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 วทิยานิพนธฉ์บบัน้ีส าเร็จลงไดด้ว้ยความกรุณาจาก ผูร้องศาสตราจารย ์ดร.นภพร ทศันยันา 
อาจารยท์ี่ปรึกษาหลกั ดร.รังสฤษฏ ์จ าเริญ ดร.ปริญญา เรืองทิพย ์อาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม ที่กรุณา 
ใหค้  าปรึกษาแนะน าแนวทางที่ถูกตอ้ง ตลอดจนแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความละเอียดถ่ีถว้น 
และเอาใจใส่ดว้ยดีเสมอมา ผูว้จิยัรู้สึกซาบซ้ึงเป็นอยา่งยิง่ จึงขอกราบขอบพระคุณท่านเป็นอยา่งสูง  
ณ โอกาสน้ี 
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร.ต่อศกัด์ิ แกว้จรัสวไิล ที่กรุณาเป็นประธานสอบ
วทิยานิพนธ ์และผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุกญัญา เจริญวฒันะ กรรมการสอบวทิยานิพนธ ์ที่กรุณา 
ใหค้วามรู้ ใหค้  าปรึกษาตรวจสอบแกไ้ข และวจิารณ์ผลงาน ท าใหก้ารวจิยัน้ีมีความสมบูรณ์มากยิง่ขึ้น 
และผูท้รงคุณวฒิุ และผูเ้ช่ียวชาญที่กรุณาตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยัให้มีคุณภาพ นอกจากน้ี 
ยงัไดรั้บความอนุเคราะห์จากผูอ้  านวยการโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม (สปป.ลาว) ตลอดจน
พนกังานครูโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม (สปป.ลาว) ทุกท่านที่ใหค้วามร่วมมืออยา่งดีในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล และช่วยเหลือใหว้ทิยานิพนธฉ์บบัน้ีส าเร็จไดด้ว้ยดี 
 ขอขอบพระคุณทุนร่วมมือระหวา่งประเทศ (TICA) ที่ใหโ้อกาสอนัดีงามกบัตวัผูว้จิยั 
ในการรับทุนเขา้มาศึกษาต่อในประเทศไทย 
 ขอขอบพระคุณ ดร.ศกัด์ิชาย พทิกัษว์งศ ์ที่ท  าหน้าที่เพือ่คดัเลือกบุคลากรสังกดัในหน่วยงาน
ของกรมกีฬาระดบัสูงเขา้มาศึกษาต่อในหลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวทิยาศาสตร์ 
การออกก าลงักายและการกีฬา คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา (ประเทศไทย) โดยทุน
ร่วมมือระหวา่งประเทศ (TICA) 
 ขอขอบพระคุณ หวัหนา้กรมกีฬาระดบัสูง และผูอ้  านวยการโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม 
(สปป.ลาว) ที่ค่อยใหค้วามช่วยเหลือในการใหข้อ้มูลเก่ียวกบัการศึกษาและวจิยัในคร้ังน้ีเสมอมา 
 ขอขอบพระคุณ คณาจารยท์ุกท่านที่ใหค้วามรู้ทางการศึกษาเสมอมา รวมถึงนิสิตระดบั
บณัฑิตศึกษา คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา ทุกท่าน และท่านอ่ืน ๆ ที่มิไดเ้อ่ยนาม 
ในที่น้ีที่ใหก้  าลงัใจช่วยเหลือ และสนบัสนุนตวัผูว้จิยัดว้ยดีเสมอมา 
 ทา้ยที่สุดน้ี ขอกราบขอบพระคุณ ครอบครัว แสนปัญญา ที่ใหก้  าลงัใจเสมอมา รวมทั้ง
สนบัสนุนผูว้จิยัเสมอมา คุณค่า และประโยชน์ของวทิยานิพนธฉ์บบัน้ี ผูว้ิจยัขอมอบเป็นกตญัญู
กตเวทิตา แด่บุพการีบูรพาจารย ์และผูมี้พระคุณทุกท่านทั้งในอดีตและปัจจุบนัที่ท  าใหข้า้พเจา้เป็นผูมี้
โอกาสทางการศึกษา และประสบความส าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวนัน้ี 

ดวงมณี แสนปัญญา 

 



ง 

60910082:   สาขาวชิา: วทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬา; วท.ม. 
   (วทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬา) 
ค าส าคญั:    ทกัษะหมดัชุดกีฬามวยสากล/ โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว/ ผลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
 ดวงมณี แสนปัญญา: การพฒันาโปรแกรมการฝึกทกัษะหมดัชุดกีฬามวยสากลดว้ย 
การเสริมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ (PROGRAM DEVELOPMENT TO 
ENHANCE THE COMBINATION PUNCHES SKILLS BY ADDED SAQ TRAINING AND 
VIDEO FEEDBACK) คณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ:์ นภพร ทศันยันา, ค.ด., รังสฤษฏ ์จ าเริญ, 
ค.ด., ปริญญา เรืองทิพย,์ วท.ด. 172 หนา้. ปี พ.ศ. 2563. 
 
 การวจิยัในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พือ่สร้าง และทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 
ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรมที่ สปป. ลาว อายรุะหวา่ง 15-18 ปี โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง
เขา้ร่วมการวจิยั ทั้งส้ิน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม (Two group pre-test post-test design) 
เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน โดยใชผ้ลการทดสอบทกัษะหมดัชุด
ที่สร้างโดย แดนพทิกัษ ์ผสัดี (2547) ผูว้จิยัสร้างโปรแกรม และคู่มือการใช ้จากการศึกษาเอกสารอา้งอิง 
และสมัภาษณ์เชิงลึกผูเ้ช่ียวชาญ 3 คน และน าประเมินความตรงตามเน้ือหา (Index of items objective 
congruence: IOC) ท าการทดลองโปรแกรม ทั้งส้ิน 8 สปัดาห์ น าขอ้มูลที่ไดม้าวเิคราะห์ เปรียบเทียบ 
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกดว้ยสถิติ Wilcoxon signed rank test วเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุมดว้ย The Mann-Whitney U test ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1.  โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันา
ทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น มีค่าดชันีประสิทธิผลอเท่ากบั 0.3807 และ IOC เท่ากบั 
1.00 
 2.  กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะหมดัชุดหลงัจากการทดลองในสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อน 
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3.  หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะหมดัชุดสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 4.  หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์มีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก
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 This experimental research was aimed to create the training program to enhance the skills 
of combination punches in boxing by training with SAQ and Video feedback. The Program constructed 
by integrated the data from texts, video clips and in-depth interviewing 9 experts, then evaluated  
the validity by IOC. The program was experimented with two group pretest-posttest dessign. The 
participants were 30 students at Sports Talent School in Laos. Matching technique was  divided into 
experiential group and control group by boxing combination  punches test (Dan pitux pusdi 2004) 
The matching and simple random was used to select the 15 participants each into experimental and 
control groups. The experimental group was trained with added the program with SAQ and video 
feedback but the control group was train with normal traditional program. The experiment took 8 
weeks, 3 days a week. The statistics were analyzed in term of Mean, Standard Deviation, Test the 
difference between before training and after training with Wilcoxon Signed Rank Test, and test the 
differences between the experimental group and the control group with The Mann-Whitney U test. 
 The results showed that 
 1.  The experimental group training program and the video feedback program had the 
effectiveness index: E.I. equals 0.3807 and the IOC equals 0.3807 
 2.  The post-test was better than pretest in the experimental group with statistically 
significant difference at .05 level 
 3.  The Post test of experimental group was better than the posttest of control group with 
significantly difference at the .05 level 
 4.  The satisfaction of the experimental group showed a high level of satisfaction
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 มวยสากลเป็นกีฬาที่ใชห้มดัเป็นอาวธุ ตดัสินแพช้นะดว้ยคะแนนจากจ านวนหมดัที่ชก 
เขา้เป้าตามกติกา โดยมีผูต้ดัสินที่อยูด่า้นล่าง 5 ท่าน เป็นผูใ้หค้ะแนน แต่จะใหค้ะแนนเม่ือส้ินสุด 
การแข่งขนัในแต่ละยก ผูต้ดัสินแต่ละคนจะพจิารณาใหน้กัมวยที่ชนะในยกนั้นไดค้ะแนนเตม็ 10  
และใหฝ่้ายตรงขา้มไดค้ะแนน 9 หรือนอ้ยกวา่ ลงไปถึง 6 คะแนน ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัวจิารณญาณของ 
ผูต้ดัสินเอง ในแต่ละยกนั้นตอ้งมีนกัมวยคนใดคนหน่ึงเป็นผูช้นะ ส่วนรูปแบบของหมดัที่ใชใ้นการ
ชกนั้นมีอยูด่ว้ยกนั 4 รูปแบบ คือ หมดัแยป็ หมดัตรง หมดัฮุค และหมดัอปัเปอร์คตั ซ่ึงรูปแบบของ
หมดัเหล่าน้ีจะถูกนกักีฬาน าไปใชใ้นการท าคะแนนตามทกัษะความสามารถของนกักีฬา และตาม
สถานการณ์การแข่งขนั ฉะนั้นการที่จะมีชยัชนะเหนือคู่ต่อสูไ้ด ้การออกหมดัตอ้งชกเขา้เป้า 
อยา่งชดัเจน มีปฏิกิริยาความเร็วของหมดั และการประสานกนัของมือและเทา้ตลอดเวลา หมดัแต่ละ
หมดัออกต่อเน่ืองกนัเป็นชุด ซ่ึงนกัมวยที่ประสบความส าเร็จลว้นแลว้ตอ้งมีหมดัชุดหรือหมดั
ผสมผสาน 
 หมดัชุดเป็นหมดัที่มีประโยชน์อยา่งยิง่ในการมีชยัชนะเหนือคู่ต่อสู ้ไม่วา่อยูใ่นระยะใกล ้
ระยะกลาง หรือระยะไกลก็ตาม อิงตามกติกาการใหค้ะแนนของ AIBA (International boxing 
association) ในปัจจุบนัผูต้ดัสินมกัจะใหน้กัมวยที่ขยนัออกหมดัเป็นฝ่ายชนะ และโคช้เองมกัแนะน า
ใหใ้ช ้“หมดัชุด” เป็นเทคนิคการชกเฉพาะมวยสากลสมคัรเล่น ในการที่เราออกหมดัมากกวา่สองหมดั
ก็จะท าใหฝ่้ายตรงขา้มยากที่จะหาวิธีป้องกนั การชกหมดัชุดนั้นจะตอ้งมีการออกแรงที่เหมาะสม 
คุณจะไดห้มดัชุดที่มีประสิทธิภาพ ถา้การชกที่ทรงพลงัจะท าให้หมดัเคล่ือนที่ชา้ลง และท าใหฝ่้าย 
ตรงขา้มมองเห็นทิศทางในการออกหมดัของเราไดง่้าย ซ่ึงสอดคลอ้ง ลือชา สุบรรณพงษ ์(2530,  
หนา้ 74) ไดก้ล่าวถึงการชกหมดัชุด หรือหมดัผสมหลาย ๆ หมดัติดต่อกนั การที่นกัมวยจะตอ้ง 
ออกหมดัเป็นชุดอยา่งรวดเร็ว คล่องแคล่ววอ่งไว และรุนแรงหรือหนกัหน่วงนั้น นกัมวยจะตอ้งเรียนรู้
วธีิการออกหมดัชุดใหเ้ป็น ตวัอยา่งเช่น 3 หมดัชุด หมดัที่ 1 (หมดัแยบ็ซา้ย) หมดัที่ 2 (หมดัตรงขวา) 
และหมดัที่ 3 (หมดัฮุคซา้ย) วธีิการก็คือ หมดัแรกกบัหมดัที่สองเราใชค้วามเร็วส่วนพลงัความหนกั 
ไม่ตอ้งมาก และหมดัสุดทา้ยเราใชพ้ลงัเตม็ที่ และผลที่ไดก้็จะไดท้ั้งความรวดเร็วและพลงัความหนกั
ของหมดั ฉะนั้นผูฝึ้กจึงควรตอ้งเขา้ใจหลกัและวธีิการฝึกเพือ่พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ความถูกตอ้งในการออกหมดัใหเ้หมาะสม และสอดคลอ้งกบัทกัษะกีฬามวยสากล
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 การฝึก เอส เอ คิว (SAQ) ในกีฬามวยสากล ซ่ึงปัจจุบนัโคช้หรือผูฝึ้กสอนไดน้ าใชก้นั 
อยา่งแพร่หลายในการพฒันาในเร่ืองของความเร็ว ความคล่องตวั และความวอ่งไว ซ่ึง Hale (2004) 
กล่าวว่า ส่วนมากแบบฝึกของ เอส เอ คิว ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกดา้นความสมัพนัธ์ของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือที่สามารถท างานอยา่งสมัพนัธก์นัของระบบประสาทส่วนกลาง และกลา้มเน้ือที่ใช ้
ในการเคล่ือนไหวที่มีความยากไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและแม่นย  า นกักีฬาที่มีการประสานงานของ
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือไดดี้ยอ่มจะปฏิบติัทกัษะนั้นไดเ้ป็นอยา่งดีและเรียนรู้ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
การพฒันาเวลาปฏิกิริยาของนกักีฬาสามารถฝึกไดด้ว้ยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน 
และฝึกระบบประสาทใหไ้ดมี้การเคล่ือนไหวที่มีความรวดเร็วบ่อย ๆ และหลากหลาย การฝึกซอ้ม 
การเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกลไกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้น 
การฝึกเอส เอ คิว จึงเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหน่ึงที่จะช่วยพฒันาของระบบประสาทท าใหมี้ปฏิกิริยา
ที่เร็วขึ้น สามารถน าใชท้กัษะกีฬามวยสากลไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่เดิม 
 นอกจากสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งแลว้ ทกัษะการเคล่ือนไหวในการชกของรูปแบบ
หมดัต่าง ๆ ก็มีส าคญัต่อประสิทธิภาพของการชกเป็นอยา่งยิง่ ซ่ึงโคช้ และผูฝึ้กสอนจะตอ้งเขา้ใจ 
ในการใหผ้ลยอ้นกลบัใหก้บันกักีฬา ซ่ึงปัจจุบนัก็มีหลายรูปแบบ ยกตวัอยา่ง คือ รูปแบบการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ (Video feedback) ก็ส าคญัไม่แพก้นั เพราะเป็นส่ือที่มีคุณภาพสูงที่นกักีฬา
สามารถไดเ้ห็นภาพ และไดย้นิเสียงไปพร้อม ๆ กนั ซ่ึงเป็นการรับรู้โดยประสาทสมัผสัทั้ง 2 ทาง 
ยอ่มดีกวา่การรับรู้โดยผ่านประสาทสมัผสัอยา่งใดอยา่งหน่ึง และไดเ้ขา้ใจถึงกระบวนการที่ซับซอ้นได ้
โดยอาศยัศกัยภาพของวดีีทศัน์ที่สามารถยอ่ขยายภาพท าใหภ้าพเคล่ือนที่ชา้-เร็ว หรือหยดุน่ิงได ้ซ่ึงจะ
ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ทกัษะที่ถูกตอ้งไดเ้ร็วขึ้น และมีประสิทธิภาพ ฉะนั้นแลว้เม่ือนกักีฬาไดเ้ห็นภาพ 
ไดรั้บรู้ขอ้บกพร่องของตนเองจากวดีีทศัน์แลว้จะสามารถแกไ้ขขอ้บกพร่องเหล่านั้นใหถู้กตอ้งไดดี้
มากยิง่ขึ้น (Jackson, 1974) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัเร่ืองผลการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ (Video feedback) 
พบวา่ ขอ้มูลยอ้นกลบัที่ไดจ้ากวดีีทศัน์ จะมีผลทางบวก ต่อการเรียนรู้ และมีการจ าทกัษะไดดี้กวา่ 
การใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยเสียง (Audio-feedback) เพยีงอยา่งเดียว 
 ในการฝึกซอ้มที่โรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม ในปัจจุบนัไดมี้การฝึกซอ้มความเร็วดว้ย
วธีิการเล่นเกม ตารางเกา้ช่องในส่วนล่าง ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยการล่อเป้า ฝึกทกัษะแบบ
ประกบคู่ และชกกระสอบแลว้ใชก้ารใหผ้ลยอ้นกลบั โดยผูฝึ้กสอนเป็นคนบอกวา่ถูกหรือไม่ถูกเป็น
การใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยเสียง (Audio feedback) ท  าใหน้กักีฬาไม่เห็นภาพ บางทีวธีิการผลยอ้นกลบั 
(Feedback) ก็ไม่ถูกตอ้งท าใหน้กักีฬาจ าภาพผดิ ๆ ถูก ๆ แต่การใชผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ (Video 
feedback) เขา้มาใหผ้ลยอ้นกลบัท าใหน้กักีฬาเห็นภาพการออกหมดั เห็นทิศทางการเคล่ือนไหว 
และสามารถดูช ้าหลาย ๆ เที่ยวไดเ้พือ่น าไปพฒันา แลว้ก็ปรับปรุง แกไ้ขขอ้บกพร้องในการปฏิบติั 
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ทกัษะของตวัเองใหดี้ยิง่ขึ้น 
 ฉะนั้น ผูว้จิยัจึงมีความสนใจในโปรแกรมการฝึก เพือ่ให้เกิดความคล่องแคล่ววอ่งไว 
โดยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์เขา้มา ซ่ึงผูว้จิยัคาดวา่ จะช่วยท าให้
นกักีฬามวยสากลมีการเคล่ือนไหว ออกหมดัไดร้วดเร็ว และมีความคล่องแคล่ว วอ่งไวมากขึ้น รวมทั้ง
ไดเ้รียนรู้เร่ืองความถูกตอ้งจากการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ (Video feedback) 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 1.  เพือ่สร้างและทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ย 
วดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการใหท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
 2.  เพือ่ศึกษาระดบัความพงึพอใจของกลุ่มทดลองฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว  
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 1.  โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันา
ทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น มีค่าดชันีประสิทธิผล (Effectiveness index: E.I.) ≥ 0.2500 
 2.  ผลการทดสอบทกัษะหมดัชุด หลงัฝึกดว้ยโปรแกรมเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบั
ดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นสูงกวา่ก่อนฝึก 
 3.  ผลการทดสอบทกัษะหมดัชุดหลงัฝึกดว้ยโปรแกรมเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบั
ดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นสูงกวา่ หลงัฝึกดว้ย
โปรแกรมตามปกติ  
 4.  นกัเรียนกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์
มีระดบัความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
 1.  ไดคู้่มือโปรแกรม เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ เพือ่ใชใ้นการพฒันา
ทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น  
 2.  เพือ่เป็นแนวทางส าหรับผูฝึ้กสอนในการน าโปรแกรมไปใชใ้นการฝึกซอ้มทกัษะ 
หมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นและเป็นแนวทางใหผู้ท้ี่สนใจท าการศึกษาคน้ควา้ต่อไป 
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ขอบเขตของการวจิัย 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย อายรุะหวา่ง 15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม สาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว (สปป. ลาว) ที่ไดม้าจากการเลือกเฉพาะเจาะจงเขา้ร่วมการวิจยัทั้งส้ิน 30 คน 
ของจ านวนประชากรทั้งหมด  
 ขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยก าหนดตามกฎทัว่ไป ขนาดกลุ่มตวัอยา่งที่เพยีงพอส าหรับการวจิยั
เชิงก่ึงทดลองควรมีจ านวนอยา่งนอ้ย 15 คน ต่อกลุ่มที่ศึกษา (McMillan & Schumacher, 2014, p. 272) 
ซ่ึงสอดคลอ้งตามเกณฑก์ารพจิารณาขนาดกลุ่มตวัอยา่งตามหลกัทางสถิติส าหรับเปรียบเทียบ 
ความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของสองกลุ่ม โดยก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect size: ES) เท่ากบั .80 
ค่าความน่าจะเป็นของความคลาดเคล่ือนในการทดสอบแบบทางเดียวประเภทที่หน่ึง (Type I error 
หรือนยัส าคญัทางสถิติ) α1 = .05 ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งอยา่งนอ้ย 15 คน ต่อกลุ่มศึกษา 
 ระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 2:30 ชัว่โมง คือ 
วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ในเวลา 13.00-15.00 ชัว่โมง และ 15.00-17.00 ชัว่โมง กลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุมสลบักนัตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว หมายถึง กระบวนการฝึกที่ประกอบไปดว้ยการฝึกความเร็ว 
(S = Speed) การฝึกความคล่องแคล่ว (A = Agility) และการฝึกความวอ่งไว (Q = Quickness) 
  1.1  เอส หมายถึง (Speed) = ความเร็ว ในงานวจิยัคร้ังน้ีหมายถึง การฝึกความรวดเร็ว
ดว้ยการวิง่ระยะสั้นที่ส่งผลต่อการใชท้กัษะหมดัชุด 
  1.2  เอ หมายถึง (Agility) = คล่องแคล่ว ในงานวจิยัคร้ังน้ีหมาย การฝึกความคล่องแคล่ว
หรือการประสานงานของมือและเทา้ที่ส่งผลต่อการใชท้กัษะหมดัชุด 
  1.3  คิว หมายถึง (Quickness) = ความวอ่งไว ในงานวจิยัคร้ังน้ีหมายถึง การตอบสนอง 
อยา่งฉบัพลนั วอ่งไวในการออกหมดัหรือตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวที่กะทนัหนั 
 2.  ทกัษะมวยสากลสมคัรเล่น หมายถึง วธีิการที่ใชใ้นกีฬามวยสากลสมคัรเล่น ไดแ้ก่  
หมดัแยบ็ หมดัตรง หมดัฮุค และหมดัอปัเปอร์คตั  
  2.1  หมดัแยบ็ (Jab punch) หมายถึง หมดัที่ชกน าเป็นหมดัหนา้ โดยทัว่ไปมกัจะใช ้
หมดัซา้ย เป็นหมดัน า การชกหมดัน้ีจะตอ้งท าอยา่งรวดเร็วแม่นย  า โดยเร่ิมจากท่ายนื ตั้งการ์ด นกัมวย
จะตอ้ง พุง่หมดัหนา้ไปหาเป้าหมายดว้ยแรงส่งจากไหล่และสะโพก เหยยีดแขนใหตึ้งเม่ือหมดัจะถึง
เป้าหมาย ก าหมดัใหแ้น่น บิดแขนคว  ่าสนัหมดั ใหใ้นหมดัถูกเป้าหมาย มือขวาหรือหมดัหลงัจะคุมอยู ่
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ที่คางหรือ กราม ศอกขวางแนบล าตวัไว ้เม่ือหมดัแยบ็ถูกเป้าหมายแลว้งอศอกดึงหมดักลบัมาอยูใ่นท่า 
คุม โดยหมดัขนานกบัพื้นตลอดเวลา  
  2.2  หมดัตรง (Straight hit punch) หมายถึง หมดัชกออกไปสุดแขนระดบัไหล่ ไม่งอ
ขอ้ศอก หมุนขอ้มือคว  ่าลง ใหส้นัหมดัถูกเป้าในลกัษณะตั้งฉากกบัเป้า โดยมีแรงส่งจากแรงดนัของ
เทา้ เอว ล าตวั ส่งน ้ าหนกัไปที่ไหล่ส่งต่อไปยงัปลายหมดั ชกดว้ยน ้ าหนกัทั้งหมดของร่างกาย ชกเร็ว
แต่ไม่เสีย การทรงตวัร่างกายอยูใ่นสภาพสมดุล แขนจะผา่นไปสู่เสน้ศูนยก์ลางของร่างกาย (The center 
line of the body) ไหล่ซา้ยจะเหวีย่งไปขา้งหนา้เม่ือชกหมดัซา้ยและไหล่ขวาจะเหวีย่งไปขา้งหนา้ 
เม่ือชก หมดัขวา และเป็นการชกหมดัตรงซา้ยและตรงขวา  
  2.3  หมดัฮุค (Hook punch) หมายถึง หมดัที่ชกไประยะประชิด ลกัษณะเหมือนการเหวีย่ง 
หมดัแต่ไม่กวา้งมาก ขอ้ศอกงอหมุนขอ้มือคว  ่าลงใหส้นัหมดัถูกเป้าในลกัษณะเกือบตั้งฉากกบัเป้า 
โดยมีแรงส่งจากแรงเหวี่ยงของขอ้เทา้ เอว สะโพก ส่งน ้ าหนกัตวัไปที่ไหล่แลว้ส่งต่อไปยงัปลายหมดั 
ชก ดว้ยน ้ าหนกัทั้งหมดของร่างกายชกเร็วแต่ไม่เสียการทรงตวัร่างกายไม่ถล า ไหล่ซา้ยจะเหวี่ยงไป 
ขา้งหนา้เม่ือชกดว้ยหมดัซา้ยและไหล่ขวาจะเหวี่ยงไปขา้งหนา้เม่ือชกดว้ยหมดัขวา และเป็นการชก 
หมดัฮุคซา้ยและฮุคขวา  
  2.4  หมดัอปัเปอร์คตั (Uppercut punch) หมายถึง หมดัที่ชกในระยะประชิดจากส่วนล่าง
ขึ้นส่วนบนงอขอ้ศอกหมุนขอ้มือหงายไปใหส้นัหมดัถูกเป้าโดยมีแรงดนัของเทา้ ขอ้เข่า ล าตวั  
และกม้ยอ่ ตวัเล็กนอ้ยส่งน ้ าหนกัตวัไปที่ไหล่แลว้ส่งต่อไปยงัปลายหมดัพร้อมกบัยดืตวัขึ้น ชกดว้ย
น ้ าหนกัทั้งหมด 
  2.5  หมดัชุด (Combination punch) หมายถึง หมดัผสมผสานตั้งแต่ 2 หมดัขึ้นไป 
เขาเรียกวา่ หมดัชุด ตวัอยา่ง เช่น 2 หมดัชุด หมดัที่ 1 หมดัตรงขวา (หมดัหลงั) และหมดัที่ 2 หมดั 
ฮุดชาย (หมดัหนา้) 3 หมดัชุด หมดัที่ 1 หมดัแยบ็ซา้ย (หมดัหนา้) หมดัที่ 2 หมดัตรงขวา (หมดัหลงั) 
และหมดัที่ 3 หมดัฮุคซา้ย (หมดัหนา้)  
 3.  ผลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ (Video feedback) คือ การใหค้  าแนะน าจากผูฝึ้กสอนดว้ย
วธีิการดูคลิปวดีีทศัน์การฝึกหดัของนกัเรียนเองเพือ่น ามาแกไ้ขขอ้บกพร่องในการใชท้กัษะกีฬา 
มวยสากล และ Feedback จากนกัมวยในอุดมคตขิองนกัเรียน 
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กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั

1.  โปรแกรมการฝึก เอส 
เอ คิว และการให้ผล
ยอ้นกลบัดว้ยวีดีทศัน์ 

1.  ผลการทดสอบทกัษะหมดัชุด 

     1.1  หมดัตรงขวาท่ีใบหนา้ หมดัฮุคซ้าย 
ท่ีใบหนา้ และหมดัตรงขวาท่ีใบหนา้ 
     1.2  หมดัแยป๊ซ้ายท่ีใบหนา้ หมดัตรงขวา 
ท่ีใบหนา้ และหมดัอปัเปอร์คตัซ้ายท่ีทอ้ง 
     1.3  หมดัแยป๊ซ้ายท่ีใบหนา้ หมดัฮุคซ้าย  
ท่ีใบหนา้ และหมดัตรงขวาท่ีใบหนา้  
     1.4  หมดัตรงซ้ายท่ีใบหนา้ หมดัตรงขวา  
ท่ีใบหนา้ และหมดัฮุคซ้ายท่ีใบหนา้ 
     1.5  หมดัแยป๊ซ้ายท่ีใบหนา้ หมดัตรงขวา 
ท่ีใบหนา้ หมดัฮุคซ้ายท่ีใบหนา้ หมดัฮุคขวา 
ท่ีใบหนา้ หมดัอปัเปอร์คตัซ้ายท่ีทอ้ง  
และหมดัอปัเปอร์คตัขวาท่ีทอ้ง ตามล าดบั 
2.  ความพึงพอใจของกลุ่มทดลอง 
 

2.  โปรแกรมการฝึก
ปกติ 

กติกามวยสากล 

หลกัการสร้าง
โปรแกรมการฝึก 

 

ทกัษะกีฬามวยสากล 

หลกัการฝึกสอนกีฬา 

หลกัการให้ผล

ยอ้นกลบั 

การฝึกผสมผสาน 

เอส เอ คิว 
 

แบบทดสอบมวย

สากล 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัในคร้ังน้ีเป็นงานวจิยัเชิงก่ึงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาผลของการใช้
ทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นดว้ยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ย 
วดีีทศัน์ (Video feedback) ซ่ึงมีเอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  กติกามวยสากล 
 2.  หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 3.  ทกัษะกีฬามวยสากล 
 4.  หลกัการฝึกสอนกีฬา 
 5.  หลกัการใหผ้ลยอ้นกลบั 
 6.  การฝึกผสมผสาน เอส เอ คิว (Speed agility and quickness training) 
 7.  แบบทดสอบทกัษะมวยสากล 
 

กติกามวยสากล 
 มวยสากลสมคัรเล่นจะแข่งขนักนัทั้งหมด 3 ยก ยกละ 3 นาที โดยจะมีเวลาพกัระหวา่งยก  
1 นาที และจะมีผูต้ดัสินหา้มอยูบ่นเวที 1 คน และดา้นล่างจะมีทั้งหมด 5 คน เป็นผูใ้หค้ะแนน 
อยา่งแรกเลยการชกที่ไดค้ะแนนนั้นนกัมวยจะตอ้งชกดว้ยสนัหมดัหรือสนันวม (ที่ก  าอยู ่แบมือไม่ได)้ 
ซ่ึงตอ้งมีแรงส่งจากร่างกายหรือหวัไหล่ (หมายถึง เพยีงแค่ชกถูกเป้าหมายอยา่งเดียวไม่ได)้ คอื ตอ้งมี
ความรุนแรงดว้ย อยา่งที่สองคือ ชกถูกเป้าหมายดา้นหนา้หรือดา้นขา้งของศีรษะหรือล าตวั เหนือแนว
เขม็ขดัอยา่งชดัเจน โดยปราศจากการป้องกนัจากคู่แข่งขนั คือติดแขน ติดการ์ดไม่ได ้(ติดการป้องกนั
ของคู่ต่อสู)้ อยา่งที่สามคือ ชกถูกแขนหรือติดแขน ไม่ไดค้ะแนน ชกถูกแขนคร่ึงหน่ึง ถูกเป้าหมาย
คร่ึงหน่ึง ก็ไม่ไดค้ะแนน (ไม่ชดัเจน) ชกติดแขนจนผูถู้กชกกระเด็นหรือหงายทอ้งลม้ ก็ไม่ไดค้ะแนน 
(รุนแรงอยา่งเดียวแต่ไม่ไดถู้กเป้าหมายที่ชดัเจน) และอยา่งสุดทา้ย ขณะที่ชกหมดันั้น ผูท้ี่ชกจะตอ้ง 
ไม่ท าผดิกติกาขอ้ใดขอ้หน่ึง (ไม่ละเมิดกติกา) หรือเป็นหมดัที่ฟาลว์ เช่น ตบ ชกดว้ยขา้งนวม ชกดว้ย
การแบนวม ชกดว้ยขอบของนวม ชกดว้ยดา้นในของนวม เหน่ียวคอชก จบัเชือกชก ฯลฯ การชกเล่าน้ี
จะไม่ไดค้ะแนน 
 ผูต้ดัสินที่อยูด่า้นล่าง 5 ท่าน เป็นผูใ้หค้ะแนน แต่จะใหค้ะแนนเม่ือส้ินสุดการแข่งขนัใน 
แต่ละยก ผูต้ดัสินแต่ละคนจะพิจารณาใหน้กัมวยที่ชนะในยกนั้นไดค้ะแนนเตม็ 10 และใหฝ่้ายตรงขา้ม
ไดค้ะแนน 9 หรือนอ้ยกวา่ ลงไปถึง 6 คะแนน ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัวจิารณญาณของผูต้ดัสินเอง ในแต่ละยก
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นั้นตอ้งมีนกัมวยคนใดคนหน่ึงเป็นผูช้นะ ผูต้ดัสินทั้งหมดจะตอ้งกดใหค้ะแนนภายในเวลา 15 วนิาที 
และคะแนนน้ีจะส่งต่อไปยงัระบบคอมพวิเตอร์ ที่บริหารจดัการโดยหัวหนา้ผูค้วบคุม (Supervisor) 
คะแนนน้ีจะไม่สามารถเปล่ียนแปลงหรือเพิม่เติมใด ๆ การประกาศผลคะแนน หากมีการถ่ายทอดสด
ทางทีวจีะกระท าโดยทนัที ก่อนที่จะเร่ิมการแข่งขนัในยกต่อไป (ยกเวน้คะแนนในรอบสุดทา้ย ซ่ึงเป็น
กรณีที่เจา้หนา้ที่ผูป้ระกาศคะแนนจะบอกกล่าวในการประกาศคะแนนอยา่งเปิดเผย) หัวหนา้ผูค้วบคุม
การแข่งขนัจะส่งคะแนนใหผู้ป้ระกาศส่งผา่นไปยงัทีวทีนัที เม่ือส้ินสุดการแข่งขนัจะมีการประกาศ
คะแนนใหส้าธารณชนอยา่งเปิดเผย คะแนนที่ประกาศใหส้าธารณชนทราบจะช้ีใหเ้ห็นถึงคะแนนรวม
จากผูต้ดัสินที่ถูกเลือกมาในแต่ละคู่ในทุก ๆ ส่วนของการแข่งขนั โดยแยกคะแนนของผูต้ดัสินที่ถูก
เลือกไวส้ าหรับนกัมวยอยา่งละเอียด (กองวชิาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
 

หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 

 ในการสร้างโปรแกรมการฝึกส าหรับนกักีฬา ผูฝึ้กสอนตอ้งรู้ถึงความสามารถของนกักีฬา
ตวัเองอยา่งดีเพือ่จะสามารถวางแผนการฝึกให้เหมาะสมกบันกักีฬา การสร้างโปรแกรมการฝึก 
อยา่งเป็นวทิยาศาสตร์และมืออาชีพและยทุธวธีิที่จะน ามาใช ้ส่ิงส าคญัคือ ตอ้งอาศยัขอ้มูลที่มีเหตผุล
และมีระบบ ซ่ึงหมายความวา่ วธีิการและเคร่ืองมือที่ใชส้ามารถใชไ้ดก้บันกักีฬาและมีประสิทธิภาพ
ส าหรับการฝึกสอน  
 การปฏิบติักิจกรรมทางกายใด ๆ ก็ตามของบุคคลจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางดา้นกาย
วภิาคศาสตร์ (Anatomy) สรีรวทิยา (Physiology) ชีวเคมี (Biochemistry) และสภาพจิตใจ (Psychology) 
ของบุคคล โดยการเปล่ียนแปลงจะขึ้นอยูก่บัตวัแปร 3 ดา้น คือ 1) ปริมาณการฝึกซอ้ม (Volume) 
ซ่ึงไดแ้ก่ ระยะเวลา (Duration) ระยะทาง (Distance) และจ านวนคร้ัง (Repetition), 2) ความหนกัของ
การฝึกซอ้ม (Intensity) ซ่ึงไดแ้ก่ ความหนกั (Load) และอตัราความเร็วของการปฏิบตัิ (Velocity)  
และ 3) ความเขม้ของการปฏิบตัิ (Density) โดยตวัแปรแต่ละดา้นจะมีบทบาทที่ส าคญัตามความ
เหมาะสมของแต่ละประเภทกีฬาต่างกนัออกไป ดว้ยเหตุผูฝึ้กสอนจึงจ าเป็นที่ตอ้งรู้ความหมายของ 
แต่ละตวัแปรของการฝึกซอ้มเพือ่จะไดเ้ลือกใช ้และจดัโปรแกรมตวัแปรของการฝึกซอ้มไดส้มัพนัธ์
กบัลกัษณะการเคล่ือนไหวของกีฬานั้น ๆ ใหต้รงกบัในเวลาแข่งขนัจริง 
 ปริมาณการฝึกซอ้มเป็นส่ิงที่ผูฝึ้กสอนจะตอ้งพจิารณาใหค้วามส าคญัเป็นอนัดบัแรกส าหรับ
นกักีฬาที่ตอ้งการฝึกซอ้มเทคนิคแทก็ติกและการพฒันาสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น 
ในวนัขา้งหนา้ ปริมาณการฝึกซอ้มจะหมายถึง จ  านวนของกิจกรรมที่ปฏิบติัในการฝึกซอ้ม 
หรือจ านวนงานทั้งหมดที่ปฏิบติัขณะฝึกซอ้มแต่ละคร้ังหรือในแต่ละระยะของการฝึกซอ้ม 
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 ปริมาณการฝึกซอ้มเป็นส่ิงที่มีความส าคญัเป็นอยา่งมากส าหรับนกักีฬา ในการที่จะกา้วขึ้น
ไปสู่การเป็นผูท้ี่มีความสมบูรณ์ทางกายระดบัสูง ปริมาณการฝึกซอ้มเป็นพื้นฐานส าหรับนกักีฬา 
ทุกประเภท ไม่เพยีงเฉพาะนกักีฬาที่ตอ้งการความอดทนแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic endurance)  
เป็นสมรรถภาพทางกายที่ส าคญั แต่ยงัรวมถึงนกักีฬาที่ตอ้งอาศยัการปฏิบตัิทกัษะ เทคนิคหรือแทคติก
ค่อนขา้งสูงและการฝึกซอ้มสมรรถภาพที่ตอ้งมีการปฏิบติัซ ้ าหลายเที่ยว เช่น การพฒันาความเร็ว  
การใหค้วามส าคญักบัปริมาณการฝึกซอ้มในช่วงแรกเม่ือเขา้สู่วงจรการฝึกซอ้มโดยเฉพาะในช่วงก่อน
การแข่งขนั (Preparation period) จะช่วยใหมี้ความง่ายมากขึ้นในการที่นกักีฬาจะเพิม่ความหนกัของ
การฝึกซอ้มใหสู้งขึ้นเม่ือเขา้สู่การฝึกซอ้มในช่วงการแข่งขนั (Competition period) 
 ปริมาณการฝึกซ้อมสามารถแบ่งได้ 2 ลักษณะ คอื ปริมาณการฝึกซ้อมสัมพัทธ์ (Relative 
volume) และปริมาณการฝึกซ้อมสมบูรณ์ (Absolute volume)  
 ปริมาณการฝึกซอ้มสมัพทัธจ์ะหมายถึง จ  านวนเวลาการฝึกซอ้มทั้งหมดของนกักีฬาหรือ
ทีมกีฬาที่ใชไ้ประหวา่งการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ัง (Session) หรือในแต่ละระยะเวลาของการฝึกซอ้ม 
(Phase) ปริมาณการฝึกซอ้มสมัพทัธจึ์งไม่ใช่ค่าที่เฉพาะของนกักีฬาแต่ละบุคคล กล่าวคอื ในระยะเวลา
ของการฝึกซอ้มทั้งหมด ผูฝึ้กสอนจะไม่ทราบวา่ปริมาณการฝึกซอ้มสมบูรณ์จะหมายถึง จ  านวนของ
งานที่ปฏิบติัโดยนกักีฬาแต่ละบุคคลต่อหน่วยเวลา ซ่ึงมีความหมายเฉพาะกบันกักีฬา 
 ความหนักของการฝึกซ้อม (The intensity of training) 
 ความหนกัของการฝึกซอ้มเป็นคุณภาพของการท างานที่นกักีฬาปฏิบติัในช่วงเวลา 
ที่ก  าหนด โดยความหนกัของการฝึกซอ้มจะพจิารณาบนพื้นฐานการท างานของระบบไหลเวยีนเลือด 
(Cardiovascular system) ระบบประสาท (Nervous system) และการท างานของกลา้มเน้ือ (Muscular) 
ขณะฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัเป็นส าคญั ความแรงของกระแสประสาทที่ใชก้ระตุน้การท างานของ
กลา้มเน้ืออตัราการเตน้ของหวัใจและความตึงเครียดของสภาพจิตใจที่เกิดขึ้นขณะออกก าลงักาย 
จะเป็นตวับ่งบอกความหนกัของการฝึกซอ้มเป็นอยา่งดี 
 การควบคุมความหนักในการฝึกซ้อม (Intensity control) 
 การฝึกซอ้มบางคร้ังนกักีฬาจะตกอยูใ่ตร้ะดบัความหนกัที่หลากหลาย ผูฝึ้กสอนควรมี 
การก าหนด และควบคุมความหนกัของการฝึกซอ้มโดยใชก้ารตอบสนองทางสรีรวทิยาของร่างกาย 
ต่อระดบัความหนกัของการฝึกซอ้ม โดยเฉพาะวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะฝึกซอ้มซ่ึงจะมี
ประโยชน์อยา่งมากในการฝึกซอ้ม การใชค้วามหนกัของการฝึกซอ้มหรือการออกก าลงักายระดบัต ่า
อตัราการพฒันาจะเกิดขึ้นอยา่งชา้ ๆ แต่อตัราการพฒันาจะเกิดขึ้นอยา่งสม ่าเสมอและมีความคงที่สูง 
จะเป็นผลใหมี้การเพิม่ขึ้นอยา่งรวดเร็ว แต่จะน าไปสู่ความไม่มัน่คงของการพฒันาการ ใชแ้ต่เพยีง
ความหนกัสูงจึงไม่ใช่วธีิการฝึกซอ้มที่มีการฝึกซอ้มที่มีประสิทธิภาพสูง การฝึกซอ้มที่ดีควรสลบักนั 
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ระหวา่งปริมาณและความหนกัในอตัราที่เหมาะสม 
 ความสมัพนัธร์ะหวา่งปริมาณและความหนกั (The relationship between volume and 
intensity) 
 ในการออกก าลงักายจะเก่ียวขอ้งกบัตวัแปรทางดา้นปริมาณและความหนกัของการฝึกซอ้ม 
จึงเป็นความยุง่ยากที่จะทราบความแตกต่างระหว่างปริมาณและความหนกัในการฝึกซอ้ม ตวัอยา่ง 
เช่น เหมือนนกักีฬาวา่ยน ้ าท  าการฝึกซอ้มความเร็ว ระยะทางและเวลาที่ใชจ้ะเป็นตวัแปรของปริมาณ
ขณะที่อตัราความเร็วของการปฏิบติัจะเป็นตวับ่งช้ีถึงความหนกัของการฝึกซอ้มความสมัพนัธร์ะหวา่ง
ตวัแปรทางดา้นปริมาณและความหนกัของการฝึกซอ้มที่ต่างกนัจะก่อใหเ้กิดผลต่อการพฒันาของ
ร่างกายและสภาพการฝึกซอ้มที่แตกต่างกนักบัการฝึกซอ้มที่มีปริมาณความหนกัของการฝึกซอ้มที ่
สูงกวา่และนานกวา่ ร่างกายจะตอ้งการใชพ้ลงังานในปริมาณที่สูงกวา่และเกิดความเครียดกบัระบบ
ประสาทส่วนกลางและสภาพจิตใจของนกักีฬาทีสู่งกวา่ 
 การก าหนดปริมาณและความหนกัของการฝึกซอ้มใหมี้ความเหมาะสมจึงตอ้งอาศยั 
ความช านาญ และประสบการณ์เฉพาะดา้นเพราะความหนกัจะมีความแตกต่างกนัแต่ละชนิดกีฬา
ตวัอยา่ง เช่น กีฬาพายเรือ ปริมาณจะขึ้นอยูก่บัระยะทางของการฝึกซอ้มขณะที่ความหนกัจะแสดง 
โดยอตัราความเร็วที่ใชใ้นการฝึกซอ้มแต่กีฬาประเภทอ่ืน เช่น กีฬาประเภททีมยมินาสติกและฟันดาบ
จ านวนของการปฏิบติั จ  านวนคร้ัง ระยะทางและความเร็วที่ปฏิบติัจะเป็นตวัก าหนดสดัส่วนตวัแปร
ของการฝึกซอ้ม นอกจากน้ีในปัจจุบนัการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นตวับ่งช้ีระดบัความหนกัของ
การท างานจะถูกน ามาใชอ้ยา่งแพร่หลาย เน่ืองจากมีความง่ายและสะดวกต่อการปฏิบติัจริง 
ขณะฝึกซอ้ม อยา่งไรก็ตาม วธีิการน้ีอาจจะเหมาะสมกบันกักีฬาหดัใหม่ 
 Brown and Ferrigno (2005) กล่าววา่ ความหนกั หมายถึง ปริมาณงานที่เกิดจากการท างาน
ของกลา้มเน้ือ ที่สามารถท าไดใ้นระยะเวลาที่ก  าหนด บางคร้ัง ความหนกัอาจบอกไดจ้ากความยากง่าย
ของกิจกรรมที่ท  า และในบางคร้ัง ความหนกัของงานสามารถก าหนดไดด้ว้ยอตัราการเตน้ของหวัใจ 
(Heart rate) โดยก าหนดเป็นอตัราร้อยละของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (Maximal heart rate) 
(Gordon, 2009) หรืออาจจะใชอ้ตัราร้อยละของปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2 max) เพือ่ก าหนด
ความหนกัไดด้ว้ย (Anderson, 2013) ดงัตารางดา้นล่างน้ี 
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ตารางที่ 1  การแบ่งความหนกัของการออกก าลงักายประเภทความแขง็แรง (สนธยา สีละมาด, 2551) 
 
