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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการทำงานของสมอง
และการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อการทำงานสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการ
ทุ่มของนักกีฬายูโดระดับเยาวชน โดยใช้โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดเพศชาย อายุระหว่าง 16 – 18 ปี จำนวน 26 คน ได้แก่ กลุ่ม
ทดลองที่ 1 เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มทดลองท่ี 2 เข้าร่วมโปรแกรมฝึกยูโดแบบปกติเพียงอย่างเดียว ผู้วิจัยเก็บ
ข้อมูลตัวแปรด้านสรีรวิทยา ทดสอบความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถ
ในการทุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ           
Two – way ANOVA with Repeated Measures (p<0.05)  
 ผลการวิจัยพบว่า  มวลกล้ามเนื้อภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกท้ังความสามารถทาง
สมองด้านความสามารถในการประมวลผลข้อมูล ซึ่งใช้แบบทดสอบ Choice Reaction Time Test 
(CRT) พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้องหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดยขณะทำ
แบบทดสอบ CRT ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า คลื่นไฟฟ้าสมองเบต้า (Beta) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
น้อยกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคลื่นอัลฟ่า 
(Alpha) และคลื่นเธต้า (Theta) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมถึงความสามารถของสมอง
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ด้านความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ ซึ ่งใช้แบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) พบว่ากลุ่ม
ทดลองที่ 1 มีคะแนนทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 โดยขณะทำแบบทดสอบ MRT ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า 
คลื ่นไฟฟ้าสมองเบต้า อัลฟ่า และเธต้า ภายในกลุ่มทดลองที ่ 1 มีการเปลี ่ยนแปลงเช่นเดียวกับ
คลื่นไฟฟ้าสมองขณะทำแบบทดสอบ CRT นอกจากนี้ ยังพบว่าสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
อีกทั้ง จำนวนครั้งในการทุ่มและดัชนีการทุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่ม
ทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า การฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายของนักกีฬายูโดระดับ
เยาวชน โดยฝึกควบคู่กันในสภาวะที ่ต ้องทำงานสองอย่างพร้อมกัน ช่วยเสริมสร้างสมาธิและ
ความสามารถในการประมวลผลข้อมูล รวมถึงการหมุนภาพในใจให้ดีขึ้น นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโดระดับเยาวชนด้วย 
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ABSTRACT 
 

 This study aimed to investigate and compare the effects of a cognitive-motor 
training program on cognitive function, physical fitness, and Judo–Specific throw in 
youth judo athletes aged 16–18 years. Twenty–six male participants were divided into 
two experimental groups: group 1 (EG1) undergoing a cognitive-motor training program 
three days per week for eight weeks, while group 2 (EG2) engaged only in regular judo 
training. Physiological variables, cognitive function, physical fitness, and throwing 
performance were measured pre–training, at week 4 , and at week 8 .  Data were 
analyzed using Two-way ANOVA with repeated measures (p < 0.05).   
 Results showed that muscle mass in EG1 significantly increased after four and 
eight weeks of training compared with pre–training (p < .05). Cognitive performance in 
terms of information processing ability, measured by the Choice Reaction Time Test 
(CRT), showed that EG1  demonstrated significantly higher accuracy at weeks 4  and 8 
compared with pre–training (p < .0 5 ) .  Electroencephalogram (EEG) data indicated 
decreased beta brain wave at week 8  compared with pre–training and week 4 , while 
alpha and theta brain wave activities significantly increased at both weeks 4  and 8                 
(p < .05) .  Furthermore, spatial ability measured by the Mental Rotation Test (MRT) in 
the EG1  significant high scores at week 8  compared with pre–training and week 4              
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(p < .05). EEG analysis during the MRT demonstrated changes in beta, alpha, and theta 
brain waves similar to those observed during the CRT. Additionally, physical fitness 
variables including muscular endurance, agility, and neuromuscular coordination were 
significantly greater in EG1  than in EG2  after eight weeks of training (p < .05 ) .  Finally, 
the number of successful throws and the throwing index of EG1  were significantly 
greater than those of EG2 at week 8 (p < .05). 
 In conclusion, dual cognitive-motor training in youth judo athletes enhanced 
cognitive function, attentional control, information processing, and mental rotation 
ability, including improvement of physical fitness and throwing performance. These 
findings suggest that this integrated training offers a promising approach for youth judo 
athletes. 
 

 
 
 
 



 
 

 
 

ประกาศคุณูปการ 
 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมอง และการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ที่มีต่อการทำงานของสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่ม ในนักกีฬายูโด
ระดับเยาวชน” ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ด้วยผู้วิจัยได้รับความอนุเคราะห์ การสนับสนุนและความ
ช่วยเหลือเป็นอย่างดียิ่งในการจัดทำ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทัศนา จารุชาต 
ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ รวมถึงคณาจารย์ทุกท่านที่ได้ให้คำแนะนำ ข้อเสนอแนะ ตลอดจนมอบ
ความรู้ประสิทธิ์ประสาทวิชาให้แก่ผู้วิจัย ทำให้งานวิทยานิพนธ์นี้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 ขอขอบพระคุณ ผู ้ช ่วยศาสตราจารย์ ดร.ขจรศักดิ ์ ร ุ ่นประพันธ์ กรรมการที ่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ ที่สละเวลาอันมีค่า ให้คำปรึกษา แนะนำ ให้ความอนุเคราะห์ข้อมูล ชี้แนะแนวทาง 
ตลอดจนข้อคิดท่ีดีและเป็นประโยชน์ต่อการทำวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ 
 ขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ได้กรุณาตรวจสอบ แก้ไขให้คำแนะนำ
ข้อเสนอแนะต่าง ๆ เป็นอย่างดียิ่ง ต่อการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ขอขอบพระคุณผู้อำนวยการ
สถานศึกษา คุณครูและนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี ที่อำนวยความสะดวกในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลและให้ความร่วมมือในการทดสอบด้วยดี 
 ขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัยและคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ตลอดจนบุคลากร
เจ้าหน้าที่ ที่กรุณาให้คำแนะนำ และช่วยเหลือประสานงานให้งานวิจัยสำเร็จได้ด้วยดี และขอบคุณไป
ยังเพ่ือนนักศึกษาทุกคน ที่ได้ให้ความช่วยเหลือและให้กำลังใจในการจัดทำวิทยานิพนธ์  
 คุณงามความดีและคุณประโยชน์ใด อันพึงมีจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ขอมอบแด่บิดา-มารดา 
ครูอาจารย์ และผู ้ม ีพระคุณทุกท่าน ตลอดจนสถาบันการศึกษา ที ่ได ้ประสิทธิ ์ประสาทวิชา  
สร้างองค์ความรู ้ท ี ่ม ีส ่วนในการศึกษา จนทำให้ผู ้ว ิจ ัยมีโอกาสประสบผลสำเร็จในการศึกษา  
และมีความก้าวหน้าในวิชาชีพมาจนถึงปัจจุบัน 
  

สหชัย ชัชวาลย ์
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บทนำ 
 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอนั้น เป็นปัจจัยหนึ่งที่สำคัญ
ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในชาติได้ซึ่งการที่ประชาชนทุกเพศทุกวัยนั้นออกกำลังกายและเล่น
กีฬาเป็นกิจวัตรประจำวันได้อย่างสม่ำเสมอ ย่อมจะส่งผลทำให้มีพัฒนาการทางด้านร่างกาย โดยมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี มีความแข็งแรง ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน รวมไปถึงฟื้นฟูสภาพร่างกายจากโรคภัย 
ต่าง ๆ และเมื ่อมีความพร้อมทางด้านร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ก็จะนำไปสู ่การพัฒนา
คุณประโยชน์ให้แก่ประเทศชาติบ้านเมืองได้อย่างเต็มความสามารถ (สำนักราช เลขาธิการ , 2560) 
รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช 2560 (มาตรา 65) บัญญัติให้รัฐพึงจัดให้มียุทธศาสตร์
ชาติเพื่อเป็นเป้าหมายการพัฒนาประเทศอย่างมีทิศทางที่ชัดเจน ซึ่งการจะบรรลุยุทธศาสตร์ดังกล่าว
ทั้งหมดข้างต้นได้นั ้น ปัจจัยพื้นฐานที่มีความสำคัญเป็นอย่างยิ่งก็คือ การพัฒนาและเสริ มสร้าง
ศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ของประเทศให้มีความพร้อมและสอดรับกับแนวทางการพัฒนาในแต่ละ
ประเด็นยุทธศาสตร์ โดยยุทธศาสตร์ที่ 3 การพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพมนุษย์ กำหนดเป้าหมาย
ให้คนไทยในอนาคตเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ มีความพร้อมทั้งด้าน กาย ใจ และสติปัญญา สามารถเรียนรู้
ได้ตลอดชีวิต มีทักษะในศตวรรษที่ 21 โดยมีประเด็นยุทธศาสตร์สำคัญ คือ การเสริมสร้างศักยภาพ
การกีฬาในการสร้างคุณค่าทางสังคมและพัฒนาประเทศ การเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี ด้วย
การป้องกันและควบคุมปัจจัยเสี่ยงที่คุกคามสุขภาวะ การส่งเสริมให้ชุมชนเป็นฐานในการสร้ างสุข
ภาวะที่ดีในทุกพื้นที่การเสริมสร้างศักยภาพการกีฬาในการสร้างคุณค่าทางสังคมและพัฒนาประเทศ 
การส่งเสริมการออกกำลังกาย และกีฬาขั้นพ้ืนฐานให้กลายเป็นวิถีชีวิต การส่งเสริมให้ประชาชนมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมออกกำลังกายเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายกีฬาและนันทนาการ และการพัฒนา
บุคลากรด้านการกีฬาและนันทนาการเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน (ฉบับประกาศราช
กิจจานุเบกษา, 2561) 
 ในปัจจุบันการกีฬาถือว่ามีส่วนสำคัญเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนาสังคม ดังคำกล่าวที่ว่า 
“กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ” ซึ่งการพัฒนานักกีฬาจากขั้นพ้ืนฐานสู่ความเป็นเลิศเพ่ือความยั่งยืนตาม
รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ.2560 มาตรา 71 ที่ได้กำหนดไว้นั้น รัฐพึงเสริมสร้าง ความ
เข้มแข็งของครอบครัวอันเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่สำคัญของสังคม จัดให้ประชาชนมีที่อยู่อาศัย
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อย่างเหมาะสม ส่งเสริมและพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพที่แข็งแรงและมี
จิตใจเข้มแข็ง ตลอดทั้งส่งเสริมและพัฒนาการกีฬาให้ไปสู่ความเป็นเลิศและเกิดประโยชน์สูงสุดแก่
ประชาชน (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2564) ทั้งนี้ ยูโดเป็นกีฬาหนึ่งที่ได้บรรจุเข้าการแข่งขัน
กีฬาโอลิมปิก ซึ่งประเทศไทยได้มีโอกาสส่งนักกีฬายูโดเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก รวมถึงการ
แข่งขันรายการต่าง ๆ ในระดับนานาชาติ นักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันในแต่ละประเทศมีศักยภาพเป็น
อย่างมาก รัฐบาลและหน่วยงานต่าง ๆ ได้ให้ความสนใจในเรื่องการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพของ
นักกีฬายูโดมากยิ่งขึ้น โดยการจัดให้เยาวชนได้มีการแข่งขันกีฬายูโดกันอย่างหลากหลาย ทั้งในระดับ
ยุวชน เยาวชน และประชาชน เพื่อให้เกิดการพัฒนาทักษะทางกลไกและเทคนิคของนักกีฬาซึ่งเป็น
การเตรียมความพร้อมสู่การแข่งขันในระดับโลกหรือนานาชาติต่อไป (กรมพลศึกษา, 2562)   
 กีฬายูโด (Judo) เป็นศิลปะการต่อสู้และมีต้นกำเนิดมาจากประเทศญี่ปุ่น ซึ่งในปัจจุบันมี
ผู้นิยมฝึกหัดเล่นกันอย่างแพร่หลายทั่วโลก อีกทั้งกีฬายูโดยังเป็นรูปแบบของการต่อสู้ป้องกันตัวและ
เป็นศิลปะส่วนหนึ่งของชาวญี่ปุ่นที่ได้มีการดัดแปลงปรับปรุงให้เท่าทันยุคสมัย กีฬายูโดนอกจากจะ
เป็นการฝึกเพ่ือใช้ป้องกันตัวเองแล้ว ยังเป็นการบริหารร่างกายอย่างหนึ่งเพ่ือให้เกิดความแข็งแรงและ
เป็นการฝึกให้มีสมาธิที่มั่นคงด้วย (กรมพลศึกษา, 2562)  อีกทั้งกีฬายูโดนับได้ว่าเป็นศาสตร์วิชาหนึ่งที่
สามารถต่อสู้กับคู่ต่อสู้ที่มีอาวุธด้วยการใช้มือเปล่าซึ่งยังสามารถทำลายจุดอ่อนของคู่ต่อสู้ได้อีกด้วย 
(ชาญชัย สุขสุวรรณ์, 2555) ทั้งนี้ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการแข่งขันของนักกีฬายูโด ประกอบไปด้วย 4 
ด้าน (Frassinelli, Niccolai, & Zich, 2017) ได้แก่ 1) ด้านสมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งสำคัญที่จะทำ
ให้นักกีฬายูโดนั้นคงความสามารถของตนเองได้ในการต่อสู้หรือแข่งขัน นำไปสู่ความสามารถในการใช้
เทคนิคในการทุ่มที่มีประสิทธิภาพ และเมื่อนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่ดีก็จะส่งผลทำให้เกิดความ
มั่นใจในการแข่งขันของนักกีฬาเอง 2) ด้านเทคนิคการทุ่มซึ่งได้พัฒนามาจากทักษะ โดยการมีทักษะ
พื้นฐานที่ดีจะนำไปสู่เทคนิคการทุ่มที่มีประสิทธิภาพของกีฬายูโด อย่างไรก็ตามนักกีฬายูโดที่มีทักษะ
การทุ่มดีเพียงอย่างเดียวอาจไม่สามารถประสบความสำเร็จในการแข่งขันได้หากไม่มีเทคนิคที่ดีในการ
แข่งขันกีฬายูโด ดังนั ้นจึงจำเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องฝึกพัฒนาและใช้เทคนิคขั ้นสูง  อาทิเช่น 
ความสามารถในการประยุกต์ท่าทางอย่างฉับไว การใช้ไหวพริบในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าและ
ความสามารถในการวิเคราะห์จังหวะของคู่ต่อสู้ เพื่อที่จะให้ได้แต้มและชัยชนะ 3) การวางแผนและ
วิเคราะห์คู ่ต่อสู้ขณะแข่งขัน การศึกษาจุดอ่อนจุดแข็งของคู่ต่อสู้ การแก้ทางในเทคนิคของคู่ต่อสู้ 
ความเป็นไปได้ในการที่จะเอาชนะคู่ต่อสู้จากจุดบกพร่อง และ 4) ด้านจิตวิทยาการกีฬา นับว่ามี
ความสำคัญต่อชนิดกีฬายูโด เมื่อนักกีฬามีสภาพจิตใจที่ดี มีความมั่นใจ จะช่วยเพิ่มศักยภาพสูงสุดใน
การนำเทคนิคจากการฝึกซ้อมออกมาใช้ในระหว่างการแข่งขันและนำไปสู่ชัยชนะได้ (Husnija, 2019) 
 จากปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการแข่งขันของนักกีฬายูโดด้านสมรรถภาพทางกายนั้น กรมพล
ศึกษา (2559) กล่าวว่า หากนักกีฬายูโดมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์จะช่วยให้นักกีฬายูโดสามารถ
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เคลื่อนไหวได้ดีและสามารถแสดงทักษะกีฬายูโดออกมาได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ ส่งผลให้ประสบ
ความสำเร็จในการแข่งขัน โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับทักษะในการทุ่มท่าต่างๆ 
เพื่อที่จะเอาชนะคู่ต่อสู้ ซึ ่งสมรรถภาพทางกายดังกล่าว ได้แก่ ความเร็ว (Speed) ความแข็งแรง 
(Strength) ความอดทนของกล ้ามเน ื ้อ (Endurance) ความอ ่อนต ัว (Flexibility) รวมไปถึง
ความสามารถทางสมอง (Cognitive Function) (Heloiana, 2020) เช่นเดียวกับ Ceylan et al. 
(2008) กล่าวว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความสำเร็จในกีฬายูโดประกอบด้วย การประสานสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื ้อ (Coordination) 15%, พลังกล้ามเนื ้อ (Muscle Power) 22%, ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) 8%, ความเร็ว (Speed) 22% และ การทรงตัว (Balance) 8% และจาก
การวิเคราะห์สถิติการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก ปี 2012 แสดงให้เห็นว่านักกีฬายูโดส่วนใหญ่มีอัตราการ
ชนะด้วยการใช้ท่าทุ่มถึง 54.7 เปอร์เซ็นต์ แสดงให้เห็นว่าความสามรถในการทุ่มนั้นจำเป็นอย่างยิ่งที่
จะนำไปสู่ชัยชนะในกีฬายูโด (Ishii & Ae, 2014) 
 นอกจากนี ้ กีฬาการต่อสู ้และป้องกันตัวดังเช่นกีฬายูโด นักกีฬาจะต้องมีความรู้
ความสามารถในการวางแผนกลยุทธ์ สามารถอ่านพฤติกรรมการต่อสู้ของฝ่ายตรงข้ามได้อย่างดี และมี
สมาธิเพื่อต่อสู้ได้ตามที่ตนเองและผู้ฝึกสอนวางแผนไว้ อีกทั้งควรจัดการกับเสียงกดดันต่างๆ รอบ
สนามได้เป็นอย่างดีด้วย ซึ่งสิ่งสำคัญเหล่านี้ล้วนมาจากการกระบวนการแปลผลทางด้านความคิดที่
ซ ับซ้อน (Hillman et al., 2008) ซึ ่งประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) การยับยั้ง 
(Inhibition) เช่น การควบคุมคู่ต่อสู้ การป้องกัน และการมีปฏิกิริยาในการตอบสนองต่อคู่ต่อสู้ไ ด้
อย่างฉับพลัน 2) ความจำใช้งาน (Working Memory) เช่น ความสามารถในประเมินข้อมูลที่กำลัง
เกิดขึ้นในความคิดขณะทำการแข่งขันกีฬา แล้วทำการตอบสนองโดยใช้ข้อมูลที่เกี่ยวข้องในขณะนั้น 
และ 3) ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) เช่น ความสามารถในการปรับเปลี่ยนทาง
ความคิดโดยฉับพลัน เพ่ือตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นหรือข้อมูลรวมไปถึงสถานการณ์ท่ีมีการเปลี่ยนแปลง
ในขณะนั้น (Diamond, 2013) 
 การศึกษางานวิจัยต่างๆ ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที ่เกี ่ยวข้องกับการพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาเพื่อความเป็นเลิศสำหรับเยาวชน ทำให้ได้ทราบถึงปัจจัยที่สำคัญเกี่ยวกับ
การพัฒนาความสามารถสูงส ุดทางการกีฬา (Peak Performance) นอกจากคุณลักษณะทาง
พันธุกรรมของร่างกาย (Genetics) ลักษณะทางสรีรวิทยา (Physiological Aspect) สัดส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย (Anthropometrical Aspect) ลักษณะทางด้านจิตใจ (Psychological Aspect) เทคนิค 
(Technical aspect) ทักษะทางกีฬา (Sports Skills) และลักษณะทางสังคม (Sociological Aspect) 
แล้ว ประเด็นสำคัญที่มีผลต่อการประสบความสำเร็จทาการกีฬา คือ การทำงานของสมอง (Cognitive 
Function) หร ือความสามารถทางสมอง (Cognitive Performance) (Belling & Ward, 2015 ; 
Vestberg, Gustafson, Maurex, Ingvar, & Petrovic, 2 0 1 2 ; Vestberg, Reinebo, Maurex, 
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Ingvar, & Petrovic, 2017) โดยการศึกษาความฉลาดทางการกีฬาของกรมพลศึกษา (2563) ได้
รายงานว่า ความสามารถทางสมองมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเยาวชนให้
ไปสู ่การเป็นนักกีฬาระดับชาติ และระดับโลก ทั ้งนี ้ ความสามารถในการทำงานของสมองมี
ความสัมพันธ์กับระดับความสามารถทางการกีฬา กล่าวคือ นักกีฬาที่ประสบความสำเร็จทางด้านกีฬา
จะมีประสิทธิภาพในการทำงานของทางสมองที่ดีกว่า คือมีสมาธิและความตั้งใจ (Attention) ที่ดี         
มีความสามารถในการยับยั้งและการควบคุมพฤติกรรมและความคิด (Inhibitory Control) ดี ความจำ
ใช้งาน (Working Memory) มีประสิทธิภาพสูง รวมถึงมีความคิดยืดหยุ่น (Cognitive Flexibility)        
ที่สามารถปรับเปลี่ยนไปตามสถานการณ์หรือการเปลี่ยนแปลงทางสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสมและ
รวดเร็วกว่า มีความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) ที ่หลากหลาย มีความสามารถในการรวบรวม
ประมวลผลข้อมูลและมีปฏิกิริยาการตอบสนอง ( Information Processing Speed) ที่ดีและรวดเร็ว 
ซึ่งความสามารถที่ได้กล่าวข้างต้นนี้ทางการกีฬานิยามว่าเป็น “ความฉลาดทางการกีฬา (Sports 
Intelligence)” (Woo & Yongtawee, 2018) สอดคล้องกับ Pruna and Bahdur (2016) แพทย์
ประจำทีมสโมสรฟุตบอลของสโมสรบาร์เซโลน่าในประเทศสเปน ได้รายงานถึงคุณลักษณะต่าง ๆ        
ที่เกี่ยวข้องกับการทำงานด้านสมองที่ส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลอาชีพมีความสามารถทางการกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพสูงสุดตลอดช่วงของการแข่งขัน ได้แก่ ความจำใช้งาน (Working Memory), เวลา
ปฏิกิริยา (Reaction Time), การตอบสนองที่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ (Reflex), ความสามารถ
ด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial Ability), เชาวน์ปัญญา (Intelligence), การรับรู้ (Perception), สมาธิและ
ความตั ้งใจ (Attention), การตัดส ินใจ (Judgement), การคาดคะเนเหตุการณ์ท ี ่จะเก ิดขึ้น 
(Anticipation), ประสบการณ์ (Experience), ความคิดยืดหยุ่น (Shifting) และความสามารถในการ
จดจำรูปแบบ (Pattern Recognition)  
 ทั้งนี้ การฝึกด้วยตารางเก้าช่องเป็นอีกรูปแบบการฝึกหนึ่งสำหรับโปรแกรมการฝึกซ้อม
เพื่อพัฒนาศักยภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหว ช่วยกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้และรับรู้ของ
สมองได้เป็นอย่างดี โดยมีการฝึกการทำงานของสมองได้อย่างเป็นขั ้นตอนซึ ่งมีรูปแบบการฝึก
เคลื่อนไหวจากง่ายไปยาก และพัฒนาจากช้าไปเร็วจนทำให้เกิดการเรียนรู้ที่หลากหลายรูปแบบ ส่งผล
ให้เกิดความสัมพันธ์ทางด้านทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Psychomotor Skill) ซึ่งจะเป็น
ส่วนหนึ่งในการรับรู้ของสมองที่เกี่ยวข้องกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง รวมถึงช่วยให้เกิดการเรียนรู้โดย
การลดช่วงกระบวนการคิดและตัดสินใจ จึงทำให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและอัตโนมัติ โดย
การฝึกปฏิกิริยาการตอบสนองในการเคลื่อนไหวด้วยตารางเก้าช่องนั้นเป็นหนึ่งในหลักของรูปแบบการ
ฝึกเพื่อพัฒนาการทำงานของระบบประสาทและความเร็วในการเคลื่อนไหว เนื่องจากการกระตุ้นให้
ระบบประสาทเกิดการทำงานนั้น เป็นส่วนสำคัญท่ีช่วยพัฒนาความเร็วในการหดตัวของกลุ่มกล้ามเนื้อ
ที่ได้รับการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์ 2558) สอดคล้องกับ กิตติพัฒน์ กฤตผล (2552) ได้ทำการศึกษา



5 
 

 
 

ผลการฝึกด้วยโปรแกรมประยุกต์ตารางเก้าช่องที่มีผลต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควนัโด 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควันโดที่เรียนวิชาเทควันโดของมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม จำนวน 
20 คนโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดย กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกเทควันโ ดพียง
อย่างเดียว และ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกเทควันโดควบคู่กับโปรแกรมประยุกต์ตาราง 9 ช่อง 
โดยใช้การฝึก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ทำการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือทั้ง       
2 กลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 นำมาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ Independent 
Samples T – test  ของทั้งสองกลุ่ม ผลวิจัยพบว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือหลังการ
ทดสอบ สัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งจากการสืบค้นสรุปได้ว่า  ตาราง 9 ช่องมีผลต่อประสิทธิภาพต่อการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหว่างตากับมือของนักกีฬาเทควันโดเป็นอย่างมากเช่นเดียวกับ ปริญญ์ พรหมม่วง 
(2560) ที่ทำการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความม่ันคงแกนกลางลำตัวร่วมกับการฝึกตาราง
เก้าช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนอายุ 16-18 ปี เพศชาย กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน แบ่งเป็น กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความมั่นคงแกนกลางลำตัวร่วมกับตารางเก้าช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
โปรแกรมความมั ่นคงแกนกลางลำตัวเพียงอย่างเดียว ทั ้งหมด 8 สัปดาห์  ทำการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และความมั่นคงแกนกลางลำตัว โดยทำการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือ
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัย พบว่า หลังจากการ
ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลองที่ 1 ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และความม่ันคงแกนกลางลำตัวมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับ ในกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และความมั่นคง
แกนกลางลำตัว มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่ อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน สรุปผลการวิจัย การฝึกความม่ันคงแกนกลางลำตัว
ร่วมกับการฝึกตารางเก้าช่องมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล แต่ไม่มีความแตกต่าง
กันเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
 การฝึกแบบมีแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic Resistance Training) เป็นวิธีการฝึกที่ใช้
อุปกรณ์ยางยืดเพื่อสร้างแรงต้านต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยแรงต้านจะเพิ่มขึ้นตามระดับ             
การยืดของยาง ทำให้เกิดลักษณะของแรงต้านแบบแปรผันตลอดช่วงการเคลื่อนไหว วิธีการดังกล่าว
สามารถประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อ และความสามารถในการ
ออกแรงให้ได้มากที่สุดในเวลาสั้นที่สุด (Rate of Force Development) ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญ
ของสมรรถภาพทางการกีฬา โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องใช้แรงมากและการออกแรงในช่วงเวลาสั้น ๆ 
เช่น ยูโด (Stanković et al., 2025) ข้อได้เปรียบของการฝึกด้วยยางยืด คือ สามารถปรับระดับแรง
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ต้านได้สะดวก มีความปลอดภัย ใช้อุปกรณ์ไม่ซับซ้อน และสามารถประยุกต์ใช้ในพื้นที่จำกัดได้อย่าง  
มีประสิทธิภาพ จึงเหมาะสมกับบริบทการฝึกของนักกีฬาหลากหลายระดับ นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัย
รายงานว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบยางยืดสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพ
ทางกายได้อย่างมีนัยสำคัญ เมื ่อเทียบกับการไม่ฝึกหรือการฝึกตามปกติ (Lopes et al., 2019) 
สำหรับในกีฬายูโด มีการศึกษาที่นำโปรแกรมฝึกด้วยยางยืดเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ร่วมกับการฝึก
ยูโดตามปกติ พบว่านักกีฬามีพัฒนาการด้านความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความสามารถในการ
ออกแรงของแขนและขาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกยูโดตามปกติ
เพียงอย่างเดียว (Ergener & Erdağı, 2021) ผลการศึกษาดังกล่าวสะท้อนว่าการฝึกแบบมีแรงต้าน
ด้วยยางยืดสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพเฉพาะทางของนักกีฬายูโดได้อย่างมีประสิทธิภาพ และควร
ได้รับการพิจารณาเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการฝึกอย่างเป็นระบบ 
 การฝึกการทำงานของร่างกายในเวลาเดียวกัน (Dual Task Training) หมายถึง การฝึก
การทำงานของร่างกาย 2 ด้านหลัก ได้แก่ การฝึกความสามารถทางกลไก (Motor Task) และ การฝึก
ความสามารถทางสมอง (Cognitive Task) ที่ส่งผลต่อการพัฒนาการเรียนรู้ทักษะทางกลไก (Motor 
Skill Learning) และความสามารถทางสมอง (Cognitive Performance) ซึ่งจะเป็นกระบวนการของ
การฝึกร่างกายทั้งสองด้านโดยพร้อมกัน (Simultaneous Dual Task Training) (Wollesen, 2022) 
Dual Task แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ การฝึกการทำงานของร่างกายแบบทั่วไป (General 
Dual Task; General DT) (Karbach & Kray, 2021) และ การฝึกการทำงานของร ่างกายแบบ
เฉพาะเจาะจง (Specific Dual Task; Specific DT) (Doumas et al., 2009) หลักในการฝึก Dual 
task ถูกแบ่งออกเป็นสองงานคู่กัน ได้แก่ งานที่ใช้กับการเคลื่อนไหว (Motor task) และงานที่ต้องใช้
ร่วมกับการรับรู้ความเข้าใจ (Cognitive task) โดยมักจะเป็นงานที่ทำให้เสียสมาธิหรือรบกวนการ
ทำงานหลัก (Laessoe, Grarup, & Bangshaab, 2016) โดย Dual task ถูกแบ่งออกในหลายรูปแบบ  
ได้แก่ Motor task กับ Cognitive task, Cognitive task กับ Cognitive task และ Motor task กับ 
Motor task 
 จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าการทำงานสองอย่างในเวลาเดียวกันนั้นสามารถพัฒนา
ประสิทธิภาพทางด้านสมรรถภาพร่างกายและการทำงานการด้านความคิดภายใต้สภาวะการทำงาน
สองอย่างในเวลาเดียวกันได้ (Hiyamizu, Morioka, Shomoto, & Shimada, 2012) อย่างไรก็ตาม
พบการศึกษาวิจัยบางส่วนที่มีการทบทวนด้านวรรณกรรมอธิบายผลของการทำงานแบบเดี่ยว (Single 
task) เมื่อเปรียบเทียบกับการทำงานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (Dual task) ที่มีผลต่อสมรรถภาพทาง
ร่างกายและกระบวนการทำงานด้านความคิดก่อให้เกิดสุขภาพที่ดีโดย Worden & Vallis (2014) ได้
ทำการศึกษาผลกระทบของงานแบบเดี่ยวเปรียบเทียบกับการฝึกการทำงานสองอย่างในเวลาเดียวกัน
ต่อการเดินข้ามสิ่งขีดขวางและพัฒนาสมรรถภาพการตอบสนองต่อเสียง (Auditory Stroop) กับ



7 
 

 
 

วัยรุ่นที่มีสุขภาพดีโดยใช้รูปแบบการฝึกการทำงานสองอย่างในเวลาเดียวกันประกอบด้วยการฝึกได้รับ
การกระตุ้นสองอย่างในเวลาเดียวกัน และรูปแบบการฝึกการทำงานแบบเดี่ยวโดยจะฝึกเฉพาะด้าน
ความคิดเท่านั้น ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่มีการทำงานสองอย่างในเวลาเดียวกันเท่านั้นที่มี ความ
แตกต่างในการพัฒนาการเดินและสมรรถภาพในการปฏิบัติตามคำสั่งของเสียง (Auditory Stroop)           
ที่อยู่ภายใต้สภาวะการทำงานสองอย่างในเวลาเดียวกัน ซึ่งปัจจุบันการฝึกการทำงานสองอย่างในเวลา
เดียวกัน (Dual Task) ได้ถูกนำมาใช้กับโปรแกรมการฝึกที่หลากหลายเพื่อปรับปรุงประสิทธิภาพของ
กลไกการรับรู้ต่อกลุ่มอายุและช่วงวัยต่าง ๆ  
 จากการศึกษาข้อมูลงานวิจัยที่กล่าวมาในเบื้องต้นจะพบได้ว่า ในกีฬายูโดนั้นจำเป็นต้อง
ใช้ทักษะและเทคนิคต่างๆ เพ่ือที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเองในการทำการแข่งขันและนอกจากเรื่อง
สมรรถภาพทางกายแล้ว ความสามารถในการทำหน้าที่ของสมองล้วนมีความสัมพันธ์และสำคัญอยา่ง
ยิ ่งต่อความสามารถของนักกีฬายูโด เนื ่องจากมีส่วนเกี่ยวข้องกับการพัฒนาทักษะและส่งเสริม
ความสามารถทางด้านสมองให้ควบคู่ไปกับสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านของนักกีฬายูโด เพ่ือนำไปสู่
การสร้างเสริมความสามารถทางกีฬายูโดให้มีประสิทธิภาพสูงสุดตลอดช่วงเวลาที่ทำการแข่งขันจน
ไปสู่ชัยชนะ ดังนั้น การฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อความสามารถ
ทางสมอง สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน จึงเป็นอีก
ทางเลือกหนึ่งที่จะมาช่วยพัฒนาศักยภาพของนักกีฬายูโดต่อไปได้ ทั้งนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาและพัฒนาความสามารถในการทำหน้าที่ของสมองควบคู่ไปกับการฝึกสมรรถภาพทางด้าน
ร่างกาย ด้วยการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อม อันจะส่งผลให้นักกีฬายูโดมีการปรับปรุงหรือการพัฒนา
ความสามารถตลอดช่วงการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อสร้างโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่เหมาะสมกับนักกีฬายูโด
ระดับเยาวชน 
 2. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อ
ความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 
 3. เพื ่อเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื ่อนไหวของ
ร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬา
ยูโดระดับเยาวชน ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2  
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ขอบเขตการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬายูโดที่ขึ้นทะเบียน กับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี 
ประจำปี 2566 จำนวน 140 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายูโดระดับเยาวชนเพศชาย ที่กำลังศึกษาใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี มีอายุระหว่าง 16 – 18 ปี ซึ่งขึ้นทะเบียน
กับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี และมีวิทยฐานะของนักกีฬายูโดสายคาดเอว 4 ระดับ ได้แก่  1) สีเขียว  
2) สีฟ้า 3) สีน้ำตาล และ 4) สีน้ำตาลปลายดำ 
 
ระยะเวลาในการศึกษา     
 เริ่มตั้งแต่วันที่ 1 เดือน กรกฎาคม พ.ศ. 2567 ถึงวันที่ 31 เดือน กรกฎาคม พ.ศ. 2568 
ณ โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี  
 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 1. ตัวแปรต้น (Independent Variable) คือ โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและ
ร่างกาย 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทาง
กายและความสามารถในการทุ่ม ได้แก่ 
     2.1 ตัวแปรด้านสรีรวิทยา 
          2.1.1 น้ำหนักตัว (Weight) (กิโลกรัม) 
          2.1.2 ส่วนสูง (Height) (เซนติเมตร) 
          2.1.3 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate; RHR)  
          2.1.4 เปอร์เซ็นไขมัน (Percent Body Fat; PBF) (เปอร์เซ็นต์) 
          2.1.5 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) 
          2.1.6 มวลกล้ามเนื้อ (Muscle Mass ) 
     2.2 สมาธิและความตั้งใจ (Attention)  
     2.3 การทำงานของสมองด้านการจัดการ (Executive Function) ประกอบด้วย  
            2.3.1 การยับยั้ง (Inhibition)  
      2.3.2 ความจำใช้งาน (Working Memory)  
      2.3.3 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) 
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2.4 การทำงานของสมองด้านความสามารถในการประมวลผลข้อมูล (Information 
Processing) ประกอบด้วย   
   2.4.1 ความเร็วในการประมวลผล (Processing Speed)  
   2.4.2 ความเร็วในการตอบสนอง (Response Time)  
  2.5 การทำงานของสมองเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial Ability) ประกอบด้วย  
   2.5.1 การรับรู้เชิงพ้ืนที่ (Spatial Perception)  
   2.5.2 การมองภาพเชิงพื้นที่ (Spatial Visualization)  
       2.5.3 การเปลี่ยนทิศทางในใจ (Mental Rotation)  
      2.6 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ประกอบด้วย   
       2.6.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscle Strength)  
       2.6.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle  Endurance) 
       2.6.3 พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power)  
       2.6.4 ความอ่อนตัว (Flexibility)  
       2.6.5 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  

 2.6.6 การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination)   
      2.7 ความสามารถในการทุ่ม   
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 
 ในการทำวิจัยครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดระดับเยาวชนเพศชายที่กำลังศึกษาอยู่
ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีอายุระหว่าง 16 – 18 ปี ซึ่งมีวิทยฐานะของสายคาดเอวใน 4 ระดับ 
ได้แก่ 1) สีเขียว 2) สีฟ้า 3) สีน้ำตาล และ 4) สีน้ำตาลปลายดำ และมีความสมัครใจเข้าร่วมในการทำ
วิจัย 
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นิยามศัพท์เฉพาะ  
 1. โปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย หมายถึง           
การฝึกการทำงานของสมองควบคู่กับการฝึกทางร่างกายด้านการทุ่มพร้อมๆ กัน (การเข้าทำและ            
การทุ่ม) 
 2. ความสามารถทางสมอง หมายถึง การทำงานของสมองด้านสมาธิและความตั้งใจ 
(Attention) การทำงานของสมองด้านการจัดการ (Executive Function) การทำงานของสมองด้าน
ความสามารถในการประมวลผลข้อมูล (Information Processing)   การทำงานของสมองด้านความ
สามรถเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial Ability) ที่เก่ียวข้องกับกระบวนการแปลผลทางความคิดในกีฬายูโด 
 3. นักกีฬายูโด หมายถึง นักกีฬายูโดระดับเยาวชนเพศชาย ที่กำลังศึกษาในระดับ  
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี มีอายุระหว่าง 16 – 18 ปี ซึ่งขึ้นทะเบียนกับ
สมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี และมีวิทยฐานะของนักกีฬายูโดสายคาดเอว 4 ระดับ ได้แก่ 1) สีเขียว  
2) สีฟ้า 3) สีน้ำตาล และ 4) สีน้ำตาลปลายดำ 
 4. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทำงานของร่างกายที่มีต่อการ
เคลื่อนไหวและทักษะกีฬายูโดได้อย่างมีประสิทธิภาพภาพสูงสุดในการวิจัยนี้สมรรถภาพทางกาย 
ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความคล่องแคล่วว่องไว การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
 5. ความสามารถในการทุ่ม หมายถึง การกระทำให้คู่ต่อสู้ล้มลงจากบนลงสู่พื้นโดยใช้
ระยะเวลาน้อยที่สุด ซึ่งวัดได้จากโปรแกรมการทดสอบ Special Judo Fitness Test 2020 (SJFT 
2020) 
 6. โปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝึกยูโดของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดชลบุรี ช่วงเช้า และช่วงเย็น  
 
สมมุติฐานของการวิจัย  
 การฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายส่งผลต่อความสามารถทาง
สมอง สมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการทุ่ม ในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน  
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ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ได้ทราบถึงผลของการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อ
ความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน  
 2. เกิดองค์ความรู้ใหม่ในประเด็นการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬา
ยูโดระดับเยาวชน 
 3. เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหว
ของร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มให้กับ
นักกีฬายูโดในทุกระดับวิทยฐานะ 
 4. เป็นข้อมูลพื้นฐานสำหรับการวิจัยด้านการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหว
ของร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ ่มใน
นักกีฬายูโดในอนาคต 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

บทที่ 2  
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 ในการศึกษาค้นคว้าเรื ่อง ผลของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมอง และการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ที่มีต่อการทำงานของสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่ม 
ในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องตามหัวข้อดังนี้ 
 1. กีฬายูโด 
  1.1 ประวัติและลักษณะสำคัญของกีฬายูโด 
  1.2 ความสำคัญและประโยชน์ของกีฬายูโด 
  1.3 วิทยฐานะของนักยูโด 
 2. กายวิภาคและสรีรวิทยาที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโด 
  2.1 กล้ามเนื้อที่จำเป็นสำหรับกีฬายูโด 
  2.2 ลักษณะการเคลื่อนไหวและระบบพลังงานในกีฬายูโด  
 3. ทักษะในกีฬายูโด 
  3.1 ทักษะพ้ืนฐานของกีฬายูโด 
  3.2 ทักษะการทุ่มและหลักการสำคัญของการทุ่ม 
 4. สมรรถภาพทางกาย 
  4.1 ความหมายและประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
  4.2 ความสำคัญและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
  4.3 สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโด 
  4.4 การเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในกีฬายูโด 
  4.5 ข้อปฏิบัติของผู้เข้ารับการทดสอบ  
 5. หลักการฝึกกีฬาและหลักการออกกำลังกาย 
 6. ความสามารถของสมองที่เก่ียวข้องกับกีฬา 
  6.1 ความหมายและความสำคัญของความสามารถของสมอง 
  6.2 องค์ประกอบของความสามารถของสมอง 
  6.3 ความสามารถของสมองตามชนิดกีฬา 
  6.4 แบบทดสอบและประเมินผลความสามารถของสมองที่เกี่ยวข้องกับการกีฬา 
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  6.5 การวัดคลื่นไฟฟ้าสมองในการกีฬา 
 7. การพัฒนาโปรแกรมฝึกทางการกีฬาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
  7.1 ความหมายของโปรแกรมการฝึก 
  7.2 หลักการจัดการโปรแกรมการฝึกเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
  7.3 ทฤษฎีตาราง 9 ช่อง   
 8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  8.1  งานวิจัยในประเทศ 
  8.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
 
1. กีฬายูโด  
 1.1 ประวัติและลักษณะสำคัญของกีฬายูโด 
 ยูโด (Judo) เป็นศิลปะการป้องกันตัวชนิดหนึ่งที่ถือกำเนิดมาจากประเทศญี่ปุ่นโดยมชีื่อ
เต็มว่า  โคโดกันยูโด (Kodokan Judo) และได้พัฒนามาจากยูยิตสู (Jujitsu) โดยนำท่าที่ทำอันตรายคู่
ต่อสู้อย่างรุนแรงออกนอกจากส่งเสริมทำให้ร่างกายมีความแข็งแรงแล้ว ยังเป็นการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง
มีความกล้าหาญ และมีสติ รวมไปถึงเป็นการฝึกซ้อมร่วมกับผู้อื่น โดยการฝึกร่วมกับผู้อื่นนั้นจะเป็น
การพัฒนาทั้งตัวเองและผู้ที่ฝึกร่วมกันอีกด้วย ตามปรัชญาของกีฬายูโดว่า “ประสิทธิภาพสูงสุดเพ่ือ
ประโยชน์สุขร่วมกัน” การแข่งขันกีฬายูโดจึงได้เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาทางด้านร่างกายควบคู่กับการ
พัฒนาทางด้านจิตใจ และท่านปรมาจารย์จิโกโร คาโน ผู้ให้กำเนิดยูโด ได้กล่าวไว้ว่า “กลวิธีที ่ให้ 
บังเกิดผลตามหลักการของกีฬายูโดนั้น แท้จริงได้ปรากฏอยู่ในชื่อของกีฬานี้แล้ว คือ Ju หมายถึง 
ความอ่อนโยน โอนอ่อน ผ่อนตาม หรือ ทางแห่งสุขภาพ และ  Do หมายถึง หลักการหรือวิธีการ” 
และท่านยังได้กล่าวย้ำว่า นักกีฬายูโดจะต้องพยายามศึกษาและยึดมั่นในอุดมคติ คือ ต้องมุ่งบริหาร
ร่างกายและจิตใจให้พร้อมจนมีประสิทธิภาพที่สูงสุด โดยต้องใช้แรงน้อยที่สุดเพ่ือประโยชน์สุขร่วมกัน 
(ชาญชัย สุขสุวรรณ์, 2556) เมื่อปี พ.ศ.2450 ได้มีชาวญี่ปุ่นชื่อ กิโยฟูจิ (KIYOFUJI) เข้ามาทำงาน
บริษัทของชาวญี่ปุ่นในประเทศไทย พร้อมทั้งนำเอาวิชายูยิตสูเข้ามาเผยแพร่ให้กับเพื่อนร่วมงานได้
ฝึกหัดกันและยังมีชาวญี่ปุ ่นอีกท่านหนึ่งชื ่อนายเอนโด ซึ่งเป็นทันตแพทย์ชาวญี่ปุ ่น ได้มีความรู้
ความสามารถทางยูยิตสู และได้ร่วมเป็นผู้ฝึกสอนเผยแพร่จนเป็นที่นิยมในหมู่คนที่ใกล้ชิดรวมทั้งคน
ไทยมากพอสมควรซึ่งในสมัยนั้นยังคงเป็นวิชายูยิตสูอยู่ ต่อมาในปี พ.ศ.2455 หม่อมเจ้าวิบูลย์สวัสดิ์
วงศ์ สวัสดิกุล ทรงได้ไปศึกษาวิชายูยิตสูมาจากประเทศยุโรป และเมื่อกลับมารับราชการ อยู ่ใน
กระทรวงการต่างประเทศทรงเห็นว่ายูยิตสูนั้นมีประโยชน์มากต่อสังคม จึงมีความประสงค์ที่จะให้มี
การศึกษาวิชานี้ในโรงเรียนต่างๆ เช่นเดียวกันกับนานาประเทศ จึงทรงนำเอายูยิตสูไปสอนแก่ครู และ
นักเรียน ในโรงเรียนสวนกุหลาบ วิทยาลัยเป็นที่แรก โดยได้มี อาจารย์ทิม อดิเปรมานนท์ และอาจารย์
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นิยม ทองชิตร์ เข้าศึกษา วิชายูยิตสูร่วมอยู่ด้วย ซึ่งในปี พ.ศ.2459 หมอมเจาวิบูลย์สวัสดิ์วงศ์ สวัสดิ์กลุ 
ทรงได้เสนอวิชา ยูยิตสูแก่กรมตำรวจเพื่อที่จะพิจารณาจัดสอนให้แก่นักเรียนตำรวจ และกรมตำรวจ
ได้พิจารณาแล้วเห็นว่าเป็นประโยชน์ต่อตำรวจอย่างมาก จึงอนุมัติให้สอนวิชานี้แก่ตํารวจได้ และ
ต่อมาปี พ.ศ.2498 พล.ต.ท.พิชัย กุลละวาณิชย์ พล.ต.ต.มงคล จีรเศรษฐ และอาจารย์สิทธิผล  
พลาชีวิน ได้ร่วมกันก่อตั้งสมาคมยูโดแห่งประเทศไทยขึ้นและจดทะเบียนอย่างถูกต้องเมื่อวันที่ 24 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2498 
 
 1.2 ความสำคัญและประโยชน์ของกีฬายูโด 
 กีฬายูโดนั้นเป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่เยาวชนไทยให้ความสนใจเลือกใช้สำหรับออกกำลัง
กายหรือเล่นกีฬา เนื่องจากกีฬายูโดมีคุณค่าและมีความสำคัญต่อมนุษย์ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา อีกทั้งยังเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวโดยสามารถนำมาใช้สำหรับสร้างคว าม
ปลอดภัยในการดำรงชีวิตได้ทุกสถานการณ์ มีความเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย กีฬายูโดนั้นยังเป็นทั้ง
ศิลปะและวิทยาศาสตร์ ซึ่งต้องอาศัยหลักของแรงดึงดูดโลก แรงเสียดทานในการเคลื่อนไหว ความเร็ว 
การถ่ายเทน้ำหนักตัว และรวมไปถึงแรงเข้ากระทำกับคู่ต่อสู้ (Unison of force) สำหรับในแง่ทาง
จิตใจ นักกีฬายูโดนั้นจะต้องฝึกจิตให้แน่วแน่ มีความมุ่งมั่นและมีการตัดสินใจที่เด็ดขาด การที่นักกีฬา
ยูโด จะประสบความสำเร็จนั้น จะต้องใช้องค์ประกอบทั้งด้านร่างกายและจิตใจควบคู่กันเพื่อที่จะทำ
ให้คู่ต่อสู้ล้มลง จึงต้องใช้จังหวะที่ต้องสัมพันธ์กับการเคลื่อนที่ ไหวพริบ สมาธิ รวมไปถึงเทคนิคตา่งๆ 
ของกีฬายูโด ซึ่งนักกีฬายูโดจำเป็นที่จะต้องได้รับการฝึกฝนเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ (ชนะวงศ์  
หงษ์สุวรรณ, 2560) 
 สำหรับเทคนิคการทุ่มในกีฬายูโดมีหลายท่าจะขึ้นอยู่กับเทคนิคที่ใช้ เช่น การทุ่มด้วยมือ 
การทุ่มด้วยหัวไหล่ การทุ่มด้วยสะโพก การทุ่มด้วยเท้า และการนอนทุ่ม สำหรับผู้ที่พ่ึงเริ่มฝึกกีฬายูโด
และฝึกการตบเบาะมาแล้วนั้น ควรที่จะฝึกท่าทุ่มจากท่าง่ายไปสู่ท่าที่ยากตามลำดั บ รายระเอียด
เกี่ยวกับวิธีปฏิบัติในการทุ่มเบื้องต้น ที่สำคัญสำหรับผู้ที่เข้ารับการฝึกใหม่ ยูโดนั้นจะประกอบด้วย
ทักษะที่สำคัญอยู่ 3 หมวดใหญ่ ๆ ด้วยกันโดยในแต่ละทักษะจะถูกแบ่งย่อยออกเป็นหมวดต่าง ๆ   
ตามหลักของยูโด ซึ่ง ศาสตราจารย์จิโกโร คาโน ผู้ที่ให้กำเนิดยู โดได้แบ่งแยกกีฬายูโดออกเป็นส่วน 
ต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ (ทรงศักดิ์ นุ้ยสินธุ์, 2539) 
การแบ่งทักษะตามหลักของยูโด 
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  1.ท่าทุ่ม 
   1.1 ท่ายืน 
    1.1.1 ใช้แขนและมือ 
    1.1.2 ใช้สะโพก 
    1.1.3 ใช้ขาและเท้า 
   1.2 ท่านอน 
    1.2.1 ท่านอนหงายทุ่ม 
    1.2.2 ท่านอนตะแคงทุ่ม 
  2.การทำให้ยอมจำนน 
   2.1 การจับกดให้อยู ่
   2.2 การรัดคอ 
   2.3 การหักตามข้อต่าง ๆ 
  3.การต่อสู้ป้องกันตัว 
   3.1 ใช้แขนและมือ 
   3.2 ใช้ขาและเท้า   
 ในส่วนของการฝึก และการแข่งขันกีฬายูโดนั้นทักษะที่สำคัญก็คือ “การทุ่ม” ซึ่งท่าทุ่ม
ของยูโดแบ่งออกเป็น 64 ท่ามาตรฐาน โดยแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ   
 1. กลุ่มการทุ่มด้วยมือ (Te-Waza) 
 2. กลุ่มการทุ่มด้วยสะโพก (Koshi-Waza) 
 3. กลุ่มการทุ่มด้วยขา (Ashi-Waza) 
 4. กลุ่มการนอนทุ่ม (Mae sutemi-Waza) 
 5. กลุ่มการนอนตะแคงทุ่ม (Yoko sutemi-Waza) 
 สถานที่ฝึกกีฬายูโดเรียกว่า โดโจ (Dojo) พื้นถูกปูด้วยเบาะยูโด มีชื่อเรียกว่า ตาตามิ 
Tatami) มีขนาด 1 เมตร × 2 เมตร ทำมาจากฟางอัดหรือฟองน้ำ จะมีคุณสมบัติรองรับแรงกระแทก
ในเวลาที่นักกีฬาทำ “อูเกมิ” (ล้มตัวตบเบาะ) พื้นเบาะจะต้องปูเรียงชิดติดกันโดยไม่มีช่องว่างและ
ต้องไม่เลื ่อนออกจากกัน สำหรับมาตรฐานของสนามแข่งขันและอุปกรณ์กีฬายูโด สหพันธ์ยูโด
นานาชาติได้กำหนดพ้ืนที่ที่ใช้ในการแข่งขันจะต้องมีเนื้อที่ไม่น้อยกว่า 14 เมตร × 14 เมตร และอย่าง
มากที่สุดคือ 16 เมตร × 16 เมตร และ “พ้ืนที่ปลอดภัย” อยู่รอบๆ พ้ืนที่การแข่งขัน จะมีความกว้าง 
3 เมตร โดย “พื้นที่ปลอดภัย” จะใช้สีพื ้นที่แตกต่างกับ “พื้นที่แข่งขัน”  ซึ่งจะมีพื้นที่อย่างน้อย  
8 เมตร × 8 เมตร หรือ  อย่างมากที่สุด 10 เมตร × 10 เมตร และนักกีฬาที่เข้าแข่งขัน จะต้องใส่ชุด
ยูโดสีน้ำเงินหรือสีขาว โดยนักกีฬาที่มีชื่ออยู่เป็นลำดับแรกตามโปรแกรมการแข่งขันจะต้องใส่ชุดยูโดสี
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น้ำเงิน ส่วนนักกีฬาอีกคนจะใส่ชุดยูโดสีขาว เครื่องแต่งกายของนักยูโดจะมีชื่อเรียกว่า ยูโดกิ (Judogi) 
(ชนะวงศ์ หงษ์สุวรรณ, 2560)  
 
