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แบบทดสอบความคลองตัว 
แบบทดสอบท่ี 1  Hexagonal Obstacle Test (www.brianmac.demon.co.uk ,2007) 
 

 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 

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

 
วิธีการทดสอบ 
  1.ใหผูทดสอบยืนในตาราง 6 เหล่ียม หนัหนาไปทางเสน A  
 2.เร่ิมโดยใหกระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน B แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 3.จากนั้น กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน C แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 4.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน D แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 5.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน E แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 6.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน F แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 7.กระโดดสไลดตัวไปดานนอกเสน A แลวกระโดดสไลดตัวกลับมาในตาราง 
 8.ทําท้ังหมด 3 รอบ แลวหยดุจับเวลา และบันทึกผล 
 
หมายเหตุ 
 1.ทําใหเร็วท่ีสุด และหามเหยียบเสน  
 2.ถาปฏิบัติผิด จะตองเร่ิมทดสอบใหม 
 3.ใหพกัจนหายเหนื่อย แลวเร่ิมทําทดสอบคร้ังท่ี 2 ตอไป 

4.ทดสอบท้ังหมด 2 คร้ัง นบัเวลาคร้ังท่ีไดเร็วท่ีสุด 
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เกณฑการแปลผล (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  เทคนิคการเขาทายูโด 
โดยการนับจํานวนคร้ังในเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดแหง และเส้ือ

ยูโดเปยก ในเวลา 15 วินาที นับจํานวนคร้ังท่ีทําได  

   
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.เส้ือยูโดแหง (ปกติหนัก 1.5 กิโลกรัม) 

2.เส้ือยูโดเปยก (หนัก 3 กิโลกรัม) 
 3.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
 4.เทปกาวสีขาว (ขนาด 1.5 นิ้ว) 
 5.เคร่ืองช่ังน้ําหนัก (กิโลกรัม) 
 6.น้ําเปลา  
 7.ใบบันทึกผล 
วิธีการทดสอบ 
 1.จับคูผูทดสอบท่ีมีสัดสวนท่ีใกลเคียงกัน อยูคูกัน และเร่ิมทดสอบ 
 2.ใหผูทดสอบทําเทคนิคการเขาทาIppon-seoi-nageขณะใสเส้ือยูโดแหง ในเวลา 15 วนิาที 
จํานวน 2 คร้ัง และบันทึกผล 
 3.ใหผูทดสอบพัก 15 นาที จนหายเหน่ือย 
 4.จากนั้นใหผูทดสอบทําเทคนิคการเขาทาIppon-seoi-nageขณะใสเส้ือยูโดเปยก ในเวลา 15 
วินาที จํานวน 2 คร้ัง และบันทึกผล 
 5.บันทึกผล โดยนับจํานวนคร้ังท่ีไดมากท่ีสุด 
หมายเหตุ  

1.ผูทดสอบจะตองทําเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nageใหถูกตอง โดยที่หลังผูทดสอบ
จะตองติดกับผูทดสอบท่ีเปนหุนและตองถอยเทาออกมาโดยท่ีเทาท้ัง 2 ขาง จะตองอยูท่ีเสนเร่ิม ถือ
เปนเทคนิคการเขาทายูโดท่ีถูกตอง 
 2.เส้ือยูโดเปยก โดยใชน้ําเปลาใสในเส้ือยโูด (น้ํา 1 ลิตร= 1 กิโลกรัม) แลวช่ังน้ําหนกัเส้ือ
ยูโดใหหนกั 3 กิโลกรัม 

3.ถาทําเทคนิคการเขาทายูโดไมถูกตองจะตองเร่ิมทําการทดสอบใหม 
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แบบฝกความคลองตัว 
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แบบฝกความคลองตัว 
แบบฝกท่ี 1 แบบฝก 9 จัตุรัส (Nine Square) การกาวเตน (เจริญ กระบวนรัตน, 2540) 
 

    
                           (1)             (2)                (3) 

   
                       (4)               (5)                (6) 

   
                                                                                                         (7)                 (8)              (9) 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมาย  
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากนั 
 2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ใหผูปฏิบัติยืนเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 2 (ตามรูป 1) 
2. จากนั้นกาวเตนเทาซายไปชอง 3 และกาวเตนเทาขวาตามไปชอง 3 (ตามรูป 2, 3) 
3. กาวเตนเทาซายไปชอง 4 และกาวเตนเทาขวาไปชอง 5 (ตามรูป 4, 5) 
4. แลวกาวเตนเทาซายกลับลงมาชอง 3 และกาวเตนเทาขวากลับลงมาชอง 3 (ตามรูป 6, 7) 
5. แลวกาวเตนเทาซายกลับลงมาชอง 1 และกาวเตนเทาขวากลับลงมาชอง 2 (ตามรูป 8, 9) 