ระดับความหนัก ร้อยละของความสมบูรณ์ทางกายสูงสุด ความหนัก 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

30-50 
50-70 
70-80 
80-90 

90-100 
100-105 

ต ่า 
ต ่ากวา่ปานกลาง 

ปานกลาง 
ต ่ากวา่สูงสุด 

สูงสุด 
สูงกวา่สูงสุด 

 
ตารางที่ 2  ระดบัความหนกัที่มีพื้นฐานอยูบ่นการใชง้าน ส าหรับประเภทกีฬาใชค้วามเร็ว และความ 
                  อดทน (สนธยา สีละมาด, 2551) 
 
ช่วง ช่วงเวลา 

การท างาน 
ระดับของ 
ความหนัก 

ระบบส ารอง 
พลังงาน 

ร้อยละการส ารอง
พลังงาน 

แอนแอโรบิก แอโรบิก 
1 1-15 วนิาที ขึ้นถึงขีดจ ากดัของ

ความสามารถสูงสุด 
ATP-CP 100-90 0-10 

2 15-60 วนิาที สูงสุด ATP-CP และ Lactic 80-60 20-40 
3 1-6 นาท ี ต ่ากวา่สูงสุด Lactic-aerobic 60-20 40-80 
4 6-30 นาที ปานกลาง Aerobic 10 90 
5 มากกวา่ 

30 นาที 
ต ่า Aerobic 5 95 

 
ตารางที่ 3  ความหนกัที่มีพื้นฐานอยูบ่นอตัราการเตน้ของหวัใจ (สนธยา สีละมาด, 2551) 
 

โซน ชนิดของความหนัก คร้ังต่อนาท ี
1 ต ่า 120-150 
2 ปานกลาง 150-170 
3 สูง 170-185 
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ตารางที่ 3  (ต่อ) 
 

โซน ชนิดของความหนัก คร้ังต่อนาที 
4 สูงสุด > 185 

 
 ส่ิงส าคญัในการฝึกนกักีฬาที่ผูฝึ้กสอนจะตอ้งมีความรู้และความเขา้ใจอยา่งยิง่เพือ่พฒันา
นกักีฬาและเพือ่ผลที่เกิดต่อการฝึกซอ้มก็คือหลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกเพือ่พฒันาความสามารถ
ของนกักีฬาใหบ้รรลุตามจุดหมายจะตอ้งค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนกักีฬาเป็นส าคญั เช่น อาย ุ
เพศ รูปร่าง และระดบัความพร้อมของร่างกาย เป็นตน้ ฉะนั้นในการก าหนดโปรแกรมการฝึก 
ใหถู้กตอ้ง และเหมาะสม จึงเป็นส่ิงที่จะตอ้งมีการวางแผนใหต้รงตามสภาพของนกักีฬาในแต่ละ
ประเภทเพือ่ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึก (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539, หนา้ 103) ไดก้  าหนด 
องคป์ระกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึก ดงัน้ี  
 1.  กิจกรรมการออกก าลงักายหรือชนิดของการฝึกซอ้ม ตอ้งขึ้นอยูก่บัจุดมุ่งหมายของ 
การฝึกซอ้มซ่ึงจะตอ้งสร้างโปรแกรมใหต้รงจุดประสงคท์ี่ตอ้งการสร้าง 
 2.  ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัส าหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลานควรฝึก 
1-2 ชัว่โมง แต่อยา่งไรก็ตามก็ตอ้งค  านึงถึงความพร้อมของนกักีฬาเป็นส าคญั เพือ่ป้องกนัการบาดเจบ็ 
 3.  ช่วงเวลาในการฝึก 1 สปัดาห์ การฝึกแต่ละสปัดาห์ขึ้นอยูก่บัเวลาในการฝึกแต่ละวนั 
และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห์ แต่ถา้ฝึก  
2 วนัต่อสปัดาห์ ร่างกายจะเปล่ียนแปลงไปตามตอ้งการไดเ้หมือนกนั แต่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสปัดาห์
หรือมากกวา่ขึ้นไปเป็น 4 วนัต่อสปัดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกวา่ผลดี 
 4.  ความหนกัเบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกัเบาของกิจกรรมที่จะฝึกตอ้งค านึงถึง
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคคลนั้น ๆ และควรให้ฝึกดว้ยความหนกั ร้อยละ 60-80 ของ
ความสามารถสูงสุดดว้ย 
 5.  ระยะเวลาในการฝึกทั้งโปรแกรมตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึงขึ้นกบั
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน นอกจากตอ้งค านึงเสมอวา่ความสามารถ
ของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละคนใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงของระยะเวลา  
6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ก็ท  าใหมี้การเปล่ียนแปลง และพฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและก าลงัเพิม่ขึ้น 
เช่นเดียวกบั Penny (1971, p. 3937) ไดก้ล่าววา่ ช่วงการฝึกใน 6 สปัดาห์ เป็นระยะเวลานานพอที่จะ 
ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในร่างกาย และมีการพฒันาความแขง็แรง ความเร็ว ก าลงัและความวอ่งไว 
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 6.  ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึกจะเป็นส่ิงที่ช้ีให้เห็นการเปล่ียนแปลงไดเ้ป็น
อยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็น เพราะจะเปรียบเทียบไดดี้วา่ดีขึ้นมากนอ้ย
เพยีงใดในลกัษณะเดียวกนัจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบเบื้องตน้ก่อนการเขียนโปรแกรมวา่ความสามารถ
ของนกักีฬาอยูใ่นระดบัใดหลงัจากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 ภายหลงัที่เร่ิม
โปรแกรม นอกจากน้ีการทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็น
เช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นขอ้มูลส าหรับการปรับเพิม่โปรแกรมการฝึกใหมี้ความเหมาะสมกบั 
การเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาใหม้ากยิง่ขึ้นต่อไป 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, หนา้ 94-100) กล่าววา่ ถา้โปรแกรมการฝึกที่ไดส้ร้างขึ้นมา
ถูกตอ้งตามหลกัของการฝึก และเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนกักีฬาตอ้งมี 8 ขั้นตอน
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทัว่ไป และแบบเฉพาะของ
ทกัษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะใหอุ้ณหภูมิของร่างกายเพิม่ขึ้นใหถึ้งจุดที่นกักีฬามีความพร้อม
ต่อการแข่งขนัมากที่สุด ซ่ึงระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬาจะตอ้งขึ้นอยูก่บัความพร้อม
ของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรก าหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหน้กักีฬาแต่ละคน แต่ควรใหน้กักีฬา
แต่ละคนอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นกักีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือการแข่งขนัมากที่สุด 
 2.  การยดืกลา้มเน้ือ (Stretching) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬา หรือในช่วงของ
การอบอุ่นร่างกายจ าเป็นอยา่งยิง่ที่ตอ้งมีการยดืกลา้มเน้ือที่จะใชใ้นการท างานซ่ึงมีประโยชน์ในการ
ป้องกนัการบาดเจบ็ที่อาจเกิดขึ้นหรืออาจใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึก การยดืกลา้มเน้ือจะตอ้ง
เร่ิมจากอยูก่บัที่ไปหาการเคล่ือนที่โดยใหเ้หมาะสมกบัชนิดกีฬานั้น ๆ เป็นผลใหก้ารประสานสมัพนัธ์
ระหวา่งระบบประสาทกบักลา้มเน้ือดีขึ้น ส าหรับการแข่งขนัหากไม่มีเวลามากพอการยดืกลา้มเน้ือ
แบบอยูก่บัที่อาจไม่จ าเป็นแต่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่เป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งมาก 
 3.  การฝึกทกัษะพื้นฐาน (Basic skill) คือ การฝึกทกัษะพื้นฐานที่เหมาะสมกบักีฬานั้น ๆ 
เช่น การวิง่สลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม 
การฝึกดงักล่าวจะท าใหร้ะบบประสาทสัง่งานไดดี้ขึ้น เพือ่เตรียมพร้อมกบัการฝึกในขั้นตอนต่อไป 
 4.  การฝึกทกัษะเฉพาะ (Specific skill) เป็นการฝึกทกัษะใหต่้อเน่ืองและสมบูรณ์ เช่น  
การชกเป้ามือ (กีฬามวยสากล) ออกหมดัเหมือนแข่งขนั เป็นตน้ 
 5.  โปรแกรมการฝึก (Training program) ในขั้นน้ีจะด าเนินการไดเ้ม่ือไดก้ระท าตามขอ้ 1-4 
มาแลว้ การฝึกจะอยูใ่น 4 แบบ คือ 
  5.1  แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกก าลงักายที่กระตุน้ใหร่้างกายตอ้งสร้างพลงังาน
แบบใชอ้อกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรือการฝึกโดยการวิง่ในสภาพ 
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ภูมิประเทศที่แตกต่างกนั (Fartlek) เป็นตน้ 
  5.2  แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ นกักีฬาจะใชพ้ลงังานที่มี
ส ารองในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้ 
  5.3  ความเร็ว (Speed) คอื การที่สามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเร็วขึ้นอยูก่บั
พลงักลา้มเน้ือ การฝึกความเร็วตอ้งเพิม่ก าลงักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะก าลงัเคล่ือนที่โดยใชค้วามเร็วสูงสุด
เช่น การวิง่ระยะ 30 เมตร หรือการยกน ้ าหนกั 
  5.4  ทกัษะ (Skill) คือ การฝึกทกัษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหน้กักีฬารู้จกัประยกุตใ์ชท้กัษะ
ในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขนั โดยเร่ิมจากง่ายไปหายากและจากทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม 
และควรท าช ้าบ่อย ๆ ในการฝึกกีฬานั้นหากมีการฝึกหลายแบบ ผูฝึ้กสอนควรจดัล าดบัขั้นตอนของ
การฝึกใหดี้ กล่าวคือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกิดความลา้ท าใหก้ารฝึกทกัษะไดผ้ลดี 
จากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดงันั้นล าดบัขั้นตอนของการฝึกจึงจ าเป็นที่ผูฝึ้กสอนควรค านึง 
 6.  การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าใหร่้างกาย
สามารถทนต่อสภาพการท างานในลกัษณะนั้น ๆ ไดน้านที่สุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง 100 เมตร 
เป็นตน้ ขอ้ควรค านึงถึงลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกิน 
 7.  การฝึกความแขง็แรง (Strength training) คือ การเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
เฉพาะส่วนโดยใชมื้อเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน ้ าหนกั (Weight training) 
เป็นตน้ 
 8.  การคลายอุ่น (Cool down) เป็นขั้นตอนที่จ  าเป็นเพือ่ช่วยใหร้ะบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่ภาวะปกติเร็วขึ้น  
 การจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มที่ดีแมจ้ะตอ้งมีความเฉพาะเจาะจงกบันกักีฬาแต่ละบุคคล 
ก็ตาม แต่ก็ตั้งอยูบ่นพื้นฐานของหลกัการฝึกซอ้มที่เหมือนกนัและควรมีการวางแผนและด าเนินไป
ตามหลกัของฝึกซอ้ม ซ่ึงเราสามารถของการฝึกซอ้มได ้3 ดา้นใหญ่ ๆ คือ หลกัทางดา้นสรีรวทิยา 
หลกัทางดา้นจิตวทิยา และหลกัทางดา้นวทิยาการสอน 
 หลกัทางดา้นสรีรวทิยาเป็นหลกัที่แสดงถึงผลของการฝึกซอ้มที่มีต่อสภาพสรีรวทิยาจะเป็น
ผลทางดา้นจิตใจหรือสภาพจิตวทิยามากกวา่ที่จะเป็นผลทางดา้นสรีรวทิยาของนกักีฬา ส่วนหลกั
วทิยาการสอนกีฬาเป็นหลกัส าคญัที่จะบอกใหรู้้ว่าจะท าการส่งเสริมและการวางแผนการฝึกซอ้ม
อยา่งไร การสอนทกัษะอยา่งไร ซ่ึงจะเป็นผลทางดา้นการพฒันาทกัษะของนกักีฬาใหส้มบูรณ์ 
มากยิง่ขึ้น ดงันั้น เม่ือน าหลกัการทั้ง 3 ดา้น มาใชใ้นการก าหนดการฝึกซอ้มจะช่วยท าใหก้ารฝึกซ้อม 
มีความถูกตอ้ง และเกิดประโยชน์สูงสุดอยา่งแทจ้ริงกบันกักีฬา 
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 หลักการวางแผนการฝึกซ้อมกีฬา 
 การวางแผนฝึกซอ้มกีฬา เป็นปัจจยัส าคญัที่จะใชเ้ป็นแนวทางน าไปสู่การจดัโปรแกรม 
การฝึกซอ้ม เพือ่ช่วยให้ผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬาสามารถด าเนินการฝึกซอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้งมีทิศทาง
และจุดมุ่งหมาย มีรูปแบบ วธีิการ และขั้นตอนการฝึกซอ้มที่ชดัเจนเป็นระบบ เพือ่ด าเนินการไปสู่
เป้าหมายในแต่ละช่วงเวลาที่ฝึกซอ้มทั้งในระยะสั้นและระยะยาว โดยตั้งอยูบ่นพื้นฐานของหลกัการ
ความเป็นจริง สามารถวดัประเมินผล และติดตามผลไดใ้นทุกขั้นตอน ก่อใหเ้กิดความกา้วหนา้ที่มี
ความสมัพนัธใ์นการควบคุมปริมาณ ความหนกั ระยะเวลาในการฝึก และการพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย
ส่งผลใหฝึ้กซอ้มบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมาย ช่วยใหน้กักีฬามีความพร้อมและสมบูรณ์สูงสุดในช่วง
การแข่งขนัที่ส าคญั 
 ในการฝึกซอ้มและการแข่งขนักีฬาเพือ่ความเป็นเลิศทุกประเภทกีฬา ปัจจยัที่เป็น
องคป์ระกอบและมีส่วนส าคญัในการช่วยสนบัสนุนใหก้ารฝึกซอ้มและการแข่งขนัของนกักีฬา 
ใหบ้รรลุผลไดต้ามเป้าหมาย คือ การวางแผนและการด าเนินการฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ืองเป็นระบบ 
ดว้ยการจดัแบ่งเวลาการฝึกซอ้มที่มีอยูท่ ั้งหมดออกเป็นช่วง ๆ และแต่ละช่วงอาจมีระยะเวลาสั้นยาว 
ไม่เท่ากนั เพือ่ก าหนดขอบข่ายเป้าหมายการฝึกซอ้มในแต่ละดา้นใหช้ดัเจนทั้งในระยะสั้นและใน
ระยะยาว ซ่ึงจะน าไปสู่การก าหนดรูปแบบและเลือกใชว้ธีิการฝึกซอ้มใหส้อดคลอ้ง เหมาะสมกบัช่วง
ระยะเวลาและเป้าหมายของการฝึกซอ้มในแต่ละช่วง ส าหรับหลกัการของการวางแผนมีปัจจยัที่เป็น
องคป์ระกอบส าคญัอยู ่4 ประการ ที่จะน าไปสู่ความส าเร็จ โดยมีขั้นตอนในการด าเนินการโดยสรุป
ดงัต่อไปน้ี (Pyke, 1991) 
 1.  การประเมินสภาพนกักีฬา (Assessment) 
 นบัเป็นขั้นตอนที่มีความส าคญัเป็นอนัดบัแรกที่จะน าไปสู่การก าหนดทิศทางในการวาง
แผนการฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬา โดยผูฝึ้กสอนกีฬาจะตอ้งท าการประเมินหรือก าหนดวา่ มีส่ิงใดหรือ
รายละเอียดอะไรบา้งที่นกักีฬาจะตอ้งกระท าหรือตอ้งปฏิบติัในขณะทีอ่ยูใ่นช่วงของการฝึกซอ้ม
เตรียมความพร้อมร่างกายและช่วงการแข่ง รวมทั้งขอ้มูลในดา้นต่าง ๆ ที่มีความส าคญัและเก่ียวขอ้ง 
เช่นระดบัความสามารถของนกักีฬา สภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ของนกักีฬา โครงสร้างร่างกาย 
จุดอ่อน จุดแขง็ของนกักีฬา และประสบการณ์ในการฝึกซอ้มหรือประสบการณ์ในการแข่งขนัของ
นกักีฬา 
 2.  การคาดการณ์ (Prediction) 
 เม่ือไดท้  าการประเมินสถานภาพและความสามารถของนกักีฬาในเบื้องตน้แลว้ ผูฝึ้กสอน
กีฬาควรก าหนดเป้าหมายและระดบัความสามารถของนกักีฬา ดว้ยการคาดการณ์วา่ จะสามารถพฒันา
ไปสู่ความส าเร็จไดใ้นช่วงเวลาใด เช่น ภายใน 8 ปี หรือ 4 ปี หรือภายหลงัจากส้ินสุดการฝึกซอ้ม 
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ในช่วงระยะเวลาใดเวลาหน่ึง เป็นตน้ 
 ส่ิงที่นบัวา่เป็นประเด็นหรือกุญแจส าคญัของหลกัการวางแผนการฝึกซอ้มกีฬา คือ  
การก าหนดเป้าหมายที่ชดัเจน (Goal setting) ไม่วา่จะเป็นการวางแผนการฝึกซอ้มระยะยาว (Long 
term plan) หรือการวางแผนฝึกซอ้มระยะสั้น (Short term plan) ควรก าหนดจุดประสงค ์(Aim) ที่จะ
น าไปสู่ความส าเร็จตามเป้าหมาย (Goal) ทั้งในระยะสั้น และระยะยาวใหช้ดัเจน ในส่วนของกีฬา
ประเภททีม ควรก าหนดเป้าหมายไว ้2 ดา้น คือ ความส าเร็จของทีม (Team goal) และความส าเร็จของ
นกักีฬาแต่ละคนภายในทีม (Individual goal) 
 การก าหนดเป้าหมาย (Goal setting) ที่ดี ควรเป็นส่ิงที่เกิดจากการที่ไดมี้การพจิารณา 
แสดงความคิดเห็นร่วมกนัระหวา่งผูฝึ้กสอนกีฬากบันกักีฬา หรือจากปฏิสมัพนัธท์ี่ไดมี้การปฏิบติังาน
ร่วมกนัในระหวา่งการฝึกซอ้มและแข่งขนั อยา่งไรก็ตาม เป้าหมายที่ตั้งไว ้สามารถพิจารณาคิดทบทวน
และปรับเปล่ียนไดต้ามความเหมาะสมกบัสถานการณ์และความเป็นจริง แต่ตอ้งไม่ลดละความตั้งใจ
หรือความมุ่งมัน่ที่จะพยายามไปสู่เป้าหมายนั้น 
 ตวัอยา่งเช่น การก าหนดเป้าหมายของทีมฟุตบอล A ในการเขา้ร่วมการแข่งขนัลาวพรีเมียลีก
ดว้ยการก าหนดเป้าหมายวา่จะตอ้งติด 1 ใน 4 ของทีมที่มีคะแนนสูงสุดเม่ือส้ินสุดฤดูการแข่งขนั 
เป็นตน้ ในขณะเดียวกนัควรตั้งเป้าหมายใหก้บันักกีฬาแต่ละคนภายในทีม เพือ่กระตุน้ใหเ้กิดแรงจูงใจ
และสร้างความมุ่งมัน่ใหก้บันกักีฬาภายในทีมที่ส าคญั การก าหนดเป้าหมายที่ดี จะตอ้งชดัเจน เจาะจง
ตรงเป้าหมาย (Specific) อยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจริง (Realist) สามารถวดัผลได ้(Measurable) 
และสามารถบรรลุผลส าเร็จได ้(Achievement) ซ่ึงเป็นส่ิงที่ผูฝึ้กสอนกีฬาและนกักีฬาควรจะไดเ้รียนรู้
ท าความเขา้ใจและใหค้วามส าคญั หากตอ้งการประสบความส าเร็จในการท างานร่วมกนั 
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ภาพที่ 2  ปัจจยัที่เป็นองคป์ระกอบในการวางแผนโปรแกรมการฝึก 
 
 เม่ือไดมี้การตั้งเป้าหมายในการพฒันาความสามารถของนกักีฬาในแต่ละดา้นไวเ้ป็นที ่
แน่ชดัแลว้ ส่ิงส าคญัที่ผูฝึ้กสอนกีฬาควรจะตอ้งกระท า คือ การก าหนดขั้นตอนรายละเอียดในการที่จะ
ตรวจสอบหรือประเมินผลในช่วงสุดทา้ยของการฝึกซอ้มวา่ นกักีฬาไดบ้รรลุผลตรงตามเป้าหมาย 
ที่ก  าหนดไวใ้นแต่ละดา้นหรือไม่ และมีการพฒันาการหรือความสามารถเพิม่ขึ้นมากนอ้ยเพยีงใด 
ไม่วา่จะเป็นในเชิงของปริมาณ (Quantitative) หรือคุณภาพ (Qualitative) ของการฝึกดงัรูปดา้นบน 
 1.  ก าหนดการในการฝึกซอ้ม (Prescription) 
 ก าหนดการในการฝึกซอ้ม คอื ส่ิงที่ถูกจดัขึ้นโดยเฉพาะเพือ่ใหก้ารด าเนินการฝึกซอ้ม
นกักีฬาบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมาย ไม่วา่จะเป็นวธีิการฝึกซอ้ม รูปแบบ และกิจกรรมที่น ามาใช ้
ในการฝึกซอ้ม เพือ่พฒันาความสามารถใหก้บันกักีฬา ภาระงานในการฝึก (Load) ตลอดจนความหนกั
ในระดบัต่าง ๆ ที่จะใชใ้นการกระตุน้และพฒันาความสามารถของนกักีฬาใหบ้รรลุผลส าเร็จตามที่ได้
คาดการณ์หรือตั้งเป้าหมายไวเ้ม่ือส้ินสุดระยะเวลาการฝึกซอ้ม ดงันั้น ก าหนดการในการฝึกซอ้ม คอื 
ส่ิงที่เป็นหวัใจส าคญัของแผนการฝึกซอ้มที่จะใชใ้นการด าเนินการเพือ่ปฏิบติัไปสู่เป้าหมายตามที่
คาดหวงัไว ้
 2.  การติดตามผลการฝึกซอ้ม (Monitoring)  
 การติดตามผลการฝึกซอ้มที่จะท าใหโ้ปรแกรมการฝึกซอ้มบงัเกิดผลอยา่งเป็นจริงเป็นจงั 
ผูฝึ้กสอนกีฬาจะตอ้งประเมินความสามารถของนกักีฬา เม่ือส้ินสุดระยะเวลาในการฝึกซอ้มแต่ละ 

ระดบัความสามารถหรือ 

ความส าเร็จที่คาดหวงั 
หรือเป้าหมายที่ตั้งไว ้

 
การประเมินผล 

ความสามารถของ

นกักีฬา 

ก าหนดการในการ 
ฝึกซอ้มหรือแผนการ 

การด าเนินการ

ฝึกซอ้ม 
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ช่วงเวลา (Phase) เพือ่ติดตามผลของการฝึกซอ้มและพฒันาการความกลา้วหนา้อยา่งใกลชิ้ดวา่ ระดบั
ความสามารถของนกักีฬามีการพฒันาหรือกา้วหนา้เป็นไปตามเป้าหมายที่คาดการณ์ไวห้รือไม่ 
กระบวนการติดตามผลการฝึกดงักล่าวน้ี จะตอ้งถูกจดัเตรียมขอ้มูลรายละเอียด และวางแผนไว ้
เพือ่การประเมินผลเม่ือส้ินสุดการฝึกซอ้มในแต่ละช่วงทุกคร้ังก่อนที่จะเร่ิมท าการฝึกซอ้มในช่วงต่อไป 
 การแบ่งช่วงเวลาแผนการฝึกซ้อมรายปี 
 ส าหรับการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซอ้มรายปี (The annual plan) จะแบ่งช่วงการฝึกซอ้ม 
จากรอบฝึกซอ้มใหญ่สุดลงไปถึงรอบการฝึกซอ้มเล็กสุดไดด้งัต่อไปน้ี คือ การฝึกซอ้มรายปี 
(Macrocycles) การฝึกซอ้มรายเดือน (Mesocycles) การฝึกซอ้มรายสปัดาห์ (Microcycles) และการ
ฝึกซอ้มในแต่ละคร้ัง (Training session) 
 1.  การวางแผนฝึกซอ้มรายปี เป็นช่วงเวลาที่ยาวนานที่สุดในการฝึกซอ้มประจ าปี 
ตลอดรอบการฝึกซอ้มรายปีมีช่วงการฝึกซอ้มที่แตกต่างกนั 3 ช่วง คือ การฝึกซอ้มช่วงก่อนการแข่งขนั 
(Preparation) การฝึกซอ้มช่วงการแข่งขนั (Competition) และการฝึกซอ้มช่วงหลงัการแข่งขนั 
(Transition) การก าหนดการฝึกซอ้มรายปี (Macrocycles) จะสามารถกระท าไดห้ลงัจากทราบช่วงเวลา
การแข่งขนัที่ส าคญัของปี โดยในแต่ละรายการแข่งขนัที่ส าคญัจะตอ้งการการฝึกซอ้มรายปีหน่ึงรอบ
และรอบการฝึกซอ้มรายปีจะส้ินสุดลงหลงัจากการฝึกซอ้มช่วงหลงัการแข่งขนัจบลง (1-4 สปัดาห์
หลงัจากช่วงเวลาการแข่งขนัที่ส าคญั) ก่อนที่การฝึกซอ้มรายปีรอบใหม่จะเร่ิมขึ้น 
 
ตารางที่ 4  แผนการฝึกซอ้มรายปีที่มุ่งเนน้เขา้ร่วมแข่งขนัรายการส าคญัเพยีงรายการเดียว 
                 (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 

ระยะ 

เวลาของ 

การฝึก 

ช่วงเตรียมความพร้อมร่างกาย ช่วงการแข่งขัน ช่วง
ปรับ
สภาพ 

ช่วง ช่วงเตรียมตวั
ทัว่ไป 

ช่วงเตรียมตวัเฉพาะ ก่อนแข่ง แข่งขนั
ส าคญั 

แข่ง ช่วง
ปรับ
สภาพ 

ราย
สัปดาห์ 
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 2.  การวางแผนการฝึกซอ้มรายเดือน (The mesocycles planning) 
 การฝึกซอ้มรายเดือนเป็นแนวทางการจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มภายในระยะเวลาประมาณ 
หน่ึงเดือนของการวางแผนการฝึกซอ้มภายในแต่ระยะของฝึกซอ้ม (Phase) ซ่ึงจะใชเ้วลาประมาณ 
2 ถึง 6 สปัดาห์ หรือกการฝึกซอ้มรายสปัดาห์ (Microcycles) 
 ในแต่ละรอบการฝึกซอ้มรายเดือน ผูฝึ้กสอนควรวางแผนก าหนดใหน้กักีฬามีการทดสอบ
ความสมบูรณ์ทางกายเม่ือเร่ิมตน้การฝึกซอ้มรายสปัดาห์แรกและสุดทา้ยของแต่ระรอบการฝึกซอ้ม 
รายเดือน และถา้ผูฝึ้กสอนตอ้งการใหน้กักีฬาเขา้ร่วมการแข่งขนัควรก าหนดไวใ้นช่วงสปัดาห์สุดทา้ย
ของการฝึกซอ้มรายเดือน เพือ่ที่จะท าใหผู้ฝึ้กสอนสามารถทราบขอ้มูลอตัราการพฒันาของนกักีฬา 
ในแต่ละรอบการฝึกซอ้มรายเดือนได ้และน าไปใชว้างแผนการฝึกซอ้มวางแผนการฝึกซอ้มรายเดือน
ต่อไป 
 3.  การวางแผนการฝึกซอ้มรายสปัดาห์ (The microcycles planning) 
 การฝึกซอ้มรายสปัดาห์นบัเป็นช่วงระยะเวลาของการฝึกซอ้มที่สั้นที่สุด และใชเ้ป็น
มาตรฐานทัว่ไปในการก าหนดช่วงระยะเวลาในการพฒันาการฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬา ซ่ึงผูฝึ้กสอนกีฬา
อาจจะใชก้ารฝึกซอ้มในช่วงระยะเวลาดงักล่าวน้ีประมาณ 1-2 สปัดาห์ หรือในบางกรณีอาจจะยาวนานถึง 
4 สปัดาห์ และสั้นที่สุดประมาณ 3 วนั เพือ่ท  าการฝึกสมรรถภาพ หรือเทคนิคทกัษะดา้นใดดา้นหน่ึง
ใหก้บันกักีฬาโดยเฉพาะ การฝึกซอ้มรายสปัดาห์ คือ แผนการฝึกซอ้มที่ก  าหนดใหน้กักีฬาท าการฝึก
ในแต่ละสปัดาห์ ซ่ึงอาจจะกล่าวไดว้า่ เป็นขั้นตอนของการฝึกซอ้มที่มีความส าคญัที่สุดที่จะท าให้
แผนการฝึกซอ้มระยะยาวหรือแผนการซอ้มตลอดปี (Annual plan) บรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายหรือไม่ 
ขอ้มูลรายละเอียดของแผนการฝึกซอ้มในขั้นน้ีตอ้งชดัเจน เป็นรูปธรรม น าไปสู่การปฏิบติัไดจ้ริง 
ขณะเดียวกนัสามารถปรับปรุงแกไ้ขหรือเพิม่เติมได ้หากพบวา่ไม่สมัพนัธก์บัพฒันาการหรือ 
ความกา้วหนา้ของนกักีฬา  
 ดงันั้น ความต่อเน่ืองของการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ังของแต่ละวนัในหน่ึงสปัดาห์ จึงมุ่ง
พฒันาการฝึกซอ้มในดา้นหลกั ๆ ใหก้บันกักีฬาตามล าดบั ดงัน้ี การฝึกทกัษะและเทคนิค การฝึก
ความเร็วหรือการประสานงานของกลา้มเน้ือ การฝึกความแขง็แรง และการฝึกความอดทน 
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ร้อยละ 90-100 ส 
    

  
        

  
       

ร้อยละ 80-90  ป 
    

  
  

  
     

  
  

  
    

ร้อยละ 50-80 ต 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
    0 พ 

 
  

  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 วนั จนัทร์ องัคาร พธุ พฤหสับดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย ์

 
ภาพที่ 3  ตวัอยา่งการฝึกซอ้มรายสปัดาห์ที่มีการฝึกซอ้มหนกัสูงสองวนัต่อสปัดาห์เป็นรูปแบบ 
                การฝึกซอ้มที่เหมาะสมกบัชนิดกีฬาที่ใหค้วามส าคญักบัการพฒันาระบบแอนแอโรบิก  
               ซ่ึงเร่ิมตน้ดว้ยการฝึกซอ้มที่มีความหนกัสูงลงไปต ่า (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 
 4.  การวางแผนการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ัง (The training sessions planning) 
 การวางแผนการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ังเป็นส่ิงส าคญัที่สุดของการวางแผนการฝึกซอ้ม 
โดยทัว่ไปการฝึกซอ้มแต่ละคร้ังจะใชเ้วลาอยา่งนอ้ยประมาณ 2 ชัว่โมง หากเป็นการฝึกช่วงระยะเวลา
สั้น ๆ จะใชเ้วลาโดยประมาณ 45-90 นาที ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการฝึกรวมทั้งภาระงาน 
ในการฝึก รูปแบบของการฝึก วธีิการฝึก และประเภทของกิจกรรมที่น ามาใชใ้นการฝึกใหก้บันกักีฬา 
ตลอดจนความพร้อมทางดา้นร่างกายของนกักีฬาแต่ละคน 
 แผนการฝึกซอ้มแต่ละคร้ังมีรายละเอียดพื้นฐานที่เป็นองคป์ระกอบส าคญัในแต่ละขั้นตอน
การปฏิบติั ดงัน้ี 
 1.  ขั้นแนะน าท าความเขา้ใจในรายละเอียดที่ส าคญัของการฝึก (Introduction) 
 2.  ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
 3.  ขั้นฝึกทกัษะเฉพาะกีฬา (Skills practice) 
 4.  ขั้นฝึกสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (Supplementary fitness training) 
 5.  ขั้นสรุปผลการฝึก หรือคลายอุ่นร่างกาย (Conclusion or cool down) 
 6.  ขั้นประเมินผล (Evaluation) 
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ตารางที่ 5  แผนการฝึกซอ้มในแต่ละคร้ัง (Training session plan) (สนธยา สีละมาด, 2555) 
 
แผนรายการฝึกซอ้มล าดบัที่...................วนัที่..................................................................................... 
สถานที่...................................................อุปกรณ์................................................................................ 
จุดมุ่งหมาย.......................................................................................................................................... 

ขั้นตอน การออกก าลังกาย ปริมาณ หมายเหตุ 
1.  การแนะน า - อธิบายวตัถุประสงคข์องแต่ละ 

การฝึกซอ้ม 
- การฝึกซอ้มและการปฏิบติัอยา่งไร 
ถึงจะเป็นไปตามวตัถุประสงค ์
ที่ก  าหนดไว ้
- อะไรจะเกิดขึ้นกบันกักีฬา 
ขณะฝึกซอ้ม 

3-5 - ใครจะตอ้งปฏิบตัิ
อะไรเป็นพเิศษ 
- ใครตอ้งแกไ้ข
ขอ้บกพร่องอะไร 

2.  การอบอุ่น
ร่างกาย 

- การอบอุ่นร่างกาย 
- การวิง่เหยาะ 
- การบริหารกาย 
- ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

20 นาที 
1,200 เมตร 
8 x (8 นาที) 
8-10 นาที 

นกักีฬาคนใด 
ตอ้งใหค้วามส าคญั
กบัการปฏิบติัหรือ
ฝึกอะไรเป็นพเิศษ 

3.  การฝึกซอ้ม - ความเร็ว 
- ความอดทนเฉพาะเจาะจง 

10 x 30 
พกั 2 นาท ี

รักษาเวลาคงที่
ตลอดเวลาทุกเที่ยว 

4.  การผอ่น
คลายร่างกาย 

- การวิง่เหยาะ 
- การนวด 
- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

800 เมตร 
5-10 นาที 

กิจกรรมการ
เคล่ือนไหวหรือการ
ผอ่นคลาย 

 

ทกัษะกฬีามวยสากล 
 การที่จะเล่นกีฬาชนิดใดชนิดหน่ึงนั้น พื้นฐานของกีฬาชนิดนั้น ๆ เป็นส่ิงส าคญั กล่าวคือ 
พื้นฐานในการเล่นกีฬาตอ้งอาศยัองคป์ระกอบหลาย ๆ อยา่งมาประกอบกนัเพือ่ส่งเสริมใหน้กักีฬา 
มีความสามารถในการพฒันามากยิง่ขึ้น ไม่วา่จะเป็นองคป์ระกอบของตวันกักีฬาเอง หรือองคป์ระกอบ
จากทีมภายนอกทั้ง 2 อยา่งน้ี เป็นตวับ่งช้ีไดว้่านกักีฬาคนนั้นจะมีความสามารถในการเล่นกีฬาชนิดนั้น
ไดม้ากนอ้ยเพยีงใด หรือเรียกไดว้า่เป็นโครงสร้างแห่งความส าเร็จของนกักีฬา (ชลชั ภิรมย,์ 2539) 
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 ชลชั ภิรมย ์(2539) ไดก้ล่าววา่ โครงสร้างความสามารถของนกักีฬาเป็นการแยกแยะให้เห็น 
ถึงองคป์ระกอบทีมี่อิทธิพลต่อความสามารถของนกักีฬาวา่จะท าไดดี้เพยีงใดมีอยู ่2 ประการ คือ 
 1.  องคป์ระกอบภายในตวันกักีฬา (Individual factor) เป็นองคป์ระกอบภายในตวันกักีฬา
เป็นส่ิงที่อยูภ่ายในตวันกักีฬาเอง อนัจะส่งเสริมใหเ้กิดประสิทธิภาพไดดี้นั้นประกอบดว้ย 5 ส่ิงส าคญั
คือ 
  1.1  ความชาญฉลาด และความคิดทีดี่ อารมณ์ความรู้สึก นกักีฬาจ าเป็นตอ้งมีความฉลาด
และไหวพริบในการเล่นที่ดี รู้จกัคิดและรู้จกัใชส้ติปัญญาในการเล่น และตอ้งมีความรู้สึกนึกคิดทีดี่ต่อ
เพือ่นร่วมงาน 
  1.2  เทคนิค (Technique) วธีิการเล่นถูกตอ้งตามหลกัการฝึก โดยการฝึกซอ้มใหเ้กิดทกัษะ
ในการเล่นที่ดี จะก่อใหเ้กิดประโยชน์ในการน าไปใชแ้ข่งขนัจริง 
  1.3  ยทุธวธีิการเล่น (Tactic) เป็นการน าเอาความสามารถทางเทคนิคมาใชใ้นการแข่งขนั
เพือ่ใหเ้กิดประโยชน์ และไดเ้ปรียบในการแข่งขนั โดยอาศยัการเล่นที่คิดคน้ดดัแปลงมาใชใ้นการ
ฝึกซอ้มหรือใชใ้นการแข่งขนัจริง 
  1.4  สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นความสามารถทางดา้นร่างกายของนกักีฬา
ในการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ ที่มีความสามารถทางดา้นร่างกายที่แตกต่างกนั คือ ความแขง็แรง ความเร็ว 
ความทนทาน ความคล่องตวั ความอ่อนตวั 
  1.5  ส่วนประกอบของร่างกาย (Constitution) ไดแ้ก่ สภาพร่างกายของนกักีฬาซ่ึงแต่ละ
คนจะมีความแตกต่างกนัไป เช่น ความสูง น ้ าหนกั ขนาดของร่างกาย ลว้นแลว้มีผลต่อนกักีฬาทั้งส้ิน 
 2.  องคป์ระกอบภายนอกตวันกักีฬา คอื ส่ิงต่าง ๆ จากภายนอกที่มีอิทธิพลต่อความสามารถ
นกักีฬาประกอบดว้ยส่ิงต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 
  2.1  อุปกรณ์ต่าง ๆ (Apparatuses) นกักีฬานั้นจะมีอุปกรณ์ในการเล่นกีฬาและการฝึกซอ้ม
เป็นส่ิงที่บ่งช้ีอีกประการหน่ึง ไม่วา่จะเป็นรองเทา้หรือเคร่ืองแต่งกาย ถา้ใชอุ้ปกรณ์ที่ดีมีมาตรฐาน 
ก็จะท าใหม้าตรฐานการเล่นกีฬาที่ดีขึ้น โดยเฉพาะการฝึกซอ้มกบัอุปกรณ์ที่ใชแ้ข่งขนัจริงมีความ
ใกลเ้คียงกบัมากก็จะมีประโยชน์อยา่งมาก 
  2.2  ส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ (Facilities) ในการฝึกซอ้ม และการแข่งขนักีฬา 
ส่ิงอ านวยความสะดวก หรือสถานที่เป็นส่ิงจ าเป็นประการหน่ึงที่มีอิทธิพลต่อการเล่นกีฬา ไม่วา่จะ
เป็นสนามกลางแจง้ ลกัษณะของสนามอาจมีความแตกต่างหลายประการ การที่ฝึกซอ้มสนาม 
อยา่งหน่ึงแลว้มาแข่งสนามอีกอยา่งหน่ึงมีผลต่อความสามารถของนกักีฬา 
  2.3  สภาพอากาศ (Weather) ลกัษณะของสภาพอากาศเป็นองคป์ระกอบที่ส าคญัอีกอยา่ง
หน่ึงไม่วา่จะเป็นอุณหภูมิ ความดนัอากาศ ความชินลว้นแต่มีอิทธิพลต่อการเล่นกีฬาทั้งส้ิน นกักีฬา 
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ที่เคยฝึกซอ้มในสภาพอยา่งหน่ึงแลว้ไปท าการแข่งขนัในสภาพอากาศที่แตกต่างกนัความสามารถ 
ในการเล่นกีฬาก็จะลดลงไปดว้ยเช่นกนั ที่เคยซอ้มกีฬาที่มีอากาศร้อน ส่วนในการแข่งขนัจริงนั้น 
ตอ้งไปแข่งขนัในสภาพอากาศที่อากาศหนาว ก็จะท าใหส้มรรถภาพทางกายลดลง 
  2.4  องคป์ระกอบอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ ผูป้กครอง ครอบครัว ผูฝึ้กสอนและสภาพแวดลอ้มของ
เพือ่นร่วมทีมลว้นแลว้มีผลต่อความสามารถในการเล่นของนกักีฬา  
 กองวชิาการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2558, หนา้ 66-79) ไดก้ล่าววา่ ทกัษะของ 
มวยสากลสมคัรเล่น และอาชีพตอ้งอาศยัเทคนิค และกฎกติกาที่แตกต่างกนัออกไป นกัมวยที่ดี 
ตอ้งควบคุมร่างกายการทรงตวัใหอ้ยูใ่นท่าทางที่เหมาะสม การแต่งกายพร้อมทั้งอุปกรณ์กางเกง เส้ือ 
ผา้พนัมือ นวม สนบัฟัน รองเทา้ ถุงเทา้ เคร่ืองป้องกนัอวยัวะตอ้งพร้อมในการแข่งขนั 
 ทกัษะมวยสากลสมคัรเล่น จะประกอบไปดว้ยหมดัต่าง ๆ และการฟุตเวร์ิค ดงัต่อไปน้ี 
(ลือชา สุบรรณพงษ,์ 2530, หนา้ 52) การชกหมดัแยบ๊ (Jab) การชกหมดัตรง (Straight hit) การชก
หมดัฮุค (Hook) การชกหมดัอปัเปอร์คตั (Uppercut) การชกหมดัชุดหรือหมดัรวมผสม และการฟุตเวิร์ค 
(Footwork) 
 การชกหมัดแย๊บ (Jab) 
 หมดัแยบ็ก็คือ หมดัที่ชกน าซ่ึงเป็นหมดัหนา้ ถา้ใชห้มดัซา้ยเป็นหมดัน าการชก หมดัแยบ็
ซา้ย จากท่าคุมใหพุ้ง่หมดัหนา้ไปหาเป้าหมายดว้ยแรงส่งจากไหล่ และสะโพก เหยยีดแขนใหต้ึงหมดั
จะถึงเป้าหมายก าหมดัใหแ้น่น บิดแขนคว  ่าสนัหมดัใหส้นัหมดัถูกเป้าหมายมือขวาหรือหมดัหลงั 
คุมอยูท่ี่คางหรือกราม ศอกขวางอแนบล าตวัไว ้หมดัแยบ็ถูกเป้าหมายแลว้ดึงหมดักลบัมาอยูใ่นท่าคุม
โดยใหห้มดัขนานกบัพื้น อยา่ใหห้มดัตกจะเปิดช่องวา่งใหคู้่ต่อสูโ้จมตีเอาได ้
 1.  บริเวณใบหนา้หรือปลายคาง 
 2.  บริเวณล าตวั 
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การชกหมดัแยบ็ซา้ยที่ใบหนา้  การชกหมดัแยบ็ซา้ยบริเวณล าตวั 
 