 1.3 วิทยฐานะของนักยูโด 
 สายวิทยฐานะหรือสายคาดเอวของนักกีฬายูโดจะถูกกำหนดสีของสายตามวิทยฐานะ
ของนักกีฬายูโด ซึ่งสมาคมยูโดแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ ได้กำหนดลำดับของสายแสดง   
วิทยฐานะไว้ดังนี้    
 1. ระดับต่ำกว่าสายดำ แบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ  
  1.1 รองสายดำชั้น 5 (Gokyu) สายคาดเอวสีขาว  
  1.2 รองสายดำชั้น 4 (Yonkyu) สายคาดเอวสีเขียว  
  1.3 รองสายดำชั้น 3 (Sankyu) สายคาดเอวสีฟ้า  
  1.4 รองสายดำชั้น 2 (Nikyu) สายคาดเอวสีน้ำตาล  
  1.5 รองสายดำชั้น 1 (Ikkyu) สายคาดเอวสีน้ำตาลปลายดำ 10  
 2. ระดับสายดำ แบ่งออกเป็น 10 ระดับ คือ  
  2.1 สายดำชั้น 1 (Shodan) สายคาดเอวสีดำ  
  2.2 สายดำชั้น 2 (Nidan) สายคาดเอวสีดำ 
  2.3 สายดำชั้น 3 (Sandan) สายคาดเอวสีดำ  
  2.4 สายดำชั้น 4 (Yandan) สายคาดเอวสีดำ  
  2.5 สายดำชั้น 5 (Godan) สายคาดเอวสีดำ  
  2.6 สายดำชั้น 6 (Rokudan) สายคาดเอวสีขาวสลับแดง  
  2.7 สายดำชั้น 7 (Shichidan) สายคาดเอวสีขาวสลับแดง  
  2.8 สายดำชั้น 8 (Hachidan) สายคาดเอวสีขาวสลับแดง  
  2.9 สายดำชั้น 9 (Kyudan) สายคาดเอวสีแดง  
  2.10 สายดำชั้น 10 (Judan) สายคาดเอวสีแดง 
 
2. กายวิภาคและสรีรวิทยาที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโด 
 2.1. กล้ามเนื้อที่จำเป็นสำหรับกีฬายูโด 
 กล้ามเนื้อในร่างกายของคนเรามีน้ำหนักประมาณ 40 % ของน้ำหนักตัว ระบบต่างๆ    
ของกล้ามเนื้อภายในร่างกายจึงเป็นระบบที่มีความสำคัญอย่างมากในการใช้ชีวิตประจำวันของมนุษย์       
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย กล้ามเนื้อในแต่ละส่วนของร่างกายมีการหดตั ว
เพ่ือให้ได้แรงที่ทำให้เกิดการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหว ถ้ามีการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ
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จะส่งผลทำให้การปฏิบัติทักษะหรือเทคนิคในการฝึกซ้อมและแข่งขันของแต่ละชนิดกีฬาเกิด
ประสิทธิภาพที่สูงขึ้น (ถาวร กมุทศรี, 2560) 
ยูโดเป็นกีฬาที ่จะต้องใช้กลุ ่มกล้ามเนื ้อทุกส่วนของร่างกายและยังต้องมีศูนย์กลาง “Center” 
ของร่างกายที่มีความแข็งแกร่งมากกว่ากีฬาชนิดอ่ืนๆ ดังนั้นกลุ่มกล้ามเนื้อหลักๆ ที่มีความสำคัญมาก
ต่อกีฬายูโดประกอบด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อ แกนกลางลำตัว (Core muscle), กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus 
maximus) กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower back), การหุบงอเข้า (Adductor) และ การกางออก 
(Abductor) ของกล้ามเนื ้อขาเพื่อทำให้เกิดความสมดุลของร่างกายที่ดี และนักกีฬายูโดจะต้อง
เสริมสร้างกล้ามเนื้อรอบสะโพก (Hip), ไหล่ (Shoulder ), ข้อศอก (Elbow), เข่า (Knee), รวมถึงข้อ
เท้า (Ankle joint)  และสิ่งที่สำคัญอย่างยิ่งสำหรับ นักกีฬายูโดคือ การจับ (Grip) เพราะการจับเป็น
ตัวประสานระหว่างผู้เล่นยูโดทั้งสองฝ่าย อีกทั้งยังเป็นตัวกำหนดระยะเวลาของการแข่งขันทั้งหมดได้
อีกด้วย  กล้ามเนื ้อส่วนข้อมือ กล้ามเนื ้อส่วนแขน กล้ามเนื ้อรอบสะบักหัวไหล่ และกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวด้านหลัง กลุ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้มีการใช้งานมากในกีฬายูโดเพื่อช่วยสำหรับการจับ    
การดึง การทุ่ม การขวางหรือสกัดของนักกีฬายูโด (กุสุมา บัวใหญ่ , 2558) ดังนั้น โปรแกรมการ
ฝึกซ้อม จึงมีส่วนสำคัญมากในการพัฒนาทักษะในการทุ่มเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางร่างกายและ
ความสามารถในการทุ่มอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด  
  
 2.2. ลักษณะการเคลื่อนไหวและระบบพลังงานในกีฬายูโด    
 การแข่งขันกีฬายูโดมักจะมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดช่วงทำการแข่งขันมีการเคลื่อนไหวที่
เร็วและไม่สม่ำเสมอ จะมีช่วงเวลาที่ร่างกายต้องทำงานอย่างหนักเพื่อให้เกิดความสามารถสูงสุด
ต่อเนื่องกันหลายๆ ครั้ง ในช่วงเวลาสั้นๆ และภายใน 1 วัน นักกีฬายูโดจะต้องแข่งขันมากกว่า 1 รอบ 
ทำให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายลดลงเมื่อต้องลงทำการแข่งขัน  ในรอบต่อๆ ไป ดังนั้นผู้ฝึกสอน
และนักกีฬาจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเตรียมความพร้อมด้านสมรรถภาพทางกายร่วมกับทักษะทางกีฬา
ยูโดให้เป็นอย่างดี ส่งผลให้นักกีฬาได้แสดงความสามารถได้สูงสุดตั้งแต่เริ่มทำการแข่งขันจนนำไปสู่ชัย
ชนะ ทักษะการทุ่มถือว่าเป็นทักษะหนึ่งที่สำคัญของกีฬายูโดเพื่อทำแต้มและเอาชนะคู่ต่อสู้ ในขณะ
ทุ่มเป็นจังหวะที่กล้ามเนื้อต้องออกแรงยก เพื่อนำพาไปในทิศทางที่ต้องการ ดังนั้น กล้ามเนื้อจึงเกิด
การทำงานเต็มที่ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ แหล่งพลังงานที่ใช้ช่วงการทุ่มเป็นแหล่งพลังงาน ATP-PC คือ
ระบบพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน ได้เอทีพีอย่างรวดเร็ว ซึ่งถูกนำมาใช้ทันทีขณะที่กล้ามเนื้อหดตัว       
ให้พลังงานสูง เป็นพลังงานที่สำคัญอย่างยิ่งในช่วง 30 วินาทีแรกของการออกกำลังกายซึ่งร่างกาย
สามารถนำพลังงานชนิดนี้มาใช้ได้อย่างรวดเร็วโดยไม่ใช้ออกซิเจน เช่นเดียวกับ พลังงานจากระบบ
ไกลโคไลติก (Glycolytic System) ซึ่งเป็นอีกหนึ่งแหล่งพลังงานที่ยูโดต้องใช้ ได้จากการสลายอาหาร
ประเภทกลูโคส ที่ถูกสะสมอยู่ในรูปแบบของไกลโคเจนโดยไม่ต้องใช้ออกซิเจน ได้รับ ATP และ  
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กรดแลคติกเป็นสารตัวสุดท้าย จัดได้ว่าเป็นแหล่งพลังงานที่สำคัญในช่วงระยะเวลา 30 - 90 วินาที
แรกของการออกกำลังกาย (กรมพลศึกษา, 2562) 
 กีฬายูโดจะต้องมีการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา เพื่อสร้างจังหวะและหา
โอกาสในการเข้าทุ่ม รวมถึงการป้องกัน การล็อก และการปลดล็อก  ทักษะข้างต้นที่กล่าวมานั้น
ร่างกายจะต้องออกแรงสูงสุดและร่างกายจะไม่ใช้ออกซิเจนจนทำให้เกิดกรดแลคติกขึ้น ซึ่งเป็นของ
เสียที่ถูกสร้างโดยระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic System) และเม่ือร่างกายมีกรดแล
คติกในกล้ามเนื้อสูงจะส่งผลทำให้ประสิทธิภาพการทำงานของระบบกล้ามเนื้อลดลงและเคลื่อนไหวได้
ช้า ซึ่งความหนักของงานมีโอกาสเพิ่มความเข้มข้นของกรดแลคติกจนถึงระดับที่กล้ามเนื้อไม่สามารถ
ทำงานต่อไปได้ จึงทำให้สมรรถภาพทางกายลดลง นอกจากนี้รูปแบบของการแข่งขันยูโดจะมีช่วงเวลา
สำหรับการพักในแต่ละรอบการแข่งขันเพียงสั้นๆ  ดังนั้นการฝึกเตรียมความพร้อมด้านสมรรถภาพ
ทางกายของกีฬายูโดจะส่งผลต่อการฟื้นตัวที่ดีและเป็นสิ่งจำเป็นที่จะทำให้นักกีฬาคงมาตรฐานและ
เล่นยูโดได้อย่างมีประสิทธิภาพยาวนานและสามารถนำไปสู่ชัยชนะในการแข่งขันได้ (กรมพลศึกษา , 
2562) สอดคล้องกับ ณัฐวุฒิ โพธิ์ศรีแก้ว (2561) ที่กล่าวไว้ว่า ยูโดจะใช้ระยะเวลาในการแข่งขันเพียง
สั้นๆ จำเป็นที่จะต้องมีความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยรูปแบบของการใช้ออกซิเจน
เพื่อไม่ทำให้เกิดอาการอ่อนล้าง่ายและเร็วตลอดช่วงการแข่งขัน การฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางร่างกายและระบบการหายใจ ด้วยรูปแบบการฝึกออกกำลังกายยูชิโกร่วมกับการเพิ่มน้ำหนักที่
แขนและขา 12 สัปดาห์ติดต่อกัน มีผลต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อหายใจและปอดไปจนถึงเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬายูโดไทยได้  
 ระบบพลังงานในกีฬายูโด 
   Kenney, Wilmore, & Costill (2015) ได้ให้ความหมายของระบบพลังงานในกีฬายูโด
ไว้ดังนี้ ระบบพลังงานของร่างกายแบ่งออกเป็น 3 ระบบหลัก ซึ่งทำงานร่วมกันตลอดเวลาระหว่าง 
การเคลื่อนไหวและการออกกำลังกาย ได้แก่ ระบบฟอสฟาเจน (ATP-CP), ระบบไม่ใช้ออกซิเจนจาก
ไกลโคไลซิส และระบบใช้ออกซิเจน  
 1. ATP-CP หรือ Phosphagen System เป็นระบบที่ให้พลังงานได้ทันทีโดยไม่ต้องใช้
ออกซิเจน เหมาะสำหรับกิจกรรมที่ใช้แรงมากในช่วงเวลาสั้นมาก เช่น 0–10 วินาที พลังงานได้มาจาก
สารฟอสโฟครีเอทีนที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ จึงมีความสำคัญต่อการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้แรงมาก เช่น 
การกระโดดหรือการทุ่มในกีฬายูโด  
 2. Anaerobic Glycolytic System เป็นระบบที่สร้างพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจนเช่นกัน 
แต่ใช้การสลายไกลโคเจนหรือกลูโคสในกล้ามเนื้อ สามารถให้พลังงานต่อเนื่องประมาณ 10 วินาที ถึง
ประมาณ 1–2 นาที ระบบนี้เกี่ยวข้องกับกิจกรรมที่ต้องออกแรงหนักต่อเนื่อง และจะเกิดกรดแลคติก
สะสมซึ่งอาจทำให้เกิดความล้า  
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 3. Aerobic (Oxidative) System เป็นระบบที่ใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และบางส่วนจากโปรตีน ระบบนี้ให้พลังงานได้ช้ากว่าแต่สามารถทำงานได้นาน 
เหมาะกับกิจกรรมที่ใช้เวลานานหรือช่วยในการฟ้ืนตัวระหว่างช่วงพักของกิจกรรมที่ใช้แรงหนัก  
 สรุป ทั้งสามระบบไม่ได้ทำงานแยกจากกัน แต่จะทำงานร่วมกันตามความหนักและ
ระยะเวลาของกิจกรรม โดยระบบใดจะมีบทบาทมากขึ้นอยู่กับลักษณะของการออกแรงในขณะนั้น 
 McArdle, Katch, & Katch (2015) ได้ให้ความหมายของระบบพลังงานในกีฬายูโดไว้
ดังนี้ การแข่งขันกีฬายูโด ลักษณะการเคลื่อนไหวจะเป็นแบบออกแรงหนักในช่วงเวลาสั้น ๆ สลับกับ
ช่วงผ่อนหรือหยุดชั่วคราว (Intermittent high-intensity activity) โดยในจังหวะที่ต้องเร่งความเร็ว
หรือใช้แรงเต็มที่ เช่น การจับยึด การดึง การผลัก หรือการทุ่ม ร่างกายจะพึ่งพา  ระบบฟอสฟาเจน 
(ATP-CP) เป็นหลัก เนื่องจากเป็นระบบที่ให้พลังงานได้ทันทีและเหมาะกับกิจกรรมที่ใช้แรงมากใน
ระยะเวลาสั้นประมาณไม่เกิน 10 วินาที เมื่อการออกแรงหนักดำเนินต่อเนื่องเกินกว่าช่วงเวลาสั้นมาก
ดังกล่าว ร่างกายจะเพิ่มบทบาทของ ระบบไกลโคไลซิสแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Glycolytic 
System) ซึ่งสามารถผลิตพลังงานได้รวดเร็วในช่วงประมาณ 10 วินาทีถึง 1–2 นาที แม้ว่าจะมีการ
สะสมของกรดแลคติกซึ่งอาจส่งผลต่อความล้าในช่วงท้ายของการต่อสู้  
 อย่างไรก็ตาม เมื่อการแข่งขันยืดเยื้อออกไป หรือในช่วงพักระหว่างจังหวะการต่อสู้ 
ระบบแอโรบิก (Aerobic System) จะมีบทบาทสำคัญในการช่วยฟื้นฟูพลังงาน โดยเฉพาะการสร้าง
ฟอสโฟครีเอทีนกลับคืน (PCr resynthesis) และช่วยลดความล้า ทำให้นักกีฬาสามารถกลับมาออก
แรงหนักซ้ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ กีฬายูโดเป็นกีฬาที่ต้องใช้พลังงานทั้งสามระบบร่วมกัน โดยระบบ 
ATP-CP และระบบไกลโคไลซิสมีบทบาทเด่นในช่วงเริ่มต้นของการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้แรงมาก ส่วน
ระบบแอโรบิกมีความสำคัญต่อการรักษาความสามารถในการออกแรงซ้ำและการฟื้นตัวระหว่างการ
แข่งขัน 
 Franchini et al. (2013) ได้ให้ความหมายของระบบพลังงานในกีฬายูโดไว้ดังนี้ การ
ประเมินสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโดจำเป็นต้องใช้แบบทดสอบที่สอดคล้องกับลักษณะการ
แข่งขันจริง โดยหนึ่งในแบบทดสอบที่ได้รับการยอมรับอย่างแพร่หลายคือ  Special Judo Fitness 
Test (SJFT) ซึ่งพัฒนาโดย Franchini และคณะ เพื่อประเมินความสามารถเฉพาะทางของนักยูโด 
รูปแบบของ SJFT ประกอบด้วยการทุ่มคู่ฝึก (uke) สลับกันในช่วงเวลาที่กำหนด 3 ช่วง คือ 15 วินาที 
(ช่วงที่ 1) และ 30 วินาที (ช่วงที่ 2 และ 3) โดยมีช่วงพัก 10 วินาทีระหว่างแต่ละช่วง การประเมินผล
จะพิจารณาจำนวนครั้งของการทุ่มรวมกับอัตราการเต้นของหัวใจทันทีหลังทดสอบและหลังพัก 1 
นาที เพ่ือคำนวณเป็นดัชนีสมรรถภาพ จากลักษณะของแบบทดสอบที่ต้องทุ่มอย่างรวดเร็วและใช้แรง
มากในช่วงเวลาสั้น ๆ แสดงให้เห็นว่าระบบ ATP-CP และ Anaerobic Glycolytic มีบทบาทสำคัญ
ในระหว่างการทดสอบ ขณะเดียวกัน ระบบ Aerobic มีบทบาทในการฟื้นตัวระหว่างช่วงพักสั้นและ
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ส่งผลต่อการควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งสะท้อนอยู่ในค่าดัชนีที่คำนวณได้  ค่าดัชนีจาก SJFT          
มีความสัมพันธ์กับระดับความสามารถของนักกีฬา และสามารถใช้ติดตามผลการฝึกทั้งด้านพลังระเบิด
และความทนทานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น SJFT จึงเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในการประเมิน
ส่วนร่วมของระบบพลังงานและใช้วางแผนโปรแกรมฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับความต้องการของกีฬายูโด 
 งานวิจัยด้านสรีรวิทยาการกีฬาระบุว่า กีฬายูโดเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงานแบบ
ผสมผสาน กล่าวคือ มีการใช้แรงมากในช่วงเวลาสั้นสลับกับช่วงพัก ดังนั้นการพัฒนาสมรรถภาพจึง
ควรมุ่งเน้นทั้งระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic) และระบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) 
ควบคู่กัน การฝึกที ่เน้นพัฒนาระบบแอโรบิก เช่น การฝึกแบบความเข้มข้นสูง (high-intensity 
training) หรือการฝึกกำลังระเบิด ช่วยเพิ่มค่า Peak power และความสามารถในการออกแรงซ้ำ         
ซึ่งมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการทุ่มและการควบคุมคู่ต่อสู้ อย่างไรก็ตาม หากนักกีฬามี เพียง
ความสามารถแอนแอโรบิกสูง แต่ขาดพื้นฐานแอโรบิกที่ดี อาจเกิดความล้าเร็วเมื่อการแข่งขันยืดเยื้อ
ในทางตรงกันข้าม การพัฒนาระบบแอโรบิกช่วยเพิ่มความสามารถในการฟื้นตัวระหว่างช่วงพักสั้น  
ลดอัตราการสะสมของความล้า และช่วยให้สามารถรักษาระดับความเข้มข้นของการออกแรงได้ตลอด
การแข่งขัน โดยเฉพาะในกรณีที่การแข่งขันยืดเข้าสู่ช่วง Golden Score งานวิจัยเชิงทดลองเกี่ยวกับ
โปรแกรมฝึกแบบผสมผสาน (Combined aerobic and anaerobic training) รายงานว่า หลังการ
ฝึก นักกีฬามีผลการทดสอบสมรรถภาพเฉพาะทางดีขึ ้น ทั ้งในด้านจำนวนการทุ่มและดัชนีจ าก 
Special Judo Fitness Test (SJFT) ซึ ่งสะท้อนถึงการพัฒนาระบบพลังงานทั้งสองระบบอย่างมี
ประสิทธิภาพ ดังนั้น แนวทางการฝึกสมัยใหม่สำหรับนักกีฬายูโดจึงเน้นการออกแบบโปรแกรมที่
บูรณาการการฝึกทั้งสองระบบพลังงาน เพื่อเพิ่มทั้งความสามารถในการใช้แรงสูงสุดในช่วงสั้น และ
ความสามารถในการรักษาประสิทธิภาพตลอดระยะเวลาการแข่งขัน (Franchini et al., 2013) 
 
3. ทักษะในกีฬายูโด 
 3.1 ทักษะพื้นฐานของกีฬายูโด 
 ทักษะพื้นฐานของกีฬายูโดประกอบไปด้วยการล้ม การยืน การเคลื่อนที่ทิศทางต่าง ๆ 
การใช้แรงให้มีประสิทธิภาพต่อการเล่นกีฬายูโดจะต้องยึดหลักของคาน ( lever) ประเภทที่มีจุดหมุน 
(Fulcrum) อยู่กลาง ซึ่งการแข่งขันกีฬายูโดทักษะที่สำคัญก็คือ“การทุ่ม” ซึ่งท่าทุ่มกีฬายูโดผู้ที่จะเข้า
ทุ่มจะต้องทำให้เกิดจุดหมุนขึ้นแล้วออกแรงเหวี่ยงก็จะสามารถทำให้ผู้ถูกทุ่มล้มไปได้ และส่วนที่เป็น
แรง ได้แก่ แขนทั้งสอง การโค้งและพับลำตัว ส่วนขาและตะโพกเป็นจุดหมุน การหาจังหวะในการเข้า
ทุ่มจะต้องใช้ไหวพริบ กำลัง ประกอบกับความว่องไวเข้าทุ่มในจังหวะที่คู่ต่อสู้นั้นกำลังเสียหลัก หรือ
จุดศูนย์ถ่วงคู ่ต่อสู ้กำลังจะออกนอกฐาน (ชนะวงศ์ หงษ์สุวรรณ , 2560) สหพันธ์ยูโดนานาชาติ 
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(International Judo Federation) และ ดร.จิโกโร คาโน่ ผู้คิดค้นวิชายูโด ได้กล่าวถึงหลักที่สำคัญ
ต่อการทุ่มที่ถูกต้องสมบูรณ์ สำหรับกีฬายูโดมี 3 องค์ประกอบด้วยกัน คือ  
 1. การทำให้คู่ต่อสู้เสียสมดุล (Kuzushi) เป็นการทำให้คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว ซึ่งจะทำได้
ด้วยการดึง ผลัก ดัน กระชาก เป็นต้น โดยต้องทำพร้อม ๆ กับการเข้าทุ่มตามหลักกีฬายูโดจึงจะ
สามารถทำให้คู่ต่อสู้เสียหลักและง่ายต่อการควบคุมมากยิ่งขึ้น  
 2. การเข้าทุ ่มตามหลักยูโด (Tsukuri) เป็นการใช้เทคนิคกีฬายูโดในท่าต่าง ๆ การ
เคลื่อนไหว การหมุนตัว การเข้าประชิดตัวคู่ต่อสู้ในจังหวะและตำแหน่งที่เหมาะสมที่สุด ก่อนที่จะ
ผสมผสานกับองค์ประกอบอื่น ๆ ในการทุ่มคู่ต่อสู้ลงไป  
 3. การบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น (Kake) เป็นการทุ่มคู่ต่อสู้ลงไปได้อย่างสมบูรณ์สำหรับ
ชนิดกีฬายูโด  
ทั้งนี้ สำหรับเทคนิคของกีฬายูโดจะสมบูรณ์แบบก็ต่อเมื่อได้กระทำองค์ประกอบทั้ง 3 ประการข้างต้น
อย่างต่อเนื่องและเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ซึ่งจะต้องใช้ทักษะและสมรรถภาพทางร่างกายในหลาย ๆ 
ด้านมาประกอบกัน โดยเฉพาะทักษะการทุ่ม การทรงตัว ถือได้ว่าเป็นสิ่งสำคัญยิ่งที่ นักกีฬายูโดต้อง
ฝึกฝน เพราะการทำให้คู่ต่อสู้เสียการทรงตัว จะเป็นปัจจัยสำคัญที่จะทำให้การทุ่มประสบผลสำเร็จได้
ในที่สุด   
 
 3.2 ทักษะการทุ่มและหลักการสำคัญของการทุ่ม  
 ณฐอร ทีฆายุพรรค (2557) กว่าวว่า ทักษะที่สำคัญสำหรับกีฬายูโดประกอบด้วย ทักษะ
การทุ่ม ทักษะการจับล็อค ทักษะการล้ม และทักษะการป้องกัน ยูโดเป็นกีฬาประเภทบุคคลที่ต้องใช้
เบาะเพื่อฝึกซ้อมและแข่งขัน เพื่อป้องกันอันตรายจากการทุ่มที่ใช้แรงแตกต่างกันไปตามลักษณะ
เทคนิคของการทุ่ม ไม่ว่าจะเป็นเทคนิคการทุ่มด้วยมือ เทคนิคการทุ่มด้วยสะโพก เทคนิคการทุ่มด้วย
ขาหรือเท้า เทคนิคการนอนตะแคงทุ่มและเทคนิคการนอนหงายทุ่ม เทคนิคการล็อคหรือการจับกดจับ
ยึด การหักข้อต่อต่างๆ โดยนักกีฬายูโดจะต้องมีความพร้อมทั้งสภาพร่างกาย สภาพจิตใจและอารมณ์ 
ตลอดช่วงการแข่งขันจำเป็นต้องใช้ทักษะความแข็งแรง การโอนอ่อนและความสมดุล ดังนั้น นักกีฬา
ยูโดจะต้องมีความพร้อมทางด้านทักษะและเทคนิคเป็นอย่างดี รวมถึงยังต้องมีทักษะการรุกและตั้งรับ 
การใช้กำลังและการส่งแรง การบังคับคู่ต่อสู้ให้เสียการทรงตัวไปในแต่ละทิศทางและสามารถทำได้
อย่างต่อเนื่อง รู้จักป้องกันตั้งรับและฉวยโอกาสในการสวนกลับได้อย่างทันท่วงที ทั้งนี้ นักกีฬาจะต้อง
มีความพร้อมทางด้านสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรง ความอ่อนตัว ความเร็ว  การรักษา
ความสมดุลของร่างกายที่ดีจะทำให้ตนเองเป็นผู้ที่ได้เปรียบ ทวีศักดิ์ ปันคำมูล (2561) กล่าวว่า ในการ
ปฏิบัติเทคนิคของท่าทุ่มให้ได้ผลลัพธ์ นักกีฬาจำเป็นที่จะต้องรู้หลักของการทรงตัวและการทำให้คู่
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ต่อสู้เสียการทรงตัวในทิศทางต่างๆ ตามหลักการของวิชายูโดให้ดีก่อน จึงสามารถท่ีจะฝึกฝนเทคนิคใน
การทุ่มเพ่ือให้เกิดความสำเร็จในการแข่งขันจริงได้  
 
4. สมรรถภาพทางกาย 
 4.1 ความหมายและประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบกิจวัตรประจำวันได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและมีประสิทธิภาพ สามารถฟ้ืนตัวให้กลับสู่สภาพ
ปกติได้อย่างรวดเร็ว สามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข โดยปราศจากโรคภัยที่เกิดจากการ
ไม่ออกกำลังกาย หรือเป็นสภาวะของร่างกายที่ดี ช่วยส่งผลให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดความเสี่ยงของปัญหาสุขภาพที่มีสาเหตุมาจากการขาดการออกกำลังกาย บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่น
กีฬาได้เป็นอย่างดี(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562)  
 การออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬา องค์ประกอบที่มีความสำคัญต่อการเคลื่อนที่หรือ
การเคลื่อนไหวในการแข่งขันหรือฝึกซ้อมกีฬาของนักกีฬาแต่ละคนคือ สมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการฝึกซ้อมกีฬา ต้องฝึกตามรูปแบบและวิธีการที่เหมาะสมของกีฬาแต่ละประเภท ซึ่งจะ
สามารถทำให้เกิดผลได้มากน้อยเพียงใดนั้นย่อมขึ้นอยู่กับการเตรียมความพร้อมทางด้านสมรรถภาพ
ทางกายทั่วไป และสมรรถภาพเฉพาะด้านของแต่ละประเภทกีฬา เพื่อพัฒนาไปสู่เกมการแข่งขัน 
สมรรถภาพทางกายจึงถือได้ว่าเป็นพื้นฐานที่สำคัญ นักกีฬาทุกคนจะต้องผ่านการฝึกให้มีความพร้อม
ก่อนองค์ประกอบด้านอ่ืนๆ เสมอ ในปัจจุบันการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาต้องอาศัยความก้าวหน้า
ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยเฉพาะการใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ในการฝึกที่ทันสมัยและองค์
ความรู้ในกระบวนการฝึกที่ถูกต้องแม่นยำเหมาะสมกับนักกีฬาฝึก จึงจะสามารถทำให้เกิดพัฒนาการ
ทางด้านสมรรถภาพทางกายและความสามารถเฉพาะด้าน ที่เป็นปัจจัยสำคัญนำไปสู่การพัฒนา
เทคนิคทักษะการแข่งขันและการเล่นกีฬาให้มีประสิทธิภาพสูงขึ ้น (อรนภา ทัศนัยนา , 2560) 
เช่นเดียวกับ (ถาวร กมุทศรี, 2560) ที่ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายของนักกีฬานั้น หมายถึง 
ความสามารถในการแสดงออกทางร่างกาย เพื่อปฏิบัติเทคนิคการเคลื่อนไหวของทักษะในการเล่น
กีฬา ให้ได้มาซึ่งผลจากการปฏิบัติ หรือ แสดงออกให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการเล่นกีฬาหรือ
ฝึกซ้อมอย่างเหมาะสมและมีความสม่ำเสมอตลอดการแข่งขันของแต่ละชนิดกีฬา สอดคล้องกับ  
(กรมพลศึกษา, 2559) ที่ได้กล่าวไว้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพ
ที่ดี เพื่อที่จะช่วยทำให้บุคคลนั้นสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดอัตราความเสี่ยงของ
ปัญหาทางสุขภาพ ซึ่งเป็นสาเหตุมาจากขาดการออกกำลังกาย ช่วยสร้างความสมบูรณ์และความ
แข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมทำกิจกรรม การออกกำลังกายได้อย่างหลากหลายรูปแบบ บุคคล



23 
 

 
 

ใดที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆในชีวิตประจำวัน ออกกำลังกาย เล่น
กีฬา หรือการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกับ (สนธยา สีละมาด , 2557) ที่ได้ให้
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย ว่าหมายถึง การมีสภาพของสรีรวิทยาที่ช่วยทำให้บุคคลสามารถ
ประกอบ กิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการมีสภาพสรีรวิทยาพื้นฐานสำหรับ
การมีความสมบูรณ์ ทางการกีฬาหรือทั้งสองอย่าง (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 2562) กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกาย สามารถแบ่งได้เป็น 2 ลักษณะ  ดังนี้  
    4.1.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มีองค์ประกอบ 5 ด้าน ดังนี้ 
  1. สัดส่วนหรือองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) แบ่งเป็น 2 ส่วน 
คือ น้ำหนักของร่างกายที่ปลอดไขมัน (Lean body mass) เป็นเนื้อเยื่อที่ไม่มีไขมัน ได้แก่ น้ำ แร่ธาตุ 
กระดูก และ กล้ามเนื้อ ส่วนไขมัน (Body fat) มีไขมันที่สำคัญ ได้แก่ เลซิทีน และฟอสโฟลิปิด และ
ส่วนไขมันที่ไม่สำคัญซึ่งสะสมอยู่ในเนื้อเยื่ออดิโพส การวัดส่วนประกอบของร่างกายมักจะใช้จากการ
ประมาณค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน   
  2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ทำการออกแรงต้าน คือการทดสอบความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อที่จะออกแรง
ดึง ยก ดัน หรือเคลื่อนที่ให้ได้รับแรงต้านทานจากน้ำหนักภายนอกให้ได้มากที่สุด โดยใช้การวัดแรง
เหยียดขาการวัดแรงบีบมือ การหาค่าการยกน้ำหนักที่สูงสุดในครั้งเดียว หรือ 1RM 
  3. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscular endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ทำงานอย่างต่อเนื่องโดยไม่เมื่อยล้า และเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออกแรงต้าน
จากน้ำหนักภายนอกให้ได้นานหรือมีจำนวนครั้งมากที่สุด โดยจะวัดจากจำนวนครั้งในการดันพื้นการ
ซิตอัพ หรือ การดึงข้อ    
  4. ความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ (Flexibility) เป็นช่วงของการเคลื่อนไหวที่
สามารถทำได้ในแต่ละข้อต่อ เป็นการทดสอบช่วงพิสัยการเคลื่อนไหวของข้อต่อวัดโดยการนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า วัดการแอ่นตัว วัดการก้มตัว หรือวัดมุมของข้อต่อต่าง ๆ 
  4.1.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ     
  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะมีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 
  1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือความสามารถของร่างกายในการย้าย
ตำแหน่งด้วยความเร็วและความแม่นยำ โดยจะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วและใช้
เวลาน้อยที่สุด ซึ่งวัดได้จากความเร็วหรือเวลาที่เคลื่อนที่ในระยะทางที่ได้กำหนดไว้ 
  2. การประสานสัมพันธ์ (Coordination) คือความสามารถของการใช้ประสาน
สัมพันธ์ต่าง ๆ เช่น การได้ยินทำงานร่วมกับการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างราบเรียบและแม่นยำ 
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ซึ ่งเป็นความสามารถของร่างกายที่ทำหน้าที ่ประสานสัมพันธ์และทำงานเชื ่อมโยงกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยวัดจากความเร็วหรือวัดจากเวลาที่ระบบประสาทและกล้ามเนื้อทำงานร่วมกันใน
เวลาที่กำหนดไว้  
  3. การทรงตัว (Balance) คือการรักษาความสมดุลของร่างกาย ในขณะอยู่กับที่หรือ
เคลื่อนที่ ซึ่งจะเป็นความสามารถของร่างกายที่จะทำให้ทรงตัวหรืออยู่ในสภาพที่สมดุลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยวัดได้จากเวลาที่ร่างกายสามารถท่ีจะทรงตัวอยู่ได้  
  4. พลังหรือกำลัง (Power) คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถทำงานได้อย่าง
เต็มที่ ซึ ่งเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงต้านทานกับน้ำหนักจากภายนอกหรือทำให้
ร่างกายเคลื่อนที่ได้อย่างแรงและรวดเร็วมากที่สุด โดยวัดได้จากการกระโดดในแนวดิ่ง หรือ การ
กระโดดในแนวราบ เป็นต้น 
  5. เวลาปฏิกิริยาตอบสอง (Reaction time) คือเวลาที่ผ่านไประหว่างการกระตุ้น 
และการเริ่มต้นปฏิกิริยาต่อสิ่งนั้น เวลาปฏิกิริยาเป็นระยะเวลาที่รวดเร็วที่สุด ที่จะทำให้ร่างกายเริ่มมี
การตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้นขึ้น ซึ่งจะเป็นความสามารถของระบบประสาท เมื่อรับรู้จาก
การถูกกระตุ้นแล้วจะสามารถสั่งการให้อวัยวะที่เคลื่อนไหวนั้นได้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว   
   6. ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนไหวโดยใช้เวลาอันสั้น
ที่สุดและเป็นความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว และใช้เวลา
น้อยที่สุด โดยวัดได้จากความเร็วหรือวัดจากเวลาที่เคลื่อนที่ในระยะทางท่ีกำหนดไว้ 
  Bompa (2015) ได้กล่าวถึงพื้นฐานองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถสำหรับนักกีฬาในการปฏิบัติกิจกรรมทักษะหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวในกีฬาชนิด    
ต่าง ๆ ประกอบไปด้วย 5 ด้าน คือ ความเร็ว ความแข็งแรง ความอ่อนตัว ความอดทน และการ
ประสานสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ด้านนี้จะมีความ
เชื่อมโยงเกี่ยวข้องกันและเป็นสมรรถภาพทางกายที่จะช่วยสนับสนุนนักกีฬา สามารถที่จะปฏิบัติ
ทักษะกีฬาและทักษะด้านการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีรายละเอียดแต่ละด้าน ดังนี้  
 1. ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัว กระทำต่อแรงต้านด้วย
แรงที่สูงสุด เช่น การยกน้ำหนัก การดัน การผลัก เป็นต้น โดยทั่วไปจะจำแนกความสามารถของความ
แข็งแรงออกเป็น 3 ประเภท คือ  
  1.1 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) เป็นความสามารถในการทำงาน
ของกล้ามเนื้อที่หดตัวแต่ละครั้งโดยได้แรงมากที่สุด ความแข็งแรงสูงสุดนั้นมีความสำคัญสำหรับ
นักกีฬาแต่ละประเภท ที่ต้องการใช้กำลังและความเร็วในการเคลื่อนไหว หรือการแข่งขันกีฬาใน
ประเภทที่ต้องการเอาชนะแรงต้านมาก ๆ เช่น กีฬายูโด กีฬามวยปล้ำ  การแข่งขันกีฬายกน้ำหนัก 
เป็นต้น  
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  1.2 ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น (Elastic Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ
ที่ ออกแรงเคลื่อนไหวและกระทำกับแรงต้านได้อย่างรวดเร็ว โดยจะใช้แรงมากที่สุดในช่วงระยะเวลา
ที่จำกัดหรือในช่วงเวลาสั้น ๆ เช่น การกระโดดขึ้นตบหรือการสกัดกั้นในชนิดกีฬาวอลเลย์บอล และ
การกระโดดขึ้นโหม่งในนักกีฬาฟุตบอล เป็นต้น  
  1.3 ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength Endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง เป็นคุณสมบัติของกล้ามเนื้อที่รวมไว้ซึ่งความ
แข็งแรง และระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวได้ยาวนาน เช่น การแข่งขันวิ่งในระยะ 
200 เมตร 400 เมตร และว่ายน้ำ 100 เมตร เป็นต้น   
 2. ความอดทน หมายถึง ความสามารถในการเคลื ่อนที่หรือการปฏิบัติงานได้อย่าง
ต่อเนื่อง และยาวนาน สำหรับนักกีฬาที่มีความอดทนจะสามารถปฏิบัติทักษะในการเคลื่อนไหวได้
อย่างต่อเนื่องช่วงสภาวะที่มีอาการเมื ่อยล้าเกิดขึ ้น สมรรถภาพด้านความอดทน แบ่งออกได้ 2 
ประเภท คือ   
  2.1 ความอดทนแบบแอโรบิค (Aerobic Endurance) คือความสามารถในการ
ทำงานของกล้ามเนื้อที่ใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงาน เพื่อให้กล้ามเนื้อใช้สำหรับการเคลื่อนไหว 
โดยจะมีระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทำหน้าที่ขนส่งไปให้กล้ามเนื้อ ซึ่งกีฬาประเภทที่ใช้
ระยะเวลาในการแข่งขันต่อเนื่องและยาวนาน จึงมีความจำเป็นต้องมีสมรรถภาพด้านนี้เป็นอย่างมาก
มาก  
  2.2 ความอดทนแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Endurance) คือความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน จะใช้พลังงานที่ถูกเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ ซึ่ง
ไม่มีการใช้ออกซิเจนในการสันดาปพลังงาน ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนจึงเป็นสมรรถภาพที่ช่วย
ให้นักกีฬานั้นสามารถออกแรงกระทำซ้ำได้บ่อยครั้งขึ้น ในสภาวะที่มีการเมื่อยล้าเพ่ิมมากข้ึน  
 3. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีก
จุดหนึ่งอย่างรวดเร็ว และยังหมายถึงความเร็วต่อการรับรู้และตอบสนองของระบบประสาทโดยจะ
แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาการเคลื่อนไหว (Movement 
Time) และเวลาตอบสนอง (Response Time) โดยสามารถจำแนกได้ 3 ประเภท ดังนี้  
  3.1 กาลังความเร็ว (Power Speed) เป็นความสามารถของการออกแรงด้วย
ความเร็วในระดับสูง มีความจำเป็นสำหรับนักกีฬาที่มีการเปลี่ยนจังหวะหรือทิศทางในการเคลื่อนที่
บ่อยๆ เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น  
  3.2 ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) เป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับประเภทกีฬาที่มี
การเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่อย่างต่อเนื่อง ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ที่ไม่เกิน 10 วินาที เช่น การวิ่งด้วย
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ความเร็วสูงสุดในระยะเวลาอันสั้นสำหรับกีฬาประเภททีม การวิ่ง 100 เมตร และการว่ายน้ำ 50 เมตร 
เป็นต้น  
  3.3 ความเร็วอดทน (Speed Endurance) เป็นความเร็วซึ่งจำเป็นสำหรับนักกีฬา
ประเภทที่มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและปฏิบัติซ้ำ ๆ เป็นช่วง ๆ  
 4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อในการเคลื่อนไหว การยืดหยุ่นของเอ็น
กล้ามเนื้อ และมัดกล้ามเนื้อ ข้อต่อนั้น ๆ ความอ่อนตัวนั้นจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อรวมไปถึงพังผืดรอบข้อต่อ ซึ่งนักกีฬาที่มีความอ่อนตัวดีมักจะส่งเสริ มการ
เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้เป็น
อย่างดี  
 5. การประสานสัมพันธ์ในการเคลื ่อนไหว เป็นความสามารถของการปฏิบัต ิการ
เคลื่อนไหวที่มี ความสลับซับซ้อน โดยใช้ร่างกายหลายส่วนมาประกอบกัน เพ่ือทำให้ปฏิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหว ตามท่ีต้องการ โดยองค์ประกอบที่สำคัญของการประสานสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว ได้แก่ 
จังหวะและความแม่นยำ 
 ดังนั้นการฝึกสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ จะส่งผลทำให้ร่างกายมีความพร้อมที่จะ
ฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลทำให้นักกีฬา
สามารถที่จะปฏิบัติเทคนิครวมถึงทักษะด้านต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว โดยการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายนั้นจะได้ผลมากน้อยเพียงใดขึ ้นอยู ่กับคุณภาพของโปรแกรมการฝึกที ่นักกีฬาฝึกซ้อม      
รวมถึง ความถี่ ความหนัก ความบ่อยของการฝึก และการได้รับโภชนาการอย่างเพียงพอ  
สำหรับการวิจัยในครั้งนี้ผู ้วิจัยได้เลือกรูปแบบการทดสอบสรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ
เนื่องจากกลุ่มผู้วิจัยเป็นนักกีฬาและมีความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกายที่ดีกว่ากลุ่มผู้วิจัย
ทั่วไป     
 4.2 ความสำคัญและประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ทำให้นักกีฬาประสบความสำเร็จในการเล่น
กีฬาการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬา นักกีฬาต้องใช้ทักษะ ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการ
ทำงานของร่างกาย ในระดับหนักและระยะเวลาตามลักษณะของแต่ละชนิดกีฬา การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็น กระบวนการที่ใช้วัดระดับความสามารถ และประสิทธิภาพของ
ร่างกายหรือส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพ่ือประเมินให้ทราบถึงระดับความสามารถและความสมบูรณ์ของ
ร่างกายทั้งในขณะฝึกซ้อม ก่อนแข่งขัน และหลังการ แข่งขัน เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา 
อีกทั้งยังใช้ในการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมการ ฝึกซ้อมที่จะเห็นถึงจุดอ่อน จุดบกพร่อง
ต่างๆ ของนักกีฬาแต่ละคน เพื่อเป็นข้อมูลในการส่งเสริมและพัฒนา นักกีฬาแต่ละคนและโปรแกรม
การฝึกซ้อมในทีม รวมถึงใช้เป็นส่วนหนึ่งในการคัดเลือกตัวองนักกีฬา ผลที่ได้ จากการทดสอบและ
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การประเมินสามารถบ่งชี้ถึงการเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายนักกีฬา (อรนภา     
ทัศนัยนา, 2560) 
 4.3 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโด 
 ชนะวงศ์ หงษ์สุวรรณ (2560) ได้กล่าวถึง หลักในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
สำหรับนักกีฬายูโด ประกอบด้วย  
 1. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือ
ทำงานได้อย่างเต็มที่ เช่น ความแข็งแรงในการจับกดล็อคคู่ต่อสู้หรือความแข็งแรงในการผลัก ดันคู่
ต่อสู้ให้เสียหลักในการทรงตัว ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน วัดได้จากการวัดแรงบีบมือ  
 2. กำลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการทำงานของกล้ามเนื้อที่หดตัวเพ่ือทำงาน 
อย่างรวดเร็ว เช่น การจับคู่ต่อสู้ทุ่มด้วยอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น มือ แขน หัวไหล่ สะโพก ขา 
เป็นต้น ซึ่งจะต้องอาศัยการหดตัวของกล้ามเนื้อที่หดตัวอย่างรวดเร็ว  
 3. ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วจากจุด
หนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เช่น จังหวะในการต่อสู้นักกีฬาทั้งคู่จะชิงไหวพริบในการจับคอเสื้อของคู่ต่อสู้ซึ่ง
ต้องอาศัยความคล่องตัวหรือความว่องไวเป็นหลักในการหลบหลีก  
 4. ความอดทน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจหนึ่งได้
เป็นระยะเวลาที่ยาวนาน  
  5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการก้มเงย เหยียด
ยืดได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 6. ความสมดุลของร่างกาย (Body Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่ทำ
การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง และทำให้ร่างกายสมดุล ไม่นั่งเอียงและเดินวิ่งไม่ตรงทิศทาง 

สรุปได้ว่า ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อการทุ่มมากที่สุด ได้แก่ ความ
แข็งแรงและกำลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นพื้นฐานของการสร้างแรงและความเร็ว ขณะที่ความคล่องตัว         
ความสมดุล ความอ่อนตัว และความอดทน ทำหน้าที่สนับสนุนให้การทุ่มมีความแม่นยำ ต่อเนื่อง และ
มีประสิทธิภาพตลอดการแข่งขัน ทั้งหมดนี้สะท้อนให้เห็นว่าการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬายูโด
ควรพัฒนาไปพร้อมกันทุกด้าน ไม่เน้นเพียงด้านใดด้านหนึ่ง 
 
 4.4 การเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในกีฬายูโด 
 สมรรถภาพทางกายนั้นถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อความสำเร็จของกีฬายูโดหากผู้
ฝึกสอนมีความรู้ความสามารถและคิดวิเคราะห์ได้ถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาระบบต่าง ๆ ของ
กล้ามเนื้อและรวมถึงความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวไปสู่การพัฒนาได้อย่างมีระบบ ตลอดจนแก้ไข
จุดที่ควรพัฒนาของนักกีฬาในด้านต่างๆ เพื่อทำให้เกิดสมรรถภาพทางกายที่มากขึ้นและจะนำไปสู่
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ความสำเร็จสำต่อนักกีฬาในแต่ละประเภท สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ที่ใช้สำหรับกฬีา
ยูโดมีอยู่หลากหลายองค์ประกอบ ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ความอดทน 
(Endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) ความคล่องตัว (Agility) และรวมถึง
ความเร็ว (Speed) ดังนั้นการเตรียมความพร้อมของสมรรถภาพทางกายจึงเป็นสิ่งที่สำคัญต่อการ
ฝึกซ้อมและพัฒนานักกีฬา เมื่อนักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่พร้อม จะส่งผลทำให้การฝึกทักษะและ
เทคนิคในชนิดกีฬายูโดพัฒนาได้อย่างต่อเนื่องและมีระบบแบบแผน นอกจากนี้การมีสมรรถภาพทาง
กายท่ีดียังสามารถช่วยลดอาการบาดเจ็บที่มีต่อนักกีฬาได้ ทั้งนี้ นักกีฬาต้องรักษาสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีให้คงไว้อยู่เสมอ เพื่อที่จะดึงความสามารถสูงสุดไปใช้ในกีฬายูโดได้ตามความต้องการ (ชาญชัย  
สุขสุวรรณ์, 2556) โดยส่วนใหญ่การฝึกสมรรถภาพทางกายล้วนเป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับกีฬาทุก
ประเภท ซึ่งกีฬาแต่ละประเภทจะมีความต้องการด้านสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมากน้อย
แตกต่างกันไป และผู้ฝึกสอนหรือโค้ช จำเป็นที่จะต้องเลือกการฝึกสมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมกับ
ทักษะของกีฬารวมถึงความต้องการของกีฬาชนิดนั้น ๆ 
 
