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แบบทดสอบความคลองตัว 
แบบทดสอบท่ี 1  Hexagonal Obstacle Test (www.brianmac.demon.co.uk ,2007) 
 

 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 

1.ตาราง 6 เหล่ียม ความยาวดานละ 66 เซนติเมตร 
2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
3.เทปกาว (สีขาว) 
4.ใบบันทึกผล 

 
วิธีการทดสอบ 
  1.ใหผูทดสอบยืนในตาราง 6 เหล่ียม หนัหนาไปทางเสน A  
 2.เร่ิมโดยใหกระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน B แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 3.จากนั้น กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน C แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 4.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน D แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 5.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน E แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 6.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน F แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 7.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน A แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 8.ทําท้ังหมด 3 รอบ แลวหยดุจับเวลา และบันทึกผล 
 
หมายเหตุ 
 1.ทําใหเร็วท่ีสุด และหามเหยียบเสน  
 2.ถาปฏิบัติผิด จะตองเร่ิมทดสอบใหม 
 3.ใหพกัจนหายเหนื่อย แลวเร่ิมทําทดสอบคร้ังท่ี 2 ตอไป 

4.ทดสอบท้ังหมด 2 คร้ัง นบัเวลาคร้ังท่ีไดเร็วท่ีสุด 
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เกณฑการแปลผล (วินาที) 
 
Normative data for the Hexagonal Obstacle Test 
 

เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ต่ํา 

ชาย <11.2  11.2 - 13.3  13.4 - 15.5  15.6 - 17.8  >17.8  

หญิง <12.2  12.2 - 15.3  15.4 - 18.5  18.6 - 21.8  >21.8  
 

Table Reference: Arnot R and Gaines C, Sports Talent, 1984 
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แบบทดสอบท่ี 2  เทคนิคการเขาทายูโด 
โดยการนับจํานวนคร้ังในเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดแหง และเส้ือ

ยูโดเปยก ในเวลา 15 วินาที นับจํานวนคร้ังท่ีทําได  

   
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.เส้ือยูโดแหง (ปกติหนัก 1.5 กิโลกรัม) 

2.เส้ือยูโดเปยก (หนัก 3 กิโลกรัม) 
 3.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
 4.เทปกาวสีขาว (ขนาด 1.5 นิ้ว) 
 5.เคร่ืองช่ังน้ําหนัก (กิโลกรัม) 
 6.น้ําเปลา  
 7.ใบบันทึกผล 
วิธีการทดสอบ 
 1.จับคูผูทดสอบท่ีมีสัดสวนท่ีใกลเคียงกัน อยูคูกัน และเร่ิมทดสอบ 
 2.ใหผูทดสอบทําเทคนิคการเขาทาIppon-seoi-nageขณะใสเส้ือยูโดแหง ในเวลา 15 วนิาที 
จํานวน 2 คร้ัง และบันทึกผล 
 3.ใหผูทดสอบพัก 15 นาที จนหายเหน่ือย 
 4.จากนั้นใหผูทดสอบทําเทคนิคการเขาทาIppon-seoi-nageขณะใสเส้ือยูโดเปยก ในเวลา 15 
วินาที จํานวน 2 คร้ัง และบันทึกผล 
 5.บันทึกผล โดยนับจํานวนคร้ังท่ีไดมากท่ีสุด 
หมายเหตุ  

1.ผูทดสอบจะตองทําเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nageใหถูกตอง โดยที่หลังผูทดสอบ
จะตองติดกับผูทดสอบท่ีเปนหุนและตองถอยเทาออกมาโดยท่ีเทาท้ัง 2 ขาง จะตองอยูท่ีเสนเร่ิม ถือ
เปนเทคนิคการเขาทายูโดท่ีถูกตอง 
 2.เส้ือยูโดเปยก โดยใชน้ําเปลาใสในเส้ือยโูด (น้ํา 1 ลิตร= 1 กิโลกรัม) แลวช่ังน้ําหนกัเส้ือ
ยูโดใหหนกั 3 กิโลกรัม 

3.ถาทําเทคนิคการเขาทายูโดไมถูกตองจะตองเร่ิมทําการทดสอบใหม 
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แบบฝกความคลองตัว 
แบบฝกท่ี 1 แบบฝก 9 จัตุรัส (Nine Square) การกาวเตน (เจริญ กระบวนรัตน, 2540) 
 

