคืนที่ยาวนาน แต5เมื ่อคุณฟ:ตขึ ้นและลดระยะเวลาการกูuคืนระหว5าง

ช5วงเวลาการทำงานใหuสั้นลงเร็วขึ้นเพื่อใหuการฝ}กอบรมของคุณมีความเฉพาะเจาะจงและ

สมจริงมากข้ึนในการแข5งรถ นอกจากน้ียังยuายไปยังช5วงเวลาการทำงานท่ียาวข้ึนเน่ืองจากคุณ

สามารถ 

• ทำงานเก่ียวกับความจุแอโรบิกและเกณฑ?แลคเตท ของคุณดำเนินการว่ิงง5าย ๆ เพ่ือเผาผลาญ

แคลอร่ีและอนุญาตใหuกูuคืนจากเซสชันความเร็ว 

• ทำงานเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว ของคุณเพื่อพัฒนาช5วงของการเคลื่อนไหว (ช5วงของการ

เคล่ือนไหวท่ีสะโพกของคุณจะมีผลต5อความเร็ว) และช5วยในการป�องกันการบาดเจ็บ  

โมเดลเซเว;นสเต็ป 

ต5อไปน้ีเปwนรูปแบบเจ็ดข้ันตอนสำหรับการพัฒนาความเร็วในการเล5น 

1. การฝ}กอบรมขั้นพื้นฐานเพื่อพัฒนาคุณสมบัติทั้งหมดของการเคลื่อนไหวใหuอยู5ในระดับที่จะใหu

ฐานที่มั ่นคงในการสรuางแต5ละขั้นตอนต5อเนื ่อง ซึ ่งรวมถึงโปรแกรมเพื่อเพิ ่มการควบคุม

ร 5างกายความแข ็งแรงความอดทนของกล uามเน ื ้อและความพยายามอย 5างย ั ่ ง ยืน  

(กลuามเน้ือและหลอดเลือดไม5ใชuออกซิเจนและแอโรบิก) 
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2. ความแข็งแรงในการทำงานและการเคลื่อนไหวที่ระเบิดกับความตuานทานปานกลางถึงหนัก 

พลังงานสูงสุดไดuรับการฝ}กฝนโดยการทำงานในช5วงความเขuม 55 ถึง 85% ของความเขuม

สูงสุดของคุณ (1 RM) 

3. ขีปนาวุธเพ่ือพัฒนาการเคล่ือนไหวส5งและรับความเร็วสูง 

4. พลีโอเมตริกเพ่ือพัฒนาการกระโดดกระโดดกระโดดการตีและการเตะแบบระเบิด 

5. รูปแบบการวิ่งและความอดทนความเร็วเพื่อพัฒนาเทคนิคการวิ่งและปรับปรุงระยะเวลาท่ี

คุณสามารถรักษาความเร็วของคุณ 

6. โหลดกีฬาเพ่ือพัฒนาความเร็วเฉพาะ ความเขuมคือ 85 ถึง 100% ของความเร็วสูงสุด 

7. การฝ}กความเร็วเกิน สิ่งนี้เกี่ยวขuองกับการใชuความเร็วกีฬาอย5างเปwนระบบที่เกินความเร็ว

สูงสุด 5 ถึง 10% ผ5านการใชuเทคนิคการฝ}กอบรมดuวยความเร็วเกินต5าง 

 

การศึกษาท่ีเก่ียวขYอง 

การฝ}กความคล5องแคล5วว5องไว (Agility training) 

 ความคล5องแคล5วว5องไว (agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนท5าทาง

การเคลื่อนไหวไดuอย5างรวดเร็วโดยไม5เสียสมดุลสมรรถภาพทางกายที่เปwนองค?ประกอบในการพัฒนา

ความคล5องแคล5วว5องไว ประกอบดuวย ความอ5อนตัว(flexibility) ความเร็ว(speed) การประสาน

สัมพันธ?ระบบประสาทและกลuามเนื ้อ(coordination) การทรงตัว(balance) ปฏิกิริยาตอบสนอง

(reaction time)และ พลัง(power)ความคล5องแคล5วว5องไวจะมีวงรอบของการเคลื่อนไหว คือ จะเร่ิม

ดuวยการใชuพลังของกลuามเนื ้อ (power) ในการออกตัว แลuวจึงเร5งความเร็ว(accelaretion) และ 

ลดความเร็ว(decelaretion)ลง เมื่อใกลuถึงจะถึงจุดที่ตuองหยุด ตuองใชuการทรงตัว(balance) เพื่อทำใหu

ร5างกายไม5เสียสมดุล แลuวจึงเปลี่ยนทิศทาง (change direction) เริ่มกระบวนการออกตัวใหม5 สำหรับ

การฝ}กความคล5องแคล5วว5องไว นิยมทำเปwนฐาน และใชuการเคลื่อนที่หลากหลายรูปแบบโดยวิเคราะห?