 4.5 ข้อปฏิบัติของผู้เข้ารับการทดสอบ (งานสมรรถภาพกีฬา, 2542) 
 ข้อควรปฏิบัติก่อนวันทดสอบ  
  1. อาหารการกินในชีวิตประจำวันต้องไม่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมากจนเกินไป 
  2. งดการทำกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายอย่างหนัก อย่างน้อย 24 ชั่วโมง 
  3. หลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ท่ีรุนแรงและการใช้ความคิดหนัก 
  4. งดการกินยาที่ออกฤทธิ์อยู่นาน 
  5. ควรพักผ่อนให้เพียงพอและนอนหลับอย่างน้อย 8 ชั่วโมง 
 ข้อควรปฏิบัติวันที่มาทดสอบ 
  1. ควรรับประทานอาหารที่มีปริมาณมากก่อนมาทดสอบ อย่างน้อย 2 – 3 ชั่วโมง 
  2. ห้ามรับประทานยาหรือสิ่งกระตุ้น เช่น บุหรี่ ชา กาแฟ ฯลฯ  
  3. ควรเตรียมเครื่องแต่งกายให้พร้อมสำหรับการทดสอบ  
 ข้อควรปฏิบัติในระหว่างการทดสอบ  
  1. หากรู้สึกตัวว่าไม่สบาย หรือมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากระทบกระเทือนต่อการทดสอบให้
แจ้งเจ้าหน้าที่ทีมผู้ผู้วิจัย  
  2. ไม่ส่งเสียงดังหรือหยอกล้อกันในระหว่างทดสอบ 
  3. ให้อาสาสมัครรับการทดสอบอย่างเต็มความสามารถ 
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5. หลักการฝึกกีฬาและหลักการออกกำลังกาย 
 วิทยาลัยเวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM) ได้กำหนดเงื่อนไขในการออกกำลังกาย
ขึ ้นเป็นคร ั ้งแรกเมื ่อป ี พ.ศ. 2518 ได้แก่ ประเภท (Type), ความหนัก ( Intensity), ความถี่  
(Frequency), และพัฒนาการของกิจกรรมทางกาย (Progression) ซึ่งในปัจจุบัน (พ.ศ. 2561) ได้มี
การกำหนดเงื ่อนไขการทำกิจกรรมทางกายขึ ้นมาใหม่ ได้แก่ ความถี ่ (Frequency), ความหนัก 
(Intensity), ระยะเวลา (Time), ประเภท (Type) หรือที่เรียกว่า (FITT) ต่อมาได้มีการเพิ่มปริมาณ
ของการออกกำลังกายพร้อมกับพัฒนาการของกิจกรรม โดยใช้อักษรย่อว่า (FITT-VP) นอกจากนี้
วิทยาลัยเวชศาสตร์แห่ง สหรัฐอเมริกา (ACSM) ได้มีการเพิ่มองค์ประกอบสำคัญสำหรับรูปแบบ
กิจกรรมเพื่อเป็นข้อพิจารณาตามหลักของการฝึก (Bayles & Swank, 2018)  
 ในการวิจัยครั ้งนี ้ผู ้วิจัยได้สร้างและออกแบบโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและ
ร่างกายโดยยึดตามหลักของการออกกำลังกาย ซึ่งมีการกำหนดระดับความถี่ (Frequency), ความ
หนัก (Intensity), ระยะเวลา (Time), และประเภท (Type) ของการฝึกกิจกรรม  
 สนธยา สีละมาด (2560) กล่าวว่า ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาให้มี
ประสิทธิภาพนั้นผู้ออกแบบจะต้องพิจารณาและดำเนินตามข้ันตอนดังต่อไปนี้   
 1. ควรมีการกำหนดชนิดของความแข็งแรงที่ใช้สำหรับกีฬาที่ต้องการพัฒนาและปรับปรุง 
เช่น พลังของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
 2. ควรเจาะจงกลุ่มกล้ามเนื้อที่ต้องการฝึก เลือกท่าสำหรับการฝึกและการออกกำลังกาย
ให้เหมาะสม ควรมีการกำหนดรูปแบบการฝึกและการออกกำลังกายที่จำเป็นต่อเป้าหมาย เช่น  
ฝึกแบบสถานี แบบเซต แบบพีระมิด เป็นต้น   
 3. ควรมีการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของนักกีฬาเพื่อหาความแข็งแรงในการทำงาน
สูงสุดของกล้ามเนื้อ การสร้างความแข็งแรงสูงสุดของรูปแบบการฝึกซ้อมและการออกกำลังกายของ
นักกีฬาแต่ละคนจะส่งผลให้ผู้ฝึกสอนนั้นสามารถที่จะกำหนดความหนักของกิจกรรมการฝึกซ้อมได้
อย่างเหมาะสมต่อนักกีฬา และเพื่อหลีกเลี่ยงโอกาสเกิดการฝึกซ้อมที่มีความหนักมากเกินไปหรือเกิน
ความสามารถของนักกีฬา 
 4. หากผู ้ฝึกสอนได้ทราบถึงความแข็งแรงสูงสุด 1  RM (1 Repetition Maximum)  
ของนักกีฬาแต่ละคน โดยในการฝึกซ้อมผู้ฝึกสอนจะต้องกำหนดตาม (คุณลักษณะ ความต้องการ และ
ชนิดความแข็งแรงของนักกีฬา) และกำหนดเปอร์เซ็นต์ความหนักที่จะใช้ในการฝึกซ้อม ตัวอย่างเช่น 
นักกีฬากระโดดสูงมีความต้องการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขา โดยใช้ความหนักอยู่ที่ 75 เปอร์เ ซ็นต์
ต่อความแข็งแรงสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคนและหากนักกีฬามีความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา  
อยู่ที่ 235 กิโลกรัม ดังนั้น ความหนักของโปรแกรมการฝึกซ้อมจะเท่ากับ 165 กิโลกรัม (คิดเป็น 70 
เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงสูงสุด)    
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 5. ควรมีการทดสอบจำนวนครั ้งที ่ได้ส ูงสุด 1  RM (1 Repetition Maximum) ของ
นักกีฬาจากความหนักที่เลือก เช่น ความหนักที่ระดับ 165 กิโลกรัม นักกีฬาสามารถทำจำนวนครั้งได้
สูงสุดที่ 12 ครั้ง = 70 % ของ 1 RM  และหากต้องการคำนวณหา 1 RM ที่จะนำมาใช้ในการฝึกซ้อม
ครั้งต่อไปโดยสามารถคำนวณได้ ดังนี้  
 (ความหนัก) X (100) ÷ (จำนวนครั้งสูงสุด %1 RM)  = 1 RM คือ 235 กิโลกรัม  
 (165 กิโลกรัม) X (100) ÷ (70%) = 235 กิโลกรัม  
 จำนวนครั้งสูงสุด คือ จำนวนครั้งที่สามารถปฏิบัติได้จากความหนักที่เลือก และ % 
หมายถึง เปอร์เซ็นต์ของความหนักที่ใช้สำหรับฝึกซ้อม  
 ดังนั้น จากสมการที่กล่าวไว้ข้างต้นเราสามารถคำนวนหาจำนวนครั้งที่ใช้ในการฝึกซ้อม
ของนักกีฬากระโดดสูงได้เท่ากับ (70%)  = 12 ครั้ง    
 6. ควรกำหนดจำนวนเซต ซึ ่งปกติจะอยู ่ที ่ 2 -3 เซต โดยการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะใช้ความหนักมากและใช้จำนวนเซ็ตน้อย และการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อจะใช้
น้ำหนักน้อยและใช้จำนวนเซ็ตมาก 
 7. ควรกำหนดระยะเวลาพักระหว่างเซต โดยปกติจะอยู่ที่ 3-5 นาที   
 8. ควรทำการประเมินผลการฝึกซ้อม ประเมินโปรแกรมการฝึกซ้อมและประเมิน
พัฒนาการของนักกีฬา และควรมีการปรับความหนักของการฝึกกล้ามเนื้อ ทุก ๆ 2-3 สัปดาห์ 
 Bompa & Buzzichelli (2019) กล่าวว่า หลักการฝึกกีฬา (Principles of Training) 
เป็นแนวคิดพื้นฐานที่ใช้ออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมเพื่อให้ร่างกายเกิดการปรับตัวอย่างเหมาะสมและ
ปลอดภัย โดยหลักการสำคัญที ่ได้ร ับการยอมรับในปัจจุบัน ได้แก่ หลักความเฉพาะเจาะจง 
(Specificity), หลักการเพิ่มความหนักอย่างเป็นลำดับ (Progressive Overload), หลักความแตกต่าง
ระหว ่างบ ุคคล ( Individualization), หล ักความต ่อเน ื ่อง (Continuity), และหล ักการพักฟ้ืน 
(Recovery) มีรายละเอียดดังนี้ 
 1. หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) การฝึกควรมีลักษณะใกล้เคียงกับทักษะหรือ
พลังงานที่ใช้จริงในการแข่งขัน เนื่องจากร่างกายจะปรับตัวตามรูปแบบการใช้งาน ในกีฬายูโดซึ่งเป็น
กิจกรรมที่ใช้แรงสูงเป็นช่วงสั้นสลับพัก การฝึกจึงควรเลียนแบบจังหวะการแข่งขัน เช่น การฝึกทุ่มซ้ำ
ในช่วงเวลาจำกัด หรือการฝึกแบบรันโดริ (Randori) ที่ควบคุมเวลา  
 2. หลักการเพิ่มความหนักอย่างเป็นลำดับ (Progressive Overload) ร่างกายจะพัฒนา
ได้เมื่อได้รับแรงกระตุ้นมากกว่าระดับเดิมอย่างเหมาะสม เช่น เพิ่มจำนวนครั้งของการทุ่ม เพิ่มแรง
ต้าน หรือเพิ่มความเข้มข้นของการฝึก อย่างไรก็ตาม การเพิ่มต้องเป็นไปอย่างค่อยเป็นค่อยไปเพ่ือ
ป้องกันการบาดเจ็บ  
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 3. หลักความแตกต่างระหว่างบุคคล ( Individualization) นักกีฬามีระดับสมรรถภาพ 
พื้นฐานร่างกาย และประสบการณ์ต่างกัน โปรแกรมฝึกยูโดจึงควรปรับให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 
เช่น นักกีฬาที่ขาดความแข็งแรงควรเน้นฝึกแรงต้านเพิ่มเติม ขณะที่นักกีฬาที่ล้าเร็วอาจต้องพัฒนา
ความอดทนของระบบพลังงาน  
 4. หลักความต่อเนื ่อง (Continuity) การฝึกต้องทำอย่างสม่ำเสมอ หากหยุดฝึกเป็น
เวลานาน สมรรถภาพที่พัฒนามาอาจลดลงได้ โดยเฉพาะความแข็งแรงและความทนทาน ดังนั้นใน
ยูโดจึงควรมีการวางแผนฝึกระยะยาวอย่างเป็นระบบ  
 5. หลักการพักฟื้น (Recovery) การพักฟื้นมีบทบาทสำคัญต่อการปรับตัวของร่างกาย 
เนื่องจากการพัฒนาเกิดขึ้นในช่วงพัก ไม่ใช่ขณะฝึก หากขาดการพักฟื้นที่เพียงพอ อาจเกิดภาวะล้า
เรื้อรังหรือประสิทธิภาพลดลง โดยเฉพาะในกีฬาที่ใช้แรงสูงซ้ำ ๆ อย่างยูโด  
 หลักการฝึกกีฬาเป็นกรอบสำคัญในการออกแบบโปรแกรมฝึกยูโดให้สอดคล้องกับ
ลักษณะการแข่งขันจริง การฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจง เพิ่มความหนักอย่างเหมาะสม คำนึงถึงความ
แตกต่างระหว่างบุคคล มีความต่อเนื่อง และมีการพักฟ้ืนเพียงพอ จะช่วยให้นักกีฬาพัฒนาสมรรถภาพ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
 สรุปได้ว่า ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้บรรลุตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์
ของนักกีฬานั้นจะต้องอิงถึงความพร้อมของนักกีฬาแต่งละคนด้วย เช่น เพศ อายุ รูปร่าง รวมถึงระดับ
ความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น และต้องให้ความเหมาะสมทั้งด้านชนิดของการฝึกซ้อม ระยะเวลาใน
การฝึก ความหนักเบาของการฝึก และสิ่งสำคัญในการฝึกซ้อมของนักกีฬาที่จำเป็นจะต้องปฏิบัตินั้น 
คือ 1. มีการอบอุ่นร่างกาย (warm up) 2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) และ 3. มีการคลายอุ่น
ร่างกาย (cool down) 
  การวางแผนระยะยาว การจัดโครงสร้าง และการพัฒนาความสามารถเฉพาะทาง 
สามารถทำได้ดังนี ้
 1) หลักการจัดช่วงการฝึก (Periodization) กับฤดูกาลแข่งขันยูโด การจัดช่วงการฝึก 
(Periodization) คือ การแบ่งแผนการฝึกออกเป็นระยะ ๆ เพื่อให้สมรรถภาพพัฒนาอย่างเป็นระบบ
และพร้อมสูงสุดในช่วงการแข่งขัน สำหรับยูโดสามารถแบ่งได้เป็น 

- ช่วงเตรียมความพร้อมทั ่วไป (General Preparation) เน้นพัฒนาความแข็งแรง
พ้ืนฐาน ความอดทน และความอ่อนตัว 
- ช่วงเตรียมเฉพาะทาง (Specific Preparation) เพิ ่มความเข้มข้นของการฝึกให้

ใกล้เคียงการแข่งขัน เช่น ฝึกทุ่มแบบจำกัดเวลา ฝึกรันโดริที่ควบคุมสถานการณ์ 
- ช่วงแข่งขัน (Competition Phase) ลดปริมาณการฝึกแต่คงความเข้มข้น เพ่ือรักษา

ความสดของร่างกาย 
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การฝึกเช่นนี้ช่วยให้การฝึกยูโดมีทิศทางชัดเจน และลดความเสี่ยงจากการฝึกหนักต่อเนื่องเกินไป 
 2) หล ัก SAID (Specific Adaptation to Imposed Demands) ก ับเทคน ิคการทุ่ม     
หลัก SAID อธิบายว่า ร่างกายจะปรับตัวตามลักษณะของแรงกระตุ้นที่ได้รับ หากต้องการพัฒนาการ
ทุ่มให้ดีขึ้น การฝึกต้องเลียนแบบแรง ทิศทาง ความเร็ว และช่วงเวลาที่ใช้จริงในสนามแข่งขัน  เช่น 

- หากต้องการเพิ่มความเร็วในการเข้าทุ่ม ควรฝึกกำลังแบบเคลื่อนไหวเร็ว 
- หากต้องการเพิ่มความสามารถในการทุ่มช่วงท้ายเกม ควรฝึกภายใต้ภาวะล้า 

 3) หลักความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกับกำลัง (Strength–Power Relationship)
งานวิจัยสมัยใหม่ระบุว่า ความแข็งแรงเป็นฐานสำคัญของกำลัง (Power) ซึ่งมีบทบาทโดยตรงต่อ
ความสำเร็จในการทุ่ม หากไม่มีความแข็งแรงเพียงพอ การสร้างกำลังสูงสุดจะทำได้จำกัด ดังนั้น การ
ฝึกยูโดควรเริ่มจากการสร้างความแข็งแรงพื้นฐาน เช่น การฝึกแรงต้าน ก่อนพัฒนาไปสู่การฝึกกำลัง
ระเบิดท่ีมีความเร็วสูง 
 4) การควบคุมภาระการฝึก (Training Load Monitoring) ยูโดเป็นกีฬาที่ใช้แรงสูงซ้ำ
หลายคร ั ้ง การควบคุมความหนักของการฝ ึกจ ึงม ีความสำคัญ เพื ่อป ้องกันภาวะล้าสะสม 
(overtraining) การใช้ตัวชี้วัด เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ ระดับความเหนื่อย (RPE) หรือผลการ
ทดสอบเฉพาะทาง เช่น SJFT สามารถช่วยประเมินความเหมาะสมของภาระฝึกได้ 
 5) การฝึกเชิงระบบพลังงาน (Energy System–Based Training) จากลักษณะการ
แข่งขันท่ีออกแรงหนักสลับพัก ควรพัฒนาระบบแอนแอโรบิก เพ่ือรองรับการทุ่มท่ีใช้แรงสูง และระบบ
แอโรบิก เพ่ือช่วยฟื้นตัวระหว่างช่วงพัก แนวทางนี้ทำให้การฝึกสอดคล้องกับลักษณะจริงของยูโด และ
ช่วยรักษาประสิทธิภาพในช่วงท้ายการแข่งขัน 
 การเชื่อมโยงหลักการฝึกกีฬาเข้ากับยูโดไม่ควรจำกัดเพียงการเพิ่มความหนักหรือฝึก
เทคนิคเท่านั้น แต่ควรครอบคลุมการจัดช่วงการฝึก การพัฒนาความแข็งแรงและกำลังอย่างเป็นลำดับ 
การเลียนแบบสถานการณ์จริง การควบคุมภาระฝึก และการพัฒนาระบบพลังงานให้เหมาะสมกับ
ลักษณะการแข่งขัน ทั้งหมดนี้ช่วยให้นักกีฬาพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และพร้อม
สำหรับการแข่งขันในระดับสูง (Franchini, 2019) 
 ACSM (2021); Bompa & Buzzichelli (2019) กล่าวว่าการออกแบบโปรแกรมฝึกยูโด
จำเป็นต้องอาศัยกรอบแนวคิดทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือให้ร่างกายเกิดการปรับตัวอย่างเหมาะสม 
หลักการที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย ได้แก่ หลัก FITT และหลักการฝึกกีฬา (Principles of Training) ซึ่ง
ช่วยกำหนดทั้งโครงสร้างและทิศทางของการพัฒนา มีรายละเอียดดังนี้ 
 1. หลัก FITT กับการกำหนดโครงสร้างโปรแกรมฝึก หลัก FITT ประกอบด้วย 4 
องค์ประกอบ ได้แก่ Frequency, Intensity, Time และ Type ซึ่งใช้กำหนดรายละเอียดของการฝึก
อย่างเป็นระบบ  
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 1.1 Frequency (ความถี่) ในกีฬายูโด นักกีฬาระดับแข่งขันมักฝึก 3–6 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ขึ้นอยู่กับช่วงการเตรียมตัว การกำหนดความถี่ที่เหมาะสมช่วยให้เกิดการพัฒนาโดยไม่เกิดภาวะล้า
สะสม 

 1.2 Intensity (ความหนัก) ความหนักควรสอดคล้องกับลักษณะการแข่งขันยูโดที่มี
การใช้แรงสูงสลับพัก การฝึกกำลังและความแข็งแรงควรอยู่ในระดับสูง ขณะที่การฝึกความอดทนอาจ
อยู่ในระดับปานกลางถึงสูง  

 1.3 Time (ระยะเวลา) การกำหนดระยะเวลาแต่ละช่วงควรเลียนแบบการแข่งขัน เช่น 
การฝึกทุ่ม 15–30 วินาทีสลับพักสั้น เพ่ือกระตุ้นระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก  

 1.4 Type (รูปแบบการฝึก) ควรเลือกกิจกรรมที่มีความเฉพาะเจาะจง เช่น การฝึก
เทคนิคการทุ่ม การฝึกรันโดริ การฝึกแรงต้าน และการฝึกพลัยโอเมตริก ดังนั้น FITT ทำหน้าที่เป็น
เครื่องมือกำหนด “ปริมาณและรูปแบบ” ของการฝึก 
 2. Principles of Training กับการกำหนดทิศทางการพัฒนา หลักการฝึกกีฬาเป็น
แนวคิดท่ีอธิบายการปรับตัวของร่างกายต่อแรงกระตุ้นจากการฝึก  

 2.1 Specificity (ความเฉพาะเจาะจง) การฝึกต้องเลียนแบบลักษณะของการแข่งขัน
จริง เช่น ฝึกทุ่มในจังหวะเวลาที่ใกล้เคียงการแข่งขัน เพ่ือให้เกิดการปรับตัวตรงตามทักษะที่ต้องการ  

 2.2 Progressive Overload (การเพิ ่มภาระอย่างเป็นลำดับ) ต้องเพิ ่มความหนัก 
ปริมาณ หรือความซับซ้อนอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพ่ือกระตุ้นการพัฒนาโดยไม่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ  

 2.3 Individualization (ความเหมาะสมรายบุคคล) โปรแกรมต้องปรับตามระดับ
สมรรถภาพ น้ำหนักตัว และประสบการณ์ของนักกีฬา  

 2.4 Continuity (ความต่อเนื่อง) การฝึกต้องดำเนินอย่างสม่ำเสมอ เนื่องจากการหยุด
ฝึกจะทำให้สมรรถภาพลดลง 

 2.5 Recovery (การพักฟื้น)การพักฟื้นที่เพียงพอช่วยให้เกิดการซ่อมแซมและพัฒนา 
หากขาดการพัก อาจเกิดภาวะล้าเรื้อรัง  
 3. การเชื่อมโยงสู่การออกแบบโปรแกรมฝึกยูโด 
เมื่อบูรณาการ FITT และ Principles of Training เข้าด้วยกัน จะสามารถออกแบบโปรแกรมฝึกยูโด
ได้อย่างเป็นระบบ โดย 

3.1 วิเคราะห์ความต้องการของทักษะ (เช่น การทุ่มต้องใช้กำลังระเบิดและความ
สมดุลสูง) 

3.2 กำหนดสมรรถภาพเป้าหมาย 
3.3 ใช้ FITT กำหนดรายละเอียดของการฝึก 
3.4 ใช้หลัก Specificity และ Progressive Overload กำหนดทิศทางการพัฒนา 
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3.5 จัดช่วงพักและปรับโปรแกรมตามผลการประเมิน 
 กล่าวโดยสรุป หลัก FITT ทำหน้าที่กำหนดโครงสร้างเชิงปริมาณของการฝึก ขณะที่ 
Principles of Training กำหนดแนวคิดเชิงคุณภาพของการพัฒนา การใช้ทั้งสองแนวคิดร่วมกันช่วย
ให้การออกแบบโปรแกรมฝึกยูโดมีความสอดคล้องกับลักษณะการแข่งขัน และส่งเสริมประสิทธิภาพ
การทุ่มได้อย่างเหมาะสม 
 จากการออกแบบโปรแกรมการฝึกของผู้วิจัย (Cognitive–Motor Training) ที่กำหนด
ไว้ จัดวางให้อยู่ภายใต้กรอบทฤษฎี FITT และ Principles of Training ได้อย่างเป็นระบบ ดังนี้   
 1. การเชื่อมโยงกับหลัก FITT 
    1.1 Frequency (ความถี่) กำหนดฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์สอดคล้อง
กับหลักการกำหนดความถี ่ท ี ่ เหมาะสมต่อการพัฒนาสมรรถภาพระบบประสาท -กล้ามเนื้อ
(neuromuscular adaptation) ซึ ่งงานวิจัยด้านเวชศาสตร์การกีฬาเสนอว่าการฝึก 2–3 วันต่อ
สัปดาห์เพียงพอสำหรับการพัฒนากำลัง ความเร็ว และการประสานงาน โดยไม่ก่อให้เกิดภาวะลา้เกิน 
(overtraining) (American College of Sports Medicine, 2021) ในบริบทของยูโด ความถี่ระดับนี้
ช่วยให้เกิดการเรียนรู ้ทักษะซ้ำ (motor learning consolidation) โดยไม่กระทบการฟื้นตัวของ
ระบบประสาทส่วนกลาง 
 1.2 Intensity (ความหนัก) กำหนด 2–3 เซ็ต เซ็ตละ 10–20 ครั้ง พัก 20–60 วินาที 
ลักษณะดังกล่าวจัดเป็นความหนักระดับปานกลางถึงสูง เหมาะกับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อร่วมกับ
ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างแม่นยำ ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของทักษะการทุ่มยูโด 
(throwing techniques) การกำหนดช่วงพักสั้น (20–60 วินาที) สนับสนุนการพัฒนาระบบพลังงาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic system) ที ่ใช้ในการเคลื ่อนไหวแบบระเบิดแรง (explosive 
movement) เช่น จังหวะ kuzushi–tsukuri–kake ในยูโด 
 1.3 Time (ระยะเวลา) กำหนดเวลา 60–90 นาทีต่อครั้ง ประกอบด้วย 

- อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี
- ฝึกสมองและร่างกาย 45–55 นาที 
- คลายอุ่น 10 นาท ี

 รูปแบบนี ้สอดคล้องกับแนวคิดการจัดโครงสร้างหน่วยการฝึก ( training session 
structure) ที่ประกอบด้วย warm-up, main set และ cool-down เพื่อเตรียมระบบประสาทและ
ลดความเสี่ยงการบาดเจ็บ 
 2. การเชื่อมโยงกับ Principles of Training 
    2.1 Specificity (หล ั กคว ามจำ เพาะ )  โปรแกรม  Cognitive–Motor Training 
ออกแบบกิจกรรมให้เลียนแบบสถานการณ์ยูโด เช่น 
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- การตอบสนองต่อสัญญาณทิศทาง 
- การตัดสินใจเลือกเทคนิคทุ่ม 
- การรักษาสมดุลขณะถูกดึงหรือผลัก 

 หลักความจำเพาะระบุว่า ร่างกายจะพัฒนาในลักษณะเดียวกับสิ่งที่ฝึก ดังนั้น หาก
ต้องการพัฒนาทักษะการทุ่ม โปรแกรมต้องบูรณาการทั้งองค์ประกอบด้านการรับรู้ (perception), 
การตัดสินใจ (decision) และการเคลื่อนไหว (execution) 
 2.2 Overload (หลักการเพิ่มภาระ) แม้โปรแกรมกำหนด 2–3 เซ็ต แต่ควรเพิ่มความ
ซับซ้อนของการฝึก เช่น เพิ่มความเร็วสัญญาณ ลดเวลาตอบสนอง หรือเพิ่มแรงต้าน เพื่อให้เกิดการ
ปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 2.3 Progression (หลักการเพ่ิมระดับอย่างเป็นลำดับ) ในช่วง 8 สัปดาห์ ควรมีการ

พัฒนาเป็นขั้น เช่น สัปดาห์ 1–2 → ฝึกการตอบสนองพ้ืนฐาน 

                       สัปดาห์ 3–5 → เพ่ิมตัวแปรการตัดสินใจ 

                       สัปดาห์ 6–8 → รวมสถานการณ์ใกล้การแข่งขัน 
แนวคิดเช่นนี้สอดคล้องกับการพัฒนาสมรรถภาพแบบเป็นระบบ (systematic progression) เพ่ือ
หลีกเลี่ยงภาวะชะงักของการพัฒนา 
 2.4 Recovery (หลักการฟื้นตัว) การกำหนดฝึก 3 วัน/สัปดาห์ เว้นวันพัก เป็นไปตาม
หลักการฟื ้นตัวของระบบประสาท ซึ ่งมีบทบาทสำคัญในการเรียนรู ้ทักษะที่ซับซ้อน เช่น การ
ประสานงานหลายข้อต่อพร้อมกันในจังหวะทุ่ม 
 3. การสังเคราะห์เชิงทฤษฎี เมื ่อพิจารณาโดยรวม โปรแกรมนี้ ใช้  FITT เป็นกรอบ
กำหนดโครงสร้างเชิงปริมาณ ใช้ Principles of Training เป็นกรอบกำหนดคุณภาพและทิศทางการ
พัฒนา และเชื่อมโยงระบบสมอง-กล้ามเนื้อกับทักษะเฉพาะของยูโด 
 กล่าวได้ว่า โปรแกรมดังกล่าวมีความสอดคล้องเชิงทฤษฎีทั้งด้านสรีรวิทยาการออกกำลัง
กายและการเรียนรู้การเคลื่อนไหว ซึ่งเหมาะสมต่อการพัฒนาความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด 
 
6. ความสามารถของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับกีฬา 
 6.1 ความหมายและความสำคัญของความสามารถของสมอง 
 ความสามารถในการทำหน้าที ่ของสมอง หร ือ “Cognitive function” หมายถึง 
กระบวนการจัดการทางความคิดและจิตใจในด้านต่าง ๆ ที่ประกอบด้วย ความจำ (Memory) การรับรู้ 
(Perception) ความตั ้งใจ (Attention) ความสามารถในการจ ัดการความค ิดและพฤติกรรม
(Executive functioning) ความสามารถในเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial ability) ความสามารถในการ
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ประมวลผล (Information processing) และความสามารถทางด้านสติปัญญา ( Intelligence) เป็น
ต้น (Tomporowski et al., 2008)  
 จาการศึกษาความสามารถในการทำงานของสมองผลการศึกษาพบว่าความสามารถใน
การทำงานของสมองมีความสัมพันธ์กับระดับความสามารถทางการกีฬา ดังนี้ นักกีฬาระดับสูงจะมี
ประสิทธิภาพในการทำงานด้านสมองที่ดีกว่า โดยจะมีสมาธิและความตั้งใจ (Attention) ที่ดีกว่า 
มีความสามารถในการยับยั้งและการควบคุมพฤติกรรมกับความคิด ( Inhibitory control) ที่ดีกว่า     
ทั้งยังมีความจำใช้งาน (Working memory) ที่มีประสิทธิภาพมากกว่า มีความคิดยืดหยุ่น (Cognitive 
flexibility) สามารถที่จะปรับเปลี่ยนตามสถานการณ์หรือการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมได้เป็น
อย่างดีเหมาะสมและรวดเร็วกว่า และยังพบว่ามีความคิดสร้างสรรค์ (Creativity) ที่หลากหลายกว่า
รวมถึงมีความสามารถในการประมวลผลข้อมูลและมีการตอบสนอง( Information processing 
speed) ที่รวดเร็วกว่า ซึ่งความสามารถทั้งหมดนี้ในทางการกีฬาได้ให้การนิยามไว้ว่าเป็นความฉลาด
ทางการกีฬา (Sports intelligence) (Woo & Yongtawee, 2018) 
 
 6.2 องค์ประกอบของความสามารถของสมอง 
 สมาธิ (Attention) เป็นความสามารถของสภาวะทางจิตใจที่มุ่งตอบสนองต่อสิ่งเร้าแบบ
เฉพาะเจาะจง ในระดับของความสนใจจะมีความสัมพันธ์ร่วมกับสถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่มากระตุ้น
แตกต่างกัน โดยสามารถที่จะวัดประสิทธิภาพของความสนใจได้ด้วยเครื่องมือทางสรีรวิทยาและ
จิตวิทยา ความสนใจนั้นเป็นหนึ่งในลักษณะของกระบวนการทางความคิดที่ซับซ้อน ประกอบไปด้วย
โครงข่ายความสนใจ (Attentional network) 3 แบบ คือ ความสนใจแบบตื ่นต ัว (Alerting 
attention) ความสนใจแบบจัดเรียง (Orienting attention) และความสนใจแบบขั้นสูง (Executive 
attention) (Kaewkaen, 2012; Posner & Rothbart, 2007; Raz & Buhle, 2006) 
 ความจำ (Memory) เป ็นการเก ็บร ักษาข้อมูลที ่ ได ้ร ับมาจากความคิดหร ือจาก
ประสบการณ์ที่ผ่านมา รวมถึง จากพฤติกรรมและการกระทำ ความจำ แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
ความจำระยะสั้นและความจำระยะยาว (Baddeley, 2012) 
 การทำงานของสมองด้านการจัดการ (Executive Function) เป็นความสามารถในการ
ควบคุมทางความคิด (Cognition) พฤติกรรม (Behavior) การกระทำ (Action) และอารมณ์ 
(Emotion) ซึ่งนำมาใช้ในการบริหารจัดการเรื่องต่าง ๆ ของชีวิตเพ่ือทำให้บรรลุเป้าหมาย ภายใต้การ
ควบคุมของสมองส่วนหน้า (Frontal lobe) ประกอบด้วย การยับยั้ง (Inhibition) ความสามารถใน
การควบคุมและยับยั้งการตอบสนองทางความคิด การกระทำรวมไปถึงอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม ความจำ
ใช้งาน (Working Memory) เป็นความสามารถในการรักษาและตรวจสอบประเมินข้อมูลที่กำลังเกิด
ขึ้นกับกระบวนความคิดและได้ทำการตอบสนองโดยใช้ข้อมูลที่เกี่ยวข้องในขณะนั้น และความยืดหยุ่น
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ทางความคิด (Cognitive Flexibility) เป็นความสามารถในการปรับเปลี่ยนทางด้านความคิดโดย
ทันทีทันใด เพื่อที่จะตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นหรือข้อมูล รวมถึงสถานการณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงใน
ขณะนั้น (Diamon, 2013) 
 การทำงานของสมองด้านความสามารถในการประมวลผลข้อมูล ( Information 
Processing) เป็นความสามารถที่ใช้ในการประมวลผลและการตอบสนองอัตโนมัติอย่างรวดเร็ว 
ประกอบด้วย ความเร็วในการประมวลผล (Processing Speed) เป็นทักษะที่สำคัญต่อการพัฒนา
ความสามารถทางปัญญาและการใช้เหตุผล ความเร็วในการตอบสนอง (Response Time) เป็นเวลาที่
ผสมผสานระหว่างเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหวโดยเกิดขึ้นตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้น
หรือมีสิ่งเร้าเริ่มปรากฏขึ้นไปจนถึงร่างกายมีการเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ์ ( Janssen, 2015)  
การทำงานของสมองด้านความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial ability) เป็นความสามารถในการรับรู้ 
รักษาและแปลงข้อมูลภาพที่อยู่ในพ้ืนที่ว่างรอบวัตถุท่ีสนใจประกอบไปด้วย 3 ลักษณะ คือการรับรู้เชิง
พื้นที่ (Spatial Perception) เป็นความสามารถของแต่ละบุคคลในการรับรู้ทิศทางทั้งแนวตั้งและ
แนวนอนบริเวณในที่ที่มีสิ่งเร้า การมองภาพเชิงพื้นที่ (Spatial Visualization) เป็นความสามารถใน
การจดจำและรับรู้จำนวนครั้งต่อการเปลี่ยนแปลงในภาพที่สนใจการเปลี่ยนทิศทางในใจ (Mental 
Rotation) เป็นความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของสิ่งเร้าซึ่งเป็นวัตถุสองมิติหรือสามมิติโดยไม่
สามารถคาดเดาทิศทางได้ ซึ่งเป็นรากฐานที่สำคัญของทักษะการแก้ปัญหา (Halpern, 2000)   
 
 6.3 ความสามารถของสมองตามชนิดกีฬา 
 Pruna and Bahdur (2016) ได้รายงานถึงคุณลักษณะต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการทำงาน
และความสามารถของสมองโดยแพทย์ประจำทีมของสโมสรฟุตบอลระดับโลก คือ สโมสรบาร์เซโลน่า
ในลีคฟุตบอลประเทศสเปน โดยปัจจัยที่ส่งผลทำให้นักกีฬาฟุตบอลอาชีพของสโมสรสามารถที่จะ
แสดงความสามารถทางการกีฬาสูงส ุดในตลอดช่ว งของการแข่งขันได้ ได้แก่ เชาวน์ปัญญา 
( Intelligence), การร ับร ู ้  (Perception), สมาธ ิและความต ั ้ ง ใจ (Attention), การต ัดส ินใจ 
(Judgement), การคาดคะเนเหตุการณ์ที ่จะเกิดขึ ้น (Anticipation), ความจำใช้งาน (Working 
memory), เวลาปฏิกิร ิยา (Reaction time), การตอบสนองที ่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ 
(Reflex), ประสบการณ์ (Experience), ความคิดยืดหยุ ่น (Shifting), ความสามารถในการจดจำ
รูปแบบ (Pattern recognition),ความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ (Spatial ability) 
 ความสามารถทางสมองนับได้ว่าเป็นสิ่งสำคัญที่นักกีฬายูโดต้องให้ความสำคัญอย่างมาก 
รวมทั้งกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ โดยเฉพาะนักกีฬาที่ต้องเผชิญกับภาวะความกดดันทางความคิด
และจากความกดดันสภาพแวดล้อมภายนอก เช่น การศึกษาอ่านเกมการเล่นของคู่ต่อสู้ การวางแผน
ในการรุกการรับหรือโจมตี และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าของนักกีฬา รวมไปถึงการพลิกสถานการณ์
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จากการเสียเปรียบให้เป็นโอกาสที่ได้เปรียบคู่ต่อสู้อีกครั้ง ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นความสามารถในการ
ทำงานของสมองและกระบวนการทางความคิดในการตัดสินใจ และการประสานสัมพันธ์ของประสาท
และกล้ามเนื้อที่สลับซับซ้อน Hillman et al. (2008) ซึ่งสำหรับนักกีฬายูโดความสามารถทางสมองมี
ความจำเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะเรื่องการยืดหยุ่นทางความคิด   และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ 
Tomporowski et al. (2018) ทั้งนี้การยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) เป็นอีกหนึ่ง
องค์ประกอบของทักษะทางสมองที่ปรับเปลี่ยนตามสถานการณ์ หรือการเปลี่ยนแปลงตามสภาพ 
สิ่งแวดล้อม Hsieh, S. and Wu, M. (2021) ในกระบวนการทางทักษะการยืดหยุ่นทางความคิดอาจ
ส่งผลให้การบรรลุเป้าหมายเป็นไปได้ง่ายยิ่งขึ้นด้วยการเอาชนะสิ่งที่เกิดการรบกวนจากภายนอก 
Kiesel, A., Steinhauser, M. and Wendt, M. (2020) การฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวแบบดั้งเดิม
เป็นอีกหนึ่งในกลยุทธ์ที่ได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีผลดีต่อทักษะของสมองในวัยเด็ก สำหรับการเล่นกีฬา
ยูโดนั้นเป็นการต่อสู้ที่จะต้องใช้ความตั้งใจเป็นอย่างมาก โดยแต่ละการตัดสินใจสามารถส่งผลต่อการ
แพ้-ชนะได้ทันที ดังนั้นการจะทำอะไรจำเป็นต้องคิดไตร่ตรอง มีสมาธิ และคอยสังเกตสถานการณ์ที่
เป็นอยู่ระหว่างการแข่งขัน เพื่อให้ง่ายต่อการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าที่เกิดขึ้นจากการเสียเปรียบจน
กลายเป็นได้เปรียบคู่ต่อสู้อีกครั้ง และในระหว่างการฝึกหรือทำการแข่งขันนั้นจะต้องมีทั้งทีมนักกีฬาที่
เป็นผู้แพ้และทีมนักกีฬาที ่เป็นผู้ชนะจากการต่อสู้หากเกิดความผิดพลาดในด้านต่างๆ  หรือการ
ตัดสินใจที่ไม่ถูกต้อง  
 
 6.4 แบบทดสอบและประเมินผลความสามารถของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับการกีฬา 
 การทดสอบทางจิตวิทยา ด้วยการศึกษาสมองและระบบประสาท เครื่องมือที่ใช้การวัด
ระดับการกระตุ้นทางสรีระวิทยา ด้วยระบบไฟฟ้า (Electrophysiology Indicators of Arousal) ถูก
นำมาใช้เป็นเครื่องมือวัดระดับของการกระตุ้นด้วยไฟฟ้า ที่ใช้กันอยู่มีหลายแบบด้วยกัน ทั้งนี้การใช้จะ
ขึ้นอยู่กับการพิจารณาเลือกเครื่องมือที่เหมาะสม เพื่อความแม่นยำและความสมบูรณ์แบบในการวัด 
อย่างเช่น การทดสอบผลทางสรีระวิทยาในนักกีฬา ซึ่งผลอาจจะแสดงออกมาว่า นักกีฬามีอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงขึ้น แต่ไม่จำเป็นที่จะต้องมีความดันโลหิตสูงขึ้นด้วยหรือลดลง (ธิรตา ภาสะวณิช, 
2559) เครื่องมือที่ใช้ในการวัดระดับกระตุ้นทางสรีรวิทยาด้วยไฟฟ้า มีดังนี้ 
 1. Electrocardiogram (ECG) คือ เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ โดยการวัดอัตราการเต้น
ของหัวใจสามารถวัดได้โดยตรง ด้วยการติดขั้วไฟฟ้าที่กล้ามเนื้อหน้าอก บริเวณที่ใกล้กับหัวใจไฟฟ้า
จากกล้ามเนื้อหัวใจจะถูกส่งผ่านมายังเครื่องรับกระแสไฟฟ้าและคำการบันทึก รวมทั้งแปรสัญญาณ
ออกมาในรูปแบบของกราฟ และบอกจำนวนครั้งของการเต้นของหัวใจ เช่น การให้ผลย้อนกลับของ
ระบบการทำงานของหัวใจที่ได้รับการยอมรับเป็นอย่างมากในการนำมาทดสอบการตอบสนองของ
หัวใจของมนุษย์ขณะเกิดความเครียดและได้มีการทดสอบใช้ โปรแกรมการฝึกให้ผลย้อนกลับขณะเกิด
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ความเครียด ซึ่งผลการทดสอบพบว่า การฝึกสามารถช่วยให้การเต้นของหัวใจของผู้เข้ารับการทดลอง
ลดลง ซึ่งแสดงถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมว่าสามารถนำไปใช้ ในการช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะเกิดความเครียดได้  
 2. Electromyogram (EMG) คือ เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเป็นเครื่องมือที่ใช้สำหรับ
บันทึกสัญญาณไฟฟ้าที่เกิดขึ้นจากการทำงานของหน่วยยนต์ เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ถูก
ควบคุมโดยเส้นประสาททางกลไกซึ่งอยู่บริเวณไขสันหลังทำหน้าที่ถ่ายทอดคำสั่งจากสมองไปยัง
กล้ามเนื ้อแขนขาและลำตัวรวมถึงบริเวณก้านสมองโดยทำหน้าที่ถ่ายทอดคำสั่งจากสมองไปยัง
กล้ามเนื้อ ซึ่งหนึ่งหน่วยยนต์ประกอบด้วยความเร็วประสาทหนึ่งตัวกับเส้นใยกล้ามเนื้อ การตรวจ
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อหรือระบบอีเอ็มจีเป็นเทคนิคที่ใช้ตรวจวัดสัญญาณไฟฟ้าที่สร้างจากเซลล์ประสาท
และกล้ามเนื้อโดยตรง ซึ่งคล้ายกับการตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจและคลื่นไฟฟ้าสมอง แตกต่างกันเฉพาะ
ขนาดของความถ่ี  
 3. Electroencephalogram (EEG) คือ เครื ่องวัดคลื ่นไฟฟ้าสมองเป็นการวัดความ
เคลื่อนไหวทางไฟฟ้าของสมองในส่วน Cerebral Cortex ที่บริเวณหนังศีรษะ ซึ่งพบคลื่นไฟฟ้า 5 
ชนิดด้วยกันคือ คลื่นแกมม่า (Gamma Wave) คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) คลื่นเบต้า (Beta Wave) 
คลื่นเดลต้า (Delta Wave) และคลื่นธีต้า (Theta Wave) โดยใช้ในการทดสอบกับบุคคลทั่วไป ทั้งนี้
คลื่นสมองจะแตกต่างกันในด้านความกว้างความถี่ และจังหวะของคลื่น ดังนั้นชื่อของคลื่นแต่ละชนิด
จึงมีความแตกต่างกัน  
 4. Galvanic Skin Response คือ เครื่องมือวัดความต้านทานกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนัง การ
วัดนี้เกี่ยวข้องกับจำนวนที่เพิ่มขึ้นของปริมาณเหงื่อในฝ่ามือ ในขณะที่มีความเครียดสูง ซึ่งเป็นสาเหตุ
ของการเกิดความต้านทานของกระแสไฟฟ้าที่ผิวหนัง 
 
 6.5 การวัดคลื่นไฟฟ้าสมองในการกีฬา 
 การวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง หมายถึง กระบวนการตรวจการทำงานของสมอง ด้วยการติดขั้ว
บันทึก (electrode) สัญญาณคลื่นไฟฟ้าบริเวณหนังศีรษะ  สัญญาณท่ีเปลี่ยนแปลงเป็นผลมาจากการ
ทำงานของสมองส่วนต่าง ๆ เนื่องจากภายในเนื้อของสมองชั้น Cerebral cortex มีเซลล์ประสาทที่
เรียกว่า pyramidal neuron เรียงตัวกันอยู่อย่างหนาแน่น  โดยเซลล์ประสาทเหล่านี้สามารถติดต่อ
เชื่อมโยงถึงกันและกันได้โดยการขนส่งอนุภาคไฟฟ้าผ่านกับเยื่อเซลล์และการตุ้นด้วยสารสื่อประสาท 
(Neurotransmitter) การเปลี ่ยนแปลงของประจุไฟฟ้าภายในเซลล์ประสาทจะทำให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงประจุไฟฟ้าภายนอกเซลล์ด้วยซึ่งเป็นผลทำให้เกิดการเหนี่ยวนำสัญญาณไฟฟ้าในบริเวณ
เนื้อสมองและหนังศีรษะได้ (ศราวิน เทพสถิตย์ภรณ์, 2560)  
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 คลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) คือกระบวนการตรวจพิเศษเฉพาะ
ทางประสาทวิทยาที่สามารถบอกได้ถึงตำแหน่งรวมถึงความผิดปกติในการทำงานของสมองได้ สำหรับ
การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองเกิดจากการบันทึกสัญญาณไฟฟ้าซึ่งเกิดขึ้นจากผลรวมของกระแสไฟฟ้ากลุ่ม
เซลล์ด้านในสมองการแปรผลจะปรากฏเป็นรูปกราฟในจอภาพ ทั้งนี้โดยปกติสมองของมนุษย์จะมี
เซลล์ประสาทจำนวนมาก เป็นพันล้านเซลล์ซึ่งเซลล์เหล่านี้สามารถติดต่อเชื่อมถึงกันได้โดยการขนส่ง
อนุภาคไฟฟ้าผ่านเยื่อเซลล์ และเมื่อเซลล์ประสาทส่วนหนึ่งเกิดการกระตุ ้นโดยสารสื่อประสาท 
(Neurotransmitter) จะมีการปล่อยอนุภาคที่มีประจุไฟฟ้าให้เดินไปตามเนื้อเยื่อเส้นใยประสาท 
(Nerve Fiber) ที่ต่อกันระหว่างเซลล์ประสาท รูปแบบกระแสไฟฟ้าปริมาณน้อย ๆ ที่เกิดขึ้นนี้ จะไป
ทำปฏิกิริยาต่อเซลล์ประสาทให้ปล่อยประจุไฟฟ้าต่อไปเป็นระดับ ซึ่งสัญญาณไฟฟ้าที่เกิดขึ้นนี้เรียกว่า 
คลื่นไฟฟ้าสมอง หรือ คลื่นสมอง (Brain Wave) (สมศักดิ์ เทียมเกา, 2556) โดยคลื่นสมองจะมี
ลักษณะการเคลื่อนไหวขึ้น และลงเหมือนคลื่นทั่วๆไป ซึ่งใช้หน่วยการวัดเป็นรอบต่อนาที และเมื่ออยู่
ในภาวะที่ปกติคลื่นไฟฟ้าสมองก็จะเป็นปกติแต่หากได้รับความผิดปกติของสมอง เช่น ภาวะชัก, ภาวะ
สับสน ก็สามารถที่จะตรวจได้จากคลื่นไฟฟ้าสมองได้เช่นกัน ซึ่งสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองจะสามารถ
ครอบคลุมความถี่ในย่านต่าง ๆ ได้ตั้งแต่ประมาณ 0.5–40 เฮิรตซ์ (Hertz) เนื่องจากย่านความถี่นี้
ตอบสนองต่อกระบวนการคิดของสมองรวมถึงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ซึ่งสัญญาณที่วัดได้จะ
พบว่ามีขนาดแรงดันที่ต่ำโดยอยู่ในระดับไมโครโวลต์ และในการศึกษาสัญญาณคลื่นไฟฟ้าของสมอง
สามารถที ่จะแบ่งคลื ่นย่านความถี ่ที ่สัมพันธ์ต่อกิจกรรมของร่างกายมนุษย์ ดังนี ้ (กนกวรรณ 
บุญญพิสิฏฐ์, 2549) 
 1. คลื่นแกมม่า (Gamma Wave) มีย่านความถี่อยู่ที่ประมาณ 32 - 100 เฮิรตซ์ มีส่วน
เกี่ยวข้องต่อการประมวลผลทางความคิด การรวบรวมข้อมูลและรวมถึงความเข้าใจอย่างฉับพลัน 
 2. คลื่นเบต้า (Beta Wave) มีย่านความถี่อยู่ที่ประมาณ 16 - 32 เฮิรตซ์ เป็นช่วงของ
คลื่นในขณะที่สมองอยู่ในสภาวะของการทำงานโดยเชื่อมโยงกับการใช้ความคิด การใช้ความสนใจ 
การมุ ่งเน้นไปกับบางสิ ่งบางอย่างภายนอก และยังรวมถึงสภาวะจิตใจเช่น หากรู ้สึกว่าตื ่นเต้น           
มีความเครียดหรือหวาดกลัว อาจส่งผลทำให้คลื่นเบต้าเพ่ิมสูงขึ้นกว่าปกติได้  
 3. คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) มีย่านความถี่อยู่ที่ประมาณ 8 – 16 เฮิรตซ์ เป็นช่วงของ
คลื่นในขณะที่ร่างกายหรือกล้ามเนื้อมีการผ่อนคลายรวมถึงช่วงเวลาที่ง่วงนอนหรือการเข้าทำสมาธิใน
ระดับที่ไม่ลึกมาก ซึ่งคลื่นอัลฟ่าในช่วงเวลาปกติจะมีความเกี่ยวข้องกับอารมณ์ที่ดีและความรู้สึกสงบ 
การฝึกให้ตัวเองได้อยู่ในสถานะระดับคลื่นอัลฟ่าจึงเป็นประโยชน์สำหรับการฝึกทำสมาธิและการ
บรรเทาความเครียดในชีวิตประจำวัน 
 4. คลื่นเธต้า (Theta Wave) มีย่านความถี่อยู่ที่ประมาณ 4 – 8 เฮิรตซ์ เป็นช่วงของคลื่น
ที่เก่ียวข้องต่อการผ่อนคลายแบบลึกหรือการสนใจกับบางสิ่งบางอย่างด้วยการคิดในใจและการเข้าทำ
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สมาธิอย่างลึก ซึ่งนอกจากนี้การมีระดับที่เพิ่มขึ้นของคลื่นทีต้ายังสัมพันธ์กับการตอบสนองต่อการ
ทำงานระบบหน่วยความจำในสมอง 
 5. คลื่นเดลต้า (Delta Wave) มีย่านความถี่อยู่ที ่ประมาณ 0.5 - 4 เฮิรตซ์ โดยคลื่น
เดลต้าเป็นคลื่นสมองที่ช้าที่สุดและมีความสัมพันธ์กับการนอนหลับลึกโดยไม่มีการฝัน หรือเกิดจาก
การทำสมาธิแบบลึก ๆ ซึ่งช่วงเวลานี้คลื่นสมองจะแสดงให้เห็นว่าร่างกายนั้นเกิดการพักผ่อนลงลึก
อย่างเต็มที่และเมื่อถึงเวลาที่เหมาะสมก็จะรู้สึกได้ถึงความสดชื่นเป็นพิเศษ หากเมื่อเปรียบเทียบกับ
ผู้อื่นที่นอนหลับไม่ค่อยสนิท หากมีระดับของคลื่นเดลต้าลดลงจะสามารถเห็นได้ถึงความผิดปกติใน
ขณะที่นอนหลับ  
7. การพัฒนาโปรแกรมฝึกทางการกีฬาเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 7.1 ความหมายของโปรแกรมการฝึกทางการกีฬา 
 กรมพลศึกษา (2563) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึก หมายถึง กระบวนการของกิจกรรมที่
จัดทำตามแผนที่วางไว้ในรูปแบบแผนกิจกรรมทางกายและได้มีจำนวนแผนตามแบบแผนที่กำหนดไว้ 
เพื่อส่งเสริมทำให้ร่างกายของผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง มีความเร็ว มีความอ่อนตัว    
เกิดการทรงตัวที่ดี มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีความพร้อมต่อการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ สำหรับชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผู้นำด้านการออกกำลังกายอีกทั้งผู้
ฝึกสอนกีฬาทุกชนิดยังต้องเป็นผู้ที่มีความรอบรู้ในเรื่องของหลักพ้ืนฐานการประเมินระดับสมรรถภาพ
ทางกายและการกำหนดเกณฑ์การฝึกของนักกีฬา เพราะผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาจะถูกนำมาใช้ในการวางแผนกำหนดโปรแกรมการฝึกได้อย่างมีเหตุมีผลที่เป็นวิทยาศาสตร์ ซึ่ง
จะต้องมีความถูกต้องและเหมาะสมเพื ่อทำให้สอดคล้องกับความต้องการ ความสนใจ และ
ความสามารถของผู ้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละบุคคล สามารถที่จะพัฒนาระดับสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายได้อย่างดีและปลอดภัย โดยผู้ที่เชี่ยวชาญทางด้านการออกกำลังกายไม่ว่าจะทำ
หน้าที่ในบทบาทของผู้ให้ความรู้ ครู ผู้ฝึกสอน หรือผู้นำทางด้านการออกกำลังกายก็ตาม จะต้องเป็นผู้
ที่มีศิลปะอยู่ในตัวเองด้วยเช่นกัน ซึ่งในการทำงานตามบทบาทหน้าที่เหล่านี้เพื่อให้บรรลุผลสำเร็จ     
ได้นั้น จะต้องบูรณาการความรู้จากศาสตร์สาขาวิชาการต่าง ๆ เช่น สรีรวิทยา จิตวิทยา กายวิภาค 
โภชนาการ เคมี เป็นต้น ทั้งยังจะต้องมีความรู้ มีความสามารถ และเชี่ยวชาญทางด้านการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย รวมถึงกำหนดปริมาณของการฝึกในรูปแบบต่างๆ ตลอดจนทักษะกีฬาแต่ละ
ประเภท   
 วรรณลพ ศิลลา (2559) กล่าวว่า โปรแกรมการออกกำลังกาย หมายถึง การออกกำลัง
กายร่วมกับการใช้โปรแกรมการฝึกออกกำลังกายในรูปแบบอยู่กับที่และรวมถึงการออกกำลังกายแบบ
เคลื่อนไหว โดยการออกกำลังกายแบบเบาสลับกับรูปแบบการออกกำลังกายอย่างหนักหรือการฝึก
ออกกำลังกายจากง่ายไปหายาก  
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 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกทางการกีฬา หมายถึง รูปแบบการฝึกในกระบวนการออก
กำลังกายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ดังนั้น การพัฒนาโปรแกรมการฝึกสำหรับการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรีระดับเยาวชน จึงได้จัดทำโปรแกรมการ
ฝึกที่มีความถูกต้องและเหมาะสมสอดคล้องกับความต้องการ ความสนใจ และรวมถึงความสามารถ
ของนักกีฬา 
ตาราง 1 สรุปแนวคิดการสร้างโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายสำหรับกลุ่มทดลองท่ี 1 (เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย) 

รูปแบบการฝึก แนวคิด จุดแข็ง 
ผลของการฝึก 
ที่มีต่อร่างกาย 

การบูรณาการสำหรับ
การฝึกการทำงานของ

สมองและการ
เคลื่อนไหวของ

ร่างกาย 
1. การพัฒนา
สมองด้วย
ตารางเก้าช่อง 

ใช้ร ูปแบบการก้าวตาม
คำสั ่ง, ตัวเลข, สี หรือ
สัญลักษณ์ เพื่อเป็นการ
กระตุ้นกระบวนการคิด 
การจดจำลำด ับ และ     
การประมวลผล (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2558) 

โครงสร ้ างม ี ร ูปแบบที่
ชัดเจน ปรับระดับความ
ยากง่ายได้ และเหมาะสม
กับว ัย (เจร ิญ กระบวน
รัตน,์ 2558) 

เ พ ิ ่ ม ค ว ามคล ่ อ ง ตั ว     
การประสานงาน และ
ความสามารถในการ
เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว  ( เ จ ริ ญ 
กระบวนรัตน์, 2558) 

เช ื ่อมการค ิดก ับการ
เคลื ่อนไหวแบบทันที 
ช ่วยในการต ัดส ินใจ
พร้อมการเคลื ่อนไหว
ร่างกายอย่างรวดเร็ว 

2. การพัฒนา
สมรรถภาพด้วย
ยางยืด 

ใช้แรงต้านแบบยืดหยุ่น 
ฝึกแรงดึง ดัน และหมุน 
( Stanković et al., 
2025) 

ปลอดภัย ควบคุมแรงต้าน
ได้ตามระดับพัฒนาการ 
และเน้นความจำเพาะต่อ
ทักษะ (Stanković et al., 
2025) 

เช ื ่ อมการค ิดก ับการ
เคล ื ่อนไหวแบบทันที 
ส ่งเสร ิมการต ัดส ินใจ
พ ร ้ อ ม ก า ร ค ว บ คุ ม
ร่างกาย (Stanković et 
al., 2025) 

ผสานแรงต้านกับการ
รับรู ้ตำแหน่งร่างกาย   
ทำให้การเคลื่อนไหวมี
ค ว า ม ม ั ่ น ค ง แ ล ะ
ควบคุมแรงได้ 