ภาพที่ 4  การชกหมดัแยบ๊ (Jab) 
 
 การชกหมัดตรง (Straight hit) 
 การชกหมดัตรงมี 2 แบบ คือ หมดัตรงขวาและหมดัตรงซา้ยแลว้แต่ลกัษณะการชก การชก
หมดัตรงมกัเป็นการชกดว้ยหมดัหลงัหรือหมดัขวาหรือหมดัซา้ย ซ่ึงมีความรุนแรงมากวธีิชกหมดัตรง 
จากท่าจดมวยให้เหยยีดแขนพุง่หมดัหลงัหรือหมดัขวาหรือหมดัตรงซา้ยออกไปตรง ๆ สู่เป้าหมาย 
ใหแ้ขนขนานกบัพื้นดว้ยแรงส่งเทา้หลงั ล าตวั และไหล่ เม่ือหมดัจะถึงเป้าหมายบิดแขนคว  ่าหมดัลง 
ก าหมดัใหแ้น่น หมดัระดบัสายตา เม่ือหมดัถูกเป้าหมายแลว้ดึงหมดักลบัในลกัษณะเดิมโดยไม่ให้
หมดัตกหรือลดแขนลง 
 1.  บริเวณใบหนา้หรือปลายคาง 
 2.  บริเวณล าตวั 
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การชกหมดัตรงขวาบริเวณคาง  การชกหมดัตรงขวาบริเวณล าตวั 
 
ภาพที่ 5  การชกหมดัตรง (Straight hit) 
 
 การชกหมัดฮุค (Hook)  
 หมดัฮุคเป็นการชกหมดัสั้นในระยะประชิดที่มีความรุนแรงมาก หมดัฮุคเป็นหมดัที่มีวถีิ
ของหมดัมาจากดา้นขา้ง การชกหมดัฮุคซา้ยที่ถูกวธีิจากท่าจดมวย กระตุกไหล่ ยกแขนซา้ยงอขึ้นคว  ่า
หมดัลงใหศ้อกขนานกบัพื้น บิดสะโพก หมุนปลายเทา้ซา้ยเขา้หาเป้าหมายให้สมัพนัธก์นักบัหมดัที่พุง่
ออกไป หมดัขวาแนบคาง แขนขวาแนบล าตวั 
 1.  บริเวณใบหนา้หรือปลายคาง 
 2.  บริเวณล าตวั 
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การชกหมดัฮุคซา้ยบริเวณคาง  การชกหมดัฮุคซา้ยบริเวณล าตวั 
 
ภาพที่ 6  การชกหมดัฮุค (Hook) 
 
 การชกหมัดเสย (Uppercut)  
 หมดัอปัเปอร์คตัเป็นการชกในลกัษณะหมดัพุ่งจากดา้นล่างเฉียงขึ้นหาเป้าหมายดา้นบน วธีิชก
ลดหมดัขวาลงมาจากทา่จรดมวยเล็กนอ้ยอยา่ใหถึ้งแนวเขม็ขดัหรืองา้งหมดัจนศอกพน้ล าตวัพร้อมกบั
หงายหมดัขึ้น กระตุกไหล่ ส่งแรงจากขาขวาและสะโพกใหมี้ความสมัพนัธก์นักบัการเสยหมดัพุง่ 
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การชกหมดัเสยขวาบริเวณคาง  การชกหมดัเสยขวาบริเวณล าตวั 
 
ภาพที่ 7  การชกหมดัเสย (Uppercut) 
 
 การชกหมัดชุดหรือหมัดรวมผสม 
 การชกหมดัชุดหรือหมดัผสมหลาย ๆ หมดัติดต่อกนั จะตอ้งพยายามชกออกเป็นชุดใหมี้ 
ความรวดเร็วหนกัหน่วงตลอดเวลา ซ่ึงเป็นการยากอยา่งมากที่จะใหมี้น ้ าหนกัหมดัอยา่งสม ่าเสมอกนั 
ทุกหมดัที่ชก นกัมวยจะตอ้งหมัน่ฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือแขน ฝึกความรวดเร็วในการออกหมดั 
ซ่ึงชุดหน่ึงมีหลาย ๆ หมดั และฝึกไวห้ลาย ๆ แบบ หลาย ๆ ชุด เช่น แยบ็ซา้ย (สองคร้ัง) บริเวณคาง 
 1.  แยบ็ซา้ยบริเวณล าตวัแลว้แยบ็ซา้ยบริเวณคาง 
 2.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ ขวาตรงบริเวณคาง 
 3.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ (สองคร้ัง) ขวาตรงบริเวณคาง 
 4.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ อปัเปอร์คตัขวาบริเวณล าตวั 
 5.  อปัเปอร์คตัขวาบริเวณล าตวัแลว้ฮุคซา้ยบริเวณกราม 
 6.  ฮุคซา้ยบริเวณกราม อปัเปอร์คตัขวาบริเวณล าตวั และฮุคซา้ยบริเวณกรามอีกคร้ัง 
 7.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ กา้วซา้ยฮุคซา้ยบริเวณคาง 
 8.  ฮุคซา้ยที่ล  าตวั แลว้ฮุคซา้ยบริเวณคาง 
 9.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ ฮุคซา้ยบริเวณคาง และขวาตรงบริเวณคาง 
 10.  ฮุคซา้ยบริเวณล าตวั ฮุคซา้ยบริเวณคาง และขวาตรงบริเวณคาง 
 11.  อปัเปอร์คตัขวาบริเวณล าตวั ฮุคซา้ยบริเวณคาง และแยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ 
 12.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ ขวาตรงบริเวณคาง และฮุคซา้ยบริเวณคาง 
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 13.  แยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ ฮุคซา้ยบริเวณกราม และอปัเปอร์คตัขวาบริเวณคาง 
 14.  อปัเปอร์คตัขวาบริเวณล าตวั ฮุคซา้ยบริเวณกราม และขวาตรงบริเวณคาง 
 ตวัอยา่ง การชกหมดัชุด 3 หมดั มีหมดัแยบ็ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวา และหมดัเสยซา้ย
บริเวณล าตวั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

1.  ชกหมดัตรงซา้ยที่ใบหนา้ 2.  ชกหมดัขวาที่ใบหนา้ 3.  ชกหมดัเสยซา้ยบริเวณล าตวั 
 
ภาพที่ 8  การชกหมดัชุด 3 หมดั 
 
 การชกหมัดชุด 4 หมัด 
 การชกหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ หมดัเสยขวาบริเวณล าตวั ฮุคซา้ยบริเวณล าตวั และตามดว้ย
หมดัเสยขวาบริเวณหนา้ 
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1.  การชกหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ 2.  การชกหมดัอปัเปอร์คตัขวาบริเวณล าตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.  ชกหมดัฮุคซา้ยบริเวณล าตวั 4.  ชกหมดัอปัเปอร์คตัขวาที่ใบหนา้ 
 
ภาพที่ 9  การชกหมดัชุด 4 หมดั 
 

หลกัการฝึกสอนกฬีา 
 ในการเป็นผูฝึ้กสอนกีฬานั้นเป้าหมายในการฝึกสอนกีฬาเพือ่พฒันาใหน้กักีฬามีความ
สมบูรณ์ทางกาย และจิตใจ ความรู้ ทกัษะ และกลวธีิต่าง ๆ พฒันาความสามารถของนกักีฬาใหถึ้ง 
ขีดสูงสุดของแต่ละคนอยา่งเหมาะสม ซ่ึงผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งเป็นผูท้ี่มีปรัชญา ความรู้ ทกัษะ ทางดา้น
ต่าง ๆ เพือ่น ามาใชใ้นการฝึกสอนกีฬา อีกทั้งส่ิงส าคญัที่สุดนั้นผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมีหลกัการฝึกสอน
กีฬาเพือ่ที่จะเป็นหลกั และแนวทางในการฝึกสอนกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตวัอยา่งเช่น การสอน
กีฬามวยสากล สอนจากง่ายไปหายาก สอนจากส่ิงที่รู้ไปหาส่ิงที่ไม่รู้ สอนใหส้นุกสนานร่าเริง
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เพลิดเพลิน และน่าสนใจ ไม่กดดนั สอนดว้ยการกระท า สอนโดยใหผ้า่นประสบการณ์ตรง สอนโดย
ส่งเสริมพฒันาความคิด สอนโดยใหส้มัพนัธก์บัธรรมชาติ สอนโดยใหมี้กิจกรรมหลากหลาย สอนโดย
ใหป้ระเมินพฒันาความกา้วหนา้ และสอนโดยใหมี้ส่ือเร้าใจและตรงตามเป้าหมายที่ก  าหนดไว ้
อยา่งชดัเจน 
 เทคนิคการสอนมวยสากล ผูฝึ้กสอนตอ้งเลือกวธีิสอนที่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์อง
บทเรียน และสภาพของผูเ้รียน (นกัมวย) ส่ิงที่จะช่วยใหผู้ส้อนประสบความส าเร็จในการสอน คือ 
เทคนิคการสอนที่ดีเป็นส่ิงที่ผูส้อนจะตอ้งใชอ้ยูเ่สมอไม่วา่จะใชว้ธีิสอนแบบใดก็ตาม เทคนิคการสอน
มีหลายเทคนิคดว้ยกนั แต่เทคนิคที่ส าคญัจ าเป็นส าหรับผูส้อน คือ เทคนิคการน าเขา้สู่บทเรียน เทคนิค
เร้าความสนใจ เทคนิคการใชก้ระดานส่ือการสอน เทคนิคการใชค้  าถาม ค าตอบ ค าอธิบาย เทคนิค 
การเล่าเร่ือง เทคนิคการยกตวัอยา่ง เทคนิคการอธิบายและสาธิต เทคนิคการใชว้าจา กริยา ท่าทาง  
และส่ือความหมาย เทคนิคการควบคุมนกัมวย เทคนิคการสรุปบทเรียน เทคนิคการเสริมก าลงัใจ 
เทคนิคการสัง่งานหรือมอบหมายงานหรือโครงการใหผู้เ้รียน เทคนิคการสอนโดยการกระท าหรือ
ฝึกหดัดว้ยตนเอง เทคนิคการสอนใหก้ารบา้น และเทคนิคการสอนแบบแกปั้ญหา 
 นภพร ทศันยันา (2559) ไดก้ล่าวในการสอนทกัษะกีฬา ส าหรับกีฬาในวิชาพลศึกษา 
และการฝึกสอนกีฬาเพือ่การแข่งขนัมีเป้าหมายทีแ่ตกต่างกนัดงัน้ี 
 การสอนพลศึกษา เป็นการพฒันาคนแบบองคร์วม คือ ท าใหผู้เ้รียนพฒันาทั้ง 5 ดา้น คือ 
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และจิตวญิาณ โดยใชกิ้จกรรมกีฬา และการออกก าลงักายเป็นส่ือ “เป้าหมาย
ของการสอนพลศึกษา คอื การพฒันาคนทุกดา้นดว้ยกระบวนการทางพลศึกษา การออกก าลงักาย 
การละเล่นต่าง ๆ กิจกรรมส าคญั คือ การเขา้ร่วมกิจกรรม” เป้าหมายของพลศึกษามีประเด็นหลกั คือ 
พฒันาการเคล่ือนไหวพื้นฐานที่ใชใ้นชีวติประจ าวนั (Basic movement) พฒันาการเคล่ือนไหวเฉพาะ 
ที่เก่ียวขอ้งกบักีฬา (Specific movement) พฒันาสมรรถภาพทางกาย จิตใจ และสุขภาพ (Fitness and 
health) การเรียนรู้เก่ียวกบัสุขภาพร่างกาย และพฒันาการ (Knowledge of body and development) 
ความรู้ และทกัษะกีฬาที่สนใจ สามารถน าไปใชใ้นการพฒันาตนเองและสงัคมได ้(Skill in sport and 
exercise) คุณธรรม จริยธรรม และพฤติกรรมที่เหมาะสม (Moral and appropriate) และทศันคติ 
และพฤติกรรมการออกก าลงักาย และการเล่นกีฬาจนเป็นวถีิชีวติ (Carry over the value of sport and 
exercise to lifelong activities) 
 ดงันั้น หลกัในการสอนพลศึกษา จึงเนน้พฒันาการผูเ้รียนทั้งดา้นร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ 
สงัคม และจิตวญิญาณ กิจกรรมเป็นเพยีงส่ือการสอน หรือเคร่ืองมือในการสอนเท่านั้น ประเด็นส าคญั
ของพลศึกษาคือ การมีสุขภาพที่ดี และเป็นสมาชิกที่ดีของสงัคม โดยการน ากิจกรรมกีฬาไปใชใ้หเ้กิด
ประโยชน์ในชีวติประจ าวนั 
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 Martens (2004) กล่าววา่ ถึงขั้นตอนของกระบวนการเรียนรู้ทกัษะ ซ่ึงประกอบดว้ย 
3 ขั้นตอนดว้ยกนั คอื 
 1.  ขั้นหาความรู้ (Cognitive stage) 
 เม่ือผูเ้รียนเร่ิมเรียนรู้ทกัษะใหม่ จะพบกบัค าถามตวัเองเก่ียวกบัความรู้ในทกัษะพื้นฐานของ
กีฬานั้น ๆ เช่น ทกัษะพื้นฐานที่ส าคญัมีอะไรบา้ง จดัแสดงทกัษะเหล่านั้นอยา่งไร ท าอยา่งไรจึงจะเล่น
ไดดี้ กฎ และกติกาการเล่นมีอะไรบา้ง การนบัแตม้มีวธีิการอยา่งไร และอ่ืน ๆ  
 ขั้นหาความรู้ ผูเ้รียนจะมีการแสดงทกัษะที่ผดิพลาดอยูเ่สมอ ๆ ความสามารถในการ
แสดงออกแปรผนั ผดิบา้ง ถูกบา้ง ผูเ้รียนไม่ตระหนกัถึงความผดิพลาดที่เกิดขึ้น และไม่รู้วา่จะท าใหดี้
ขึ้นในคร้ังต่อไปไดอ้ยา่งไร มีการลองผดิลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทกัษะแต่ละคร้ังจะตอ้ง 
คิดวา่ท าอยา่งไร ท าใหก้ารเคล่ือนไหวชา้ไม่มีประสิทธิภาพ 
 2.  ขั้นการเช่ือมโยง (Associative stage) 
 เป็นการเช่ือมโยงระหวา่งความรู้และการฝึกหดั ในขั้นน้ีผูเ้รียนไดฝึ้กหดัทกัษะพื้นฐาน 
มากขึ้น และมีการเปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี ความผดิพลาดซ่ึงแต่ก่อนนั้นไดเ้กิดขึ้นอยูเ่สมอไดล้ดลง
ไป ผูเ้รียนรู้ตวัวา่การแสดงทกัษะของตนเองนั้นถูกหรือผดิ สามารถที่จะแกไ้ขและปรับปรุงใหถู้กตอ้ง
และดีขึ้นได ้เม่ือไดรั้บค าแนะน าที่เหมาะสม หรือจากการลองผดิลองถูกของตนเอง ความสามารถ 
ที่แสดงออกมีความแปรผนันอ้ยลง มีความถูกตอ้งและคงเสน้คงวามากขึ้น 
 3.  ขั้นอตัโนมติั (Autonomous stage) 
 ภายหลงัจากการฝึกหดัและมีประสบการณ์มากขึ้น ผูเ้รียนจะมีการเปล่ียนแปลงไปสู่ขั้น
สุดทา้ยของการเรียนรู้ คือ ขั้นอตัโนมติั ในขั้นน้ีการแสดงทกัษะจะเป็นไปอยา่งรวดเร็ว และอตัโนมตัิ
ผูเ้รียนไม่ตอ้งนึกถึงท่าทางการเคล่ือนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อส่วนของทกัษะที่ส าคญั และยากขึ้น 
นอกจากน้ีผูเ้รียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพือ่ที่ตนเองจะไดแ้สดงความสามารถสูงสุด 
 จะเห็นไดว้า่ก่อนที่ผูเ้รียนจะมีทกัษะดีในกีฬาแต่ละประเภทนั้นจะตอ้งผา่นขั้นตอนต่าง ๆ 
ของกระบวนการเรียนรู้ทกัษะมาตามล าดบั การเรียนรู้จะด าเนินไปดว้ยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
หรือไม่นั้นผูฝึ้กสอนเป็นผูมี้อิทธิพลและบทบาทส าคญัในการน้ี 
 สนธยา สีละมาด (2551) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการสอนทกัษะกีฬาวา่มี 4 ขั้นตอน
ดงัต่อไปน้ี 
 ขั้นที่ 1 การแนะน าทกัษะ (Introduction) 
 เป็นการแนะน าทกัษะอยา่งตั้งใจทั้งท่าทางและค าพดู การใชค้  าพดูใหน้กักีฬาเขา้ใจไดง่้าย 
โดยใชเ้วลาอนัสั้น วธีิการ 3 ประการ ต่อไปน้ี จะท าใหก้ารแนะน าดีขึ้น 
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 1.  การกระท าที่ท  าใหน้กักีฬาภายในทีมมีความตั้งใจ เช่น การใหส้ญัญาณท่าทาง ต  าแหน่ง
การยนื ถา้มีนกักีฬาบางคนไม่ใหค้วามสนใจในการฝึกซอ้ม ควรใชก้ารมองหรือเดินเขา้ไปถามเหตุผล
ของการเขา้ร่วมอยา่งสุภาพ แต่ถา้ไม่ไดผ้ลใหแ้ยกนกักีฬาดงักล่าวออกไปเพือ่ไม่สามารถรบกวน 
การสอนไดแ้ละหาโอกาสพดูคุยกบันกักีฬาภายหลงัการฝึกซอ้ม 
 2.  การจดัใหน้กักีฬาทุกคนสามารถมองเห็นและไดย้นิ ในขณะผูฝึ้กสอนพดูกบันกักีฬา 
นกักีฬาหนัหลงัใหก้บัพระอาทิตยแ์ละถา้ไม่จ าเป็นไม่ควรจดัใหน้กักีฬายนือยูร่อบ ๆ หรือจบักลุ่ม
เพราะจะท าใหผู้ฝึ้กสอนยากที่ผูฝึ้กสอนจะควบคุมนกักีฬาใหมี้ความตั้งใจไดต้ลอดเวลา 
 3.  การบอกช่ือทกัษะและเหตุผลในการเรียนรู้ทกัษะ การบอกช่ือทกัษะเป็นส่ิงที่มี
ความส าคญัที่จะท าใหน้กักีฬาจ าได ้แต่เหตุผลของการเรียนรู้ทกัษะบางคร้ังก็ไม่จ  าเป็นตอ้งอธิบาย
อยา่งแจ่มแจง้โดยเฉพาะนกักีฬาที่มีประสบการณ์นอ้ย แต่ส าหรับนกักีฬาที่มีประสบการณ์ควรจะ
อธิบายใหเ้ขาไดเ้ขา้ใจ เพราะจะมีส่วนช่วยใหน้กักีฬามีจิตใจที่อยากจะเรียนรู้ทกัษะ และยงัคงช่วยเพิม่
แรงจูงใจในการเรียนรู้เพราะนกักีฬาจะรู้วา่ท าไมเขาตอ้งเรียนรู้ 
 ขั้นที่ 2 การอธิบายและสาธิตทกัษะ (Explain and demonstrate) 
 การอธิบายและสาธิตเป็นแนวทางเบื้องตน้ในการที่จะช่วยใหน้กักีฬามีการวางแผนในใจ 
ทกัษะควรจะถูกสาธิตโดยใครบางคนที่สามารถปฏิบติัทกัษะไดอ้ยา่งคล่องแคล่วและเป็นผูท้ี่นกักีฬา
ใหค้วามนบัถือวา่มีความสามารถทางกีฬา อยา่งไรก็ตาม ถา้ผูฝึ้กสอนไม่สามารถแสดงทกัษะไดเ้ป็น
อยา่งดีผูฝึ้กสอนมีทางเลือกดงัต่อไปน้ี 
 1.  การกระท าที่ท  าใหน้กักีฬาภายในทีมมีความตั้งใจ เช่น การบอกใหน้กักีฬาทราบวา่จะท า
อะไร 
 2.  การสาธิต และการอธิบาย ในการสาธิตผูฝึ้กสอนควรด าเนินไปตามขั้นตอนต่อไปน้ี คอื 
1) ปฏิบติัทกัษะจนกระทัง่สามารถสาธิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง, 2) เลือกผูช่้วยผูฝึ้กสอนหรือนกักีฬาที่มี
ความสามารถที่จะสาธิตทกัษะไดม้าเป็นคนสาธิต และ 3) น าภาพหรือวดีิโอมาใชแ้ทนการสาธิตทกัษะ 
 ถา้ไม่มีแนวทางใดแนวทางหน่ึงขา้งตน้ที่ผูฝึ้กสอนสามารถปฏิบตัิได ้และไม่สามารถให้
การสาธิตที่เพยีงพอ ผูฝึ้กสอนควรพจิารณาการสอนทกัษะอยา่งรอบคอบอีกคร้ัง และถา้การสาธิต 
เป็นวธีิที่ก่อใหเ้กิดปัจจยัเส่ียงต่อการบาดเจบ็ในการเรียนรู้ทกัษะ ผูฝึ้กสอนไม่ควรที่จะสอนทกัษะนั้น 
การอธิบาย และสาธิตที่มีประสิทธิภาพจะมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
  2.1  สาธิตทกัษะรวมที่ใชใ้นการแข่งขนั 
  2.2  สาธิตหลาย ๆ เที่ยว แสดงให้เห็นวา่ ทกัษะนั้นท าอยา่งไรจากมุมต่าง ๆ 
  2.3  ถา้ทกัษะสามารถสงัเกตไดช้ดัเจนจากทางดา้นขา้ง ควรแสดงทั้งดา้นขวา 
และดา้นชา้ย 
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  2.4  ถา้เป็นทกัษะที่มีความชบัชอ้นแสดงส่วนที่ส าคญัทีละส่วนแยกออกจากกนั 
  2.5  ถา้เป็นทกัษะที่ตอ้งปฏิบติัอยา่งรวดเร็วพยายามสาธิตทกัษะดว้ยความเร็วต ่าที่สุด 
ที่นกักีฬาสามารถเห็นล าตวัขึ้นของการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งชดัเจน 
 ขณะที่ผูฝึ้กสอนสาธิตควรที่จะอธิบายทกัษะไปดว้ย จ  าไวเ้สมอวา่การที่นกักีฬาไดย้นิค  าพดู
แลว้แปลงเป็นภาพที่ชดัเจนในใจจะมีความยากมากกวา่การที่นกักีฬาเห็นภาพการสาธิต การอธิบาย 
ผูฝึ้กสอนควรด าเนินไปตามขั้นตอนต่อไปน้ี คือ ก่อนที่จะสาธิต ช้ีใหเ้ห็นถึงส่ิงที่มีความส าคญัหน่ึง
หรือสองอยา่งที่นกักีฬาควรจะใหค้วามสนใจ ให้การอธิบายที่ง่ายและสั้นกระชบัไดใ้จความ ท าให้ 
การอธิบายด าเนินควบคู่ไปกบัการสาธิตโดยไม่มีการหยดุ และอธิบายวา่นกักีฬาจะเห็นอะไรหรือเพิม่
แรงจูงใจวา่นกักีฬาควรมองอะไร 
 3.  โยงเขา้กบัทกัษะที่เคยเรียนรู้มาก่อน 
 4.  ตรวจสอบความเขา้ใจ ก่อนที่จะปล่อยใหน้กักีฬามีการฝึกปฏิบติัควรไดมี้การสอบถาม 
หรือเปิดโอกาสใหน้กักีฬาไดส้อบถามเพือ่ตรวจสอบความเขา้ใจ 
 ขั้นที่ 3 การฝึกปฏิบตัิทกัษะ (Practice) 
 1.  ช่วงของการฝึกหดั แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คอื  
  1.1  การฝึกหดัช่วงยาว คือ การฝึกหดัที่กระท าต่อเน่ืองโดยไม่มีการหยดุพกั เช่น ผูเ้รียน
ฝึกหดั 1 คร้ัง เป็นเวลา 1 ชัว่โมง 
  1.2  การฝึกหดัช่วงสั้น คือ การฝึกหดัที่แบ่งออกเป็นช่วง ๆ และมีเวลาหยดุพกัระหวา่ง
ช่วง เช่น เวลาฝึกหดั 1 ชัว่โมง จะแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ๆ ละ 20 นาที พกั 5 นาที เป็นตน้ 
 ประสิทธิภาพระหวา่งการฝึกทั้ง 2 วธีิ พบวา่ 2 วธีิไม่แตกต่างกนัการทดสอบคร้ังหลงั 
เป็นการวดัการคงอยูข่องการเรียนรู้ จึงสรุปไดว้า่ความสามารถที่แสดงออกในการฝึกหดัดว้ย 
การฝึกหดัช่วงสั้นจะใหผ้ลดีกวา่ แต่การเรียนรู้ซ่ึงวดัจากการคงอยูข่องการเรียนรู้ไม่แตกต่างกนั สาเหตุ
ที่การแสดงความสามารถจากการฝึกหดัช่วงยาวต ่ากวา่ความสามารถจากการฝึกหดัช่วงสั้นอยู ่ 
3 ประการ คือ ประการแรก ผูเ้รียนใชเ้วลาในการฝึกหดันานจะรู้สึกเหน่ือยท าใหแ้สดงความสามารถ 
ออกไม่เตม็ที่ ประการสอง ผูเ้รียนขาดแรงจูงใจ ไม่ตั้งใจฝึกหดัเตม็ความสามารถ ประการสาม ผูเ้รียน 
ไม่มีโอกาสที่จะส ารวจความผดิพลาดของตนเอง และไม่มีโอกาสแกไ้ขความผดิพลาด 
 ในการการพจิารณาวางแผนการฝึกหดั พบวา่ จะเลือกวธีิฝึกหดัช่วงสั้นหรือวิธีฝึกหดั 
ช่วงยาวนั้นจะตอ้งค านึงถึงองคป์ระกอบ 4 ประการดว้ยกนั คือ 
 1.  ความยากง่ายของทกัษะ ถา้ทกัษะซบัซอ้น ควรฝึกหดัดว้ยการฝึกหดัช่วงสั้น ถา้ทกัษะ
ง่าย ควรฝึกช่วงยาว 



34 

 2.  ระดบัของทกัษะผูเ้รียน ถา้ผูเ้รียนมีทกัษะสูง ควรฝึกหดัดว้ยการฝึกหดัช่วงยาว ถา้มี
ทกัษะต ่า ควรฝึกหดัดว้ยการฝึกหดัช่วงสั้น 
 3.  แรงจูงใจ ถา้ผูเ้รียนมีแรงจูงใจสูง ควรฝึกหดัดว้ยการฝึกหดัช่วงยาว และถา้มีแรงจูงใจต ่า
ก็ฝึกหดัดว้ยการฝึกหดัช่วงสั้น 
 4.  ความตอ้งการพลงังาน ถา้ผูเ้รียนแขง็แรงอดทน ควรใชว้ธีิการฝึกหดัช่วงยาว และถา้
อ่อนแอควรใชว้ิธีการฝึกหดัช่วงสั้น 
 การฝึกหดัแบบส่วนรวมหรือแบบส่วนยอ่ย (Whole and part practice) คือ การฝึกหดัจะเป็น
แบบส่วนรวม หรือส่วนยอ่ย จะตอ้งพจิารณาลกัษณะของงานหรือทกัษะที่ส าคญั คือ ความซบัซอ้น 
และการจดัระเบียบ ถา้ทกัษะมีความซบัซอ้นต ่าและการจดัระเบียบสูง ทกัษะน้ีควรใชก้ารฝึกแบบ
ส่วนรวม แต่ถา้ทกัษะมีความซบัซอ้นสูงและการจดัระเบียบต ่าควรใชก้ารฝึกหดัแบบส่วนยอ่ย 
จะส่งให้ผลดีที่สุดในการฝึกหดัแบบส่วนยอ่ยนั้น ถา้ส่วนใดเป็นอิสระ ควรแยกฝึกส่วนยอ่ยนั้น ๆ 
แต่ส่วนใดมีความสมัพนัธก์นัควรฝึกส่วนเรานั้นเป็นหน่วยเดียวกนั 
 ขั้นที่ 4 แกไ้ขขอ้ผดิพลาดใหถู้กตอ้ง (Correction) 
 การปฏิบติัเพยีงอยา่งเดียวไม่เพยีงพอที่จ  าท  าใหก้ารเรียนรู้มีความถูกตอ้ง ส าหรับการฝึก
ปฏิบติัใหไ้ดผ้ล ผูฝึ้กสอนตอ้งให้รายละเอียดเก่ียวกบัขอ้ผดิพลาดของนกักีฬา 2 อยา่ง คือ 1) ท  าอยา่งไร
ถึงจะปฏิบติัไดอ้ยา่งสมบูรณ์เปรียบเทียบกบัการปฏิบติัที่ตอ้งการ และ 2) ท  าอยา่งไรถึงจะเปล่ียน
ขอ้ผดิพลาดที่เกิดขึ้นใหถู้กตอ้งใกลเ้คียงกบัการปฏิบติัที่ตอ้งการ 
 ในการฝึกหดัยอ่มจะเกิดความผดิพลาดไปจากการแสดงทกัษะที่ถูกตอ้งเกิดขึ้น ถา้ผูเ้รียน
รู้จกัแกไ้ขขอ้ผดิพลาดก็จะลดนอ้ยลงไปจนกระทัง่การแสดงทกัษะนั้นถูกตอ้ง ถา้เป็นเช่นน้ีการฝึกหดั
มากคร้ังจะท าใหค้วามสามารถพฒันาขึ้นเป็นล าดบั ตรงกนัขา้มถา้ผูเ้รียนฝึกหดัอยา่งผดิ ๆ ไม่รู้
ขอ้บกพร่องของตนเอง การฝึกหดัมากคร้ังท านองน้ีก็ไม่ไดช่้วยใหมี้ความสามารถมากขึ้น การรู้ 
ความผดิพลาดในการแสดงทกัษะคร้ังหน่ึง แลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ขการกาะท าคร้ังต่อไปใหดี้ขึ้น 
เป็นส่ิงส าคญัในการเรียนรู้ทกัษะ ดงันั้นค  ากล่าวที่ถูกตอ้งควรเป็น “การฝึกหดัดว้ยผลยอ้นกลบัจะท าให้ 
สมบูรณ์” 
 ทฤษฎีการเรียนรู้ของบลูม (Bloom) ด้านทักษะพสัิย (Psychomotor domain) เพือ่ใช้
ร่วมกับ Video feedback 
 โดยประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 5 ขั้น ดงัน้ี 
 1.  การรับรู้ เป็นการใหผู้เ้รียนไดรั้บรู้หลกัการปฏิบตัิที่ถูกตอ้งหรือเป็นการเลือกหาตวัแบบ
ที่สนใจ 
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 2.  กระท าตามแบบหรือเคร่ืองช้ีแนะ เป็นพฤติกรรมที่ผูเ้รียนพยายามฝึกตามแบบที่ตน 
สนใจ และพยายามท าซ ้ า เพือ่ที่จะใหเ้กิดทกัษะตามแบบที่ตนสนใจใหไ้ดห้รือสามารถปฏิบติังานได้
ตามขอ้แนะน าจากวดีีทศัน ์
 3.  การหาความถูกตอ้ง เป็นพฤติกรรมที่ผูเ้รียนสามารถปฏิบตัิงานไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่
ตอ้งอาศยัเคร่ืองช้ีแนะ เม่ือไดก้ระท าซ ้ าแลว้ ก็พยายามหาความถูกตอ้งในการปฏิบติั ซ่ึงจะพฒันา 
เป็นรูปแบบของตวัเอง อาจจะเหมือนหรือไม่เหมือนกบัตวัแบบเดิมก็ได ้
 4.  การกระท าอยา่งต่อเน่ือง หลงัจากที่ไดต้ดัสินใจเลือกรูปแบบที่เป็นของตวัเองก็จะมี 
การกระท าตามรูปแบบนั้นอยา่งต่อเน่ือง จนปฏิบติังานที่ยุง่ยากซบัซอ้นได ้เป็นพฤติกรรมที่ผูเ้รียน
สามารถปฏิบติังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว ถูกตอ้ง และคล่องแคล่ว นัน่คอื เกิดทกัษะขึ้นแลว้ การที่จะท าให้
ผูเ้รียนเกิดทกัษะไดจ้ะตอ้งอาศยัการฝึกฝนในเร่ืองนั้น ๆ และกระท าอยา่งสม ่าเสมอ 
 5.  การกระท าไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติ เป็นพฤติกรรมสุดทา้ยที่จะไดจ้ากการฝึกอยา่งต่อเน่ือง 
จนสามารถปฏิบติัส่ิงนั้น ๆ ไดค้ล่องแคล่ววอ่งไว โดยอตัโนมติั ดูเป็นไปอยา่งธรรมชาติไม่ขดัเขิน 
ซ่ึงถือเป็นความสามารถของการปฏิบตัิในระดบัสูง 
 ทฤษฎีการเรียนรู้ของซิมซัน (Simpson) 
 โดยประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 7 ขั้น ดงัน้ี  
 1.  ขั้นการเรียนรู้ สงัเกตการณ์ท างาน รับรู้การกระท า 
 2.  ขั้นการเตรียมความพร้อม ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ใหพ้ร้อมต่อการเคล่ือนไหว 
หรือแสดงทกัษะ 
 3.  ขั้นการตอบสนองภายใตก้ารควบคุม อาจใหเ้ลียนแบบหรือลองผดิลองถูกจนสามารถ
ตอบสนองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 4.  ขั้นลงมือกระท าจนจนเป็นกลไกที่ท  าไดเ้อง ช่วยใหป้ระสบความส าเร็จในการปฏิบติั 
และเกิดความเช่ือมัน่ในส่ิงนั้น ๆ  
 5.  ขั้นการกระท าอยา่งช านาญ ผูเ้รียนไดฝึ้กฝน จนท าไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว ช านาญ เป็นไป
โดยอตัโนมตัิ และดว้ยความเช่ือมัน่ในตนเอง 
 6.  ขั้นการปรับปรุงและประยกุตใ์ช ้ช่วยใหผู้เ้รียนปรับปรุงทกัษะหรือการปฏิบติัของตน 
ใหดี้ยิง่ขึ้น และประยกุตใ์ชท้กัษะในสถานการณ์ต่าง ๆ 
 7.  ขั้นการริเร่ิม หลงัจากสามารถปฏิบติัอยา่งช านาญ และสามารถประยกุตใ์นสถานการณ์
หลากหลาย จะเกิดความคิดริเร่ิมใหม่ ๆ ท าใหป้รับการปฏิบติัไปตามที่ตนตอ้งการ เพือ่ใหผู้เ้รียน
สามารถปฏิบติัหรือกระท าแสดงออก อยา่งคล่องแคล่ว ถูกตอ้ง ช านาญ ในทกัษะที่ตอ้งการ และช่วย
พฒันาความคิดสร้างสรรค ์ความอดทน การปรับพฒันาทกัษะใหเ้ช่ียวชาญ มีคุณค่ายิง่ขึ้น 



36 

 ทฤษฎีการเรียนรู้ของเดวีส์ (Davies) 
 โดยประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 5 ขั้น ดงัน้ี 
 1.  ขั้นสาธิตการกระท า ผูเ้รียนไดเ้ห็นทกัษะหรือการปฏิบติัตั้งแต่ตน้จนจบ อยา่งเป็นปกติ
ตามธรรมชาติ ไม่ชา้-เร็วเกินไป นกัเรียนควรไดรั้บค าแนะน าใหส้งัเกตจุดส าคญัที่ควรเอาใจใส่พิเศษ 
 2.  ขั้นสาธิตทกัษะยอ่ย และใหผู้เ้รียนปฏิบติัสงัเกต และท าตามไปทีละส่วนอยา่งชา้ ๆ  
 3.  ขั้นใหผู้เ้รียนปฏิบติัทกัษะยอ่ย โดยไม่มีการสธิตหรือแบบอยา่งใหดู้ มีผูส้อนคอยแนะ 
ช่วยแกไ้ขจนกระทัง่ผูเ้รียนท าได ้แลว้เร่ิมทกัษะยอ่ยใหม่ 
 4.  ขั้นใหเ้ทคนิควธีิการ เม่ือผูเ้รียนปฏิบติัไดแ้ลว้ อาจไดรั้บค าแนะน าเทคนิควธีิการที่มี
ประโยชน์เพิม่เติม เช่นท าไดร้วดเร็วขึ้น ง่ายขึ้น ปลอดภยัขึ้น 
 5.  ขั้นใหผู้เ้รียนเช่ือมโยงทกัษะยอ่ย ๆ เป็นทกัษะที่สมบูรณ์ต่อเน่ืองจนจบ ฝึกปฏิบติั 
จนช านาญ สามารถปฏิบติัทกัษะไดส้มบูรณ์อยา่งสม ่าเสมอ เพือ่ใหผู้เ้รียนสามารถปฏิบติัทกัษะ 
ที่ประกอบทกัษะยอ่ย ๆ ไดอ้ยา่งดี มีประสิทธิภาพ และสมบูรณ์ 
 ทฤษฎีการเรียนรู้ของแฮร์โรว์ (Harrow) 
 โดยประกอบดว้ย พฤติกรรมยอ่ย ๆ 5 ขั้น ดงัน้ี 
 1.  ขั้นการเรียนแบบ ผูเ้รียนสังเกตการณ์กระท าที่ตอ้งการใหท้  าได ้รับรู้สงัเกต เห็นวา่ 
มีขั้นตอนอะไรบา้งแมจ้ะไม่ละเอียดครบถว้น 
 2.  ขั้นการลงมือท าตามค าสัง่ ท  าตามโดยไม่มีแบบใหเ้ห็น ท าใหไ้ดป้ระสบการลงมือท า 
อาจคน้พบปัญหาต่าง ๆ ซ่ึงช่วยให้เกิดเรียนรู้ และการปรับการกระท าใหถู้กตอ้งสมบูรณ์ขึ้น 
 3.  ขั้นการกระท าอยา่งถูกตอ้งสมบูรณ์ ผูเ้รียนจะตอ้งฝึกฝนจนท าไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ 
โดยไม่จ าเป็นตอ้งมีตน้แบบหรือค าสัง่ ท  าไดอ้ยา่งถูกตอ้งแม่นตรง พอดี สมบูรณ์แบบ 
 4.  ขั้นการแสดงออก ผูเ้รียนมีโอกาสไดฝึ้กฝนมากขึ้น จนกระทัง่สามารถท าส่ิงนั้น 
ไดถู้กตอ้งสมบูรณ์แบบ อยา่งคล่องแคล่ว วอ่งไว และดว้ยความมัน่ใจ 
 5.  ขั้นการกระท าอยา่งเป็นธรรมชาติ ท าอยา่งสบาย ๆ อตัโนมตั ิไม่ตอ้งพยายามเป็นพเิศษ 
จึงตอ้งอาศยัการปฏิบติับ่อย ๆ ในสถานการณ์ที่หลากหลายจนช านาญ เพือ่ใหผู้เ้รียนมีความสามารถ
ดา้นทกัษะการปฏิบติั อยา่งถูกตอ้งสมบูรณ์ แสดงออกและการท าอยา่งเป็นธรรมชาติ 
 

หลกัการให้ผลย้อนกลบั 
 การใหผ้ลยอ้นกลบัหรือค าแนะน าทีมี่ประสิทธิภาพช่วยใหน้กักีฬาเรียนรู้ โดยอาจเป็น 
การแนะน าจากผูฝึ้กสอน ความรู้สึกจากอุปกรณ์หรือร่างกาย หรือจากการประเมินผล โดยผูฝึ้กสอน
สามารถเก็บขอ้มูลที่เป็นประโยขน์จากแสดงความสามรถของนกักีฬาจากหลาย ๆ ตวัเลือก เช่น 
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เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ และเซ็นเซอร์ซ่ึงสามารถใส่เขา้ไปในอุปกรณ์ เช่น จกัรยาน เพือ่เก็บ
รวบรวมขอ้มูลในขณะป่ันจกัรยานของนกักีฬา 
 วดีีโอเทปการแสดงทกัษะความสามารถของนกักีฬาสามารถน ามาเปรียบเทียบกบัวดีีโอ
ตวัอยา่งของเทคนิคในอุดมคติ โดยมีวธีิการน าขอ้มูลไปใช ้ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ใชเ้ทคนิคในการถามเพือ่ช่วยนกักีฬาสร้างผลยอ้นกลบัใหก้บัตวัเอง 
 2.  งดการแนะน าในเร่ืองเดิม และควรคิดวา่นกักีฬามีสติปัญญา และท างานดว้ย 
ความรับผดิชอบภายในการสงัเกตของผูฝึ้กสอน 
 3.  ใหข้อ้มูลเพยีงหน่ึงหรือสองช้ินในทุกโอกาส เพือ่ใหน้กักีฬาไดซึ้มซบัอยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 4.  ช่วยใหน้กักีฬาเขา้ใจเทคนิคที่ถูกตอ้งจากการใหผ้ลยอ้นกลบัในระยะเวลาอนัสั้น 
 5.  ใหผ้ลยอ้นกลบัเพิม่ในส่วนที่ถูกตอ้งมากกวา่ส่วนที่ไม่ถูกตอ้ง 
 6.  หลีกเล่ียงการใหผ้ลยอ้นกลบัที่ตรงไปตรงมา และเป็นไปในทางลบต่อหนา้เพือ่นร่วมทีม  
 7.  ถา้หากจ าเป็นก็ควรกล่าวถึงทางทีมไม่ควรกล่าวถึงปัญหาเฉพาะบุคคล 
 James and Hulse (1958 อา้งถึงใน ศราวธุ ไทยสงวนวรกุล, 2550, หนา้ 9) ไดใ้หข้อ้คิดเห็น
วา่การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัจ าเป็นจะตอ้งกระท าอยา่งทนัทีจึงจะให้ผลดี หากการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัถูก
ชะลอใหเ้น่ินนานออกไป จะท าใหป้ระสิทธิภาพของการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัลดลง แต่ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัวา่ 
ตั้งแต่พฤติกรรมของผูเ้รียนไดย้ติุลงไปนั้นจนถึงเวลาที่ไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัไดมี้กิจกรรมอ่ืนใด 
เกิดขึ้นมาแทรกซอ้นหรือไม่ ถา้มีประสิทธิภาพจะลดลงมาก แต่ถา้ไม่มีประสิทภาพจะลดลงเล็กนอ้ย 
 การใหผ้ลยอ้นกลบัแก่นกักีฬา (ศิลปชยั สุวรรณธาดา, 2548) กล่าววา่ ผลการยอ้นกลบั 
หมายถึง ขอ้มูลหรือข่าวสารที่บุคคลไดรั้บในระหวา่งแสดงทกัษะ หรือภายหลงัการแสดงทกัษะ 
ดงัภาพที่ 2 แสดงถึงกระบวนการข่าวสารอยา่งง่าย ๆ ส่ิงเร้าหรือข่าวสารที่ผูเ้รียนไดรั้บความรู้สึกต่าง ๆ 
ไดแ้ก่ เสียง สมัผสั ความรู้สึกภายในจากขอ้ต่อปลายเอ็นของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือกระสวย เป็นตน้ 
จะถูกส่งไปยงักลไกกระบวนการข่าวสารส่วนกลาง เป็นผลให้เกิดการตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือ
ข่าวสารนั้นขึ้น การตอบสนองน้ีไดย้อ้นกลบัมาเป็นขอ้มูลเพือ่ช่วยให้ผูเ้รียนเปรียบเทียบกบั 
การตอบสนองที่ถูกตอ้ง ซ่ึงไดก้  าหนดไวก่้อนการยงิลูกโทษบาสเกตบอลห่างจากตาข่าย 2 ฟุต การให้ 
คะแนนในการแสดงทกัษะ 8 จาก 10 คะแนน การปรบมือแสดงความยนิดี การกล่าวชม การบอก 
ขอ้ผดิพลาดจากครู เหล่าน้ีเป็นตวัอยา่งของผลยอ้นกลบั 
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ผลยอ้นกลบั (Feedback) 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพที่ 10  กระบวนการข่าวสาร (ศิลปชยั สุวรรณธาดา, 2548) 
 