    
                           (1)             (2)                (3) 

   
                       (4)               (5)                (6) 

   
                                                                                                         (7)                 (8)              (9) 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมาย  
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากนั 
 2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ใหผูปฏิบัติยืนเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 2 (ตามรูป 1) 
2. จากนั้นกาวเตนเทาซายไปชอง 3 และกาวเตนเทาขวาตามไปชอง 3 (ตามรูป 2, 3) 
3. กาวเตนเทาซายไปชอง 4 และกาวเตนเทาขวาไปชอง 5 (ตามรูป 4, 5) 
4. แลวกาวเตนเทาซายกลับลงมาชอง 3 และกาวเตนเทาขวากลับลงมาชอง 3 (ตามรูป 6, 7) 
5. แลวกาวเตนเทาซายกลับลงมาชอง 1 และกาวเตนเทาขวากลับลงมาชอง 2 (ตามรูป 8, 9) 

 6. ปฏิบัติ 20 วินาที 
หมายเหตุ 
 1. ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เซต  
 2. พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3. การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 

4 
L 

                 5 
               R 

         3 
  

1 
 L  

              2 
             R 
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แบบฝกท่ี 2  แบบฝก 9 จัตุรัส (Nine Square) การกาวเทา“ประยุกต” (เจริญ กระบวนรัตน, 2540) 
 

3 
R 

 
 

            4 
             L 

 
 

 
 

 
 

L 
 

1 

        
 

             R 
 
             2 

 

     
                            (1)                    (2)                    (3)                   (4)                    (5) 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมาย 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากนั 
 2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
วิธีการปฏิบัติ 

1.ใหผูปฏิบัติยนืเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 2 (ตามรูป 1) 
2.จากนั้นกาวเทาซายไปชอง 4 แลวกาวเทาซายกลับมาชอง 1 (ตามรูป 2, 3) 
3.จากนั้นกาวเทาขวาไปชอง 3 แลวกาวเทาขวากลับมาชอง 2 (ตามรูป 4, 5) 
4.ปฏิบัติ 20 วินาที 

หมายเหตุ 
 1.ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เซต  
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
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แบบฝกท่ี 3  แบบฝก 9 จัตุรัส (Nine Square) การกลับตัวไขวเทา “ประยุกต”  
                    (เจริญ กระบวนรัตน, 2540) 

3 
R 

 
 

            4 
              L 

 
 

 
 

 
 

L 
 

1 

        
 

            R 
  

            2 

 

       
             (1)                (2)                 (3)                (4)                 (5)               (6)                 (7) 
วัตถุประสงค  ฝกความคลองตัวความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมาย และการกลับตัว 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากนั 
 2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
วิธีการปฏิบัติ 

1.ใหผูปฏิบัติยนืเทาขวาอยูในชอง 1 และเทาซายอยูในชอง 2 (ตามรูป 1) 
2.จากนั้นกาวเทาขวาไปชอง 3 แลวกลับตัวไขวเทาซายไปชอง 4 (ตามรูป 2, 3, 4) 
3.จากนั้นกาวเทาซายไปชอง 2 แลวกลับตัวไขวเทาขวาไปชอง 1 (ตามรูป 5, 6, 7) 
4.ปฏิบัติ 20 วินาที 

หมายเหตุ 
 1.ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เซต  
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
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แบบฝกท่ี 4  แบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) การซอยเทา ข้ึนลง 

 

     
(1)                        (2)                         (3)                        (4)                        (5) 

 
วัตถุประสงค    ฝกความคลอง และความเร็วตน ในการซอยเทาข้ึนลง 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางบันไดความคลองตัว (Agility ladder) 12 ชอง 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนือยูตรงชอง (ตามรูป 1) 

2.ใหผูปฏิบัติซอยเทาขวาไปดานในชอง  และซอยเทาซายตามไปดานในชอง (ตามรูป 2, 3) 
3.จากนั้นซอยเทาขวาถอยเฉียงลงมาดานนอกชอง  และซอยเทาซายถอยตามลงมาดานนอก

ชอง (ตามรูป 4, 5) 
4.ปฏิบัติตามรูป ดังกลาว ทําใหครบท้ัง 12 ชอง แลววนกลับมาทําอีกรอบ 