3. การฝึกความ
แข็งแรงของ
การเคลื่อนไหว
ของร่างกาย 

เ น ้ นการ เคล ื ่ อน ไหว 
หลายส่วนพร้อมกันเช่น 
การย่อ, การดึง, การผลกั 
และ   การหม ุน  เพื่อ
พัฒนาความแข็งแรงของ
ร่างกาย (Lopes et al., 
2019) 

ปรับระดับความหนักได้
ตามช่วงวัยและพัฒนาการ 
มุ่งเน้นไปยังคุณภาพของ
การเคลื ่อนไหว มากกว่า
ปริมาณน้ำหนัก (Lopes 
et al., 2019) 

เพ ิ ่ มกำล ั งกล ้ ามเนื้ อ 
ความม ั ่นคง และแรง
จากการ เคล ื ่ อนไหว 
(Lopes et al., 2019) 

เชื่อมความแข็งแรงกับ
รูปแบบการเคลื่อนไหว 
ช ่ ว ย ให ้ ก า รทำ ง าน     
ของสมองและร่างกาย
ประสาน เป ็นระบบ
เ ด ี ย ว ก ั น  แ ล ะ
เคลื ่อนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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รูปแบบการฝึก แนวคิด จุดแข็ง 
ผลของการฝึก 
ที่มีต่อร่างกาย 

การบูรณาการสำหรับ
การฝึกการทำงานของ

สมองและการ
เคลื่อนไหวของ

ร่างกาย 
4. การฝึก
ปฏิกิริยา
ตอบสนองและ
ทักษะการทุ่ม 

ใช ้ การฝ ึ กท ี ่ เน ้นการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า เช่น 
สัญญาณเสียง สัญญาณ
ภาพ หรือการเคลื่อนไหว
ของคู ่ฝ ึก เพื ่อให ้ผ ู ้ฝึก
ต ัดส ินใจเล ือกเทคนิค
การทุ ่มที ่ เหมาะสมได้
อ ย ่ า ง ร ว ด เ ร ็ ว  โ ด ย
ผสมผสานการฝึกทักษะ
ยูโดจริงในสถานการณ์
จ ำ ล อ ง ก า ร แ ข ่ ง ขั น 
( Stanković et al., 
2020) 

ช่วยพัฒนาความเร็วในการ
ตอบสนอง การตัดสินใจ 
และกา รประสานงาน
ระหว่างสายตา สมอง และ
ร ่ า งกาย  สามารถปรับ
ระด ับความยากได ้ตาม
ระดับ และใกล้เค ียงกับ
สถานการณ์จร ิงในการ
แข ่ ง ข ั น  (Stanković et 
al., 2020) 

ช่วยพัฒนาการทำงาน
ของระบบประสาทและ
กล ้ าม เน ื ้ อ  ให ้ม ี การ
ประสานงานก ัน เพิ่ม
ความความสามารถใน
การควบคุมการเคลื่อน 
ไหวของร่างกายขณะทุ่ม
ค ู ่ต ่อสู้  (Stanković et 
al., 2020) 

ช ่ ว ย ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร
ประมวล ผลข้อมูลของ
สมองอย่างรวดเร็ว ทำ
ให ้ เก ิดการเช ื ่อมโยง
ระหว่างการรับรู้ การ
ต ั ด ส ิ น ใ จ  แ ล ะกา ร
เคลื่อนไหว ส่งผลให้ผู้
ฝ ึกสามารถเล ือกใ ช้
เทคนิคการทุ่มได้อย่าง
เ ห ม า ะ ส ม แ ล ะ
ต อ บ ส น อ ง ต่ อ
สถานการณ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

  
  
 7.2 หลักการจัดการโปรแกรมการฝึกเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (2560) กล่าวว่า ในการฝึกซ้อมหรือออกกำลังกายย่อมมี
หลายคนที่เกิดอาการบาดเจ็บหรือการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เป็นเวลานานติดต่อกันแล้วยังไม่เกิด
ประสิทธิภาพจึงทำให้เป็นปัญหาอุปสรรคต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพของตนเอง ดังนั้น การที่ผู้ฝึก    
รู้ถึงหลักการจัดการเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกลไกและทางกายจึงเป็นสิ่งที่สำคัญ โดยมีหลักการ 
ดังนี้ 
 1. การรู้จักประมาณตนเอง พึงรู้จักสภาพร่างกายและสมรรถนะของตนเอง ซึ่งจะมีผลต่อ
การเลือกประเภทของกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม รวมทั้งเรื่องของความหนัก ความบ่อย ความนาน       
ควรให้เหมาะสมกับสภาพของร่างกาย 
 2. ควรนึกถึงด้านความปลอดภัยเป็นลำดับแรก และให้คิดเสมอว่าสุขภาพจะสร้างนั้นได้
นั้นจะต้องใช้เวลา และลงทุนลงแรงเป็นจำนวนมากในการพัฒนาอย่างจริงจังอย่างต่อเนื่อง อาการ
บาดเจ็บจะเกิดได้ง่ายแต่ยากต่อการรักษาและจะต้องใช้เวลาใช้ทุนจำนวนมากในการดูแลและฟื้นฟู
ตนเองให้สามารถกลับมาสู่สภาพเดิมได้ 
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 3. ในการเล่นกีฬาและออกกำลังกายจะมีหลักการและวิธีการที่แตกต่างกัน ส่งผลให้การ
พัฒนาและการสร้างข้อจำกัดในรูปแบบการฝึกที ่แตกต่างกัน การออกกำลังกายที่ได้ผลจะต้อง
ดำเนินการด้วยหลักการและวิธีการที่ถูกต้องจึงจะทำให้ประสบผลสำเร็จได้ ในการฝึกความอดทน       
จะต้องออกแรงหนักปานกลางแต่ทำซ้ำกันเป็นเวลานาน ๆ จนหมดแรง หรือหากต้องการฝึกความเร็ว 
ต้องใช้น้ำหนักน้อยแต่ควรเคลื่อนแบบเร็ว การฝึกสร้างเสริมความแข็งแรงจะใช้น้ำหนักแรกข่อนข้าง
มาก แต่ควรทำช้า ๆ การสร้างกล้ามเนื้อให้โตหรือแข็งแรงขึ้น ควรใช้น้ำหนักปานกลางและทำจนหมด
แรงจากนั้นจึงสลับกับใช้น้ำหนักมาก 
 4. สำหรับการพัฒนาจะต้องมีความต่อเนื ่อง มีความสม่ำเสมอในการสร้างเสริม
สมรรถภาพ   ในแต่ละสัปดาห์ โดยบุคคลทั่วไปฝึก 3 - 5 วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30-45 นาที 
และสำหรับนักกีฬาควรฝึก 5-6 วันต่อสัปดาห์  
 5. สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกจะยังคงอยู่ได้ต่อเมื่อมีการฝึกเท่านั้น ไม่
มีวิธีการใด ๆ ที่จะสร้างสมรรถภาพได้ จึงต้องมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง มีความอดทนและมีความ
รับผิดชอบต่อตนเอง 
 6. การพักผ่อนอย่างเพียงพอและการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมและพอเหมาะ
จะช่วยเสริมสร้างสุขภาพร่างกายได้ดียิ่งข้ึน 
 7. ร่างกายของเรานั้นจะพัฒนาตนเองให้สามารถรับสภาพต่องานที่หนักที่สุดที่ได้เคยทำ
ไว้ ดังนั้นหากต้องการเพิ่มขีดความสามารถของตนเองมากขึ้นจะต้องเพิ่มความหนักของงานและการ
ฝึกเป็นระยะอย่างต่อเนื ่อง จนไปถึงขีดสูงสุดของร่างกายที่จะพร้อมและรับได้ และไม่ควรฝืน
ความสามารถของตนเองเพราะอาจเกิดอันตรายจากการฝึกขึ้นได้ 
 หลักการในการออกกำลังกายเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มีหลักการตามขั้นตอน 
ดังต่อไปนี้ 
 1. ต้องมีการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ มีการเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนื้อมัดสำคัญและกล้ามเนื้อที่ใช้เฉพาะกีพา โดยทำให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้น ประมาณ 34.5-39 
องศาเซลเซียส เพื่อทำให้หัวใจและหลอดเลือดสามารถที่จะทำกิจกรรมหนักได้ และมีการทบทวน
ทักษะการฝึกทุกครั้ง 
 2. ต้องปฏิบัติหรือเล่นกีฬาตามความสามารถของตนเอง 
 3. มีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังจากออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทุกครั้ง 
 4. ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารก่อนออกกำลังกายหรือหลังออกกำลังกายทันที 
โดยให้งดหรือเว้นระยะประมาณ 2 - 3 ชั่วโมง เพราะอาจทำให้มีอาการจุกหรือได้รับอันตรายขณะที่
ออกกำลังกายได้ จึงควรปฏิบัติตนให้ถูกต้องตามหลักในการออกกำลังเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพที่ดี 
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 5. ในความสามารถและความแตกต่างระหว่างบุคคลนั้นมีส่วนสำคัญต่อร่างกายและชีวิต 
ดังนั้นจึงไม่ควรมุ่งผลแพ้ชนะจนเกินไปต่อการฝึกปฏิบัติ เพราะแต่ละบุคคลนั้นมีความสามารถ      
ความแข็งแรงของร่างกายและสมรรถภาพทางร่างกายไม่เท่ากัน 
 6. การใช้น้ำหนักในการฝึกต้องระวังผลเสียด้วยเสมอ เช่น ในวัยเด็กไม่ควรใช้น้ำหนักมาก
เกินไป ไม่ควรออกแรงแบบกระแทก โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับเข่า และกระดูกสันหลัง เพราะอาจเกิด
อันตรายได้ ถ้าได้รับการสอน การแนะนำที่ถูกต้องจากผู้รู้ ผู้มีประสบการณ์ เป็นต้น 
 7. รู้จักการวางแผนปรับปรุง ปฏิบัติและพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกลไก ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกให้เกิด
ประสิทธิภาพนั้นควรมีการวางแผนปฏิบัติการฝึก เพื่อไม่ทำให้เสียเวลา เสียทรัพย์หรือเสียแรงงาน    
โดยไร้ประโยชน์และยังไม่บรรลุเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ ดังนั้นการที่รู้จักวางแผนการปฏิบัติ ปรับปรุง เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย จึงเป็นสิ่งที่สำคัญและควรดำเนินการดังนี้ 
  7.1 การกำหนดเป้าหมายในการสร้างเสริมสมรรถภาพที่ชัดเจน เป็นสิ่งสำคัญต่อการ
วางแผนการฝึกปฏิบัติเพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายและความต้องการของตนเอง โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
   7.1.1 ควรกำหนดเป้าหมายในการฝึกแต่ละครั้งว่าต้องฝึกเพ่ืออะไร เช่น ฝึกเพ่ือ
สุขภาพ ฝึกเพ่ือความแข็งแรง ฝึกเพ่ือการแข่งขัน ฝึกเพ่ือเป็นนักกีฬา เป็นต้น 
   7.1.2 มีการวิเคราะห์ผลและศึกษาหลักวิธีการ ที่เกี่ยวข้องกับเป้าหมายและ
รูปแบบการฝึกของแต่ละประเภท 
  7.2 ควรตรวจสภาพร่างกายและสมรรถภาพทางกายก่อนการวางโปรแกรมการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก   
  สรุปได้ว่า หลักการจัดการเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย การรู้จัก
ประมาณตนเองและคำนึงถึงความปลอดภัย การออกกำลังกายและเล่นกีฬาจะมีหลักการและวิธีการที่
ต่างกัน และในการพัฒนาจะต้องมีความต่อเนื่องกัน สมรรถภาพทางกายมีได้และจะคงอยู่ต่อเมื่อมีการ
ฝึกการพักผ่อนที่เพียงพอ และการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมและพอเหมาะ รู้จักสภาพการ
ทำงานหนักของร่างกาย การปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอน ดังนั้นการพัฒนาโปรแกรมการฝึกรูปแบบการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี ในระดับเยาวชน ได้มี
ขั้นตอน 
  7.3 ทฤษฎีตาราง 9 ช่อง  
  สำหรับเรื ่องของตาราง 9 ช่องนั ้น เจริญ กระบวนรัตน อาจารย์ประจำคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้ริเริ่มและคิดค้น "ตาราง 9 ช่อง" อุปกรณ์ที่ช่วยใน
การพัฒนาระบบสมองของนักกีฬาและเด็ก การพัฒนาปฏิกิริยารับรู ้และตอบสนองที ่มีต่อการ
เคลื่อนไหวเป็นหนึ่งในหลักการพัฒนาทักษะด้านความเร็ว โดยเฉพาะสำหรับนักกีฬาตลอดช่วงทำการ
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แข่งขันที่ต้องใช้ความรวดเร็วและแม่นยำในการเคลื่อนไหว และทักษะตามชนิดกีฬา ตลอดจนการคิด 
การตัดสินใจของนักกีฬา รวมถึงการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า โดยรูปแบบของการฝึกนั้นจะมุ่งเน้นการ
กระตุ้นระบบการทำงานของสมองหรือระบบประสาทโดยจะทำหน้าที่ในการรับรู้ข้อมูล ( sensory 
neuron) และส่งไปยังสมองส่วนกลาง (central nervous S\system) ซึ่งจะทำหน้าที่ในการประมวล
วิเคราะห์และแปลความหมายของข้อมูล ก่อนที่จะส่งไปยังเซลล์ประสาทที่ทำหน้าที่สั่งงานและควบคุม
ระบบการเคลื่อนไหว ให้เป็นไปตามผลข้อมูลที่ส่งมา (motor neuron) และตลอดช่วงการทำงานของ
ระบบประสาทดังกล่าวข้างต้นนี้โดยเน้นความแม่นยำถูกต้องและมีความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเป็น
สำคัญ ดังนั้น ตาราง 9 ช่อง จึงได้ถูกคิดค้นและสร้างขึ้นมาในความคิด และถูกนำมาปรับใช้เป็น
เครื่องมือในการฝึกพัฒนาปฏิกิริยาความรวดเร็วต่อการเคลื่อนไหวของมือและเท้าสำหรับนักกี ฬา    
รวมไปถึงการพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ ทักษะการทรงตัวในการเคลื่อนไหว และพัฒนาร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
   7.3.1 ความหมายของตาราง 9 ช่อง 
   เจริญ กระบวนรัตน์ (2548:56) กล่าวว่า ตาราง 9 ช่อง เป็นเครื่องมือที่คิดค้น
ขึ้น เพื่อใช้นำไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้รับรู ้และการสั่งงานของสมอง ช่วยประสาน
ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อเพ่ือช่วยกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็ว 
ในการทำงานของระบบทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในประมวลความคิดรวมถึงการตัดสินใจให้
เพ่ิมประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาทางด้านสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กัน
ไปด้วยการพัฒนารูปแบบมาจากการเคลื่อนไหวที่เป็นพื้นฐานเบื้องต้นของมนุษย์ และนำไปสู่การ
กำหนดรูปแบบวิธีการโดยปรับใช้กับหลักการทำงานของสมองมาควบคุมการทำงานในแต่ละขั้นตอน
เป็นลำดับอย่างต่อเนื่อง เพ่ือกำหนดโครงสร้างของสมองที่มีต่อการรับรู้ เรียนรู้และพัฒนาการควบคุม
ระบบการทำงานของสมองให้ได้มีแบบแผนเป็นขั้นตอน ตามรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่ได้ถูกสร้าง
ขึ้นหรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดยเริ่มต้นจากรูปแบบและกระบวนการเคลื่อนไหวจากง่ายไปสู่การ
เคลื่อนไหวที่ยากตามลำดับและทิศทางที่หลากหลายมากยิ่งขึ้น จึงส่งผลให้สมองได้รับแรงกระตุ้น 
   7.3.2  รูปแบบการฝึกที่ส่งเสริมความสามารถของสมองและประโยชน์ของ
ตาราง  9 ช่อง  
   เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) ได้กล่าวไว้ว่า ตาราง 9 ช่องนั้นมีประโยชน์มากมาย
ทั้งยังสามารถนำไปบูรณาการสร้างสรรค์ต่อกิจกรรมการเรียนการสอนและรวมถึงรูปแบบการ
เคลื่อนไหวได้ในหลายๆ ชนิด ดังนั้น พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู อาจารย์ หรือบุคลที่สนใจหากทำการศึกษา
และเข้าใจถึงวิธีการก็จะสามารถทำให้ คิด และจัดรูปแบบกิจกรรมการเคลื ่อนไหวได้ตรงตาม
วัตถุประสงค์ ไม่ว่าจะเป็นการนำไปประยุกต์ใช้ทางด้านการเรียนการสอนของเนื้อหาแต่ละกลุ่มสาระ
วิชา หรือการฝึกทักษะทางกลไกในรูปแบบการเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ช่องให้กับเด็ก นักกีฬา ผู้สูงอายุ 
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บุคคลทั่วไป ผู้มีปัญหาทางด้านการเคลื่อนไหว และการพัฒนาศักยภาพของสมองสมอง รวมทั้ง การ
นำไปใช้ประกอบการเข้าจังหวะดนตรีสำหรับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ลีลาศหรือการเต้นรำ
เพ่ือสุขภาพ ประโยชน์ที่จะได้รับจากการนำตาราง 9 ช่องไปใช้อาจมีความแตกต่างกันไปตามเป้าหมาย
และวัตถุประสงค์ของรูปแบบ วิธีการ กิจกรรม รวมถึงความสม่ำเสมอในการฝึกปฏิบัติของแต่ละบุคคล 
ซึ่งประโยชน์ของตาราง 9 ช่องนั้นพอจะสรุปโดยรวมได้ ดังนี้  
   1. ช่วยส่งเสริมการรับรู้เรียนรู้และการสั่งงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
   2. ช่วยส่งเสริมทักษะการใช้มือและเท้าในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว  
   3. ช่วยส่งเสริมระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหาบใจ  
   4. ช่วยส่งเสริมความแข็งแรงและความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว 
   5. ช่วยส่งเสริมระบบพลังงานและการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย   
   6. ช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย   
   7. ช่วยส่งเสริมรูปแบบการเรียนรู้ให้มีความหลากหลายได้คุณภาพ  
   8. ช่วยส่งเสริมทักษะการคิดอย่างเป็นระบบ การคิดอย่างมีเหตุผล  
   9. ช่วยส่งเสริมพัฒนาบุคลิกภาพ ความมั่นใจ ความภาคภูมิใจในตนเอง   
   10. ช่วยส่งเสริมและเสริมสร้างสมาธิในการรับรู้เรียนรู้    
   11. ช่วยสร้างบรรยากาศของการเรียนรู้ให้รู้สึกสนุก ผ่อนคลาย ไม่เครียด  
   12. ช่วยส่งเสริมวุฒิภาวะทางอารมณ์ (Emotional Quotient; EQ)  
   13. ช่วยส่งเสริมวุฒิภาวะทางสังคม (Social Quotient; SQ)  
   14. ช่วยส่งเสริมวุฒิภาวะทางด้านสติปัญญา (Intelligence Quotient; IQ)    
   15. ช่วยส่งเสริมการรับรู้เรียนรู้ของสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวา  
   16. ช่วยทำให้สามารถประเมินผลการรับรู้เรียนรู้ได้อย่างถูกต้องเป็นรูปธรรม   
   17.  ช่วยในการส่งเสริมทักษะ พัฒนาความคิด จินตนาการ และความรู้สึกที่    
เป็นธรรมชาติ ในการเรียนรู้ 
   7.3.3 วิธีการฝึกตาราง 9 ช่อง  
   วิธ ีการฝึกปฏิบัต ิเพื ่อพัฒนาปฏิกิร ิยาการรับรู ้การสั ่งงานของสมองให้มี
ความสามารถในการควบคุมการทำงานของระบบร่างกายให้ดียิ่งขึ้น โดบการปฏิบัติในแต่ละรูปแบบ
ของการเคลื่อนไหวที่ได้กำหนดไว้ใน ตาราง 9 ช่อง มีลำดับขั้นตอนการปฏิบัติดังต่อไปนี้  
   1. ควรมีการเริ่มต้นการฝึกจากการปฏิบัติแบบช้า ๆ ทีละขั้นตอน เพื่อให้เกิด
ความเข้าใจต่อการปฏิบัติตามรูปแบบแต่ละรูปแบบได้อย่างถูกต้อง  
   2. ฝึกปฏิบัติโดยใช้มือซ้ายหรือเท้าซ้ายเคลื่อนไหวนำก่อน และใช้มือขวาหรือ
เท้าขวาเคลื่อนไหวตามทีละขั้นตอนจนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่ได้กำหนดไว้ในแต่ละรูปแบบ 
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จากนั้นให้เปลี่ยนมาใช้มือข้างขวาหรือเท้าข้างขวาทำในลักษณะเช่นเดียวกันจนจบ   ในโปรแกรมการ
เคลื่อนไหวตามรูปแบบที่ได้กำหนดไว้ และปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวสลับกันอย่างต่อเนื่อง โดยผู้ฝึก
พยายามไม่หยุดชะงักในช่วงที่กำลังปรับเปลี่ยน มือซ้ายหรือเท้าซ้ายเป็นมือขวาหรือเท้าขวานในการ
ฝึกและเคลื่อนไหว   
   3. ใหผู้ฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวตามข้ันตอนที่ได้กหนดไว้ในข้อสอง โดยพยายาม
ปรับเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนไหวมากขึ้นตามลำดับ หรือปฏิบัติเท่าที่ผู้ฝึกจะสามารถทำได้เร็วสุดใน
ขณะนั้น โดยไม่มีการผิดพลาด  
   4. หากมีการปรับเปลี่ยนจังหวะในการฝึกจากมือซ้ายหรือเท้าซ้ายเป็นมือขวา
หรือเท้าขวาในการเคลื่อนไหว เกิดความผิดพลาดในระหว่างที่มีการพยายามปรับเพิ่มความเร็วในการ
เคลื่อนไหวไวขึ้น ให้ทำการหยุดปฏิบัติทันทีและให้เริ่มต้นปฏิบัติการเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นใหม่อย่าง
ช้า โดยจะค่อย ๆ ปรับเพิ่มความเร็วขึ้นตาลำดับ  
   5. ในการฝึกแต่ละรูปแบบอาจจะต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติต่อรอบอยู่ที่
ประมาณ 10 -15 วินาที โดยจะมีการพักสลับแต่ละช่วงอยู่ที่ประมาณ 30 - 60 วินาที และให้แต่ละ
รูปแบบปฏิบัติซ้ำ 3 - 5 รอบ  
   6. ผู้ที่สนใจฝึกหรือผู้ฝึกปฏิบัติสามารถที่จะกำหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวบนใน
ตาราง 9 ช่องได้ เพื่อนำไปสู่การพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วต่อการรับรู้และสั่งงานของสมองได้ตาม
ต้องการ โดยจะต้องอาศัยหลักการและวิธีการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้นอย่างถูกต้อง 
 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 8.1 งานวิจัยในประเทศ 
 กรมพลศึกษา (2563) ได้ทำการศึกษาความฉลาดทางการกีฬาบทบาทของความสามารถ
ทางสมองที่มีต่อความสำเร็จทางการกีฬาในนักกีฬาเยาวชนไทยพบว่า นักกีฬาฟุตบอลที่ประสบ
ความสำเร็จในการแข่งขันกีฬามีความสามารถทางสมองที ่ด ีกว่านักกีฬาฟุตบอลที ่ไม่ประสบ
ความสำเร็จในการแข่งขันกีฬา ในด้านอัตราความถูกต้องของการทดสอบปฏิกิริยาอย่างง่าย (p=.033) 
จำนวนครั้งของความผิดพลาดในการทดสอบเทรลเมคคิ่ง บี (p=.046) และความเร็วในการตอบสนอง
ของการทดสอบแฟลงเคอร์ของทั้งสองรูปแบบ คือ Congruent task (p=.025) และ Incongruent 
task (p=.019) อย่างไรก็ตาม ผลวิจัยไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มในตัวแปรด้านความเร็วในการ
ตอบสนองของการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย , ความเร็วและความถูกต้องในการตอบสนองของ
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก, เวลาที่ใช้และความผิดพลาดในการทดสอบเทรลเมคคิ่ง เอ , 
เวลาที่ใช้ในการทดสอบทดสอบเทรลเมคคิ่ง บี ความแตกต่างของเวลาที่ใช้ในการทดสอบระหว่างเทรล
เมคคิ่ง เอ และ บี, อัตราส่วนของเวลาที่ใช้ในการทดสอบเทรลเมคคิ่ง เอและบี , ความถูกต้องในการ
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ตอบสนองของการทดสอบแฟลงเคอร์, จำนวนรูปภาพรวมทั้งหมดของการทดสอบความสามารถใน
การออกแบบรูปภาพที่ไม่ซํ้ากัน และคะแนนที่ได้จากการทดสอบการหมุนภาพในใจ 
 นิลาวัลย์ บุญประถัมภ์ และธัญญาวัฒน์ หอมสมบัติ (2566) ได้ทำการศึกษาเรื่องผลของ
การออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อการทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของนักกีฬายูโดระดับเยาวชนหญิง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผล
ของการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อการทางานของสมองด้านการยืดหยุ่นทาง
ความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของนักกีฬายูโด
เยาวชนหญิง กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการคำนวณขนาดตัวอย่างประมาณการค่าเฉลี่ยขนาดประชากร
ค่าเฉลี่ยกรณีทราบขนาดประชากร จำนวน 15 คน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบฝึกการออก
กำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบเฉพาะเจาะจง โดยทำการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จำนวน 8 สัปดาห์ เครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกัน และ
แบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความแปรปรวนแบบวัด
ซ้ำทางเดียวของความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกัน และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
เมื่อเปร ียบเทียบค่าเฉลี ่ยรายคู ่พบว่า ท ั ้งความสามารถในการออกแบบรูปภาพที ่ไม ่ซ ้ำกัน  
และความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 จิราภรณ์ งามบาง , ปทุมพร ศรีอิสาณ และธัญญาวัฒน์ หอมสมบัติ  (2566) ได้
ทำการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกดาบสองมือต่อความสามารถทางสมองเชิงมิติสัมพันธ์ของ
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยที่มีสุขภาพดี เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดาบสองมือต่อ
ความสามารถทางสมองเชิงมิติสัมพันธ์ของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยที่มีสุขภาพดี กลุ่ม ตัวอย่าง
จำนวน 30 คน (เพศชาย 25 คน และเพศหญิง 5 คน) อายุระหว่าง 18-20 ปี โดยสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
อย่างเป็นระบบ ทำการทดลองด้วยโปรแกรมการฝึกดาบสองมือ (อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ฝึกทักษะ
การตีดาบสองมือ 40 นาที และคลายอุ่น 10 นาที) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ 
พุธ และศุกร์) ขณะทำการทดลองผู้วิจัยจะการประเมินระดับการรับรู้การออกแรงของร่างกายและการ
วัดอัตราการเต้นของหัวใจทุกครั้งหลังการฝึก เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 โดยชุดทดสอบความสามารถทางสมองเชิงมิติสัมพันธ์ ด้วย
แบบทดสอบการหมุนภาพในใจและแบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน คือ การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำและการทดสอบของ ฟรีดแมน กำหนดค่านัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก 145.93 
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ครั้งต่อนาที และมีค่าเฉลี่ยการรับรู้การออกแรงของร่างกายเท่ากับ 12.91 ความแปรปรวนของ
ความสามารถทางสมองเชิงมิติสัมพันธ์ พบว่า คะแนนทั้งหมดของแบบทดสอบการหมุนภาพในใจก่อน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ( x̅ =5.13 7.03 และ 9.50 

ตามลำดับ) และคะแนนทั้งหมดของแบบทดสอบความสามารถด้านมิติสัมพันธ์ ( x̅ =7.23 7.33 และ 
10.30 ตามลำดับ) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
 
 8.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Prien et al. (2018) ได้ทำการศึกษาความสามารถทางด้านระบบประสาทและสมอง
(Neurocognitive Performance) โดยใช ้แบบทดสอบความสามารถทางสมองด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ (The computerized test battery CNS Vital Signs) สำหรับประเมิน 6 องค์ประกอบ
ย่อย คือ ความจำ (Memory) สมาธิความสนใจ (Complex attention) ความเร็วของทักษะทางกลไก 
(Psychomotor speed) ความคิดยืดหยุ่น (Cognitive flexibility)  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 
และความเร็วในการประมวลผล (Processing speed) ของนักกีฬาฟุตบอลแนวหน้าทั้งเพศชายและ
หญิง จำนวน 425 คน ในประเทศสวิตเซอร์แลนด์  โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มอายุ คือ 15-19 ปี และ 
20-29 ปี พบว่า นักกีฬาฟุตบอลที่มีอายุ 15-19 ปีนั้น มีความสามารถทางสมองทั้ง 6 ลักษณะที่ดีกว่า
เกณฑ์ปกติ (US Norm) ขณะที่กลุ่มนักฟุตบอลที่มีอายุ 20-29 ปี มีเพียง 2 องค์ประกอบของการทำ
หน้าที่ของสมองที่ดีกว่าเกณฑ์ปกติเท่านั้น คือ ความเร็วของทักษะทางกลไกและเวลาปฏิกิริยา และยัง
พบได้อีกว่านักฟุตบอลที่มีอายุระหว่าง 15-19 ปี มีความสามารถในการทำงานของสมอง ทั้ง 6 
ลักษณะดีกว่ากลุ่มนักฟุตบอลที่มีระหว่างอายุ 20-29 ปี  
 Verburgh et al. (2016) ได้ทำการศึกษานักกีฬาฟุตบอลอาชีพและมือสมัครเล่นว่า        
มีประสิทธิภาพการทำงานของระบบประสาทดีกว่าผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬาหรือไม่ สำหรับการศึกษาในเด็ก
อายุ 8-12 ปี การแสดงออกมีประสิทธิภาพที่ดีกว่า คำถามในการวิจัยคือ ระหว่างนักกีฬาสมัครเล่นกับ
นักกีฬาอาชีพ กลุ่มใดที่มีประสิทธิภาพแบบ Nonmetallic ในเรื่องของการประเมินระบบการรับรู้ด้าน
ระบบประสาท (Neurocognitive function) และมีการทำงานของระบบประสาทที่ดีกว่า โดยเป็น
การศึกษากลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 8-12 ปี ศึกษาความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างสมรรถภาพทางกาย
และระบบประสาท จุดประสงค์การวิจัย คือ 1) ศึกษาการตอบสนองกันระหว่างกิจกรรมของระบบ
ประสาทในแต่ละวันที่มีความหลากหลายในนักกีฬาวันก่อนวัยรุ่น 2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะ 
พฤติกรรมแบบเนือยนิ่งแบบหลากหลาย รวมถึงการดูทีวี การเล่นเกมคอมพิวเตอร์และระบบการ
ทำงานของประสาทในกลุ่มเด็ก กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กผู้ชายวัยก่อนวัยรุ่น จำนวน 168 คน อายุ 8-12 
ปี ในโรงเรียน ระดับประถมศึกษา และสโมสรฟุตบอลสมัครเล่นและมืออาชีพ ทั้งนี้นักกีฬาฟุตบอล
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สมัครเล่น และมืออาชีพ อาจจะมีการเล่นกีฬาประเภทอื่นๆด้วย ได้รับการทดสอบระบบประสาทการ
ยับยั้งและความจำระยะสั้น การตัดสินใจเฉพาะหน้าที่จะหยุดการกระทำบางอย่าง และระบบความจำ
ระยะสั้น ระบบประสาทในความจำ สมาธิ และกระบวนการในการส่งข้อมูล ความเร็วในการถามตอบ 
การวิเคราะห์แบบเชิงทำนาย ในช่วงกิจกรรมทางกาย รวมถึงกีฬาในโรงเรียน กิจกรรมในโรงเรียน 
กิจการทางพลศึกษา กิจกรรมกลางแจ้ง และพฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่นการดูทีวี เล่นเกม และทดสอบ
ระบบประสาททั่วๆไป ผลการวิจัย พบว่า การใช้เวลาไปกับกีฬามีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการ
ยับยั้ง ความจำระยะสั้น กระบวนการของความจำและสมาธิดีกว่า ผู้ที ่เล่นกีฬาเป็นประจำจะมี
สมรรถนะการทำงานดีกว่าผู ้ท ี ่ไม่ได้เล ่นกีฬาหรือออกำลัยกาย กิจกรรมการเล่นกลางแจ้งมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับการทำงานที่ต้องใช้ความจำ ในทางตรงกันข้ามกลุ่มตัวอย่างที่ใช้เวลากับ
คอมพิวเตอร์จะมีความสัมพันธ์ในเชิงลบกับระบบประสาทแบบยับยั้ง การเล่นกีฬาช่วยให้ระบบ
ประสาทในการยับยั้งดีขึ้น ผลสรุปคือ ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างความสัมพันธ์ของกีฬาและระบบ
ประสาทที่หลากหลาย ยิ่งเล่นกีฬามาก ยิ่งมีการตอบสนองระบบประสาทในระดับสูง และการมีส่วน
ร่วมในกีฬาจะช่วยลดภาวะอาการเหนื่อยของกลุ่มตัวอย่าง  
 Cona et al. (2015) ได้ศึกษาเรื่องของจิตใจและการทำงานด้านความรู้ความเข้าใจ 
ทำนายประสิทธิภาพด้านกีฬาของนักวิ่งอัลตร้ามาราธอน (Ultra-Marathon) การรับรู้ในเชิงตรรกกะ
หรือทางพฤตินัยสามารถจะทำนายนักกีฬาที่มีสมรรถนะดี คนที่เล่นกีฬามีพุทธิพิสัย (Cognitive 
Domain) ที่ดีขึ ้นและเป็นคนที่มีความฉลาด การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อสำรวจอิทธิพลของ
กระบวนการพุทธิพิสัยในนักกีฬาอัลตร้ามาราธอน โดยการสืบเสาะในเรื่องของพุทธิพิสัยเกี่ยวกับการ
เรียนรู้โครงสร้างทางความคิดของนักกีฬาวิ่ง กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน ใช้แบบทดสอบคอมพิวเตอร์
ก่อนการฝึกวิ ่งมาราธอนกลุ ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มที ่ว ิ ่งเร็ว กับ กลุ ่มที ่ว ิ ่งช้า 
เปรียบเทียบสมรรถนะทางพุทธิพิสัยเพราะนักกีฬาที่วิ่งเร็วกว่าจะมีประสิทธิภาพที่ดีกว่านักกีฬาที่วิ่งช้า
ในการวิ่งแบบลู่ โดยนักกีฬาที่วิ่งช้าจะมีพุทธิพิสัยน้อยกว่าและมีความจำระยะยาวที่ดีกว่านักกีฬา 
ที่วิ่งเร็ว การสัมพันธ์กับอารมณ์มีแรงกระตุ้นได้ยากกว่า มีสมาธิมากกว่า ปัจจัยทางด้านการเรียนรู้
โครงสร้างทางความคิดมีบทบาทสำคัญในนักกีฬาวิ่งมาราธอน ยิ่งกว่านั้นถ้าเปรียบเทียบคนที่วิ่งช้ากว่า
กับเร็วกว่า โดยกลุ่มตัวอย่างที่วิ่ งช้าจะมีพฤติกรรมในการควบคุมที่ดีกว่า มีความสามารถในการ
แสดงออกได้ดีและตอบสนองได้ดีกว่ามีกระบวนการส่งผ่านข้อมูลที่ดีกว่า แต่อย่างไรก็ตามท้ัง 2 กลุ่มนี้
ก็มีสมรรถนะที่ดีทั้งคู่ งานวิจัยระบุว่าสมรรถนะในด้านพุทธิพิสัยปรากฏโดยการกระตุ้นอารมณ์ด้วย 
งานวิจัยชิ้นนี้ได้เปิดมุมมองใหม่ในเรื่องที่เกี่ยวกับปัจจัยของสมองและอารมณ์ในการที่แยกกันระหว่าง
นักกีฬาที่มีพรสวรรค์ที่มีความโดดเด่น   
 Huijgen et al. (2015) ได้ทำการศึกษาการทำงานความรู้ความเข้าใจกับนักกีฬาฟุตบอล
ระดับเยาวชนที่ประสบความสำเร็จ (Elite) และนักกีฬาที่ไม่ประสบความสำเร็จ (Sub-Elite) อายุ 13-
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17 ปี กล่าวถึงการทำงานทางด้านพุทธิพิสัยในนักกีฬาชั้นเลิศกับนักกีฬาชั้นรอง ในนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนที่มีอายุ 13-17 ปี งานวิจัยที่ศึกษาในครั้งนี้นักกีฬาฟุตบอลจะต้องมีปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี      
มีความสัมพันธ์กับสถานการณ์บนสนามรวมถึงการตัดสินใจ พุทธิพิสัยอาจจะเป็ นสิ ่งสำคัญต่อ
ความสำเร็จในกีฬาอาชีพฟุตบอลเลยก็ว่าได้ งานวิจัยชิ้นนี้ได้ตรวจสอบความสัมพันธ์ของพุทธิพิสัยกับ
สมรรถนะที่แสดงออกของที่ประสบความสำเร็จและนักกีฬาที่ไม่ประสบความสำเร็จ อายุ 13 -17 ปี 
จำนวน 47 คน โดยที่อายุเฉลี่ย ประมาณ 15.5 ปี SD=0.9 โดยนักกีฬาที่ไม่ประสบความสำเร็จเฉี่ย 
อายุ 15.2 ปี SD=1.2 ทำการทดสอบสมรรถนะ พุทธิพิสัยระดับสูงในเรื่องของความจำ เช่น เครื่อง 
visual memory span เครื่องทดสอบการตัดสินใจ และเครื่องที่ทดสอบในเรื่องของความยืดหยุ่น 
ทดสอบด้วยเครื่องเดลีฟแคปแล่น และทดสอบโลเวอร์เลเวล เป็นการทดสอบเวลาปฏิกิริยา และ
ความสามารถในเรื ่องของความจำ การมอง ถูกวัดโดยแบบทดสอบ สรุปว่า นักกีฬาที ่ประสบ
ความสำเร็จจะมีความยืดหยุ่นเชิงพุทธิพิสัย มีความจำโดยเฉพาะการเข้าใจกระบวนการคิดของตนเอง
มากกว่าที่ไม่ประสบความสำเร็จ แต่เมื่อนำนักกีฬาที่ไม่ประสบความสำเร็จมาฝึก พบว่า มีเรื่องของ
ความยืดหยุ่นเชิงพุทธิพิสัยและการเข้าใจกระบวนการคิดของตนเองที่ดีมากข้ึน   
 Verburgh et al. (2014) ได้ทำการศึกษาการทำงานของสมองในผู ้เล่นฟุตบอลที ่มี
ความสามารถระดับสูงและมีความสามารถของสมองส่วนหน้าในการบริหารจัดการของนักกีฬาที่มี
พรสวรรค์ ทำการทดสอบสมาธิในนักกีฬาที่มีพรสวรรค์สูง จำนวน 84 คน อายุเฉลี่ยอายุ 10 ปี 9 
เดือน เป็นนักกีฬาชั้นเลิศ จำนวน 42 คนและเป็นนักกีฬาสมัครเล่น จำนวน 42 คน เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัยคือ Stop Signal Relation Time ผลการวิจัยพบว่า Executive Function ไม่แตกต่างกัน 
ความจำในเชิงการมองไม่แตกต่างกัน แต่ที่แตกต่างกันคือ Reaction Time Executive Function ซึ่ง
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ กลุ่มที่มีพรสวรรค์สูงได้แสดงในเห็นว่ามีบทบาทที่สำคัญ
ในการแสดง Executive Function เรื่องการตัดสินใจที่ดีกว่าและมีความแม่นยำที่ดีกว่า โดยนักกีฬาที่
มีพรสวรรค์สูงจะมีการแสดงออกทางสมรรถนะที่ดีกว่านักกีฬามือสมัครเล่น โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้าน
การตอบสนองในการควบคุมสถานการณ์ และมีแนวโน้มที่จะประสบความสำเร็จในกีฬาฟุตบอล
มากกว่า แสดงให้เห็นว่า คนที่มีสมรรถนะทางกีฬาที่ดีหรือนักกีฬาชั้นมือสมัครเล่นถ้าหากได้รับการฝึก
ก็สามารถที่จะพัฒนาด้าน Executive Function หรือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านความรู้ 
ความคิด และสติปัญญาได้  
 Vestberg et al. (2012) ได้ทำการศึกษาเรื่อง Executive Function ในนักกีฬาชั้นเลิศ   
และความสำคัญในเรื ่องของ Executive Function แต่ย ังไม่ได้ถ ูกนำมาวิจัยในเรื ่องของกีฬา       
ปัจจุบันความสนใจในกระบวนการพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) ได้เป็นที ่นิยมมากกว่าที ่จะ
การศึกษาเกี่ยวกับนักกีฬาที่จะประสบความสำเร็จหรือไม่ประสบความสำเร็จ งานวิจัยเรื่องนี้ศึกษา
เกี ่ยวกับ Sport Specific ในเรื ่องของการเรียนรู ้โครงสร้างทางความคิดของนักกีฬาเฉพาะด้าน      
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สำรวจในเรื่องของ executive function ในการทำนายความสำเร็จของนักกีฬา โดยใช้แบบประเมิน
มาตรฐานในเรื่องของระบบประสาทในเชิงจิตวิทยามาประเมินกับนักกีฬาฟุตบอลในเรื่องความของคิด
สร้างสรรค์ เรื่องการตอบสนองในเชิงยับยั้งและพุทธิพิสัยแบบยืดหยุ่น โดยส่วนใหญ่มักพบว่าทั้งสอง
กลุ่มมีความแตกต่างกัน และนักกีฬาชั้นรองจะน้อยกว่านักกีฬาชั้นสูง ในการศึกษาครั้งนี้เกิดขึ้น
ระหว่างนักกีฬาที่อยู่ดิวิชั่นสูงกับนักกีฬาดิวิชั่นต่ำและรวมถึงนักกีฬาทั่วไป ผลปรากฏว่านักกีฬาดิวิชั่น
สูงกับนักกีฬาดิวิชั่นต่ำนั้นมี Executive Function แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อย่างไรก็
ตามการแสดงออกทางสมรรถนะของนักกีฬาดิวิชั ่นสูงดีกว่านักกีฬาดิวิชั ่นต่ำ และในส่วนที ่สอง
ทำการศึกษาความสัมพันธ์ของ Executive Test กับเป้าหมาย พบว่า พุทธิพิสัยสามารถทำนาย
ความสำเร็จนักกีฬาทั้ง 2 ประเภทนี้ ได้ 
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9. กรอบแนวคิดงานวิจัย 
 
 
 
 

นักกีฬายูโดระดบัเยาวชน 
(Youth Judo Athlete ) 

ศิลปะการต่อสู้และป้องกันตัว 
(Martial Art) 

ความสามารถในการทุ่ม 
(Judo – Specific Throw) 

การแขง่ขัน 
(Competition) 

โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและ 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย 

(Cognitive – Motor Training) 

หลักการจัดโปรแกรมออกกำลังกาย (FITT) 

• ความถี่ (Frequency) 

• ความหนัก (Intensity) 

• ระยะเวลา (Time) 

• ประเภท (Type) 
Bompa & Buzzichelli (2019) 
หลักการฝึกกีฬา 

• หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) 

•  หลักการเพิ่มความหนกัอย่างเป็นลำดับ 
(Progressive Overload)  

• หลักความแตกต่างระหว่างบุคคล 
(Individualization)  

• หลักความต่อเนื่อง (Continuity)  

• หลักการพกัฟื้น (Recovery) 

• หลัก SAID (Specific Adaptation to 
Imposed Demands)  

• หลักความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกับกำลัง 
(Strength–Power Relationship) 

• การควบคุมภาระการฝึก (Training Load 
Monitoring)  

• การฝึกเชิงระบบพลังงาน (Energy System–
Based Training)  

 

ด้านความสามรถ 
เชิงมติิสัมพันธ ์

(Spatial Ability) 
 
 

• การรับรู้เชิงพื้นที่
(Spatial Perception) 

• การมองภาพเชิงพื้นที่
(Spatial Visualization) 

• การเปลี่ยนทิศทางใน
ใจ (Mental Rotation)  
(Halpern, 2000) 

 
ด้านการจัดการ 

(Executive Function) 
 
 

• การยับยั้ง (Inhibition) 

• ความจำใช้งาน

(Working Memory) 

• ความยืดหยุ่นทาง

ความคิด (Cognitive 

Flexibility) 

(Diamond, 2013) 

การทำงานของสมอง (Cognitive Function) 

ด้านความสามารถ 
ในการประมวลผล

ข้อมูล (Information 
Processing) 

 

• ความเร็วในการ
ประมวลผล
(Processing Speed) 

• ความเร็วในการ
ตอบสนอง 
(Response Time) 
(Janssen, 2015) 

สมาธิและความตั้งใจ 
(Attention) 

(Kaewkaen, 2012; Posner & 
Rothbart, 2007; Raz & Buhle, 2006) 

สมรรถภาพทางกาย  
(Physical Fitness) 

• ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscle Strength)  

• ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscle endurance)   

• พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power)  

• ความอ่อนตวั (Flexibility)  

• ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  

• การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Coordination)              
 

(การกีฬาแห่งประเทศไทยฯ, 2562) 



 
 

 
 