 ชนิดของผลย้อนกลับ 
 1.  ผลยอ้นกลบัภายใน หมายถึง ผลยอ้นกลบัที่เกิดจากตวัผูเ้รียนเอง แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด 
ดงัต่อไปน้ี 
  1.1  ผลยอ้นกลบัภายในแสดงขณะแสดงทกัษะ (Concurrent intrinsic feedback) 
เป็นขอ้มูลหรือข่าวสารที่เกิดขึ้นกบัผูเ้รียนขณะทีแ่สดงทกัษะอยูน่ั้นเขาสามารถยอ้นกลบัไปเป็นขอ้มูล
ข่าวสารใหม่ใหผู้เ้รียนใชเ้ปรียบเทียบกบัเกณฑห์รือมาตรฐานที่วางไว ้เพือ่แกไ้ขการแสดงทกัษะ 
ใหถู้กตอ้ง ข่าวสารน้ีไดรั้บจากประสาทรับความรู้สึกต่าง ๆ ที่ส าคญั ไดแ้ก่ การมองเห็น การไดย้นิ 
และความสึกภายในเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว 
  ตวัอยา่ง ขณะเล้ียงฟุตบอลเขา้ไปยงิประตู ผูเ้ล่นจะตอ้งเล้ียงหลบคู่ต่อสูก้ารมองเห็นคู่
ต่อสูเ้ขา้มาสกดักั้น จะเป็นขอ้มูลยอ้นกลบัไปใหผู้เ้ล่นเปล่ียนทิศทางในการเล้ียงลูก ปรับการเล้ียงลูก
เพือ่หาโอกาสยงิประตู ในขณะเดียวกนัผูเ้ล่นอาจจะไดย้นิเสียงเรียกจากเพือ่นร่วมทีมเพือ่ช่วยในการ
ตดัสินใจที่จะส่งลูกหรือเล้ียงลูกต่อไป เน่ืองจากน้ีผูเ้ล่นยงัไดรั้บผลยอ้นกลบัเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว
จากประสาทรับรู้ความรู้สึกภายในที่อยูต่ามขอ้ต่อปลายเอ็นของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือกระสวยและหู
ชั้นในเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือท างานสมัพนัธก์นัดียิง่ขึ้น 
  1.2  ผลยอ้นกลบัภายในหลงัการแสดงทกัษะ (Terminal intrinsic feedback) เป็นข่าวสาร
ที่เกิดขึ้นกบัผูเ้รียนภายหลงัการแสดงทกัษะไดส้ิ้นสุดลงแลว้ ตวัอยา่งเช่น ภายหลงัการยงิประตูฟุตบอล 
ผูเ้ล่นจะรู้วา่ลูกบอลเขา้หรือไม่เขา้ประตู ห่างจากประตูในทิศทางใด และมากนอ้ยเพยีงใด และในการ
เสิร์ฟลูกเทนนิส เม่ือเสิร์ฟไปแลว้ผูเ้ล่นจะรู้วา่ลูกลงคอร์ทเสิร์ฟหรือออกคอร์ทเสิร์ฟ การแสดงทกัษะ 
ที่ถูกตอ้งหรือผดิพลาดน้ีจะเป็นขอ้มูลที่ผูเ้ล่นไดรั้บ และสามารถน ามาปรับปรุงการแสดงทกัษะ 
คร้ังต่อไปได ้
 

กระบวนการส่วนกลาง 
(Center processing) 

ส่ิงเร้า 
(Stimulus) 

การตอบสนอง 
(Response) 
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 2.  ผลยอ้นกลบัเสริม (Augmented feedback) (ศิลปชยั สุวรรณธาดา, 2548) 
 ผลยอ้นกลบัเสริม หมายถึง ผลที่ไดรั้บจากแหล่งภายนอก อาจเป็นครูผูส้อนหรือเคร่ืองมือ 
โสตทศันูปกรณ์ เช่น วดีีโอเทป ภาพยนตร์รูปภาพ และอ่ืน ๆ ผลยอ้นกลบัชนิดน้ีมีความส าคญัต่อ 
การเรียนการสอนมาก ทั้งน้ีเพราะยอ้นกลบัที่เกิดขึ้นในตวัผูเ้รียนเองนั้น ยงัไม่เพยีงพอจะปรับปรุง
แกไ้ขขอ้ผดิพลาด ยงัตอ้งการผลยอ้นกลบัเสริมจากครูหรืออุปกรณ์โสตทศันูปกรณ์เพิม่เติม ผลยอ้นกลบั
เสริมชนิดน้ียงัแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด คือ 
  2.1  ผลยอ้นกลบัเสริมขณะแสดงทกัษะ (Concurrent augmented feedback) เป็นผล
ยอ้นกลบัที่ไดรั้บจากแหล่งภายนอก ในขณะที่ผูเ้รียนก าลงัแสดงทกัษะ ตวัอยา่งเช่น ครูบอกใหน้กัเรียน
เล้ียงลูกต ่าลง สูงขึ้น วิง่เร็วขึ้น วิง่ชา้ลง ในขณะเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
  2.2  ผลยอ้นกลบัเสริมหลงัการแสดงทกัษะ (Terminal augmented feedback) เป็นผล
ยอ้นกลบัที่ไดจ้ากแหล่งภายนอก หลงัการแสดงทกัษะไดส้ิ้นสุดลงแลว้ ผลยอ้นกลบัชนิดน้ี 
แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
   2.2.1  การรู้ผล (Knowledge of result) เป็นผลยอ้นกลบัเสริมที่ไดจ้ากแหล่งภายนอก
ภายหลงัการแสดงทกัษะไดส้ิ้นสุดลง ข่าวสารน้ีจะบอกถึงผลการกระท าขณะท าผดิพลาดที่เกิดขึ้น 
เพือ่เปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน หรือจุดมุ่งหมายที่ก  าหนดไว ้เช่น ครูบอกใหน้กัเรียนทราบวา่ 
ในการแสดงทกัษะหน่ึง ผูเ้รียนไดค้ะแนน 8 คะแนน จาก 10 คะแนน หรือผูเ้รียนเสิร์ฟลูกเทนนิส 
ไดเ้กือบถูกตอ้งแลว้ เป็นตน้ 
   2.2.2  การรู้ทาง (Knowledge of performance) เป็นผลยอ้นกลบัเสริมจากแหล่งภายนอก
ที่ใชข้่าวสารเก่ียวกบัรูปแบบการเคล่ือนไหว เช่น จงัหวะ ระยะห่าง ล าดบั ขนาดของแรง เป็นตน้ 
   ตวัอยา่ง ในการเรียนยดืหยุน่ ครูบอกนกัเรียนวา่ การแสดงท่ามว้นหนา้ ผูเ้รียนได ้ 
8 คะแนน จาก 10 คะแนน หรือเกือบถูกตอ้งแลว้ จะเป็นการบอกการรู้ผล แต่ถา้ครูอธิบายใหผู้เ้รียน
ทราบวา่ควรเก็บคางใหม้ากขึ้น และถีบเทา้ใหแ้รงขึ้นอีกเล็กนอ้ย จะเป็นการบอกการรู้ท่าทาง 
 ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2548) ไดก้ล่าวถึงบทบาทของผลยอ้นกลบั เป็นที่ยอมรับวา่ 
ผลยอ้นกลบัท าหนา้ที่ช่วยในการเรียนรู้ทกัษะใหมี้ประสิทธิภาพ ความส าคญัของผลยอ้นกลบันั้น 
อาจกล่าวได ้3 บทบาท คือ 
 1.  ผลยอ้นกลบัแกไ้ขขอ้ผดิพลาด (Correction) ผลยอ้นกลบัจะเป็นขอ้มูลที่บอกใหผู้เ้รียนรู้
วา่ การแสดงทกัษะของตนอยูห่่างจากเกณฑม์าตรฐานหรือเป็นการแสดงทกัษะที่ถูกตอ้งมากนอ้ย
เพยีงใด ผูเ้รียนจะไดน้ าขอ้มูลเหล่านั้นมาแกไ้ขการกระท าของตนเองในคร้ังต่อไป ความผดิพลาด 
ที่เกิดขึ้นคร้ังก่อน ๆ ก็จะถูกจดัออกไปจนกระทัง่การแสดงทกัษะนั้นถูกตอ้งถึงเกณฑห์รือมาตรฐาน 
ที่วางไว ้
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 2.  ผลยอ้นกลบัท าหนา้ที่เสริมแรง (Reinforcement) ในที่น้ีหมายถึง การใหผ้ลยอ้นกลบั 
กระตุน้ใหผู้เ้รียนรักษาการแสดงทกัษะที่ถูกตอ้ง คงเสน้คงวาอยูเ่สมอ การที่ครูบอกผูเ้รียนวา่ ถูกตอ้งแลว้ 
ดีแลว้ หรือใหค้ะแนนเตม็ จะช่วยใหผู้เ้รียนตั้งใจที่แสดงทกัษะใหถู้กตอ้งสม ่าเสมอเป็นผลให ้
การเรียนรู้ทกัษะนั้นมีการเปล่ียนแปลงค่อนขา้งสมบูรณ์ การแสดงทกัษะก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
พร้อมที่จะเรียนรู้ในระดบัสูงขึ้นไป 
 3.  ผลยอ้นกลบัท าหนา้ที่เป็นแรงจูงใจ (Motivation) จะกระตุน้ใหผู้เ้รียนมีความพยายาม
มากขึ้น ขยนัฝึกซอ้มมากขึ้น จนกระทัง่มีทกัษะเป็นไปตามเกณฑท์ีก่  าหนดไว ้การที่ครูแจง้ใหผู้เ้รียน
ทราบวา่ ไดค้ะแนน 8 จาก 10 คะแนน จะเป็นขอ้มูลบอกวา่ ตนเองอยูห่่างจากจุดหมายปลายทาง 
เพยีงสองคะแนนเท่านั้น ขอ้มูลน้ีจะช่วยกระตุน้ใหผู้เ้รียนพยายามฝึกหดัมากยิง่ขึ้น เพือ่ที่จะไดบ้รรลุ
จุดมุ่งหมายปลายทางที่วางไว ้
 ดงันั้น จะเห็นวา่ผลยอ้นกลบัช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น โดยท า
หนา้ที่แกไ้ขขอ้ผดิพลาด กระตุน้ใหผู้เ้รียนรักษาความสามารถใหสู้งอยูเ่สมอ และกระตุน้ใหผู้เ้รียน
พยายามบรรลุจุดหมายปลายทางที่วางไว ้
 การให้ผลย้อนกลับด้วยวีดีทัศน์ (Video feedback) 
 การจดัการเรียนการสอนในปัจจุบนัมีรูปแบบที่หลากหลาย รวมไปถึงเทคนิคต่าง ๆ ที่ใช ้
ในการจดัการเรียนการสอนใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุดทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตัิ การให ้Video 
feedback เป็นเคร่ืองมือรูปแบบหน่ึงที่มีประสิทธิภาพในการสอนนกัศึกษาในภาคปฏิบตัิ โดยเป็น 
การให ้Video feedback แก่ผูเ้รียนอยา่งเฉพาะเจาะจงเป็นรายบุคคลเก่ียวกบัขอ้ผดิพลาดของผูเ้รียน 
เพือ่ใหเ้กิดความเขา้ใจที่ถูกตอ้งในส่ิงที่ปฏิบติันั้น ๆ ของผูเ้รียน รวมถึงการใหข้อ้มูลเพือ่ใหเ้กิด 
การปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องใหถู้กตอ้งเหมาะสม ซ่ึงสอดคลอ้ง Guadagnoli, Holcomb, and Davis 
(2002) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการตรวจสอบประสิทธิภาพของการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัทางวดีิโอที่สมัพนัธ์
กบัการใหค้  าแนะน าโดยการพดู และการเรียนรู้ดว้ยตนเอง ก่อนการฝึกนกักอลฟ์ จ านวน 30 คน ไดรั้บ
การคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอยา่ง และสุ่มล าดบัในการไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบั 3 แบบ ไดแ้ก่ กลุ่มไดรั้บ
ขอ้มูลยอ้นกลบัจากวดีิโอ จากค าแนะน าดว้ยการพดู และกลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเอง การใหค้  าแนะน า
ผา่นวดีิโอกระท าในช่วงการฝึกโดยครูผูฝึ้กสอนไดรั้บความช่วยเหลือจากการใชเ้คร่ืองมือวดีิโอ 
การใหน้ าแนะน าดว้ยการพดูกระท าโดยผูฝึ้กสอนในช่วงที่มีการฝึก และกลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเองไม่ได้
รับความช่วยเหลือใด ๆ จากผูฝึ้กสอน กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการทดสอบก่อนการทดลอง และท าการฝึก 
4 ระยะ ในระยะทางการฝึก 90 มิลลิเมตร และท าการทดสอบหลงัการทดลองโดยทนัที ในระหวา่ง 
การทดลอง และหลงัการทดลองนั้น ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองทุกคนถูกก าหนดใหตี้ดว้ยไมเ้บอร์ 7 จ านวน 
15 ลูก ผลการทดลองแสดงใหเ้ห็นวา่ ทุกกลุ่มมีคะแนนไม่แตกต่างกนัในการทดสอบก่อนการทดลอง 
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ส าหรับการทดสอบหลงัการทดลอง กลุ่มทีไ่ดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัจากวดีิโอ และจากค าแนะน าของ 
ผูฝึ้กสอนมีคะแนนผลตีกอลฟ์นอ้ยกวา่กลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเอง อยา่งไรก็ตามในการทดสอบหลงั 
การทดลอง คร้ังที่ 2 กลุ่มที่ไดรั้บค าแนะน าทั้งสองกลุ่มแสดงผลคะแนนที่ดีกวา่กลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเอง 
โดยกลุ่มที่เรียนรู้จากวดีิโอนั้นแสดงผลคะแนนสูงสุด ผูว้ิจยัสรุปวา่ การวิเคราะห์ และใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีิโอนั้นมีผลดีต่อการเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหว แต่ตอ้งใชผู้เ้รียน และตอ้งรอเวลา 
สกัระยะหน่ึงจึงจะเห็นผลความกา้วหนา้ที่ชดัเจน 
 การวิเคราะห์วีดทีัศน์ (Video analysis) 
 การวเิคราะห์วดีีทศัน์ช่วยในกระบวนการสะทอ้นตนเอง เน่ืองจากวดีีโอเทปน าภาพถาวร 
ที่สามารถช่วยในการวเิคราะห์เชิงลึก และการประเมิน และยงัสามารถช่วยระบุการพฒันาที่ตอ้งการ
และใชใ้นการวางแผนการพฒันาได ้ซ่ึงสอดคลอ้ง Reynolds (2013) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการน าใช้
แบบจ าลองวดีิโอ และวดีิโอค าติชมเพือ่ปรับปรุงทกัษะการชกมวย การสร้างแบบจ าลองวดีิโอ และการ
ตอบรับวดีิโอเป็นวธีิปฏิบติัเก่ียวกบัพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นถึงการเพิม่ทกัษะในช่วงเวลา 
ในสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ การศึกษาน้ีไดศึ้กษาถึงการใชแ้บบจ าลองวดีิโอและขอ้เสนอแนะวดีิโอผา่น
การออกแบบพื้นฐานหลายแบบเพือ่เพิม่ทกัษะในการชกมวย การศึกษาน้ียงัใชก้ารวเิคราะห์หลายมิติ
โดยรวมขอ้มูลไม่เพยีงแต่ขึ้นอยูก่บัเปอร์เซ็นตข์องประสิทธิภาพดว้ยการวเิคราะห์งาน แต่ยงัรวมถึง
ระยะเวลาของแต่ละพฤติกรรมเป้าหมายโดยเฉพาะ ของการศึกษา ไดแ้ก่ การผสมผสานมวยแบบต่าง ๆ 
3 แบบ คือ ซ่ึงถูกก าหนดโดยอาศยัขั้นตอนของส่วนประกอบผา่นการวเิคราะห์งาน แต่ละขั้นตอน 
ถูกท าเคร่ืองหมายวา่ถูกตอ้งหรือไม่ถูกตอ้งตามประสิทธิภาพของผูเ้ขา้ร่วม ผูเ้ขา้ร่วมทั้งสองคน 
ในการศึกษามีการสอนมวยสากลก่อนหนา้น้ีเล็กนอ้ยหรือไม่มีเลย ในระหวา่งการแทรกแซง ผูเ้ขา้ร่วม
ไดแ้สดงวดีิโอของนกัมวยอาชีพซ่ึงแสดงเฉพาะชุดที่ไดรั้บการฝึกฝน ผูเ้ขา้ร่วมไดรั้บการบนัทึก
ร่วมกนัแลว้ซ่ึงไดน้ ามาเปรียบเทียบกบัแบบจ าลองมืออาชีพ ผลการวจิยัพบวา่ ระดบัทกัษะของ
ผูเ้ขา้ร่วมทั้งสองเพิม่ขึ้น เม่ือมีการแทรกแซงโดยใชก้ารสร้างแบบจ าลองวดีิโอ และขอ้เสนอแนะวดีิโอ 
เวลาปฏิกิริยาลดลงอยา่งมากส าหรับผูเ้ขา้ร่วมรายหน่ึง 
 การใช้ส่ือในการจัดการเรียนการสอน 
 ความหมายของส่ือการเรียนการสอน (Instructional media) 
 ส่ือ (Media) หมายถึง ตวักลางที่ใชถ่้ายทอดหรือน าความรู้ในลกัษณะต่าง ๆ จากผูส่้งไปยงั
ผูรั้บให้เขา้ใจ ความหมายไดต้รงกนัในการเรียนการสอน ส่ือที่ใชเ้ป็นตวักลางน าความรู้ในกระบวนการ
ส่ือความหมายระหวา่งผูส้อนกบัผูเ้รียนเรียกวา่ส่ือการเรียนการสอน (Instruction media) ในทาง
การศึกษามีค  าที่มีความหมายแนวเดียวกนักบัส่ือการเรียนการสอน เช่น ส่ือการสอน (Instructional 
media or teaclning media) ส่ือการศึกษา (Educational media) อุปกรณ์ช่วยสอน (Teaching aids)  
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เป็นตน้ ในปัจจุบนันกัการศึกษามกัจะเรียกการน าส่ือการเรียนการสอนชนิดต่าง ๆ มารวมกนัวา่  
เทคโนโลยทีางการศึกษา (Educational technology) ซ่ึงหมายถึง การน าเอาวสัดุ อุปกรณ์ และวธีิการ 
มาใชร่้วมกนัอยา่งมีระบบในการเรียนการสอน เพือ่เพิม่ประสิทธิภาพการเรียน 
 ก่ิงแกว้ อารีรักษ ์(2548) กล่าววา่ ในบรรดาส่ือการสอนที่ไดน้ าไปใชเ้ป็นเคร่ืองช่วย 
การเรียนการสอนนั้น ส่ือวดีีทศัน์เป็นส่ือหน่ึงที่เขา้มามีบทบาท และอิทธิพลต่อการศึกษาเป็นอยา่งยิง่
เพราะคุณสมบตัิของวดีีทศัน์เอ้ืออ านวยใหเ้กิดประโยชน์ในการศึกษาหลายประการ คือ สามารถน าส่ิง
ที่นกัเรียนไม่สามารถเขา้ดูดว้ยตาแต่สามารถน ามาเผยแพร่ต่อได ้สามารถใชเ้ทคนิคในการถ่ายท า
เพือ่ใหน้กัเรียนไดเ้ห็นส่ิงที่เล็กมาก ๆ ไดอ้ยา่งชดัเจนดว้ยตาเปล่า สามารถตดัต่อ แกไ้ข หรือเพิม่เติม
เน้ือหาใหท้นัสมยัอยูเ่สมอ ท าใหก้ารเรียนการสอนเกิดประโยชน์ตรงกบัความตอ้งการของผูส้อน 
วดีีทศัน์ยงัเอ้ืออ านวยใหก้ารเรียนการสอนเกิดประสิทธิภาพสูงสุดได ้เพราะสามารถดูซ ้ าไดห้ลายคร้ัง
จนกวา่จะเขา้ใจ หรือจดจ าได ้และยงัสามารถช่วยครูผูฝึ้กสอนไดด้ว้ยการบนัทึกภาพการเคล่ือนไหว
ของนกัเรียแลว้น ามาเปิดชมเพือ่ตรวจสอบความ ขอ้บกพร่อง และขอ้ผดิพลาดนั้น ๆ เพือ่พฒันา
ขอ้บกพร่องนั้นใหไ้ดผ้ลดียิง่ขึ้น 
 หลักการใช้ส่ือการสอน 
 1.  เตรียมตวัผูส้อน เป็นการเตรียมความพร้อมของตวัผูส้อนในการใชส่ื้อการสอน โดยการ
ท าความเขา้ใจในเน้ือหาที่มีในส่ือ ขั้นตอน และวธีิการใชส่ื้อ เป็นตน้ 
 2.  เตรียมจดัสภาพแวดลอ้ม เช่น สถานที่ หอ้งเรียน หอ้ง Lab วสัดุอุปกรณ์ เคร่ืองไม้
เคร่ืองมือ และส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
 3.  เตรียมตวัผูเ้รียน เพือ่ใหมี้ความพร้อมที่จะเรียน อาจมีการทดสอบ มีการอธิบายวธีิการใช้
ส่ือ อุปกรณ์ เคร่ืองมือต่าง ๆ บอกวตัถุประสงค ์แนะน าหรือใหค้วามคิดรวบยอดของเน้ือหาในส่ือนั้น ๆ 
เป็นตน้ 
 4.  การใชส่ื้อให้เหมาะกบัขั้นตอน และวธีิการตามที่ไดเ้ตรียมไวแ้ลว้ และควบคุม 
การน าเสนอส่ือ เพือ่ใหก้ารเรียนการสอนเป็นไปอยา่งราบร่ืน 
 5.  การติดตามผล (Follow up) หลงัจากการใชส่ื้อการสอนแลว้ ควรมีการติดตามผล 
เพือ่เป็นการทดสอบวา่ ผูเ้รียนเขา้ใจบทเรียน และเรียนรู้จากส่ือที่น าเสนอไปนั้นอยา่งถูกตอ้งหรือไม่ 
เช่น การใหผู้เ้รียนตอบค าถาม อภิปราย ท ารายงาน เป็นตน้ เพือ่ผูส้อนจะไดท้ราบจุดบกพร่อง สามารถ 
น ามาแกไ้ขปรับปรุงส าหรับการสอนในคร้ังต่อไป 
 ประโยชน์ของส่ือการสอนที่มีต่อนักเรียน 
 อาภรณ์ ใจเที่ยง (2546, หนา้ 188) อธิบายถึงประโยชน์ของส่ือการสอนที่มีต่อนกัเรียนไว ้
ดงัน้ี 
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 1.  เป็นส่ิงที่ช่วยให้เกิดการเรียนรู้อยา่งมีประสิทธิภาพ เพราะช่วยใหน้กัเรียนเกิดความเขา้ใจ 
เน้ือหาบทเรียนที่ยุง่ยากซบัซอ้นไดง่้ายขึ้นในระยะเวลาสั้น และสามารถช่วยใหเ้กิดความคิดรวบยอด 
ในเร่ืองนั้นไดอ้ยา่งถูกตอ้งและรวดเร็ว 
 2.  ช่วยกระตุน้และสร้างความสนใจใหก้บันกัเรียน ท าใหเ้กิดความสนุกและไม่เบื่อหน่าย
การเรียน 
 3.  ท  าใหน้กัเรียนมีความเขา้ใจตรงกนั และเกิดประสบการณ์ร่วมกนัในวชิาที่เรียนนั้น 
 4.  ช่วยใหน้กัเรียนไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอนมากขึ้น ท าใหเ้กิด 
มนุษยส์มัพนัธอ์นัดีในระหวา่งนกัเรียนดว้ยกนัเองและกบัครู 
 5.  ช่วยสร้างเสริมลกัษณะนิสยัที่ดีในการศึกษาคน้ควา้หาความรู้ และช่วยใหน้กัเรียน 
เกิดความคิดสร้างสรรคจ์ากการใชส่ื้อเหล่านั้น 
 6.  ช่วยแกปั้ญหาเร่ืองความแตกต่างระหวา่งบุคคล โดยจดัการใหมี้การใชส่ื้อในการเรียน
การสอนรายบุคคล 
 

การฝึกผสมผสาน เอส เอ ควิ (Speed agility and quickness training) 
 การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกกลา้มเน้ือดว้ยวธีิพลยัโอเมตริก แลว้ตามดว้ยการฝึก
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในแต่ละชุดรวมเอารูปแบบของการฝึกก าลงั พลงักลา้มเน้ือมาผสมผสานกบั
การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยฝึกกบัความตา้นทานในลกัษณะต่าง ๆ ซ่ึงใชท้่าฝึกที่ใช ้
กลุ่มกลา้มเน้ือเดียวกนัหรืออาจจะฝึกดว้ยดว้ยน ้ าหนกัแลว้ตามดว้ยการฝึกแบบพลยัโอเมตริกทนัที 
ซ่ึงถูกพฒันาขึ้นโดยชาวยโุรปเพือ่ฝึกพฒันาใหเ้กิดพลงัระเบิดจดัเป็นแนวทางการฝึกที่มีประสิทธิภาพ
และเป็นการกระตุน้ระบบประสาท และกลา้มเน้ือรวมทั้งการสร้างความหลากหลายในการฝึกซอ้ม
ใหแ้ก่นกักีฬา ตวัอยา่งเช่น การฝึกกระโดดขา้มร้ัวหลายร้ัวแลว้ตามดว้ยการวิง่บนัไดลิงหรือการฝึก
กระโดดเทา้คู่ซิกแซก แลว้ตามดว้ยการวิง่ซิกแซกออ้มกรวย การฝึกแบบผสมผสานควรเนน้การฝึก 
ที่ช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงหรือพลงังานของกลา้มเน้ือผสมผสานกบัการเคล่ือนที่ที่เก่ียวขอ้งกบั 
การเล่นกีฬาวอลเลยบ์อลใหม้ากเป็นพเิศษ หรือการเคล่ือนไหวเฉพาะในกีฬาแต่ละประเภทการฝึก
แบบผสมผสานมีความส าคญัต่อสมรรถภาพของกลไกของนกักีฬาที่ซบัซอ้ม มีความสมัพนัธเ์ก่ียวขอ้ง
กบัความแขง็แรงก าลงัความเร็วความอดทนของกลา้มเน้ือ และความอ่อนตวั (วทิยา เหมพนัธ์, 2546) 
 หลกัในการฝึกรูปแบบผสมผสานระหวา่งการฝึกความเร็ว (Speed) ความคล่องตวั (Agility) 
และความวอ่งไว (Quickness) โดยมีหลกัความสมัพนัธข์องระบบประสาท และกลา้มเน้ือเขา้มาเป็น
หลกัในการฝึกความคล่องตวั และความวอ่งไว ในการฝึกน้ีนกักีฬาทีมี่ความสมัพนัธข์องระบบ
ประสาท และกลา้มเน้ือจะมีการเรียนรู้ที่รวดเร็ว กล่าวไดค้อื การที่มีความสมัพนัธก์บัระบบประสาท 
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กลา้มเน้ือที่ดีนั้น จะท าใหร้ะบบประสาทส่วนกลาง และกลา้มเน้ือในการที่จะปฏิบติัการเคล่ือนไหว 
ที่มีความยากไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือนั้นเป็นความสามารถ 
ทางดา้นร่างกายที่ควบคุมใหร่้างกายเคล่ือนไหวอยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
Milanovic, Pantelic, and Trajkovic (2013) ที่ไดศ้ึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเสริมสภาพ
ร่างกายดา้นความเร็ว ความคล่องตวั และความวอ่งไว (SAQ) และผลที่มีต่อความคล่องตวัของ 
นกัฟุตบอลเยาวชน นกัฟุตบอลถูกสุ่มแบ่งออกเป็นสอง 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 66 คน และกลุ่มควบคุม 
66 คน ปฏิบติัการดา้นความคล่องตวัถูกประเมินดว้ยการทดสอบภาคสนาม โดยวิง่ซิกแซก เล้ียงบอล
ซิกแซก วิง่ดว้ยความเร็วแลว้กลบัตวั 90 องศา วิง่ดว้ยความเร็วกบัลูกบอลแลว้กบัตวั 90 องศา วิง่ถอย
หลงัดว้ยความเร็วแลว้วิง่กลบัตวัวิง่ไปขา้งหนา้ วิ่งดว้ยความเร็ว 4 x 5 เมตร ผลการวจิยัพบวา่ มีการ
พฒันาดีขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) ระหวา่งก่อนการฝึก และหลงัการฝึกปรากฏใหเ้ห็น
เกือบทุกรายการวดัที่เก่ียวกบัความคล่องตวั ทั้งมี และไม่มีลูกบอล ยกเวน้การวิง่ถอยหลงัดว้ยความเร็ว
แลว้กลบัตวัวิง่ไปขา้งหนา้ จึงกล่าวไดว้า่การฝึก เอส เอ คิว (SAQ) ส่งผลต่อการพฒันาความคล่องตวั 
ดีขึ้นทั้งมี และไม่มีลูกบอลส าหรับนกัฟุตบอลเยาวชน และสามารถน าไปใชใ้นโปรแกรมเสริมสร้าง
สภาพร่างกาย จะเห็นไดว้า่ การที่นกักีฬาจะเพิม่ทกัษะหรือจะมีการพฒันาการนั้น จึงขึ้นอยูก่บั
ความสมัพนัธข์องระบบประสาท และกลา้มเน้ือมีความส าคญัมาก 
 ส่วนในเร่ืองของความเร็วนั้นเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวในการที่จะเปล่ียน
ต าแหน่งจากอีกที่หน่ึงไปยงัอีกที่หน่ึง การพฒันาความเร็วจึงตอ้งอาศยัการเพิม่สมรรถภาพร่างกาย 
ในดา้นอ่ืน ๆ เช่น การเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และความสมัพนัธ์
ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ การพฒันาใหส้มรรถภาพดงักล่าวมีความสามารถที่สูงขึ้น ตอ้งใช ้
การฝึกซอ้มที่มีการเคล่ือนไหวใกลเ้คียงกบักีฬาชนิดนั้น ๆ 
 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) เป็นเวลาตั้งแต่ที่มีการเร่ิมตน้การกระตุน้จนถึงเวลาที่นกักีฬา
ไดต้อบสนองการกระตุน้ความสามารถในการท างานของระบบประสาท จะมีความส าคญัอยา่งมาก 
ในการฝึกฝน และช่วยลดเวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยาจะถูกน ามาใชม้ากในกีฬาประเภทที่ตอ้งใช ้
ความรวดเร็วของแขนและขา เช่น การออกหมดัในการชกมวย การหลบหมดั การยงิประตูในกีฬา 
ฟุตซอล การตีปิงปอง การกระโดดตบลูกวอลเลยบ์อล เป็นตน้ การพฒันาเวลาปฏิกิริยานกักีฬา 
สามารถฝึกไดโ้ดยการฝึกสมอง หรือระบบประสาทใหมี้ความรวดเร็วก่อน นกักีฬาตอ้งฝึกโดยการ 
เคล่ือนไหวที่มีความรวดเร็วในการเคล่ือนที่ในการพฒันาเวลาปฏิกิริยาเราตอ้งให้ระบบการท างาน 
ที่เราตอ้งการจะพฒันาเร่ืองเวลาปฏิกิริยาเป็นไปอยา่งอตัโนมติั ทั้งระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
 ราตรี สินธุนาวา และคณะ (2535) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของเวลาตอบสนองต่อนกักีฬา
มวยสากลไวว้า่ นกัมวยสากลทีมี่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัมือดี แสดงวา่สามารถตอบสนอง
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ไดอ้ยา่งรวดเร็วและวอ่งไว ออกหมดัทั้งรุกและรับไดอ้ยา่งคล่องแคล่วมีโอกาสที่จะไดรั้บชยัชนะมาก
สมรรถภาพทางกายที่รองลงมา และมีส่วนช่วยใหน้กัมวยสากลประสบความส าเร็วไดเ้ช่นกนั คือ เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเทา้ และความเร็วของกลา้มเน้ือมือ ซ่ึงการมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
ตากบัเทา้ดี แสดงวา่สามารถเคล่ือนไหวทั้งรุก และรับไดอ้ยา่งรวดเร็ว ส่วนการมีความเร็วของ
กลา้มเน้ือมือดีนั้น แสดงวา่กลา้มเน้ือมีความวอ่งไว ทั้งอาจจะมาจากเน้ือประกอบดว้ย ใยกลา้มเน้ือ 
สีขาว (White fibers) มากกวา่ใยกลา้มเน้ือสีแดง (Red fibers) จึงท าใหมี้การหดตวัไดอ้ยา่งรวดรวดเร็ว 
 Colfer (1977) ไดก้ล่าวถึงแนวทางในการฝึกเพือ่ลดเวลาปฏิกิริยาไวว้า่ เวลาปฏิกิริยา
สามารถที่จะพฒันาความสามารถในการเร่ิมตน้เคล่ือนไหวที่จะใชค้วามเร็วมาก โดยนกักีฬาสามารถ
ลดเวลาปฏิกิริยาลงไดด้ว้ยการเพิม่ความแขง็แรงของร่างกาย และใชฝึ้กเวลาปฏิกิริยาต่าง ๆ ดว้ย 
การกระตุน้แสง เสียง หรือการเคล่ือนไหวนั้น ดงันั้น จึงจะเห็นไดว้า่เวลาปฏิกิริยาของนกักีฬานั้น
สามารถฝึกเพือ่ใหล้ดลงได ้โดยการจดัโปรแกรมการฝึกเพือ่เพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือและการ
ฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง โดยใชก้ารกระตุน้ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัสภาพที่เป็นจริงของนกักีฬาชนิด 
นั้น ๆ ซ่ึงการฝึกในลกัษณะดงักล่าวก็สามารถท าใหเ้วลาปฏิกิริยาของนกักีฬาลดลงได ้ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบังานวจิยัของ ทศันะ ไตรรัตน์ (2554) ที่ศึกษาเก่ียวกบัผลของการฝึกตารางเกา้ดว้ยมือที่มีต่อเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น ท าการสุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ท  าการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดว้ยเคร่ือง Eye-hand coordination trainer ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และหลงัสปัดาห์ที่ 8 วเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติโดยใชค้่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบดว้ย
สถิติที (t-test independent) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ 4 และสปัดาห์ 8 ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (One-way analysis of variance with repeated 
measures) และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธีิของ Bonferroni ผลของการฝึกตารางเกา้ช่องดว้ยมือ
ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนกักีฬามวยสมคัรเล่น หลงัการฝึกครบ 8 สปัดาห์ พบวา่ ค่าเฉล่ีย
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือของกลุ่มทดลองดีขึ้น ดงันั้นการฝึกดว้ยโปรแกรมตาราง
เกา้ช่องดว้ยมือจึงเป็นอีกเคร่ืองมือหน่ึงที่เป็นทางเลือกส าหรับผูฝึ้กสอนกีฬามวย ซ่ึงสามารถพฒันา
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นได ้  
 ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวัและคลายตวัไดเ้ตม็ที ่
และรวดเร็วภายใตก้ารควบคุมของระบบประสาท ความเร็วเป็นองคป์ระกอบส าคญัในนกักีฬา 
เกือบทุกชนิด โดยทัว่ ๆ ไปความเร็วแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ 
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 1.  ความเร็วในการวิง่ คือ การวิง่อยา่งรวดเร็ว และแรงเตม็ที่ซ่ึงความสามารถในการวิง่ 
จะเร็วมากหรือนอ้ยเพยีงใดขึ้นอยูก่บัความถ่ีของกา้ว และความยาวของกา้ว (ช่วงกา้ว) กบัระยะเวลา 
 2.  ความเร็วในการเคล่ือนที่เป็นความเร็วที่มีการเคล่ือนไหวเป็นลาดบัขั้นตอนทั้งชุด เช่น 
การกระโดดตบ การขวา้ง การตี เป็นตน้ ปัจจยัส าคญัของความเร็วในการเคล่ือนที่อยูท่ี่ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนที่มีอยูใ่นระดบัที่พอเหมาะ  
 3.  การตอบโตอ้ยา่งทนัทีทนัใดซ่ึงความสามารถในการตดัสินใจ และตอบโตอ้ยา่งรวดเร็ว
ถูกตอ้ง และแม่นย  าเพยีงใดนั้นขึ้นอยูก่บัความสามารถของสายตาที่มองเห็นความถูกตอ้งของระบบ
ประสาทหู และตาความเร็วในการเคล่ือนที่ และความช านาญในทกัษะของแต่ละบุคคล ดงันั้น
ความเร็วในการตดัสินใจ และโตต้อบไดดี้ และเคล่ือนทีไ่ดเ้ร็วตอ้งมีทกัษะที่ดี และถูกตอ้งเป็นพื้นฐาน 
(ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี, 2547) 
 ความเร็วในการเคล่ือนที่ที่เป็นการท างานประสานกนัระหวา่งระบบประสาท และระบบ
กลา้มเน้ือวธีิการฝึกความเร็วโดยการฝึกความเคล่ือนไหวซ ้ า ๆ กนัเร็ว ๆ เป็นระยะเวลานาน (วฒิุพงษ ์
ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร, 2542, หนา้ 9 อา้งถึงใน กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ, 2555, หนา้ 11) 
 หลักการวิธีการฝึกความเร็ว  
 1.  ฝึกท่าทางที่ถูกตอ้งซ ้ า ๆ กนั และปฏิบติัซ ้ า ๆ กนั  
 2.  เพิม่คามเร็วทีละนอ้ยจนถึงจุดสูงสุด  
 3.  ฝึกเพือ่เพิม่กาลงักลา้มเน้ือ  
 4.  ฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือ  
 5.  ฝึกความคล่องแคล่วของระบบการเคล่ือนไหว  
 6.  ก่อนฝึกควรอบอุ่นร่างกายใหดี้เสียก่อนระยะเวลา 15-20 นาที  
 7.  ฝึกเป็นช่วง ๆ และหนกัใหเ้วลาพกัระหวา่งช่วงเล็กนอ้ย 2-3 นาที และจะตอ้งพกัดว้ย 
การนัง่เพือ่สงวนพลงังาน ATP และ CP  
 8.  การฝึก 2 วนั หยดุพกั 1 วนั 
 ความคล่องตัว (Agility) 
 ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี (2547, หนา้ 220) กล่าววา่ ความคล่องตวั (Agility) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายในการเคล่ือนไหวไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว และมีทิศทาง
แน่นอนโดยไม่เสียการทรงตวั เช่น การออกตวัไดเ้ร็วการหยดุไดเ้ร็ว และการเปล่ียนแปลงทิศทาง 
ไดเ้ร็ว เป็นตน้ 
 ความคล่องตวั มีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏบิติักิจกรรมที่ตอ้งอาศยัการเปล่ียนแปลง 
ทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายดว้ยความรวดเร็ว และแม่นย  า ความคล่องตวัจึงเป็นปัจจยัพื้นฐาน 
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ของสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการเล่นกีฬาหลายอยา่ง เช่น บาสเกตบอล ฟุตซอล  
เทควนัโด และมวยสากล เป็นตน้ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าววา่ ความคล่องตวั คือ ความสามารถในการเคล่ือนที ่
หรือเคล่ือนไหวไดใ้นระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ตอ้งการความสมัพนัธข์องระบบประสาท 
กลา้มเน้ือซ่ึงท าหนา้ที่ประสานงานกนัไดอ้ยา่งดีมีปฏิกิริยาการรับรู้ และตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 
และสามารถเคล่ือนที่ และเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 
 ความไว (Quickness) 
 Vives and Roberts (2005, pp. 137-138) ไดก้ล่าวถึงความไวไวว้า่การที่นกักีฬาจะประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขนันั้นตอ้งอาศยัความสามารถในการตอบสนองอยา่งรวดเร็วในการแข่งขนั
กีฬา โดยปกตินกักีฬาสามารถเร่งความเร็ว และลดความเร็วไดด้ว้ย ซ่ึงสมัพนัธก์นัตั้งแต่เร่ิมตน้ของ
การตอบสนองเพือ่ใชใ้นการเคล่ือนไหวออกหมดัใช่คู่ต่อสูห้รือใชใ้นการหลบหลีกหมดัคูต่่อสู ้ดงันั้น
นกักีฬาที่มีการตอบสนองไดอ้ยา่งดีเยีย่มยอ่มไดเ้ปรียบในการแข่งขนั 
 Brown and Ferrigno (2005) ไดนิ้ยามค าศพัทค์วามไววา่หมายถึง ส่ิงต่อไปน้ี 
 1.  ตอบสนองต่อส่ิงเร้าดว้ยความเร็ว 
 2.  กระท าหรือถึงที่หมายดว้ยความวอ่งไว 
 3.  เคล่ือนที่ฉบัพลนัในเวลาอนัสั้น ตอบสนองเขา้ใจไดอ้ยา่งฉบัไว 
 “เวลาปฏิกิริยา” เป็นส่ิงหน่ึงที่สรุปได ้เป็นความสามารถในการโตต้อบอยา่งรวดเร็ว 
ต่อส่ิงเร้า เป็นบทบาทหลกัของการเล่นในหลาย ๆ กีฬา ความพเิศษของความไวในการกีฬา 
และสามารถพฒันาไดอ้ยา่งไรนั้นจะตอ้งมีการออกก าลงักาย และฝึกฝนซ ้ า ๆ จากธรรมดาไปเป็น 
แบบผสมผสาน ซ่ึงจะตอ้งท าใหค้วามไวเพิม่ขึ้น เพือ่ใหมี้ความสมัพนัธก์นักบัการเคล่ือนไหว 
ในหลาย ๆ ชนิดกีฬา 
 ในรูปแบบการฝึก SAQ ในงานวจิยัน้ี ผูว้ิจยัไดน้ าใชท้ฤษฎีของ (Brown & Ferrigno, 2005) 
โดยมีรูปแบบการฝึก ดงัน้ี 
 1.  ฝึกจากชา้ไปหาเร็ว 
 2.  ฝึกจากรูปแบบเดียวไปหาการฝึกแบบหลายรูปแบบ 
 3.  ฝึกจากรูปแบบง่ายไปหาส่ิงที่ซบัซอ้นขึ้น 
 4.  ฝึกจากการเร่ิมตน้ไปหาการฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 5.  ฝึกจากการคาดเดาไดไ้ปหาการฝึกแบบคาดเดาไม่ได ้
 6.  ฝึกจากระดบัต ่าไปหาการฝึกที่มีระดบัสูงของการฝึกพลยัโอเมตริก 
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 ในการสร้างตารางการฝึกนกักีฬามีปัจจยัหลายอยา่งที่ตอ้งค  านึงถึง และการฝึกตามแบบฝึก
อาจท าไดถึ้ง 2 คร้ัง ใน 1 สปัดาห์ หากเป็นแบบฝึกที่ง่ายต่อการฝึกใหเ้กิดความช านาญ และมี 
ความซบัซอ้น และท าใหเ้กิดการพฒันากา้วไปขา้งหนา้ในช่วง 2-3 สปัดาห์แรก ของตารางการฝึก 
Mesocycle จะประกอบดว้ย การฝึกความเร็ว ความคล่องตวั และความวอ่งไวที่ก  าหนดเฉพาะเพือ่ให้
นกักีฬาเกิดความช านาญในทกัษะเฉพาะกีฬา ส่วนหลงัจากนั้นจะเป็นการฝึกที่มีความซบัซอ้นมากขึ้น 
อยา่งไรก็ตาม หากการฝึกตามแบบฝึกที่มีความซบัซอ้นถูกท าอยา่งหละหลวมอาจสร้างความเสียหาย
แทนที่จะก่อใหเ้กิดประโยชน์โดยเป็นการส่งเสริมใหน้กักีฬาจดจ าหรือปฏิบติัรูปแบบการเคล่ือนที่ 
ที่ไม่ถูกตอ้ง (Brown & Ferrigno, 2005, pp. 223-225) 
 รูปแบบของแบบฝึกสามารถจดัใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการและเป้าหมายของนกักีฬา 
ซ่ึงมีแนวทางปฏิบตัิ ดงัน้ี 
 1.  ใชเ้วลา 3-5 นาที เพือ่แนะน าเก่ียวกบัวตัุประสงคข์องการฝึก 
 2.  ท าการอบอุ่นร่างกาย 15-20 นาที 
 3.  ตวัแบบฝึกประกรอบดว้ย 18-24 ชุด (Set) ของการฝึกโดยใชเ้วลา 1 ใน 3 หรือ 1 ใน 4 
ของการฝึกเป็นอตัราส่วนของเวลาพกัระหวา่งฝึก 
 4.  ใชเ้วลาประมาณ 3 นาที เพือ่พกัใหด่ื้มน ้ า 3-4 คร้ัง โดยเฉพาะสถานที่ที่มีอุณหภูมิสูง 
 5.  ท  าการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Cool-down) โดยใหค้วามส าคญัที่การท าการยดืหยุน่ 
 