การเคลื ่อนที ่จากชนิดกีฬาที ่เปwนเป�าหมายในการฝ}ก ในการฝ}กวันนี ้ จะขอนำเสนอแบบฝ}ก 

ความคล5องแคล5วว5องไวที่เกี่ยวขuองกับกีฬาฟุตบอล ที่ทำไดuง5ายๆ ใชuพื้นที่ไม5มากจำนวน 5 แบบฝ}กดังน้ี  

จัดสถานท่ีฝ}ก โดยวางกรวยเปwนเสuนตรงห5างกัน 50 cm. จำนวน 5 กรวย แลuวใชuฝ}ก 

 แบบฝ}กท่ี 1 เดินหนuา - ถอยหลัง 

 แบบฝ}กท่ี 2 สไลด?ขuาง 

 แบบฝ}กท่ี 3 ซิกแซก 

 แบบฝ}กท่ี 4 เร5งแลuวเปล่ียนทิศทาง 

 แบบฝ}กท่ี 5 ว่ิงพลิกตัวกลับ 
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เวลาในการฝ}ก 10-30 วินาที พัก 30 วินาที/ท5าฝ}กพยายามทำใหuถูกตuองก5อนแลuวจึงทำใหuรวดเร็ว  

การฝ}กเนuนท่ีการ ออกตัว เร5งความเร็ว ลดความเร็ว และเปล่ียนทิศทางไดuโดยไม5เสียสมดุล 

การฝfกแบบผสมผสาน 

          การฝ}กแบบผสมผสานหมายถึงการฝ}กกลuามเนื ้อดuวยวิธ ีพลัยโอเมตริกแลuวตามดuวย 

การฝ}กความคล5องแคล5วว5องไวในแต5ละชุดรวมเอารูปแบบของการฝ}กกำลังพลังกลuามเน้ือมาผสมผสาน

กับการฝ}กความ คล5องแคล5วว5องไวโดยฝ}กกับความตuานทานในลักษณะต5างๆซึ่งใชuท5าฝ}กที่ใชuกลุ5ม

กลuามเนื้อเดียวกันหรืออาจจะฝ}กดuวย ดuวยน้ำหนักแลuวตามดuวยการฝ}กแบบพลัยโอเมตริกทันทีซ่ึงถูก

พัฒนาขึ้นโดยชาวยุโรปเพื่อฝ}กพัฒนาใหuเกิดพลังระเบิดจัดเปwนแนวทางการฝ}กที่มีประสิทธิภาพและ

เปwนการกระตุuนระบบประสาทและกลuามเนื้อรวมทั้งการสรuางความหลากหลายในการฝ}กซuอมใหuแก5

นักกีฬา ตัวอย5างเช5นการฝ}กกระโดดขuามรั้วหลายรั้วแลuวตามดuวยการวิ่งบันไดลิงหรือ การฝ}กกระโดด

เทuาคู5ซิกแซก แลuวตามดuวยการวิ่งซิกแซกอuอมกรวยการฝ}กแบบผสมผสานควรเนuนการฝ}กที่ช5วย

เสริมสรuางความแข็งแรงหรือพลังงานของกลuามเนื้อผสมผสานกับการเคลื่อนที่ที่เกี่ยวขuองกับการเล5น

กีฬา วอลเลย?บอลใหuมากเปwนพิเศษ หรือการเคลื่อนไหวเฉพาะในกีฬาแต5ละประเภทการฝ}กแบบ

ผสมผสานมีความสำคัญ ต5อสมรรถภาพของกลไกของนักกีฬาที่ซับซuอม มีความสัมพันธ?เกี่ยวขuองกับ

ความแข็งแรงกำลังความเร็วความอดทน ของกลuามเนื้อ และความอ5อนตัว (วิทยาเหมพันธ?, 2546, น. 