 6. ปฏิบัติ 20 วินาที 
หมายเหตุ 
 1. ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เซต  
 2. พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3. การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 

4 
L 

                 5 
               R 

         3 
  

1 
 L  

              2 
             R 
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แบบฝกท่ี 2  แบบฝก 9 จัตุรัส (Nine Square) การกาวเทา“ประยุกต” (เจริญ กระบวนรัตน, 2540) 
 

3 
R 

 
 

            4 
             L 

 
 

 
 

 
 

L 
 

1 

        
 

             R 
 
             2 

 

     
                            (1)                    (2)                    (3)                   (4)                    (5) 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมาย 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากนั 
 2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
วิธีการปฏิบัติ 

1.ใหผูปฏิบัติยนืเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 2 (ตามรูป 1) 
2.จากนั้นกาวเทาซายไปชอง 4 แลวกาวเทาซายกลับมาชอง 1 (ตามรูป 2, 3) 
3.จากนั้นกาวเทาขวาไปชอง 3 แลวกาวเทาขวากลับมาชอง 2 (ตามรูป 4, 5) 
4.ปฏิบัติ 20 วินาที 

หมายเหตุ 
 1.ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เซต  
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
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แบบฝกท่ี 3  แบบฝก 9 จัตุรัส (Nine Square) การกลับตัวไขวเทา “ประยุกต”  
                    (เจริญ กระบวนรัตน, 2540) 

3 
R 

 
 

            4 
              L 

 
 

 
 

 
 

L 
 

1 

        
 

            R 
  

            2 

 

       
             (1)                (2)                 (3)                (4)                 (5)               (6)                 (7) 
วัตถุประสงค  ฝกความคลองตัวความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมาย และการกลับตัว 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากนั 
 2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
วิธีการปฏิบัติ 

1.ใหผูปฏิบัติยนืเทาขวาอยูในชอง 1 และเทาซายอยูในชอง 2 (ตามรูป 1) 
2.จากนั้นกาวเทาขวาไปชอง 3 แลวกลับตัวไขวเทาซายไปชอง 4 (ตามรูป 2, 3, 4) 
3.จากนั้นกาวเทาซายไปชอง 2 แลวกลับตัวไขวเทาขวาไปชอง 1 (ตามรูป 5, 6, 7) 
4.ปฏิบัติ 20 วินาที 

หมายเหตุ 
 1.ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เซต  
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
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แบบฝกท่ี 4  แบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) การซอยเทา ข้ึนลง 

 

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

 
วัตถุประสงค    ฝกความคลอง และความเร็วตน ในการซอยเทาข้ึนลง 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางบันไดความคลองตัว (Agility ladder) 12 ชอง 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนือยูตรงชอง (ตามรูป 1) 

2.ใหผูปฏิบัติซอยเทาขวาไปดานในชอง  และซอยเทาซายตามไปดานในชอง (ตามรูป 2, 3) 
3.จากนั้นซอยเทาขวาถอยเฉียงลงมาดานนอกชอง  และซอยเทาซายถอยตามลงมาดานนอก

ชอง (ตามรูป 4, 5) 
4.ปฏิบัติตามรูป ดังกลาว ทําใหครบท้ัง 12 ชอง แลววนกลับมาทําอีกรอบ 

 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 



 39 

แบบฝกท่ี 5    แบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) การกาวเทาข้ึนลง 

 

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

 
วัตถุประสงค    ฝกการกาวเคล่ือนท่ีไปดานขาง 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางบันไดความคลองตัว (Agility ladder) 12 ชอง 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนือยูตรงชอง (ตามรูป 1) 
 2.ใหผูปฏิบัติกาวเทาขวาเขาไปในชอง (ตามรูป 2) แลวกาวเทาซายไปดานนอกบนชองและ
กาวกลับมาทดานลางนอกชอง (ตามรูป 3, 4) 
 3.จากนั้นกาวเทาขวาขามไปในอีกชอง (ตามรูป 5) แลวกาวเทาซายไปดานนอกบนชองและ
กาวกลับมาทดานลางนอกชอง 
 4.ปฏิบัติตามรูปดังกลาว ใหครบท้ัง 12 ชอง แลววนกลับมาทําอีกรอบ 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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แบบฝกท่ี 6    แบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) การกระโดดเตน 

