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กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         จ 
สารบาญ          ฉ 
สารบาญตาราง          ซ 
สัญลักษณและคํายอท่ีใชในการศึกษาทดลอง      ฌ 
 
บทท่ี 1 บทนํา 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา       3 
 สมมติฐานของการศึกษา        3 

ประโยชนท่ีจะไดรับจากการศึกษา       3 
 ขอบเขตของการศึกษา        4 
 นิยามศัพทเฉพาะ        4 

กรอบแนวความคิดในการศึกษา       5 
 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       6 

สมรรถภาพทางกาย        6 
 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกายและการสรางสมรรถภาพทางกาย  7 
 หลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      8 
 ความหมาย และความสําคัญของความคลองตัว หรือความคลองแคลววองไว  12 

หลักการสําหรับการฝกความคลองตัว และความเร็ว     12 
การเสริมสรางความคลองตัว       13 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว        15 

 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ        15 
 
 
 



 ช

สารบาญ (ตอ) 
                    หนา 
บทท่ี 3 วิธีดําเนินการศึกษา        17 

กลุมตัวอยางในการศึกษา        17 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา       17 
สถานท่ีเก็บขอมูล        18 
ข้ันตอนในการวิจัย        18 
การเก็บรวบรวมขอมูล        19 
การวิเคราะหขอมูล        19 

 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล        20 
 
บทท่ี 5 สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ      23 

สรุปผลการศึกษา        23 
อภิปรายผลการศึกษา        24 
ขอเสนอแนะในการทําวจิัยคร้ังตอไป      26 

 
บรรณานุกรม          27 
ภาคผนวก          29 
ประวัติผูเขียน          56 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ซ

สารบาญตาราง 
 

ตาราง                      หนา 
  1.  แสดงขอมูลท่ัวไปของนักกฬีายูโด       20 
  2.  แสดงขอมูลการทดสอบกอนการฝกโปรแกรมความคลองตัว (Pre-test) และ  20 
       หลังการฝกโปรแกรมความคลอง (Post-test) ของนักกีฬายูโด  
  3.  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูลการทดสอบกอนการฝกโปรแกรม   21 
       (Pre-test) และหลังการฝกโปรแกรม (Post-test) ความคลองตัวของนักกีฬายูโด  
  4.  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางการทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage  22 
       ระหวางใสเส้ือยูโดขณะแหง กับใสเส้ือยูโดขณะเปยก ของนักกฬีายูโด 
  5.  แสดงรายละเอียด อายุ น้ําหนกั และสวนสูงของนักกีฬา     53 
  6.  แสดงรายละเอียดผลการทดสอบ กอนการฝก (Pre-test)     54 
  7.  แสดงรายละเอียดผลการทดสอบ กอนการฝก (Post-test)    55 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ฌ

สัญลักษณและคํายอท่ีใชในการศึกษาทดลอง 
 
 
 N  จํานวนคนกลุมตัวอยาง 
 Min  คานอยท่ีสุด 
 Max  คามากท่ีสุด 

Mean  คาเฉล่ีย 
SD  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
Hexa  การทดสอบความคลองตัว Hexagonal Obstacle Test 
Ippon แหง การทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดแหง 
Ippon เปยก การทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดเปยก 
Pre   การทดสอบกอนการฝกโปรแกรม 
Post  การทดสอบหลังการฝกโปรแกรม 