6) หลักในการฝ}กรูปแบบผสมผสานระหว5างการฝ}กความเร็ว (Speed) ความคล5องตัว (Agility) และ

ความ ว5องไว (Qulckness) โดยมีหลักความสัมพันธ?ของระบบประสาท และกลuามเนื้อ เขuามาเปwนหลัก

ในการฝ}กความ คล5องตัว และความว5องไว ในการฝ}กนี้นักกีฬาที่มีความสัมพันธ?ของระบบประสาท 

และกลuามเนื้อจะมีการเรียนรูuท่ี รวดเร็ว กล5าวไดu คือ การที่มีความสัมพันธ?กับระบบประสาทกลuามเน้ือ

ที่ดีนั้น จะท าใหuระบบประสาทส5วนกลางและ กลuามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความ

ยากไดuอย5างมีประสิทธิภาพ ความสัมพันธ?ของระบบประสาท กลuามเนื้อนั้นเปwนความสามารถทางดuาน

ร5างกาย ที่ควบคุมใหuร5างกายเคลื่อนไหวอย5างมีประสิทธิภาพ ยกตัวอย5างใน กีฬาฟุตซอลการใชuทักษะ

ในการใชuเทuาเล้ียงลูกบอล เปwนตuน จะเห็นไดuว5าการท่ีนักกีฬาจะเพ่ิมทักษะ หรือจะมีการ พัฒนาการน้ัน 

จึงขึ ้นอยู 5กับความสัมพันธ?ของระบบประสาทและกลuามเนื ้อมีความสำคัญมาก ส5วนในเรื ่องของ

ความเร็วนั้นเปwนความสามารถในการเคลื่อนไหวในการที่จะเปลี่ยนตำแหน5งจากอีกที่หนึ่ง ไปยัง 

อีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงตuองอาศัยการเพิ่มสมรรถภาพร5างกายในดuานอื่นๆ เช5น การเพิ่มความ

แข็งแรง ของกลuามเนื้อ พลังกลuามเนื้อ ความอ5อนตัว และความสัมพันธ?ของระบบประสาทกลuามเน้ือ 

การพัฒนาใหuสมรรถภาพ ดังกล5าวมีความสามารถที่สูงขึ้น ตuองใชuการฝ}กซuอมที่มีการเคลื่อนไหว

ใกลuเคียงกับกีฬาชนิดนั้นๆ เช5น นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาเทนนิส นักกีฬาบาสเกตบอล และนักกีฬา

วอลเลย?บอล นั้นตuองมีความเร็วที่แตกต5างกัน เนื่องจากลักษณะการ ใชuสมรรถภาพทางกายในกีฬา 
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แต5ละชนิดไม5เหมือนกัน ในนักกีฬาฟุตซอล ตuองใชuความเร็วในระยะสั้นๆ ตuองใชuความ คล5องตัว  

การเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว ตuองใชuความว5องไว แต5ในนักกรีฑาตuองใชuความเร็วและความอดทน  

       การฝ}กความเร็ว ความเร็ว (speed) คือความสามารถของกลuามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดu

เต็มที่และรวดเร็วภายใตu การควบคุมของระบบประสาทความเร็วเปwนองค?ประกอบสำคัญในนักกีฬา

เกือบทุกชนิดโดยท่ัวๆไปความเร็วแบ5งออก ไดuเปwน 3 ประเภทคือ  

 1. ความเร็วในการวิ่งคือการวิ่งอย5างรวดเร็วและแรงเต็มที่ซึ่งความสามารถในการวิ่งจะเร็ว

มากหรือนuอย เพียงใดข้ึนอยู5กับความถ่ีของกuาวและความยาวของกuาว (ช5วงกuาว) กับระยะเวลา  

 2. ความเร็วในการเคลื่อนที่เปwนความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเปwนล าดับขั้นตอนทั้งชุดเช5น  

การกระโดดตบ การขวuาง การตีเปwนตuนป�จจัยสำคัญของความเร็วในการเคล่ือนที่อยู5ที่ความแข็งแรง

ของกลuามเน้ือเฉพาะส5วนท่ีมีอยู5ใน ระดับท่ีพอเหมาะ 

 3. การตอบโตuอย5างทันทีทันใดซึ่งความสามารถในการตัดสินใจและตอบโตuอย5างรวดเร็ว

ถูกตuองและแม5นยำเพียงใดนั้นขึ้นอยู5กับความสามารถของสายตาที่มองเห็นความถูกตuองของระบบ