บทที่ 3 
 

วิธีดำเนินงานวิจัย 
 
 ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental study design) เพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีต่อ
การทำงานสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโดระดับเยาวชน โดย
ใช้โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดเพศชาย อายุระหว่าง 
16 – 18 ปี โดยได้รับการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ (CPA 
No.302/2024 NU-IRB No.P1-0016/2567) มหาวิทยาลัยนเรศวร ซึ่งมีวิธีการดำเนินการวิจัยดังนี้ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬายูโดที่ขึ้นทะเบียน กับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี 
ประจำปี 2566 จำนวน 140 คน 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายูโดระดับเยาวชนเพศชายที่ขึ้นทะเบียนกับสมาคมกีฬาจังหวัด
ชลบุรี ตำบลหนองไม้แดง อำเภอเมือง จังหวัดชลบุรี อายุ 16 – 18 ปี ที่มีวิทยฐานะของนักกีฬายูโด
สายคาดเอว 4 ระดับ ได้แก่ 1) สีเขียว 2) สีฟ้า 3) สีน้ำตาล และ 4) สีน้ำตาลปลายดำ จำนวน 26 คน  
ซึ ่งได้คำนวณกลุ ่มตัวอย่างอ้างอิงจากการศึกษาที ่ผ ่านมาของ Abuín - Porras et al. (2020)  
ซึ่งทำการศึกษารูปแบบการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายเพื่อพัฒนาความสามารถในการทรง
ตัวของเด็กก่อนวัยเรียนที่มีสุขภาพดี โดยนำค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัวและค่าขนาดอิทธิพล (Effect 
Size) เท่ากับ 0.05 กำหนดอำนาจของการทดสอบ (Power of Statistical) อยู่ที ่ 0.8 และระดับ
นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.5 โดยคำนวณด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป G*Power 3.1.9.2 ตามภาคผนวก จ ได้
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 22 คน แต่เพื่อป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของอาสาสมัครระหว่างการ
ทดลอง และเพ่ือให้ผลการศึกษาเป็นที่น่าเชื่อถือในการทำวิจัยนี้จึงได้เพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 
20 ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จะใช้กลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 26 คน   
 ผู้วิจัยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 จำนวน 13 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 จำนวน 13 คน  
ใช้วิธีการเลือกแบบ เฉพาะเจาะจง (Purposive selection) โดยการจับคู ่รายบุคคล (Matched 
Subjects) ทดสอบด้วยวิธีการทุ่ม 1 นาที และบันทึกจำนวนครั้งที่ทุ่มได้ และนำผลดังกล่าวเข้าสู่วิธี
จับคู ่รายบุคคล โดยเรียงจำนวนครั ้งที ่ทุ ่มได้จากน้อยไปมาก จากนั้นจึงทำการจับ สลับฟันปลา              
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เพ่ือเข้ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
โดยผ่านเกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) และเกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
 1. ผู ้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬายูโดระดับเยาวชนเพศชาย ที ่กำลังศึกษาในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรีมีอายุระหว่าง 16 – 18 ปี ซึ่งขึ้นทะเบียนกับสมาคม
กีฬาจังหวัดชลบุรี  
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกีฬายูโดที่มีวิทยฐานะของนักกีฬายูโดสายคาดเอว 4 ระดับ 
ได้แก่ 1) สีเขียว 2) สีฟ้า 3) สีน้ำตาล และ 4) สีน้ำตาลปลายดำ และมีประสบการณ์การแข่งขันยูโด
เป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 1 ปี 
 3. ผู้เข้าร่วมวิจัยรับการฝึกยูโดอย่างสม่ำเสมอ (6 วัน/สัปดาห์) ที่โรงเรียนกีฬาจังหวัด
ชลบุรี 
 4. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย ยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
และได้รับความยินยอมจากผู้ปกครองในการลงนามใบยินยอมการวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 กลุ่มอาสาสมัครมีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อที่ยังไม่ได้รักษา (ผู้วิจัยเป็นผู้
บันทึกข้อมูลโดยให้อาสาสมัครกรอกข้อมูลลงในแบบบันทึกข้อมูลลักษณะประชากร โดยอาสาสมัคร
จะต้องกรอกข้อมูลตามความเป็นจริง ซึ่งจะต้องเป็นข้อมูลที่ผ่านการวินิจฉัยจากแพทย์แล้ว) 
 เกณฑ์การถอดถอนอาสาสมัคร 
 1. อาสาสมัครที่มีเหตุหรือภาวะเจ็บป่วยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น  
ข้อเท้าแพลง หกล้ม เลือดออก หรือมีการผิดรูปของอวัยวะที่มีอาการปวดระดับ 7 ขึ้นไปตามมาตรวัด
ความเจ็บปวดแบบเส้นตรงเรียงลำดับ (Numeric rating scale) (ปริศนา วานิช, 2560) เป็นต้น 
 2. อาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัยไม่ครบ 24 ครั้ง หรือ 8 สัปดาห์ ของการดำเนินกิจกรรม
ทั้งหมด 
 3. อาสาสมัครขอยกเลิกเข้าร่วมวิจัย 
 4. อาสาสมัครได้รับบาดเจ็บขณะเข้าร่วมวิจัย 
 5. ผู ้ว ิจัยได้รับข้อมูลการทดสอบความสมารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และ
ความสามารถในการทุ่ม จากอาสาสมัครไม่ครบ 2 ครั้ง เป็นเหตุให้ไม่สามารถนำข้อมูลมาวิเคราะห์ได้ 
 เกณฑ์การยุติโครงการวิจัย 
 หากอาสาสมัครที่มีเหตุหรือภาวะเจ็บป่วยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น 
ข้อเท้าแพลง หกล้ม เลือดออก หรือมีการผิดรูปของอวัยวะที่มีอาการปวดระดับ 7 ขึ้นไป ตามมาตรวัด
ความเจ็บปวดแบบเส้นตรงเร ียงลำดับ (Numeric rating scale) (ปริศนา วานิช , 2560) หรือ 
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มีเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์อ่ืนๆ เกิดข้ึนจนทำให้มีอาสาสมัครออกจากการวิจัยมากกว่าร้อยละ 50 ของ
จำนวนอาสาสมัครทั้งหมด 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย  
 ตัวแปรต้น (Independent Variable) คือ โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย 
 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ประกอบด้วย  
 1) ตัวแปรด้านสรีรวิทยา (Physiological Variables) ได้แก่ น้ำหนักตัว (Weight) 
ส่วนสูง (Height) ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เปอร์เซ็นไขมัน (Percent Body Fat; 
PBF)  มวลกล้ามเนื้อ (Muscle Mass) อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate; RHR) 
ความดันโลหิต (Blood Pressure; BP)  
 2) ตัวแปรความสามารถทางสมอง (Cognitive Function)  (กรมพลศึกษา, 2563) 
  2.1 สมาธิและความตั้งใจ (Attention)   
  เป็นความสามารถของสภาวะทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการตอบสนองต่อสิ่งเร้าแบบ
เฉพาะเจาะจง โดยระดับของความสนใจจะมีความสัมพันธ์ร่วมกับสถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่มากระตุ้น
แตกต่างกัน ซึ่งทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบ Trail Making test: TMT มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัด
ซ้ำ แบบ A = 0.95 และแบบ B = 0.76 ดังภาพในภาคผนวก ก 
  2.2 การทำงานของสมองด้านการจัดการ (Executive Function)  
  เป็นความสามารถในการควบคุมทางความคิด (Cognition) ภายใต้การควบคุมของ
สมองส่วนหน้า (Frontal Lobe) ที่มีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม (Behavior) การกระทำ (Action) 
และอารมณ์ (Emotion) ซึ่งนำมาใช้ในการบริหารจัดการเรื่องต่าง ๆ ในชีวิตเพื่อให้สำเร็จและบรรลุ
เป้าหมาย ประกอบด้วย 
   2.2.1 การยับยั้ง (Inhibition) เป็นความสามารถในการควบคุมและยับยั้งการ
ตอบสนองทางความคิดและการกระทำ รวมไปถึงอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม 
   2.2.2 ความจำใช้งาน (Working Memory) เป็นความสามารถในการรักษาและ
ตรวจสอบประเมินข้อมูลที่กำลังเกิดขึ้นกับกระบวนความคิด และได้ทำการตอบสนองโดยใช้ข้อมูลที่
เกี่ยวข้องในขณะนั้น 
   2 .2 . 3  และความย ื ดหย ุ ่ นทางความค ิ ด  ( Cognitive Flexibility) เป็ น
ความสามารถในการปรับเปลี่ยนทางด้านความคิดโดยทันทีทันใด เพ่ือที่จะตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นหรือ
ข้อมูล รวมถึงสถานการณ์ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในขณะนั้น 
   ซึ่งการทำงานของสมองด้านการจัดการสามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบ 
Trail Making Test: TMT มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัดซ้ำ A = 0.95 และ B = 0.76    แบบทดสอบ 
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Flanker Test: FKT มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัดซ้ำ Congruent Task = 0.53 และ Incongruent Task 
= 0.74 และแบบทดสอบ Design Fluency Test: DFT มีค่าความเชื่อมั่นแบบ วัดซ้ำ = 0.54  ดังภาพ
ในภาคผนวก ก  
  2.3 การทำงานของสมองด้านความสามารถในการประมวลผลข้อมูล ( Information 
Processing) เป็นความสามารถที่ใช้ในการประมวลผลและการตอบสนองอัตโนมัติอย่างรวดเร็ว 
ประกอบด้วย  
   2.3.1 ความเร็วในการประมวลผล (Processing Speed) เป็นทักษะที่สำคัญต่อ
การพัฒนาความสามารถทางปัญญาและการใช้เหตุผล  
   2.3.2 ความเร็วในการตอบสนอง (Response Time) เป็นเวลาที ่ผสมผสาน
ระหว่างเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหวโดยเกิดข้ึนตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้นหรือมีสิ่งเร้า
เริ่มปรากฏขึ้นไปจนถึงร่างกายมีการเคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ์ 
ซึ่งการทำงานของสมองด้านความสามารถในการประมวลผลข้อมูล สามารถทำการทดสอบด้วย
แบบทดสอบ Choice Reaction Time Test: CRT  มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัดซ้ำ = 0.54 ดังภาพใน
ภาคผนวก ก  
  2.4 การทำงานของสมองด้านความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial Ability) เป็น
ความสามารถในการรับรู้ รักษาและแปลงข้อมูลภาพที่อยู่ในพื้นที่ว่างรอบวัตถุที่สนใจประกอบไปด้วย 
3 ลักษณะดังนี้ 
   2.4.1 การรับรู้เชิงพื้นที่ (Spatial Perception) เป็นความสามารถของแต่ละ
บุคคลในการรับรู้ทิศทางในบริเวณท่ีมีสิ่งเร้าซึ่งอยู่ในแนวตั้งและแนวนอน   
   2.4.2 การมองภาพเชิงพื้นที่ (Spatial Visualization) เป็นความ สามารถในการ
จดจำและรับรู้จำนวนครั้งต่อการเปลี่ยนแปลงในภาพที่สนใจ 
   2.4.3 การเปลี่ยนทิศทางในใจ (Mental Rotation) เป็นความ   สามารถในการ
เปลี ่ยนทิศทางของสิ ่งเร้าซึ ่งเป็นวัตถุสองมิติหรือสามมิติโดยไม่สามารถคาดเดาทิศทางได้ ซึ ่งมี
ความสำคัญสำหรับทักษะการแก้ปัญหา 
   ซึ่งการทำงานของสมองด้านความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์สามารถทำการทดสอบ
ด้วยแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัดซ้ำ = 0.87 ดังภาพใน
ภาคผนวก ก 
  2.5 คลื่นไฟฟ้าสมองสามารถทำการวัดได้จากเครื่องประมวลผลและบันทึกสัญญาณ
ความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ Muse ของบริษัท Interraxon Inc. ประเทศแคนนาดา โดยจะมี
ลักษณะเป็นเครื่องคาดบนศีรษะแบบพกพา ซึ่งแสดงผลให้ทราบถึงคลื่นไฟฟ้าสมอง 5 ชนิด ได้แก่ 
คลื ่นเบต้า (Beta Wave) คลื ่นอัลฟ่า (Alpha Wave) คลื ่นเดลต้า (Delta Wave) คลื ่นแกมม่า 
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(Gamma Wave) และ คลื ่นธ ีต ้า (Theta Wave)  เครื ่องว ัดคลื ่นไฟฟ้าสมองยี ่ห ้อ Muse มี 4 
อิเล็กโทรด ได้แก่ AF7 AF8 TP9 และ TP10 (Krigolson et al., 2017) เป็นอุปกรณ์วัดคลื่นไฟฟ้า
สมองแบบเคลื่อนที่ที ่วัดประมวลผลและส่งคลื่นสัญญานไปยังอุปกรณ์รับสัญญาณ Bluetooth 2 
รูปแบบ คือ 1) การสตรีมข้อมูลส่งผ่านไปยังเครื ่องคอมพิวเตอร์ในแอปพลิเคชัน Muse Direct 
รูปแบบไฟล์นามสกุล คือ .Muse โดยจะแสดงผลแบบ Real – Time ผ่านโปรแกรม Neuro Visual 
และ 2) การสตรีมข้อมูลไปส่งผ่านไปยังโทรศัพท์มือถือในแอปพลิเคชัน Mind Monitor โดยเชื่อมต่อ
และเก็บข้อมูลไว้ในระบบคลาวด์ของ Dropbox โดยอัตโนมัติอยู่ในรูปแบบ CVS 
 ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลคลื่นไฟฟ้าสมอง 3 ย่านความถี่ ได้แก่ คลื่นธีต้า (Theta 
Wave)  คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) และ คลื่นเบต้า (Beta Wave) เนื่องด้วยย่านความถี่ดังกล่าวมี
ความเกี่ยวข้องกับ กระบวนการรับรู้ การทำงานด้านสมาธิแบบลึก กระบวนการทางความสนใจ และ
ได้มีการนำมาศึกษาในกีฬาต่อสู้ประเภทต่าง ๆ ผู้วิจัยจึงเลือกวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 3 ย่านความถี่
ดังกล่าวที่มีเก่ียวข้องกับผลของการฝึกในงานวิจัยครั้งนี้ 
 3. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ประกอบด้วย  
  3.1  ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  (Muscle Strength) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง เพื่อต้านกับแรงต้านทาน สามารถทำการทดสอบ
ด้วยแบบทดสอบแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) ค่าความชื่อมั่นเท่ากับ 0.89 ค่าความ
เที่ยงตรงเท่ากับ 0.92 (กรมพลศึกษา, 2562) ดังภาพในภาคผนวก ก 
  3.2  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle  Endurance) เป็นความสามารถของกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่รักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานานๆ โดยการออกแรงทำให้วัตถุเคลื่อนที่ได้
ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานหรือหลายครั้งติดต่อกัน สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบดันพ้ืน
ประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) ค่าความชื ่อมั ่นเท่ากับ 0.95 ค่าความ
เที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 (กรมพลศึกษา, 2562) ดังภาพในภาคผนวก ก  
  3.3  พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ทำงานได้อย่างเต็มที่แรงและรวดเร็วมากที่สุด สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบพลังของ
กล้ามเนื้อแขน (Medicine Ball Throw) (กรมพลศึกษา, 2562) ดังภาพในภาคผนวก ก  
  3.4  ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ที่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบนั่ง
งอตัว (Sit and Reach) ค่าความชื่อมั่นเท่ากับ 0.95 ค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 (กรมพลศึกษา , 
2562) ดังภาพในภาคผนวก ก 
  3.5  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถของร่างกายในการย้าย
ตำแหน่งด้วยความเร็วและความแม่นยำ โดยจะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วและใช้
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เวลาน้อยที่สุด ก้าวเต้น 20 วินาที (Nine – square 20 sec.) ค่าความชื่อมั่นเท่ากับ 0.81 ค่าความ
เที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 (สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2558) ดังภาพในภาคผนวก ก 
  3.6  การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) เป็น
ความสามารถของการใช้ประสานสัมพันธ์ต่าง ๆ เช่น การได้ยินทำงานร่วมกับการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายได้อย่างราบเรียบและแม่นยำ สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบโยนบอลแบบสลับมือ 
(Alternate-Hand Wall Toss Test) (CETIN, et al., 2018) บันทึกจำนวนครั้งที่รับลูกเทนนิสจาก
การกระทบกำแพง 30 วินาที  ดังภาพในภาคผนวก ก  
 4. ความสามารถในการทุ่ม (Judo – Specific Throw) เป็นความสามารถที่ทำให้คู่ต่อสู้
ลอยขึ้นและหลังลงสู่พื้นอย่างรวดเร็ว ซึ่งทำการทดสอบได้ด้วยโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายแบบพิเศษของยูโด (Special Judo Fitness Test 2020  IOC = 0.85) ทดสอบโดยการวิ่งทุ่มท่า 
Ippon - Seoi – nage ให้ได้จำนวนครั้งที่มากที่สุดในสามช่วงเวลา (15 วินาที 30 วินาที และ 30 
วินาที) โดยแต่ละช่วงพัก 10 วินาที โดยใช้สูตรการคำนวณ [(HRfinal + HR at 1-min after)/NT]  
(Heloiana et al., 2020)  
 
เครื่องมือและการพัฒนาเครื่องมือ  
 1) เครื่องมือทดสอบความสามารถทางสมอง (กรมพลศึกษา 2563) 
  1.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (Choice Reaction time Test: CRT) 
เป็นเครื่องมือสำหรับทดสอบความสามารถทางสมองด้านความเร็วในการประมวลผล (Kim, 2010)          
ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องมองที่จอคอมพิวเตอร์และจะต้องทำการตอบสนองต่อวัตถุเป้าหมาย หรือ
สิ่งเร้า (Stimuli) ที่มีเงื่อนไขการทดสอบแตกต่างกันและจะสุ่มปรากฏบนจอคอมพิวเตอร์โดยจะต้อง
ทำการทดสอบรวมทั้งหมด 60 ครั้ง (60 trials) อย่างต่อเนื่อง ซึ่งแต่ละวัตถุเป้าหมายจะปรากฏ 20 
ครั ้ง ผลการทดสอบที่จะนำไปใช้ในการวิเคราะห์ผล คือ ค่าเฉลี ่ยเวลาการตอบสนองที่ถูกต้อง 
(Average Response Time of Correct Response) และอัตราความถูกต้องหรือแม่นยำ (Accuracy 
Rate : Percentage (%)) ดังภาพในภาคผนวก ก 
  1.2 แบบทดสอบเทรลเมคค ิ ่ ง  (Trail Making Test: TMT) ใช ้ เพ ื ่ อประเมิน
ความสามารถของสมองหลายลักษณะ ได้แก่ ความสนใจ (Attention) ความสามารถด้านการจัดการ 
(Executive Functions) ความย ืดหย ุ ่นทางความค ิด (Cognitive Flexibility) ความจำใช ้งาน 
(Working Memory) (Delis et al., 2001; Swanson, 2005) ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ แบบ A และ 
B ซึ่งจะทำการทดสอบโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ผลการทดสอบที่จะนำไปใช้ในการวิเคราะห์ผล คือ 
เวลาที่ใช้ (Time to Complete) จำนวนครั้งที่ผิดพลาด (Error Response) ความต่างของเวลาที่ใช้
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ในการทดลองระหว่าง เอ และ บี (B – A) และอัตราส่วนของเวลาที่ใช้ในการทดสอบระหว่าง เอ และ 
บี (A/B) ดังภาพในภาคผนวก ก 
  1.3 แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker Test: FKT) (Colcombe et al., 2004 ; 
Pontifex & Hillman, 2007) แบบทดสอบนี ้ใช้เพื ่อทดสอบความสามารถของสมองที ่เกี ่ยวกับ 
ความสามารถในการจัดการ (Executive Function) คือ ความสามารถในการควบคุมและยับยั้ง 
(Inhibition) และด้านสมาธิรวมถึงความสนใจเฉพาะอย่าง (Selective Attention) และการทดสอบ
แฟลงเคอร์ ประกอบด้วย 2 รูปแบบหลัก คือ รูปแบบที่สอดคล้องกัน (Congruent Trials) และ 
รูปแบบที่ไม่สอดคล้องกัน ( Incongruent Trials) โดยจะต้องทำการทดสอบรวมทั้งหมด 40 ครั้ง      
(40 trials) อย่างต่อเนื่อง ซึ่งแต่ละรูปแบบจะปรากฏ 20 ครั้ง ผลการทดสอบที่จะนำไปใช้ในการ
วิเคราะห์ผล คือ ค่าเฉลี ่ยเวลาการตอบสนองที่ถูกต้อง (Average Response Time of Correct 
response) และอัตราความถูกต้องหรือแม่นยำ (Accuracy Rate : Percentage (%)) ของแต่ละ
รูปแบบ (Congruent and Incongruent Trials) ดังภาพในภาคผนวก ก 
  1.4 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกัน (Design Fluency 
Test: DFT) (Delis et al., 2001; Swanson, 2005) ใช้เพื่อทดสอบความสามารถของสมองที่เก่ียวกับ
ความสามารถในการจัดการ (Executive Function) ด้านความคิดยืดหยุ่น (Cognitive Flexibility) 
ซึ ่งมีค่าความเที ่ยงแบบทดสอบซํ ้า ตั ้งแต่ 0.32 ถึง 0.58 (Delis et al., 2001) ประกอบด้วย  
1. แบบทดสอบการลากเส้นเชื่อมต่อจุดสีดำ (Filled Dots) 2. แบบทดสอบการลากเส้นเชื่อมต่อจุดสี
ขาว (Empty Dots) และ 3. แบบทดสอบการลากเส ้นเช ื ่อมต่อจุดสีดำและจุดส ีขาวสลับกัน 
(Switching Dots)  ดังภาพในภาคผนวก ก 
  1.5 แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ Mental Rotation Test (MRT) เป็นการ
ประเมินความสามารถทางสมองเกี ่ยวกับความสามารถของการหมุนภาพในใจ ซึ ่งเป็นหนึ่งใน
องค์ประกอบสำคัญของความสามารถทางมิต ิส ัมพันธ ์ (Spatial Ability) เคร ื ่องม ือที ่ ใช ้ คือ 
แบบทดสอบการหมุนภาพในใจของ Vandenberg และ Kuse (1978) โดยจะต้องทำการทดสอบ
ทั้งหมด 24 ข้อ ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ตอน ตอนละ 12 ข้อ แต่ละตอนจะให้เวลาทำการทดสอบ 3 นาที 
และมีเวลาพักระหว่างการทดสอบทั้งสองตอน 2 นาที สำหรับการคิดคะแนนในแต่ละข้อจะต้องเลือก
ให้ถูกต้องทั้งสองภาพจึงจะนับเป็นหนึ่งคะแนนและมีช่วงคะแนนตั้งแต่  1-24 คะแนน ดังภาพใน
ภาคผนวก ก  
 2) เครื่องมือและอุปกรณ์สำหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย, 2562)  
  2.1 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) (ยี่ห้อ TAKEI รุ่น TKK 5401 
ผลิตที่ประเทศ JAPAN) 
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  2.2 แบบทดสอบดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
(การกีฬาแห่งประเทศไทย 2562) ใช้จำนวนครั้งที่มากท่ีสุดใน 30 วินาที    
  2.3 แบบวัดพลังกล้ามเนื ้อ (Muscle Power) (Medicine Ball Throw) (กรมพล
ศึกษา, 2562) บันทึกระยะทางของจุดตกลูกน้ำหนัก 
  2.4 เครื่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้า (Sit and Reach Box) (ยี่ห้อ Grand Sport รุ่น 
383040 ผลิตที่ประเทศ THAILAND) 
  2.5 แบบวัดความแคล่วคล่องว่องไว ก้าวเต้น 20 วินาที (Nine – Square 20 sec.) 
(สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2558) บันทึกจำนวนครั้งที่ก้าวได้ทั้ง ซ้าย - ขวา รวมกันเป็น
ครั้งต่อ 20 วินาที 
  2.6 แบบทดสอบการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Alternate-
Hand Wall Toss Test) (CETIN, Beyleroglu, Bagis, Suna, 2018)  
  2.7 นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) 1/10 (วัด Speed) (ยี่ห้อ CASIO รุ่น HS – 30 
W ผลิตที่ประเทศ JAPAN) 
  2.8 เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายแบบพกพา (ยี่ห้อ InBody 270 Body 
Composition Analyzer ผลิตที่ประเทศ Korea) 
  2.9 สายคาดหน้าอกวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) (รุ่น Polar H10 
chest strap ผลิตที่ประเทศ Finland)  
  2.10 เครื่องนับจำนวน แบบมือกด Hand Tally Counter 
 3) เครื่องมือทดสอบความสามารถในการทุ่ม (Special Judo Fitness Test 2020; SJFT 
2020) IOC = 0.85 (Heloiana et al., 2020) ทดสอบโดยการวิ่งทุ่มท่า Ippon - Seoi – nage ให้ได้
จำนวนครั้งที่มากที่สุดในสามช่วงเวลา (15 วินาที 30 วินาที และ 30 วินาที) โดยแต่ละช่วงพัก 10 
วินาที  
 4) เครื ่องว ัดคลื ่นไฟฟ้าสมอง (ยี ่ห ้อ Muse ของบริษัท Interraxon Inc. ประเทศ
แคนาดา) ทำการวัดและบันทึกสัญญาณความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองจากเครื่องประมวลผล 
 5) โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
  5.1 ตารางเก้าช่องด้วยการตีเส้นขนาด 30 เซนติเมตร X 30 เซนติเมตร ระบุ
หมายเลข 1 - 9 (เจริญ กระบวนรัตน์, 2558)   
  5.2 ยางยืด (Elastic Band) ยี่ห้อ KAISER  
   5.2.1 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับเบาสีเหลือง ความยาว 2,080  mm ความกว้าง 
6.4 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 56 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 5 – 15 ปอนด์  
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   5.2.2 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับปานกลางสีม่วง ความยาว 2,080  mm ความ
กว้าง 32 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 284 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 35 – 85 
ปอนด์  
   5.2.3 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับหนักสีเขียว ความยาว 2,080  mm ความกว้าง 
44 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 390 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 50 – 125 ปอนด ์
   5.3 แผ่นป้ายสีสำหรับโปรแกรมการฝึกสมองและร่างกาย ประกอบด้วย  
สีน้ำเงิน และสีแดงที่มีขนาด 14.8 เซนติเมตร X 21 เซนติเมตร   
 6) แบบบันทึกผลการทดสอบ 
 7) อุปกรณ์กีฬาต่าง ๆ เช่น เทปวัดระยะ กรวย หรือ มาร์คเกอร์ เป็นต้น 
 
ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 โปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย 
 1) ค้นคว้าตำราเอกสาร งานวิจัย บทความ และข้อมูลต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมการ
ฝึกความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางร่างกาย และความสามารถในการทุ่มเพื่อนำมาเป็นข้อมูล
ในการประกอบการทำวิจัย 
 2) สร้างและออกแบบโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย โดยพัฒนา 
โปรแกรมจากการเห็นร่วมกันของผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญด้านกีฬายูโด สรีรวิทยา/การกีฬา   
การออกกำลังกาย ความสามารถทางสมองและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พิจารณาความ
สอดคล้องของเนื้อหา (Index of Item – Objective Congruence: IOC) ในโปรแกรมการฝึกการ
ทำงานของสมองและร่างกายต่อวัตถุประสงค์งานวิจัย เพื ่อให้ผู ้เช ี ่ยวชาญให้ข้อคิดเห็นหรือ
ข้อเสนอแนะต่าง ๆ โดยมีเกณฑ์ค่าความตรงเชิงเนื้อหามากกว่า 0.50 ซึ่งโปรแกรมการฝึกการทำงาน
ของสมองและร่างกาย ประกอบด้วยรูปแบบการฝึกที ่มุ ่งเน้นการพัฒนาความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่ม ประกอบด้วย 1) โปรแกรมฝึกการทำงานของสมอง
และร่างกาย (ช่วงเช้า) และ 2) โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม 
(ช่วงเย็น) ซึ่งผู ้วิจัยได้กำหนดระยะเวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและ
ร่างกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 120 นาที โดยค่อย ๆ เพิ่มระยะเวลาและปรับ
ความหนักของโปรแกรมฝึก   
 การหาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย 
 1) นำโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่ออกแบบไว้ให้ผู ้ที ่มีความ
เชี่ยวชาญในด้านต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยครั้งนี้ จำนวน 5 ท่าน ได้ตรวจสอบความเที่ยงตรงของ
กิจกรรมและพิจารณาความสอดคล้องของเนื้อหาในโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย
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ต่อวัตถุประสงค์งานวิจัย เพ่ือให้ผู้เชี่ยวชาญให้ข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะต่าง ๆ มีเกณฑ์ค่าความตรง
เชิงเนื้อหามากกว่า 0.50 โดยผู้เชี่ยวชาญต้องเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการทำงานหรือประสบการณ์
เกี่ยวข้องกับด้านต่าง ๆ ดังนี้ไม่น้อยกว่า 5 ปี    
  1.1) ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬายูโด  
  1.2) ผู้เชี่ยวชาญด้านสรีรวิทยาการกีฬา/การออกกำลังกาย  
  1.3) ผู้เชี่ยวชาญด้านความสามารถทางสมอง 
  1.4) ผู้เชี่ยวชาญด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 2) นำข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญมาทำการประมวลและปรับปรุง
แก้ไขโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายเพื ่อพัฒนาความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการทุ่ม และส่งให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจอีกครั้ง โดยการหาคุณภาพ
ของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายในงานวิจัยครั้งนี้   
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ตาราง 2 โปรแกรมการฝึกสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย และโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม 8 สัปดาห์อย่างสรุป ของกลุ ่มทดลองที่ 1 (เข้าร่วม
โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองช่วงเช้าและเย็น)  
 

 
 

สัปดาห์ 

โปรแกรมฝึกสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย กลุ่มทดลองท่ี 1 

(ระดับความหนัก เบา) 
ช่วงเช้า เวลา 06.00 น – 07.00 น รวม 60 นาที 

โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะท่ีส่งผล

ต่อการทุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 

(ระดับความหนัก เบา) 
ช่วงเย็น เวลา 15.00 น – 16.00 น รวม 60 นาที 

 
 

ความถ่ี 

รูปแบบการฝึก รวมระยะเวลา รูปแบบการฝึก รวมระยะเวลา 
 
 
 
 
 
 
1-2 

1.อบอุ่นร่างกาย (warm up) 
จำนวน 10 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 วัน 

ต่อ

สัปดาห์ 

 

 

 

 

 

2. โปรแกรมฝึกพัฒนาสมองด้วยตารางเก้าช่อง 
3 ท่าฝึก ท่าละ 3 เซ็ต 

15 นาที 2. โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะท่ีส่งผลต่อการ
ทุ่ม (ระดับเบา) ท่าละ 3 เซ็ต 

50 นาที 

 
3. ฝึกโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วย
ยางยืด (สีเหลือง)    3 ท่า ท่าละ 3 เซ็ต 

15 นาที 3. คลายกล้ามเนื้อ  
(Cool down) 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
4. ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 
จำนวน 2 ท่า ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาที  
5. ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 2 ท่า  
ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาที 

6. คลายกล้ามเนื้อ (Cool down) 6 ท่า  
ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
 
 
 
 
3-4 

1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 10 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

2. โปรแกรมฝึกพัฒนาสมองร่วมกับสมรรถภาพ

ทางกายโดยใช้ยางยืด (สีเหลือง) ร่วมกับตาราง

เก้าช่อง 3 ท่าฝึก ท่าละ 3 เซ็ต 

30 นาที 2. โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะท่ีส่งผลต่อการ
ทุ่ม (ระดับเบา) ท่าละ 3 เซ็ต 

50 นาที 

 

3. ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 
จำนวน 2 ท่า ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาที 3. คลายกล้ามเนื้อ  
(Cool down) 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
4. ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 2 ท่า  
ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาที   
5. คลายกล้ามเนื้อ (Cool down) 6 ท่า  
ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที   

 
 
 
 
 
 
 

พักระหว่างเซ็ต 1 นาที  

พักระหว่างเซ็ต 30 วินาที 

พักระหว่างเซ็ต 1 นาที  
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สัปดาห์ 

โปรแกรมฝึกสมองและร่างกาย กลุ่มทดลองท่ี 1 

(ระดับความหนัก ปานกลาง - หนักมาก) 
ช่วงเช้า เวลา 06.00 น – 07.00 น รวม 60 นาที 

โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะท่ีส่งผล

ต่อการทุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 

(ระดับความหนัก ปานกลาง - หนักมาก) 
ช่วงเย็น เวลา 15.00 น – 16.00 น รวม 60 นาที 

 
 

ความถ่ี 

รูปแบบการฝึก รวมระยะเวลา รูปแบบการฝึก รวมระยะเวลา 
 
 
 
 
5-6 

1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 10 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาท ี
 

1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 วัน 

ต่อ

สัปดาห์ 

 

 

 

 

 

2. โปรแกรมฝึกพัฒนาสมองร่วมกับ
สมรรถภาพทางกายโดยใช้ยางยืด  
(สีม่วง) ร่วมกับตารางเก้าช่อง 3 ท่าฝึก  
ท่าละ 3 เซ็ต 

30 นาท ี 2. โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะท่ีส่งผลต่อการ

ทุ่ม (ระดับปานกลาง)  
ท่าละ 3 เซ็ต 

50 นาที 

 

3. ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 
จำนวน 2 ท่า ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาท ี 3. คลายกล้ามเนื้อ  
(Cool down) 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
4. ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 2 ท่า     

ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาท ี  

5. คลายกล้ามเนื้อ (Cool down) 6 ท่า   

ท่าละ 1 เซ็ต  

5 นาท ี

 
 
 
 
 
7-8 

1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 10 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
จำนวน 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

2. โปรแกรมฝึกพัฒนาสมองร่วมกับสมรรถภาพ

ทางกายโดยใช้ยางยืด (สีเขียว) ร่วมกับ   

ตารางเก้าช่อง 3 ท่าฝึก ท่าละ 3 เซ็ต 

30 นาที 2. โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะท่ีส่งผลต่อการ

ทุ่ม (ระดับหนักมาก)  
ท่าละ 3 เซ็ต 

50 นาที 

 

3. ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 
จำนวน 2 ท่า ท่าละ 3 เซ็ต  

10 นาที 3. คลายกล้ามเนื้อ  
(Cool down) 6 ท่า ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 

 
4. ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 2 ท่า  
ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาที   
5. คลายกล้ามเนื้อ (Cool down) 6 ท่า  
ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พักระหว่างเซ็ต 1 นาที  
พักระหว่างเซ็ต 1 นาที  

พักระหว่างเซ็ต 30 วินาที 
พักระหว่างเซ็ต 30 วินาที 
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ตาราง 3 โปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 8 สัปดาห์
อย่างสรุปของกลุ่มทดลองที่ 2 (เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียน
กีฬาจังหวัดชลบุรี ) (ช่วงเช้าและช่วงเย็น)  
 

 
 

สัปดาห์ 

โปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬา

จังหวัดชลบุรี กลุ่มทดลองท่ี 2 (ช่วงเช้า) 
ช่วงเช้า เวลา 06.00 น – 07.00 น รวม 60 นาที 

โปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียน

กีฬาจังหวัดชลบุรี  กลุ่มทดลองท่ี 2 (ช่วงเย็น) 
ช่วงเย็น เวลา 17.00 น – 19.00 น รวม 120 นาท ี

 
 

ความถ่ี 
รูปแบบการฝึก รวมระยะเวลา รูปแบบการฝึก รวมระยะเวลา 

 
 
 
 
 
 
 
1-8 
 

1.อบอุ่นร่างกาย (warm up) 
ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 1.อบอุ่นร่างกาย (warm up)  
  - ตบเบาะ 7 ท่า  
  - ม้วนตัวตบเบาะ  
   ท่าละ 1 เซ็ต 

10 นาที  

 

 

 

 

 

 

6 วัน 

ต่อ

สัปดาห์ 

 

 

2. ว่ิงฝึกความคล่องตัว (ว่ิงกรวย) 4 ท่า        
ท่าละ 3 เซ็ต 

15 นาที 2. ฝึกการเข้าท่าทุ่ม 

   7 ท่า ท่าละ 1 รอบ 
30 นาที 

 
3. สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 9 ท่า     
ท่าละ 4 เซ็ต 

15 นาที 3. เทคนิคท่าทุ่ม 8 ท่า               
   ท่าละ 2 รอบ 

20 นาที 

 
4. ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 
จำนวน 2 ท่า ท่าละ 3 เซ็ต 

10 นาที 4. เทคนิคทุ่มต่อด้วยการ Newaza   
   6 ท่า ท่าละ 1 รอบ 

20 นาที 

 
5. ฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อ 5 ท่า  
ท่าละ 2 เซ็ต 

10 นาที 5. สู้ล็อค  Newaza 5 คู่  
   คู่ละ 3 นาท ี

20 นาที 

 
6. คลายกล้ามเนื้อ (Cool down)  
ท่าละ 1 เซ็ต 

5 นาที 6. ต่อสู้ Run Dori 5 คู่  
   คู่ละ 3 นาท ี

15 นาที 

  7. คลายอุ่น (Cool down) 5 นาที 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูลและการตรวจวดัค่าตัวแปรต่าง ๆ 

ก่อนการทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลองสปัดาห์ที ่4 และหลังทดลองสปัดาห์ที่ 8 

1.ข้อมูลลักษณะ
ประชากร 

2.ข้อมูลทางสรรีวิทยา 
3.ความสามารถทางสมอง 
(Cognitive Function) 

4.สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) 

5.ความสามารถในการ
ทุ่ม (Judo – Specific 
Throw) 

1.เพศ 1.น้ำหนักตัว (Weight) 1.ด้านการจัดการ 
(Executive Function) 

1.ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 
 (Muscle Strength) 

1.อัตราการเต้นของหัวใจ
หลังการทุ่มทันทีและหลัง
การทุ่มเซ็ตสุดท้าย 1 นาท ี

2.อาย ุ 2.ส่วนสูง (Height) 2.ด้านความสามารถในการ
ประมวลผลข้อมูล 
(Information Processing) 

2.ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
 (Muscle Endurance)   

2.จำนวนครั้งในการทุ่ม 

3.ประสบการณ์ใน
การแข่งขันยโูด  

3.อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก (RHR) 

3.ด ้ านความสามารถเช ิ งม ิติ
สัมพันธ์ (Spatial Ability) 

3.พลังกล้ามเน้ือ  
(Muscle Power)  

 4.เปอร์เซ็นไขมัน (PBF) 4.คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 
• คลื่นธีต้า (Theta) 
• คลื่นอัลฟ่า (Alpha) 
• คลื่นเบต้า (Beta) 

4.ความอ่อนตัว  
(Flexibility)  

5.ดัชนีมวลกาย (Body 
Mass Index : BMI) 

5.ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility)  

6.มวลกล้ามเน้ือ (Muscle 
Mass)  

 6.การประสานสัมพันธข์อง
ระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือ (Coordination)    

7.ความดันโลหิต (Blood 
Pressure; BP) 

 

นักกีฬายูโด 
ที่ขึ้นทะเบียนกับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี ประจำปี 2566 จำนวน 26 คน 

 

กลุ่มทดลองที่ 1 (N=13) 
(เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมอง 

และการเคลื่อนไหวของร่างกาย) 
 

กลุ่มทดลองที่ 2 (N=13) 
(เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกยูโดปกตเิพียงอย่างเดียว) 

 

ความหนัก (intensity) : 2 – 3 เซ็ต เซต็ละ 10 – 20 ครั้ง พักระหว่างเซ็ตไม่เกิน 20 – 60 วินาที 
เวลา (Time) : รวมเวลาโปรแกรมการฝึกฯ ของทั้งหมดเป็น 60 - 90 นาที 
ความถี่ (Frequency) : 3 วัน/สปัดาห์ (รวม 8 สัปดาห์) 
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ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. กำหนดกลุ่มทดลอง/กลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) และ แบ่งกลุ ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ ่ม ได้แก่ กลุ ่มทดลองที ่ 1 (เข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย) และกลุ่มทดลองที่ 2 (เข้าร่วมโปรแกรมยูโดปกติ
เพียงอย่างเดียว) โดยการจับคู่รายบุคคล (Matched Subjects) ซึ่งได้จากการทดสอบจำนวนครั้ง     
ในการทุ่ม (Special Judo Fitness Test 2020; SJFT 2020) เข้ามาจับคู่รายบุคคลโดยเรียงจากน้อย
ไปมาก จากนั้นจึงจับสลับฟันปลาเพื่อสุ่มเข้ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะ
เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยผ่านเกณฑ์การคัดเข้า ( Inclusion Criteria) และเกณฑ์การ
คัดออก (Exclusion Criteria)   
 2. ทำการเก็บข้อมูลของอาสาสมัคร ได้แก่ ข้อมูลลักษณะประชากร ข้อมูลด้านสรีรวิทยา 
ความสามารถของสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่ม โดยอาสาสมัครต้องมี
คุณสมบัติผ่านเกณฑ์การคัดเข้า - เกณฑ์การคัดออกจึงจะสามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ได้ จากนั้นจึง
จะดำเนินการนัดหมายกับอาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า - เกณฑ์การคัดออกของงานวิจัย  
 3. ทำการเก็บข้อมูลทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ำหนักตัว (Weight) ส่วนสูง (Height) ค่าดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index : BMI) เปอร์เซ็นไขมัน (Percent Body Fat; PBF)  มวลกล้ามเนื้อ 
(Muscle Mass) อัตราการเต ้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate; RHR) ความดันโลหิต 
(Blood Pressure; BP)   
 4. ทำการทดสอบความสามรถทางสมองกับกลุ่มทดลองที่ 1 (เข้าร่วมโปรแกรมการฝึก
การทำงานของสมองและร่างกาย) และกลุ่มทดลองที่ 2 (เข้าร่วมโปรแกรมยูโดปกติเพียงอย่างเดียว) 
โดยจะได้รับการทดสอบ (Pre - test) ณ ห้องปฏิบัติการคอมพิวเตอร์ โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรีที่
อุณหภูมิห้อง (25 องศาเซลเซียส) จากผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยดังนี้ 
  4.1 ด ้ านการจ ัดการ  (Executive Function) สามารถทำการทดสอบด ้ วย
แบบทดสอบดังนี ้
   4.1.1 แบบทดสอบ Trail Making Test: TMT มีค่าความเชื ่อมั ่นแบบวัดซ้ำ            
A = 0.95 และ B = 0.76  (กรมพลศึกษา, 2563) ใช้สำหรับการประเมินความสามารถของสมองดา้น
การจัดการ (Executive Functions) ความสนใจ (Attention) ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive 
Flexibility) ความจำใช้งาน (Working Memory) ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ แบบ  A และ B ซึ่งจะทำ
การทดสอบและประมวลผลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ซึ ่งผลการทดสอบที่จะนำไปใช้ในการ
วิเคราะห์ผล คือ เวลาที่ใช้ (Time to Complete) จำนวนครั้งที่ผิดพลาด (Error Response) ความ
ต่างของเวลาทีใ่ช้ในการทดลองระหว่าง เอ และ บี (A – B) และอัตราส่วนของเวลาที่ใช้ในการทดสอบ
ระหว่าง เอ และ บี (B/A)  



70 
 

 
 

    4.1.1.1 แบบทดสอบ Trail Making Test แบบ A  ผู้รับการทดสอบจะต้อง
หาตัวเลขตั้งแต่ 1 ถึง 25 และต่อมาให้ใช้เม้าส์คลิกที่ตัวเลขตามลำดับให้ถูกต้องและเร็วที่สุดเท่าที่จะ
ทำได ้
 

 
 

ภาพ  1 กระบวนการทดสอบเทรลเมคคิ่ง เอ (Trail Making Test A)  
จาก รายงานการวิจัย เรื่องความฉลาดทางการกีฬา (น.64).  

โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2563, กรุงเทพฯ 
 
 4.1.1.2 แบบทดสอบ Trail Making Test แบบ B มีตัวเลขทั้งหมด 13 ตัว ตั้งแต่ 1 ถึง 
13 และมีตัวอักษรภาษาอังกฤษอยู่ 12 ตัว คือ A ถึง L โดยผู้ที่เข้ารับการทดสอบจะต้องใช้เมาส์คลิกที่
ต ัวเลขสลับกับตัวอักษรภาษาอังกฤษตามลำดับให้แม่นยำถูกต้องและเร็วที ่ส ุดเท่าที ่จะทำได้ 

ตัวอย่างเช่น (① ─ A ─ ② ─  B ─ ③ ─  C, ......... L ─ ⑬)  
 

 
 

ภาพ  2 กระบวนการทดสอบเทรลเมคคิ่ง บี (Trail Making Test B)  
จาก รายงานการวิจัย เรื่องความฉลาดทางการกีฬา (น.65).  

โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2563, กรุงเทพฯ 
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   4.1.2 แบบทดสอบ Flanker Test: FKT ม ีค ่ าความเช ื ่ อม ั ่ นแบบว ัดซ้ ำ 
Congruent Task = 0.53 และ Incongruent Task = 0.74 (กรมพลศึกษา, 2563) ถูกนำมาใช้เพ่ือ
ทดสอบความสามารถของสมองที่เกี่ยวกับความสามารถด้านการจัดการ (Executive Function) คือ 
ความสามารถในการควบคุมและยับยั ้ง ( Inhibition) และด้านสมาธิและความสนใจเฉพาะอย่าง 
(Selective Attention) โดยการทดสอบแฟลงเคอร์ ประกอบด้วย 2 รูปแบบหลัก ได้แก่ 1) รูปแบบที่
สอดคล้องกัน (Congruent Trials) ซึ่งวัตถุเป้าหมาย คือ ลูกศรที่อยู่ตรงกลาง 1 อัน ที่ชี้ไปในทิศทาง
เดียวกันกับลูกศร 4 อันที ่ เหลือ (< < < < < หรือ > > > > >)  2) รูปแบบที ่ไม่สอดคล้องกัน 
(Incongruent Trials) ซึ่งมีวัตถุเป้าหมาย คือ ลูกศรที่อยู่ตรงกลาง 1 อัน ที่ชี้ไปในทิศทางตรงกันข้าม
กับลูกศร 4 อันที่เหลือ (< < > < < หรือ > > < > >)  
   วิธีการทดสอบ มีรายละเอียด ดังนี้ 
   เริ ่มแรกผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องมองที่จอคอมพิวเตอร์และจะต้องทำการ
ตอบสนองต่อวัตถุเป้าหมายหรือสิ่งเร้า (Stimuli) ที่มีเงื่อนไขในการทดสอบแตกต่างกันและจะสุ่ม
ปรากฏบนจอคอมพิวเตอร์ ดังนี้ 
   1) ถ้า “ลูกศรตรงกลาง ชี้ไปทางซ้าย” จะต้องปฏิบัติการทดสอบโดยใช้นิ้วชี้ของ
มือซ้ายกดท่ี ปุ่ม“Z” ที่อยู่บนแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ให้ถูกต้องและรวดเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ 
   2) ถ้า “ลูกศรตรงกลาง ชี้ไปทางขวา” จะต้องปฏิบัติการทดสอบโดยใช้นิ้วชี้ของ
มือขวากดที่ ปุ่ม“/” ที่อยู่บนแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ให้ถูกต้องและรวดเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้  
   ดำเนินทำการทดสอบรวมทั้งสิ้น 40 ครั้ง (40 Trials) อย่างต่อเนื่องและแต่ละ
รูปแบบจะปรากฏ 20 ครั้ง โดยผลการทดสอบที่จะนำไปใช้ในการวิเคราะห์ผล คือ ค่าเฉลี่ยเวลาการ
ตอบสนองที่ถูกต้อง (Average Response Time of Correct Response) และอัตราความถูกต้อง
หรือแม่นยำ (Accuracy Rate : Percentage (%)) ของแต่ละรูปแบบ (Congruent and Incongruent 
Trials) 
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ภาพ  3 กระบวนการทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker Test)  

จาก รายงานการวิจัย เรื่องความฉลาดทางการกีฬา (น.67).  
โดย กรมพลศึกษา ระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2563, กรุงเทพฯ 

 
   4.1.3 แบบทดสอบ Design Fluency Test: DFT มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัดซ้ำ 
= 0.54  (กรมพลศึกษา, 2563) มีวัตถุประสงค์เพื่อทดสอบความสามารถของสมองที่เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในด ้านการจ ัดการ (Executive Function) ด ้านความค ิดย ืดหย ุ ่น (Cognitive 
Flexibility) โดยมีรายละเอียดดังนี้ อันดับแรกผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องวาดรูปภาพโดยใช้การ
ลากเส้นตรง 4 เส้นมาเชื่อมต่อกันโดยที่ภาพที่วาดจะต้องไม่ซํ้ากันและต้องให้ได้จำนวนภาพมากที่สุด
ภายใน 1 นาที โดยในแต่ละแบบทดสอบย่อยที่ประกอบด้วย 1. แบบทดสอบการลากเส้นเชื่อมต่อจุดสี
ดำ (Filled Dots) 2. แบบทดสอบการลากเส้นเชื่อมต่อจุดสีขาว (Empty Dots) และ 3. แบบทดสอบ
การลากเส้นเชื่อมต่อจุดสีดำและจุดสีขาวสลับกัน (Switching Dots) ในการคิดผลคะแนนนั้นจะนับ
คะแนนรูปที่วาดได้อย่างถูกต้องตามข้อของแต่ละแบบทดสอบย่อยที่กำหนดและจำนวนรูปที่วาด
ถูกต้องของ 3 แบบทดสอบย่อยรวมกัน  
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ภาพ  4 กระบวนการทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซํ้ากัน 
(Design Fluency Test) จาก รายงานการวิจัย เรื่องความฉลาดทางการกีฬา (น.69).  

โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2563, กรุงเทพฯ 
 
  4.2 ด ้านความสามารถในการประมวลผลข ้อม ูล ( Information Processing) 
สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบ Choice Reaction Time Test: CRT  มีค่าความเชื ่อมั่น
แบบวัดซ้ำ = 0.54  กรมพลศึกษา (2563) วิธีการทดสอบมีรายละเอียด ดังนี้ อันดับแรกผู้เข้ารับการ
ทดสอบจะต้องมองที ่จอคอมพิวเตอร์และจะต้องทำการตอบสนองต่อวัตถุเป้าหมายหรือสิ ่งเร้า 
(Stimuli) ที่มีเง่ือนไขการทดสอบแตกต่างกันและจะสุ่มปรากฏบนจอคอมพิวเตอร์ คือ 
  1) ถ้าหาก“วงกลมสีแดง” ปรากฏขึ้นกลางหน้าจอคอมพิวเตอร์ จะต้องเริ่มทำการ
ทดสอบโดยใช้นิ้วชี้ของมือซ้ายกดที่ ปุ่ม“Z” ที่อยู่บนแป้นพิมพ์ของคอมพิวเตอร์ให้ถูกต้องและรวดเร็ว
ที่สุดเท่าที่จะทำได ้
  2) ถ้าหาก“วงกลมสีน้ำเงิน” ปรากฏขึ้นกลางหน้าจอคอมพิวเตอร์ จะต้องเริ่มทำการ
ทดสอบโดยใช้นิ้วชี้ของมือขวากดที่ ปุ่ม “/” ที่อยู่บนแป้นพิมพ์ของคอมพิวเตอร์ให้ถูกต้องและรวดเร็ว
ที่สุดเท่าที่จะทำได้  
  3) ถ้าหาก “วงกลมสีเหลือง” ปรากฏขึ้นกลางหน้าจอคอมพิวเตอร์ จะต้องเริ่มทำ
การทดสอบโดยไม่ต้องกดปุ่มใดๆ หรือห้ามตอบสนองใดๆ ทั้งสิ้น  
        โดยจะต้องทำการทดสอบรวมทั้งสิ้น 60 ครั้ง (60 trials) อย่างต่อเนื่องกัน ซึ่งแต่ละ
วัตถุเป้าหมายจะปรากฏขึ้น 20 ครั้ง และผลการทดสอบที่จะนำไปใช้ในการวิเคราะห์ผล คือ ค่าเฉลี่ย
ของเวลาการตอบสนองที่ถูกต้อง (Average Response Time of Correct response) และอัตรา
ความถูกต้องหรือแม่นยำ (Accuracy Rate : Percentage (%)) 
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ภาพ  5 กระบวนการทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (Choice Reaction Time Test)  
จาก รายงานการวิจัย เรื่องความฉลาดทางการกีฬา (น.63).  

โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2563, กรุงเทพฯ 
 
  4.3 การทำงานของสมองด้านความสามารถเชิงมิติส ัมพันธ์ (Spatial Ability) 
สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) มีค่าความเชื่อมั่นแบบวัดซ้ำ 
= 0.87 กรมพลศึกษา (2563) เป็นการประเมินความสามารถทางสมองที่เกี่ยวกับความสามารถของ
การหมุนภาพในใจซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบสำคัญของความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ 
(Spatial Ability) เคร ื ่องม ือที ่ ใช ้ ค ือ แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ ประกอบด้วย 2 ตอน  
ตอนละ 12 ข้อ ในแต่ละข้อจะประกอบด้วยภาพต้นฉบับที่อยู่ทางซ้ายมือของผู้ทำการทดสอบ 1 ภาพ 
และภาพท่ีเป็นตัวเลือกจำนวน 4 ภาพที่อยู่ทางขวามือของผู้ทดสอบ  
 วิธีทำการทดสอบ  
 ผู้ที่เข้ารับการทดสอบมองภาพต้นฉบับที่อยู่ทางด้านซ้ายมือ และจะต้องคิดและพิจารณา
เลือกภาพที่อยู่ทางด้านขวามือ จำนวน 2 ภาพ ที่เป็นภาพเดียวกับภาพต้นฉบับ เพียงแต่ภาพอาจจะ
อยู่ในลักษณะหรือมีการหมุนไปในทิศทางที่แตกต่างกัน โดยจะต้องทำการทดสอบทั้งหมด 24 ข้อ โดย
แบ่งออกเป็น 2 ตอน ตอนละ 12 ข้อ ซึ่งแต่ละตอนจะให้เวลาในการทดสอบ 3 นาที และจะมีเวลาพัก
ระหว่างการทดสอบท้ังสองตอนอยู่ที่ 2 นาที โดยการคิดคะแนนของแต่ละข้อจะต้องเลือกให้ถูกต้องทั้ง
สองภาพ จึงจะนับเป็นหนึ่งคะแนนและมีช่วงคะแนนตั้งแต่ 1-24 คะแนน 
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ภาพ  6 กระบวนการทดสอบการหมุนภาพในใจ (Mental Rotation Test)  
จาก รายงานการวิจัย เรื่องความฉลาดทางการกีฬา (น.70).  

โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2563, กรุงเทพฯ 
 
  4.4  คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG ) สามารถทำการวัดได้จากเครื่องประมวลผลและบันทึก
สัญญาณความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ Muse ของบริษัท Interraxon Inc. ประเทศแคนาดา โดย
จะมีลักษณะเป็นเครื่องคาดบนศีรษะแบบพกพาและจะทำการติดตั้งและวัดคลื่นไฟฟ้าสมองพร้อมกับ
การทดสอบความสามารถทางสมองด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยใช้เวลาทั้งสิ้นรวม 45 นาที ซึ่ง
เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ Muse จะแสดงผลให้ทราบถึงคลื่นไฟฟ้าสมอง 5 ชนิด ได้แก่ 1) คลื่น
เบต้า (Beta Wave) 2) คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) 3) คลื่นเดลต้า (Delta Wave) 4) คลื่นแกมม่า 
(Gamma Wave) และ 5) คลื่นธีต้า (Theta Wave) และมีตัวนำคลื่อนไฟฟ้า 4 อิเล็กโทรด ได้แก่  
1) AF7 2) AF8 3) TP9 และ 4) TP10 (Krigolson et al., 2017) เป็นอุปกรณ์วัดคลื ่นไฟฟ้าสมอง
แบบเคลื่อนที่ที่วัดประมวลผลและส่งคลื่นสัญญานไปยังอุปกรณ์รับสัญญาณ Bluetooth 2 รูปแบบ 
คือ 1) การสตรีมข้อมูลส่งผ่านไปยังเครื่องคอมพิวเตอร์ในแอปพลิเคชัน Muse Direct รูปแบบไฟล์
นามสก ุล ค ือ .Muse โดยจะแสดงผลแบบ Real–Time ผ ่านโปรแกรม Neuro Visual และ  
2) การสตรีมข้อมูลไปส่งผ่านไปยังโทรศัพท์มือถือในแอปพลิเคชัน Mind Monitor โดยเชื่อมต่อและ
เก็บข้อมูลไว้ในระบบคลาวด์ของ Dropbox โดยอัตโนมัติอยู่ในรูปแบบ CVS ในงานวิจัยนี้ ผู ้วิจัย 
จะเก็บข้อมูลคลื่นไฟฟ้าสมอง 3 ย่านความถี่ ได้แก่ คลื่นธีต้า (Theta Wave)  คลื่นอัลฟ่า (Alpha 
Wave) และ คลื่นเบต้า (Beta Wave) เนื่องด้วยย่านความถ่ีดังกล่าวมีความเกี่ยวข้องกับ กระบวนการ
รับรู้ การทำงานด้านสมาธิแบบลึก กระบวนการทางความสนใจ และได้มีการนำมาศึกษาในกีฬาต่อสู้
ประเภทต่าง ๆ ผู้วิจัยจึงเลือกวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 3 ย่านความถ่ีดังกล่าวที่มีเกี่ยวข้องกับผลของการฝึก
ในงานวิจัยครั้งนี้ 
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ภาพ  7 เครื่องประมวลผลและบันทึกสัญญาณความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองย่ีห้อ Muse  

ของบริษัท Interraxon Inc. ประเทศแคนนาดาจาก Muse. (2018).  
40 Days of Meditation with Muse: A Journey. Retrieved from https:// 

choosemuse.com/de/blog/40-days-of-me ditation-with-muse-a-journey, 
December 3, 2019 

 
 5. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายกับกลุ่มทดลองที่ 1 (เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการ
ทำงานของสมองและร่างกายร่วมกับโปรแกรมการฝึกยูโดปกติ) และกลุ่มทดลองที่ 2 (กลุ่มที่เข้าร่วม
โปรแกรมยูโดปกติเพียงอย่างเดียว) โดยจะได้รับการทดสอบ (Pre - test) ณ โรงยิมฝึกยูโดโรงเรียน
กีฬาจังหวัดชลบุรี จากผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยดังนี้  
  5.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  (Muscle Strength) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง เพื่อต้านกับแรงต้านทาน สามารถทำการทดสอบ
ด้วยแบบทดสอบแรงบีบมือ (Hand Grip Strength) ค่าความชื่อมั่นเท่ากับ 0.89 ค่าความเที่ยงตรง
เท่ากับ 0.92 (กรมพลศึกษา, 2562) การบันทึกคะแนน จะวัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้
ปฏิบัติจำนวน 2 ครั้งและบันทึกผลการทดสอบของครั้งท่ีบีบมือได้แรงมากที่สุดแล้วนำค่าที่บีบมือได้มา
หารกับหนักตัวและบันทึกค่าแรงบีบมือเป็นกิโลกรัม/น้ำหนักตัว  

 
ภาพ  8 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
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  5.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle  Endurance) เป็นความสามารถของกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่รักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานานๆ โดยการออกแรงทำให้วัตถุเคลื่อนที่ได้
ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานหรือหลายครั้งติดต่อกัน สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบดันพ้ืน
ประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) ค่าความชื ่อมั ่นเท่ากับ 0.95 ค่าความ
เที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 (กรมพลศึกษา, 2562) บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 
วินาที โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว  

 
 

ภาพ  9 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
 
  5.3 พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถ
ทำงานได้อย่างเต็มที่แรงและรวดเร็วมากที่สุด สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบ (Medicine 
Ball Throw) (กรมพลศึกษา, 2562) ทำการบันทึกค่าที่ได้จากการทำการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง และ
บันทึกระยะทางของจุดตกลูกน้ำหนักที่ไกลที่สุด โดยมีหน่วยเป็นเซนติเมตร  

 
ภาพ  10 การทดสอบพลังของกล้ามเนื้อแขน (Medicine Ball Throw)  

จาก รายงานการวิจัย เรื่อง ลักษณะองค์ประกอบร่างกาย สมรรถภาพทางกายและทักษะการ
จัดการความเครียดของนักกีฬายูโดเยาวชนไทย (น.100).  

โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ 
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  5.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ที่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบนั่ง
งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  โดยใช้กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัวขนาดสูง 30 เซนติเมตร ค่า
ความชื่อมั่นเท่ากับ 0.95 ค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 (กรมพลศึกษา, 2562) บันทึกระยะทางที่ทำ
ได้เป็นเซนติเมตรโดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง   

 
ภาพ  11 แบบทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach)  

จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของประชาชน อายุ 19 - 59 ปี  
(น.11). โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ 

 
  5.5 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถของร่างกายในการย้าย
ตำแหน่งด้วยความเร็วและความแม่นยำ โดยจะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วและ  
ใช้เวลาน้อยที่สุด สามารถทำการทดสอบด้วยแบบวัดความแคล่วคล่องว่องไว ก้าวเต้น 20 วินาที 
(Nine – square 20 sec.) (สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา , 2558) บันทึกจำนวนครั้ง 
ที่ก้าวได้ทั้ง ซ้าย - ขวา รวมกันเป็นครั้งต่อ 20 วินาที  
 

 
 

ภาพ  12 แบบทดสอบ (Nine – square 20 sec.) 
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  5.6 การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) เป็น
ความสามารถของการใช้ประสานสัมพันธ์ต่าง ๆ เช่น การได้ยินทำงานร่วมกับการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายได้อย่างราบเรียบและแม่นยำ สามารถทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบ (Alternate-Hand 
Wall Toss Test) (CETIN et al., 2018) โดยให้ผู้ทดสอบโยนลูกเทนนิสสลับมือ ขวาไปซ้าย และ ขวา
ไปซ้าย ทำการบันทึกจำนวนครั้งที่รับลูกเทนนิสจากการกระทบกำแพงในเวลา  30 วินาที หากลูก
เทนนิสหล่นหรือผู้ทดสอบรับไม่ได้ สามารถหยิบขึ้นมาทำต่อได้โดยไม่นับรวมในครั้งนั้น  
 

 
 
  

ภาพ  13 แบบทดสอบ (Alternate-Hand Wall Toss Test) 
 
 6. ทำการทดสอบความสามารถในการทุ่ม (Special Judo Fitness Test 2020; SJFT 
2020) กับกลุ่มทดลองที่ 1 (ที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย) และกลุ่มทดลอง
ที่ 2 (กลุ่มท่ีเข้าร่วมโปรแกรมฝึกยูโดแบบปกติ) โดยจะได้รับการทดสอบ (Pre - test) ผู้วิจัยและผู้ช่วย
ผู้วิจัยจะเป็นผู้ทดสอบความสามารถในการทุ่ม ทดสอบโดยการวิ่งทุ่มท่า Ippon - Seoi – Nage ให้ได้
จำนวนครั้งที่มากที่สุดในสามช่วงเวลา (15 วินาที 30 วินาที และ 30 วินาที) โดยแต่ละช่วงพัก 10 
วินาที โดยใช้สูตรการคำนวณ [(HRfinal + HR at 1-min after)/NT]  (Heloiana et al., 2020)  
 โดยกำหนดให้ผู้ถูกทุ่มเป็นบุคคลเดิมของแต่ละกลุ่ม ซึ่งมีน้ำหนักตัวเปลี่ยนแปลงไม่เกิน  
1 กิโลกรัม คิดเป็น 2 เปอร์เซ็นตข์องน้ำหนักตัวเดิม 
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ภาพ  14 แบบทดสอบความสามารถในการทุ่ม 

(Special Judo Fitness Test 2020; SJFT 2020) จาก Heloiana et al., (2020) 
 
 7. ดำเนินการทดลอง โดยให้กลุ่มทดลองที่ 1 เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการทำงานของสมอง
และการเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 120 นาที ดังนี้ 
  7.1 ช่วงสัปดาห์ 1 – 2 ใช้เวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมทั้งหมด 120 นาที โดย
แบ่งเป็น ช่วงเช้า 60 นาที แบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมพัฒนาสมองด้วยตารางเก้าช่อง
ท่าท่ี 1,2,3 ใช้เวลา 15 นาที ต่อด้วยฝึกโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยยางยืดท่าที่ 1,2,3 ใช้
เวลา 15 นาที ที่มีแรงต้านระดับเบาสีเหลือง มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 5 – 15 ปอนด์ ฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อส่วนบน 10 นาที ฝึกกล้ามเนื ้อแกนกลางลำตัว 10 นาทีและคลาย
กล้ามเนื้อ 5 นาที ช่วงเย็น 60 นาที โดยแบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมการพัฒนา
ปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่มระดับเบา 3 แบบฝึก 45 นาที คลายกล้ามเนื้อ 10 
นาที  
  7.2 ช่วงสัปดาห์ 3 – 4 ใช้เวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมทั้งหมด 120 นาที โดย
แบ่งเป็น ช่วงเช้า 60 นาที แบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมพัฒนาสมองร่วมกับสมรรถภาพ
ทางกายโดยใช้ตารางเก้าช่องท่าที่ 3,4,5 คู่กับยางยืดที่มีแรงต้านระดับเบาสีเหลือง มีค่าแรงดึง (Pull 
Strength) เท่ากับ 5 – 15 ปอนด์ปอนด์ ใช้เวลา 30 นาที ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 10 
นาที ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 10 นาทีและคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที ช่วงเย็น 60 นาที โดยแบ่งเป็น
อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม ระดับ
ปานกลาง 3 แบบฝึก 45 นาที คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที  
  7.3 ช่วงสัปดาห์ 5 – 6 ใช้เวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมทั้งหมด 120 นาที โดย
แบ่งเป็น ช่วงเช้า 60 นาที แบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมพัฒนาสมองร่วมกับสมรรถภาพ
ทางกายโดยใช้ตารางเก้าช่องท่าที่ 5,6,7 คู่กับยางยืดที่มีแรงต้านระดับปานกลางสีม่วง มีค่าแรงดึง 
(Pull Strength) เท่ากับ 35 – 85 ปอนด์ใช้เวลา 30 นาทีฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 10 
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นาที ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 10 นาทีและคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที ช่วงเย็น 60 นาที โดยแบ่งเป็น
อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม ระดับ
ปานกลาง 3 แบบฝึก 45 นาที คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที  
  7.4 ช่วงสัปดาห์ 7 – 8 ใช้เวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมทั้งหมด 120 นาที โดย
แบ่งเป็น ช่วงเช้า 60 นาที แบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมพัฒนาสมองร่วมกับสมรรถภาพ
ทางกายโดยใช้ตารางเก้าช่องท่าที่ 7,8,9 คู่กับยางยืดที่มีแรงต้านระดับหนักสีเขียวมีค่าแรงดึง (Pull 
Strength) เท่ากับ 50 – 125 ปอนด์ใช้เวลา 30 นาที ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 10 นาที 
ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 10 นาทีและคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที ช่วงเย็น 60 นาที โดยแบ่งเป็น
อบอุ่นร่างกาย 5 นาที ฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม ระดับ
หนัก 3 แบบฝึก 45 นาที คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที  
 8. กลุ่มทดลองที่ 2 เข้าร่วมฝึกโปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติทั้งในช่วงเช้าและช่วงเย็น 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 6 ครั้ง ครั้งละ 180 นาที ดังนี้ 
  8.1 ช่วงส ัปดาห์ 1 – 8 ใช ้เวลาในการเข ้าร ่วมโปรแกรมทั ้งหมด 180 นาที            
โดยแบ่งเป็น ช่วงเช้า 60 นาที แบ่งเป็นอบอุ ่นร่างกาย 5 นาที วิ ่งฝึกความคล่องตัว (วิ ่งกรวย)            
ใช้เวลา 20 นาที ต่อด้วยฝึกสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใช้เวลา 20 นาที ฝึกความทนทานของ
กล้ามเนื้อ 10 นาที และคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที ในช่วงเย็นฝึก 120 นาที โดยแบ่งเป็นอบอุ่นร่างกาย       
10 นาที ฝึกการเข้าท่าทุ่ม 30 นาที ฝึกเทคนิคท่าทุ่ม 20 นาที ฝึกเทคนิคทุ่มต่อด้วยการ Newaza    
20 นาท ีต่อด้วยฝึกเทคนิคสู้ล็อค Newaza 20 นาที ฝึกต่อสู้ Run Dori 15 นาท ีและคลายกล้ามเนื้อ 
5 นาท ี
 9. ดำเนินการทดสอบ (Post-Test) หลังการทดลองสัปดาห์ที ่ 4 และ 8 โดยทำการ
ทดสอบตัวแปรความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มเช่นเดียวกับ 
Pre – Test 
 
วิธีวิเคราะห์ข้อมูล 
 นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ และนำข้อมูลมาเขียนในรูปของตารางประกอบความ
เรียง โดยวิเคราะห์ผล ดังนี้ 
 ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากผลทดสอบความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถในการทุ่มมาวิเคราะห์สถิติด้วยโปรแกรม ประกอบด้วย 

 1. คำนวนค่าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมูลพ้ืนฐานที่ได้รับจาก
กลุ่มตัวอย่าง 
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 2. วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบวัด ซ้ำ (Two-
way ANOVA with Repeated Measures แบบ 2 x 2 : กลุ่ม X ช่วงเวลาที่วัดตัวแปรทั้งก่อน และ
หลังทดลองสัปดาห์ที่ 8) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของตัวแปร ได้แก่  ตัวแปรทาง
สรีรวิทยา ตัวแปรความสามารถของสมอง ตัวแปรสมรรถภาพทางกาย และตัวแปรความสามารถใน
การทุ่ม โดยทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของบอนเฟอโร
นี่ (Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3. วิเคราะห์ทางสถิติด้วยการทดสอบความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ (Two-way 
ANOVA with Repeated Measures แบบ 2 x 3 : กลุ่ม X ช่วงเวลา ช่วงเวลาที่วัดตัวแปรซ้ำ ทั้งก่อน
และหลังทดลองสัปดาห์ ที่ 4 และ 8) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของตัวแปร ได้แก่  
ตัวแปรทางสรีรวิทยา ตัวแปรความสามารถของสมอง ตัวแปรสมรรถภาพทางกายและตัวแปร
ความสามารถในการทุ่มท่ีระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
แผนการดำเนนิงาน 

1. ศึกษาค้นคว้าตาราเอกสารและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ   
เพ่ือรวบรวมข้อมูลและรายละเอียดต่าง ๆ เพื่อเป็นแนวทางในการกำหนดกรอบแนวคิดการวิจัย  

2. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า เพ่ือใช้ในการสร้างเครื่องมือการเก็บรวบรวม
ข้อมูลตัวแปรต่างๆ  

3. ศึกษารายละเอียดแบบทดสอบและรายละเอียดต่างๆในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
4. จัดเตรียมอุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และสถานที่  
5. ติดต่อกลุ่มเป้าหมายและทำการคัดกรองตามเกณฑ์คัดเข้าและคัดออก  
6. อธิบาย สาธิตขั้นตอนการปฏิบัติ รายละเอียดต่างๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อให้

เข้าใจตรงกัน  
7. ทำการทดสอบตัวแปรต่างๆของประชากรกลุ่มเป้าหมาย  
8. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ เพ่ือหาค่าสถิติและแปลผล  
9. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 
 
 



 
 

 
 

บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการเก็บข้อมูล ผลของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมอง 
และการเคลื่อนไหวของร่างกาย ที่มีต่อการทำงานของสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถ
ในการทุ่ม ในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน โดยประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬายูโดที่ข้ึนทะเบียน
กับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี ประจำปี 2566 จำนวน 140 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยจำนวน 26 
คน เป็นนักกีฬายูโดระดับเยาวชนเพศชาย ที่กำลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
กีฬาจังหวัดชลบุรี มีอายุระหว่าง 16 – 18 ปี ซึ่งขึ้นทะเบียนกับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี โดยทำการ
เก็บข้อมูลของอาสาสมัคร ได้แก่ ข้อมูลลักษณะประชากร ข้อมูลด้านสรีรวิทยา ความสามารถของ
สมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มหลังการฝึกที่  4 และ 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 (เข้าร่วมโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย) และกลุ่มทดลองที่ 2 (เข้าร่วม
โปรแกรมยูโดปกติเพียงอย่างเดียว) นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ และเขียนข้อมูลในรูปของ
ตารางประกอบความเรียงโดยวิเคราะห์ผล ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลลักษณะทางประชากรของผู้เข้าร่วมวิจัย 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปร
ด้านสรีรวิทยา ความสามารถของสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่ม ก่อนการฝึก    
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2   

 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปร
ความสามารถของสมอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2    
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ตอนที่ 1 ข้อมูลลักษณะทางประชากรของผู้เข้าร่วมวิจัย 
 
ตาราง 4 ข้อมูลลักษณะทางประชากร 

ข้อมูลส่วนบุคคล จำนวน ร้อยละ (%) 

1. เพศ (Sex)   

• ชาย 26 คน 100 

2. อาย ุ(Age) (ปี)   

• 16 9 34.62 

• 17 9 34.62 

• 18 8 30.76 

3. ระดับวิทยฐานะของสายคาดเอว   

• เขียว 6 23.08 

• ฟ้า 8 30.77 

• น้ำตาล 8 30.77 

• น้ำตาลปลายดำ 4 15.38 

 
 จากตาราง 1 พบว่า ข้อมูลลักษณะประชากรเป็นเพศชายทั้งหมด จำนวน 26 คน คิดเป็น
ร้อยละ 100 โดยมีอายุ 16 ปี 9 คน คิดเป็นร้อยละ 34.62 อายุ 17 ปี 9 คน คิดเป็นร้อยละ 34.62 
รองลงมา คือ อายุ 18 ปี จำนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 30.76 โดยส่วนมากมีระดับวิทยฐานะของสาย
คาดเอวสีฟ้าและสีน้ำตาล จำนวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 30.77 รองลงมาเป็นสายสีเขียว จำนวน 6 คน 
คิดเป็นร้อยละ 23.08 และน้อยที่สุด คือ สายน้ำตาลปลายดำ จำนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 15.38 
ตามลำดับ  
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ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้าน
สรีรวิทยา ความสามารถของสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่ม ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2   
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 จากตาราง 5 แสดงให้เห็นว่าตัวแปรด้านสรีรวิทยา เป็นดังนี้ 
 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 เปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และภายในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก และพบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 ดัชนีมวลกาย ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อน
การฝึก    และพบว่า ดัชนีมวลกายลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายใน
กลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 มวลกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8  มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก และภายในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
กับก่อนการฝึก และพบว่า มวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก โดยพบว่าความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก โดยพบว่าความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 6 แสดงให้เห็นถึงความสามารถของสมอง (Cognitive Function) ด้านสมาธิ
และความตั้งใจของแบบทดสอบ Trail Making test (TMT) พบว่า 
 ความจำใช้งาน  (Working Memory) ใช้แบบทดสอบ Trail Making Test (TMT)  
 Trail A 
 เวลาที่ใช้ในการทดสอบ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการ
ฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 นอกจากนี้ยังพบว่าเวลาที่ใช้ในการทดสอบภายในกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 จำนวนครั้งที่ผิดพลาด ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4  และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
 Trail B 
 เวลาที่ใช้ในการทดสอบ ภายในกลุ่มทดลองที ่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 จำนวนครั้งที่ผิดพลาด ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการ
ฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ความแตกต่างของเวลาที่ใช้ (B–A) ทั้งสองกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติในทุกช่วงของการฝึก 
 อัตราส่วนของเวลา (B/A) ทั้งสองกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติในทุกช่วงของการฝึก
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 คลื่นอัลฟ่า (Alpha) บ่งชี้ถึงการเข้าสมาธิในระดับไม่ลึกมาก อารมณ์ที่ดี ความรู้สึกสงบ 
รวมถึงการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ จากผลการวิจัยในตาราง 4 พบว่า คลื่นอัลฟ่าภายในกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 อีกทั้งพบว่า คลื่นอัลฟ่าของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 คลื่นเธต้า (Theta) บ่งชี้ถึงการเข้าทำสมาธิในระดับลึก มีการสนใจบางสิ่งบางอย่างด้วย
การคิดในใจ จากผลการวิจัยในตาราง 4 พบว่า คลื่นเธต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบว่า คลื่นเธต้าของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
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 จากตาราง 8 แสดงให้เห็นถึงความสามารถของสมอง (Cognitive Function) ด้านการ
จ ัดการ (Executive Function) ประกอบด ้วย 1) ความจำใช ้งาน  (Working Memory)  ใช้
แบบทดสอบ Trail Making test (TMT) 2) การยับยั้ง (Inhibition) ใช้แบบทดสอบ Flanker Test 
(FKT) และ 3) ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) ใช้แบบทดสอบ Design Fluency 
Test (DFT) พบว่า 
 1) ความจำใช้งาน  (Working Memory) ใช้แบบทดสอบ Trail Making test (TMT)   
(ดังตาราง 3)   
 2) การยับยั้ง (Inhibition) ใช้แบบทดสอบ Flanker Test (FKT)  
 Congruent 
 ความเร็วในการตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบว่า ความเร็วในการตอบสนองของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2     
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และพบว่า ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้องของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 Incongruent 
 ความเร็วในการตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า ความความเร็วในการ
ตอบสนองของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง 
ที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบว่า ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้องของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3) ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) ใช้แบบทดสอบ Design Fluency 
Test (DFT) 
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 Filled Dots  
 จำนวนภาพที่ถูกต้อง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 
8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า จำนวนภาพที่ถูกต้องของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 Empty Dots 
 จำนวนภาพที่ถูกต้อง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 
8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า จำนวนภาพที่ถูกต้องของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 Switching Dots 
 จำนวนภาพที่ถูกต้อง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 
8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า จำนวนภาพที่ถูกต้องของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 Total Score 
 จำนวนภาพที่ถูกต้อง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 
8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า จำนวนภาพที่ถูกต้องของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 9 แสดงให้เห็นถึงคลื ่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ของผู ้เข้าร่วมวิจัยขณะทำ
แบบทดสอบ Flanker Test (FKT) พบว่า 
 คลื่นเบต้า (Beta) บ่งชี้ถึงสภาวะการทำงานของสมองโดยเชื่อมโยงกับการใช้ความคิด
และ ความสนใจ การมุ่งเน้นไปกับบางสิ่งบางอย่างภายนอก รวมถึงความตื่นเต้นและความเครียด จาก
ผลการวิจัยในตาราง 6 พบว่า คลื่นเบต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น้อยกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และพบว่าคลื่นเบต้าของกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น้อยกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 คลื่นอัลฟ่า (Alpha) บ่งชี้ถึงการเข้าสมาธิในระดับไม่ลึกมาก อารมณ์ที่ดี ความรู้สึกสงบ 
รวมถึงการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ จากผลการวิจัยในตาราง 6 พบว่า คลื่นอัลฟ่าภายในกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 คลื่นเธต้า (Theta) บ่งชี้ถึงการเข้าทำสมาธิในระดับลึก มีการสนใจบางสิ่งบางอย่างด้วย
การคิดในใจ จากผลการวิจัยในตาราง 6 พบว่า คลื่นเธต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบว่า คลื่นเธต้าของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 คลื่นอัลฟ่า (Alpha) บ่งชี้ถึงการเข้าสมาธิในระดับไม่ลึกมาก อารมณ์ที่ดี ความรู้สึกสงบ 
รวมถึงการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ จากผลการวิจัยในตาราง 7 พบว่า คลื่นอัลฟ่าภายในกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า คลื่นอัลฟ่าของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คลื่นเธต้า (Theta) บ่งชี้ถึงการเข้าทำสมาธิในระดับลึก มีการสนใจบางสิ่งบางอย่างด้วย
การคิดในใจ จากผลการวิจัยในตาราง 7 พบว่า คลื่นเธต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบว่า คลื่นเธต้าของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 ความเร็วในการตอบสนอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญของความเร็วในการตอบสนอง เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก โดยมี
ค่าเฉลี่ยความเร็วในการตอบสนองไม่ต่างกันตลอดทั้ง 3 ช่วงเวลา และไม่มีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน
หลังจากการฝึกในระยะเวลา 8 สัปดาห์ในทั้งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
 ความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง ภายในกลุ ่มทดลองที ่ 1 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และภายในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนฝึก และพบว่า ความสามารถในการ
ตอบสนองอย่างถูกต้องของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 คลื่นอัลฟ่า (Alpha) บ่งชี้ถึงการเข้าสมาธิในระดับไม่ลึกมาก อารมณ์ที่ดี ความรู้สึกสงบ 
รวมถึงการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ จากผลการวิจัยในตาราง 9 พบว่า คลื่นอัลฟ่าภายในกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า คลื่นอัลฟ่าของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คลื่นเธต้า (Theta) บ่งชี้ถึงการเข้าทำสมาธิในระดับลึก มีการสนใจบางสิ่งบางอย่างด้วย
การคิดในใจ จากผลการวิจัยในตาราง 9 พบว่า คลื่นเธต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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 คลื่นอัลฟ่า (Alpha) บ่งชี้ถึงการเข้าสมาธิในระดับไม่ลึกมาก อารมณ์ที่ดี ความรู้สึกสงบ 
รวมถึงการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ จากผลการวิจัยในตาราง 11 พบว่า คลื่นอัลฟ่าภายในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า คลื่นอัลฟ่าของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 คลื่นเธต้า (Theta) บ่งชี้ถึงการเข้าทำสมาธิในระดับลึก มีการสนใจบางสิ่งบางอย่างด้วย
การคิดในใจ จากผลการวิจัยในตาราง 11 พบว่า คลื่นเธต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 
2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบว่า คลื่นเธต้าของ กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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  จากตาราง 15 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) พบว่า 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ความอดทนของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งยังพบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
 พลังของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า พลังของกล้ามเนื้อของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
 ความอ่อนตัว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า ความอ่อน
ตัวของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งยังพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุ ่มทดลองที ่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ          
ที่ระดับ .05 อีกท้ังยังพบว่า การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 จากตาราง 16 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการทุ่ม (Judo – Specific Throw) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง
ที่ 2 พบว่า 
 จำนวนครั้งในการทุ่ม ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบจำนวนครั้งในการทุ่ม
ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่า จำนวนครั้งในการทุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2  
 อัตราการเต้นของชีพจรหลังการทุ่มทันที ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น้อยกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และพบว่า อัตราการเต้นของชีพจรหลังการทุ่มทันทีของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 น้อยกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 การฟื้นตัวของชีพจรหลังการทุ่ม 1 นาที ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และพบว่า การฟื้นตัวของชีพจรหลังการทุ่ม 1 นาทีของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ดัชนีการทุ่มยูโด ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า ดัชนีการทุ่มยูโดของกลุ่มทดลองท่ี 
1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
นอกจากนี้ยังพบว่า จำนวนครั้งในการทุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่า
กลุ่มทดลองท่ี 2 
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

ภาพ  15 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 
 
 
  

จำ
นว

นค
รั้ง
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ภาพ  16 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
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นว

นค
รั้ง
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ภาพ  17 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 
  

จำ
นว

นค
รั้ง
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ภาพ  18 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของจำนวนครั้งในการทุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

  

จำ
นว

นค
รั้ง
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ภาพ  19 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของดัชนีการทุ่มยูโด (SJFT INDEX) ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ภาพ  20 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Trail Making test (TMT) ก่อนการฝึก หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 
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ภาพ  21 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Trail Making test (TMT) ก่อนการฝึก หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 2 
 
  

หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 
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ภาพ  22 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Flanker Test (FKT) ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 
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ภาพ  23 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Flanker Test (FKT) ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 2 
  

หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
 

ภาพ  24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Design Fluency Test (DFT) ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ภาพ  25 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Design Fluency Test (DFT) ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 
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ภาพ  26 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Choice Reaction Time Test (CRT) ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ภาพ  27 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Choice Reaction Time Test (CRT) ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 
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ภาพ  28 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1  
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หมายเหตุ : Pre = ก่อนการฝึก, Mid = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ Post = หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ภาพ  29 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X̅) ของความสามารถของสมอง (Cognitive Function)  
โดยใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 
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ภาพ  30 สรุปผลการวิจัยในภาพรวม

ด้านความสามรถ 
เชิงมติิสัมพันธ ์
(Spatial Ability) 

• การรับรู้เชิงพื้นที่ 
(Spatial Perception) 

• การมองภาพเชิง
พื้นที่ (Spatial 
Visualization) 

• การเปลี่ยน
ทิศทางในใจ 
(Mental Rotation) 

ด้านความสามารถ 
ในการประมวลผลข้อมูล 
(Information Processing) 

• ความเร็วในการ
ประมวลผล 
(Processing Speed) 

• ความเร็วในการ
ตอบสนอง  
(Response Time) 

ด้านการจัดการ
(Executive Function) 

 

• การยับยั้ง 
(Inhibition) 

• ความจำใช้งาน
(Working 
Memory) 

• ความยืดหยุ่นทาง
ความคิด 
(Cognitive Flexibility) 

นักกีฬายูโดระดบัเยาวชน 
(Youth Judo Athlete) 

ความสามารถในการทุ่ม 
(Judo – Specific Throw) 

สมาธิและความตั้งใจ (Attention) 

ความสามารถทางสมอง (Cognitive Function) 

โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและ 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย 

(Cognitive – Motor Training) 
หลักการจัดโปรแกรมออกกำลังกาย (FITT) 

• ความถี่ (Frequency) 

• ความหนัก (Intensity) 

• ระยะเวลา (Time) 

• ประเภท (Type) 
Bompa & Buzzichelli (2019) 
หลักการฝึกกีฬา 

• หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) 

•  หลักการเพิ่มความหนกัอย่างเป็นลำดับ 
(Progressive Overload)  

• หลักความแตกต่างระหว่างบุคคล 
(Individualization)  

• หลักความต่อเนื่อง (Continuity)  

• หลักการพกัฟื้น (Recovery) 

• หลัก SAID (Specific Adaptation to 
Imposed Demands)  

• หลักความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกับกำลัง 
(Strength–Power Relationship) 

• การควบคุมภาระการฝกึ (Training Load 
Monitoring)  

• การฝึกเชิงระบบพลังงาน (Energy System–
Based Training)  

 

* 

สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(Muscle Strength) 
 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
(Muscle  endurance) 
 

พลังกล้ามเน้ือ 
(Muscle Power) 
 

ความอ่อนตวั 
(Flexibility) 
 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) 
 

การประสานสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ
(Coordination)  

  

  

  

ตัวแปรด้านสรีรวิทยา 
 

น้ำหนักตัว (Weight) (กโิลกรัม) 
 

ส่วนสูง (Height) (เซนติเมตร) 
 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(Resting Heart Rate; RHR) (ครั้ง/นาที) 
 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(Percent Body Fat; PBF) 
(เปอร์เซ็นต์) 
 

มวลกล้ามเน้ือ 
(Muscle Mass) (กิโลกรัม) 
 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) 
(กิโลกรัม/เมตร²) 
 

ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 
(Systolic BP) (มิลลิเมตรปรอท) 
 

ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 
(Diastolic BP) (มิลลิเมตรปรอท) 

  

  

  

* 
 
 
* 
* 
 

หมายเหตุ :       หรือ       หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรในทิศทางเพิ่มหรือดีขึ้น และลดลงของกลุ่มทดลองที่ 1  

        หรือ       หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของตัวแปรในทิศทางเพิ่มหรือดีขึ้น และลดลงของกลุ่มทดลองที่ 2 

                    หมายถึง  มีความแตกต่างกันระหวา่งกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

* 



 
 

 
 