แบบทดสอบทกัษะมวยสากล 
 สุวทิย ์กาเยาว ์(2540) ไดศ้ึกษาการสร้างแบบทดสอบทกัษะมวยสากลส าหรับนกัศึกษา
วทิยาลยัพลศึกษา และเพือ่สร้างเกณฑป์กติ (Norms) ของแบบทดสอบมวยสากลกลุ่มตวัอยา่งที่ใช ้
ในการหาคุณภาพแบบทดสอบเป็นนกัศึกษาชายที่ผา่นการเรียนวชิามวยสากลจากวทิยาลยัพลศึกษา 
จงัหวดัเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2537 จ านวน 41 คน จากจ านวนนกัศึกษาทั้งหมด 166 คน และกลุ่ม
ตวัอยา่งในการหาเกณฑป์กติของแบบทดสอบเป็นนกัศึกษาวทิยาลยัพลศึกษา จงัหวดัเชียงใหม่ ล าปาง 
สุโขทยั และเพชรบูรณ์ จ านวนร้อยละ 50 ของนกัศึกษาในแต่ละวทิยาลยัดว้ยแบบทดสอบทกัษะ 
มวยสากล 4 รายการ และหาคุณภาพแบบทดสอบดว้ยการหาค่าความเช่ือมัน่ ความเป็นปรนยั 
ความเที่ยงตรง และหาเกณฑป์กติจากคะแนนท ี(t-score) ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความเช่ือมัน่ของ
แบบทดสอบการชกหมดัที่สร้างขึ้นมีค่าความเช่ือมัน่ในทางบวก ระดบัปานกลางถึงระดบัสูง  
(r = 0.68-1.00) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ 2) ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบ 
การชกหมดัที่สร้างขึ้นมีค่าความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างในทางบวก ระดบัปานกลางถึงระดบัสูง  
(r = 0.66-0.93, r = 0.65-0.83) ในกลุ่มที ่1 และกลุ่มที ่2 ตามล าดบัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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 พสิิฐ ชาญรังสี (2544) ไดส้ร้างแบบทดสอบทกัษะมวยสากลสมคัรเล่นของโรงเรียนกีฬา 
กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการหาคุณภาพของแบบทดสอบเป็นนกัเรียน
โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช ที่เคยเรียนวชิามวยสากลสมคัรเล่นมาแลว้ จ  านวน 40 คน 
และเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นจาก 4 โรงเรียน คือ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช 
โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี โรงเรียนกีฬาจงัหวดัขอนแก่น โรงเรียนกีฬาจงัหวดัอุบลราชธานี 
เพือ่หา เกณฑม์าตรฐาน จ านวน 110 คน ผลการวจิยัพบวา่ 1) ค่าความเป็นปรนยัของแบบทดสอบ
ทกัษะมวยสากลสมคัรเล่นของโรงเรียนกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ โดยค านวณ 
ค่าสมัประสิทธ์ิสหพนัธแ์บบเพยีร์สนั พบวา่ มีค่าความเป็นปรนยัทางบวกอยูใ่นระดบัสูงอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05, 2) ค่าความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบทกัษะมวยสากลสมคัรเล่นของ
โรงเรียนกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ โดยค านวณค่าสมัประสิทธ์ิสหพนัธแ์บบเพยีร์สนั 
พบวา่ มีค่าความเช่ือมัน่ ทางบวกอยูใ่นระดบัสูงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05, 3) ค่าความ
เที่ยงตรงของแบบทดสอบทกัษะมวยสากลสมคัรเล่นของโรงเรียนกีฬา กรมพลศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ โดยค านวณค่าสมัประสิทธ์ิสหพนัธแ์บบเพยีร์สนั พบวา่ มีค่าความเที่ยงตรง
ทางบวกอยูใ่นระดบัสูงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ 4) เกณฑใ์นการแบ่งระดบั
ความสามารถแต่ละรายการ และคะแนนรวม แบ่งไดเ้ป็น 5 ระดบั คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
ดงัน้ี  
 1.  ชกเป้าหมดัตรงซา้ย ระดบัความสามารถสูงมากคะแนนที่เท่ากบั 64 ขึ้นไป ระดบั 
ความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 55-63 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 46-54 ระดบั
ความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 37-45 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 36 ลงไป  
 2.  ชกเป้าหมดัตรงขวา ระดบัความสามารถสูงมากคะแนนที่เท่ากบั 64 ขึ้นไป ระดบั
ความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 55-63 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 46-54 ระดบั
ความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 37-45 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 36 ลงไป  
 3.  ชกเป้าหมดัฮุคซา้ย ระดบัความสามารถสูงมากคะแนนที่เท่ากบั 79 ขึ้นไป ระดบั
ความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 60-78 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 41-59  
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 22-40 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 21 ลงไป  
 4.  ชกเป้าหมดัฮุคขวา ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 88 ขึ้นไป ระดบั
ความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 63-87 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 38-62  
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 13-37 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 12 ลงไป  
 5.  ชกเป้าหมดัอปัเปอร์คดัซา้ย ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 64 ขึ้นไป  
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 55-63 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 46-54 



50 

ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 37-45 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 36 ลงไป  
 6.  ชกเป้าหมดัอปัเปอร์คดัขวา ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 65 ขึ้นไป 
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 56-64 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 45-55 
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 35-44 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 34 ลงไป  
 7.  ชกพนัซ่ิงบอลหมดัตรงซา้ย ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 63 ขึ้นไป 
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 55-62 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 46-54 
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 38-45 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 37 ลงไป  
 8.  ชกพนัซ่ิงบอลหมดัตรงขวา ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 64 ขึ้นไป  
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 55-63 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 46-54 
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 37-45 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 36 ลงไป  
 9.  ชกพนัซ่ิงบอลหมดัตรงซา้ย-ขวา ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 89 ขึ้นไป 
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 63-88 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั  
38-62 ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 12-37 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 11  
ลงไป  
 10.  ฟุตเวิร์ค หนา้-หลงั ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 70 ขึ้นไป  
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 57-69 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 44-56 
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 31-43 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 30 ลงไป  
 11.  ฟุตเวิร์ค ซา้ย-ขวา ระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 70 ขึ้นไป  
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 57-69 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั 44-56 
ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 31-43 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั 30 ลงไป  
 12.  คะแนนรวมระดบัความสามารถสูงมาก คะแนนที่เท่ากบั 64 ขึ้นไป  
ระดบัความสามารถสูงสุด คะแนนที่เท่ากบั 55-63 ระดบัความสามารถปานกลาง คะแนนที่เท่ากบั  
46-54 ระดบัความสามารถต ่า คะแนนที่เท่ากบั 37-45 ระดบัความสามารถต ่ามาก คะแนนที่เท่ากบั  
36 ลงไป 
 บรรจบ รัตนามาศ (2552) ไดศ้ึกษาระดบั และสร้างเกณฑท์กัษะมวยสากลสมคัรเล่นของ 
นกัศึกษาชายสถาบนัการพลศึกษา ปีการศึกษา 2551 กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัศึกษา 
ชายสถาบนัการพลศึกษา ซ่ึงไดม้าโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น จ านวนทั้งส้ิน 256 คน เคร่ืองมือที่ใช ้
ในการวจิยั คือ แบบทดสอบมวยสากลของ สุวทิย ์กาเยาว ์(2540) ประกอบดว้ย การชกหมดัตรงซ้าย 
ตรงขวา หมดัอปัเปอร์คตัซา้ย อปัเปอร์คตัขวา หมดัฮุคซา้ย ฮุคขวา และหมดัแยป็ วเิคราะห์ขอ้มูล 
โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป เพือ่หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนนท ี(t-score) 
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ผลการวจิยัพบวา่ 1) ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทกัษะการชกหมดัแยป็ มีค่าเท่ากบั 59.19 
และ 9.63 หมดัตรง มีค่าเท่ากบั 82.10 และ 12.67 การชกหมดัฮุค มีค่าเท่ากบั 74.64 และ 14.23 การชก 
หมดัอปัเปอร์คตั มีค่าเท่ากบั 77.79 และ 14.30 และ 2) ระดบัทกัษะมวยสากลสมคัรเล่น ทกัษะการชก 
หมดัแยบ็ มีทกัษะอยูใ่นระดบัปานกลาง และต ่า คิดเป็นร้อยละ 45.70 และ 33.98 ทกัษะการชก 
หมดัตรงมีทกัษะอยูใ่นระดบัปานกลาง และต ่า คิดเป็นร้อยละ 41.40 และ 36.32 ทกัษะการชกหมดัฮุค 
มีทกัษะอยูใ่นระดบัปานกลาง และต ่า คิดเป็นร้อยละ 38.67 และ 37.89 ทกัษะการชกหมดัอปัเปอร์คตั 
มีทกัษะอยูใ่นระดบัปานกลาง และต ่า คิดเป็นร้อยละ 33.98 และ 46.87 ตามล าดบั  
 เกณฑท์กัษะมวยสากลสมคัรเล่น ทั้ง 4 ทกัษะ แบ่งเป็น 5 ระดบั คือ สูงมาก สูง ปานกลาง 
ต ่า และต ่ามาก 
 แดนพทิกัษ ์ผสัดี (2547) ไดส้ร้างแบบทดสอบทกัษะมวยสากลสมคัรเล่นของนิสิต
ระดบัอุดมศึกษา กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการหาคุณภาพของแบบทดสอบเป็นนิสิตที่ผา่นการเรียนวชิา 
มวยสากล จากคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ จ านวน 30 คน โดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย 
(Simple random sampling) และกลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการสร้างเกณฑท์กัษะเป็นนิสิตที่ผา่นการเรียน
วชิามวยสากล จากคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ จ านวน 100 คน ซ่ึงไดจ้ากการสุ่ม
อยา่งง่าย (Simple random sampling) ผลการวจิยัพบวา่  
 1.  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนทกัษะมวยสากลส าหรับนิสิต 
ระดบัอุดมศึกษาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น แบบทดสอบที่ 1 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.25 คะแนน และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน เท่ากบั 2.36 คะแนน แบบทดสอบที่ 2 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 24.65 คะแนน และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน เท่ากบั 2.50 คะแนน แบบทดสอบที่ 3 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.70 คะแนน และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน เท่ากบั 2.62 คะแนน แบบทดสอบที่ 4 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 24.80 คะแนน และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน เท่ากบั 2.67 คะแนน แบบทดสอบที่ 5 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 15.30 คะแนน และส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน เท่ากบั 1.26 คะแนน และรวมรายการแบบทดสอบมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 114.30 คะแนน และ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.54 คะแนน  
 2.  แบบทดสอบทกัษะมวยสากลส าหรับนิสิตระดบัอุดมศึกษาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น มีค่า 
ความเช่ือมัน่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (r = .819-.897)  
 3.  แบบทดสอบทกัษะมวยสากลส าหรับนิสิตระดบัอุดมศึกษาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น 
แบบทดสอบที่ 1 แบบทดสอบที่ 2 แบบทดสอบที่ 3 แบบทดสอบที่ 4 แบบทดสอบที่ 5 มีค่าความเป็น 
ปรนยัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (r = .639-.916)  
 4.  แบบทดสอบทกัษะมวยสากลส าหรับนิสิตระดบัอุดมศึกษาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น 
แบบทดสอบที่ 1 แบบทดสอบที่ 2 แบบทดสอบที่ 3 แบบทดสอบที่ 4 แบบทดสอบที่ 5 มีค่า 
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ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (r = .676-.799) 
 5.  ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธภ์ายในของแบบทดสอบทกัษะมวยสากลส าหรับนิสิต 
ระดบัอุดมศึกษาที่ผูว้จิยัสร้างขึ้นระหวา่งรายการทดสอบที่ 1 กบั 4, 2 กบั 3, 3 กบั 4-5 มีค่า 
ความสมัพนัธก์นัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนคู่อ่ืนนอกนั้นไม่แตกต่างกนั 
 6.  เกณฑท์กัษะรวมรายการแบบทดสอบทกัษะมวยสากล ส าหรับนิสิตอุดมศึกษา คือ 
ระดบัสูงมาก ตรงกบัคะแนนที ่69 ขึ้นไป ระดบัสูง ตรงกบัคะแนนที 60-68 ระดบัปานกลาง ตรงกบั 
คะแนนท ี41-59 ระดบัต ่า ตรงกบัคะแนนท ี32-40 และระดบัต ่ามาก ตรงกบัคะแนนที 31 ลงมา
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บทที่ 3 
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงก่ึงทดลอง (Quasi-experimental design) เพือ่สร้างและทดลอง
ใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันาทกัษะ 
หมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น โดยผูว้จิยัไดด้ าเนินตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  การก าหนดกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
 3.  เก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4.  การจดัท าขอ้มูล และวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย อายรุะหวา่ง 15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรมที่ สปป. ลาว ที่ไดม้าจากการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจงเขา้ร่วมการวจิยั ทั้งส้ิน 30 คน ของประชากรทั้งหมด  
 ขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยก าหนดตามกฎทัว่ไป ขนาดกลุ่มตวัอยา่งที่เพยีงพอส าหรับการวจิยั
เชิงก่ึงทดลอง ควรมีจ านวนอยา่งนอ้ย 15 คนต่อกลุ่มที่ศึกษา (McMillan & Schumacher, 2014, p. 272) 
ซ่ึงสอดคลอ้งตามเกณฑก์ารพจิารณาขนาดกลุ่มตวัอยา่งตามหลกัทางสถิติส าหรับเปรียบเทียบ 
ความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของสองกลุ่ม โดยก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect size: ES) เท่ากบั .80 
ค่าความน่าจะเป็นของความคลาดเคล่ือนในการทดสอบแบบทางเดียวประเภทที่หน่ึง (Type I error 
หรือค านยัส าคญัทางสถิติ) α1= .05 ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง อยา่งนอ้ย 15 คนต่อกลุ่มศึกษา จากการใช้
โปรแกรม GPower ค านวณ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 t tests-means: Wilcoxon-mann-whitney test (two groups) 
 Options: A.R.E. method 
 Analysis: a priori: compute required sample size  
 Input: tail(s) = one 
 Parent distribution = normal 
 Effect size d = 0.8 
 α err prob = 0.05 
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 Power (1-β err prob) = 0.65 
 Allocation ratio N2/ N1 = 1 
 Output: noncentrality parameter δ = 2.1409489 
 Critical t = 1.7040880 
 df = 26.6478898 
 Sample size group 1 = 15 
 Sample size group 2 = 15 
 Total sample size = 30 
 Actual power = 0.6704817 
 โดยกลุ่มตวัอยา่งทุกคนมีลกัษณะตามเกณฑก์ารคดัเขา้ และคดัออกดงัคุณสมบติัต่อไปน้ี  
 เกณฑ์การคดัเข้าของกลุ่มตัวอย่าง  
 1.  เป็นผูท้ี่เคยฝึกซอ้มมวยสากลไม่นอ้ยกวา่ 6 เดือนขึ้นไป แต่ไม่ใช่นกักีฬาทีมชาติ 
 2.  ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองไม่มีโรคประจ าตวัโดยผา่นการตรวจร่างกายจากแพทย ์
 3.  ผูเ้ขา้ร่วมรับทราบวิธีการทดลอง ตกลงยนิยอมและลงนามในใบเขา้ร่วมการทดลอง 
 เกณฑ์การคดัออกหรือการพกัของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ระหวา่งท าการวจิยัผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัประสบอุบติัเหตุหรือเกิดอาการบาดเจบ็ เช่น 
ขอ้เทา้เคล็ด เจบ็เข่า เจบ็ขอ้มือ เป็นตน้ ใชเ้วลาพกัไม่เกิน 7 วนั ใหด้ าเนินการฝึกต่อไปไดห้ากพกั
มากกวา่ 7 วนั แต่ไม่เกิน 15 วนั ใหด้ าเนินการฝึกในช่วงสปัดาห์ที่เกิดการบาดเจบ็ใหม่และฝึกต่อไป 
หากพกัเกิน 15 วนั ใหเ้ร่ิมการฝึกใหม่ทั้งหมด 
 2.  ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัมีอาการปวด หรือมีอาการบาดเจบ็กลา้มเน้ือขา กลา้มเน้ือแขน และไม่
สามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเป็นปกติ 
 3.  ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาที่เขา้ร่วมการวจิยั 
 ขั้นตอนการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง ซ่ึงมีขั้นตอนดงัต่อไปนี ้
 1.  น ากลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 30 คน ท าการทดสอบทกัษะหมดัชุดมวยสากลสมคัรเล่น 
ประกอบดว้ย 5 ทกัษะหมดัชุดดว้ยแบบทดสอบของ แดนพทิกัษ ์ผสัดี (2547) ก่อนการฝึกสปัดาห์ที่ 1 
โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ตามเกณฑท์ี่ก  าหนดไวด้งัน้ี  
 2.  น าผลการทดสอบทกัษะหมดัชุดของนกัเรียนทั้งส้ิน 30 คน มาคดัเขา้กลุ่มโดยวธีิการ
จบัคู่ (Matching) โดยเรียงคะแนนเฉล่ียจากมากไปหานอ้ย ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางที่ 6  วธีิการโดยเรียงคะแนนเฉล่ียจากมากไปหานอ้ยของแบบทดสอบทกัษะหมดัชุด 
                  (แดนพทิกัษ ์ผสัดี, 2547) 
 

เพศ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 
เพศชาย 1 2 

 4 3 
 5 6 
 8 7 
 9 10 
 12 11 
 13 14 
 16 15 
 17 18 
 20 19 
 21 22 
 24 23 
 25 26 
 28 27 
 29 30 

 
 3.  ท  าการจบัฉลากเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
 กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลองฝึกดว้ยโปรแกรม SAQ และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
 กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมฝึกในโปรแกรมการฝึก 
 แบบแผนการทดลอง (Experimental design) 
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ตารางที่ 7  Pretest and posttest control group design 
 

Group Pretest Treatment Posttest 
1 
2 

O1 
O1 

X 
- 

O2 
O2 

ระยะเวลา 8 สปัดาห์ 
 
 O1 หมายถึง ทดสอบ 5 ทกัษะหมดัชุดก่อนการทดลอง 
 O2 หมายถึง ทดสอบ 5 ทกัษะหมดัชุดหลงัการทดลอง 
 X หมายถึง กลุ่มทีฝึกดว้ยโปรแกรม SAQ และการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัดว้ยวดีิโอ 
 - หมายถึง กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 1.  โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์เพือ่พฒันา
ทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
 โดยผูว้ิจยัไดส้ร้างโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
เพือ่พฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น ซ่ึงมีรายละเอียดตามขั้นตอน ดงัน้ี 
  1.1  ศึกษาคน้ควา้เอกสาร หนงัสือคู่มืองานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง และสอบถามจากผูเ้ช่ียวชาญ
เพือ่ประกอบเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์
เพือ่พฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
  1.2  น าเสนอการสร้างโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์
ต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาเพือ่ตรวจสอบ แกไ้ข ปรับปรุง 
  1.3  น าการสร้างโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ผูว้ิจยั
สร้างขึ้น พจิารณาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยใชว้ธีิหาค่า IOC  
จากผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน 
  เม่ือน าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น 
พจิารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่านแลว้ จากนั้นน ามาหาค่า IOC (Item objective congruence) ดงัน้ี 
 

IOC  =  
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  ∑R คือ คะแนนรวมของผูเ้ช่ียวชาญ 
  N     คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
  เกณฑก์ารใหค้ะแนน +1 ถา้แน่ใจขอ้ค  าถามวดัไดต้ามวตัถุประสงคใ์หค้ะแนน 0 ถา้ไม่
แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามวดัไดต้รงตามวตัถุประสงค ์-1 ถา้แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามไม่ตรงตามกบัวตัถุประสงค ์
แลว้น าคะแนนทีไ่ดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญมาค านวณหาค่า IOC ตามสูตรขอ้ค  าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-
1.00 มีค่าความเที่ยงตรงใชไ้ด ้
  1.4  น าการสร้างโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ผา่น
การตรวจสอบของอาจารยท์ี่ปรึกษา และผูเ้ช่ียวชาญแลว้ไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 3 คน  
  1.5  น าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ไปใช้
ท  าการศึกษาเพือ่เก็บรวบรวมขอ้มูลน ามาวเิคราะห์ในการวจิยั 
 2.  แบบทดสอบทกัษะมวยสากลส าหรับนิสิตอุดมศึกษาของ แดนพทิกัษ ์ผสัดี (2547) 
ประกอบดว้ยแบบทดสอบทกัษะ 5 รายการ ไดแ้ก่   
  2.1  หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ หมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ และหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ 
  2.2  หมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหน้า และหมดัอปัเปอร์คตัซา้ยที่ใบหนา้ 
  2.3  หมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัฮุคซา้ยที่ใบหน้า และหมดัตรงขวาที่ใบหนา้  
  2.4  หมดัตรงซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหน้า และหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ 
  2.5  หมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหน้า หมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ หมดัฮุคขวา 
ที่ใบหนา้ หมดัอปัเปอร์คตัซา้ยที่ทอ้ง และหมดัอปัเปอร์คตัขวาที่ทอ้ง ตามล าดบั  
 3.  แบบประเมินความพงึพอใจ 
 ผูว้จิยัไดส้ร้างแบบประเมินความพงึพอใจของกลุ่มทดลองดงัมีรายละเอียดตามขั้นตอน
ต่อไปน้ี 
  3.1  ศึกษาคน้ควา้เอกสาร หนงัสือคู่มืองานวใิจที่เก่ียวขอ้ง และสอบถามจากผูเ้ช่ียวชาญ 
เพือ่เป็นแนวทางในการสร้างแบบประเมินความพงึพอใจ 
  3.2  น าแบบประเมินความพงึพอใจต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาเพือ่ตรวจสอบ แกไ้ข ปรับปรุง 
  3.3  น าแบบประเมินความพงึพอใจที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น พจิารณาตรวจสอบความตรง 
เชิงเน้ือหา (Content validity) โดยผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน เพือ่ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา 
โดยน าเอาความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน มาค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งของผูเ้ช่ียวชาญ 
 เม่ือน าแบบประเมินความพงึพอใจ พจิารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่านแลว้ จากนั้นน ามาหาค่า 
IOC (Item objective congruence) ดงักล่าวแลว้ 
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 เกณฑก์ารใหค้ะแนน +1 ถา้แน่ใจขอ้ค  าถามวดัไดต้ามวตัถุประสงคใ์หค้ะแนน 0 ถา้ไม่
แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามวดัไดต้รงตามวตัถุประสงค ์-1 ถา้แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามไม่ตรงตามกบัวตัถุประสงค ์
แลว้น าคะแนนทีไ่ดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญมาค านวณหาค่า IOC ตามสูตร ขอ้ค  าถามที่มีคา่ IOC ตั้งแต่ 0.50-
1.00 มีค่าความเที่ยงตรงใชไ้ด ้
 ในส่วนของความพงึพอใจ ก าหนดใหน้กัเรียนแสดงคะแนนความพงึพอใจ 5 ระดบั โดยมี
คะแนน ดงัน้ี 
 มีความพงึพอใจระดบัมากที่สุด   ได ้ 5 คะแนน 
 มีความพงึพอใจระดบัมาก  ได ้ 4 คะแนน 
 มีความพงึพอใจระดบัปานกลาง  ได ้ 3 คะแนน 
 มีความพงึพอใจระดบันอ้ย  ได ้ 2 คะแนน 
 มีความพงึพอใจระดบันอ้ยที่สุด  ได ้ 1 คะแนน 
 เกณฑข์องการแปลผล 
 
 สูตรความกวา้งของอนัตรภาพชั้น = คะแนนสูงสุด-คะแนนต ่าสุด 
               จ  านวนชั้น 
               = 5-1 
               5 
           = 0.80 
 1.00-1.80 หมายถึง ระดบัความพงึพอใจนอ้ยสุด 
 1.81-2.61 หมายถึง ระดบัความพงึพอใจนอ้ย 
 2.62-3.41 หมายถึง ระดบัความพงึพอใจปานกลาง 
 3.42-4.22 หมายถึง ระดบัความพงึพอใจมาก 
 4.23-5.00 หมายถึง ระดบัความพงึพอใจมากทีสุ่ด 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  ผูว้จิยัท  าหนงัสือ เพือ่ติดต่อไปยงัผูอ้  านวยการโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม 
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
 2.  ผูว้จิยัเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3.  ผูว้จิยัเตรียมผูช่้วยวิจยัในการเก็บรวบรวมขอ้มูล พร้อมทั้งอธิบาย และสาธิตวธีิการ 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหเ้ขา้ใจ 
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 4.  ศึกษารายละเอียดเอกสารที่เก่ียวขอ้ง 
 5.  นดัประชุมผูเ้ขา้ร่วม ก่อนระยะเวลา 1 สปัดาห์ เพือ่อบรม และอธิบายช้ีแจงให้ผูเ้ขา้ร่วม
รับการฝึกเขา้ใจถึงจุดมุ่งหมายของการวจิยั และขั้นตอนวธีิการฝึก 
 6.  ด าเนินการทดสอบทกัษะหมดัชุดของมวยสากลสมคัรเล่น ทดสอบทั้งหมด 5 ทกัษะ ๆ 
2 คร้ัง โดยน าเอาคะแนนเฉล่ียคร้ังที่ไดดี้ที่สุด 
 7.  น าคะแนนเฉล่ียทั้ง 5 ทกัษะจากการท าแบบทดสอบมารวมกนั และจดัเรียงล าดบั
คะแนนจากมากไปนอ้ย เพือ่แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยการจดักลุ่มใหค้ะแนน
ทกัษะหมดัชุดของมวยสากลสมคัรเล่นนั้นใกลเ้คียงกนัดว้ยวิธีการจบัคู่ (Match group method) 
 8.  เร่ิมท าการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์กบักลุ่มควบคุมที่ฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ โดยท าการฝึก 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมฝึก วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์ 
ระหวา่งเวลา 13:00-15:00 ชัว่โมง และ 15:00-17:00 ชัว่โมง ซ่ึงสลบัเปล่ียนกนั 
 
ตารางที่ 8  การฝึกซอ้มของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 
สัปดาห์ ช่วงเวลา จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ 

1 13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

2 
 

13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

3 
 

13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

4 13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

5 13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

6 13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

7 13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   
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ตารางที่ 8  (ต่อ) 
 
สัปดาห์ ช่วงเวลา จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบด ี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ 

8 13.00-15.00 ชัว่โมง E  C  E   
15.00-17.00 ชัว่โมง C  E  C   

 
 9.  ด าเนินการทดสอบทกัษะหมดัชุดของกีฬามวยสากลสมคัรเล่น ก่อนการฝึกสปัดาห์ที่ 1 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 น าขอ้มูลทีไ่ดม้าวเิคราะห์ สรุป และอภิปรายผล 
 

การจดัท าข้อมูลและวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน (Standard deviation) เปรียบเทียบทกัษะ 
หมดัชุดของกีฬามวยสากลสมคัรเล่น จากการทดสอบก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก ระหวา่งกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุม 
 2.  เปรียบเทียบทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 
โดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed rank test ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3.  หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน (Standard deviation) และ The Mann-Whitney U 
test จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นระหวา่งกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุมหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 4.  หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน (Standard deviation) เพือ่วิเคาะห์หาค่าระดบั 
ความพงึพอใจของกลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการให้ผลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์
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บทที่ 4 
ผลการวจิัย 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พือ่สร้างและทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการ
ใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการพฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย อาย ุ15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 
2562 ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรมที่ สปป. ลาว ที่ไดม้าจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
ทั้งส้ิน 30 คน แลว้น ามาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยใชว้ธีิการคดัเลือกแบบจบัคู่ (Matching) 
ผูว้จิยัไดน้ าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 1.  สญัลกัษณ์ในการวเิคราะห์และแปลผล 
 2.  การน าเสนอขอ้มูล 
 3.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

สัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์และแปลผล 
 สญัลกัษณ์ที่ผูว้จิยัไดก้  าหนดความหมายการการวเิคราะห์และแปลผลไวด้งัน้ี 
  ̅ หมายถึง   ค่าเฉล่ีย (Mean) 
 SD หมายถึง  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 MR หมายถึง  ค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) 
 SR หมายถึง  ผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) 
 C  หมายถึง  กลุ่มควบคุม 
 E  หมายถึง  กลุ่มทดลอง 
 A1 หมายถึง  ทกัษะหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ (หมดัหลงั) หมดัฮุดซา้ย (หมดัหนา้)  
       และหมดัตรงขวา (หมดัหลงั) 
 A2 หมายถึง  หมดัแยป็ซา้ยที่ใบหนา้ (หมดัหนา้) หมดัตรงขวา (หมดัหลงั)  
       และหมดัอปัเปอร์คตัซา้ย (หมดัหนา้) 
 A3 หมายถึง  หมดัแยป็ซา้ยที่ใบหนา้ (หมดัหนา้) หมดัฮุดซา้ย (หมดัหนา้)  
       และหมดัตรงขวา (หมดัหลงั) 
 A4 หมายถึง  หมดัแยป็ซา้ยที่ใบหนา้ (หมดัหนา้) หมดัตรงขวา (หมดัหลงั)  
       และหมดัฮุดซา้ย (หมดัหนา้) 
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 A5 หมายถึง  หมดัแยป็ซา้ยที่ใบหนา้ (หมดัหนา้) หมดัตรงขวา (หมดัหลงั)  
       หมดัฮุดซา้ย (หมดัหนา้) หมดัฮุดขวา (หมดัหลงั)  
       หมดัอปัเปอร์คตัซา้ย (หมดัหนา้) และหมดัอปัเปอร์คตัขวา 
       (หมดัหลงั) 
 

การน าเสนอข้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลโปรแกรมการฝึกทกัษะหมดัชุดกีฬามวยสากลสมคัรเล่นดว้ยโปรแกรม
การฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ ผูว้จิยัไดจ้ดัล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 1.  การหาค่าดชันีประสิทธิผล (Effectiveness index: E.I.) ของกลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรม 
การฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้บวีดีทศัน์ 
 2.  การวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน (Standard deviation) 
ทั้ง 5 รายการทดสอบของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 
 3.  เปรียบเทียบผลความแตกต่างระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed rank test ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 4.  หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน (Standard deviation) และ The Mann-
Whitney U test จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของทกัษะหมดัชุดมวยสากล ระหวา่งกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุมหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 5.  หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน (Standard deviation) เพือ่วิเคาะห์หาค่าระดบั 
ความพงึพอใจของกลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการให้ผลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การหาค่าดชันีประสิทธิผล (Effectiveness index: E.I.) ของโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว  
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้บวดีีทศัน์ 
 
ตารางที่ 9  การหาประสิทธ์ิผลของโปรแกรมการฝึก 
 
ผลคูณของจ านวนนักเรียนกับ

คะแนนเต็ม 
ผลรวมของคะแนน 

หลังเรียน 
ผลรวมของคะแนน 

ก่อนเรียน 
E.I. 

15 x 147 1909 1727 0.3807 
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 จากตารางที่ 9 แสดงวา่ โดยภาพรวมนกัเรียนมีคะแนนเพิม่ขึ้นเท่ากบั 0.3807 หรือคิดเป็น
ร้อยละ 38.07 
 การหาค่า E.I. เป็นเร่ืองของอตัราส่วนของผลจะมีค่าสูงสุดเป็น 1.00 ส่วนค่าต  ่าสุด 
ไม่สามารถก าหนดไดเ้พราะค่าต  ่ากวา่ -1.00 และถา้เป็นค่าลบแสดงวา่ ผลคะแนนทดสอบก่อนการฝึก
มากกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 หมายความวา่ ไม่มีคุณภาพ แต่การแปลผลของโปรแกรมการฝึกเอส 
เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้บวดีีทศัน์ มีค่าดชันีประสิทธิผล E.I. เท่ากบั 0.3807 แสดงวา่ นกัเรียน
มีความรู้เพิม่ขึ้นหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ที่ 0.3807 หรือคิดเป็นร้อยละ 26.18 
 สถิติพื้นฐานค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงมาตรฐานทั้ง 5 รายการทดสอบพร้อมกราฟน าเสนอทั้งก่อน
การทดสอบ และหลงัการทดสอบของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 
ตารางที่ 10  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม จ านวน ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
 ̅ SD  ̅ SD 

1.  คะแนนรวม E 15 115.1 10.091 127.27 10.532 
C 15 114.2 8.445 119 8.619 

2.  ทกัษะ A1 E 15 25.27 2.187 27.47 2.167 
C 15 25.27 1.981 26.27 2.052 

3.  ทกัษะ A2 E 15 25.13 2.696 27.47 1.995 
 C 15 25.27 2.219 26.20 1.859 
4.  ทกัษะ A3 E 15 23.47 2.386 25.20 1.935 
 C 15 22.20 2.274 23.40 2.694 
5.  ทกัษะ A4 E 15 25.00 2.035 27.93 2.890 
 C 15 25.27 1.624 25.93 2.187 
6.  ทกัษะ A5 E 15 16.27 2.939 19.20 3.509 
 C 15 16.20 1.935 17.20 2.396 

 
 จากตารางที่ 10 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลการทดลองค่าสถิติพื้นฐานก่อนการฝึกกบัหลงั 
การฝึกของการทดลองทั้ง 2 กลุ่ม จากการทดสอบทั้งหมด 5 รายการทดสอบมีดงัน้ี 
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 1.  คะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะทั้งหมด ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
(สปัดาห์ที่ 1) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 115.1 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 10.091 และค่าเฉล่ียของ
กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 114.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.445 
 ช่วงหลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 127.27 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 10.532 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 119 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.619 
 จากตารางแสดงให้เห็นวา่ ก่อนการฝึก ค่าเฉล่ียของทั้งสองกลุ่มใกลเ้คียงกนั และเม่ือท าการ
ทดลองโดยกลุ่มที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ หลงัการฝึก 
(สปัดาห์ที่ 8) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมเพิม่ขึ้นทั้งสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีแนวโนม้ของการแปลงสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
ช่วงการทดลองก่อนสปัดาห์ที่ 1 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 ดงัภาพต่อไปน้ี 
 

 
 
ภาพที่ 11  ค่าเฉล่ีย คะแนนรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 2.  ทกัษะ A1 ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 25.27 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.187 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีคา่เท่ากบั 25.27 คะแนน (SD = 1.981) 
 ช่วงหลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 27.47 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.167 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 26.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.052 
 จากตารางแสดงให้เห็นวา่ ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) ค่าเฉล่ียของทั้งสองกลุ่มเท่ากนั 
และเม่ือท าการทดลองโดยกลุ่มที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
หลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นทกัษะ A1 เพิม่ขึ้น 

Week 1 Week 8

Experimental 115.1 127.27

Control 114.2 119

115.1 

127.27 

114.2 

119 

105

110

115

120

125

130

คะแนนรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ทั้งสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีแนวโนม้ของการแปลงสูงกวา่กลุ่มควบคุม ดงัภาพต่อไปน้ี 
 

 
 
ภาพที่ 12  ค่าเฉล่ีย คะแนนดา้นทกัษะ A1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 3.  ทกัษะ A2 ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 25.13 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.696 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 25.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.219 
 ช่วงหลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 27.47 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.995 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีคา่เท่ากบั 26.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.859 
 จากตารางแสดงให้เห็นวา่ ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) ค่าเฉล่ียของทั้งสองกลุ่มใกลเ้คียงกนั 
และเม่ือท าการทดลองโดยกลุ่มที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
หลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นทกัษะ A2 เพิม่ขึ้น
ทั้งสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีแนวโนม้ของการแปลงสูงกวา่กลุ่มควบคุม ดงัภาพต่อไปน้ี 
 

Week 1 Week 8

Experimental 25.27 27.47

Control 25.27 26.27

25.27 

27.47 

25.27 

26.27 

24
24.5

25
25.5

26
26.5

27
27.5

28

ทักษะ A1 
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ภาพที่ 13  ค่าเฉล่ีย คะแนนดา้นทกัษะ A2 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 4.  ทกัษะ A3 ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 23.47 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.386 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 22.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.274 
 ช่วงหลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 25.20 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.935 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีคา่เท่ากบั 23.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.694 
 จากตารางแสดงให้เห็นวา่ ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) ค่าเฉล่ียของทั้งสองกลุ่มใกลเ้คียงกนั 
และเม่ือท าการทดลองโดยกลุ่มที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
หลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นทกัษะ A3 เพิม่ขึ้น
ทั้งสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีแนวโนม้ของการแปลงสูงกวา่กลุ่มควบคุม ดงัภาพต่อไปน้ี 
 

 
 
ภาพที่ 14  ค่าเฉล่ีย คะแนนดา้นทกัษะ A3 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

Week 1 Week 8

Experimental 25.13 27.47

Control 25.27 26.2

23.5
24

24.5
25

25.5
26

26.5
27

27.5
28

ทักษะ A2 

Week 1 Week 8

Experimental 23.47 25.2

Control 22.2 23.4

23.47 

25.2 

22.2 

23.4 

20
21
22
23
24
25
26

ทักษะ A3 
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 5.  ทกัษะ A4 ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 25.00 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.035 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 25.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.624 
 ช่วงหลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 27.93 คะแนน (SD = 2.890) 
และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 25.93 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.187 
 จากตารางแสดงให้เห็นวา่ ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) ค่าเฉล่ียของทั้งสองกลุ่มใกลเ้คียงกนั 
และเม่ือท าการทดลองโดยกลุ่มที่ใชโ้ปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
หลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นทกัษะ A4 เพิม่ขึ้น
ทั้งสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีแนวโนม้ของการแปลงสูงกวา่กลุ่มควบคุม ดงัภาพต่อไปน้ี 
 

 
 
ภาพที่ 15  ค่าเฉล่ีย คะแนนดา้นทกัษะ A4 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 6.  ทกัษะ A5 ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองเท่ากบั 16.27 คะแนน 
(SD 2.939) และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากบั 16.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.935 
 ช่วงหลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) มีค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลอง เท่ากบั 19.20 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 3.509 และค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคุมมีคา่เท่ากบั 17.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.396 
 จากตารางแสดงให้เห็นวา่ ก่อนการฝึก (สปัดาห์ที่ 1) ค่าเฉล่ียของทั้งสองกลุ่มใกลเ้คียงกนั 
และเม่ือท าการทดลองโดยกลุ่มที่ใชโ้ปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
หลงัการฝึก (สปัดาห์ที่ 8) พบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนดา้นทกัษะ A5 เพิม่ขึ้น
ทั้งสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีแนวโนม้ของการแปลงสูงกวา่กลุ่มควบคุม ดงัภาพต่อไปน้ี 

Week 1 Week 8

Experimental 25 27.93

Control 25.27 25.93

25 

27.93 

25.27 
25.93 

23

24

25

26

27

28

29

ทักษะ A4 
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ภาพที่ 16  ค่าเฉล่ีย คะแนนดา้นทกัษะ A5 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางที่ 11  ผลที่ไดจ้ากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแตกต่างระหวา่งก่อนและหลงัการฝึกของ 
                   กลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติ Wilcoxon sign-rank test 
 
รายการทดสอบ กลุ่มทดลอง N MR SR Z Asymp. 

15    sig. 
1.  ทกัษะ A1 Negative ranks 0 .00 .00 3.325 .001 

Positive ranks 14 7.50 105.00   
Ties 1     

2.  ทกัษะ A2 Negative ranks 0 .00 .00 2.818 .005 
Positive ranks 10 5.50 55.00   
Ties 5     

3.  ทกัษะ A3 Negative ranks 0 .00 .00 2.816 .005 
Positive ranks 10 5.50 55.00   
Ties 5     

4.  ทกัษะ A4 Negative ranks 0 .00 .00 3.438 .001 
Positive ranks 15 8.00 120.00   
Ties 0     

 

 

Week 1 Week 8

Experimental 16.27 19.2

Control 16.2 17.2

16.27 

19.2 

16.2 

17.2 

14

15

16

17

18

19

20

ทักษะ A5 
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ตารางที่ 11  (ต่อ) 
 
รายการทดสอบ กลุ่มทดลอง N MR SR Z Asymp. 