ประสาทหูและตาความเร็วใน การเคล่ือนท่ีและความช านาญในทักษะของแต5ละบุคคลดังน้ันความเร็ว

ในการตัดสินใจและโตuตอบไดuดีและเคล่ือนท่ี ไดuเร็วตuองมีทักษะท่ีดีและถูกตuองเปwนพ้ืนฐาน (ธงชัยเจริญ

ทรัพย?มณี, 2547, น. 217) ความเร็วคือ คุณสมบัติส5วนหนึ่งที่ไดuมาจากการถ5ายทอดทางพันธุกรรม 

(Inherited)และอีก ส5วนหนึ่งมา จากการเรียนรูu(Learned) หรือการฝ}กมีนักกีฬาจำนวนมิใช5นuอยที่ยัง

เขuาใจผิดคิดว5าความเร็วเปwนคุณสมบัติเฉพาะตัว ที่ไม5สามารถฝ}กใหuดีขึ ้นไดuนักกีฬาที่จะสามารถ 

ประสบความสำเร็จไดuจะตuองมีพรสวรรค?มาแต5ก าเนิดเท5านั ้น ซึ ่งเปwน ความคิดที ่ไม5ถูกตuอง  

เมื่อยuอนกลับไปพิจารณาถึงชนิดของเสuนใยกลuามเนื้อในร5างกายเสuนใยกลuามเนื้อชนิด Type II คือ 

เสuนใยกลuามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบในดuานความเร็วและความแข็งแรง เสuนใยชนิดนี้สามารถหดตัว

ไดuอย5าง รวดเร็วและใหuแรงตึงตัวหรือแรงเบ5งไดuสูงสุด สามารถท างานไดuดีในช5วงระยะเวลาไม5เกิน  

2 นาทีถึงแมuว5าการฝ}ก ความเร็วจะไม5สามารถเพิ่มเสuนใยกลuามเนื้อชนิด Type II นี้ไดu แต5สามารถเพ่ิม

เปอร?เซ็นต?ของเสuนใยกลuามเนื้อชนิด Type IIB ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางดuานความเร็วใหuสูงขึ้นไดu

ความเร็วคือปรากฏการณ?ที่แสดงถึงความสัมพันธ?ของ ระบบประสาทกลuามเนื้อเราตuองเรียนรูuการเดิน

ก5อนที่จะสามารถวิ่งไดuและเราตuองเรียนรูuการวิ่งก5อนที่เราจะสามารถ วิ่งไดuเร็วขึ้นในการวิ่งขั้นพื้นฐาน

นั ้นตuองการการประสานงานของกลuามเน้ือมากกว5า 10 มัดดังนั ้นยิ ่งฝ}กการเคลื ่อนไหว หรือ 

การประสานงานของกลuามเน้ือไดuมากเท5าใดประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะย่ิงเพ่ิม 
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บทที่ 3 

วิธีการดำเนินงาน 

 

 โครงงานนี้เปwนโครงงานเชิงทดลอง (Experimental research) โครงงานในการศึกษาครั้งน้ี 

มีวัตถุประสงค?เพื่อศึกษาโปรแกรมการวิ่งซิกแซก 6 กรวย ที่มีผลต5อความคล5องแคล5วว5องไวและศึกษา

ความเปล่ียนแปลงในกลุ5มทดลองหลังทำการฝ}กโปรแกรมการว่ิงซิกแซก 6 กรวย  

 

กลุ;มผูYเขYาทดลอง 

 กลุ5มผูuเขuาทดลองที่ใชuในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาฝ}กงาน Fitness Lifestyle Central 

Plaza Nakhonratchasima และเทรนเนอร?จาก Fitness Lifestyle Central plaza  

Nakhonratchasima กลุ5มทดลอง อายุระหว5าง 20–25 ป� โดยแบ5งออกเปwนนักศึกษาสหกิจศึกษา เพศ

ชาย จำนวน 3 คน เทรนเนอร? เพศหญิง จำนวน 3 คน รวมท้ังส้ิน 6 คน 

 

ตารางท่ี 1 แบบแผนการเรียงลำดับความคล5องแคล5วว5องไวจากมากไปหานuอยท้ังเพศชายและหญิง 

กลุ;มผูYเขYาทดลอง จำนวน 6 คน (เพศชาย/เพศหญิง) 