บทที่ 5 
 

บทสรุป 
 
 การวิจ ัยเร ื ่อง ผลของโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที ่ม ีต่อ
ความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อสร้างโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่เหมาะสมกับนักกีฬา
ยูโดระดับเยาวชน 2) เพื่อศึกษาผลของการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อความสามารถ
ทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน และ 3) เพ่ือ
เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที ่มีต่อความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 
1 และ กลุ่มทดลองที่ 2  ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักกีฬายูโดที่ขึ้นทะเบียนกับสมาคมกีฬา
จังหวัดชลบุรี ประจำปี 2566 จำนวน 140 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักกีฬายูโดระดับ
เยาวชนเพศชายที่กำลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี มีอายุ
ระหว่าง 16 – 18 ปี จำนวน 26 คน ซึ่งข้ึนทะเบียนกับสมาคมกีฬาจังหวัดชลบุรี และมีวิทยฐานะของ
นักกีฬายูโดสายคาดเอว 4 ระดับ ได้แก่ 1) สีเขียว 2) สีฟ้า 3) สีน้ำตาล และ 4) สีน้ำตาลปลายดำ  
 ผู้เข้าร่วมวิจัยได้เข้าร่วมโปรแกรมที่ผู ้วิจัยกำหนดเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ ่งกลุ่ม
ตัวอย่างจะได้รับการทดสอบตัวแปรความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกายและความสามารถใน
การทุ่ม และวัดความสามารถ ในการทุ่มด้วย Special Judo Fitness Test (SJFT) ทั้งก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม
สำเร็จรูปทางสถิติ SPSS ในการวิเคราะห์ข้อมูลทั ่วไป ได้แก่ ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: S.D.) ของข้อมูล โดยวิเคราะห์ข้อมูล
ทางสถ ิ ต ิ ด ้ ว ย  Two way ANOVA with repeated measures แบบ 2  x 2  และ  2  x 3  เ พ่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของตัวแปร ซึ่งทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลของโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อตัวแปรด้านสรีรวิทยาใน
นักกีฬายูโดระดับเยาวชน   
  อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  เปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และภายในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก และพบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  ดัชนีมวลกาย ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับ
ก่อนการฝึก และพบว่าดัชนีมวลกายลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายใน
กลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  มวลกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก และภายในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี
ความแตกต่างกับก่อนการฝึก และพบว่ามวลกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก โดยพบว่าความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกับก่อนการฝึก โดยพบว่าความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 2. ผลของการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 
  ความอดทนของกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
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สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งยังพบว่าความอดทนของกล้ามเนื้อหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
  ความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
พบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งยังพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
  การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 อีกทั้งยังพบว่าการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  จำนวนครั้งในการทุ่ม ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบจำนวนครั้งในการ
ทุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่าจำนวนครั้งในการทุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2  
  ดัชนีการทุ่มยูโด ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า ดัชนีการทุ่มยูโดของ
กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่า จำนวนครั้งในการทุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลของการฝึกการทำงานของสมองและร ่างกายที ่ม ีต ่อความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 
 1. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และมวลกล้ามเนื้อภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงให้เห็นว่าร่างกายของผู้เข้าร่วมฝึกมีการปรับตัวที่ดีต่อการฝึกอย่างต่อเนื่อง ทั้งระบบหัวใจ-หลอด
เลือด และโครงสร้างของกล้ามเนื้อ การที่อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate) 
ลดลงหลังการฝึกบ่งชี ้ว ่าสมรรถภาพหัวใจ-ปอดได้รับการพัฒนา หัวใจทำงานได้มีประสิทธิภาพ
มากกว่าเดิม สามารถบีบเลือดได้ดีขึ้นในแต่ละครั้ง ทำให้หัวใจไม่ต้องเต้นเร็วมาก เมื่อต้องรักษาการ
ไหลเวียนเลือดในร่างกายขณะพัก ซึ่งเป็นสัญญาณที่ดีของการฝึกท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพโดยรวม ส่วนมวล
กล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้น แสดงให้เห็นว่าร่างกายตอบสนองต่อการใช้แรงและการฝึก (Training Load) ได้ดี 
มีการสร้างเสริมโปรตีนกล้ามเนื้อ (Muscle Protein Synthesis) และลดการสลายตัวของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Breakdown) ซึ่งส่งผลให้มวลกล้ามเนื้อรวม (Lean Muscle Mass) สูงขึ้น (Demirkıran B., 
2025) สอดคล้อง Brasil et al. (2020) ที่ศึกษาผลของการฝึกยูโดต่อสมรรถภาพทางกาย การควบคุม
ของระบบประสาท และสมรรถภาพหัวใจ-ปอด ในเด็กท่ีมีน้ำหนักเกินหรืออ้วน อายุ 8 – 13 ปี พบว่า 
หลังการฝึกยูโดเป็นเวลา 12 สัปดาห์ (2 ครั้ง/สัปดาห์) ในกลุ่มเด็กที่อ้วนหรือน้ำหนักเกิน มีเปอร์เซ็นต์
ไขมันทั้งตัวและไขมันลำตัวลดลงประมาณ 3% อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting HR) ลดลง
ประมาณ 3% มวลกล้ามเนื้อไม่รวมไขมัน (Lean Mass) เพิ่มขึ้นประมาณ 8% และสมรรถภาพของ
ระบบหัวใจ-ปอด (VO2 peak) ดีขึ้นประมาณ 5 – 10% ซึ่งกล่าวได้ว่าการฟื้นตัวระหว่างช่วงพักดขีึ้น 
ความเหนื่อยล้าหลังออกแรงลดลง และสามารถทนต่อการฝึกซ้ำๆ ได้ดีขึ้น ผู้ฝึกจึงสามารถเพ่ิมจำนวน
เซต/ครั้งของการฝึกได้โดยไม่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรือมีความเหนื่อยล้าสะสม เช่นเดียวกับ Ho et al. 
(2025) ที ่ศึกษาผลของการฝึกเฉพาะของกีฬายูโด แบบสลับช่วง ( Judo-Specific Intermittent 
Training) ที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง สมรรถภาพเฉพาะกีฬายูโด และการ
ตอบสนองของอัตราการเต้นของหัวใจ พบว่า หลังจากฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ การฝึกเฉพาะของกีฬา
ยูโดแบบสลับช่วงส่งผลให้การทดสอบสมรรถภาพเฉพาะกีฬายูโด (SJFT) ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ รวมถึง
อัตราการเต้นของหัวใจหลังทดสอบลดลง (Post-Exercise HR) และอัตราการเต้นของหัวใจ 1 นาที
หลัง (HR 1-min after) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับก่อนการฝึกในกลุ่ม Tori และ Uke เมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม โดยการฝึกแบบความอดทน (Endurance Training) จะเพิ่มปริมาตรการบีบ
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เลือดของหัวใจในแต่ละครั้ง (Stroke Volume) ทำให้หัวใจสามารถสูบฉีดเลือดได้มากขึ้นต่อจังหวะ 
และลดความจำเป็นในการเต้นหัวใจ (Teulon et al., 2018) 
 2. ความสามารถของสมอง (Cognitive Function) ด้านความสามารถในการประมวลผล
ข้อมูล (Information Processing) ซึ่งใช้แบบทดสอบ Choice Reaction Time Test (CRT) พบว่า
กลุ ่มทดลองที ่ 1 ความเร็วในการตอบสนอง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก และความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้อง
กับ Ludyga et al. (2022) ที่ศึกษาผลของการฝึกยูโดต่อความจำระยะสั้นและการประมวลผลข้อมูล
ในเด็ก พบว่า การฝึกยูโดช่วยเพิ่มความแม่นยำในการประมวลผลข้อมูลและการตัดสินใจ แม้ว่า
ความเร็วของการตอบสนองอาจไม่เปลี่ยนแปลง โดยความเร็วในการตอบสนองขึ้นอยู่กับการทำงาน
ของระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และความเร็วในการส่งสัญญาณประสาท (Neural Conduction 
Speed) ซึ่งต้องใช้ระยะเวลาฝึกฝนที่ยาวนานหรือการฝึกที่เน้นปฏิกิริยาเร็ว (Reaction-Focused 
Training) เพื่อให้เกิดการปรับตัวที่เห็นผลชัดเจน (Pesce et al., 2016) ผู้ฝึกอาจยังไม่ได้รับการ
กระตุ้นที่เพียงพอในการฝึกด้านความเร็วหรือความรวดเร็วในการตัดสินใจเชิงปฏิกิริยา เช่นเดียวกับ 
Steff & Badau (2024) ที่ศึกษาการฝึกด้วยเทคโนโลยี Fitlight ในผู้เล่นบาสเกตบอลอายุ 13 – 14 ปี 
พบว่า การฝึกด้วยเทคโนโลยี Fitlight ช่วยพัฒนาความเร็วในการตอบสนอง (Reaction Speed) ของ
ผู้เล่นบาสเกตบอลอายุ 13–14 ปี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสถานการณ์ที่ต้องตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
สอดคล้องกับการศึกษาที่ว่า การฝึกกีฬาที่มีองค์ประกอบของการตัดสินใจและการควบคุมร่างกาย
แบบซับซ้อน เช่น ยูโด สามารถพัฒนาความสามารถในการตอบสนองอย่างถูกต้อง และการ
ประสานงานระหว่างสมองกับร่างกายได้ แม้ว่าจะไม่ได้เพ่ิมความเร็วทันที (Fong et al., 2019) 
 3. คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Choice Reaction Time Test (CRT) 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่าคลื่นไฟฟ้าสมอง เบต้า (Beta) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น้อยกว่าก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคลื่นอัลฟ่า (Alpha) และคลื่น
เธต้า (Theta) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากฝึกไป 8 สัปดาห์ คลื่นเบต้า (Beta) ลดลง
แสดงให้เห็นถึงสมองไม่ต้องใช้พลังงานมากเหมือนช่วงแรกๆ ของการฝึก แต่สามารถตอบสนองได้
อย่างอัตโนมัติและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่วนคลื่นอัลฟ่า (Alpha) และคลื่นเธต้า (Theta) ที่เพิ่มขึ้น
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่าสมองอยู่ในภาวะผ่อนคลายแต่ยังคงมีระดับ
สมาธิสูง ซึ่งภาวะดังกล่าวเอื้อต่อการเพิ่มประสิทธิภาพด้านการมุ่งเน้นความสนใจและการจัดเก็บ
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ข้อมูล ส่งผลให้ความแม่นยำในการตอบสนองมีแนวโน้มดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับ Faro et 
al. (2020) ที่ศึกษาอิทธิพลของผู้มีประสบการณ์การเล่นยูโดที่มีต่อคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ในกิจกรรม
ระหว่างการปฏิบัติงานที่ต้องใช้ความสนใจเฉพาะเจาะจงพบว่า การใช้คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ขณะทำ
แบบทดสอบพบความแตกต่างของสัญญาณประสาทระหว่างนักยูโดที ่มีประสบการณ์กับผู ้ไม่มี
ประสบการณ์ เช่น แอมพลิจูดขององค์ประกอบ Event-Related Potential (ERP) หรือศักย์ไฟฟ้า
สมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ แตกต่างกัน ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การฝึกยูโดของผู้มีประสบการณ์ส่ งผลต่อ
การเลือกความสนใจและการประมวลผลข้อมูล ซึ่งงานวิจัยในกีฬายูโดและศิลปะการต่อสู้ก็สนับสนุน
ผลลัพธ์นี้ เนื่องจากผู้ที่ผ่านการฝึกสามารถพัฒนาความสามารถในการควบคุมการตอบสนองและเพ่ิม
ความถูกต้องในการตัดสินใจได้ ซึ่งสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ที่สะท้อน
ถึงการใช้สมาธิที่ดีขึ้น เช่นเดียวกับ Ludyga et al. (2021) ที่ศึกษาผลของการฝึกยูโดต่อคลื่นไฟฟ้า
สมอง (EEG) ด้านความรู้ ความเข้าใจ การยับยั้งการตอบสนองในเด็กก่อนวัยรุ่น พบว่า การฝึกยูโดเป็น
เวลา 12 สัปดาห์ มีผลดีต่อการยับยั้งการตอบสนอง (Response Inhibition) ในเด็กก่อนวัยรุ่น โดยไม่
ขึ้นอยู่กับการเปลี่ยนแปลงในทักษะการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพร่างกาย บ่งชี้ว่าการฝึกชนิดนี้
กระตุ้นการพัฒนาการควบคุมการประมวลผล แม้การเปลี่ยนแปลงความสามารถทางกายบางอย่าง
อาจไม่ปรากฏพร้อมกัน (Medicine & Science in Sports & Exercise, 2021)    
 4. ความสามารถของสมอง (Cognitive Function) ด้านความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ 
(Spatial Ability) ประกอบด้วย การรับรู ้เชิงพื ้นที ่ (Spatial Perception) การมองภาพเชิงพื ้นที่ 
(Spatial Visualization) และการเปลี่ยนทิศทางในใจ (Mental Rotation) ด้วยแบบทดสอบ Mental 
Rotation Test (MRT) พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีคะแนนทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่ารูปแบบของ
โปรแกรมการฝึกสมองและร่างกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยใช้การฝึกด้วยตารางเก้าช่อง (9 - Square Grid 
Training) สามารถพัฒนาความสามารถในการคิดเช ิงมิต ิส ัมพันธ์ (Spatial Ability) ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากการฝึกดังกล่าวอาจกระตุ ้นกระบวนการทางประสาท (Neurocognitive 
Process) ที่เกี ่ยวข้องกับการรับรู้เชิงพื้นที่ (Spatial Perception) การมองภาพเชิงพื้นที่ (Spatial 
Visualization) และการเปลี่ยนทิศทางในใจ (Mental Rotation) และช่วยสนับสนุนการเชื่อมโยงของ
สมองส่วน Parietal Lobe และ Occipital Lobe ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการจัดการข้อมูลเชิงพื้นที่ 
(Zacks, 2008) สำหรับการฝึกด้วยตารางเก้าช่องนั ้นยังช่วยกระตุ ้นและพัฒนาการประสานงาน
ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ (Neuromuscular Coordination) โดยการตอบสนองต่อ
สัญญาณที่หลากหลายรูปแบบและการเคลื ่อนที ่แบบเปลี ่ยนทิศทางบ่อยครั ้ง ทั ้งยังทำให้ความ
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คล่องแคล่วและความแม่นยำในการเคลื่อนไหวของผู้ฝึกดีขึ้นได้อย่างชัดเจน นอกจากนี้การฝึกดังกล่าว
ยังช่วยส่งเสริมความสามารถในการคิดเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial Ability) และการปรับตัวของระบบ
ประสาทต่อความซับซ้อนของสิ่งเร้าภายนอกได้ ซึ่งผลลัพธ์จากการฝึกนี้สอดคล้องกับแนวคิดทาง
วิชาการที ่ระบุว่า การฝึกที ่กระตุ ้นการประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื ้ออย่าง
เหมาะสมสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว ความคล่องแคล่วว่องไว และความแม่นยำในการ
ตอบสนองของผู้ฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Bompa, 2009; Akpulat, 2025) สอดคล้องกับงานวิจัย
ของนิรุตติ์ สุขดี และคณะ (2024) ที่ได้ศึกษาความสามารถทางสมองที่มีต่อความสำเร็จในนักกีฬายูโด 
พบว่า ความสามารถทางสมองระหว่างนักกีฬายูโดที่ประสบความสำเร็จและไม่ประสบความสำเร็จใน
การแข่งขันกีฬายูโดระดับชาติ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ในการทดสอบ
ปฏิกิริยาตอบสนองอย่างง่าย (p = 0.24) การหมุนภาพในใจ (p = .002) ความสามารถด้านมิติ
สัมพันธ์ (p = .029) โดยการฝึกที่ยาวนานและต่อเนื่อง เช่น 4 – 8 สัปดาห์ จะทำให้เกิดการปรับตัว
ของระบบประสาทมากกว่าช่วงสั้นๆ ส่งผลให้คะแนนความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์เพิ่มขึ้นอย่า งมี
นัยสำคัญหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเทียบกับก่อนฝึก (Luders et al., 2021) เช่นเดียวกับ นิลาวัลย์ 
บุญประถัมภ์ ธัญญาวัฒน์ หอมสมบัติ (2024) ที่ศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยกีฬายูโดแบบ
เฉพาะเจาะจงที่มีต่อการทำงานของสมองด้านการยืดหยุ่นทางความคิดและด้านมิติสัมพันธ์ของ
นักกีฬายูโดระดับเยาวชนหญิง พบว่า ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่พบว่า      
ทั้งความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกัน และความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เป็นไปได้ว่าการฝึก
ต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ช่วยกระตุ้นสมองส่วน Parietal Lobe และ Premotor Cortex ที่เก่ียวข้องกับการ
ประมวลผลเชิงพ้ืนที่ (Spatial Perception) ส่งผลให้เกิดการเชื่อมโยงเส้นใยประสาทที่มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น จึงทำให้ผู้ฝึกสามารถรับรู้และจัดการกับข้อมูลเชิงมิติสัมพันธ์ได้ดีกว่าเดิม (Zhang et al., 
2023) 
 จากผลคะแนนที่ได้ทั้งหมดของกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มากกว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สะท้อนให้เห็นว่าการพัฒนาความสามารถเชิงมิติ
สัมพันธ์เป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยเวลาและความต่อเนื่องของการฝึก เมื่อการฝึกดำเนินไปมากกว่า 
4 สัปดาห์ สมองมีการปรับตัว (Neuroplasticity) ที่ชัดเจนขึ้น ส่งผลให้ทักษะการรับรู ้เชิงพื้นที่ 
(Spatial Perception) การมองภาพเชิงพื้นที่ (Spatial Visualization) และการเปลี่ยนทิศทางในใจ 
(Mental Rotation) ดีขึ้น (Uttal et al., 2013) ผลการวิจัยข้างต้นยืนยันได้ว่าการฝึกที่ออกแบบให้
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สอดคล้องกับทักษะการรับรู้เชิงพื้นที่ (Spatial Perception) สามารถพัฒนาความสามารถเชิงมิติ
สัมพันธ์ในด้านต่าง ๆ ได้แก่ การรับรู้เชิงพื้นที่ (Spatial Perception) การมองภาพเชิงพื้นที่ (Spatial 
Visualization) และการเปลี่ยนทิศทางในใจ (Mental Rotation) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเมื่อ
การฝึกดำเนินต่อเนื่องเป็นระยะเวลาที่เหมาะสม จะยิ่งช่วยเสริมสร้างความสามารถทางปัญญาในด้าน
นี้ได้ดียิ่งข้ึน สอดคล้องกับ Cichy et al. (2019) ที่ศึกษาผลของการฝึกยูโดต่อความสามารถทางสมอง
ในเด็ก พบว่า เด็กที่ได้รับการฝึกยูโดมีพัฒนาการทางความคิด ความสามารถด้านการรับรู้เชิงพื้นที่ 
และสมรรถภาพทางกายดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ อีกทั้ง Lakes & Hoyt (2017) ที่ศึกษา
การฝึกศิลปะการต่อสู้ ช่วยพัฒนาความสามารถในการหมุนภาพทางใจในวัยรุ่น พบว่า วัยรุ่นที่ฝึก
ศิลปะการต่อสู้มีพัฒนาการด้าน Mental Rotation ดีขึ ้นอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มที่ฝึกเกิน 
8 สัปดาห์ ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ระยะเวลาการฝึกที่ยาวนานถึง 8 สัปดาห์ มีความเหมาะสมและเพียงพอ
ในการพัฒนาความสามารถทางสมองด้านมิติสัมพันธ์ โดยเฉพาะการรับรู้เชิงพ้ืนที่ การมองภาพเชิงมิติ 
และการหมุนภาพในใจ  
 5. คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) ของ
กลุ่มทดลองที่ 1 พบว่าคลื่นไฟฟ้าสมองคลื่นเบต้า (Beta) อัลฟ่า (Alpha) และคลื่นเธต้า (Theta) 
ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 มีการเปลี่ยนแปลงเช่นเดียวกับคลื่นไฟฟ้าสมองขณะทำแบบทดสอบ CRT 
สอดคล้องกับ Canas et al. (2021) ที่ศึกษาอิทธิพลของประสบการณ์ยูโดต่อคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 
ในระหว่างการทำงาน พบว่า นักกีฬายูโดที่มีประสบการณ์สูง แสดงการตอบสนองคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(EEG) ที่แตกต่างจากผู้ที่มีประสบการณ์น้อย โดยเฉพาะในงานที่ต้องใช้สมาธิและความสนใจ ส่งผลให้
มีการประมวลผลเชิงประสาทที่มีประสิทธิภาพมากกว่า (Neural Efficiency) ซึ่งสนับสนุนว่าการฝึก
ยูโดมีผลต่อการทำงานของสมองด้านความสนใจและการรับรู้ ทั้งนี้การเพิ่มพลังงานของคลื่นอัลฟ่า 
(Alpha) สะท้อนการประมวลผลภายในและภาพจินตนาการ (Visual Imagery) งานวิจัยพบว่า  
การประสานของคลื่นอัลฟ่า (Alpha Synchronization) ในพื้นที่ท้ายสมอง (Posterior) เกี่ยวข้องกับ
การกดทับสิ่งรบกวนภายนอกและส่งเสริมการสร้างภาพภายใน (Imagery) ซึ่งเป็นกลไกสำคัญเมื่อต้อง
ทำ Mental Rotation อีกทั้งการเพิ่มของคลื่นอัลฟ่า (Alpha) หลังการฝึกแสดงให้เห็นว่าผู้เข้าฝึกหัน
มาใช้กลยุทธ์การสร้างภาพภายในได้มากขึ้นและมีการกรองสิ่งเร้าภายนอกดีขึ ้น (Xie, Kaiser, & 
Cichy, 2020) 
 นอกจากนี้ Krizalkovicova (2024) ที่ศึกษาประโยชน์ด้านพัฒนาการทางระบบประสาท
จากการฝึกยูโดในเด็ก พบว่า เด็กท่ีได้รับการฝึกยูโดมีพัฒนาการของระบบประสาทที่ดีขึ้น ทั้งด้านการ
ยับยั้งพฤติกรรม (Inhibition) และการบูรณาการของรีเฟล็กซ์ ซึ่งช่วยเสริมสร้างการควบคุมตนเอง
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และการพัฒนาทักษะเชิงปัญญา สะท้อนว่าการฝึกยูโดสามารถส่งเสริมการพัฒนาสมองในเด็กได้  
การเพิ่มของคลื่นสมองเธต้า (Theta) สะท้อนการเสริมประสิทธิภาพของ Working Memory การ
หมุนภาพในใจ (Mental Rotation) ต้องอาศัยการเก็บรักษาและการจัดการ Working Memory 
งานวิจัยสมัยใหม่พบว่าคลื่นเธต้า (Theta) บริเวณด้านหน้ากลาง (Frontal-Midline Theta) และ
ระหว่างด้านหน้าและด้านข้างบนของสมอง (Fronto-Parietal Theta Synchrony) จะเพิ่มขึ้นเมื่อ
สมองต้องทำงานจำข้อมูลเชิงมิติ (เช่น จำตำแหน่งหรือรูปทรง) หนักขึ้น และการเพิ่มความเข้มข้นของ
คลื่นเธต้า (Theta) เกี่ยวข้องกับการทำงานที่ดีขึ้นของสมองในงานที่เกี่ยวกับความจำเชิงพ้ืนที่และการ
หมุนภาพในใจ ดังนั้น การที่คลื่นเธต้า (Theta) เพ่ิมข้ึนหลังการฝึกสะท้อนให้เห็นว่าระบบสมองที่ช่วย
หมุนภาพในใจทำงานประสานกันได้ดียิ่งขึ้น (Ratcliffe, Shapiro, & Staresina, 2022) และการลด
ของพลังงานคลื่นเบต้า (Beta) บ่งชี้ถึงการลดการตอบสนองภายนอกหรือประสิทธิภาพของสมอง 
(Neural Efficiency) ที่เพิ่มขึ้น คลื่นเบต้า (Beta) มักสัมพันธ์กับการประมวลผลเชิงตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าภายนอก เมื่อผู้ฝึกพัฒนาเทคนิคการคิดเชิงมิติและกลยุทธ์การแก้ปัญหา (ใช้ Imagery/Working 
Memory มากขึ้น) การพึ่งพาการประมวลผลภายนอกจะลดลง ส่งผลให้พลังงานคลื่นเบต้า (Beta) 
ลดลง (Dyck & Klaes, 2024) 
 6. ความอดทนของกล้ามเนื้อ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่า
กลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งความอดทนของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถ
ของกล้ามเนื ้อในการทำงานซ้ำๆ หรือคงแรงในการหดตัวได้ในระยะเวลานานโดยไม่เหนื ่อยล้า  
หากได้รับโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมจะช่วยเพิ่มปริมาณการไหลเวียนของเลือดและออกซิเจนไปยัง
กล้ามเนื้อ รวมทั้งเพ่ิมประสิทธิภาพในการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถทำงาน
ได้อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ Da Silva (2021) ที่ศึกษาผลของการ
ฝึกสมรรถภาพเฉพาะทางของนักกีฬายูโด พบว่า การฝึกฝนด้วยโปรแกรมที่เน้นการฝึกพลังและความ
อดทน เ ฉพา ะท า ง ก ี ฬ า  ไ ด ้ แ ก ่  High-Intensity Interval Training (HIIT) และ  Situational 
Judgement Test (SJT) มีผลต่อการปรับตัวทางสรีรวิทยาและระบบประสาทกล้ามเนื้อในนักกีฬา
ยูโด โดยการฝึกดังกล่าวสามารถช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพในการแข่งขันและลดความเสี่ยงจากการ
บาดเจ็บ ซึ่งเป็นไปได้ว่า การฝึกทำให้เกิดการประสานงานระหว่างเส้นประสาทและกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น 
ส่งผลทำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความรู้สึกที่เหนื่อยล้า และช่วยทำให้กล้ามเนื้อ
สามารถทำงานต่อเนื่องได้ยาวนานยิ่งขึ้น เช่นเดียวกับ Markov et al. (2023) ที่ศึกษาผลของการฝึก
กำลังกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกความทนทานต่อการตอบสนองทางภูมิคุ้มกันและสมรรถภาพกล้ามเนื้อ
ในนักกีฬายูโดเยาวชนชายภายใต้การฝึกซ้อมอย่างเข้มข้น พบว่า การฝึกฝนที่ผสมผสานระหว่างการ
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ฝึกพลังกล้ามเนื้อและความอดทนของกล้ามเนื้อมีผลต่อการตอบสนองของสมรรถภาพด้านกล้ามเนื้อ
ในนักกีฬายูโดระดับเยาวชนชายที่มีการฝึกฝนอย่างเข้มข้น โดยการฝึกดังกล่าวช่วยพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้ 
 การเพ่ิมข้ึนของความอดทนของกล้ามเนื้อเกิดขึ้นจากกลไกการปรับตัวหลายด้านที่ทำงาน
ร่วมกัน สามารถอธิบายได้ดังนี้ การฝึกความอดทนมีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
โดยเฉพาะในการปรับตัวทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ งานวิจัยพบว่าการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ
ช่วยกระตุ้นการสร้างไมโทคอนเดรียภายในเซลล์กล้ามเนื้อ ส่งผลให้การผลิตพลังงานมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น และทำให้กล้ามเนื้อสามารถใช้พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพในระหว่างการทำงานที่ต่อเนื่อง 
(Gurd et al., 2023) นอกจากนี้ การฝึกออกกำลังกายประเภทความอดทนยังส่งผลโดยตรงต่อระบบ
หลอดเลือด โดยเพิ่มจำนวนเส้นเลือดฝอยที่ล้อมรอบเส้นใยกล้ามเนื้อ ซึ่งไม่เพียงแต่ช่วยเพิ่มการส่ง
ออกซิเจนและสารอาหารเข้าสู่กล้ามเนื้อ แต่ยังช่วยกำจัดของเสียที่เกิดขึ้นจากการเผาผลาญได้อย่าง
รวดเร็ว ส่งผลให้กล้ามเนื ้อสามารถทำงานได้ยาวนานขึ ้น (Porter et al., 2024) โดย Abbott,  
Brickley, Smeeton, & Mills (2018) ที่ศึกษาการฝึกความแข็งแรงที่ช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของนักกีฬาประเภทกีฬาต่อสู ้ที ่ใช้ทักษะการทุ ่ม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 
สมรรถนะเฉพาะทางกีฬายูโด เช่น Special Judo Fitness Test (SJFT) แต่ละช่วง มีผลการทำงานที่
ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม อีกทั้ง การฝึกความอดทนยังช่วยพัฒนาระบบประสาท โดยเฉพาะในด้านการ
สั่งงานของ motor unit ที่มีการกระตุ้นได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น พร้อมทั้งลดการยับยั้งจากระบบ
ประสาทส่วนกลาง ซึ่งทำให้การหดตัวของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพและต่อเนื่องยิ่งขึ้น (Fisher et al., 
2025) ดังนั้น จะเห็นได้ว่าการฝึกความอดทนไม่เพียงแต่เสริมสร้างความทนทานของกล้ามเนื้อ แต่ยัง
พัฒนาระบบพลังงาน ระบบไหลเวียนเลือด และระบบประสาทที่เก่ียวข้องกับการทำงานของกล้ามเนื้อ
อย่างบูรณาการ 
 7. ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 
2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 มี
ผลการพัฒนาดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมการฝึกท่ีกลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับมีประสิทธิภาพสูงกว่าใน
การส่งเสริมสมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไว ทฤษฎีการฝึกของ Bompa ที่ระบุว่าการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) ต้องอาศัยปัจจัยหลัก 4 ประการ ได้แก่ ความเร็ว ความอ่อนตัว การ
ประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื ้อ (Bompa & Buzzichelli, 
2019) โดยJayasudha, Jyothi, & Deshpande (2019) ที่ศึกษาผลของการฝึกต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬายูโด พบว่า นักกีฬายูโดมีความ
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คล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่าอย่างมีนัยสำคัญ โดยกลุ่มทดลองที่ 1 มีพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวหลัง
การฝึกดีกว่า  
 ทั้งนี้จากที่กลุ่มทดลองที่ 1 มีความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 
สะท้อนให้เห็นว่าประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกตารางเก้าช่อง (9-Square Grid Training) ที่ออกแบบ
มาเพื ่อพัฒนาทักษะด้านการเคลื ่อนไหวเชิงมิติและการประสานงานของร่างกาย โดยเน้นการ
เคลื ่อนไหวที ่รวดเร็ว และกระตุ ้นการประสานงานระหว่างมือ - ตา - เท้า ทำให้ผู ้ฝึกสามารถ
เคลื่อนไหวอย่างคล่องตัวและว่องไวมากขึ ้น อีกทั้งยังช่วยพัฒนาการประสานสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและกล้ามเน ื ้อ (Neuromuscular Coordination) ทำให้ตอบสนองต่อสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงเร็วมีความแม่นยำและลดความผิดพลาด รวมไปถึงยังเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยเสริมสร้างให้เกิด
ความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่าก่อนการฝึก ดังนั้นการที่กลุ่มทดลองที่ 1 มีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า
กลุ่มทดลองที่ 2 จึงสามารถอธิบายได้ว่า การฝึกด้วยตารางเก้าช่องเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในกา ร
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการคิดเชิงมิติสัมพันธ์ของผู้ฝึก โดยเฉพาะในเด็ก
วัยรุ่น ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สมองมีความยืดหยุ่นและสามารถปรับตัวได้ดี ดังที่ Bompa & Buzzichelli 
(2019) กล่าวว่าความเร็วเป็นองค์ประกอบสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไว เพราะการเ คลื่อนที่ที่
รวดเร็วช่วยให้สามารถเปลี่ยนทิศทางและตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกซ้ำๆ ใน
ลักษณะการเร่งความเร็วและหยุดอย่างฉับพลันช่วยกระตุ้นการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนื ้อ และเสริมสร้างความสามารถในการตอบสนองที่ไวขึ ้น ดังผลการวิจัยที่ เกิดขึ้น 
เช่นเดียวกับ Preeti et al. (2025) ที่ศึกษาผลของการฝึกทางกายภาพเป็นเวลา6 สัปดาห์ต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวและสมรรถภาพของนักกีฬายูโดที่มีลักษณะจิตวิทยาแบบมุ่งเป้าหมาย (Telic) และ
มุ่งประสบการณ์ (Paratelic) พบว่า นักกีฬาที่มีลักษณะทางจิตวิทยาแบบมุ่งประสบการณ์ (Paratelic) 
มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่า ซึ่งกลุ่มทดลองที่ 1 มีพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า
หลังการฝึก ซึ่งกล้ามเนื้อที่แข็งแรง โดยเฉพาะกล้ามเนื้อแกนกลางและกล้ามเนื้อขา เป็นรากฐานที่
สำคัญต่อการทรงตัวและการเปลี่ยนทิศทางอย่างมั่นคง การพัฒนาความแข็งแรงส่งผลให้ร่างกาย
สามารถสร้างแรงกด แรงผลัก และแรงเบรกได้ดี จึงช่วยลดการสูญเสียพลังงานและเพิ่มประสิทธิภาพ
ของการเคลื่อนไหว (Bompa, 2015) สรุปได้ว่าความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 พัฒนา
มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกท่ีได้รับได้ผสมผสานองค์ประกอบทั้งด้านความเร็ว 
ความอ่อนตัว การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้ออย่างครบถ้วน 
สอดคล้องกับทฤษฎีของ Bompa ที่อธิบายว่าการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวต้องอาศัยความ
เชื่อมโยงของตัวแปรที่หลากหลาย ไม่ใช่เพียงการฝึกเคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียว 
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 นอกจากนี้ผลการวิจัยยังพบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อ และการประสานสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 สามารถอธิบายได้ว่า ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ เป็นปัจจัยสำคัญท่ีส่งผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เนื่องจาก
การเคลื่อนไหวที่ต้องเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วหรือทำซ้ำหลายครั้ง จำเป็นต้องอาศัยทั้งพลังงานที่
เพียงพอและความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานต่อเนื่องโดยไม่อ่อนล้า กลไกหลักที่เก่ียวข้องคือ 
การปรับตัวของระบบพลังงานและโครงสร้างกล้ามเนื้อที่ดีขึ้นจากการฝึก เมื่อกล้ามเนื้อได้รับการฝึก
อย่างสม่ำเสมอ จะเกิดการปรับตัวในระดับเซลล์ โดยเฉพาะการเพิ่มจำนวนไมโทคอนเดรีย ซึ่งเป็น
แหล่งผลิตพลังงานหลักของร่างกาย การมีไมโทคอนเดรียมากขึ้นทำให้กล้ามเนื้อสามารถผลิตพลังงาน
ในรูปของ ATP ได้อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้การเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็วและ
การเปลี่ยนทิศทางบ่อยครั้งเป็นไปได้อย่างราบรื่น (Gurd et al., 2023) นอกจากนี้ การพัฒนาความ
อดทนของกล้ามเนื้อยังสัมพันธ์กับการเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือดและการส่งออกซิเจน
ไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ รวมถึงการกำจัดของเสีย เช่น กรดแลคติก ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สิ่งนี้ทำให้
กล้ามเนื้อสามารถทำงานซ้ำๆ ได้โดยไม่เหนื่อยล้าง่าย ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้ร่างกายยังคง
ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนได้อย่างต่อเนื่อง (Porter et al., 2024) อีกทั้งการปรับตัวของ
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดช้า (Type I fibers) ที่เกิดจากการฝึกความอดทน ยังช่วยเพิ่มความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการทนต่อการหดตัวเป็นเวลานานและซ้ำๆ   
 8. การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และการประสานสัมพันธ์
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึกอย่างเป็นระบบและสม่ำเสมอสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ
ระบบประสาทในการส่งสัญญาณไปยังกล้ามเนื้อ ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีความแม่นยำ รวดเร็ว 
และประสานงานได้ดีขึ ้น ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา 
เนื่องจาก การฝึกตารางเก้าช่อง (9-Square Grid Training) เป็นโปรแกรมฝึกท่ีออกแบบมาเพ่ือพัฒนา
ทักษะด้านการเคลื่อนไหวและความสามารถในการคิดเชิงมิติสัมพันธ์ (Spatial Ability) ของผู้ฝึก โดย
ผู้ฝึกต้องเคลื่อนที่ภายในพื้นที่ 3x3 ช่องตามลำดับหรือรูปแบบที่กำหนดอย่างชัดเจน การฝึกนี้เน้น
ความเร็ว ความแม่นยำ และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างว่องไว ทำให้ผู้ฝึกต้องอาศัยการ
รับรู้เชิงมิติสัมพันธ์ การประมวลผลข้อมูลจากสายตา และการสั่งงานของสมองไปยังกล้ามเนื้ออย่าง
รวดเร็วและประสานกันอย่างแม่นยำ ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งได้รับการฝึกตารางเก้า
ช่อง มีความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
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(Neuromuscular Coordination) ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกด้วยตารางเก้าช่องช่วยให้ผู้เข้ารับ
การฝึกสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างแม่นยำและตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้รวดเร็ว การประสานงานระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ดีขึ้นนี้เป็นปัจจัยสำคัญที่สนับสนุนให้ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ดีกว่าก่อนการฝึกรวมทั้งดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 
 กลไกผลลัพธ์นี ้เกิดจากการฝึกซ้ำ ๆ ในรูปแบบที่กระตุ้นการประสานมือ - ตา – เท้า 
การปรับตัวต่อการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว และการคาดการณ์การเคลื่อนไหว ทำให้ระบบประสาท
สามารถส่งสัญญาณไปยังกล้ามเนื ้อได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสานงานได้แม่นยำยิ ่งขึ้น 
นอกจากนี้ การฝึกตารางเก้าช่องยังสนับสนุนการเรียนรู้ทางมอเตอร์ (Motor learning) ซึ่งช่วยให้การ
ตอบสนองของกล้ามเนื้อเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติและมีประสิทธิภาพ การอธิบายนี้สอดคล้องกับทฤษฎีการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของ Bompa (2009) ที่ระบุว่าการฝึกที่มีโครงสร้างและกระตุ้นระบบ
ประสาทกล้ามเนื ้ออย่างเหมาะสม สามารถเพิ ่มความเร็ว ความคล่องตัว และประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหวของผู้ฝึกได้ สอดคล้องกับ Akpulat (2025) ที่ศึกษาโปรแกรมการฝึกที่เน้นการพัฒนา
สมรรถนะทางร่างกายและการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทในกลุ ่มนักกีฬายูโด พบว่า 
โปรแกรมการฝึกท่ีเน้นการพัฒนาสมรรถนะทางร่างกายและการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทที่
ผสมผสานกับการฝึกกีฬายูโดประจำวัน มีผลต่อการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื ้อในนักกีฬายูโด ช่วงอายุ 10 – 18 ปี โดยเฉพาะในด้านการประสานสัมพันธ์ของการ
เคลื่อนไหว การตอบสนอง การทรงตัว และการรับรู้ของร่างกาย การฝึกดังกล่าวช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทำให้สมรรถภาพทางกายและการรับรู้ของนักกีฬาได้รับการพัฒนา
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 อีกทั้งการศึกษาของ Martins et al. (2019) ที่ศึกษาการผลของการเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่มีต่อการทรงตัวในนักกีฬายูโดระดับมหาวิทยาลัย พบว่า การ
ฝึกโปรแกรมเฉพาะทางสำหรับกีฬายูโดมีผลต่อการปรับปรุงการทำงานระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อในนักกีฬายูโดระดับมหาวิทยาลัย โดยเฉพาะในด้านการประสานสัมพันธ์ของการเคลื่อนไหว 
การตอบสนอง การทรงตัว และการรับรู้ของร่างกาย การฝึกดังกล่าว ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ ทำให้สมรรถภาพทางกายและการรับรู้ของนักกีฬาได้รับการพัฒนาอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งการฝึกซ้อมโดยใช้โปรแกรมที่มีความเข้มข้นและเฉพาะเจาะจงต่อ
ทักษะกีฬา (Sport-Specific Training) ช่วยกระตุ้นให้ระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลายปรับตัว 
โดยเพิ่มประสิทธิภาพการส่งสัญญาณจากสมองไปยังกล้ามเนื้อ การปรับตัวนี้ทำให้เกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อที่มีความแม่นยำและประสิทธิภาพมากขึ้น รวมถึงการลดสัญญาณรบกวนของเส้นประสาท
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(Neural Noise) ให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น อีกทั้งความแตกต่างระหว่างสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
แสดงให้เห็นว่าหลังสัปดาห์ที่ 4 การปรับตัวเริ่มเกิดขึ้นในระดับระบบประสาทส่วนกลางและการ
ประสานงานของระบบประสาทสั่งการ ส่วนหลังสัปดาห์ที่ 8 การปรับตัวจะเต็มที่มากขึ้น ทั้งในด้าน
การส่งสัญญาณประสาท การตอบสนองของกล้ามเนื้อ และความแม่นยำของการเคลื่อนไหว ทำให้การ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อปรับปรุงได้อย่างชัดเจน 
 9. จำนวนครั้งในการทุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลอง
ที่ 2 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกที่กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับมีประสิทธิภาพสูงกว่าในด้านการพัฒนา
ทักษะการทุ่ม โดยการเพิ่มขึ้นของจำนวนครั้งในการทุ่มสะท้อนถึงการพัฒนาทักษะทางเทคนิค ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ รวมถึงความแม่นยำและความคล่องตัวในการเคลื่อนไหว ซึ่งเกิดจากการฝึกฝน
ที่มีโครงสร้างและความถี่ที่เหมาะสม สอดคล้องกับ Mekic et al. (2022) ที่ศึกษาผลของโปรแกรม
การฝึกเพื่อเพิ่มจำนวนครั้งในการทุ่ม (Nage - komi) ที่มีต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะ
ทางของนักกีฬายูโด พบว่า โปรแกรมการฝึกที่เน้นการเพิ่มจำนวนครั้งในการทุ่มส่งผลต่อตัวชี้วัดของ 
SJFT อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และช่วยเพิ่มจำนวนครั้งในการทุ่มในช่วง 15 วินาทีแรก 
และยังพัฒนาดัชนีการทุ่มของ SJFT (SJFT index) อีกด้วย โดยค่าดัชนีการทุ่มสุดท้ายต่ำลง ซึ่งบ่งชี้ถึง
สมรรถภาพท่ีพัฒนาดีขึ้นหลังจากการฝึก โดยทักษะการทุ่มเป็นทักษะสำคัญในกีฬายูโด ที่ต้องใช้ความ
แม่นยำและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน โดยการฝึกที่เน้นการพัฒนาทักษะนี้อย่างต่อเนื่อง
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬายูโดและเพิ่มโอกาสในการเอาชนะคู่ต่อสู้ได้ โดยการทุ่มเป็น
ทักษะเฉพาะทางที่ต้องอาศัยทั้งกำลังของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน เช่น แขน ไหล่ ลำตัว และขา ความเร็ว 
การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และทักษะเชิงเทคนิคของกีฬายูโด ที่ต้องอาศัย
การฝึกฝนที่มีคุณภาพซ้ำ ๆ อย่างสม่ำเสมอ เมื่อกลุ่มที่ทำการทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมอย่าง
ต่อเนื่อง จะช่วยส่งผลทำให้จำนวนครั้งในการทุ่มเพิ่มขึ้น เมื่อร่างกายได้รับการกระตุ ้นทางด้วย
สมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมและได้รับการพักผ่อนที่เพียงพอ จะสามารถพัฒนาและปรับตัวให้มี
สมรรถภาพดีข้ึนกว่าจุดเริ่มต้น ทั้งนี้การเพ่ิมข้ึนของจำนวนครั้งในการทุ่มยังอาจเกิดจากการเสริมสร้าง
พละกำลัง ความแม่นยำ และการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนา
อย่างเป็นระบบตามลำดับของโปรแกรมการฝึก 
 จากโปรแกรมการฝึกที่ผู ้วิจัยได้ออกแบบมาเฉพาะสำหรับกลุ่มทดลองที ่ 1 นั้น เน้น
ความถี่ ความเข้มข้น และเทคนิคที่ถูกต้องตามหลักของการเคลื่อนไหวและองค์ประกอบที่สำคัญใน
การทุ่ม เช่น การถ่ายเทน้ำหนัก การควบคุมแกนกลางลำตัว และการใช้แรงอย่างเหมาะสม ซึ่งล้วน
เป็นองค์ประกอบสำคัญของการทุ่มที่มีประสิทธิภาพในกีฬายูโดและกีฬาประเภทต่อสู้ สอดคล้องกับ 
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ฉัตรกมล สิงห์น้อย และคณะ (2564) ที่ศึกษาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อ
ทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน พบว่า ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลองด้วยทักษะการทุ่ม มีค่าคะแนน 81/87 และ 83/91 แสดงให้เห็นว่าผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบ
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการเพ่ิมข้ึนของจำนวนครั้ง
ในการทุ่มในกลุ่มทดลองที่ 1 สะท้อนถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกที่ถูกออกแบบอย่างมีระบบ 
สามารถเสริมสร้างทั้งสมรรถภาพทางกายและทักษะเฉพาะด้าน ส่งผลให้การเคลื่อนไหวมีความ
แม่นยำและประสิทธิภาพสูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่ 2 และสอดคล้องกับ Kamandulis 
et al. (2024) ที่ศึกษาการเปรียบเทียบการฝึกแบบแอโรบิก ด้วยการวิ่งและการทุ่มซ้ำในนักกีฬายูโด
ระดับสูง พบว่า หลังการฝึกแบบ Interval Anaerobic Training (IAT) ที่แบ่งเป็นการวิ่งและการฝึก
ทุ่มซ้ำ (Repetitive Throws) ที่รวมเข้ากับการฝึกยูโดปกติเป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยนักกีฬาระดับทีม
ชาติมีความแตกต่างกับก่อนการฝึก จำนวนครั้งในการทุ่มเพิ่มขึ้น 6.9 % และดัชนีการทุ่มยูโดเพิ่มข้ึน 
9.0%  
 10. ดัชนีการทุ่มยูโด หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่ม
ทดลองที่ 2 ซึ่งการพัฒนาดัชนีการทุ่มยูโดอย่างมีนัยสำคัญเป็นผลดีที่สำคัญต่อประสิทธิภาพการ
แข่งขันและสมรรถนะของนักกีฬายูโด เนื่องจากทักษะการทุ่มที่ดีจะช่วยเพิ่มโอกาสในการเอาชนะคู่
ต่อสู้ และยังช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวที่ผิดพลาด ทั้งนี้การออกแบบ
โปรแกรมการฝึกที่มีความเหมาะสมจึงเป็นสิ่งที่จำเป็นในการพัฒนานักกีฬาได้อย่างยั่งยืน โดยสูตร
คำนวณดัชนีการทุ่มยูโด [(HRfinal + HR at 1 - min after) / NT] เป็นตัวที่บ่งบอกถึงความสามารถ
ของร่างกายในการฟื้นตัวหลังการทุ่ม และสะท้อนถึงความเข้มข้นและประสิทธิภาพของการใช้แรงใน
ระหว่างการทุ่ม โดยมีองค์ประกอบสำคัญ 3 ส่วนคือ 1. HRfinal อัตราการเต้นของหัวใจเมื่อค่าการ
เต้นหัวใจสุดท้าย สะท้อนความเหนื่อยล้าของระบบหัวใจและหลอดเลือดหลังการใช้แรงสูง การที่ค่า 
HRfinal ไม่สูงเกินไป แสดงถึงสมรรถภาพหัวใจ - ปอดที่ดี (Cardiorespiratory Endurance) ซึ่งช่วย
ให้ร่างกายสามารถป้อนออกซิเจนและพลังงานให้กับกล้ามเนื้อได้เพียงพอสำหรับการทุ่มซ้ำๆ 2. HR 
at 1-min after (Heart Rate 1 นาทีหลังทุ่ม) จะสะท้อนความสามารถในการฟ้ืนตัวของระบบหัวใจ - 
หลอดเลือดและระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Recovery) ผู้ที่มีการฟื้นตัวเร็ว (อัตราการเต้น
ของหัวใจลดลงเร็ว) บ่งชี้ถึงการทำงานที่มีประสิทธิภาพของระบบหัวใจ - ปอดและการปรับตัวของ
ระบบประสาทที่ดี ซึ่งสนับสนุนการทุ่มซ้ำหลายครั้งได้โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้า 3. NT (Number of 
Throws – จำนวนครั้งในการทุ่ม) โดยจำนวนการทุ่มที่มากขึ้น แสดงถึงความสามารถในการใช้แรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและลำตัว ซึ่งจากผลการวิจัยกลุ่มทดลองที่ 1 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 
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2 แสดงให้เห็นว่าผู้ทดสอบสามารถทุ่มได้จำนวนครั้งมาก โดยอัตราการเต้นของหัวใจไม่เพิ่มขึ้นมาก
เกินไป ซึ่งบ่งชี้ได้ถึงสมรรถภาพทางกายที่ดีทั้งความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
และการประสานงานของกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) โดยความสามารถในการทุ่มมี
ความสัมพันธ์อย่างชัดเจนกับสมรรถภาพทางกายหลายองค์ประกอบ โดยเฉพาะความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อที่เป็นปัจจัยพื้นฐานช่วยเสริมแรงในการทุ่มได้เต็มที่ รวมทั้งยังช่วยรักษา
ความม ั ่นคงของท ่าท ุ ่มไว ้อ ีกด ้วย (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016) สอดคล ้องกับ 
Younghattee &  Srihirun (2023) ที่ศึกษาผลของการฝึกซ้อมแบบเฉพาะเจาะจงต่อประสิทธิภาพ
การทุ ่ม Ippon-Seoinage ของนักกีฬาย ูโด พบว ่าการฝ ึกซ ้อมแบบเฉพาะเจาะจง (Specific 
Complex Training) มีผลทำให้ความเร็วในการทุ่ม Ippon-Seoinage เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมหลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยกลไกแรกที่มีบทบาท
สำคัญคือ การปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular adaptations) ซึ่งการฝึก
ทุ่มซ้ำ ๆ อย่างต่อเนื่องทำให้เพ่ิมสื่อสัญญาณและพัฒนาการระหว่างสมองร่วมกับระบบกล้ามเนื้อให้มี
ประสิทธิภาพดีมากขึ้น รวมถึงการใช้กล้ามเนื้อหลักที่เกี่ยวข้องกับการทุ่ม เช่น หัวไหล่ แขน ลำตัว 
และขา มีความราบรื่นมากยิ่งขึ้น ช่วยทำให้การเคลื่อนไหวทั้งร่างกายเป็นไปได้อย่างแม่นยำ นักกีฬา
ยูโดสามารถทุ่มอย่างต่อเนื่องได้มากขึ้น และรักษาเทคนิคการทุ่มที่ถูกต้องได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายหลายด้านที่สนับสนุนการทุ่มยูโดอย่างมีประสิทธิภาพ 
 ประการแรก ด้านพลังของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength and Power) มีบทบาท
สำคัญ เนื่องจากท่าทุ่มต้องอาศัยแรงจากกล้ามเนื้อแกนกลาง กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อแขนในการ
ออกแรงและควบคุมทิศทาง การที่กลุ่มทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อสูงกว่า ส่งผลให้
สามารถสร้างแรงบิดและแรงส่งได้มากกว่า ทำให้ค่าดัชนีการทุ่มมีประสิทธิภาพสูงขึ้น ช่วยให้ใช้
พลังงานทุ่มต่ำลง ทำให้ HRfinal อัตราการเต้นของหัวใจเมื่อค่าการเต้นหัวใจสุดท้าย ไม่เพิ่มสูงเกิน
ความจำเป็น (Franchini et al., 2011) 
 ประการที่สอง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ช่วยให้ผู้เล่นสามารถทุ่มซ้ำ ๆ ได้โดยไม่สูญเสีย
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว เนื่องจากกระบวนการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อมีความต่อเนื่องและ
มีการกำจัดกรดแลคติกอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งทำให้กลุ่มทดลองที่ 1 รักษาความแม่นยำและความเร็ว
ในการทุ่มได้ดีกว่า สามารถทุ่มได้หลายครั้งติดต่อกันโดยไม่เกิดความล้าเร็ว ส่งผลให้การเพิ่มขึ้นของ 
HR อัตราการเต้นของหัวใจ ต่อครั้งไม่สูงเกินไป และดัชนีการทุ่มโดยรวมต่ำกว่า (Gurd et al., 2023; 
Porter et al., 2024) 
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 ประการที่สาม ความคล่องแคล่วว่องไว และการประสานงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ มีผลต่อการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวของคู่ต่อสู้และการควบคุมทิศทางของแรง การที่
กลุ่มทดลองที่ 1 มีการพัฒนาด้านนี้ดีกว่า ทำให้สามารถเปลี่ยนทิศทางและควบคุมการทุ่มได้อย่าง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ (Franchini et al., 2011)  
 กล่าวโดยสรุป กลุ่มทดลองที่ 1 มีดัชนีการทุ่มยูโดสูงกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 เนื่องจาก              
มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง โดยเฉพาะความอดทนของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และ
การประสานงานระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ดีกว่าของกลุ่มทดลองที่ 1 ในการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งปัจจัย
เหล่านี้ทำให้สามารถแสดงความสามารถในการทุ่มได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ  
 11. ดัชนี SJFT (Special Judo Fitness Test Index) คำนวณจากสูตร อัตราการเต้น

ของหัวใจทันทีหลังทุ่ม + อัตราการเต้นของหัวใจหลัง 1 นาที) ÷ จำนวนครั้งในการทุ่ม โดยค่าดัชนีที่ 
“ลดลง” แสดงถึงสมรรถภาพเฉพาะทางที่ดีขึ้น เนื่องจากสามารถทุ่มได้มากขึ้น ขณะที่การตอบสนอง
ของระบบหัวใจและหลอดเลือดลดลงหรือฟื้นตัวได้ดีขึ้น ซึ่งอภิปรายผลตัวแปรในสูตร SJFT ได้ดังนี้          
1) จำนวนครั้งในการทุ่ม (Number of Throws) ผลการวิจัยพบว่าทั้งสองกลุ่มมีจำนวนครั้งในการทุ่ม
เพิ่มขึ้นภายหลังการฝึก โดยเฉพาะในสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ        
เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก การเพิ่มขึ้นดังกล่าวสะท้อนถึงพัฒนาการด้านสมรรถภาพเฉพาะทาง
ของกีฬายูโดอย่างชัดเจน ในเชิงสรีรวิทยา จำนวนครั ้งในการทุ ่มที ่เพิ ่มขึ ้นบ่งชี ้ถ ึงการพัฒนา
ความสามารถในการทำกิจกรรมของกีฬานั้นซ้ำ ๆ ได้นานขึ้น โดยไม่เหนื่อยง่าย ความสามารถในการ
ออกแรงมาก ๆ ในเวลาที่สั้น และความสามารถในการรักษาความเร็วของการเคลื่อนไหวภายใต้ภาวะ
ความล้า กล่าวอีกนัยหนึ่ง นักกีฬาสามารถออกแรงหนักซ้ำ ๆ ต่อเนื่องได้ดีขึ ้นโดยประสิทธิภาพ        
ไม่ลดลงอย่างรวดเร็ว ผลดังกล่าวสามารถอธิบายได้ว่าการฝึกมีส่วนช่วยพัฒนาระบบพลังงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจน รวมถึงการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของ
สมรรถภาพเฉพาะทางในกีฬายูโดที่ต้องใช้แรงมากในช่วงเวลาสั้น ๆ สลับกับการฟื้นตัวระยะสั้น          
2) อัตราการเต้นของหัวใจทันทีหลังทุ่ม (Final Heart Rate) ผลการวิจัยพบว่าค่าอัตราการเต้นของ
หัวใจทันทีหลังการทุ่มมีแนวโน้มลดลงภายหลังการฝึก โดยเฉพาะในสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งสะท้อนถึงการ
ปรับตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือดต่อภาระงานที่มีความเข้มข้นสูง การลดลงของอัตราการเต้น
ของหัวใจภายใต้ปริมาณงานที่เพ่ิมข้ึน แสดงให้เห็นว่าร่างกายสามารถจัดการกับความต้องการพลังงาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทั้งในด้านการลำเลียงออกซิเจน การควบคุมการทำงานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติ และการรักษาสมดุลภายในร่างกาย กล่าวโดยสรุป แม้นักกีฬาจะสามารถทุ่มได้มาก
ขึ ้น แต่ระดับการตอบสนองของหัวใจกลับลดลง ซึ ่งสะท้อนถึ งการพัฒนาความแข็งแรงและ 
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ความทนทานเฉพาะกีฬาอย่างมีประสิทธิผล อันเป็นผลจากกระบวนการฝึกที่มีความต่อเนื่องและ
เหมาะสมกับลักษณะของกีฬายูโด 3) อัตราการเต้นของหัวใจหลัง 1 นาที (Heart Rate after 1 
minute) ผลการวิจัยพบว่า ค่าอัตราการเต้นของหัวใจหลัง 1 นาทีภายหลังการทดสอบมีแนวโน้ม
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติภายหลังการฝึก โดยเฉพาะในสัปดาห์ที่ 8 การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว
สะท้อนถึงการพัฒนาความสามารถในการฟื้นตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Recovery ability) 
ที่ดีขึ้น ในเชิงสรีรวิทยา การที่อัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้รวดเร็วภายใน 1 นาทีหลังหยุดกิจกรรม 
บ่งชี้ว่าระบบประสาทอัตโนมัติสามารถปรับสมดุลจากภาวะกระตุ้นสูงกลับสู่ภาวะพักได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น กล่าวคือ ร่างกายสามารถจัดการกับการทำกิจกรรมที่หนักได้มากข้ึน และเตรียม
ความพร้อมสำหรับการทำกจิกรรมครั้งถัดไปได้ดีขึ้น พร้อมทั้งลดการสะสมของความล้าในระยะสั้น 
ดังนั้นตัวแปรนี้จึงถือเป็นดัชนีสำคัญของสมรรถภาพนักกีฬา โดยเฉพาะในกีฬาที่มีลักษณะการใช้
พลังงานแบบสลับการออกแรงหนัก เช่น ยูโด ซึ่งต้องใช้แรงมากในช่วงเวลาสั้น ๆ และต้องฟ้ืนตัวให้เร็ว
เพื่อพร้อมสู้ต่อในระยะเวลาแข่งขัน และ 4) ค่า SJFT Index เมื่อพิจารณาผลรวมขององค์ประกอบ
ทั ้งหมดในสูตร SJFT พบว่า ค่า SJFT Index ลดลงอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิภายหลังการฝึก 
โดยเฉพาะในสัปดาห์ที่ 8 และมีแนวโน้มลดลงเด่นชัดในกลุ่มทดลองที่ 1 การลดลงของค่า SJFT 
Index แสดงถึงการพัฒนาสมรรถภาพแบบบูรณาการ กล่าวคือ นักกีฬาสามารถทุ่มได้จำนวนครั้ง
เพิ่มขึ้น ขณะที่อัตราการเต้นของหัวใจหลังการทดสอบและการฟื้นตัวลดลง แสดงถึงการทำงานที่มี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ทั้งในระดับระบบพลังงาน ระบบกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจและหลอดเลือด 
กล่าวโดยสรุป โปรแกรมการฝึกที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ส่งผลให้เกิดการปรับตัวของร่างกายในลักษณะ
องค์รวม โดยเพิ่มความสามารถในการปฏิบัติงาน แต่ยังช่วยให้ร่างกายรับภาระงานได้ดีขึ้นและฟื้นตัว
ได้รวดเร็วขึ้น อันเป็นคุณลักษณะสำคัญของสมรรถภาพเฉพาะทางในกีฬายูโด 
 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ตัวแปรทั้งสามในสูตร SJFT มีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทาง
เดียวกัน คือ ประสิทธิภาพเชิงกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ขณะที่ภาระทางสรีรวิทยาลดลง ซึ่งส่งผลให้ค่า SJFT 
Index ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ แสดงถึงการพัฒนาสมรรถภาพเฉพาะทางของนักกีฬายูโดอย่างเป็น
รูปธรรม และแสดงให้เห็นว่าการฝึกมีประสิทธิผลทั้งในระดับสมรรถภาพและการฟ้ืนตัว 
 12. การทำงานของสมอง กลุ่มทดลองที่ 1 มีพัฒนาการด้านการทำงานของสมองเดน่ชัด
กว่ากลุ่มทดลองที่ 2 โดยเฉพาะในด้านความแม่นยำ การควบคุม และความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์  
แม้ “ความเร็วในการตอบสนอง (Reaction Time)” จากแบบทดสอบ Choice Reaction Time 
Test (CRT) จะไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ แต่ “การตัดสินใจในการตอบสนอง” ดีขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญในสัปดาห์ที่ 4 และ 8 สะท้อนการปรับตัวของกระบวนการประมวลผลข้อมูล มากกว่า 
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การเร่งความเร็วเพียงอย่างเดียว แม้ว่าความเร็วในการตอบสนอง (Reaction Time) จะไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ความถูกต้องในการตอบสนอง (Response Accuracy) เพิ่มขึ้นอย่าง
ชัดเจน แสดงให้เห็นว่า การฝึกส่งผลต่อ “การตัดสินใจ” มากกว่าการเพิ่มความเร็วในการตอบเพียง
อย่างเดียว กล่าวได้ว่า กลุ่มทดลองที ่ 1 มีความสามารถในการจดจ่อกับสิ่งเร้าได้ดีขึ ้น ลดความ
ผิดพลาดจากการตอบแบบเร่งรีบ และสามารถเลือกคำตอบได้แม่นยำมากขึ้น สะท้อนถึงการพัฒนา
ด้านการควบคุมความสนใจ (Attentional Control) และการยับยั ้งการตอบสนองที ่ไม่ถูกต้อง 
(Inhibitory Control) ลักษณะดังกล่าวสอดคล้องกับแนวคิดด้านประสิทธิภาพการทำงานของสมอง 
(Neural Efficiency)            ที่อธิบายว่า เมื่อสมองเกิดการปรับตัวจากการฝึกอย่างต่อเนื่อง จะ
สามารถประมวลผลข้อมูลได้อย่าง  มีระบบมากขึ้น ใช้ทรัพยากรสมองอย่างเหมาะสม และลดความ
ผิดพลาด แม้ระยะเวลาในการตอบสนองจะไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญก็ตาม  สอดคล้องกับ 
Guiney และ Machado ที่พบว่าการฝึกทางกายหรือการฝึกผสมสามารถเพิ ่มความแม่นยำและ
เสถียรภาพของการตอบสนอง แม้ค่า Reaction Time จะไม่เปลี่ยน และสอดคล้องกับกัญญาเพชร 
พันดานุวงศ์ (2564) ที่พบว่าการฝึกที่ผสานองค์ประกอบทางจิตใจช่วยเพิ่มคุณภาพการตัดสินใจและ
ความแม่นยำของทักษะ แม้ตัวชี้วัดความเร็วบางตัวไม่เปลี่ยนแปลงชัดเจน  
 คลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ร่วมกับแบบทดสอบ CRT ผลการวิจัยพบว่า คลื่นเบต้า (Beta 
power) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 
ซึ่งสามารถอธิบายได้ในกรอบแนวคิดเรื่อง ประสิทธิภาพการทำงานของสมอง (Neural Efficiency) 
เมื่อผู้เข้าร่วมได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง สมองสามารถประมวลผลงานเดิมได้ดีขึ้นโดยใช้พลังงานหรือ
การกระตุ้นทางประสาทลดลง การลดลงของคลื่นเบต้าในระหว่างการทำงานเชิงรู้คิด มักสะท้อนถึง
ภาวะที่ระบบประสาทมีความเสถียรและควบคุมความสนใจได้ดีขึ้น ไม่เกิดการตื่นตัวเกินความจำเป็น 
ส่งผลให้การตัดสินใจมีความแม่นยำมากขึ้น แนวโน้มดังกล่าวสอดคล้องกับ  Ludyga (2020) ที่พบว่า
การฝึกอย่างต่อเนื่องจะทำให้รูปแบบคลื่นสมองมีความเสถียรและสะท้อนประสิทธิภาพเชิงรู้คิดที่ดีขึ้น 
และชลธิชา ศรีจันทร์ (2565) พบว่าการฝึกเฉพาะทางสามารถทำให้รูปแบบคลื่นสมองเปลี่ยนแปลงไป
ในทิศทางท่ีสัมพันธ์กับประสิทธิภาพทักษะที่ดีข้ึน  
 คะแนนจากแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) ที่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญใน
สัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาด้าน การรับรู้เชิงพ้ืนที่ (Spatial Perception) การมองภาพเชิง
พ ื ้นท ี ่  (Spatial Visualization) และความสามารถในการหมุนภาพในใจ (Mental Rotation)
ความสามารถดังกล่าวเกี่ยวข้องกับการทำงานของสมอง ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการจัดการข้อมูลเชิง
พื้นที่และการวางแผนการเคลื่อนไหว การฝึกที่มีองค์ประกอบของการเคลื่อนไหวเชิงซับซ้อนและ  
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การจินตภาพทางมิติสัมพันธ์จึงมีแนวโน้มช่วยกระตุ้นเครือข่ายสมองส่วนนี้ สอดคล้อง Jansen (2021)         
ที่พบว่าการฝึกและกิจกรรมที่จัดการภาพเชิงพื้นที่สามารถเพิ่มคะแนน MRT ได้อย่างมีนัยสำคัญ และ 
ณัฐพงศ์ วิเศษชาติ (2561) พบว่าการฝึกเฉพาะทางที่เน้นการรับรู้เชิงพื้นที่สัมพันธ์กับพัฒนาการด้าน
ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ในนักกีฬาเยาวชน  
 การเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง (EEG) ระหว่างการทำ MRT ที่สอดคล้องกับผล CRT           
ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง Beta, Alpha และ Theta ระหว่างการ
ทำแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) มีแนวโน้มสอดคล้องกับผลการทดสอบ Choice 
Reaction Time (CRT) โดยเฉพาะในกลุ่มที่ได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง ซึ่งสะท้อนถึงการปรับตัวของ
สมองที ่เกี ่ยวข้องกับสมาธิ ความจำใช้งาน (Working Memory) และการประมวลผลเชิงพื ้นที่
โดยทั่วไป คลื่น Alpha มีความสัมพันธ์กับกระบวนการควบคุมความสนใจและการยับยั้งสิ่งรบกวน 
ขณะที่คลื่น Theta เกี่ยวข้องกับการประมวลผลเชิงลึกและการทำงานของความจำใช้งาน ส่วนคลื่น  
Beta สัมพันธ์กับระดับการตื่นตัวและการควบคุมเชิงปฏิบัติการของระบบประสาท การที่พบการปรับ
สมดุลของ Alpha–Theta ร่วมกับการลดลงของ Beta ในระหว่างการปฏิบัติงาน จึงสามารถอธิบายได้
ว่า สมองมีการจัดสรรทรัพยากรทางการรู้คิดอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคล้องกับ  Nathalie 
Bherer (2020) ที่พบว่าการฝึกเชิงรู้คิดและการฝึกทางกายที่เหมาะสมสามารถส่งเสริมความยืดหยุ่น
ของเครือข่ายสมองด้านความสนใจและความจำใช้งานได้อย่างมีนัยสำคัญ  
 เมื่อพิจารณาผลการวิจัยร่วมกันทั้งด้านคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) ความสามารถเชิงมิติ
ส ัมพันธ์จากแบบทดสอบ Mental Rotation Test (MRT) และความเร็วในการตอบสนองจาก
แบบทดสอบ Choice Reaction Time (CRT) พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงที่
สอดคล้องกันทั ้งในระดับสรีรวิทยา (การทำงานของสมอง) และระดับพฤติกรรม (คะแนนหรือ
ความสามารถในการทำแบบทดสอบ) การเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง โดยเฉพาะการปรับสมดุลของ 
Alpha–Theta และแนวโน้มการลดลงของ Beta ขณะปฏิบัติงาน สะท้อนถึงการจัดสรรทรัพยากร
ทางการรู้คิดที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น กล่าวคือ สมองสามารถควบคุมความสนใจ  ลดสิ่งรบกวน และ
ประมวลผลข้อมูลเชิงพื้นที่ได้อย่างเหมาะสมโดยไม่เกิดการกระตุ้นเกินความจำเป็น ลักษณะดังกล่าว
สอดคล้องกับกรอบแนวคิดเรื่องประสิทธิภาพการทำงานของสมอง (Neural Efficiency) ซึ่งอธิบายว่า 
เมื่อบุคคลได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง ระบบประสาทจะทำงานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้นโดยใช้พลังงาน
น้อยลง ในระดับพฤติกรรม คะแนน MRT ที่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงถึงการพัฒนาด้าน
ความสามารถเชิงมิติสัมพันธ์ การหมุนภาพในใจ และการจัดการข้อมูลเชิงพ้ืนที่ ขณะเดียวกัน ผล CRT 
ที่มีแนวโน้มดีขึ้นสะท้อนถึงความสามารถในการเลือกตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้รวดเร็วและแม่นยำยิ่งขึ้น 
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จากผลวิจัยดังกล่าวสามารถอภิปรายได้ว่า การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไม่ได้เป็นเพียงการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวิทยาเชิงโครงสร้างหรือรูปแบบคลื่นสมองเท่านั้น แต่เป็นการพัฒนาประสิทธิภาพเชิงหน้าที่
ของระบบประสาท ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการรับรู้ การตัดสินใจ และการควบคุมการตอบสนองอย่าง
เป็นระบบ กล่าวโดยสรุป กลุ่มทดลองที่ 1 แสดงให้เห็นถึงการปรับตัวของสมองในลักษณะบูรณาการ 
ทั ้งด้านการทำงานของเครือข่ายประสาทและผลลัพธ์เชิงพฤติกรรม อันสะท้อนถึงการพัฒนา
ความสามารถเชิงรู้คิดและการตอบสนองท่ีมีประสิทธิภาพสูงขึ้นด้วย 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 ควรส่งเสริมให้ผู ้ฝึกสอนและผู้ที ่เกี ่ยวข้องกับการฝึกซ้อมนักกีฬา นำรูปแบบการฝึก
ดังกล่าวไปประยุกต์ในแผนการฝึกซ้อมอย่างเหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาประเภทต่อสู้ เพ่ือ
ยกระดับศักยภาพของนักกีฬาในการแสดงทักษะและความสามารถระหว่างการแข่งขันได้อย่างเต็มที่ 
 2. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 
 โปรแกรมการฝึกที่พัฒนาขึ้น โดยเน้นการทำงานระหว่างสมองและร่างกาย สามารถ
นำไปประยุกต์ได้ทั้งในโรงเรียนกีฬาและสโมสรนักกีฬาระดับเยาวชน ไม่ว่าจะเป็นในโปรแกรมหลัก
หรือโปรแกรมเสริม สำหรับนักกีฬาที่อยู่ในช่วงพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะการปฏิบัติ      
เพ่ือเตรียมความพร้อมอย่างเต็มที่สำหรับการแข่งขัน รวมถึงผู้ฝึกสอนสามารถนำโปรแกรมการฝึกการ
ทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายไปใช้ในการฝึกพัฒนาสมองและร่างกายของนักกีฬา
ยูโดระดับเยาวชนได้ในช่วงเตรียมหรือฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน (off-season) 
 3. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  3.1 ควรพิจารณาเพิ่มจำนวนและความหลากหลายของกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงการ
ขยายช่วงอายุของนักกีฬา หรือนำไปประยุกต์กับกีฬาประเภทอื่น เพื่อให้สามารถนำโปรแกรมการฝึก
สมองและการเคลื่อนไหวของร่างกายไปใช้ได้ในบริบทที่กว้างและครอบคลุมมากยิ่งขึ้น 
  3.2 ควรนำการออกแบบวิจัยแบบระยะยาว (Longitudinal Study) มาใช้ เพ่ือ
ศึกษาผลลัพธ์ต่อเนื่องของการฝึกแบบบูรณาการในมิติที่ลึกซึ้งและชัดเจนยิ่งขึ้น 
  3.3 ควรมีการศึกษากลไกของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา เพื่อสร้างความเข้าใจเชิงลึกเกี่ยวกับการทำงานของร่างกายและ
กระบวนการฝึกซ้อมกีฬา 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ 
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ภาคผนวก ข  
ผลการตรวจสอบเชิงเนื้อหา 

ผลการตรวจสอบเชิงเนื้อหาโดยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC) ของโปรแกรม
การฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และ 
ความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโด  

 
รายการความคิดเห็น 

ประเมินค่าความเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
1. รูปแบบของโปรแกรมการฝึกการฝึกการทำงานของสมองและรา่งกายท่ีมีต่อความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย และ ความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 

1.1 ท่าสำหรับการฝึกโปรแกรมฝึกการทำงานของสมอง
และร่างกาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.2 ท่าสำหรับการฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะทีส่่งผลต่อการทุ่ม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.3 ระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมฝึกการทำงานของสมอง
และร่างกายมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.4 ระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิรยิา
ตอบสนองและทักษะทีส่่งผลต่อการทุ่มมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.5 ความหนักในการฝึกโปรแกรมฝึกการทำงานของสมอง
และร่างกายมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.6 ความหนักในการฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิรยิา
ตอบสนองและทักษะทีส่่งผลต่อการทุ่มมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.7 ความถี่ของการฝึกโปรแกรมฝกึการทำงานของสมอง
และร่างกายมีความเหมาะสม (3 วัน/สัปดาห์) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

1.8 ความถี่ของการฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิรยิา
ตอบสนองและทักษะทีส่่งผลต่อการทุ่มมีความเหมาะสม 
(3 วัน/สัปดาห์) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2. ขั้นตอนการฝึกโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อความสามารถทางสมอง 
สมรรถภาพทางกาย และ ความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 
ช่วงการอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกาย 

2.1 การยืดเหยยีดกลา้มเนื้อของรา่งกายมีความเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 



161 
 

 

 

 
รายการความคิดเห็น 

ประเมินค่าความเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

2.2 การจัดเรยีงลำดับของท่ายืดเหยียดมคีวามต่อเนื่อง
สัมพันธ์กันด ี

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.3 จำนวนท่ายืดเหยียดมีความเหมาะสม และไม่ทำให้
เกิดอันตราย 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.4 การยืดเหยยีดมรีะยะเวลาที่เหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

ช่วงการฝึก 
2.5 การฝึกโปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย
เพื่อพัฒนาความสามารถทางสมองและสมรรถภาพทาง
กายมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.6 การฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและ
ทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่มเพื่อพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและ
ทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่มมคีวามเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.7 การจัดเรยีงท่าของโปรแกรมฝกึการทำงานของสมอง
และร่างกายมีความต่อเนื่องสัมพันธ์กันดี  

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.8 การจัดเรยีงท่าของโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิรยิา
ตอบสนองและทักษะทีส่่งผลต่อการทุ่มมีความต่อเนื่อง
สัมพันธ์กันด ี

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.9 จำนวนท่าของการฝึกโปรแกรมฝึกการทำงานของ
สมองและร่างกาย มีความเหมาะสม และไม่ทำให้เกิด
อันตราย 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2.10 จำนวนท่าของการฝึกโปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยา
ตอบสนองและทักษะทีส่่งผลต่อการทุ่ม มีความเหมาะสม 
และไม่ทำให้เกิดอันตราย 
 

0 +1 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

3. อุปกรณ์ในการฝึกของโปรแกรมการฝึกการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อความสามารถทาง
สมอง สมรรถภาพทางกาย และ ความสามารถในการทุ่มในนักกีฬายูโดระดับเยาวชน 

3.1 ตารางเก้าช่องด้วยการตเีส้นขนาด 30 เซนติเมตร

 × 30 เซนติเมตร ระบหุมายเลข 1 - 9 มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
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รายการความคิดเห็น 

ประเมินค่าความเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

3.2 ยางยืด (Elastic Band) ยี่ห้อ KAISER ทั้ง 3 ระดับ มี
ความเหมาะสม 

0 +1 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

4. เคร่ืองมือการทดสอบของโปรแกรมการฝึกการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายที่มีต่อความสามารถ
ทางสมอง สมรรถภาพทางกาย และ ความสามารถในการทุ่มในนักกฬีายูโดระดับเยาวชน 

4.1 เครื่องมือทดสอบความสามารถทางสมอง มีความ
เหมาะสม 

0 +1 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

4.2  เครื่องประมวลผลและบันทึกสัญญาณความถี่จาก
คลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ Muse แบบพกพา มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.3 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
(ยี่ห้อ TAKEI รุ่น TKK 5401 ผลิตที่ประเทศ JAPAN) มี
ความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.4 แบบทดสอบดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.5 แบบทดสอบพลังของกล้ามเนือ้แขน (Medicine Ball 
Throw) มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.6 เครื่องวัดความอ่อนตัวด้านหนา้ (Sit and Reach) 
(ยี่ห้อ Grand Sport รุ่น 383040 ผลิตที่ประเทศ 
THAILAND) มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.7 แบบวัดความแคล่วคล่องว่องไว ก้าวเต้น 20 วินาที 
(Nine – Square 20 Sec.) มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.8 แบบทดสอบการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกลา้มเนื้อ (Alternate-Hand Wall Toss Test) มี
ความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.9 นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) 1/10 (วัด Speed) 
(ยี่ห้อ CASIO รุ่น HS – 30 W ผลติที่ประเทศ JAPAN) มี
ความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.10 เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายแบบพกพา 
(ยี่ห้อ InBody 270 Body Composition Analyzer ผลิต
ที่ประเทศ Korea) มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
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รายการความคิดเห็น 