 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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แบบฝกท่ี 5    แบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) การกาวเทาข้ึนลง 

 

     
(1)                        (2)                         (3)                        (4)                        (5) 

 
วัตถุประสงค    ฝกการกาวเคล่ือนท่ีไปดานขาง 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางบันไดความคลองตัว (Agility ladder) 12 ชอง 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนือยูตรงชอง (ตามรูป 1) 
 2.ใหผูปฏิบัติกาวเทาขวาเขาไปในชอง (ตามรูป 2) แลวกาวเทาซายไปดานนอกบนชองและ
กาวกลับมาทดานลางนอกชอง (ตามรูป 3, 4) 
 3.จากนั้นกาวเทาขวาขามไปในอีกชอง (ตามรูป 5) แลวกาวเทาซายไปดานนอกบนชองและ
กาวกลับมาทดานลางนอกชอง 
 4.ปฏิบัติตามรูปดังกลาว ใหครบท้ัง 12 ชอง แลววนกลับมาทําอีกรอบ 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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แบบฝกท่ี 6    แบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) การกระโดดเตน 

 

     
                   (1)                        (2)                         (3)                        (4)                         (5) 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว และจังหวะการกระโดดเคล่ือนท่ีในมุมตางๆ 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางบันไดความคลองตัว (Agility ladder) 12 ชอง 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืเทาขวาอยูในชอง และเทาซายอยูนอกชอง (ตามรูป 1) 
 2.จากนั้น ใหกะโดดเทาคูโดยเทาซายเคล่ือนเขามาในชอง (ตามรูป 2) 
 3.แลวกระโดดเทาคูโดยเทาขวาเคล่ือนไปดานนอกชอง (ตามรูป 3) 
 4.แลวกระโดดเทาคูโดยเทาขวาเคล่ือนเขามาในชอง (ตามรูป 4) 
 5.แลวกระโดดเทาคูโดยเทาซายเคล่ือนไปดานนอกชอง (ตามรูป 5) 
 6..ปฏิบัติใหครบท้ัง 12 ชอง แลววนกลับมาทําอีกรอบ 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
 4.การกระโดดตองกระโดดเทาคู และไมตองยกเขาสูง 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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แบบฝกท่ี 7  แบบฝกวิ่งกลับตัว 
                                              1m               1m                   1m                1m 
 
                   เสนเร่ิม 
 
 
 
                                    1                   2                    3                     4                       5 
 
 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว เพื่อเพิ่มความเร็วตน และการกลับตัว 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.เสน 5 เสน หางกันเสนละ 1 เมตร 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืท่ีเสนเร่ิม 
 2.วิ่งจากเสน 1 ไปแตะเสน 2 แลววิ่งกลับตัวมาแตะท่ีเสน 1 
 3.วิ่งไปแตะเสน 3 แลววิ่งกลับตัวมาแตะท่ีเสน 1 
 4.วิ่งไปแตะเสน 4 แลววิ่งกลับตัวมาแตะท่ีเสน 1 
 5.วิ่งไปแตะเสน 5 แลววิ่งกลับตัวมา ท่ีเสนเร่ิม 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 1 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 60 วินาที   
 3.ตองทําอยางรวดเร็ว และมือตองแตะเสน จึงจะกลับตัว 
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แบบฝกท่ี 8  แบบฝกสไลดตัวไปดานขาง  
                             A                                        เสนเร่ิม                                                   B 
 
 
 
 
 
                                                   3m                                            3m 
 
 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว เพื่อเพิ่มความเร็วตน ในการเคล่ือนท่ีดานขาง 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.เสน 3 เสน หางกันเสนละ 3 เมตร 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืท่ีเสนเร่ิม 
 2.ใหผูปฏิบัติสไลดตัวไปทีเ่สน A จากนัน้สไลดตัวไปทีเ่สน B แลวสไลดตัวกลับมาท่ีเสน
เร่ิม 
 3.จากนั้นสไลดตัวไปทีเ่สน B จากนั้นสไลดตัวไปทีเ่สน A แลวสไลดตัวกลับมาท่ีเสนเร่ิม 