กลุ;มผูYเขYาทดลอง เพศชาย จำนวน 3 คน กลุ;มผูYเขYาทดลอง เพศหญิง จำนวน 3 คน 

ลำดับท่ี 1 7.6 วินาที ลำดับท่ี 1 10 วินาที 

ลำดับท่ี 2 8.7 วินาที ลำดับท่ี 2 10.6 วินาที 

ลำดับท่ี 3 9.5 วินาที ลำดับท่ี 3 11 วินาที 

*หมายเหตุ เวลาท่ีใชuในการว่ิงซิกแซก 6 กรวยต5อวินาที 

 

เคร่ืองมือท่ีใชYในการศึกษา 

 โปรแกรมการวิ่งซิกแซก 6 กรวย ที่มีผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว โดยใชuการจับเวลาไม5เกิน 

10 วินาที ทดสอบก5อนและหลังแบ5งออกเปwน 2 รอบ โดยรอบแรกกลุ5มประชากรจะไดuรับการทดสอบ

มาก5อน หลังจากน้ันอีก 4 สัปดาห?จะกลับมาทำการทดสอบอีกคร้ังเปwนการทดสอบรอบท่ี 2  

 

อุปกรณ:ท่ีใชYในการศึกษา 

1. นา¤ิกาจับเวลาท่ีใชuในการทดสอบผูuเขuาทดสอบ 

2. กรวย จำนวน 6 อัน 

3. นกหวีด 
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ข้ันตอนในการสรYางเคร่ืองมือ 

1. ศึกษางานท่ีเก่ียวขuอง 

2. นำผลของโปรแกรมวิ่งซิกแซก 6 กรวยที่ส5งผลต5อความคล5องแคล5วว5องไวที่ผูuจัดทำโครงงาน

สรuางข้ึนใหuประธานและกรรมการผูuควบคุมปริญญานิพนธ?ทำการพิจารณา 

3. เม่ือประธานและกรรมการผูuควบคุมปริญญานิพนธ?เห็นชอบแลuว นำผลของโปรแกรมว่ิง 

ซิกแซก 6 กรวย ใหuผูuเช่ียวชาญทุกท5านตรวจสอบและหาความเช่ือม่ันของโปรแกรมการฝ}ก 

4. นำผลของการฝ}กโปรแกรมว่ิงซิกแซก 6 กรวยท่ีส5งผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว ไปทดลอง 

กับกลุ5มตัวอย5างเพ่ือหาขuอบกพร5องของโปรแกรมการฝ}กและแกuไขใหuเหมาะสมต5อไป 

5. ผลของโปรแกรมการฝ}กว่ิงซิกแซก 6 กรวยท่ีส5งผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว ใหuประธานและ 

กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ?พิจารณาอีกคร้ังแลuวจึงนำไปใชuกับกลุ5มผูuเขuาทดลอง 

 

การเก็บรวมรวมขYอมูล 

1. ศึกษาโครงงานท่ีเก่ียวขuองและรายละเอียดท่ีเก่ียวกับโปรแกรมการฝ}กว่ิงซิกแซก 6 กรวยท่ีส5ง 

ผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว 

2. ติดต5อผูuจัดการ Fitness Lifestyle Central Plaza Nakhonratchasima เพ่ือขอความ 

ร5วมมือแลuวติดต5อไปยังกลุ5มตัวอย5างทดลอง 

3. เตรียมอุปกรณ?และสถานท่ีอำนวยความสะดวกในการเก็บขuอมูล 

4. ช้ีแจงเก่ียวกับรายละเอียดโครงการฝ}กและการทดสอบใหuแก5ผูuช5วยในการทดสอบใหuเขuาใจ 

และถูกตuอง 

5. เตรียมกลุ5มผูuเขuาทดลอง โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

5.1 แบ5งกลุ5มผูuเขuาทดลองออกเปwน 1 กลุ5ม จำนวน 6 คน เพศชาย จำนวน 3 คน เพศหญิง  

จำนวน 3 คน 

5.2 การทดสอบจะแบ5งออกเปwน 2 รอบ รอบละ 4 สัปดาห? 