15    sig. 
5.  ทกัษะ A5 Negative ranks 1 2.00 2.00 2.913 .004 

Positive ranks 11 6.91 76.00   
Ties 3     

6.  คะแนนรวม 
ก่อนและหลงั 
การฝึก 

Negative ranks 0 .00 .00 3.409 .001 
Positive ranks 15 8.00 120.00   
Ties 0     

 
 จากการวเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแตกต่างระหวา่งก่อนกบัหลงัการฝึกของ
กลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติ Wilcoxon sign-rank test จากการทดสอบทั้งหมด 5 ทกัษะทดสอบ มีดงัน้ี 
 1.  ทกัษะ A1 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 14 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก และอีก 1 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนน
เฉล่ียทกัษะ A1 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 2.  ทกัษะ A2 จากการทดสอบ พบวา่กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก และอีก 5 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการคะแนน
เฉล่ียทกัษะ A2 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 3.  ทกัษะ A3 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก และอีก 5 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนน
เฉล่ียทกัษะ A3 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 4.  ทกัษะ A4 จากการทดสอบ พบวา่กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก คะแนนเฉล่ียทกัษะ A4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 5.  ทกัษะ A5 จากการทดสอบ พบวา่กลุ่มทดลอง จ านวนว 1 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกต ่ากวา่ก่อนการฝึก จ านวน 11 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก 
และอีก 3 คน มีคะแนนทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนนเฉล่ียทกัษะ A5 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
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 6.  คะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะทั้งหมด จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวนว 15 คน 
มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก คะแนนรวมเฉล่ียทั้ง 5 ทกัษะ หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 
ตารางที่ 12  ผลที่ไดจ้ากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแตกต่างระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก 
                    ของกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติ Wilcoxon sign-rank test 
 
รายการทดสอบ กลุ่มทดลอง N MR SR Z Asymp. 

15    sig. 
1.  ทกัษะ A1 Negative ranks 1 5.50 5.50 2.949 .003 
 Positive ranks 12 7.13 85.50   
 Ties 2     
2.  ทกัษะ A2 Negative ranks 3 7.17 21.50 1.385 .166 
 Positive ranks 9 6.28 56.50   
 Ties 3     
3.  ทกัษะ A3 Negative ranks 0 .00 .00 2.694 .007 
 Positive ranks 9 5.00 45.00   
 Ties 6     
4.  ทกัษะ A4 Negative ranks 4 7.25 29.00 1.509 .131 
 Positive ranks 10 7.60 76.00   
 Ties 1     
5.  ทกัษะ A5 Negative ranks 0 .00 .00 2.555 .011 
 Positive ranks 8 4.50 36.00   
 Ties 7     
6. คะแนนรวม 
ก่อนและหลงั 
การฝึก 

Negative ranks 0 .00 .00 3.413 .001 
Positive ranks 15 8.00 120.00   
Ties 0     

 
 จากการวเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแตกต่างระหวา่งก่อนกบัหลงัการฝึกของ
กลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติ Wilcoxon sign-rank test จากการทดสอบทั้งหมด 5 ทกัษะทดสอบ มีดงัน้ี 
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 1.  ทกัษะ A1 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 1 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกต ่ากวา่ก่อนการฝึก จ านวน 12 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก 
และอีก 2 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนนเฉล่ียทกัษะ A1 หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 2.  ทกัษะ A2 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 3 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกต ่ากวา่ก่อนการฝึก จ านวน 9 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก 
และอีก 3 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนนเฉล่ียทกัษะ A2 หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติที่ .05 
 3.  ทกัษะ A3 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 9 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก และอีก 6 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนน
เฉล่ียทกัษะ A3 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 4.  ทกัษะ A4 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 4 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกต ่ากวา่ก่อนการฝึก จ านวน 10 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก 
และอีก 1 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงักนัฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนนเฉล่ียทกัษะ A4 หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติที่ .05 
 5.  ทกัษะ A5 จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะ 
หลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก และอีก 7 คน มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึกเท่าก่อนการฝึก คะแนน
เฉล่ียทกัษะ A5 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติที่ .05 
 6.  คะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะทั้งหมด จากการทดสอบ พบวา่ กลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน 
มีคะแนนทกัษะหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก คะแนนทกัษะก่อนและหลงัการฝึก มีการเปล่ียนแปลง 
นกัเรียนทั้งหมดมีความสามารถเพิม่ขึ้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 
ตารางที่ 13  การเปรียบเทียบความแตกต่างของคา่เฉล่ียทกัษะหมดัชุดมวยสากลสมคัรเล่นระหวา่ง   
                   กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดว้ยวิธี Mann-Whitney U test 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม จ านวน 
30 

MR SR Mann-
Whitney U 

Z Asymp. 
sig.     

1.  ทกัษะ A1 E 15 17.80 267.00 78.00 1.448 .074 
C 15 13.20 198.00    
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ตารางที่ 13  (ต่อ) 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม จ านวน 
30 

MR SR Mann-
Whitney U 

Z Asymp. 
sig.     

2.  ทกัษะ A2 E 15 17.93 269.00 76.00 1.540 .062 
 C 15 13.07 196.00    
3.  ทกัษะ A3 E 15 18.30 274.50 70.50 1.773 .038 
 C 15 12.70 190.50    
4.  ทกัษะ A4 E 15 18.83 282.50 62.50 2.109 .017 
 C 15 12.17 182.50    
5.  ทกัษะ A5 E 15 18.27 274.00 71.00 1.735 .041 
 C 15 12.73 191.00    
6.  คะแนนรวมก่อน 
และหลงัการฝึก 

E 15 19.10 286.50 58.50 2.244 .012 

 C 15 11.90 178.50    
 
 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียทกัษะหมดัชุดมวยสากลสมคัรเล่น ระหวา่ง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดว้ยวธีิ (Mann-Whitney U test) จากการทดสอบ
ทั้งหมด 5 ทกัษะทดสอบ มีดงัน้ี 
 1.  ทกัษะ A1 จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean 
rank) อยูท่ี่ 17.80 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 267.00 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคา่เฉล่ียอนัดบั 
(Mean rank) อยูท่ี่ 13.20 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 198.00 ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ 
กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 ผลการวเิคราะห์น้ีเป็นส่วนที่ส าคญั โดยพจิารณาที่ค่าสถิติ Mann-Whitney U test ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 78.00 และพจิารณาที่ค่า Asymp. sig. ซ่ึงมีค่า .074 โดยน ามาเปรียบเทียบกบัค่าระดบันยัส าคญั
ทางสถิติเพือ่ที่จะสรุปผลการวจิยั จากผลการวเิคราะห์พบวา่ ค่า Asymp. sig. มีค่ามากกวา่ระดบั
นยัส าคญัที่ .05 หมายความวา่ ทกัษะการชกหมดัชุดหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม
ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 
 2.  ทกัษะ A2 จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean 
rank) อยูท่ี่ 17.93 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 269.00 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคา่เฉล่ียอนัดบั 
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(Mean rank) อยูท่ี่ 13.07 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 196.00 ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ 
กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 ผลการวเิคราะห์น้ีเป็นส่วนที่ส าคญั โดยพจิารณาที่ค่าสถิติ Mann-Whitney U test ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 76.00 และพจิารณาที่ค่า Asymp. sig. ซ่ึงมีค่า .062 โดยน ามาเปรียบเทียบกบัค่าระดบันยัส าคญั
ทางสถิติเพือ่ที่จะสรุปผลการวจิยั จากผลการวเิคราะห์พบวา่ ค่า Asymp. sig. มีค่ามากกวา่ระดบั
นยัส าคญัที่ .05 หมายความวา่ ทกัษะการชกหมดัชุดหลงัสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม
ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3.  ทกัษะ A3 จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean 
rank) อยูท่ี่ 18.30 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 274.50 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคา่เฉล่ียอนัดบั 
(Mean rank) อยูท่ี่ 12.70 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 190.50 ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ 
กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 ผลการวเิคราะห์น้ีเป็นส่วนที่ส าคญั โดยพจิารณาที่ค่าสถิติ Mann-Whitney U test ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 70.50 และพจิารณาที่ค่า Asymp. sig. ซ่ึงมีค่า .038 โดยน ามาเปรียบเทียบกบัค่าระดบันยัส าคญั
ทางสถิติเพือ่ที่จะสรุปผลการวจิยั จากผลการวเิคราะห์พบวา่ ค่า Asymp. sig. มีค่านอ้ยกวา่ระดบั
นยัส าคญัที่ .05 หมายความวา่ ทกัษะการชกหมดัชุดหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองกบั 
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 
 4.  ทกัษะ A4 จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean 
rank) อยูท่ี่ 18.83 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 282.50 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคา่เฉล่ียอนัดบั 
(Mean rank) อยูท่ี่ 12.17 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 182.50 ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ 
กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 ผลการวเิคราะห์น้ีเป็นส่วนที่ส าคญั โดยพจิารณาที่ค่าสถิติ Mann-Whitney U test ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 62.50 และพจิารณาที่ค่า Asymp. sig. ซ่ึงมีค่า .017 โดยน ามาเปรียบเทียบกบัค่าระดบันยัส าคญั
ทางสถิติเพือ่ที่จะสรุปผลการวจิยั จากผลการวเิคราะห์พบวา่ ค่า Asymp. sig. มีค่านอ้ยกวา่ระดบั
นยัส าคญัที่ .05 หมายความวา่ ทกัษะการชกหมดัชุดหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองกบั 
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 
 5.  ทกัษะ A5 จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบวา่กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean 
rank) อยูท่ี่ 18.27 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 274.00 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคา่เฉล่ียอนัดบั 
(Mean rank) อยูท่ี่ 12.73 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 191.00 ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ 
กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
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 ผลการวเิคราะห์น้ีเป็นส่วนที่ส าคญั โดยพจิารณาที่ค่าสถิติ Mann-Whitney U test ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 71.00 และพจิารณาที่ค่า Asymp. sig. ซ่ึงมีค่า .041 โดยน ามาเปรียบเทียบกบัค่าระดบันยัส าคญั
ทางสถิติเพือ่ที่จะสรุปผลการวจิยั จากผลการวเิคราะห์พบวา่ ค่า Asymp. sig. มีค่านอ้ยกวา่ระดบั
นยัส าคญัที่ .05 หมายความวา่ ทกัษะการชกหมดัชุดหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองกบั 
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 
 6.  คะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะทั้งหมด จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ 8 พบวา่ กลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) อยูท่ี่ 19.10 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 286.50 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) อยูท่ี่ 11.90 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 178.50 
ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ กลุ่มทดลองม่ีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) 
สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 ผลการวเิคราะห์น้ีเป็นส่วนที่ส าคญั โดยพจิารณาที่ค่าสถิติ Mann-Whitney U test ซ่ึงมีค่า
เท่ากบั 58.50 และพจิารณาที่ค่า Asymp. sig. ซ่ึงมีค่า .012 โดยน ามาเปรียบเทียบกบัค่าระดบันยัส าคญั
ทางสถิติเพือ่ที่จะสรุปผลการวจิยั จากผลการวเิคราะห์พบวา่ ค่า Asymp. sig. มีค่านอ้ยกวา่ระดบั
นยัส าคญัที่ .05 หมายความวา่ คะแนนรวมทกัษะการชกหมดัชุดหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ตารางที่ 14  ค่าคะแนนเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความพงึพอใจของกลุ่มทดลองที่ฝึก   
                   ดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ หลงัการฝึก  
                   สปัดาห์ที่ 8 (n = 15) 
 

รายการประเมิน กลุ่มทดลอง แปลผล 
 ̅ SD 

ความพึงพอใจเกีย่วกับองค์ประกอบต่าง ๆ บุคคลและสภาพแวดล้อม
ในการฝึกซ้อม 

   

1.  นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจกบัสถานที่ที่ใชใ้นการฝึกซอ้ม 4.27 0.70 มากสุด 
2.  นกัเรียนรู้สึกสนุกสนานร่าเริงเพลิดเพลิน และน่าสนใจ 
ไม่กดดนั 

4.20 0.77 มาก 

3.  อุปกรณ์กีฬามีความเหมาะสม และเพยีงพอต่อการฝึกซอ้ม 4.33 0.49 มากสุด 
4.  นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อระยะเวลาในการฝึกซอ้มแต่ละคร้ัง 3.87 0.52 มาก 
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ตารางที่ 14  (ต่อ) 
 

รายการประเมิน กลุ่มทดลอง แปลผล 
 ̅ SD 

5.  ผูฝึ้กสอนมีมนุษยสมัพนัธท์ี่ดีและเป็นกนัเอง 4.20 0.77 มาก 
ความพึงพอใจเกีย่วกับผู้ฝึกสอน    
1.  ความพงึพอใจเกียวกบัผูฝึ้กสอน 4.40 0.74 มากสุด 
2.  นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อการอธิบายและสาธิตของผูฝึ้กสอน 4.33 0.49 มากสุด 
3.  การสอนแต่ละคร้ังตรงตามวตัถุประสงคท์ี่ก  าหนดไวอ้ยา่งชดัเจน 4.20 0.68 มาก 
4.  นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจในความรู้ ความสามารถของผูฝึ้กสอน 4.47 0.52 มากสุด 
5.  นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจที่ผูฝึ้กสอนดูแลเอาใจใส่อยา่งทัว่ถึง 
และเสมอภาค 

3.80 0.86 มาก 

ความพึงพอใจต่อผลลพัธ์ของนักกีฬา    
1.  ช่วยใหน้กัเรียนมีทกัษะการใชห้มดัชุดไดดี้มากยิง่ขึ้น 4.07 0.59 มากสุด 
2.  ช่วยใหน้กัเรียนแกไ้ขขอ้บกพร่องของตวัเองไดดี้มากยิง่ขึ้น 4.13 0.52 มาก 
3.  นกัเรียนรู้สึกมีความสุขในการฝึกซอ้มกีฬา 4.27 0.70 มากสุด 
4.  โปรแกรมการฝึกน้ีเป็นประดยชน์ต่อสุขภาพของนกัเรียน 4.20 0.68 มาก 
5.  ช่วยใหน้กัเรียนมีแรงจูงใจในการฝึกซอ้มมากยิง่ขึ้น 4.47 0.74 มากสุด 

รวม 4.21 0.67 มาก 
 
 จากการประเมินระดบัความพงึพอใจของกลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว 
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( ̅ = 4.21, SD = 067) 
 ดา้นความพงึพอใจเก่ียวกบัองคป์ระกอบต่าง ๆ บุคคล และสภาพแวดลอ้มในการฝึกซอ้ม 
เม่ือพจิารณาคะแนนเฉล่ียเป็นรายขอ้ ไดแ้ก่ นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจกบัสถานที่ที่ใชใ้นการฝึกซอ้ม 
และอุปกรณ์กีฬามีความเหมาะสม และเพยีงพอต่อการฝึกซอ้ม พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นเกณฑ์
มากสุด มีค่าคะแนนเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 4.27-4.33 และนกัเรียนรู้สึกสนุกสนานร่าเริงเพลิดเพลิน 
และน่าสนใจไม่กดดนั นกัเรียนรู้สึกพึ่งพอใจต่อระยะเวลาในการฝึกซอ้ม และผูฝึ้กสอนมีมนุษยสมัพนัธ์
ดี และเป็นกนัเอง พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นเกณฑม์าก มีค่าคะแนนเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 3.87-4.20 
 ดา้นความพงึพอใจเก่ียวกบัผูฝึ้กสอน เม่ือพจิารณาคะแนนเฉล่ียเป็นรายขอ้ ไดแ้ก่ ความ 
พงึพอใจเก่ียวกบัผูฝึ้กสอน นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อการอธิบาย และสาธิตของผูฝึ้กสอน และนกัเรียน 
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รู้สึกพงึพอใจที่ผูฝึ้กสอนดูแลเอาใจใส่อยา่งทัว่ถึง และเสมอภาค พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่น
เกณฑม์ากสุด มีคา่คะแนนเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 4.33-4.47 และการสอนแต่ละคร้ังตรงตามวตัถุประสงค ์
ที่ก  าหนดไวอ้ยา่งชดัเจน และนกัเรียนรู้สึกพงึพอใจที่ผูฝึ้กสอนดูแลเอาใจใส่อยา่งทัว่ถึงและเสมอภาค 
พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นเกณฑม์าก มีคา่คะแนนเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 3.80-4.20 
 ดา้นความพงึพอใจต่อผลลพัธข์องนกัเรียน เม่ือพจิารณาคะแนนเฉล่ียเป็นรายขอ้ ไดแ้ก่ 
ช่วยใหน้กัเรียนมีทกัษะการใชห้มดัชุดไดดี้มากยิง่ขึ้น นกัเรียนรู้สึกมีความสุขในการฝึกซอ้มกีฬา 
และช่วยใหน้กัเรียนมีแรงจูงใจในการฝึกซอ้มกีฬา พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นเกณฑม์าก 
มีค่าคะแนนเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 4.13-4.20
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บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) มีวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
 1.  เพือ่สร้างและทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์
ที่ส่งผลต่อการใหท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
 2.  เพือ่ศึกษาระดบัความพงึพอใจของกลุ่มทดลองฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว 
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
 โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย อาย ุ15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษา 
ตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรมที่สาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนลาว (สปป. ลาว) ซ่ึงสรุปผลการวจิยัตามล าดบั ดงัน้ี 
 

สรุปผลการวจิยั 
 1.  ผลการสร้างและทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ย 
วดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการใหท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นมีดงัน้ี 
  1.1  ค่าดชันีประสิทธิผล (E.I.) ในโปรแกรมการฝึกของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย 
อาย ุ15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม 
ที่สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป. ลาว) ระหวา่งก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการใชท้กัษะ
หมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นเท่ากบั 0.3807 แสดงวา่ นกักีฬามีความสามารถในการใชท้กัษะ
หมดัชุดเพิม่ขึ้น 0.3807 หรือคิดเป็นร้อยละ 38.07 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน 
  1.2  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแตกต่างระหวา่งก่อนกบัหลงัการฝึกภายในกลุ่ม 
โดยใชส้ถิติ (Wilcoxon sign-rank test) 
   1.2.1  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการใชท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากล
สมคัรเล่น ก่อนกบัหลงัการฝึกภายในกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน พบวา่ มีคะแนนเฉล่ียทั้ง 5 ทกัษะ
หมดัชุดหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
   1.2.2  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการใชท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากล
สมคัรเล่นก่อนกบัหลงัการฝึกภายในกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน พบวา่ มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหมดัชุด 
A1 A3 และ A5 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
ส่วนทกัษะหมดัชุด A2 และ A4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งนยัส าคญัทางสถิติ 
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ที่ระดบั .05 แต่อยา่งไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจะไดเ้ห็นไดว้า่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  
สูงกวา่ก่อนการฝึก 
  1.3  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะหมดัชุด ทั้ง 5 รายการทดสอบ 
จากการทดสอบหลงัสปัดาห์ 8 พบวา่ กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์มีการพฒันาทกัษะหมดัชุดไดดี้กวา่กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกปกติอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เม่ือเปรียบเทียบรายการยอ่ยมีดงัน้ี ทกัษะหมดัชุด A3 (หมดัแยบ๊ซา้ย 
ที่ใบหนา้ หมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ และหมดัตรงขวาที่ใบหนา้) A4 (หมดัแยบ๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวา
ที่ใบหนา้ และหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้) และ A5 (หมดัแยบ๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ หมดัฮุค
ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ หมดัอปัเปอร์คุตซา้ยที่ทอ้ง และหมดัเปอร์คุตขวาที่ทอ้ง) จากการ
ทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 8 พบวา่ กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ย
วดีีทศัน์มีการพฒันาทกัษะหมดัชุดไดดี้กวา่กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกปกติอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนทกัษะหมดัชุด A1 (หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ หมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ และหมดั
ตรงขวาที่ใบหนา้) และ A2 (หมดัแยบ๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ และอปัเปอร์คตัซา้ย 
ที่ใบหนา้) หลงัการฝึกสปัดาห์ดาที่ 8 พบวา่ กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการให้ผล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์กบักลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกปกติไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่อยา่งไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย พบวา่ กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรม 
การฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์มีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรม
ปกติ ซ่ึงมีแนวโนนถึงการพฒันาความเร็วในการใชท้กัษะ A1 และ A2 ตามล าดบั 
 2.  ความพงึพอใจของกลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์มีระดบัความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมากซ่ึงเป็นไปตามสมมิฐาน 
 

อภปิรายผล 
 จากผลการวจิยัทั้ง 2 ประเด็น สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
 1.  ผลการสร้างและทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ย 
วดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการใหท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่น มีดงัน้ี 
  1.1  ค่าดชันีประสิทธิผล (E.I.) ในโปรแกรมการฝึกของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาย 
อาย ุ15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรมที่ 
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป. ลาว) ระหวา่งก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ที่ส่งผลต่อการใชท้กัษะ
หมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นเท่ากบั 0.3807 แสดงวา่ นกักีฬามีความสามารถในการใชท้กัษะ
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หมดัชุดเพิม่ขึ้น 0.3807 หรือคิดเป็นร้อยละ 38.07 และนอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกกีฬามวยสากล
สมคัรเล่นยงัไดผ้า่นการพจิารณาตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาโดยใชว้ธีิหาค่า IOC จากผูเ้ช่ียวชาญ 
ทั้ง 3 ท่าน โดยทุกขอ้ค  าถามมีคา่เฉล่ียที่ 1.00 ถือวา่น าไปใชไ้ด ้
  1.2  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแตกต่างระหวา่งก่อนกบัหลงัการฝึกภายในกลุ่ม  
โดยใชส้ถิติ (Wilcoxon sign-rank test) 
   1.2.1  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการใชท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากล
สมคัรเล่นก่อนกบัหลงัการฝึกภายในกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน พบวา่ มีคะแนนเฉล่ียทั้ง 5 ทกัษะ
หมดัชุดหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05   
   1.2.2  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของการใชท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากล
สมคัรเล่น ก่อนกบัหลงัการฝึกภายในกลุ่มควบคุม จ านวนว 15 คน พบวา่ มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหมดั
ชุด A1 A3 และ A5 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ส่วนทกัษะหมดัชุด A2 และ A4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 แต่อยา่งไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจะไดเ้ห็นไดว้า่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
สูงกวา่ก่อนการฝึก  
  จากผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์กบัโปรแกรมการฝึกปกติที่ส่งผลต่อการใชท้กัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากล
สมคัรเล่นก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบพบวา่ โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการ
ใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์กบัโปรแกรมการฝึกปกติทั้ง 2 กลุ่ม มีคะแนนเฉล่ียทกัษะหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 สูงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงใหเ้ห็นโปรแกรมการฝึกทั้ง 
2 กลุ่ม มีประสิทธิภาพในการพฒันาทกัษะหมดัชุดในกีฬามวยสากลสมคัรเล่นอยา่งเห็นไดช้ดัเจน 
ซ่ึงสอดคลอ้ง (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539, หนา้ 103) ไดก้  าหนดองคป์ระกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้าง
โปรแกรมการฝึก ดงัน้ี 1) กิจกรรมการออกก าลงักายหรือชนิดของการฝึกซอ้มตอ้งขึ้นอยูก่บัจุดมุ่งหมาย
ของการฝึกซอ้มซ่ึงจะตอ้งสร้างโปรแกรมใหต้รงจุดประสงคท์ี่ตอ้งการสร้าง, 2) ระยะเวลาในการฝึก 
แต่ละวนัส าหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลานควรฝึก 1-2 ชัว่โมง แต่อยา่งไร 
ก็ตามก็ตอ้งค  านึงถึงความพร้อมของนกักีฬาเป็นส าคญั เพือ่ป้องกนัการบาดเจบ็, 3) ช่วงเวลาในการฝึก 
1 สปัดาห์ การฝึกแต่ละสปัดาห์ขึ้นอยูก่บัเวลาในการฝึกแต่ละวนัและความหนกัเบาของกิจกรรม 
โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห์ แต่ถา้ฝึก 2 วนัต่อสปัดาห์ ร่างกายจะ
เปล่ียนแปลงไปตามตอ้งการไดเ้หมือนกนั แต่นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสปัดาห์ หรือมากกวา่ขึ้นไปเป็น 4 วนั
ต่อสปัดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกวา่ผลดี, 4) ความหนกั เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกั
เบาของกิจกรรมที่จะฝึกตอ้งค านึงถึงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุลคนนั้น ๆ และควรใหฝึ้กดว้ย
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ความหนกั ร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุดดว้ย, 5) ระยะเวลาในการฝึกทั้งโปรแกรมตอ้งค านึงถึง
ความสามารถของบุคคล ซ่ึงขึ้นกบัธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน 
นอกจากตอ้งค านึงเสมอวา่ ความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นแต่ละคนใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากนั 
โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงของระยะเวลา 6 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ก็ท  าใหมี้การเปล่ียนแปลงและ
พฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและก าลงัเพิม่ขึ้น เช่นเดียวกนักบั Penny (1971, p. 3937) ไดก้ล่าววา่ 
ช่วงการฝึกใน 6 สปัดาห์เป็นระยะเวลานานพอที่จะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในร่างกาย และมี 
การพฒันาความแขง็แรง ความเร็ว ก าลงั และความวอ่งไว และ 6) ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อน 
การฝึกจะเป็นส่ิงที่ช้ีใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงไดเ้ป็นอยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกก็เป็น
ส่ิงจ าเป็นเพราะจะเปรีบเทียบไดดี้วา่ดีขึ้นมากนอ้ยเพยีงใดในลกัษณะเดียวกนัจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบ
เบื้องตน้ก่อนการเขียนโปรแกรมกวา่ความสามารถของนกักีฬาอยูใ่นระดบัใดหลงัจากนั้นค่อย
ปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 ภายหลงัที่เร่ิมโปรแกรม นอกจากน้ีการทดสอบ
ความสามารถของนกักีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นขอ้มูล
ส าหรับการปรับเพิม่โปรแกรมการฝึกใหมี้ความเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถ
ของนกักีฬาใหม้ากยิง่ขึ้นต่อไป ซ่ึงสอดคลอ้ง เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, หนา้ 94-100) กล่าววา่  
ถา้โปรแกรมการฝึกที่ไดส้ร้างขึ้นมาถูกตอ้งตามหลกัของการฝึก และเหมาะสมกบัระดบัความสามารถ
ของนกักีฬาตอ้งมี 8 ขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 1) การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้ง
แบบทัว่ไป และแบบเฉพาะของทกัษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะใหอุ้ณหภูมิของร่างกายเพิม่ขึ้น
ใหถึ้งจุดที่นกักีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขนัมากที่สุด ซ่ึงระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬา
จะตอ้งขึ้นอยูก่บัความพร้อมของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรก าหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหน้กักีฬา
แต่ละคน แต่ควรใหน้กักีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นกักีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นกักีฬามีความพร้อม
ต่อการฝึกหรือการแข่งขนัมากที่สุด, 2) การยดืกลา้มเน้ือ (Stretching) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายของ
นกักีฬาหรือในช่วงของการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นอยา่งยิง่ที่ตอ้งมีการยดืกลา้มเน้ือที่จะใชใ้นการท างาน
ซ่ึงมีประโยชน์ในการป้องกนัการบาดเจบ็ที่อาจเกิดขึ้นหรืออาจใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึก 
การยดืกลา้มเน้ือจะตอ้งเร่ิมจากอยูก่บัที่ไปหาการเคล่ือนที่โดยใหเ้หมาะสมกบัชนิดกีฬานั้น ๆ เป็นผล
ใหก้ารประสานสมัพนัธร์ะหวา่งระบบประสาทกบักลา้มเน้ือดีขึ้น ส าหรับการแข่งขนัหากไม่มีเวลา
มากพอการยดืกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่อาจไม่จ าเป็นแต่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่เป็นส่ิงจ าเป็น
อยา่งมาก, 3) การฝึกทกัษะพื้นฐาน (Basic skill) คือ การฝึกทกัษะพื้นฐานที่เหมาะสมกบักีฬานั้น ๆ 
เช่น การวิง่สลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม 
การฝึกดงักล่าวจะท าใหร้ะบบประสาทสัง่งานไดดี้ขึ้น เพือ่เตรียมพร้อมกบัการฝึกในขั้นตอนต่อไป, 
4) การฝึกทกัษะเฉพาะ (Specific skill) เป็นการฝึกทกัษะใหต่้อเน่ืองและสมบูรณ์ เช่น การชกเป้ามือ 
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(กีฬามวยสากล) ออกหมดัเหมือนแข่งขนั เป็นตน้ และ 5) โปรแกรมการฝึก (Training program)  
ในขั้นน้ีจะด าเนินการไดเ้ม่ือไดก้ระท าตามขอ้ 1-4 มาแลว้ การฝึกจะอยูใ่น 4 แบบ คือ 1) แอโรบิค 
(Aerobic) คือ การออกก าลงักายที่กระตุน้ใหร่้างกายตอ้งสร้างพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน เช่น การฝึก
แบบเป็นช่วง (Interval training) หรือการฝึกโดยการวิง่ในสภาพภูมิประเทศที่แตกต่างกนั (Fartlek) 
เป็นตน้, 2) แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ นกักีฬาจะใชพ้ลงังานที่มีส ารอง 
ในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นตน้, 3) ความเร็ว (Speed) คือ การที่
สามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเร็วขึ้นอยูก่บัพลงักลา้มเน้ือ การฝึกความเร็วตอ้งเพิม่ก าลงั
กลา้มเน้ือ โดยเฉพาะก าลงัเคล่ือนที่โดยใชค้วามเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะ 30 เมตร หรือการยก
น ้ าหนกั, 4) ทกัษะ (Skill) คือ การฝึกทกัษะในกีฬานั้น ๆ ควรใหน้กักีฬารู้จกัประยกุตใ์ชท้กัษะ 
ในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขนั โดยเร่ิมจากง่ายไปหายาก และจากทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะ
รวม และควรท าช ้าบ่อย ๆ ในการฝึกกีฬานั้นหากมีการฝึกหลายแบบ ผูฝึ้กสอนควรจดัล าดบัขั้นตอน
ของการฝึกใหดี้ กล่าวคือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกิดความลา้ท าใหก้ารฝึกทกัษะ
ไดผ้ลดี จากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดงันั้นล าดบัขั้นตอนของการฝึกจึงจ าเป็นที่ผูฝึ้กสอนควรค านึง, 5) การ
ฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าใหร่้างกายสามารถทนต่อ
สภาพการท างานในลกัษณะนั้น ๆ ไดน้านที่สุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิง่ 100 เมตร เป็นตน้ ขอ้
ควรค านึงถึงลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกิน, 6) การฝึกความแขง็แรง (Strength 
training) คือ การเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนโดยใชมื้อเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ 
ประกอบ เช่น การฝึกยกน ้ าหนกั (Weight training) เป็นตน้ และ 7) การคลายกลา้มเน้ือ (Cool down)  
เป็นขั้นตอนที่จ  าเป็นเพือ่ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่ภาวะปกติ
เร็วขึ้น นอกจากน้ีการจดัโปรแกรมการฝึกซอ้มทีดี่แมจ้ะตอ้งมีความเฉพาะเจาะจงกบันกักีฬาแต่ละ
บุคคลก็ตาม แต่ก็ตั้งอยูบ่นพื้นฐานของหลกัการฝึกซอ้มที่เหมือนกนัและควรมีการวางแผนและด าเนิน
ไปตามหลกัของฝึกซอ้ม ซ่ึงเราสามารถของการฝึกซอ้มได ้3 ดา้นใหญ่ ๆ คือ หลกัทางดา้นสรีรวทิยา 
หลกัทางดา้นจิตวทิยา และหลกัทางดา้นวทิยาการสอน 
  1.3  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะหมดัชุดทั้ง 5 รายการทดสอบ 
มาเปรียบเทียบกนัดว้ยวธีิ (Mann-Whitney U test) โดยค่าเฉล่ียรวมของทกัษะทั้งหมดก่อนการฝึกของ
ทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงวา่ ค่าเฉล่ียของทกัษะหมดัชุดมีค่าใกลเ้คียง
กนั ซ่ึงจะส่งผลใหก้ารฝึกของนกัเรียนทั้ง 2 กลุ่มไม่เกิดความไดเ้ปรียบหรือเสียเปรียบซ่ึงกนัและกนั
ก่อนการฝึก หลงัจากนั้นท าการทดสอบหลงัสปัดาห์ 8 กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว  
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์มีทกัษะความสามารถในการออกหมดัชุดไดค้ล่องแคล่ววอ่งไว 
และถูกตอ้งกวา่กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมตามปกติ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึง 
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แสดงให้เห็นวา่ โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว นั้นสามารถยกระดบัการเคล่ือนไหวในการออกหมดัชุด
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยสังเกตไดจ้ากคะแนนเฉล่ียรวมของทกัษะทั้งหมดหลงัสปัดาห์ 8 กลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) อยูท่ี่ 19.10 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 286.50 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) อยูท่ี่ 11.90 และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) อยูท่ี่ 178.50 
ซ่ึงจากขอ้มูลจะเห็นวา่ กลุ่มทดลองม่ีค่าเฉล่ียอนัดบั (Mean rank) และผลรวมอนัดบั (Sum of ranks) 
สูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งเห็นไดช้ดัเจน แต่มีรายการทกัษะ A1 (หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ หมดัฮุคซา้ย 
ที่ใบหนา้ และหมดัตรงขวาที่ใบหนา้) และ A2 (หมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ หมดัตรงขวาที่ใบหนา้ 
และอปัเปอร์คตัซา้ยที่ใบหนา้) ที่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่อยา่งไรก็ตาม 
เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย พบวา่ กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบั
ดว้ยวดีีทศัน์มีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ ซ่ึงมีแนวโนนถึงการพฒันาความเร็ว
ในการใชท้กัษะหมดัชุดเพิม่ขึ้นตามล าดบั อาจจะเป็นเพราะนกักีฬาทั้ง 2 กลุ่ม ไดรั้บการฝึก 
อยา่งสม ่าเสมอเช่นเดียวกนั จึงท าใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขาเพิม่ขึ้นท าใหค้วามเร็ว 
ในการใชท้กัษะหมดัชุดเพิม่ขึ้นตาม ซ่ึงสอดคลอ้ง เฉลิมวฒิุ อาภานุกูล (2549) ที่ไดก้ล่าววา่ ความเร็ว 
หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนที่จากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง โดยใชร้ะยะเวลานอ้ยที่สุด 
ความเร็วตอ้งอาศยัการท างานระหวา่ง ความแขง็แรงของขาและพลงัของกลา้มเน้ือขา 
  จะเห็นไดว้า่ โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว เป็นการผสมผสานหลกัการฝึกระหวา่งการฝึก
ความเร็ว (Speed) ความคล่องตวั (Agility) และความวอ่งไว (Quickness) โดยมีหลกัความสมัพนัธข์อง
ระบบประสาท และกลา้มเน้ือเขา้มาเป็นหลกัในการฝึกความคล่องตวั และความวอ่งไว ในการฝึกน้ี
นกักีฬาที่มีความสมัพนัธข์องระบบประสาท และกลา้มเน้ือจะมีการเรียนรู้ที่รวดเร็ว กล่าวได ้คือ การที่
มีความสมัพนัธก์บัระบบประสาทกลา้มเน้ือที่ดีนั้น จะท าใหร้ะบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเน้ือ 
ในการที่จะปฏิบตัิการเคล่ือนไหวที่มีความยากไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลอ้ง เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2548, หนา้ 111) กล่าววา่ ความคล่องตวัคือความสามารถในการเคล่ือนที่หรือเคล่ือนไหวไดใ้นระยะเวลา
ที่สั้นที่สุด เป็นการท างานที่ตอ้งการความสมัพนัธข์องระบบประสาท กลา้มเน้ือซ่ึงท าหนา้ที่ประสานงาน
กนัไดอ้ยา่งดีมีปฏกิิริยาการรับรู้ และตอบสนองอยา่งรวดเร็ว และสามารถเคล่ือนที่ และเคล่ือนไหว
เปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว ซ่ึงสอดคลอ้ง (เทอดทลู โตศีรี, 2559, หนา้ 11-12) กล่าววา่ 
โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว ถูกออกแบบมาเพือ่ใหน้กักีฬาฝึกซอ้มอยา่งสม ่าเสมอ ก าหนดความหนกั
ของงานและช่วงการพกัระหวา่งฝึกที่เหมาะสมและมีความถ่ีในการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ฝึก 1 วนั 
เวน้อยา่งนอ้ย 1 วนั ท าใหน้กักีฬามีเวลาในการฟ้ืนคืนสภาพร่างกายไม่หกัโหมจนเกิดการลา้ของ 
กลา้มเน้ือและเกิดการบาดเจบ็ ส่งผลใหร่้างกายสามารถปรับความหนกัหรือความกดดนัในการฝึก 
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว นกักีฬาที่ท  าการฝึกซอ้มเป็นประจ าสม ่าเสมอดว้ยความหนกัที่ถูกตอ้งเหมาะสมกบั 
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สภาพร่างกายของตนเองจะสามารถแสดงออกซ่ึงขีดความสามารถจะมีการเปล่ียนแปลง และก าลงั 
เพีม่ขึ้น จึงส่งผลท าใหค้วามคล่องตวัเพิม่ขึ้นตามไปดว้ย ซ่ึงสอดคลอ้ง Milanovic et al. (2013) ทีไ่ด้
ศึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเสริมสภาพร่างกายดา้นความเร็ว ความคล่องตวั และความวอ่งไว 
(SAQ) และผลที่มีต่อความคล่องตวัของนกักีฬาฟุตบอลเยาวชน ผลการวจิยัพบวา่มีการพฒันาดีขึ้น
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 ซ่ึงสอดคลอ้ง ภาณุ กุศลวงศ ์(2558) ที่ไดท้  าการศึกษาผลของโปรแกรม
การฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อเวลาตอบสนองของการเตะตดัในกีฬามวยไทย ท าการทดสอบเวลาตอบสนอง
ของการเตะตดั ในกีฬามวยไทย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 12 
ผลการวจิยัพบวา่ ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนองของการเตะตดัในกีฬามวยไทย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 12 ภายในกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .05 Brown and Ferrigno (2005) ไดก้ล่าวไวว้า่ นกักีฬาที่มีการตอบสนองอยา่งรวดเร็ว
จะเป็นนกักีฬาที่ประสบผลส าเร็จในการแข่งขนั ในการแสดงความสามารถออกมานั้นการลดหรือการเร่ง
เวลาเป็นคุณสมบติัที่ส าคญั อยา่งเช่นการออกตวัวิ่งในกรีฑา การกระโดดแยง่ลูกบาสเกตบอล หรือการ
กระชากเทา้วิ่งในกีฬาฟุดบอล นกักีฬาที่มีความรวดเร็วและปฏิกิริยาดีกวา่ ยอ่มไดเ้ปรียบกวา่แน่นอน 
จึงกล่าวไดว้า่การฝึกเอส เอ คิว ส่งผลต่อการพฒันาความคล่องวอ่งไวในการออกหมดัไดดี้ยิง่ขึ้น 
และมารถน าไปใชโ้ปรแกรมเพือ่พฒันาทกัษะหมดัชุดกีฬามวยสากลสมคัรเล่น  
 นอกจากน้ีการให ้Video feedback เป็นเคร่ืองมือรูปแบบหน่ึงที่มีประสิทธิภาพในการสอน
นกัศึกษาในภาคปฏิบตัิทกัษะหมดัชุดไดอ้ยา่งถูกตอ้ง โดยเป็นการให ้Video feedback แก่ผูเ้รียน 
อยา่งเฉพาะเจาะจงเป็นรายบุคคลเก่ียวกบัขอ้ผดิพลาดของผูเ้รียน เพือ่ให้เกิดความเขา้ใจที่ถูกตอ้งในส่ิง
ที่ปฏิบติันั้น ๆ ของผูเ้รียน รวมถึงการใหข้อ้มูลเพือ่ใหเ้กิดการปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกผล่องใหถู้กตอ้ง
เหมาะสม พลอยไพลิน นิลกรรณ์ (2552) ที่ศึกษาเก่ียวกบัผลของการใหผ้ลยอ้นกลบัที่มีต่อการเรียนรู้
ทกัษะการตีลูกซอฟทบ์อล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชาย คณะพลศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
จานวน 32 คน ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลอง 
ที่ไดรั้บการฝึกทกัษะการตีลูกซอฟทบ์อลและไดรั้บผลยอ้นกลบัหลงัการฝึก จ านวน 16 คน และกลุ่ม
ควบคุมที่ไดรั้บการฝึกทกัษะการตีลูกซอฟทบ์อลเพยีงอยา่งเดียว จ านวน 16 คน ผลการวจิยัพบวา่  
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีการเรียนรู้ทกัษะการตีลูกซอฟทบ์อลดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงสอดคลอ้ง (Guadagnoli et al., 2002) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการตรวจสอบ
ประสิทธิภาพของการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัทางวดีิโอที่สมัพนัธก์บัการใหค้  าแนะน าโดยการพดู และการ
เรียนรู้ดว้ยตนเอง ก่อนการฝึกนกักอลฟ์ จ านวน 30 คน ไดรั้บการคดัเลือกเป็นกลุ่มตวัอยา่งและสุ่ม
ล าดบัในการไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบั 3 แบบ ไดแ้ก่ กลุ่มไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัจากวดีิโอ จากค าแนะน า
ดว้ยการพดู และกลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเอง ผลการทดลองแสดงใหเ้ห็นวา่ ทุกกลุ่มมีคะแนนไม่แตกต่าง
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กนัในการทดสอบก่อนการทดลอง ส าหรับการทดสอบหลงัการทดลอง กลุ่มที่ไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบั
จากวดีิโอและจากค าแนะน าของผูฝึ้กสอนมีคะแนนผลตีกอลฟ์นอ้ยกวา่กลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเอง 
อยา่งไรก็ตาม ในการทดสอบหลงัการทดลอง คร้ังที่ 2 กลุ่มทีไ่ดรั้บค าแนะน าทั้งสองกลุ่มแสดงผล
คะแนนที่ดีกวา่กลุ่มที่เรียนรู้ดว้ยตนเอง โดยกลุ่มที่เรียนรู้จากวดีิโอนั้นแสดงผลคะแนนสูงสุด ผูว้ิจยั
สรุปวา่ การวเิคราะห์และใหข้อ้มูลยอ้นกลบัดว้ยวดีิโอนั้นมีผลดีต่อการเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหว 
แต่ตอ้งใชผู้เ้รียนและตอ้งรอเวลาสกัระยะหน่ึงจึงจะเห็นผลความกา้วหนา้ที่ชดัเจน 
 จากผลการวจิยัในคร้ังน้ี ผูว้จิยัสามารถสรุปไดว้า่การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว 
และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์สามารถช่วยพฒันาความสามารถของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
ในดา้นความวอ่งไวในการใชท้กัษะหมดัชุด หรือแสดงให้เห็นวา่นกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น 
ที่ตอ้งการเพิม่ความสามารถทางดา้นความเร็ว ความวอ่งไว และความรวดเร็ว สามารถใชโ้ปรแกรม
การฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ได ้ 
 2.  ในการวจิยัคร้ัง ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาระดบัความพงึพอใจของนกักีฬามวยสากล
สมคัรเล่นชาย อาย ุ15-18 ปี ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนพรสวรรค์
กีฬากายกรรมที่สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป. ลาว) เพือ่ทราบถึงความพงึพอใจของ
กลุ่มทดลองที่ฝึกดว้ยดปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ ซ่ึงพบวา่  
ความพงึพอใจในการเขา้รับโปรแกรมการฝึก กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการทดลองโดยภาพรวมมีความพงึพอใจ
ในระดบัมาก ( ̅ = 4.21, SD = 067) เป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบั
ดว้ยวดีีทศัน์ที่ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ไม่เกิน 2:30 ชัว่โมง ส่วนในแผนการสอนของ
แต่ละวนันั้นผูฝึ้กสอนไดมี้จุดมุ่งหมาย มีรูปแบบของการฝึกที่หลากหลาย วธีิการฝึกที่เหมาะสม และมี
ขั้นตอนการฝึกที่ชดัเจน ซ่ึงสอดคลอ้ง เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าววา่ ถา้โปรแกรมการฝึกทีไ่ด้
สร้างขึ้นมาถูกตอ้งตามหลกัของการฝึก และเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนกักีฬาตอ้งมี  
8 ขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 1) การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทัว่ไป และแบบ
เฉพาะของทกัษะกีฬา, 2) การยดืกลา้มเน้ือ (Stretching) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬา 
หรือในช่วงของการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นอยา่งยิง่ที่ตอ้งมีการยดืกลา้มเน้ือที่จะใชใ้นการท างานซ่ึงมี
ประโยชน์ในการป้องกนัการบาดเจบ็ที่อาจเกิดขึ้นหรืออาจใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึก, 
3) การฝึกทกัษะพื้นฐาน (Basic skill), 4) การฝึกทกัษะเฉพาะ (Specific skill), 5) โปรแกรมการฝึก 
(Training program) ในขั้นน้ีจะด าเนินการไดเ้ม่ือไดก้ระท าตามขอ้ 1-4 มาแลว้ การฝึกจะอยูใ่น 4 แบบ 
คือ แอโรบิค (Aerobic) แอนแอโรบิค (Anaerobic) ความเร็ว (Speed) และทกัษะ (Skill), 6) การฝึก
ความเร็วแบบอดทน (Speed endurance), 7) การฝึกความแขง็แรง (Strength training) หรือ Weight 
training เป็นตน้ และ 8) การคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) เป็นขั้นตอนที่จ  าเป็นเพือ่ช่วยใหร้ะบบ 
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ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่ภาวะปกติไดเ้ร็วขึ้น 
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1.  ผูฝึ้กสอนกีฬามวยสากลสมคัรเล่นสามารถน าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ไปใชใ้นการพฒันาทกัษะหมดัชุดของกีฬามวยสากลสมคัรเล่นไดดี้มากยิง่ขึ้น 
 2.  การใหโ้ปรแกรมการฝึก ความเร็ว (Speed) ความคล่องตวั (Agility) ความวอ่งไว 
(Quickness) ควรฝึก 1 วนั เวน้อยา่งนอ้ย 1 วนั เพื่อใหร่้างกายฟ้ืนคืนสภาพจากความลา้ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