4.ปฏิบัติตามรูป ดังกลาว 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 60 วินาที   
 3.ตองทําอยางรวดเร็ว และมือตองแตะเสน จึงจะสไลดตัวกลับ 
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แบบฝกท่ี 9  แบบฝกทักษะการเคล่ือนไหวรางกายยูโดแบบ มาย-มาวาริ-ซาบาคิ 
                    (Mae-Mawari-Sabaki)  (สุมาลี  ติยศิวาพร, 2542) 

 
 

    

  
 

การเคล่ือนไหวรางกายยูโดแบบ มาย-มาวาริ-ซาบาคิ (Mae-Mawari-Sabaki) ของกีฬายโูด 
คือ การสืบเทาอยางรวดเร็ว โดยหมุนตัวไปดานหนา ซายหรือขวา 180 องศา 
 
วัตถุประสงค  ฝกการเคล่ือนไหวใหเฉพาะเจาะจง ในกฬีายูโด  
   
เคร่ืองมือ และอุปกรณ  นาฬกิาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืตรงเทาท้ัง 2 ขาง หางกันประมาณ 1 ฟุต ยอเขาลงเล็กนอย 
  2.กาวเทาขวามาดานหนาเทาซาย แลวหมุนตัวเอาเทาซายตามไป (ตามรูป) โดยท่ีเขาตองยอ
อยูตลอด 

3.ใหผูปฏิบัติ 30 วินาที (โดยจินตนาการวาผูตอสูยืนอยูขางหนา ) 
 3.ใหสลับทําท้ังเทาขวา และเทาซาย 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ  30 วินาที เทากบั 1 เซต 
 2.พักระหวางเซท 60 วินาที   
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ภาคผนวก    ค 
ตารางการฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัว 
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ตารางแสดงโปรแกรมการฝกความคลองตวัควบคูระหวางการฝกซอมยโูดตามปกต ิ
 

การฝก เวลา (นาที) 
1.การอบอุนรางกาย (Warm Up) 15 นาที 
2.การยืดกลามเน้ือ (Stretching Muscle) 15 นาที 
4.โปรแกรมการฝกความคลองตัว (Agility Program) 30 นาที 
5.การฝกซอมยูโดตามปกติ (Judo Program) 60 นาที 
6.การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 15 นาที 
7.การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching Muscle) 15 นาที 
 

หมายเหต ุกระทําโปรแกรมการฝกความคลองตัวควบคูระหวางการฝกซอมยูโดปกติของ
ชมรมยูโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม ทุกวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันศุกร เวลา 18.00 น.- 20.30 น. 
 
ตารางแสดงรายละเอียดการฝกโปรแกรมความคลองตัว สัปดาหท่ี 1-6 
 
สัปดาหท่ี 1  ชวงเตรียมความพรอมของรางกาย  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ   

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันศุกร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ   

3 
3 
3 

15 
15 
60 
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สัปดาหท่ี 2  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันศุกร 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

 
 
สัปดาหท่ี 3  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันศุกร 

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 
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สัปดาหท่ี 4 ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 

4 
4 
4 

15 
15 
15 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 

4 
4 
4 

15 
15 
15 

วันศุกร 

แบบฝกท่ี 7 วิ่งกลับตัวเปล่ียนระยะ   
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

4 
4 
4 

60 
60 
60 

 
 
สัปดาหท่ี 5  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 

แบบฝกท่ี 7 วิ่งกลับตัวเปล่ียนระยะ   
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

5 
5 
5 

60 
60 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 

5 
5 
5 

15 
15 
15 

วันศุกร 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 

5 
5 
5 

15 
15 
15 
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สัปดาหท่ี 6  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ   

6 
6 
6 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

6 
6 
6 

15 
15 
60 

วันศุกร 

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

6 
6 
6 

15 
15 
60 
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ภาคผนวก    ง 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบใบบันทึกผลการทดสอบ กอนการฝกโปรแกรม (Pre-test) ความคลองตัว 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage Pre-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
เส้ือยูโดแหง เส้ือยูโดเปยก 

ลําดับ 
คร้ังท่ี 

1 
คร้ังท่ี 

2 
คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          

 
หมายเหตุ 
 1.ทําการทดสอบแบบทดสอบละ 2 คร้ัง 

2.ใหเลือกการปฏิบัติการทดสอบคร้ังท่ีดีท่ีสุด แลวนําผลมาวิเคราะหขอมูล 
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แบบใบบันทึกผลการทดสอบ หลังการฝกโปรแกรม (Post-test) ความคลองตัว 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage Post-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
เส้ือยูโดแหง เส้ือยูโดเปยก 