5.3 ในการทดสอบโปรแกรมการฝ}กว่ิงซิกแซก 6 กรวยท่ีส5งผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว 

จะทำการจับเวลา 1 นาที 

6. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห?และสรุปผลการวิจัยคร้ังน้ี 
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บทที่ 4 

ผลการดำเนินงาน 

 

การจัดทำโครงงานน้ีมีจุดประสงค?เพ่ือเพ่ือศึกษาผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไว

ว่ิงซิกแซก 6 กรวย ท่ีส5งผลต5อ Agility ความคล5องแคล5วว5องไวของกลุ5มการทดสอบก5อนและการ

ทดสอบหลัง เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไวว่ิงซิกแซก 6 กรวย ท่ีส5งผล

ต5อ Agility  ความคล5องแคล5วว5องไวระหว5างกลุ5มท่ีสดสอบรอบแรกและทดสอบรอบหลัง 

ผูuจัดทำโครงงานจึงกำหนดสัญลักษณ?และอักษรย5อในการวิเคราะห?ขuอมูล ดังน้ี 

N    แทน จำนวนประชากร 

x" แทน ค5าเฉล่ียของกลุ5มประชากร 

SD. แทน ส5วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ5มประชากร 

 

การจัดทำโครงงานคร้ังน้ี เปwนการศึกษาศึกษาผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไวว่ิง

ซิกแซก 6 กรวย ท่ีส5งผลต5อ Agility ความคล5องแคล5วว5องไวของกลุ5มการทดสอบก5อนและการทดสอบ

หลัง และเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไวว่ิงซิกแซก 6 กรวย ท่ีส5งผลต5อ 

Agility  ความคล5องแคล5วว5องไวระหว5างกลุ5มท่ีทดสอบรอบแรกและทดสอบรอบหลัง โดยฝ}กเปwน

ระยะเวลา  

4 สัปดาห? 
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ตอนท่ี 1 ขYอมูลท่ัวไปเก่ียวกับกลุ;มตัวอย;าง 

ผลการวิเคราะห?ขuอมูลลักษณะท่ัวไปกลุ5มตัวอย5างเปwนนักศึกษาฝ}กงาน และเทรนเนอร? fitness 

lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima จำนวน 6 คน แบ5งเปwน ชาย 3 คน หญิง 3 คน อายุ

ระหว5าง 20-25 ป� 

 ตารางที่ 2 แบบแผนการเรียงลำดับความคล5องแคล5วว5องไวจากมากไปหานuอยทั้งเพศชาย

และหญิง (รอบท่ี 1) 

กลุ;มผูYเขYาทดลอง จำนวน 6 คน (เพศชาย/เพศหญิง)  

กลุ;มผูYเขYาทดลอง เพศชาย จำนวน 3 คน กลุ;มผูYเขYาทดลอง เพศหญิง จำนวน 3 คน 

ลำดับท่ี 1 7.6 วินาที ลำดับท่ี 1 10 วินาที 

ลำดับท่ี 2 8.7 วินาที ลำดับท่ี 2 10.6 วินาที 

ลำดับท่ี 3 9.5 วินาที ลำดับท่ี 3 11 วินาที 

  

 

 ตารางที่ 3 แบบแผนการเรียงลำดับความคล5องแคล5วว5องไวจากมากไปหานuอยทั้งเพศชาย

และหญิง (รอบท่ี 2) 

กลุ;มผูYเขYาทดลอง จำนวน 6 คน (เพศชาย/เพศหญิง)  

กลุ;มผูYเขYาทดลอง เพศชาย จำนวน 3 คน กลุ;มผูYเขYาทดลอง เพศหญิง จำนวน 3 คน 

ลำดับท่ี 1 6.9 วินาที ลำดับท่ี 1 9 วินาที 

ลำดับท่ี 2 7.7 วินาที ลำดับท่ี 2 9.87 วินาที 

ลำดับท่ี 3 8.5 วินาที ลำดับท่ี 3 10 วินาที 

 

จากขuอมูลเบ้ืองตuนการเปรียบเทียบเวลาการทดสอบความคล5องแคล5วของนักศึกษาฝ}กงาน 

และเทรนเนอร? fitness lifestyle Central Plaza Nakhon Ratchasima พบว5านักศึกษาฝ}กงาน 

และเทรนเนอร?มีความคล5องแคล5วในระดับท่ีดีข้ึน วัดไดuจากการทำเวลาในการทดสอบการว่ิงซิกแซก 6 

กรวยแต5ละคร้ังมีจำนวนเวลาท่ีลดลงอย5างเห็นไดuชัด 
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ตอนท่ี 2 ขYอมูลในการวิเคราะห:ผลการทำโครงงานตามสมมติฐานโครงงาน 

 ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบค5าเฉล่ียและส5วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบ

ความคล5องแคล5วของนักศึกษาฝ}กงาน และเทรนเนอร? fitness lifestyle Central Plaza Nakhon 

Ratchasima ก5อนและหลังการทดลอง (รอบท่ี 1) 

 

การทดลอง N 𝒙$ SD. 