ประเมินค่าความเห็น 
ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

4.11 สายคาดหน้าอกวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพ
ลาร์ (Polar) (รุ่น Polar H10 chest strap ผลิตที่ประเทศ 
Finland) มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4.12 เครื่องมือทดสอบความสามารถในการทุ่ม (Special 
Judo Fitness Test 2020) มีความเหมาะสม 

0 +1 +1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

รวมค่าเฉลี่ย IOC 0.98 
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ภาคผนวก ค  
หนังสือขอความอนุเคราะห์ตรวจแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาคผนวก ง  
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือขอความร่วมมือเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ  
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ช  
แบบคัดกรองกลุ่มอาสาสมัครเพ่ือเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ซ 
แบบบันทึกการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย 
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ภาคผนวก ฌ  
แบบบันทึกการทดสอบ 

แบบบันทึกผลการทดสอบด้านสรีรวิทยา 
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แบบบันทึกผลการทดสอบทางสมอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



184 
 

 

 

 
 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการทุ่ม 
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แบบบันทึกผลการทดสอบคลื่อนไฟฟ้าสมอง (EEG) 
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ภาคผนวก ญ 
เครื่องมือทดสอบ 

1. เครื่องมือทดสอบความสามารถทางสมอง 

2. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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1. เครื่องมือทดสอบความสามารถทางสมอง 

1.1 แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (Choice Reaction Time Test: CRT) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.2  แบบทดสอบเทรลเมคค่ิง (Trail Making Test: TMT) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพวิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาแบบตัวเลือก (Choice Reaction Time Test: 
CRT)จาก คู่มือการทดสอบความสามารถทางสมอง (น.14 - 15). โดย กรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2565, กรุงเทพฯ   

ภาพวิธีการทดสอบกระบวนการทดสอบเทรลเมคคิ่ง เอ (Trail Making Test A) จาก 
คู ่มือการทดสอบความสามารถทางสมอง (น.16 - 17). โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2565, กรุงเทพฯ   
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 1.3 แบบทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker Test: FKT)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพวิธีการทดสอบแฟลงเคอร์ (Flanker Test: FKT) จาก คู่มือการทดสอบความสามารถทางสมอง 
(น.19 - 20). โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2565, กรุงเทพฯ   
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 1.4 แบบทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพที่ไม่ซ้ำกัน (Design Fluency Test: 
DFT) 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพวิธีการทดสอบความสามารถในการออกแบบรูปภาพท่ีไม่ซ้ำกัน (Design 
Fluency Test: DFT)  จาก คู่มือการทดสอบความสามารถทางสมอง (น.23 - 25). โดย กรม
พลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2565, กรุงเทพฯ   
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  1.5 แบบทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ Mental Rotation Test (MRT) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ภาพวิธีการทดสอบการหมุนภาพในใจ หรือ Mental Rotation Test (MRT) จาก คู่มือการทดสอบ
ความสามารถทางสมอง (น.27 - 28). โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2565, กรงุเทพฯ   
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 1.6 การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง EEG (Electroencephalography)  

 

 

 

 

 

ภาพเครื่องประมวลผลและบันทึกสัญญาณความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ Muse ของบริษัท Interraxon 
Inc. ประเทศแคนนาดาจาก Muse. (2018). 40 Days of Meditation with Muse: A Journey. Retrieved from 
https:// choosemuse.com/de/blog/40-days-of-me ditation-with-muse-a-journey, December 3, 2019 

 

อุปกรณ์ 
 เครื่องประมวลผลและบันทึกสัญญาณความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ Muse แบบพกพา 

วัตถุประสงค์        
 เพื่อวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 3 ชนิด ได้แก่ คลื่นเบต้า (Beta Wave) คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) 
และ คลื่นธีต้า (Theta Wave)  

วิธีทดสอบ 
1. สวมใส่เครื่องเครื่องประมวลผลและบันทึกสัญญาณความถี่จากคลื่นไฟฟ้าสมองยี่ห้อ 

Muse แบบพกพาที่ศีรษะของอาสาสมัครในระหว่างที่ทำการทดสอบแบบวัดความสามารถทางสมอง 
โดยใช้เวลาที่ทดสอบ 45 นาที 

2. ห้ามนำเครื่องออกจากศีรษะในขณะที่ทำการทดสอบความสามารถทางสมอง 
3. หากเครื่องหลุดจากศีรษะหรือผู้ทดสอบนำเครื่องออก ให้เริ่มต้นทำแบบทดสอบใหม่นั้น

อีกครั้ง 

การบันทึก 
 บันทึกคลื่นไฟฟ้า 3 ชนิด ได้แก่ คลื่นเบต้า (Beta Wave) คลื่นอัลฟ่า (Alpha Wave) และ 
คลื่นธีต้า (Theta Wave) โดยเครื่องจะส่งข้อมูลไปยังแอพลิเคชั่นของโทรศัพท์เคลื่อนที่  
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2. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  2.1 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) (ยี่ห้อ TAKEI รุ่น TKK 5401 
ผลิตที่ประเทศ JAPAN)  
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ์ 
 Hand Grip dynamometer 
 วัตถุประสงค์        
 เพ่ือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ  
 วิธีทดสอบ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนลำตัวตรง เหยียดแขนทั้งสองข้างไว้ข้างลำตัว ทำการทดสอบใน
แขนข้างท่ีถนัด โดยให้ข้อศอกเหยียดตึงแขนวางแนบข้างลำตัวในท่าคว่ำมือ  
 2. ให้ผู้รับการทดสอบถือเครื่องวัดกำลังกล้ามเนื้อมือ แล้วกางแขนออกประมาณ 15 
องศา เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ออกแรงบีบเครื่องวัดกำลังกล้ามเนื้อมือให้แรงมากที่สุด 
แล้วปล่อย 
 การบันทึก 
 วัดแรงบีบมอที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจำนวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบ
ของครั้งท่ีบีบมือได้แรงมากที่สุด 
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 2.2 แบบทดสอบดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) ค่า
ความชื่อมั่นเท่ากับ 0.95 ค่าความเท่ียงตรงเท่ากับ 1.00 (กรมพลศึกษา, 2562) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ์ 
 เครื่องนับจำนวนแบบมือกด Hand Tally Counter 
 วัตถุประสงค์        
 เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อแขนไหล่และหน้าอก 
 วิธีทดสอบ 
 1.  ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่ำกับพ้ืน มือทั้งสองข้างยันพื้นข้างลำตัว เมื่อปฏิบัติให้ดัน
พ้ืนยกลำตัวขึ้นไปจนสุดการเหยียดแขน แล้วกลับลงสู่ท่าเดิม โดยให้ส่วนหน้าอกเท่านั้นเกือบแตะพ้ืน
ทำเช่นนี้สลับกัน นับจำนวนครั้งที่ทำได้มากสุด 
 การบันทึก 
           บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที  
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 2.3 แบบทดสอบพลังของกล้ามเนื้อแขน (Medicine Ball Throw)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อแขน (Medicine Ball Throw) จาก รายงานการวิจัย 
เรื่อง ลักษณะองค์ประกอบร่างกาย สมรรถภาพทางกายและทักษะการจัดการความเครียดของนักกีฬา
ยูโดเยาวชนไทย (น.100). โดย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ   
 
 อุปกรณ์ 
 1. สายวัดระยะทาง  
 2. ลูกบอลน้ำหนัก (Medicine Ball) ขนาดน้ำหนัก 5 กิโลกรัม  
 วัตถุประสงค์        
 เพ่ือวัดพลังของกล้ามเนื้อแขน 
 วิธีทดสอบ 
 1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งตั้งเข่า หลังชิดผนัง มือท้ังสองข้างจับลูกบอลน้ำหนักไว้ระดับ
หน้าอก แขนท่อนบนขนานกับพื้น  
 2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบพร้อม ให้ผลักลูกบอลน้ำหนักไปข้างหน้าให้ไกลที่สุดแล้ววัด
ระยะที่จุดตก  
 3. ทำการทดสอบ 3 ครั้ง พักระหว่างการทดสอบ ประมาณ 15 วินาที บันทึกครั้งที่ไกล
ที่สุด 
 การบันทึก 
          บันทึกค่าระยะทางที่ทุ่มลูกบอลน้ำหนักได้ โดยหน่วยวัดเป็นเซนติเมตร 
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  2.4 เครื่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้า (Sit and Reach) (ยี่ห้อ Grand Sport รุ่น 383040 
ผลิตที่ประเทศ THAILAND) 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ์ 
 กล่องทดสอบความอ่อนตัว (Sit and Reach Box) 
 วัตถุประสงค์        
 เพ่ือวัดความอ่อนตัว 
 วิธีทดสอบ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเข้าใต้เครื่องวัดโดยเท้าตั้งฉากกับพ้ืนและชิด
กับฝ่าเท้าจรดแนบกับท่ียันเท้า 
 2. เหยียดแขนตรงขนานกับพ้ืนแล้วค่อยๆ ก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่เครื่องวัดจนไม่
สามารถก้มตัวได้ต่อไป 
 3. ให้ปลายมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้นาน 2 วินาทีขึ้นไป อ่านระยะจากจุด 
“0” ถึงปลายมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ) 
 การบันทึก 
 บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดจนปลายมือเลยปลายเท้า บันทึกค่าเป็นบวก ถ้าไม่
ถึงปลายเท้า ค่าเป็นลบ ใช้ค่าที่ดีที่สุดในการทดลอง 2 ครั้ง  
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 2.5 แบบวัดความแคล่วคล่องว่องไว ก้าวเต้น 20 วินาที (Nine – Square 20 Sec.) 
(สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2558)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ์ 
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. ทำตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัส ขนาด 150 เซนติเมตร x 150 เซนติเมตร แล้วแบ่งภายใน
ด้วยเส้นขนานเป็น  9 ช่องเท่าๆ กัน  
 วัตถุประสงค์        
 เพ่ือวัดความคล่องแคล่วว่องไว 
 วิธีทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในช่องสี่เหลี่ยมมุมซ้าย ตามรูป 1  
2. ก้าวเท้าขวาไปลงมุมขวาข้างตัว รูป 2  
3. ชักเท้าซ้ายตามมา รูป 3  
4. ก้าวเท้าขวาไปลงมุมขวาข้างหน้า รูป 4  
5. ชักเท้าซ้ายตามมา รูป 5  
6. ก้าวเท้าซ้ายไปลงมุมซ้าย รูป 6  
7. ชักเท้าขวาตามไป รูป 7  
8. ก้าวเท้าซ้ายไปลงมุมหลัง รูป 8 (มุมเริ่มต้น) แล้วชักเท้าขวาตามไป แล้วกลับทำ

เหมือนตอนเริ่มต้นทำเรื่อยไปเช่นนี้ให้เร็วที่สุดหยุดจับเวลาที่ 10 วินาที แล้วทำกลับในทางตรงข้าม 10 
วินาที 
 การบันทึก 
 บันทึกจำนวนครั้งที่ก้าวได้ทั้ง ซ้าย - ขวา รวมกันเป็นครั้งต่อ 20 วินาที  
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 2.6 แบบทดสอบการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Alternate-
Hand Wall Toss Test) (CETIN., et al. 2018)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นาฬิกาจับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที  
 วัตถุประสงค์     
 เพ่ือทดสอบการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 วิธีทดสอบ 

1. ยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาในลักษณะหงายมือและห่างจากผนัง 2 เมตร  
2. โยนลูกเทนนิสด้วยมือขวาให้กระทบผนังและรับลูกเทนนิสด้วยมือซ้าย 
3. โยนลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายให้กระทบผนังและรับลูกเทนนิสด้วยมือขวา 

 การบันทึก 
 ให้ทำภายในระยะเวลา 30 วินาที จากนั้นนับจำนวนครั้งที่รับลูกเทนนิสได้  
 หมายเหตุ    
 หากลูกเทนนิสหล่นหรือผู้ทดสอบรับไม่ได้ สามารถหยิบขึ้นมาทำต่อได้โดยไม่นับรวมใน
ครั้งนั้น  
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 2.7 นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) 1/10 (วัด Speed) (ยี่ห้อ CASIO รุ่น HS – 30 W 
ผลิตที่ประเทศ JAPAN) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.8 เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายแบบพกพา (ยี่ห้อ InBody 270 Body 
Composition Analyzer ผลติที่ประเทศ Korea)  
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 2.9 สายคาดหน้าอกวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) (รุ่น Polar H10 
chest strap ผลิตที่ประเทศ Finland) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2.10 เครื่องนับจำนวน แบบมือกด Hand Tally Counter ใช้สำหรับแบบทดสอบดันพ้ืน
ประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
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 3. เครื่องมือทดสอบความสามารถในการทุ่ม (Special Judo Fitness Test 2020; 
SJFT 2020) (Heloiana et al, 2020) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 อุปกรณ์ 
 1. นาฬิกาจับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
 2. สายคาดหน้าอกวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) (รุ่น Polar H10 
chest strap ผลิตที่ประเทศ Finland) 
 วัตถุประสงค์        
 เพ่ือวัดและทดสอบความสามารถในการทุ่ม 
 วิธีทดสอบ 
 1. ให้ Uke A และ Uke B ยืนห่างกัน 6 เมตร และ Tori (ผู้ทดสอบ) อยู่ตรงกลาง 
 2. เมื่อได้รับสัญญาน “เริ่ม” ให้ Tori (ผู้ทดสอบ) วิ่งไปทุ่มท่า Ippon - Seoi – Nage 
กับ   Uke A และสลับ Uke B  
 3. ทำให้ได้จำนวนครั้งที่มากท่ีสุดในสามช่วงเวลา (15 วินาที 30 วินาที และ 30 วินาที) 
โดยแต่ละช่วงพัก 10 วินาที 
 การบันทึก 
 1. บันทึกจำนวนครั้งที่ทุ่มได้ในแต่ละช่วงเวลา 
 2. บันทึกชีพจรในขณะที่ทุ่มเสร็จเซตสุดท้ายทันที 
 3. บันทึกชีพจรหลังจากพักในการทุ่มเซตสุดท้าย 1 นาที 
 4. นำชีพจรที่ทุ่มเสร็จเซตสุดท้ายมาบวกกับชีพจรหลังจากพักในการทุ่มเซตสุดท้าย 1 
นาท ีและหารกับจำนวนครั้งที่ทุ่มได้ในแต่ละช่วงเวลา 
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ภาคผนวก ญ  
โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
 
 1. โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย (ช่วงเช้า) 
  โปรแกรมพัฒนาสมองด้วยตารางเก้าช่อง 
  โปรแกรมพัฒนสมรรถภาพทางกายด้วยยางยืด 
  โปรแกรมพัฒนาสมองร่วมกับสมรรถภาพทางกายโดยใช้ยางยืดกับตารางเก้าช่อง 
  โปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 
  โปรแกรมฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
 2. โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม (ช่วงเย็น) 
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 1. โปรแกรมฝึกการทำงานของสมองและร่างกาย (ช่วงเช้า) 
  
 อุปกรณ์ที่ใช้ 

 1.1 ตารางเก้าช่องด้วยการตีเส้นขนาด 30 เซนติเมตร × 30 เซนติเมตร  
ระบุหมายเลข 1 - 9  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.2 ยางยืด (Elastic Band) ยี่ห้อ KAISER  
  1.2.1 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับเบาสีเหลือง ความยาว 2080 mm ความกว้าง 6.4 
mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 56 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 5 – 15 ปอนด์  
 
 
 
 
 
 

 

แถวที่ 3 

แถวท่ี 2 

แถวที่ 1 

 7 8 9 

 4 5 6 

 1 2 3 



204 
 

 

 

  1.2.2 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับปานกลางสีม่วง ความยาว 2080 mm ความกว้าง 
32 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 284 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 35 – 85 ปอนด ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
  1.2.3 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับหนักสีเขียว ความยาว 2080 mm ความกว้าง 44 
mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 390 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 50 – 125 ปอนด์ 
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โปรแกรมฝึกสมองด้วยตารางเก้าช่อง 
 ท่าฝึกท่ี 1 “ก้าวออกด้านข้าง” 
 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม ยืนให้เท้าซ้ายและขวาชิดกันอยู่บนหมายเลข 2 
2. ก้าวเท้าซ้ายมาที่หมายเลข 1 และกลับไปที่ท่าเตรียม 
3. ก้าวเท้าขวามาที่หมายเลข 3 และกลับไปที่ท่าเตรียม 
4. ทำซ้ำโดยให้นับซ้ายขวาเป็น 1 รอบ  
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 ท่าฝึกท่ี 2 “ก้าวขึ้น - ก้าวลง” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม ยืนให้เท้าซ้ายวางที่หมายเลข 1 และเท้าขวาวางที่หมายเลข 3 
2. ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6 
3. ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 9 
4. ถอยเท้าซ้ายลงมาที่หมายเลข 4 และเท้าขวามาท่ีหมายเลข 6 
5. ถอยเท้าซ้ายลงมาที่หมายเลข 1 และเท้าขวามาท่ีหมายเลข 3 
6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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 ท่าฝึกท่ี 3 “กระโดดเท้าคู่ กาง – หุบ 9 ช่อง” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม ยืนให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 
2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 
3. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
4. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 
5. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 
6. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
7. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
8. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 
9. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 
10. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 
11. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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 ท่าฝึกท่ี 4 “ก้าวเป็นรูปกากบาท” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม วางเท้าซ้ายไว้ที่หมายเลข 1 เท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 3  
2. ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 5 พร้อมกับก้าวเท้าขวาต่อไปที่หมายเลข 5 ด้วย  
3. ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่หมายเลข 9  
4. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 5 ถอยเท้าขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 5  
5. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่หมายเลข 1 สุดท้ายถอยเท้าขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 3 
6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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 ท่าฝึกท่ี 5 “กระโดดเท้าคู่เป็นเครื่องหมาย + (หุบ - กาง – หุบ – หุบ)” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม ให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 
2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 
3. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
4. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 
5. กระโดดเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 
6. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
7. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 
8. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 L R 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

R L  

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

L R 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

R L 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

R L  

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

L R 



210 
 

 

 

 ท่าฝึกท่ี 6 “กระโดดเท้าคู่ตัว V (หุบ - กาง – กาง)” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม กระโดดเข้าให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 
2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 6  
3. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 9 
4. กระโดดย้ำเท้าคู่ท่ีเดิมให้เท้าซ้ายอยู่ท่ีหมายเลข 7 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 9 
5. กระโดดถอยเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 6  
6. กระโดดถอยให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 
7. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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 ท่าฝึกท่ี 7 “กระโดดเท้าคู่ตัว X กาง - หุบ - กาง” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียมยืนเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 
2. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
3. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
4. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
5. กระโดดเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 
6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

R L 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

L R 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 L R 

 

7 

4 

1 

8 

5 

2 

9 

6 

3 

L R 



212 
 

 

 

 ท่าฝึกท่ี 8 “ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด” 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม ให้ยืนเท้าทั้งสองข้างวางอยู่ที่หมายเลข 2  
2. ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 4 ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6  
3. ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 8 เช่นกัน  
4. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่หมายเลข 4 ถอยเท้าขวาไปที่หมายเลข 6  
5. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่หมายเลข 2 ตามด้วยถอยเท้าขวาลงไปทีหมายเลข 2 เช่นกัน   
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 ท่าฝึกท่ี 9 “กระโดดเท้าคู่ตัว T หุบ - หุบ - กาง – หุบ” 
 วิธีทำ  

1. กระโดดหุบเท้าคู่เข้าให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 
2. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
3. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
4. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 
5. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
6. กระโดดถอยหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
7. กระโดดถอยหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 
8. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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โปรแกรมฝึกสมรรถภาพทางกายด้วยยางยืด 
 

ท่าฝึกที่ 1 “Elastic Band Curl” 
 วิธีทำ 

1. ยืนแยกขาออกช่วงหัวไหล่ ย่อตัวลงเล็กน้อยและให้ศอกชิดลำตัว 
2. หงายมือ 90 องศาจับที่ยางยืด ให้พอดี 
3. พับศอกเข้าหาลำตัว เข้า – ออก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 
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ท่าฝึกที่ 2 “Elastic Band Press” 
 วิธีทำ 

1. ยืนแยกขาออกช่วงหัวไหล่ ย่อตัวลงเล็กน้อย 
2. คว่ำมือจับที่ยางยืดในระดับอกให้พอดี 
3. ดันยางไปข้างหน้าและค่อย ๆ ปล่อยยางกลับ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

1 2 
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ท่าฝึกที่ 3 “Elastic Band Upright Row” 
 วิธีทำ 

1. ยืนแยกขาออกช่วงหัวไหล่ หลังตรง 
2. คว่ำมือจับที่ยางยืดในระดับเอวให้พอดี 

3. ดึงยางขึ้นท้ังสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่ และปล่อยลง ช้า ๆ 
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โปรแกรมฝึกสมองร่วมกับสมรรถภาพทางกายโดยใช้ยางยืดกับตารางเก้าช่อง 
 
ท่าฝึกที่ 1 “Elastic Band Curl ร่วมกับ กระโดดเท้าคู่ กาง – หุบ 9 ช่อง” ตารางเก้าช่องที่ 3 
 วิธีทำ 

1. ท่าเตรียม ยืนให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 หงายมือ 90 องศาจับที่ยาง
ยืดให้พอดี 

2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 พร้อม
กับพับศอกเข้าหาลำตัว 

3. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับยืดศอก
ออกจากลำตัว 

4. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 พร้อม
กับพับศอกเข้าหาลำตัว 

5. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 พร้อมกับยืดศอก
ออกจากลำตัว 

6. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 พร้อม
กับพับศอกเข้าหาลำตัว 

7. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับยืด
ศอกออกจากลำตัว 

8. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 พร้อม
กับพับศอกเข้าหาลำตัว 

9. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 พร้อมกับยืด
ศอกออกจากลำตัว 

10. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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ท่าฝึกที่ 2 “Elastic Band Press รว่มกับ ก้าวเป็นรูปกากบาท”ตารางเก้าช่องที่ 4 
 วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม วางเท้าซ้ายไว้ที่หมายเลข 1 เท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 3 คว่ำมือจับที่
ยางยืดในระดับอกให้พอดี 

2. ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 5 พร้อมกับก้าวเท้าขวาต่อไปที่หมายเลข 5 ด้วย  
3. ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่หมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่หมายเลข 9 พร้อมกับดัน

ยางไปข้างหน้าค้างไว้ 
4. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่ช่องหมายเลข 5 ถอยเท้าขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 5  
5. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่หมายเลข 1 สุดท้ายถอยเท้าขวาลงไปที่ช่องหมายเลข 3 

พร้อมกับค่อย ๆ ปล่อยยางกลับ 
6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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ท่าฝึกที่ 3 “Elastic Band Upright Row ร่วมกับ กระโดดเท้าคู่เป็นเครื่องหมาย + 
 (หุบ - กาง – หุบ – หุบ)”ตารางเก้าช่องที่ 5 

 

 วิธีทำ 
1. ท่าเตรียม ให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 คว่ำมือจับที่ยางยืดในระดับเอว

ให้พอดี 
2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 พร้อม

กับดึงยางขึ้นทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่ 
3. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับปล่อยยาง

ลง 
4. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 พร้อมกับดึงยางขึ้น

ทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่ 
5. กระโดดเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 

พร้อมกับปล่อยยางลง 
6. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับดึงยางขึ้น

ทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่ 
7. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 พร้อมกับปล่อย

ยางลง 
8. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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ท่าฝึกที่ 4 “Elastic Band Curl ร่วมกับกระโดดเท้าคู่เป็นเครื่องหมาย + 
 (หุบ - กาง – หุบ – หุบ)”ตารางเก้าช่องที่ 5  

 

 วิธีทำ 
1. ท่าเตรียม ให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 หงายมือ 90 องศาจับที่ยางยืด

ให้พอดี 
2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 พร้อม

กับพับศอกเข้าหาลำตัว 
3. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับยืดศอก

ออกจากลำตัว 
4. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 พร้อมกับพับศอก

เข้าหาลำตัว 
5. กระโดดเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 

พร้อมกับยืดศอกออกจากลำตัว 
6. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับพับศอก

เข้าหาลำตัว 
7. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 พร้อมกับยืด

ศอกออกจากลำตัว 
8. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ   
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ท่าฝึกที่ 5 “Elastic Band Press ร่วมกับกระโดดเท้าคู่ตัว V (หุบ - กาง – กาง)”ตารางเก้าช่องที่ 6 

 วิธีทำ  
1. คว่ำมือจับที่ยางยืดในระดับอกให้พอดี กระโดดเข้าให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บน

หมายเลข 2 พร้อมกับดันยางไปข้างหน้า  
2. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 6 พร้อม

กับปล่อยยางกลับ 
3. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 9 พร้อม

กับดันยางไปข้างหน้า 
4. กระโดดย้ำเท้าคู่ท่ีเดิมให้เท้าซ้ายอยู่ท่ีหมายเลข 7 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 9 

(ดันยางไปข้างหน้า ค้างอยู่) 
5. กระโดดถอยเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 4 และเท้าขวาอยู่ที่หมายเลข 6

พร้อมกับปล่อยยางกลับ 
6. กระโดดถอยให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 พร้อมกับดันยางไปข้างหน้า 
7. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ   
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ท่าฝึกที่ 6 “Elastic Band Upright Row ร่วมกับกระโดดเท้าคู่ตัว X (กาง - หุบ - กาง)” 
               ตารางเก้าช่องที่ 7 

 

 วิธีทำ 
1. ท่าเตรียมยืนเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 คว่ำ

มือจับที่ยางยืดในระดับเอวให้พอดีพร้อมกับดึงยางขึ้นทั้งสองแขนในระดับ
เดียวกับหัวไหล่ 

2. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับปล่อยยาง
ลง 

3. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 พร้อม
กับดึงยางขึ้นทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่ 

4. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับปล่อย
ยางลง  

5. กระโดดเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 
พร้อมกับดึงยางขึ้นท้ังสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่ 

6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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ท่าฝึกที่ 7 “Elastic Band Curl ร่วมกับกระโดดเท้าคู่ตัว X (กาง - หุบ - กาง)” 
               ตารางเก้าช่องที่ 7  
 

 วิธีทำ 
1. ท่าเตรียมยืนเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 

หงายมือ 90 องศาจับที่ยางยืดให้พอดี 
2. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับพับศอก

เข้าหาลำตัว 
3. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 พร้อม

กับยืดศอกออกจากลำตัว 
4. กระโดดหุบเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 พร้อมกับพับ

ศอกเข้าหาลำตัว 
5. กระโดดเท้าคู่ถอยให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 1 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 

พร้อมกับยืดศอกออกจากลำตัว 
6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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ท่าฝึกที่ 8 “Elastic Band Press ร่วมกับก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด”ตารางเก้าช่องที่ 8 

  
วิธีทำ  

1. ท่าเตรียม ให้ยืนเท้าทั้งสองข้างวางอยู่ที่หมายเลข 2 คว่ำมือจับที่ยางยืดในระดับ
อกให้พอดี  

2. ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 4 ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6  
3. ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 8 เช่นกัน 

พร้อมกับดันยางไปข้างหน้าค้างไว้ 
4. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่หมายเลข 4 ถอยเท้าขวาไปที่หมายเลข 6 
5. ถอยเท้าซ้ายลงไปที่หมายเลข 2 ตามด้วยถอยเท้าขวาลงไปทีหมายเลข 2 

เช่นกัน  พร้อมกับปล่อยยางกลับ 
6. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าฝึกที่ 9 “Elastic Band Upright Row ร่วมกับกระโดดเท้าคู่ตัว T หุบ - หุบ - กาง – หุบ” 
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               ตารางเก้าช่องที่ 9 
 

 วิธีทำ  
1. ท่าเตรียมยืนเท้าคู่มือจับที่ยางยืดในระดับเอวให้พอดี 
2. กระโดดหุบเท้าคู่เข้าโดยให้เท้าซ้ายและขวาอยู่บนหมายเลข 2 พร้อมกับดึงยาง

ขึ้นทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่และปล่อยยางลง 
3. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
4. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
5. กระโดดหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 8 พร้อมกับดึงยางขึ้น

ทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่และปล่อยยางลง 
6. กระโดดเท้าคู่ให้เท้าซ้ายอยู่ที่หมายเลข 7 และเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
7. กระโดดถอยหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 5 
8. กระโดดถอยหุบเท้าคู่ให้เท้าซ้ายและเท้าขวาไปอยู่ที่หมายเลข 2 พร้อมกับดึงยาง

ขึ้นทั้งสองแขนในระดับเดียวกับหัวไหล่และปล่อยยางลง 
9. ทำซ้ำโดยให้นับขึ้นสุดและลงมาสุดเป็น 1 รอบ  
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โปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน 

 
ดันพื้นแบบท่ี 1 “ ท่ามาตรฐาน” 
 วิธีทำ 

1. ท่าตรียมชันเข่าบนพื้นเรียบวางเท้าให้ชิดติดกัน โน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมใช้ฝ่า
มือวางบนพื้น ความกว้างเท่าหัวไหล่และตรงกับฝ่ามือนิ้วมือชี้ไปด้านหน้าและ
หลังตรงขนานกับพ้ืน  

2. เกร็งหน้าท้องลดตัวลงจนหน้าอกและคางเกือบติดหรือห่างจากพื้นเล็กน้อย ให้
หายใจเข้าและใช้แรงจากกล้ามเนื้อส่วนบน 

3. ดันตัวเองขึ้นจนสุดแขนพร้อมหายใจออก  
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 ดันพื้นแบบท่ี 2 “กาง - หุบ ออกด้านข้าง” 
 วิธีทำ 

1. ท่าตรียมชันเข่าบนพื้นเรียบวางเท้าให้ชิดติดกัน โน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมใช้ฝ่า
มือวางบนพื้นห่างกันเล็กน้อยโดยนิ้วมือชี้ไปด้านหน้าและหลังตรงขนานกับพ้ืน  

2. เกร็งหน้าท้องลดตัวลงจนหน้าอกและคางเกือบติดหรือห่างจากพื้นเล็กน้อย      
ให้หายใจเข้าและใช้แรงจากกล้ามเนื้อส่วนบน 

3. ดันตัวเองขึ้นแบบเร็วให้ท่อนแขนลอยจากพื้นพร้อมหายใจออก กางแขนและ
วางลงจนหน้าอกและคางเกือบติดหรือห่างจากพ้ืนเล็กน้อยพร้อมหายใจเข้า 

4. ทำสลับไปมาในท่า กาง - หุบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

4 3 
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โปรแกรมฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
 
แบบฝึกที่ 1 Sit Up  
 
 วิธีทำ  

1. นอนหงายบนเบาะหรือพ้ืนราบ งอเข่าตั้งเป็นมุมฉากและวางเท้าห่างกัน 
ประมาณ 30 เซนตเมตร โดยให้มือไขว้กันไว้ที่ระดับอก  

2. ยกลำตัวท่อนบนขึ้นและโน้มตัวมาด้านหน้าให้สุดพร้อมกับหายใจออก นับเป็น 
1 ครั้ง 

3. นอนลงให้หลังติดพ้ืนพร้อมกับหายใจเข้า 
4. ทำซ้ำต่อไปจนครบจำนวน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

1 
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แบบฝึกที่ 2 Plank 
 
 วิธีทำ 

1. นอนคว่ำเหยียดตัวตรงเกร็งคอและศีรษะลอยจากพื้น  
2. ตั้งศอกทั้ง 2 ข้างขึ้นกับพื้นและค่อย ๆ ดันตัวขึ้นโดยให้ศอกทั้ง 2 ข้าง

ห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
3. ขาตรงยกสะโพกขึ้นเกร็งที่หน้าท้องและลำตัวโดยให้อยู่ในระนาบ

เดียวกัน ทำค้างไว้ตามเวลาที่กำหนด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

1 
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2. โปรแกรมการพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนองและทักษะที่ส่งผลต่อการทุ่ม (ช่วงเย็น) 
 อุปกรณ์ที่ใช้ 

2.1 ยางยืด (Elastic Band) ยี่ห้อ KAISER  
   2.1.1 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับเบาสีเหลือง ความยาว 2080 mm ความ
กว้าง 6.4 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 56 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 5 – 15 
ปอนด์   
 
 
 
 
 
 
 
   2.1.2 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับปานกลางสีม่วง ความยาว 2080 mm ความ
กว้าง 32 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 284 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 35 – 85 
ปอนด ์ 
 
 
 
 
 
 
 
   2.1.3 ยางยืดที่มีแรงต้านระดับหนักสีเขียว ความยาว 2080 mm ความ
กว้าง 44 mm ความหนา 4.5 mm น้ำหนัก 390 g มีค่าแรงดึง (Pull Strength) เท่ากับ 50 – 125 
ปอนด์ 
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2.2 แผ่นป้ายสีสำหรับโปรแกรมการฝึกสมองและการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

ประกอบด้วยสีน้ำเงินและสีแดง ที่มีขนาด 14.8 เซนติเมตร × 21 เซนติเมตร  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

รูปแบบการเรียงสีแต่ละชุด ลำดับความซับซ้อน A – D ชุดละ 12 แผ่นป้าย 

ชุด A ชุด B ชุด C ชุด D 
แดง น้ำเงิน แดง น้ำเงิน 

น้ำเงิน น้ำเงิน น้ำเงิน แดง 
แดง แดง แดง แดง 

น้ำเงิน แดง แดง แดง 
แดง แดง น้ำเงิน น้ำเงิน 

น้ำเงิน น้ำเงิน น้ำเงิน น้ำเงิน 
น้ำเงิน น้ำเงิน แดง แดง 

แดง แดง น้ำเงิน แดง 

น้ำเงิน แดง น้ำเงิน น้ำเงิน 
แดง แดง แดง น้ำเงิน 

น้ำเงิน น้ำเงิน แดง แดง 
แดง น้ำเงิน น้ำเงิน น้ำเงิน 

หมายเหตุ     แผ่นป้ายสนี้ำเงนิ หมายถึง การกำหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเคลื่อนที่ในทา่ที่กำหนดไปทางด้านซ้าย  
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 แผ่นปา้ยสีแดง หมายถึง การกำหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเคลื่อนที่ในท่าที่กำหนดไปทางดา้นขวา 

แบบฝึกที่ 1 “ดึงยางในท่า UCHIKOMI” (ระดับยางยืดตามที่กำหนดในโปรแกรม) 
 อุปกรณ์ 

- ยางยืด 
วิธีทำ  

1. ท่าเตรียมยืนตรงแยกขาออกช่วงหัวไหล่ ใช้สองมือจับที่ยางแบบคว่ำให้ถนัด 
2. ดึงยางยืดยกขึ้นในท่า UCHIKOMI  
3. ทำทีละข้าง ทั้งซ้ายและขวา 
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แบบฝึกที่ 2 “ดึงยางกลับตัวในท่า Seoi - nage” (ระดับยางยืดตามท่ีกำหนดในโปรแกรม) 
 อุปกรณ์ 

- ยางยืด 
วิธีทำ 

4. ท่าเตรียมยืนตรงแยกขาออกช่วงหัวไหล่ ใช้สองมือจับที่ยางแบบคว่ำให้ถนัด 
5. ดึงยางยืดกลับตัวในท่า Seoi - nage  
6. ทำทีละข้าง ทั้งซ้ายและขวา 
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แบบฝึกที่ 3 “เปิดแผ่นป้ายและดึงยางกลับตัวในท่า Seoi - nage”  
       (ระดับยางยืดตามที่กำหนดในโปรแกรม) 

 อุปกรณ์ 
- ยางยืด 
- แผ่นป้ายสีแดงและสีน้ำเงิน 

วิธีทำ 
1. ท่าเตรียมยืนตรงแยกขาออกช่วงหัวไหล่ ใช้สองมือจับที่ยางแบบคว่ำให้ถนัด 
2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ให้ผู้ฝึกสังเกตที่แผ่นป้ายว่าเป็นสีใด จากนั้นให้ดึงยางยืด

กลับตัวในท่า Seoi - nage  
3. สีน้ำเงินหมุนทางซ้าย สีแดงหมุนทางขวา 
4. รูปแบบชุดสีของแผ่นป้าย SET 1 ใช้ชุด A และ SET 2 ใช้ชุด B  
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แบบฝึกที่ 5 “เปิดแผ่นป้ายและวิ่งเข้าท่ากับ UKE ในท่า Ippon - Seoi - nage”  
 อุปกรณ์ 

- แผ่นป้ายสีแดงและสีน้ำเงิน 
วิธีทำ 

5. ท่าเตรียมยืนตรงกลางระหว่าง UKE ทั้งสองคน ระยะ 3 เมตร  
6. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ให้ผู้ฝึกสังเกตที่แผ่นป้ายว่าเป็นสีใด จากนั้นให้วิ่งไป

เข้าท่า Ippon - Seoi – nage กับ UKE    
7. สีน้ำเงินเข้าท่าทางซ้าย สีแดงเข้าท่าทางขวา 
8. รูปแบบชุดสีของแผ่นป้าย SET 1 ใช้ชุด B และ SET 2 ใช้ชุด C 
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แบบฝึกที่ 6 “เปิดแผ่นป้ายและวิ่งเข้าทุ่มกับ UKE ในท่า Ippon - Seoi - nage”  
 อุปกรณ์ 

- แผ่นป้ายสีแดงและสีน้ำเงิน 
วิธีทำ 

1. ท่าเตรียมยืนตรงกลางระหว่าง UKE ทั้งสองคน ระยะ 3 เมตร  
2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ให้ผู้ฝึกสังเกตที่แผ่นป้ายว่าเป็นสีใด จากนั้นให้วิ่งไปทุ่ม

ท่า Ippon - Seoi – nage กับ UKE    
3. สีน้ำเงินเข้าท่าทางซ้าย สีแดงเข้าท่าทางขวา 
4. รูปแบบชุดสีของแผ่นป้าย SET 1 ใช้ชุด C และ SET 2 ใช้ชุด D 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



241 
 

 

 

แบบฝึกที่ 7 “เปิดแผ่นป้ายและวิ่งเข้าท่ากับ UKE ในท่า Ippon - Seoi - nage”  
 อุปกรณ์ 

- แผ่นป้ายสีแดงและสีน้ำเงิน 
วิธีทำ 

1. ท่าเตรียมยืนตรงกลางระหว่าง UKE ทั้งสองคน ระยะ 3 เมตร  
2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ให้ผู้ฝึกสังเกตที่แผ่นป้ายว่าเป็นสีใด จากนั้นให้วิ่งไป

เข้าท่า Ippon - Seoi – nage กับ UKE    
3. สีน้ำเงินเข้าท่าทางซ้าย สีแดงเข้าท่าทางขวา 
4. รูปแบบชุดสีของแผ่นป้าย SET 1 ใช้ชุด B SET 2 ใช้ชุด C และ SET 3 ใช้ชุด D 
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แบบฝึกที่ 8 “เปิดแผ่นป้ายและวิ่งเข้าทุ่มกับ UKE ในท่า Ippon - Seoi - nage”  
 อุปกรณ์ 

- แผ่นป้ายสีแดงและสีน้ำเงิน 
วิธีทำ 

5. ท่าเตรียมยืนตรงกลางระหว่าง UKE ทั้งสองคน ระยะ 3 เมตร  
6. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ให้ผู้ฝึกสังเกตที่แผ่นป้ายว่าเป็นสีใด จากนั้นให้วิ่งไปทุ่ม

ท่า Ippon - Seoi – nage กับ UKE    
7. สีน้ำเงินเข้าท่าทางซ้าย สีแดงเข้าท่าทางขวา 
8. รูปแบบชุดสีของแผ่นป้าย SET 1 ใช้ชุด B SET 2 ใช้ชุด C และ SET 3 ใช้ชุด D 
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ภาคผนวก ฎ  
ตารางโปรแกรมฝึก 
1. โปรแกรมการฝึกสมองและร่างกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น (ช่วงเช้าและช่วงเย็น) 
2. โปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ (ช่วงเช้าและช่วงเย็น) 
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ภาคผนวก ฏ  
โปรแกรมการฝึกยูโดแบบปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี (ช่วงเช้าและชว่งเย็น) 

 
 

 
 

โปรแกรมการฝึกปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 

(กลุ่มทดลองท่ี 2) ระยะเวลา 8 สัปดาห ์ 

ช่วงเช้า เวลาในการฝึก 06.00-07.00 น.  

วัน กิจกรรม เวลาที่ใช้ เวลารวม หมายเหตุ 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร์ - เสาร์ 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 5 นาที  

  
  

  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

2. ว่ิงฝึกความคล่องตัว (ว่ิงกรวย) 
- วิ่งซิกแซก ไป-กลับ 1 รอบ 
- กระโดดจั๊มข้ามกรวยไปข้างหน้า ไป-กลับ 1 

รอบ 
- ยกขาข้ามกรวย ไป-กลับ 1 รอบ 
- กระโดดจั๊มข้ามกรวยไปด้านข้าง ไป-กลับ 1 

รอบ 

20 นาที 

3. สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- กล้ามเนื้อส่วนบน 3 ท่า 12 ครั้ง 4 เซต 
- กล้ามเนื้อส่วนล่าง 3 ท่า 12 ครั้ง 4 เซต 
- สร้างกล้ามเนื้อแกนกลาง 3 ท่า 12 ครั้ง 4 เซต  

20 นาที 

 

4. ฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อ 
- ฝึก 5 สถานี สถานีละ 1 นาที 2 เซต 

10 นาที 

5. คลายอุ่น (Cool down)  5 นาที 

1 ชม. 
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โปรแกรมการฝึกปกติ ของนักกีฬายูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 

(กลุ่มทดลองท่ี 2) ระยะเวลา 8 สัปดาห ์ 
ช่วงเย็น เวลาในการฝึก 17.00-19.00 น.  

วัน กิจกรรม เวลาที่ใช้ เวลารวม หมายเหตุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร์ - เสาร ์
 
 
 
 
 
  

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
- ตบเบาะ 7 ท่า  
- ม้วนตวัตบเบาะ 

10 นาท ี
 

  
  

  
  
  
  
  

2. ฝึกการเข้าท่าทุ่ม 
- Uchikomi แบบธรรมดา 1 รอบ 
- Uchikomi ท่าถนัด 1 รอบ 
- Uchikomi แบบเคลือ่นไหวในท่าถนัด 3 รอบ 
- เข้าท่า Seoi – nage 1 รอบ 
- เข้าท่า Ippon Seoi – nage 1 รอบ 
- เข้าท่า Ippon Seoi – nage 1 รอบ 
- ทุ่มรวมท่าด้านบนติดตอ่กนัท่าละ 3 ครั้ง 

30 นาท ี

3. เทคนิคท่าทุ่ม 
- ทุ่ม Uchimata ไปกลับ 1 รอบ 
- ทุ่ม Harai goshi ไปกลับ 1 รอบ 
- ทุ่ม Uchimata ไปกลับ 1 รอบ 
- ทุ่ม 3 ท่าต่อเนือ่งกนัแบบเคลือ่นไหว 2 เซต 
- ทุ่ม O goshi ไปกลับ 1 รอบ 
- ทุ่ม O soto gari ไปกลับ 1 รอบ 
- ทุ่ม Koshi guruma ไปกลับ 1 รอบ 
- ทุ่ม 3 ท่าต่อเนือ่งกนัแบบเคลือ่นไหว 2 เซต  

20 นาท ี

 

4. เทคนิคทุ่มต่อด้วยการ Newaza 
- ทุ่ม Kosoto - gake ตอ่ด้วย O kuri eri jime 

- ทุ่ม Yoko – gake ตอ่ด้วย  O kuri eri jime 

- ทุ่ม O uchi gari ตอ่ด้วย  O kuri eri jime 

- ทุ่ม Tomoe nage ตอ่ด้วย  Juji gatame 

- ทุ่ม O kuri - achi harai ต่อดว้ย Waki gatame 

- ทุ่ม Soto makikomi ตอ่ด้วย Uchiro Geza gatame 

20 นาท ี

5. สูล้็อค  Newaza 
- 5 คู่ คู่ละ 3 นาท ี

20 นาท ี   

6. ต่อสู้ Run Dori  
- Run Dori แบบอิสระ 5 คู่ คู่ละ 3 นาท ี
- Run Dori แบบเดี่ยว 5 นาท ี

15 นาท ี   

7. คลายอุ่น (Cool down)  5 นาท ี   

2 ชม. 
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การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
เพ่ือทำให้ร่างกายมีความพร้อมก่อนการฝึกด้วยน้ำหนัก 

 
 

1.ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นคอ 
 
 วิธีทำ  
   1. ใช้สองมือกดศีรษะลงด้านหน้าจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 วินาที 
   2. ทำสลับโดยใช้สองมือดันคางให้ศรีษระไปทางด้านหลังนับค้างไว้ 15 วินาที 
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2. ยืดกล้ามเนื้อส่วนด้านข้าง 
 
 วิธีทำ  

1. ให้เอียงศีรษะไปทางด้านขวาและใช้มือขวากดศีรษะเอียงลงจนรู้สึกตึงที่ คอ บ่า 
ข้างซ้ายระดับปานกลาง แต่ไม่เจ็บ นับค้างไว้ 15 วินาที  

2. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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3. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนและหัวไหล่  
 
 วิธีทำ  

1. ยืนตัวตรงและเหยียดแขนไขว้ไปฝั่งตรงข้าม  
2. ใช้แขนอีกข้างงอและขัดไว้ที่ศอกและออกแรงดึงไปฝั่งตรงข้ามจนรู้สึกตึง นับค้าง

ไว้ 15 วินาที 
3.  สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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4. ยืดกล้ามเนื้อต้นแขน หัวไหล่ และสะบัก 
 
 วิธีทำ  

1. ยืนตัวตรง จากนั้นยกแขนข้ึนและงอศอกไปทางด้านหลัง  
2. ใช้มืออีกข้างจับข้อศอกที่งอและดึงไปทางด้านหลังจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 

วินาที  
3. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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5. ยืดกล้ามเนื้อหน้าอก 
  
 วิธีทำ  

1. ยืนตรงหันหน้าเข้าหาฝาผนัง นำมือข้างหนึ่งยันกับฝาผนังไว้ มืออีกข้างเท้าไว้ที่
เอว 

2. หันหน้าออกจากฝาผนังให้มากท่ีสุด โดยที่มือยังวางอยู่บนผนังและแขนตรง 
ค่อย ๆ ทำจนกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอกรู้สึกตึง 

3. ทำค้างไว้ประมาณ 15 วินาที จากนั้นสลับมาทำอีกข้างหนึ่ง 
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6. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านในและลำตัว 
  
 วิธีทำ  

4. ยืนตรงแยกขาออกระดับหัวไหล่  
5. ย่อตัวลง 45 องศา และใช้แขนทั้งสองข้างวางบริเวณหัวเข่าด้านในจากนั้นบิดตัว

สวนทางกับแขนทำจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 วินาที  
6. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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7. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านในและบริเวณขา 
  
 วิธีทำ  

1. แยกขาออกและนั่งลงทิ้งน้ำหนักไว้ที่ปลายเท้าซ้าย  
2. ขาขวาเหยียดตรงออกด้านข้างทำจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 วินาที  
3. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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8. Full Jumping Jack 
  
 วิธีทำ  
   1. ยืนตรงวางแขนไว้ที่ด้านข้างลำตัว 

   2. กระโดดโดยแยกเท้าออกให้ความกว้างเท่าหัวไหล่และยกมือตบบริเวณเหนือ
ศีรษะแล้วกลับสู่ 
                  ท่าเริ่มต้น 
   3. ทำ 30 ครั้ง  
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9.  Skier jumping jacks 
 วิธีทำ  

1. ยืนตรงมือแนบกับลำตัว  
2. กระโดดยกแขนขึ้นพร้อม ๆ กับสลับเท้าไปข้างหน้าและหลัง  
3. ทำซ้ายและขวาสลับกัน 
4. ทำ 30 ครั้ง 
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10. Forward Lunges to Twist 
 
 วิธีทำ 

1. ยืนท่าตรง เอามือประสานกันไว้ด้านหน้า 
2. ใช้ขาข้างนึงก้าวไปข้างหน้า พร้อมกับย่อตัวลงให้เข่าตั้งฉากที่ 90 องศา 
3. บิดเอวเพ่ือหมุนลำตัวไปด้านข้าง 
4. กลับไปท่าเริ่มต้นและทำซ้ำอีกครั้งโดยใช้ขาสลับข้าง 
5. ทำ ซ้าย 10 ครั้ง ขวา 10 ครั้ง  
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11. Sidestep/Shuffle 
 
 วิธีทำ 

1. ยืนท่าเตรียม 
2. Side step ไปทางด้านซ้าย 5 ครั้ง และใช้มือแตะที่พ้ืน 
3. Side step กลับมาทางขวา 5 ครั้ง และใช้มือแตะที่พ้ืน 
4. ทำซ้าย 10 รอบ และขวา 10 รอบ  
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การคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) 7 ท่า 
 
1.ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นคอ 
 
 วิธีทำ  
   1. ใช้สองมือกดศีรษะลงด้านหน้าจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 วินาที 
   2. ทำสลับโดยใช้สองมือดันคางให้ศรีษระไปทางด้านหลังนับค้างไว้ 15 วินาที 
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2. ยืดกล้ามเนื้อส่วนด้านข้าง 
 
 วิธีทำ  

3. ให้เอียงศีรษะไปทางด้านขวาและใช้มือขวากดศีรษะเอียงลงจนรู้สึกตึงที่ คอ บ่า 
ข้างซ้ายระดับปานกลาง แต่ไม่เจ็บ นับค้างไว้ 15 วินาที  

4. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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3. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นแขนและหัวไหล่  
 
 วิธีทำ  

4. ยืนตัวตรงและเหยียดแขนไขว้ไปฝั่งตรงข้าม  
5. ใช้แขนอีกข้างงอและขัดไว้ที่ศอกและออกแรงดึงไปฝั่งตรงข้ามจนรู้สึกตึง นับค้าง

ไว้ 15 วินาที 
6.  สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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4. ยืดกล้ามเนื้อต้นแขน หัวไหล่ และสะบัก 
 
 วิธีทำ  

4. ยืนตัวตรง จากนั้นยกแขนข้ึนและงอศอกไปทางด้านหลัง  
5. ใช้มืออีกข้างจับข้อศอกที่งอและดึงไปทางด้านหลังจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 

วินาที  
6. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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5. ยืดกล้ามเนื้อหน้าอก 
  
 วิธีทำ  

1. ยืนตรงหันหน้าเข้าหาฝาผนัง นำมือข้างหนึ่งยันกับฝาผนังไว้ มืออีกข้างเท้าไว้ที่
เอว 

2. หันหน้าออกจากฝาผนังให้มากท่ีสุด โดยที่มือยังวางอยู่บนผนังและแขนตรง 
ค่อย ๆ ทำจนกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอกรู้สึกตึง 

3. ทำค้างไว้ประมาณ 15 วินาที จากนั้นสลับมาทำอีกข้างหนึ่ง 
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6. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านในและลำตัว 
  
 วิธีทำ  

1. ยืนตรงแยกขาออกระดับหัวไหล่  
2. ย่อตัวลง 45 องศา และใช้แขนทั้งสองข้างวางบริเวณหัวเข่าด้านในจากนั้นบิดตัว

สวนทางกับแขนทำจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 วินาที  
3. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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7. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านในและบริเวณขา 
  
 วิธีทำ  

4. แยกขาออกและนั่งลงทิ้งน้ำหนักไว้ที่ปลายเท้าซ้าย  
5. ขาขวาเหยียดตรงออกด้านข้างทำจนรู้สึกตึง นับค้างไว้ 15 วินาที  
6. สลับทำอีกข้างเช่นเดิม 
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ภาคผนวก ฐ  
การคำนวณด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป G*Power 3.1.9.2 

 
ผู้วิจัยคำนวณกลุ่มตัวอย่างอ้างอิงจากการศึกษาที่ผ่านมาของ Abuín-Porras et al.(2020)                    

ซึ่งทำการศึกษารูปแบบการฝึกการทำงานของสมองและร่างกายเพ่ือพัฒนาทักษะความสามารถในการ
ทำกิจกรรมทางกายของเด็กก่อนวัยเรียนที่มีสุขภาพดี โดยนำค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัวและค่าขนาด
อิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 0.50 กำหนดอำนาจของการทดสอบ (Power of Statistical) อยู่ที่ 
0.8 และระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.50 โดยคำนวณด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป G*Power 3.1.9.2 ได้
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 22 คน แต่เพื่อป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของอาสาสมัครระหว่างการ
ทดลอง และเพื่อให้ผลการศึกษาเป็นที่น่าเชื่อถือ ในการทำวิจัยนี้จึงได้เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างอีกร้อย
ละ 20 ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จะใช้กลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 26 คน   
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ภาคผนวก ฑ  
ภาพการดำเนินการวิจัย 
 
 
 
 

การเก็บข้อมูลทางสรีรวิทยา/ ความสามารถของสมอง/ สมรรถภาพทางกาย/  
ความสามารถในการทุ่ม 
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ภาพการฝึกซ้อม 
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