 1.  ควรมีการศึกษาเปรียบเที่ยบการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์แบบหลากหลายกลุ่ม เช่น 
กลุ่มที ่1 ใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์หลงัการฝึกซอ้มโดยผูฝึ้กสอนใหค้  าแนะน า กลุ่มที่ 2 ให้ผล
ยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ก่อนท าการฝึกซอ้มโดยผูฝึ้กสอนใหค้  าแนะน า กลุ่มที่ 3 ใหน้กักีฬาน าวดีีทศัน์
กลบัไปดูที่บา้นและอ่ืน ๆ 
 2.  ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ไปใช้
กบักีฬาต่อสูแ้ละประเภทอ่ืน ๆ เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูท้รงคุณวฒิุ 

แบบรายงานผลการพจิารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์
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ผู้ทรงคุณวุฒทิีต่รวจสอบเคร่ืองมือ 

 
1.  Samphone Mneekham   รองผูน้ านวยการสถาบนักีฬา สาธารณรัฐ 
         ประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
         เลขาธิการของสมาคมกีฬามวยสากลสมคัรเล่น  
         สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
         (สปป.ลาว) 
         อาจารยส์อนพเิศษ วทิยาลยัพลศึกษา  
         สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
         (สปป.ลาว) 
         หวัหนา้คณะกรรมการเทคนิคจดัการแข่งขนัของ 
         สมาคมกีฬามวยสากล สาธารณรัฐประชาธิปไตย 
         ประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
2.  Wanto Vilaiphone     โคช้ทีมชาติกีฬามวยสากลสมคัรเล่น  
         สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 
         (สปป.ลาว) 
         อาจารยส์อนวชิากีฬามวยสากลสมคัรเล่น  
         โรงเรียนพรสวรรคกี์ฬากายกรรม สาธารณรัฐ 
         ประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
3.  Oudone Khansay     โคช้ทีมชาติกีฬามวยสากลสมคัรเล่น สาธารณรัฐ 
         ประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
         หวัหนา้โคช้กีฬามวยสากลสมคัรเล่น กระทรวง 
         ป้องกนัประเทศ สาธารณรัฐประชาธิปไตย 
         ประชาชนลาว (สปป.ลาว) 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบทกัษะหมดัชุดของ แดนพทิกัษ ์ผสัดี (2547) 
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แบบทดสอบทกัษะหมดัชุดกฬีามวยสากลสมคัเล่น แดนพทิกัษ์ ผสัด ี(2547) 
 
ขั้นตอนการทดสอบ 
 1.  ใหผู้ถู้กทดสอบอุ่นร่างกายและท าความคุน้เคยกบัอุปกรณ์ 15 นาท ี
 2.  ผูถู้กทดสอบจะตอ้งชกดว้ยหมดัแยป๊ซา้ย (หมดัหนา้) หมดัตรงขวา (หมดัหลงั)  
หมดัฮุคซา้ย (หมดัหนา้) หมดัฮุคขวา (หมดัหลงั) หมดัอปัเปอร์คตัซา้ย (หมดัหนา้) หมดัอปัเปอร์คตั
ขวา (หมดัหลงั) อยา่งถูกตอ้ง 
 3.  ท าการทดสอบ โดยแต่ละคร้ังที่ท  าการทดสอบจะใชเ้วลาทั้งหมด 30 วนิาที ใหผู้ถู้ก
ทดสอบพกั 2 นาที แลว้ท าการทดสอบคร้ังต่อไปจนจบรายการทดสอบ 
 
ทักษะ A1 หมัดตรงขวาที่ใบหน้า หมัดฮุคซ้ายที่ใบหน้า และหมัดตรงขวาที่ใบหน้า 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ผูถู้กทดสอบจะตอ้งยนืห่างจากเป้าชกประมาณ 1 ช่วงแขน ยนืในท่าตั้งการ์ด 
 2.  เม่ือไดรั้บเสียงสญัญาณเร่ิมชกให้ชกหมดัขวาตรงที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัฮุคซา้ยใบหนา้ 
และหมดัขวาตรงที่ใบหนา้ ชกเร็วแต่ไม่เสียการทรงตวั (นบัเป็นจงัหวะ หน่ึง….สอง…สาม) 
 3.  เม่ือหมดัถูกเป้าหมายจะตอ้งสลดักลบัทนัทีและกลบัมาในทิศทางเดียวกนั อยูใ่นท่าตั้ง
การ์ด 
 4.  ท าต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะไดรั้บเสียงสญัญาณหยดุท า 
 5.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 1 เป็นผูใ้หส้ญัญาณเร่ิมจบัเวลา และสญัญาณหยดุท า 
เม่ือครบก าหนดเวลา 
 6.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 2 เป็นผูน้บัคะแนน 
 7.  ใชเ้วลาในการทดสอบ 30 วนิาที 
 การให้คะแนน 
 1.  เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ และหมดัตรง
ขวาที่ใบหนา้ ถูกเป้านบัเป็น 1 ชุด จะได ้1 คะแนน 
 2.  ไม่นบัคะแนน เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัใดหมดัหน่ึงไม่ถูกเป้า 
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ทักษะ A2 หมัดแย๊ปซ้ายทีใ่บหน้า หมัดตรงขวาทีใ่บหน้า และหมัดอัปเปอร์คตัซ้ายที่ใบหน้า 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ผูถู้กทดสอบจะตอ้งยนืห่างจากเป้าชกประมาณ 1 ช่วงแขน ยนืในท่าตั้งการ์ด 
 2.  เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณ เร่ิมชกให้ชกหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัตรงขวา 
ที่ใบหนา้ และหมดัอปัเปอร์คตัซา้ยที่ใบหนา้ ชกเร็วแต่ไม่เสียการทรงตวั (นบัเป็นจงัหวะ หน่ึง…
สอง…สาม) 
 3.  เม่ือหมดัถูกเป้าหมายจะตอ้งสลดักลบัทนัทีและกลบัมาในทิศทางเดียวกนั อยูใ่นท่าตั้ง
การ์ด 
 4.  ท าต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะไดรั้บเสียงสญัญาณหยดุท า 
 5.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 1 เป็นผูใ้หส้ญัญาณเร่ิมจบัเวลาและสญัญาณหยดุท าเม่ือครบ
ก าหนดเวลา 
 6.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 2 เป็นผูน้บัคะแนน 
 7.  ใชเ้วลาในการทดสอบ 30 วนิาที 
 การให้คะแนน 
 1.  เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ 
และหมดัอปัเปอร์คตัซา้ยที่ใบหนา้ ถูกเป้านบัเป็น 1 ชุด จะได ้1 คะแนน 
 2.  ไม่นบัคะแนน เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัใดหมดัหน่ึงไม่ถูกเป้า 
 
ทักษะ A3 หมัดแย๊ปซ้ายทีใ่บหน้า หมัดฮุคซ้ายทีใ่บหน้า และหมัดตรงขวาที่ใบหน้า 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ผูถู้กทดสอบจะตอ้งยนืห่างจากเป้าชกประมาณ 1 ช่วงแขน ยนืในท่าตั้งการ์ด 
 2.  เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณ เร่ิมชกให้ชกหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัฮุคซา้ย 
ที่ใบหนา้ และหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ ชกเร็วแต่ไม่เสียการทรงตวั (นบัเป็นจงัหวะ หน่ึง…สอง…สาม) 
 3.  เม่ือหมดัถูกเป้าหมายจะตอ้งสลดักลบัทนัทีและกลบัมาในทิศทางเดียวกนั อยูใ่นท่าตั้ง
การ์ด 
 4.  ท าต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะไดรั้บเสียงสญัญาณหยดุท า 
 5.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 1 เป็นผูใ้หส้ญัญาณเร่ิมจบัเวลาและสญัญาณหยดุท าเม่ือครบ
ก าหนดเวลา 
 6.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 2 เป็นผูน้บัคะแนน 
 7.  ใชเ้วลาในการทดสอบ 30 วนิาที 
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 การให้คะแนน 
 1.  เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ 
และหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ ถูกเป้านบัเป็น 1 ชุด จะได ้1 คะแนน 
 2.  ไม่นบัคะแนน เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัใดหมดัหน่ึงไม่ถูกเป้น 
 
ทักษะ A4 หมัดตรงซ้ายที่ใบหน้า หมัดตรงขวาทีใ่บหน้า และหมัดฮุคซ้ายที่ใบหน้า 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ผูถู้กทดสอบจะตอ้งยนืห่างจากเป้าชกประมาณ 1 ช่วงแขน ยนืในท่าตั้งการ์ด 
 2.  เม่ือไดรั้บเสียงสญัญาณ เร่ิมชก ใหช้กหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัตรงขวา 
ที่ใบหนา้ และหมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ ชกเร็วแต่ไม่เสียการทรงตวั (นบัเป็นจงัหวะ หน่ึง…สอง….สาม) 
 3.  เม่ือหมดัถูกเป้าหมายจะตอ้งสลดักลบัทนัทีและกลบัมาในทิศทางเดียวกนั อยูใ่นท่าตั้ง
การ์ด 
 4.  ท าต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะไดรั้บเสียงสญัญาณหยดุท า 
 5.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่1 เป็นผูใ้หส้ญัญาณเร่ิมจบัเวลาและสญัญาณหยดุท าเม่ือครบ
ก าหนดเวลา 
 6.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 2 เป็นผูน้บัคะแนน 
 7.  ใชเ้วลาในการทดสอบ 30 วนิาที 
 การให้คะแนน 
 1.  เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัตรงขวาที่ใบหนา้ และหมดัฮุค
ซา้ยที่ใบหนา้ ถูกเป้านบัเป็น 1 ชุด จะได ้1 คะแนน 
 2.  ไม่นบัคะแนน เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัไปแลว้ไม่กลบัมาอยูใ่นท่าตั้งการ์ด 
 
ทักษะ A5 หมัดแย๊ปซ้ายทีใ่บหน้า หมัดตรงขวาทีใ่บหน้า หมัดฮุคซ้ายที่ใบหน้า หมัดฮุคขวาที่ใบหน้า 
หมัดอัปเปอร์คตัซ้ายที่ท้อง และหมัดอัปเปอร์คตัขวาที่ท้อง ตามล าดับ 
 วิธีการทดสอบ 
 1.  ผูถู้กทดสอบจะตอ้งยนืห่างจากเป้าชกประมาณ 1 ช่วงแขน ยนืในท่าตั้งการ์ด 
 2.  เม่ือไดรั้บเสียงสญัญาณ เร่ิมชกให้ชกหมดัแยป๊ซา้ยที่ใบหนา้ ตามดว้ยหมดัตรงขวา 
ที่ใบหนา้ หมดัฮุคซา้ยที่ใบหนา้ หมดัฮุคขวาที่ใบหนา้ หมดัอปัเปอร์คตัซา้ยที่ทอ้ง และหมดัอปัเปอร์คตั
ขวาที่ทอ้ง ชกเร็วแต่ไม่เสียการทรงตวั (นบัเป็นจงัหวะ หน่ึง…สอง ..สาม..ส่ี…หา้…หก) 
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 3.  เม่ือหมดัถูกเป้าหมายจะตอ้งสลดักลบัทนัทีและกลบัมาในทิศทางเดียวกนั อยูใ่นท่าตั้ง
การ์ด 
 4.  ท าต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ จนกวา่จะไดรั้บเสียงสญัญาณหยดุท า 
 5.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 1 เป็นผูใ้หส้ญัญาณเร่ิมจบัเวลาและสญัญาณหยดุท าเม่ือครบ
ก าหนดเวลา 
 6.  ใหผู้ช่้วยในการท าวจิยัคนที่ 2 เป็นผูน้บัคะแนน 
 7.  ใชเ้วลาในการทดสอบ 30 วนิาท ี
 การให้คะแนน 
 1.  เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัแยป๊ซา้ย (หมดัหนา้) ตามดว้ยหมดัตรงขวา (หมดัหลงั)  
หมดัฮุคซา้ย (หมดัหนา้) หมดัฮุคขวา (หมดัหลงั) หมดัอปัเปอร์คตัซา้ย (หมดัหนา้) และหมดัอปัเปอร์
คตัขวา (หมดัหลงั) ถูกเป้านบัเป็น 1 ชุด จะได ้1 คะแนน 
 2.  ไม่นบัคะแนน เม่ือผูถู้กทดสอบชกหมดัใดหมดัหน่ึงไม่ถูกเป้า 
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ภาคผนวก ค 
รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบ Dynamic strertching รูปแบบ 1 
รูปแบบการอบอุ่นร่างกายแบบ Dynamic strertching รูปแบบ 2 
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การอบอุ่นร่างก าแบบเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) 
 
แบบ Dynamic stretching รูปแบบที่ 1 
 1.  ท่ายดืกลา้มเน้ือคอดา้นขา้งซา้ย-ขวา 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง ยดืคอขึ้นให้ยาวที่สุดเท่าที่จะท าได ้เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้
ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากการเอียงคอไปดา้นขา้งซา้ยจนรู้สึกกลา้มเน้ือที่คอใกล ้ๆ กกหู 
เกิดอาการตึง แลว้เอียงกลบัมาดา้นขา้งขวา ท าซ ้ าอยา่งน้ี 10 คร้ังต่อขา้ง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 17  ท่ายดืกลา้มเน้ือคอดา้นขา้งซา้ย-ขวา 
 
 2.  ท่ายดืคอขึ้นดา้นหลงั-หนา้ 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืหนัหนา้ตรง วางมือที่ขา้งสะโพกทั้งสองขา้ง ยดืหลงัตรง เทา้สองขา้งแยกออก
จากกนั ใหมี้ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากการเงยหนา้ใหม้ากที่สุดจนรู้สึกกลา้มเน้ือคอดา้นหลงัตึง 
แลว้กม้หนา้ลงจนคางชิดหนา้อก ท าซ ้ าอยา่งน้ี 10 คร้ัง 
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ภาพที่ 18  ท่ายดืคอขึ้นดา้นหลงั-หนา้ 
 
 3.  ท่าหมุนคอไปดา้นขา้ง 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืหนัหนา้ตรง วางมือที่สะโพกทั้งสองขา้ง ยดืหลงัตรง โดยเร่ิมจากการหมุนขา้ง
ซา้ยไปหาขา้งขวากลบัมาที่เดิมนบัเป็น 1 รอบ ท าซ ้ าอยา่งน้ีจนกวา่จะครบ 10 รอบ แลว้หมุนเปล่ียน
ขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 19  ท่าหมุนคอไปดา้นขา้ง 
 
 4.  ท่างอแขนไปดา้นขา้งซา้ย-ขวา 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากเหยยีด
แขนซา้ยออกออกไปดา้นขา้ง แขนขวางอเขา้หาหวัไหล่ขวา หลงัจากนั้นเหยยีดแขนขวาออกไป
ดา้นขา้ง แขนขวางอเขา้หาหวัไหล่ ท าซ ้ าอยา่งน้ี 10 คร้ัง 
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ภาพที่ 20  ท่างอแขนไปดา้นขา้งซา้ย-ขวา 
 
 5.  ท่างอแขนไปดา้นหนา้กลบัมาหาอก 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากงอแขน
ซา้ย-ขวาอยูท่ี่อก หลงัจากกนั้นเหยยีดแขนซา้ย-ขวาออกไปดา้น แลว้งอกกลบัเขา้มาหาอก ท าซ ้ า 
อยา่งน้ี 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 21  ท่างอแขนไปดา้นหนา้กลบัมาหาอก 
 
 6.  ท่าแกวง่แขนไปดา้นขา้ง 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากยดืแขน
ซา้ย-ขวาตรงไปดา้นหนา้หงายมือซา้ย-ขวาประสานกนั หลงัจากนั้นแกวง่แขนซา้ยออกไปดา้นขา้งซา้ย
ใหม้ากที่สุด โดยแขนขวาอยูท่ี่เดิม แลว้กลบัเขา้มาประสานกนั หลงัจากนั้นแกวางแขนขวาออกไป 
ดา้นขวาใหม้ากที่สุด โดยแขนซา้ยอยูท่ี่เดิม ท าซ ้ าอยา่งน้ีขา้งละ 10 คร้ัง 
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ภาพที่ 22  ท่าแกวง่แขนไปดา้นขา้ง 
 
 7.  ท่าแกวง่แขนสลบัไปดา้นขา้ง 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากยดืแขน
ซา้ย-ขวา ตรงไปดา้นหนา้หงายมือซา้ย-ขวาประสานกนั หลงัจากนั้นกางแขนซา้ยออกไปดา้นขา้งซา้ย
บน พร้อมกบัแขนขวากางออกไปดา้นขา้งขวาล่าง กลบัมาท่าเดิม แลว้สลบักนั กางแขนซา้ยออกไป
ดา้นขา้งซา้ยล่าง พร้อมกบัแขนขวากางออกไปดา้นขา้งขวาบน ท าซ ้ าอยา่งน้ีขา้งละ 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 23  ท่าแกวง่แขนสลบัไปดา้นขา้ง 
 
 8.  ท่าแกวง่แขนสลบักนัแตะเทา้ 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืกางแขน หลงัตรง เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่างจากหวัไหล่ 
เล็กนอ้ย หลงัจากนั้นโนม้ตวัลงใหมื้อซา้ยแตะไปที่เทา้ขวา แขนขวาเหยยีดไปดา้นหลงั และสลบักนั  
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มือขวาโนม้ตวัลงไปแตะเทา้ซา้ย แขนซา้ยเหยยีดไปดา้นหลงั ท าซ ้ าอยา่งน้ีขา้ง 10 ตร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 24  ท่าแกวง่แขนสลบักนัแตะเทา้ 
 
 9.  ท่าหมุนหวัไหล่เขา้ดา้นใน 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง มือสองขา้งงอแตะที่หวัไหล่ เทา้อยูร่ะหวา่งช่วงไหล่ โดยเร่ิมท าการหมุน
หวัไหล่เขา้ดา้นใน ท าซ ้ าอยา่งน้ี 10 รอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 25  ท่าหมุนหวัไหล่เขา้ดา้นใน 
 
 10.  ท่าหมุนหวัไหล่ออกดา้นนอก 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง มือสองขา้งงอแตะที่หวัไหล่ เทา้อยูร่ะหวา่งช่วงไหล่ โดยเร่ิมท าการหมุน 
หวัไหล่ออกดา้นนอก ท าซ ้ าอยา่งน้ี 10 รอบ 
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ภาพที่ 26  ท่าหมุนหวัไหล่ออกดา้นนอก 
 
 11.  ท่าเอนเอวไปดา้นหนา้-หลงั 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง มือสองขา้งแตะไวท้ี่บรเวณเอว เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้
ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากเอนเอวไปดา้นหลงัแลว้เอนเอวไปดา้นหนา้ ท าซ ้ าอยา่งน้ีดา้นละ  
10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 27  ท่าเอนเอวไปดา้นหนา้-หลงั 
 
 12.  ท่าเอนเอวไปขา้งซา้ย-ขวา 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง มือสองขา้งแตะไวท้ี่บรเวณเอว เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้
ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากเอนเอวไปดา้นขา้งซาย แลว้เอนเอวไปดา้นขวา ท าซ ้ าอยา่งน้ีจนกวา่
จะครบดา้นละ 10 คร้ัง 
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ภาพที่ 28  ท่าเอนเอวไปขา้งซา้ย-ขวา 
 
 13.  ท่าหมุนเอว 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง มือสองขา้งแตะไวท้ี่บรเวณเอว เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้
ระยะห่างเท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากขา้งซายไปดา้นขวา ท าซ ้ าอยา่งน้ีดา้นละ 10 รอบ 
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ภาพที่ 29  ท่าหมุนเอว 
 
 14.  ท่าแกวง่ขาดา้นขา้ง 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตวัตรง โดยเร่ิมจากท่ากางขาดา้นซา้ย แลว้จึงแกว่งขาขวาไปทางขวา รักษา
ล าตวัส่วนบนใหต้รงและน่ิง แกวง่ขากลบัสู่ท่ากางขา ท าซ ้ าอยา่งน้ีขา้งละ 10 คร้ัง 
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ภาพที่ 30  ท่าแกวง่ขาดา้นขา้ง 
 
 15.  ท่าแกวง่ขาหนา้หลงั 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตวัตรง โดยเร่ิมจากแกวง่ขาขา้งซา้ยไปดา้นหนา้และดา้นหลงั โดยใหข้ยบัที่
สะโพก สามารถงอเข่าขาขา้งที่แกวง่เล็กนอ้ย รักษาล าตวัดา้นบนใหต้รงไว ้ท  าซ ้ าอยา่งน้ีขา้งละ 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 31  ท่าแกวง่ขาหนา้หลงั 
 
 16.  ท่ากางแขนแตะสลบักบัเทา้ 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง มือสองขา้งกางออกดา้นขา้ง เทา้สองขา้งแยกออกจากกนัใหมี้ระยะห่าง
เท่าหวัไหล่ โดยเร่ิมจากแกวง่เทา้ซา้ยไปแตะกบัมือดา้นขวา สลบักบัเทา้ขวากบัมือดา้นซา้ย ท าซ ้ า 
อยา่งน้ีขา้งละ 10 คร้ัง 
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ภาพที่ 32  ท่ากางแขนแตะสลบักบัเทา้ 
 
 17.  ท่ากระโดดแกวง่แขนสลบักบัเทา้ 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง เทา้สองขา้งใหชิ้ดกนั โดยเร่ิมจากกระโดดคร้ังแรกแกวง่แขนซา้ยไป
ดา้นบนขา้งซา้ย แขนขวาไปดา้นล่างขา้งขวา พร้อมงอเข่าขวา แต่เทา้ซา้ยเหยยีดตรง กระโดด 
คร้ังที่สองแกวง่แขนขวาไปดา้นบนขา้งขวา แขนซา้ยไปดา้นล่างขา้งซา้ย พร้อมงอเข่าซา้ย แต่เทา้ขวา
เหยยีดตรง ท าซ ้ าอยา่งน้ีขา้งละ 10 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 33  ท่ากระโดดแกวง่แขนสลบักบัเทา้ 
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 18.  ท่ากระโดดแตะอก 
 วธีิปฏิบตัิ ยนืตรง เทา้สองขา้งใหชิ้ดกนั โดยเร่ิมจากยอ่ตวัลงเล็กนอ้ย ระหวา่งลง กระโดด
ใหสู้งที่สุดเท่าที่ท  าได ้โดยใชป้ลายเทา้ หา้มลงเต็มเทา้ กระโดดซ ้ าอยา่งน้ี 5 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 34  ท่ากระโดดแตะอก 
 
แบบ Dynamic stretching รูปแบบที่ 2 
 

 
 
ภาพที่ 35  แบบ Dynamic stretching รูปแบบที่ 2 
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 นกักีฬาอยูใ่นแถวตอนเรียงหน่ึง โดยเร่ิมวิง่เหยาะจากจุดเร่ิมตน้ใหค้รบ 1 รอบ ในระยะทาง 
40 เมตร จากนั้นใหป้ฏิบติัตามท่าอบอุ่นร่างกายแบบการเคล่ือนตามที่ผูฝึ้กสอนก าหนดดงัดา้นล่างน้ี 
ปฏิบติัท่าละ 10 เมตร หลงัจากนั้นใหว้ิง่เหยาะ 10 เมตร อีก 10 เมตร ใหป้ฏิบติัท่าต่อไป หลงัจากนั้น 
ใหว้ิง่เหยาะ 10 เมตร ท าอยา่งน้ีจนกวา่จะครบทุกท่า 
 1.  วิง่ซิกแซกสไลดข์า้งซา้ย-ขวา พร้อมกบัมือสองขา้งแนบไวท้ี่บริเวณคาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 36  วิง่ซิกแซกสไลดข์า้งซา้ย-ขวา พร้อมกบัมือสองขา้งแนบไวท้ี่บริเวณคาง 
 
 2.  วิง่สไลดไ์ปดา้นขา้งซา้ย พร้อมกบัแกวง่แขน 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพที่ 37  วิง่สไลดไ์ปดา้นขา้งซา้ย พร้อมกบัแกวง่แขน 
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 3.  วิง่สไลดไ์ปดา้นขา้งขวา พร้อมกบัแกวง่แขน 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพที่ 38  วิง่สไลดไ์ปดา้นขา้งขวา พร้อมกบัแกวง่แขน 
 
 4.  วิง่เหยาะพร้อมกบัชกหมดัตรงซา้ย-ขวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 39  วิง่เหยาะพร้อมกบัชกหมดัตรงซา้ย-ขวา 
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 5.  วิง่เหยาะพร้อมกบัชกหมดัฮุคซา้ย-ขวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 40  วิง่เหยาะพร้อมกบัชกหมดัฮุคซา้ย-ขวา 
 
 6.  วิง่เหยาะพร้อมกบัชกหมดัอปัเปอร์คตัซา้ย-ขวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 41  วิง่เหยาะพร้อมกบัชกหมดัอปัเปอร์คตัซา้ย-ขวา 
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 7.  วิง่เหยาะพร้อมกบัใชมื้อปัดผมไปดา้นหนา้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 42  วิง่เหยาะพร้อมกบัใชมื้อปัดผมไปดา้นหนา้ 
 
 8.  วิง่เหยาะพร้อมกบัใชมื้อปัดผมไปดา้นหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 43  วิง่เหยาะพร้อมกบัใชมื้อปัดผมไปดา้นหลงั 
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 9.  วิง่เหยาะพร้อมกบักระโดด Speed หมดั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 44  วิง่เหยาะพร้อมกบักระโดด Speed หมดั 
 
 10.  วิง่กระโดด คร้ังแรกแกวง่แขนซา้ยไปดา้นบนขา้งซา้ย แขนขวาไปดา้นล่างขา้งขวา 
พร้อมงอเข่าขวา แต่เทา้ซา้ยเหยยีดตรง กระโดดคร้ังที่สองแกวง่แขนขวาไปดา้นบนขา้งขวา แขนซา้ย
ไปดา้นล่างขา้งซา้ย พร้อมงอเข่าซา้ย แต่เทา้ขวาเหยยีดตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 45  กระโดดแกวง่แขนสลบักบัขา 
 
 11.  Speed เปล่ียนทิศทาง โดยใหน้กัมวยวิง่เพิม่ความเร็วขึ้นเล่ือย ๆ เม่ือผูฝึ้กสอน 
ใหส้ญัญาณนกหวดีใหน้กัมวยวิง่กลบัตวัเปล่ียนทิศทางดว้ยความเร็ว ท าอยา่งน้ีจนกวา่จะครบ 5 คร้ัง
ของสญัญาณนกหวดีจากผูฝึ้กสอน  
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ภาคผนวก ง 
สรุปโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
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 สรุปโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ และการให้ผลย้อนกลับด้วยวดีีทัศน์ 
 
ตารางที่ 15  สรุปโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
 
ขั้นตอนการฝึกซ้อม สัปดาห์ที่ 1-8 

รายการฝึกซ้อม เวลาต่อนาท ี จ านวนคร้ัง 
ต่อวัน 

ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย 
(Warm up) 
ขั้นตอนการฝึก 
(Work out) 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนคลายอุ่น  
(Cool down) 
 
 
ขั้นสรุป 

อบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ฝึก เอส เอ คิว รูปแบบที่ 1 2 3 และ 4 
สอนทกัษะพื้นฐาน 
ประกบคู่ฝึกทกัษะการต่อสู ้
Sparing 
ล่อเป้ามือ 
ชกกระสอบ 
Punching ball 
กระโดดเชือก 
Weight training 
วิง่เหยาะผอ่นคลาย 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิง 
คา้งไว ้
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชผู้ช่้วย 
ผอ่นคลายกลา้มเน้ือแบบประกบคู่นวด 
ใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
(Video feedback) 

480 
 

440 
150 
335 
60 
160 
165 
30 
30 
380 
40 
80 

 
80 
80 

 
405 

24 
 

22 
10 
18 
4 
14 
15 
2 
6 
23 
2 
8 
 
8 
8 
 

24 
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ภาคผนวก จ 
รูปแบบของการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) 
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รูปแบบที ่1 

 1.  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกแบบอยูก่บัที่ 
 วธีิการปฏิบตัิ นกักีฬามวยอยูใ่นท่าตั้งการ์ดมวย เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณใหน้กัมวยโยกตวั
ส่ายศีรษะหลบขึ้นลงซา้ย-ขวา ขวา-ซา้ย โดยใชเ้อวและเข่าช่วยในการโยกและส่ายหลบเชือกแบบอยู่
กบัที่ ลกัษณะท าเหมือนการโยกตวัหลบหมดัฮุคคู่ต่อสู ้ท  าอยา่งน้ีจนกวา่จะครบ 10 วนิาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 46  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกแบบอยูก่บัที่ 
 
 2.  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกแบบเคล่ือนที่ 
 วธีิการปฏิบตัิ นกักีฬามวยอยูใ่นท่าตั้งการ์ดมวย เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณนกหวดี 
ใหน้กัมวยโยกตวัส่ายศีรษะหลบขึ้นลงซา้ย-ขวา ขวา-ซา้ย โดยใชเ้อวและเข่าช่วยในการโยกและส่าย
หลบเชือก  
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 1 เทา้ขา้งขวากา้วออกมาดา้นขา้งขวา ตามมาดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 2 เขา้ขา้งซา้ยกา้วเสลียงขึ้นไปดา้นขา้งซา้ย ตามดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 3 เทา้ขา้งขวากา้วออกมาดา้นขา้งขวา ตามมาดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 4 เขา้ขา้งซา้ยกา้วเสลียงขึ้นไปดา้นขา้งซา้ย ตามดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 ท าอยา่งน้ีไปกลบัในระยะทาง 4 เมตร 
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ภาพที่ 47  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกแบบเคล่ือนที ่
 
 3.  สเตป็เทา้ 2 ขา แบบย  า่เทา้เดิม 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัเทา้ในรูปแบบย  ้าเทา้ที่ดา้นขา้งตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนืหนัหนา้เขา้
หาตาราง 10 ช่อง ทิศทางตามความยาวในท่าเตรียม น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย 
ล าตวัตรง สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 กา้วไปวางในดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 ดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 กา้วที่ 2 กา้วไปวางในดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 3 ย  า่เทา้ขา้งขวาไวใ้นกา้วที่ 1 
 กา้วที่ 4 กา้วเขา้ไปวางในตารางช่องที่ 1 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 5 กา้วไปวางในดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 กา้วที ่6 กา้วไปวางในดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 7 ย  า่เทา้ขา้งขวาไวใ้นกา้วที่ 5 



122 

 กา้วที่ 8 กา้วเขา้ไปวางในตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 9-40 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-2-3-4-5-6-7-8 อีกคร้ัง โดยการวางเทา้เขา้ 
ในและขา้งนอกของตาราง 3-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
 

 
 
ภาพที่ 48  สเตป็เทา้ 2 ขา แบบย  า่เทา้เดิม 
 
 4.  คว  ่ามือรับลูกเทนนิสแบบมวยสากล 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืในท่าตั้งการ์ดมวย ก่อนเร่ิมปฏิบติัใหน้กัมวยยืน่แขบซา้ยคว  ่ามือถือลูก
เทนนิสคา้งไว ้และยกไหล่ขึ้นปิดคางไว ้เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณ ใหน้กัมวยปล่อยมือดา้นซา้ยที่ถือ
ลูกเทนนิสระหวา่งนั้นปล่อยมือดา้นขวาออกมารบัลูกเทนนิสดว้ยการคว  ่ามือแทน (ท าเหมือนทกัษะ
การชกหมดัตรงซา้ย และหมดัตรงขวา) ท าอยา่งน้ีจนกวาจะครบ 10 วนิาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



123 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 49  คว  ่ามือรับลูกเทนนิสแบบมวยสากล 
 
 5.  สบัมือเดียวไต่บนัไดในรูปแบบ 2 มือที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัมือไต่บนัไดในรูปแบบ 2 มือทีต่าราง 10 ช่อง นกักีฬามวยอยูใ่นท่าคลาน 
หนัหนา้เขา้หาความยาวของตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ยกเข่าใหห่้างจากพื้น น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ขา 
และแขน สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 2 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 3 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 3 
 กา้วที่ 4 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 4 
 กา้วที่ 5-10 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการวางมือเขา้ในตาราง 5-10 
ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 50  สบัมือเดียวไต่บนัไดในรูปแบบ 2 มือที่ตาราง 
 
 6.  การออกก าลงักายดว้ยเชือก Battle rope แบบ Altemating waves 
 วธีิการปฏิบตัิการออกก าลงักายดว้ยเชือก Battle rope แบบ Alternating waves ท่าเร่ิมตน้ 
ใหจ้บับริเวณปลายเชือก เดินถอยหลงัจนเชือกหยอ่นลงเล็กนอ้ย ตั้งท่า Athletic ready position  
(ขากวา้งเท่าช่วงไหล่ ยอ่เข่าเบา ๆ ดนัสะโพกไปดา้นหลงั ยดือก โนม้ตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย  
เกร็งหนา้ทอ้ง) เพือ่ความมัน่คง ออกแรงสะบดัหรือฟาดเชือกลงพื้นจนเกิดเกลียวคล่ืน เชิดอก  
หลงัไม่ค่อม เกร็งแกนกลางล าตวัตลอดการเคล่ือนไหวในระยะเวลา 10 วนิาที 
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ภาพที่ 51  การออกก าลงักายดว้ยเชือก Battle rope แบบ Altemating waves 
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รูปแบบที ่2 

 1.  วิง่รับลูกเทนนิส 
 วธีิการปฏิบตัิ ในถา้เตรียมนกักีฬายนืตั้งกาดไวห้นัหนา้เขา้หาเพือ่นที่ถือลูกเทนนิส 
ในระยะห่าง 3 เมตร เม่ือผูส้อนใหส้ญัญาณนกหวดี ให้เพือ่นคนที่ถือผูเ้ทนนิส โยนลูกเทนนิสกระดอน
กบัพื้น 1 คร้ัง หลงัจากนั้นใหค้นที่ยนืตั้งกาดวิง่ไปรับและโยนคืนใหเ้พือ่นผูถื้อลูกเทนนิสแลว้กลบัมา
ที่เดิม ท าอยา่งจนครบ 10 วนิาท ี
 
 

 
 
ภาพที่ 52  วิง่รับลูกเทนนิส 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 52  วิง่รับลูกเทนนิส 
 
 2.  สบัเทา้คู่ที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัเทา้คู่ที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนือยูด่า้นขา้งของตารางเทา้ขา้งซา้ย 
อยูใ่นตารางช่องที่ 1 เทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 หนัดา้นขา้งเขา้หาตาราง 10 ช่อง 
ในท่าเตรียม ตั้งกาดมวย น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย สายตามองตรง 
 กระโดดคร้ังที่ 1 เทา้ขา้งซา้ยอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 และเทา้ขา้งขวาอยูใ่นตาราง
ช่องที่ 2  
 กระโดดคร้ังที่ 2 เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตาราง
ช่องที่ 3 
 กระโดดคร้ังที่ 3 เทา้ขา้งซา้ยอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวาอยูใ่นตาราง
ช่องที่ 3 
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 กระโดดคร้ังที่ 4 เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 3 และเทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตาราง
ช่องที่ 4  
 กระโดดคร้ังที่ 5-16 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการกระโดดวางเทา้ 
เขา้ใน และดา้นขา้งของตารางช่องที่ 4-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
 

 
 
ภาพที่ 53  สบัเทา้คู่ที่ตาราง 
 
 3.  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกแบบเคล่ือนที่พร้อมชกหมดั 
 วธีิการปฏิบตัิ นกักีฬามวยอยูใ่นท่าตั้งการ์ดมวย เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณนกหวดี 
ใหน้กัมวยโยกตวัส่ายศีรษะหลบขึ้นลงซา้ย-ขวา ขวา-ซา้ย โดยใชเ้อวและเข่าช่วยในการโยก และส่าย
หลบเชือก 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 1 เทา้ขา้งขวากา้วออกมาดา้นขา้งขวา ตามมาดว้ยเทา้ขา้งซา้ยพร้อม
ชกหมดัอปัเปอร์คตัขวา อปัเปอร์คตัซา้ย หมดัฮุคขวา และหมดัฮุคซา้ย 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 2 เขา้ขา้งซา้ยกา้วเสลียงขึ้นไปดา้นขา้งซา้ย ตามดว้ยเทา้ขา้งขวา
พร้อมชกหมดัอปัเปอร์คตัซา้ย อปัเปอร์คตัขวา หมดัฮุคซา้ย และหมดัฮุคขวา 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 3 เทา้ขา้งขวากา้วออกมาดา้นขา้งขวา ตามมาดว้ยเทา้ขา้งซา้ยพร้อม
ชกหมดัอปัเปอร์คตัขวา อปัเปอร์คตัซา้ย หมดัฮุคขวา และหมดัฮุคซา้ย 
 โยกตวัส่ายศีรษะคร้ังที่ 4 เขา้ขา้งซา้ยกา้วเสลียงขึ้นไปดา้นขา้งซา้ย ตามดว้ยเทา้ขา้งขวา
พร้อมชกหมดัอปัเปอร์คตัซา้ย อปัเปอร์คตัขวา หมดัฮุคซา้ย และหมดัฮุคขวา ท าอยา่งน้ีไปกลบั 



128 

ในระยะทาง 4 เมตร 
 

 
 
ภาพที่ 54  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกแบบเคล่ือนที่พร้อมชกหมดั 
 
 4.  สบัเทา้คู่พร้อมชกหมดัตรงที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบติั สบัเทา้คู่พร้อมชกหมดัตรงที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนือยูด่า้นขา้งของ
ตารางเทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 1 เทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 หนัดา้นขา้งเขา้หา
ตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ตั้งการ์ดมวย น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย สายตา 
มองตรง 
 กระโดดคร้ังที่ 1 เทา้ขา้งซา้ยอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 และเทา้ขา้งขวาอยูใ่นตาราง
ช่องที่ 2 พร้อมกบัชกหมดัตรงซา้ย 
 กระโดดคร้ังที่ 2 เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตาราง
ช่องที่ 3 พร้อมกบัชกหมดัตรงขวา 
 กระโดดคร้ังที่ 3 เทา้ขา้งซา้ยอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวาอยูใ่นตาราง
ช่องที่ 3 พร้อมกบัชกหมดัตรงซา้ย 
 กระโดดคร้ังที่ 4 เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 3 และเทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตาราง
ช่องที่ 4 พร้อมกบัชกหมดัตรงขวา 
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 กระโดดคร้ังที่ 5-16 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการกระโดดวางเทา้เขา้
ในและดา้นขา้งของตารางช่องที่ 4-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
 

 
 
ภาพที่ 55  สบัเทา้คู่พร้อมชกหมดัตรงที่ตาราง 
 
 5.  เขยง่เทา้เทา้ขา้งหน่ึงซิกแซกที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ เขยง่เทา้ขา้งหน่ึงซิกแซกที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนืหนัหนา้เขา้หาตาราง 
10 ช่อง ทิศทางตามความยาวในท่าเตรียม ตั้งการ์ดไว ้น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย 
ล าตวัตรง สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 กระโดดเขา้ตารางช่องที่ 1 ดว้ยเทา้ขา้งซ้าย 
 กา้วที่ 2 กระโดดออกดา้นขา้งขวาตารางช่องที่ 1 ดว้ยเทา้ขา้งเดิม 
 กา้วที่ 3 กระโดดเขา้ตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งเดิม 
 กา้วที่ 4 กระโดดออกดา้นขา้งขวาตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งเดิม 
 กา้วที่ 5-20 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยกระโดดเขา้ตารางช่องที ่3-10 
ปฏิบตัิไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง  
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ภาพที่ 56  เขยง่เทา้ เทา้ขา้งหน่ึงซิกแซกที่ตาราง 
 
 6.  การออกก าลงักายดว้ยเชือก Battle rope แบบ Altemating wave’s squat 
 วธีิการปฏิบตัิ Alternating wave’s squat ท่าเร่ิมตน้ใหจ้บับริเวณปลายเชือก เดินถอยหลงัจน
เชือกหยอ่นลงเล็กนอ้ย ตั้งท่า Athletic ready position (ขากวา้งเท่าช่วงไหล่ ยอ่เข่าเบา ๆ ดนัสะโพก 
ไปดา้นหลงั ยดือก โนม้ตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย เกร็งหนา้ทอ้ง) เพือ่ความมัน่คง ออกแรงสะบดัหรือ
ฟาดเชือกลงพื้นจนเกิดเกลียวคล่ืนพร้อมกบัยอ่เขา่ขึ้นและลง เชิดอก หลงัไม่ค่อม เกร็งแกนกลางล าตวั
ตลอดการเคล่ือนไหว ในระยะเวลา 10 วนิาที 
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ภาพที่ 57  การออกก าลงักายดว้ยเชือก Battle rope แบบ Altemating wave’s squat 
 