ก5อนการทดลอง 6 5.02 .66 

หลังการทดลอง 6 4.25 .47 

  

 จากตาราง ผลการวิเคราะห?ขuอมูล พบว5า การทดสอบความคล5องแคล5วว5องไวก5อนการทดลอง 

เท5ากับ 5.02+.66 วินาที หลังการทดลอง 4 สัปดาห? เท5ากับ 4.25+.47 วินาที จากการฝ}กที่ใชuเวลา 4 

สัปดาห?มีผลท่ีดีข้ึน 

 

 

แผนภูมิ แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝ}กทักษะความคล5องแคล5วว5องไวว่ิงซิกแซก 6 

กรวยโดยจะแบ5งออกเปwน 2 รอบ รอบละ 4 สัปดาห? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบ 

 

 

คา่เฉลี(ยก่อนการทดลอง คา่เฉลี(ยหลงัการทดลอง 

ชดุข้อมลู : 5.02 4.25

5.02

4.25

3.8

4

4.2

4.4

4.6

4.8

5

5.2

เว
ลา

(วิ
น

าที
) 

แผนภมูแิสดงการเปรียบเทยีบค่าเฉลี8ยของการวิ8งซกิแซก > กรวยก่อนและหลังการทดลอง 

ชดุข้อมลู : 
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สรุป ปaญหาและขYอเสนอแนะ 

 จากการศึกผลของการฝ}กดuวยการวิ ่งซิกแซก 6 กรวยที่มีผลต5อความคล5องแคล5วว5องไว 

กลุ5มตัวอย5างคือ นักศึกษาสหกิจศึกษาป� 2564 และเทรนเนอร? ฟ:ตเนสไลฟ>สไตล? จังหวัดนครราชสีมา  

เพศชาย 3 คน เพศหญิง 3 คน ไดuมาจากการเลือกกลุ5มตัวอย5างแบบเฉพาะเจาะจง (Purpossive 

Sampling) ที่ฝ}กดuวยการวิ่งซิกแซก 6 กรวย โดยผูuทดสอบรับทราบและยินยอมเขuาร5วมงานวิจัย 

ทดสอบก5อนและหลัง ทดสอบดuวยการวิ่งซิกแซก 6 กรวย โปรแกรมการวิ่งซิกแซก 6 กรวย ที่มีผลต5อ

ความคล5องแคล5วว5องไว โดยใชuการจับเวลาไม5เกิน 10 วินาที ทดสอบก5อนและหลังแบ5งออกเปwน  

2 รอบ โดยรอบแรกกลุ5มประชากรจะไดuรับการทดสอบมาก5อน หลังจากนั้นอีก 4 สัปดาห?จะกลับมา

ทำการทดสอบอีกคร้ังเปwนการทดสอบรอบท่ี 2  

 ผลของการฝ}กพบว5า  

 1. ระยะเวลาการฝ}กนั้นควรใชuระยะเวลามากกว5า 4 สัปดาห?จึงจะเห็นผลลัพธ?ของการฝ}กว่ิง

ซิกแซก 6 กรวยไดuดีท่ีสุด 

 2.จากการฝ}กในช5วงแรก การฝ}กผูuเขuารับการฝ}กยังไม5คุuนชินในท5าการฝ}กรูปแบบการฝ}ก ดังน้ัน 

ผูuฝ}กสอนตuองแนะนำอย5างใกลuชิด 

 

ขYอเสนอแนะโครงงาน 

 โครงงานนี้สามารถ ช5วยเปลี่ยนแปลงความคล5องแคล5วว5องไว ที่ถูกตuองและเหมาะสมกับกลุ5ม

ทดลอง เพื่อใหuเกิดประโยชน?สูงสุดต5อผูuฝ}กสอน กลุ5มทดลอง หรือผูuที่สนใจในการฝ}กความคล5องแคล5ว