ลําดับ 
คร้ังท่ี 

1 
คร้ังท่ี 

2 
คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

1          
2          
3          
4          
5          
6          
7          
8          
9          
10          

 
หมายเหตุ 
 1.ทําการทดสอบแบบทดสอบละ 2 คร้ัง 

2.ใหเลือกการปฏิบัติการทดสอบคร้ังท่ีดีท่ีสุด มาวิเคราะห 
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ภาคผนวก    จ 
ตารางรายละเอียดขอมูลที่ใชวิเคราะหสถิติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 53 

ตารางท่ี 5 แสดงรายละเอียดอายุ น้ําหนัก และสวนสูงของนักกฬีา 
 

N=7 อายุ (ป) น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

19 
19 
19 
19 
20 
21 
25 

70 
58 
54 
63 
57 
90 
72 

172 
170 
162 
168 
159 
175 
178 

Min. 
Max. 
Mean. 

SD. 

19 
25 

20.28 
2.21 

54 
90 

66.28 
12.41 

159 
178 

169.14 
6.79 
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ตารางท่ี 6  แสดงรายละเอียดผลการทดสอบ กอนการฝก (Pre-test) 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage  Pre-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
(วินาที) เส้ือยูโดแหง(คร้ัง) เส้ือยูโดเปยก(คร้ัง) 

ลําดับ 
คร้ังท่ี 

1 
คร้ังท่ี 

2 
คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

1 15.25 14.47 14.47 12 12 12 11 12 12 

2 13.22 13.50 13.22 12 13 13 13 13 13 

3 15.38 14.72 14.72 11 12 12 11 12 12 

4 15.56 14.63 14.63 9 10 10 11 11 11 

5 15.88 15.00 15.00 14 14 14 14 14 14 

6 17.81 15.12 15.12 11 13 13 12 11 12 

7 17.59 13.53 13.53 11 12 12 12 12 12 

Min. 
Max. 
Mean. 

SD. 

13.22 
15.12 
14.38 
0.72 

 

10 
14 

12.28 
1.25 

 

11 
14 

12.28 
0.95 
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ตารางท่ี 7 แสดงรายละเอียดผลการทดสอบ กอนการฝก (Post-test) 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage  Post-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
(วินาที) เส้ือยูโดแหง(คร้ัง) เส้ือยูโดเปยก(คร้ัง) 

ลําดับ 
คร้ังท่ี 

1 
คร้ังท่ี 

2 
คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

คร้ังท่ี 
1 

คร้ังท่ี 
2 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

1 12.00 12.30 12.00 12 14 14 13 13 13 

2 12.19 11.50 11.50 12 14 14 15 14 15 

3 12.88 11.81 11.81 13 14 14 14 14 14 

4 12.81 11.66 11.66 12 14 14 14 14 14 

5 12.12 11.75 11.75 16 16 16 16 15 16 

6 13.05 12.40 12.40 12 14 14 13 14 14 

7 13.41 11.59 11.59 14 15 15 14 15 15 

Min. 
Max. 
Mean. 

SD. 

11.50 
12.40 
11.81 
0.30 

 

14 
16 

14.42 
0.78 

 

13 
16 

14.42 
0.97 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 56 

ประวัติผูเขียน 

 
 

ชื่อ – สกุล  นายกฤษณะ  บุญประสิทธ์ิ 

 

วัน เดือน ปเกิด  11 กุมภาพนัธ พ.ศ.2526 

 

ภูมิลําเนา  72 ซอยรวมญาติ  ถนนสีหราชเดโชชัย  ต.ในเมือง  อ.เมือง  
จ.พิษณุโลก  65000  โทรศัพท 0897574942 

 

ประวัติการศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนพิษณุโลกพิทยาคม จังหวดัพษิณุโลก 

ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา  
  มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม  

 

ประสบการณ  พ.ศ.2549  เปนนักกีฬายูโดตัวแทน ภาค 5 จังหวดัพิษณุโลก  

พ.ศ.2549  เปนนักกีฬายอดเยี่ยมของมหาวทิยาลัยเชียงใหม ในการแขงขัน 

  กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 34  
 
ปจจุบัน   พ.ศ.2550  เปนผูชวยผูฝกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม 