รูปแบบที ่3 
 1.  เทา้คู่คร่ึงละ 2 เทา้ 2 ทิศทาง ที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ เทา้คู่ในรูปแบบคร่ึงละ 2 เทา้ 2 ทิศทางที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนืขา้ม
เสน้เทา้ซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 1 และเทา้ขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 หนัหนา้เขา้หาตาราง  
10 ช่อง ทิศทางตามความยาวในท่าเตรียม ตั้งการ์ดมวย น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย 
ล าตวัตรง สายตามองตรง 
 กระโดดคร้ังที่ 1 เปล่ียนทิศทางไปดา้นขา้งของตาราง 10 ช่อง เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตาราง 
ช่องที่ 1 และเทา้ขา้งขวาอยูใ่นตารางช่องที่ 2  
 กระโดดคร้ังที่ 2 เปล่ียนทิศทางหนัหนา้เขา้หาความยาวของตาราง 10 ช่อง เทา้ขา้งซา้ย 
อยูใ่นตารางช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวาอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 
 กระโดดคร้ังที่ 3 เปล่ียนทิศทางไปดา้นขา้งของตาราง 10 ช่อง เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตาราง 
ช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวาอยูใ่นตารางช่องที่ 3  
 กระโดดคร้ังที่ 4-20 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-3 อีกคร้ัง โดยการกระโดดวางเทา้
เปล่ียนทิศทางดา้นขา้งและตามดา้นยาวของตารางช่องที ่3-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 58  เทา้คู่คร่ึงละ 2 เทา้ 2 ทิศทาง ที่ตาราง 
 
 2.  สบั 4 มือ ที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบั 4 มือที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยอยูใ่นท่าคลาน หนัดา้นขา้งเขา้หา
ตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ยกเข่าใหห่้างจากพื้น น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ขาและแขน สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 2 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 3 มือขา้งขวาวางดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 4 มือขา้งซา้ยวางดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 5-40 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการวางมือเขา้ในตารางช่องที่ 
2-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 59  สบั 4 มือ ที่ตาราง 
 
 3.  Footwork เทา้เดียวที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ Footwork เทา้เดียงที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยเทา้ทงัสองขา้งยนือยูด่า้นขา้ง
ขวาของตารางช่องที่ 1 หนัดา้นขา้งเขา้หาตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ตั้งการ์ดมวย น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่
ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย ล าตวัตรง สายตามองตรง 
 กระโดดคร้ังที่ 1 เทา้ขา้งซา้ยอยูเ่ขา้ในตารางช่องที่ 1 พร้อมชกหมดัแยป็ซา้ยและเทา้ขา้งขวา
กระโดดย  า่อยูก่ลบัที ่
 กระโดดคร้ังที่ 2 เทา้ขา้งซา้ยอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 และเทา้ขา้งขวากระโดดย  า่
อยูก่บัที่ 
 กระโดดคร้ังที่ 3 เทา้ขา้งซา้ยอยูใ่นตารางช่องที่ 2 พร้อมชกหมดัแยป็ซา้ยและเทา้ขา้งขวาอยู่
ดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 
 กระโดดคร้ังที่ 4 เทา้ขา้งซา้ยอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 และเทา้ขา้งขวากระโดดย  า่
อยูก่บัที่ 
 กระโดดคร้ังที่ 5-20 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการกระโดดวางเทา้เขา้
ตารางช่องที่ 3-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 60  Footwork เทา้เดียว ที่ตาราง 
 
 4.  สบัมือเดียวที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัมือเดียวที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยอยูใ่นท่าคลาน หนัดา้นขา้งเขา้หา
ตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ยกเข่าใหห่้างจากพื้น น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ขาและแขน สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 2 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 2 
 กา้วที ่3 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 3 
 กา้วที่ 4 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 4 
 กา้วที่ 5-10 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการวางมือเขา้ในตารางช่องที่ 
5-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง  
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ภาพที่ 61  สบัมือเดียว ที่ตาราง 
 
 5.  สบั 2 เทา้ ทีต่าราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบั 2 เทา้ที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนือยูด่า้นขา้งของตาราง หนัดา้นขา้ง
เขา้หาตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ตั้งการ์ดมวย น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย สายตา
มองตรง 
 กา้วที่ 1 เทา้ขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 2 เทา้ขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 3 เทา้ขา้งขวาวางดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 4 เทา้ขา้งซา้ยวางดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 5 เทา้ขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 6 เทา้ขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 7 เทา้ขา้งขวาวางดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 8 เทา้ขา้งซา้ยวางดา้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 9-40 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-2-3-4-5-6-7-8 อีกคร้ัง โดยการวางเทา้เขา้ 
ดา้นใน และดา้นขา้งตารางช่องที่ 3-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 62  สบั 2 เทา้ ที่ตาราง 
 
 6.  สบัเทา้ต่อยเป้ามือหนา้-หลงั 
 วธีิการปฏิบตัิ ในท่าเตรียมนกักีฬาตั้งกาดไว ้เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณนกหวดี ใหน้กักีฬา 
วิง่สบัเทา้ที่ตาราง 5 ช่อง แลว้เดินหนา้ชกเป้ามือ ในระยะทาง 2 เมตร และถอยหลงัชกเป้ามือจนถึง
จุดเร่ิมตน้ชกแลว้ค่อยพกั 
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ภาพที่ 63  สบัเทา้ต่อยเป้ามือหนา้-หลงั 
 

รูปแบบที ่4 
 1.  โยกหลบลูกเทนนิส 
 วธีิการปฏิบตัิ ในท่าเตรียมใหน้กักีฬายนืหนัหลงัใหห่้างจากฝาผนงันิดนึงพร้อมตั้งกาดไว้
และเพือ่นอีกคนยนืถือลูกเทนนิส ในระยะห่างกนั 2 เมตร เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณนกหวีด เพือ่นคน
ที่ถือลูกเทนนิสท าหนา้ที่โยนลูกเทนนิสเขา้หาใบหนา้ของอีกคนที่ยนืตั้งกาดอยูน่ั้น ส่วนคนที่ยนื 
ตั้งกาดใหพ้ยายามโยกหลบลูกเทนนิสใหไ้ด ้ท  าอยา่งน้ีจนครบ 10 วนิาที 
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ภาพที่ 64  โยกหลบลูกเทนนิส 
 
 2.  สบัเทา้ท่ามวยสากลในรูปแบบเฉียงเท ้าที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัเทา้ท่ามวยสากลในรูปแบบเฉียงเทา้ที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยยนืหนั
หนา้เขา้หาตาราง 10 ช่อง ทิศทางตามความยาวในท่าเตรียม ตั้งการ์ดมวย รักษาระยะห่างเทา้ขา้งหนา้
และเทา้ขา้งหลงั น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสอง ยอ่เข่าเล็กนอ้ย ล าตวัตรง สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 กา้วเขา้ไปวางในตารางช่องที่ 1 ดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 กา้วที่ 2 กา้วเขา้ไปวางในขา้งตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 3 กา้วเขา้ไปวางในตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 กา้วที่ 4 กา้วเขา้ไปวางในตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 5 กา้วไปวางในดา้นขา้งตารางช่องที่ 2 ดว้ยเทา้ขา้งขวา 
 กา้วที ่6 กา้วเขา้ไปวางในตารางช่องที่ 3 ดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
 กา้วที่ 7-26 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-6 อีกคร้ัง โดยการวางเทา้เขา้ใน และขา้งนอก
ของตารางช่องที่ 3-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 65  สบัเทา้ท่ามวยสากลในรูปแบบเฉียงเทา้ที่ตาราง 
 
 3.  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกพร้อมชกหมดัแบบเคล่ือนที ่
 วธีิการปฏิบตัิ นกักีฬามวยอยูใ่นท่าตั้งการ์ดมวย เม่ือผูฝึ้กสอนใหส้ญัญาณนกหวดี 
ใหน้กัมวยโยกตวัส่ายศีรษะหลบขึ้นลงซา้ย-ขวา ขวา-ซา้ย โดยใชเ้อวและเข่าช่วยในการโยก และส่าย 
หลบเชือก 
 โยกตวัส่ายศีรษะ คร้ังที่ 1 เทา้ขา้งขวากา้วออกมาดา้นขา้งขวา ตามมาดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
พร้อมชกหมดัตรงขวา หมดัฮุคซา้ย และหมดัตรงขวา 
 โยกตวัส่ายศีรษะ คร้ังที่ 2 เขา้ขา้งซา้ยกา้วเฉียงขึ้นไปดา้นขา้งซา้ย ตามดว้ยเทา้ขา้งขวา
พร้อมชกหมดัฮุคซา้ย หมดัตรงขวา และหมดัฮุคซา้ย 
 โยกตวัส่ายศีรษะ คร้ังที่ 3 เทา้ขา้งขวากา้วออกมาดา้นขา้งขวา ตามมาดว้ยเทา้ขา้งซา้ย 
พร้อมชกหมดัตรงขวา หมดัฮุคซา้ย และหมดัตรงขวา 
 โยกตวัส่ายศีรษะ คร้ังที่ 4 เขา้ขา้งซา้ยกา้วเฉียงขึ้นไปดา้นขา้งซา้ย ตามดว้ยเทา้ขา้งขวา
พร้อมชกหมดัฮุคซา้ย หมดัตรงขวา และหมดัฮุคซา้ย ท าอยา่งน้ีในระยะทาง 4 เมตร 
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ภาพที่ 66  การโยกตวัส่ายศีรษะหลบเชือกพร้อมชกหมดัแบบเคล่ือนที ่
 
 4.  สบัมือคู่ไต่บนัไดในรูปแบบ 2 มือที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัมือคู่ไต่บนัไดในรูปแบบ 2 มือที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยอยูใ่นท่าคลาน 
หนัหนา้เขา้หาความยาวของตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ยกเข่าใหห่้างจากพื้น น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ขา 
และแขน สายตามองตรง 
 กา้วที่ 1 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 2 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 3 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 4 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 2 
 กา้วที่ 5-20 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการวางมือเขา้ในตารางช่องที่ 
5-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง 
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ภาพที่ 67  สบัมือคู่ไต่บนัไดในรูปแบบ 2 มือ ที่ตาราง 
 
 5.  สบัมือ 2 คู ่ไต่บนัไดที่ตาราง 
 วธีิการปฏิบตัิ สบัมือ 2 คู่ไต่บนัไดที่ตาราง 10 ช่อง นกักีฬามวยอยูใ่นท่าคลาน หนัหนา้เขา้
หาความยาวของตาราง 10 ช่อง ในท่าเตรียม ยกเข่าใหห่้างจากพื้น น ้ าหนกัตวัอยูท่ี่ขาและแขน สายตา
มองตรง 
 กา้วที่ 1 มือขา้งซา้ยวางอยูด่า้นขา้งซา้ยของตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 2 มือขา้งขวาวางอยูด่า้นขา้งขวาของตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 3 มือขา้งซา้ยวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 4 มือขา้งขวาวางในตารางช่องที่ 1 
 กา้วที่ 5-40 เป็นการเร่ิมปฏิบติัการจงัหวะที่ 1-4 อีกคร้ัง โดยการวางมือเขา้ในตารางช่องที่ 
2-10 ปฏิบติัไปจนกวา่จะครบ 10 ช่อง  



142 

 
 
ภาพที่ 68  สบัมือ 2 คู่ ไต่บนัได ที่ตาราง 
 
 6.  ชกเป้ามือ 4 ทิศทาง 
 วธีิการปฏิบตัิ ในท่าเตรียมใหน้กักีฬาตั้งกาดยืน่ห่างจากเป้ามือหน่ึงช่วงแขน เม่ือผูส้อน 
ใหส้ญัญาณนกหวดีใหน้กักีฬาชกหมดัชุดใส่เป้ามือ เดินชกไปดา้นหนา้ ถอยหลงั ขา้งซา้ย และขา้งขวา 
ทั้งหมด 4 ทิศทาง ทิศทางละ 2 เมตร 
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ภาพที่ 69  ชกเป้ามือ 4 ทิศทาง 
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ภาคผนวก ฉ 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิงคา้งไว ้(Static stretching) 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชผู้ช่้วย (Passive partner stretching) 
ผอ่นคลายกลา้มเน้ือแบบประกบคู่นวด 
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การยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบหยุดน่ิงค้างไว้ (Static stretching) 
 1.  ยดืกลา้มเน้ือแขนส่วนปลายดา้นนอก 
 วธีิการปฏิบตัิ ยดืแขนซา้ยตรงไปขา้งหนา้ คว  ่ามือลง แลว้งอมือ วางมือขวาไวท้ี่หลงัมือซา้ย
แลว้ออกแรงดนัมือซา้ยเขา้หาขอ้มือ จนรู้สึกตึงทีบ่ริเวณกลา้ยเน้ือแขนส่วนปลายดา้นนอก คา้งไว ้ 
15 วนิาที แลว้สลบัขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 70  ยดืกลา้มเน้ือแขนส่วนปลายดา้นนอก 
 
 2.  ยดืกลา้มเน้ือปลายแขนดา้นนอก 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืตวัตรง แขนแนบล าตวั ยกแขนซา้ยขึ้นมาท ามุม 90 องศา กบัล าตวั  
งอขอ้มือลง ใชมื้ออีกขา้งกดบริเวณหลงัมือซา้ยจนรู้สึกตึงบริเวณกลา้มเน้ือปลายแขนดา้นนอก คา้งไว ้
15 วนิาที แลว้สลบัขา้ง 
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ภาพที่ 71  ยดืเน้ือปลายแขนดา้นนอก 
 
 3.  ยดืกลา้มเน้ือไหล่ดา้นขา้ง 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืตรงแขนแนบล าตวั ยกแขนซา้ยขึ้นพาดไปตามขวางของล าตวัแลว้ยดืแขน
ออกไปใหม้ากที่สุด ยกมือขวาดนับริเวณตน้แขนซา้ยจนรู้สึกตึงบริเวณหัวไหล่ซา้ย คา้งไว ้15 วนิาที 
แลว้สลบัขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 72  ยดืกลา้มเน้ือไหล่ดา้นขา้ง 
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 4.  ยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืแยกเทา้เท่าหวัไหล่ งอขอ้ศอก มือซา้ยจบัที่ศอกขวา ดึงศอกขวาไปทาง
ศอกซา้ย คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบัขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 73  ยดืกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 
 
 5.  ยดืกลา้มหนา้อก 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืตรงห่างจากฝาผนงั ประมาณหน่ึงช่วงแขน ยดืแขนมือแตะฝาผนงั กม้ลง
ใหไ้ดม้ากที่สุดจนรู้สึกวา่กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างรู้สึกตึง คา้งไว ้15 วนิาที แลว้คลายท่า 
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ภาพที่ 74  ยดืกลา้มหนา้อก 
 
 6.  ยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่บนสน้เทา้ตวัเอง ยกแขนขึ้นไปพนมมือเหนือศีรษะ โคง้ล าตวัลงหมอบ 
กบัพื้นใหห้นา้ผากติดกบัพื้น วางมือเหยยีดตรงไปทางเหนือศีรษะ คา้งไว ้15 วนิาที แลว้คลายท่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 75  ยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 
 
 7.  ยดืกลา้มเน้ือทอ้งส่วนกลาง 
 วธีิการปฏิบตัิ คุกเข่า นัง่บนสน้เทา้ ปลายเทา้เหยยีดตรงไปดา้นหลงั วางมือทั้งสองขา้งลง 
ที่ฝ่าเทา้ ยกกน้ขึ้นจากสน้เทา้ แอ่นหลงั ยดืหนา้ทอ้งไปขา้งหนา้ และเงยศีรษะไปดา้นหลงัใหม้ากที่สุด 
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คา้งไว ้15 วนิาที แลว้คลายท่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 76  ยดืกลา้มเน้ือทอ้งส่วนกลาง 
 
 8.  ยดืเน้ือหุบสะโพก 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่ประกบฝ่าเทา้เขา้หากนั มือทั้งสองขา้งก ารอบน้ิวเทา้ ดึงสน้เทา้เขา้หาล าตวั 
กดขาทั้งสองขา้งชิดพื้นใหม้ากที่สุด คา้งไว ้15 วนิาที แลว้คลายท่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 77  ยดืเน้ือหุบสะโพก 
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 9.  ยดืกลา้มเน้ือทอ้งส่วนนอก 
 วธีิการปฏิบตัิ นอนหงายกบัพื้น ยกแขนห่างล าตวัเล็กนอ้ย ยกขาขึ้นไขวก้บัขาอีกขา้ง ใชมื้อ
ขวากดที่บริเวณเข่าใหล้งไปใกลก้บัพื้นมากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณสะโพก คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบั
ขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 78  ยดืกลา้มเน้ือทอ้งส่วนนอก 
 
 10.  ยดืกลา้มเน้ือปลายขาดา้นหนา้ 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาดา้นขวาไปดา้นหนา้ ขาดา้นซา้ยพบัแนบขา้งล าตวั 
เอนล าตวัไปดา้ยซา้ยมือ หงายหนา้ขึ้น คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบัขา้งกนั 
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ภาพที่ 79  ยดืกลา้มเน้ือปลายขาดา้นหนา้ 
 
 11.  ยดืกลา้มเน้ือขาดา้นในและหลงัส่วนกลาง 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาทั้งสองขา้งไปดา้นหนา้ เข่าตรง กม้ตวัไปดา้นหนา้ 
ใหม้ากที่สุด มือทั้งสองขา้งเหยยีดไปดา้นหนา้ คา้งไว ้15 วนิาที แลว้คลายท่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 80  ยดืกลา้มเน้ือขาดา้นในและหลงัส่วนกลาง 
 

การยดืเหยยีดกล้ามเนือ้โดยใช้ผู้ช่วย (Passive partner stretching) 
 1.  ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั วธีิการปฏิบตัิ ยนืตรงแยกขาเท่าช่วงไหล่ หนัหนา้เขา้หากนั
ในระยะห่าง 1 เมตร เอนตวัไปขา้งหนา้พร้อมกบัเหยยีดแขนทั้งสองขา้งวางไวท้ี่ไหล่เพือ่น ขาตึง  
บิดแขนขา้งซา้ยลงดา้นล่าง-แขนขวาอยูด่า้นบนพร้อมหนัหนา้ไปดา้นชวามือ คา้งไว ้15 วนิาที  
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แลว้สลบัขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 81  ยดืกลา้มเน้ือดา้นขา้งล าตวั 
 
 2.  ยดืกลา้มเน้ือส่วนหลงั 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืตรงแยกขาเท่าช่วงไหล่ หนัหน้าเขา้หากนั ในระยะห่าง 1 เมตร เอนตวัไป
ขา้งหนา้พร้อมกบัเหยยีดแขนทั้งสองขา้งวางไวท้ี่ไหล่เพือ่น กม้ลงเอามือจบักบัไหล่เพือ่น ยดืแขนตรง 
กม้ลงใหไ้ดม้ากที่สุดจนรู้สึกวา่กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่างรู้สึกตึง คา้งไว ้15 วนิาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 82  ยดืกลา้มเน้ือส่วนหลงั 
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 3.  ยดืกลา้มเน้ือหนา้อกในท่ายนื 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืตรงแยกขาเท่าช่วงไหล่ แขนทั้งสองขา้งเหยยีดไปทางดา้นหลงัคู่ยดึจบั
แขนทั้งสองขา้งของผูถู้กยดื (มือขวาจบัมือขวา มือซา้ยจบัมือซา้ย) ดนัแขนซา้ยมาดา้นขวา และดนั
แขนขวาไปซา้ย คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบักนัปฏิบติั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 83  ยดืกลา้มเน้ือหนา้อกในท่ายนื 
 
 4.  ยดืกลา้มเน้ือส่วนดา้นหนา้ 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืตรงแยกขาเท่าช่วงไหล่ หนัหลงัเขา้หากนัพร้อเก่ียวแขนซา้ยกบัแขนซา้ย 
แขนขวากบัแขนขวา ผูท้ี่ยดืกม้หนา้ลงพร้อมยกผูท้ี่ถูกยดืที่บนหลงัของตวัเองโดยให้เทา้ยงัคงแตะ 
กบัพื้น ผูท้ี่ถูกยดืปล่อยตวัตามสบาย คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบักนัปฏิบติั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 84  ยดืกลา้มเน้ือส่วนดา้นหนา้ 
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 5.  ยดืกลา้มเน้ือหวัไหล่และแขน 
 วธีิการปฏิบตัิ ยนืหนัหนา้เขา้หากนัห่างกนัประมาณ 30 เซนติเมตร มือทั้งสองจบักนัไว ้
ผูถู้กยดื ผลกัมือขวาออกไปอยา่งชา้ ๆ แต่ใหแ้ขนตึงเตม็ที่ และดึงมือซา้ยเขา้หาล าตวัแลว้คา้งไว ้
15 วนิาที แลว้สลบัขา้ง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 85   ยดืกลา้มเน้ือหวัไหล่และแขน 
 
 6.  ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
 วธีิการปฏิบตัิ นอนหงายบนพื้น ผูช่้วยดนัยดีเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัในลกัษณะ 
เข่าเหยยีดตรง ใหผู้ถู้กยดืตา้นกบัแรงจากผูช่้วย คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบัขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 86  ยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
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 7.  ยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่ราบกบัพื้น เหยยีดขาทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหม้ากที่สุด
เท่าที่ท  าได ้มือทั้งสองขา้งเหยยีดไปดา้นหนา้ ผูช่้วยดนัหลงัผูถู้กยดืไว ้คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบักนัท า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 87  ยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง 

 
 8.  ยดืกลา้มเน้ือหุบสะโพก 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่ประกบฝ่าเทา้หากนั มือทั้งสองขา้งก ารอบน้ิวเทา้ ดึงสน้เทา้เขา้หาล าตวั 
กดขาทั้งสองขา้งชิดพื้นใหม้ากที่สุด ผูช่้วยดนัหลงัผูถู้กยดืคา้งไว ้คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบักนั
ปฏิติบตัิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 88  ยดืกลา้มเน้ือหุบสะโพก 
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 9.  ยดืกลา้มเน้ือหลงั และกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 
 วธีิการปฏิบตัิ นัง่ราบกบัพื้น แยกขาทั้งสองขา้งใหม้ากที่สุด กม้หนา้ลงไปดา้นขวา 
ใหม้ากที่สุดเท่าที่ท  าได ้ผูช่้วยดนัหลงัผูถู้กยดืคา้งไว ้คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบัขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 89  ยดืเน้ือหลงั และกลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 
 
 10.  ยดืกลา้มเน้ือหนา้อกในท่านอนคว  ่าลงกบัพื้น 
 วธีิการปฏิบตัิ นอนคว  ่าลงกบัพื้นแขนแนบล าตวั ใหผู้ช่้วยยดืค่อย ๆ ดึงแขนทั้งสองขา้งขึ้น 
จากดา้นหลงั จนกระทัง่ล าตวัส่วนบนลอยขึ้นจากพื้น คา้งไว ้15 วนิาที แลว้สลบักนัปฏิบติั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 90   ยดืกลา้มเน้ือหนา้อกในท่านอนคว  ่าลงกบัพื้น 
 



157 

ผ่อนคลายกล้ามเนือ้แบบประกบคู่นวด 
 1.  ท่าลูบขา้งล าตวั โดยผูน้วดจะนวดบริเวณช่วงเอว โดยใชน้ิ้วหัวแม่มือลูบจากเอวไป
จนถึงรักแร้อยา่งชา้ ๆ ท าพร้อมกนัทั้งสองขา้ง ท่าน้ีจะช่วยลดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือบริเวณหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 91  ท่าลูบขา้งล าตวั 
 
 2.  ท่าลูบแนวกระดูกสนัหลงั โดยผูน้วดจะใชมื้อทั้งสองขา้งวางลงบนกระดูกสนัหลงั
บริเวณกน้กบ นวดขึ้นไปจนถึงทา้ยทอยอยา่งชา้ ๆ และออกแรงกดใหส้ม ่าเสมอ ท่าน้ีจะช่วยผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือหลงัไดเ้ป็นอยา่งดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 92  ท่าลูบแนวกระดูกสนัหลงั 
 
 3.  ท่าลูบกลา้มเน้ือหลงั โดยผูน้วดจะใชมื้อทั้งสองขา้งวางลงบนหลงัของผูถู้กนวดบริเวณ
ทา้ยทอย จากนั้นนวดไปตามแนวขา้งกระดูกสนัหลงั และนวดจากทา้ยทอยไปจนถึงกน้กบอยา่งชา้ ๆ  
ขึ้นลงไปเร่ือย ๆ โดยออกแรงกดใหส้ม ่าเสมอ 
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ภาพที่ 93  ท่าลูบกลา้มเน้ือหลงั  
 
 4.  ท่าคลึงกลา้มเน้ือหลงั ท่าน้ีผูน้วดจะใชมื้อทั้งสองขา้งคลึงไปตามส่วนต่าง ๆ บนแผน่
หลงัรวมถึงบริเวณเอว โดยใชน้ ้ าหนกัที่สม ่าเสมอ ไล่จากทา้ยทอยลงมายงักน้กบ เป็นการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือไดเ้ป็นอยา่งดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 94  ท่าคลึงกลา้มเน้ือหลงั  
 
 5.  ท่าแยกกลา้มเน้ือหลงั ท่าน้ีจะช่วยลดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือบริเวณขา้งกระดูกสนั
หลงัไดดี้เป็นการช่วยยดืกลา้มเน้ือหลงัออกใหผ้อ่นคลาย โดยผูน้วดจะวางมือทั้งสองขา้งที่บริเวณเอว
ดา้นซา้ยใกลก้บักระดูกสนัหลงั นวดถูไล่ไปจนถึงทา้ยทอยจนผอ่นคลาย จากนั้นสลบัไปท า
เช่นเดียวกนัที่ดา้นขวาต่อไป 
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ภาพที่ 95  ท่าแยกกลา้มเน้ือหลงั 
 
 6.  ท่าบิดกลา้มเน้ือปีก ผูน้วดจะวางมือทั้งสองขา้งลงบนกลา้มเน้ือปีกดา้นซา้ย บีบแรง ๆ 
พร้อมบิดกลา้มเน้ือไปมา จากนั้นเปล่ียนไปท าเช่นเดียวกนัในดา้นขวาต่อไป ท่าน้ีช่วยลดการปวด
กลา้มเน้ือบริเวณไหล่และหลงั 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 96  ท่าปิดกลา้มเน้ือปีก 
 
 7.  ท่าลูบเอว ท่าน้ีผูน้วดจะวางฝ่ามือชนกนัลงบนสะบกัของผูถู้กนวด ออกแรงกดแลว้ 
ลูบขึ้นลงจากเอวไปจนถึงใตรั้กแร้ 
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ภาพที่ 97  ท่าลูบเอว 
 
 8.  ท่าบิดเอว โดยผูน้วดจะวางมือทั้งสองขา้งลงบนเอวและบีบกลา้มเน้ือบริเวณเอวแลว้บิด
ไปมา จากส่วนเอวไปถึงสะโพกโดยท าทีละขา้ง ท่าน้ีจะช่วยลดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง
และช่วยลดไขมนับริเวณเอวไดอี้กดว้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 98  ท่าบิดเอว 
 
 9.  ท่าสบัหลงัแนวกระดูกสนัหลงั ผูน้วดจะใชมื้อทั้งสองขา้งวางลงที่ทา้ยทอยของผูถู้กนวด 
ในลกัษณะตั้งใหฝ่้ามือทางน้ิวกอ้ยติดกบัทา้ยทอย จากนั้นสบัมือทั้งสองสลบักนัไปมาเร่ือย ๆ โดยไล่
จากทา้ยทอยไปยงัไหล่ และลงมาตามหลงัโดยสบัในแนวกระดูกสนัหลงั ท่าน้ีจะช่วยคลายกลา้มเน้ือ
หลงัไดเ้ป็นอยา่งดี 
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ภาพที่ 99  ท่าสบัหลงัแนวกระดูกสนัหลงั  
 
 10.  ปรบมือที่หลงั วธีิการนวดใหผู้ถู้กนวดนอนคว  ่าหนา้กบัพื้นหรือที่นอน ใหห้มอนรอง 
ใตห้นา้อก กางแขนออกเล็กนอ้ย ผูน้วดวางมือทั้งสองขา้งลงบบไหล่ขอผูถู้กนวด โดยท ามือเป็นรูป 
สามเหล่ียมพรีะมิด ใหน้ิ้วทั้งส่ีวางชิดกนักบัน้ิวหัวแม่มือ ปรบมือบริเวณไหล่ผา่นหลงัไปจนถึงกน้กบ 
ปรบมือสลบัไปมา เวลาปรบจะมีเสียงเหมือนเสียงปรบมือ แลว้จึงเปล่ียนเป็นท่าต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 100  ปรบมือที่หลงั 
 
 11.  ยดืและดึงหลงั วิธีการนวดให้ผูถู้กนวดนอนหงายราบกบัพื้นที่นอนใชห้มอนหนุน 
รองศีรษะ วางแขนของผูถู้กนวดขนานกบัล าตวัผูน้วดจบัขาทั้งสองขา้งของผูถู้กนวดงอและพบัขึ้นมา 
วางที่บนล าตวัดนัเข่าใหชิ้ดกนัมากที่สุด โดยเร่ิมกดเบา ๆ ก่อน แลว้ค่อย ๆ เพิม่แรงกด กดแลว้คลาย 
ท าสลบัไปมาสกัครู่ 
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ภาพที่ 101  ยดืและดึงหลงั 
 
 12.  ท่าบีบยกแขนส่วนล่าง วธีิการนวดใหผู้ถู้กนวดนอนหงายราบกบัพื้นหรือที่นอน 
ใชห้มอนหนุนรองศีรษะไว ้หงายฝ่ามือขึ้นเหยยีดแขนตรง ผูน้วดใชมื้อซา้ยจบัที่ขอ้มือขวาของผู ้
ถูกนวด ใชมื้อขวาวางลงที่ขอ้พบัดา้นในขอ้ศอก บีบกลา้มเน้ือโดยกดน ้ าหนกัลงทุกน้ิว เร่ิมบีบจาก 
ขอ้พบัดา้นในจนถึงขอ้มือ โดยเร่ิมจากบีบเบา ๆ แลว้ค่อย ๆ เพิม่น ้ าหนกัการบีบ บีบแลว้คลาย ท าสลบั
ไปมาจากขอ้พบัดา้นในจนถึงขอ้มือแลว้จึงเปล่ียนเป็นท่าต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 102  ท่าปีกยกแขนส่วนล่าง  
 
 13.  ท่าลูบแขน วธีิการนวด ให้ผูถู้กนวดนอนหงายราบกบัพื้นหรือที่นอน ใชห้มอนหนุน
รองศีรษะไว ้เหยยีดแขนตรง ผูน้วดวางมือทั้งสองลงบนตน้แขนขวาของผูถู้นวด โดยกางมือออกเป็น
รูปตวัว ี(V) ใหมื้อทั้งสองขา้งโอบรอบตน้แขน ลูบจากตน้แขนไล่ลงมาจนถึงปลายน้ิว โดยออกแรง
เบา ๆ แลว้ค่อย ๆ เพิม่น ้ าหนกัการลูบใหม้ากขึ้น ท าสลบัไปมาตั้งแต่ตน้แขนจนถึงปลายน้ิวแลว้จึง 
เปล่ียนท่าต่อไป 
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ภาพที่ 103  ท่าลูบแขน 
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ภาคผนวก ช 
แบบการตรวจสอบค่าหาดชันีความสอดคลอ้งของเน้ือหา (Index of item-objective congruence: IOC) 

ของโปรแกรมการฝึก SAQ และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์  
แบบประเมินระดบัความพงึพอใจ 
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ตารางที่ 16  ผลการตรวจสอบค่าหาดชันีความสอดคลอ้งของเน้ือหาของโปรแกรมการฝึก SAQ  
                    และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์จากผูท้รงคุณวฒิุ จ านวน 3 ท่าน 
 

ข้อค าถาม ระดับความคดิเห็น
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

รวม ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. โปรแกรมการฝึกมีความชดัเจน เขา้ใจ 
ไดง่้าย นกักีฬามวยสามารถปฏิบติัได ้

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

2. โปรแกรมการฝึกมีความหลากหลาย 
และน่าสนใจ 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

3. ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สปัดาห์ 
มีความเหมาะสม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

4. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึก 3 วนั 
ต่อสปัดาห์มีความเหมาะสม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

5. โปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกาย 
และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือที่เหมาะสม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

6. โปรแกรมการฝึกมีการคลายอุ่น 
ที่เหมาะสม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

7. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพกัระหวา่ง
การฝึกที่เหมาะสมส าหรับนกักีฬามวย
สากลของโรงเรียนพรสวรรคกี์ฬา-
กายกรรม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

8. การใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ท  าให้
นกักีฬาเห็นขอ้บกพร่องของตวัเอง 
และสามารถน าไปแกไ้ขขอ้บกพร่อง 
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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ตารางที่ 16  (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม ระดับความคดิเห็น
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

รวม ค่า 
IOC 

แปลผล 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

9. รูปแบบของการฝึก SAQ มีความ
สอดคลอ้งกบัทกัษะมวยสากล 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

10. โปรแกรมการฝึกสามารถพฒันาทกัษะ
หมดัชุดของมวยสากล 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

 
 ขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะหมดัชุดกีฬามวยสากลดว้ยการเสริม 
การฝึก SAQ และการใหผ้ลยอ้นกลบัดว้ยวดีีทศัน์ 
……………………………………………………………………………………………………....… 
……………………………………………………………………………………………………....… 
……………………………………………………………………………………………………....… 
……………………………………………………………………………………………………....… 
……………………………………………………………………………………………………....… 
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ຏ຺ຌຂຬຄກາຌຎະເມີ ຌ່າວາມເຫມາະສ຺ມຂຬຄໂຎແກມກາຌຐຶກັຈສະຫມັຈຆຸຈກິລາມວງສາກ຺ຌໂຈງ
ກາຌເສີ ມກາຌຐຶກ SAQ ແລະກາຌໃຫ້ຏ຺ຌງ້ຬຌກັຍໂຈງວິ ຈີ ໂຬ 

 

ຂ ້  າຊາມ ລະຈັຍວາມິ ຈເຫັຌຂຬຄ
ຏູ້ຆ຺ຄຸຌຌະວຸຈ 

ລວມ 
IOC 

ແຎວາມ 

຺ຌີ່  1 ຺ຌີ່  2 ຺ຌີ່  3 

1. ໂຎແກມກາຌຐຶກມີ ວາມຆັຈເຌ ເຂ຺ ້ າໃ
ຄ່ າງ ຌັກກິລາມວງສາກ຺ຌສາມາຈຎະຉິຍັຈ
ໄຈ້ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

2. ໂຎແກມກາຌຐຶກມີ ວາມລາກຫລາງ ແລະ 
ເຎັຌີ່ ສ຺ຌໃ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

3. ໄລງະເວລາໃຌກາຌຐຶກ າຌວຌ 8 ຬາິຈມີ
ວາມເຫມາະສ຺ມ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

4. ວາມຊີ່ ຂຬຄໂຎແກມກາຌຐຶກ 3 ມື ້ ຉ ່ ຬາິຈ
ມີ ວາມເຫມາະສ຺ມ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

5. ໂຎແກມກາຌຐຶກມີ ກາຌຬ຺ຍຬຸ່ຌອ່າຄກາງ 
ແລະ ຢື ຈຢຽຈກ້າມຆີ ້ ຌຢ່າຄເຫມາະສ຺ມ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

6. ໂຎແກມກາຌຐຶກມີ ກາຌຏ່ຬຌາງໄຈ້ຢ່າຄ
ເຫມາະສ຺ມ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

7. ໂຎແກມກາຌຐຶກມີ ໄລງະເວລາຑັກ 
ລະຫວ່າຄກາຌຐຶກຢ່າຄເຫມາະສ຺ມສ າຫລັຍ
ຌັກກິລາມວງສາກ຺ຌຂຬຄໂອຄອຽຌຑຬຌ
ສະຫວັຌກິລາ-ກາງະກ າ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

8. ກາຌໃຫ້ຏ຺ຌງ້ຬຌກັຍໂຈງໃຆ້ວິ ຈີ ໂຬເອັຈໃຫ້
ຌັກກິລາເຫັຌຸຈຏິຈຏາຈຂຬຄຂຬຄຉ຺ວເຬຄ 
ແລະ ສາມາຈຌ າໄຎແກ້ໄຂຂ ້ ຏິຈຏາຈຌ້ັຌໄຈ້
ເຎັຌຢ່າຄຈີ  

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

9. ອູຍແຍຍຂຬຄກາຌຐຶກ SAQ ມີ ວາມສຬຈ
້ຬຄກັຍັຈສະມວງສາກ຺ຌ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

10. ໂຎແກມກາຌຐຶກສາມາຈຑັຈະຌາັຈສະ
ຫມັຈຆຸຈຂຬຄມວງສາກ຺ຌ 

1 1 1 1.00 ໃຆ້ໄຈ້ 

 
 ຂ ້ ສະເຫຌີ ແຌະຬື່ ຌ  ກ່ຽວກັຍໂຎແກມກາຌຐຶກັຈສະຫມັຈຆຸຈກີ ລາມວງສາກ຺ຌຈ້ວງກາຌເສີ ມ
ກາຌຐຶກ ເຬສ ເຬ ິ ວ ແລະ ກາຌໃຫ້ຏ຺ຌງ້ຬຌກັຍຈ້ວງວິ ໂຬ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ผลการตรวจสอบค่าหาดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหา (Index of item-objective congruence: IOC) 
ของแบบสอบถามความพึงพอใจของกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ  

และการให้ผลย้อนกลับด้วยวีดีทัศน์จากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน 
 

ค าช้ีแจง 
 โปรดพจิารณาความสอดคลอ้งของประเด็นขอ้ค  าถามความพงึพอใจแต่ละขอ้วา่มีความ
ถูกตอ้งเหมาะสมหรือไม่ เม่ือพจิารณาแลว้ใหใ้ส่เคร่ืองหมาย  แสดงความคิดเห็น โดยมีเกณฑ ์
การประเมินการใหค้ะแนนดงัน้ี 
 1 เห็นดว้ย 
 0 ไม่แน่ใจ 
 -1 ไม่เห็นดว้ย 
 
ข้อ ประเด็นการประเมนิ ผู้ทรงคุณวุฒิ รวม ค่า 

IOC 
แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 

ความพึงพอใจเกีย่วกับองค์ประกอบต่าง ๆ บุคคล และสภาพแวดล้อมในการฝึกซ้อม 
1 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจกบัสถานที่ที่ใช ้

ในการฝึกซอ้ม 
1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

2 นกัเรียนรู้สึกสนุกสนานร่างเริงเพลิดเพลิน
และน่าสนใจไม่กดดนั 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

3 อุปกรณ์กีฬามีความเหมาะสม และเพยีงพอ
ต่อการฝึกซอ้ม 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

4 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อระยะเวลา 
ในการฝึกซอ้มแต่ละคร้ัง 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

5 ผูฝึ้กสอนมีมนุษยสมัพนัธท์ี่ดีและเป็นกนัเอง 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
ความพึงพอใจเกยีวกับผู้ฝึกสอน 
1 ความพงึพอใจเกียวกบัผูฝึ้กสอน 1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
2 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อการอธิบายและ

สาธิตของผูฝึ้กสอน  
1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้
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ข้อ ประเด็นการประเมนิ ผู้ทรงคุณวุฒิ รวม ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
3 การสอนแต่ละคร้ังตรงตามวตัถุประสงค ์

ที่ก  าหนดไวอ้ยา่งชดัเจน 
1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

4 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจในความรู้ 
ความสามารถของผูฝึ้กสอน 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

5 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจที่ผูฝึ้กสอนดูแล 
เอาใจใส่อยา่งทัว่ถึงและเสมอภาค 

0 1 1 2 0.66 ใชไ้ด ้

ความพึงพอใจต่อผลลพัธ์ของนักเรียน 

1 ช่วยใหน้กัเรียนมีทกัษะการใชห้มดัชุดไดดี้
มากยิง่ขึ้น 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

2 ช่วยใหน้กัเรียนแกไ้ขขอ้บกพร่องของตวัเอง
ไดดี้มากยิง่ขึ้น 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

3 นกัเรียนรู้สึกมีความสุขในการฝึกซอ้มกีฬา 0 1 1 2 0.66 ใชไ้ด ้
4 โปรแกรมการฝึกน้ีเป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพของนกัเรียน 
1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

5 ช่วยใหน้กัเรียนมีแรงจูงใจในการฝึกซอ้ม
มากยิง่ขึ้น 

1 1 1 3 1.00 ใชไ้ด ้

 
ขอ้เสนอแนะและอ่ืน ๆ……………………………………………………………………………........ 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………...........................……… 
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แบบประเมินความพึงพอใจของกลุ่มทดลองต่อโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ  
และการให้ผลย้อนกลับด้วยวีดีทัศน์ 

 
ค าช้ีแจง 
 กรุณาท าเครืองหมาย  ลงในช่องบอกระดบัเพยีงช่องเดียว โดยมีระดบัและความหมาย
ดงัน้ี 
 5 หมายถึง ระดบัมากสุด 
 4 หมายถึง ระดบัมาก 
 3 หมายถึง ระดบัปานกลาง 
 2 หมายถึง ระดบันอ้ย 
 1 หมายถึง ระดบันอ้ยสุด 
 
ข้อ ประเด็นความพึงพอใจ ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

ความพึงพอใจเกีย่วกับองค์ประกอบต่าง ๆ บุคคล และสภาพแวดล้อมในการฝึกซ้อม 
1 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจกบัสถานที่ที่ใชใ้นการฝึกซ้อม      
2 นกัเรียนรู้สึกสนุกสนานร่างเริงเพลิดเพลินและน่าสนใจ 

ไม่กดดนั 
     

3 อุปกรณ์กีฬามีความเหมาะสม และเพยีงพอต่อการฝึกซอ้ม      
4 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อระยะเวลาในการฝึกซอ้มแต่ละคร้ัง      
5 ผูฝึ้กสอนมีมนุษยสมัพนัธท์ี่ดีและเป็นกนัเอง      

ความพึงพอใจเกยีวกับผู้ฝึกสอน 
1 ความพงึพอใจเก่ียวกบัผูฝึ้กสอน      
2 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจต่อการอธิบาย และสาธิตของผูฝึ้กสอน       

3 การสอนแต่ละคร้ังตรงตามวตัถุประสงคท์ี่ก  าหนดไว ้
อยา่งชดัเจน 

     

4 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจในความรู้ ความสามารถของผูฝึ้กสอน      

5 นกัเรียนรู้สึกพงึพอใจที่ผูฝึ้กสอนดูแลเอาใจใส่ใจนกักีฬา 
อยา่งทัว่ถึง และเสมอภาค 
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ข้อ ประเด็นความพึงพอใจ ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

ความพึงพอใจต่อผลลพัธ์ของนักเรียน 
1 ช่วยใหน้กัเรียนมีทกัษะการใชห้มดัชุดไดดี้มากยิง่ขึ้น      
2 ช่วยใหน้กัเรียนแกไ้ขขอ้บกพร่องของตวัเองไดดี้มากยิง่ขึ้น      

3 นกัเรียนรู้สึกมีความสุขในการฝึกซอ้มกีฬา      
4 โปรแกรมการฝึกน้ีเป็นประดยชน์ต่อสุขภาพของนกัเรียน      
5 ช่วยใหน้กัเรียนมีแรงจูงใจในการฝึกซอ้มมากยิง่ขึ้น      

 
ขอ้เสนอแนะและอ่ืน ๆ .......................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
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