ว5องไว  
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ภาคผนวก ก 

ท5าวิ่งซิกแซก 6 กรวย 
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เตรียมมา 5 กรวย 

 1.ยืนในท5าเตรียมว่ิง พรuอมฟ�งเสียงนกกหวีด 

 2.เขuาท่ีจุดสตาร?ตเตรียมว่ิงไปกรวยท่ี1 และกลับท่ีจุดสตาร?ต 

 3. ทำต5อเน่ืองจนถึงกรวยท่ี 5 และกลับมาท่ีจุดสตาร?ต 

 

 

 
 

 1. ยืนในท5าเตรียมเตียมว่ิง พรuอมกับฟ�งเสียงนกหวีด  

 2.ว่ิงอuอมกรวยซิกแซก ซuาย-ขวา  

 3.พอถึงกรวยท่ี5 ใหuว่ิงอuอมกรวยกลับมาท่ีจุดสตาร?ต 
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เทuาขวานำเทuาซuายตามตามช5องทำสลับกันไปจนครบ 

 

 
 

เตรียมมา 4 กรวย 

 1.ยืนในท5าเตรียมว่ิง พรuอมฟ�งเสียงนกกหวีด 

 2.เขuาท่ีจุดสตาร?ตเตรียมว่ิงไปกรวยท่ี1 และกลับท่ีจุดสตาร?ต 

 3. ทำต5อเน่ืองจนถึงกรวยท่ี 4 และกลับมาท่ีจุดสตาร?ต 

 4.โดยเปล่ียนจากการว่ิงไปกลับเปwนการสไลด?ดuานขuางแทนทำท้ังสองขuาง 
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ประวัติผูSเขียน 

 

ช่ือ-สกุล   ณัฐวุฒิ ศิริสวัสด์ิ 

วัน เดือน ป\เกิด   5 กรกฎาคม 2540 

ท่ีอยู;ปaจจุบัน   109 หมู5 4 ตำบลหนองบัวศาลา อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา  

   รหัสไปรษณีย? 30000 

วุฒิการศึกษา     

ปaจจุบัน   กำลังศึกษาอยู5ระดับปริญญาตรี ช้ันป�ท่ี 4 สาขาวิทยาศาสตร? 

   การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยี  

   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2558   โรงเรียนบุญวัฒนา จังหวัดนครราชสีมา 

 

ช่ือ-สกุล   พศวีร? สว5างใหญ5 
วัน เดือน ป\เกิด   23 มีนาคม 2543 
ท่ีอยู;ปaจจุบัน   180/2 หมู5 7 ตำบลโนนสมบูรณ? อำเภอเสิงสาง จังหวัดนครราชสีมา  

   รหัสไปรษณีย? 30330 
วุฒิการศึกษา     

ปaจจุบัน   กำลังศึกษาอยู5ระดับปริญญาตรี ช้ันป�ท่ี 4 สาขาวิทยาศาสตร? 

   การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยี  

   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2560   โรงเรียนโนนสมบูรณ?วิทยา จังหวัดนครราชสีมา 

 

ช่ือ-สกุล   เมธาสิทธ์ิ ใหญ5ทา 
วัน เดือน ป\เกิด   31 มีนาคม 2543 
ท่ีอยู;ปaจจุบัน   70/15 ตำบลในเมือง อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

   รหัสไปรษณีย? 30000 
วุฒิการศึกษา     

ปaจจุบัน   กำลังศึกษาอยู5ระดับปริญญาตรี ช้ันป�ท่ี 4 สาขาวิทยาศาสตร? 

   การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยี  

   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2560   โรงเรียนบุญวัฒนา จังหวัดนครราชสีมา 
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ช่ือ-สกุล   ศิวกร กอไผ5กลาง 

วัน เดือน ป\เกิด   13 เมษายน 2543 

ท่ีอยู;ปaจจุบัน   203 หมู5 2 ตำบลจันอัด อำเภอโนนสูง จังหวัดนครราชสีมา  

   รหัสไปรษณีย? 30160 

วุฒิการศึกษา     

ปaจจุบัน   กำลังศึกษาอยู5ระดับปริญญาตรี ช้ันป�ท่ี 4 สาขาวิทยาศาสตร? 

   การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยี  

   มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2560   โรงเรียนบุญเหลือวิทยานุสรณ?จังหวัดนครราชสีมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