 

     
                   (1)                        (2)                         (3)                        (4)                         (5) 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว และจังหวะการกระโดดเคล่ือนท่ีในมุมตางๆ 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.ตารางบันไดความคลองตัว (Agility ladder) 12 ชอง 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืเทาขวาอยูในชอง และเทาซายอยูนอกชอง (ตามรูป 1) 
 2.จากนั้น ใหกะโดดเทาคูโดยเทาซายเคล่ือนเขามาในชอง (ตามรูป 2) 
 3.แลวกระโดดเทาคูโดยเทาขวาเคล่ือนไปดานนอกชอง (ตามรูป 3) 
 4.แลวกระโดดเทาคูโดยเทาขวาเคล่ือนเขามาในชอง (ตามรูป 4) 
 5.แลวกระโดดเทาคูโดยเทาซายเคล่ือนไปดานนอกชอง (ตามรูป 5) 
 6..ปฏิบัติใหครบท้ัง 12 ชอง แลววนกลับมาทําอีกรอบ 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 15 วินาที 
 3.การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองท่ีกําหนด 
 4.การกระโดดตองกระโดดเทาคู และไมตองยกเขาสูง 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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แบบฝกท่ี 7  แบบฝกวิ่งกลับตัว 
                                              1m               1m                   1m                1m 
 
                   เสนเร่ิม 
 
 
 
                                    1                   2                    3                     4                       5 
 
 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว เพื่อเพิ่มความเร็วตน และการกลับตัว 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.เสน 5 เสน หางกันเสนละ 1 เมตร 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืท่ีเสนเร่ิม 
 2.วิ่งจากเสน 1 ไปแตะเสน 2 แลววิ่งกลับตัวมาแตะท่ีเสน 1 
 3.วิ่งไปแตะเสน 3 แลววิ่งกลับตัวมาแตะท่ีเสน 1 
 4.วิ่งไปแตะเสน 4 แลววิ่งกลับตัวมาแตะท่ีเสน 1 
 5.วิ่งไปแตะเสน 5 แลววิ่งกลับตัวมา ท่ีเสนเร่ิม 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 1 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 60 วินาที   
 3.ตองทําอยางรวดเร็ว และมือตองแตะเสน จึงจะกลับตัว 
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แบบฝกท่ี 8  แบบฝกสไลดตัวไปดานขาง  
                             A                                        เสนเร่ิม                                                   B 
 
 
 
 
 
                                                   3m                                            3m 
 
 
วัตถุประสงค    ฝกความคลองตัว เพื่อเพิ่มความเร็วตน ในการเคล่ือนท่ีดานขาง 
 
เคร่ืองมือ และอุปกรณ 
 1.เสน 3 เสน หางกันเสนละ 3 เมตร 
 2.นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืท่ีเสนเร่ิม 
 2.ใหผูปฏิบัติสไลดตัวไปทีเ่สน A จากนัน้สไลดตัวไปทีเ่สน B แลวสไลดตัวกลับมาท่ีเสน
เร่ิม 
 3.จากนั้นสไลดตัวไปทีเ่สน B จากนั้นสไลดตัวไปทีเ่สน A แลวสไลดตัวกลับมาท่ีเสนเร่ิม 

4.ปฏิบัติตามรูป ดังกลาว 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ 2 รอบ เทากับ 1 เซต 
 2.พักระหวางเซต 60 วินาที   
 3.ตองทําอยางรวดเร็ว และมือตองแตะเสน จึงจะสไลดตัวกลับ 
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แบบฝกท่ี 9  แบบฝกทักษะการเคล่ือนไหวรางกายยูโดแบบ มาย-มาวาริ-ซาบาคิ 
                    (Mae-Mawari-Sabaki)  (สุมาลี  ติยศิวาพร, 2542) 

 
 

    

  
 

การเคล่ือนไหวรางกายยูโดแบบ มาย-มาวาริ-ซาบาคิ (Mae-Mawari-Sabaki) ของกีฬายโูด 
คือ การสืบเทาอยางรวดเร็ว โดยหมุนตัวไปดานหนา ซายหรือขวา 180 องศา 
 
วัตถุประสงค  ฝกการเคล่ือนไหวใหเฉพาะเจาะจง ในกฬีายูโด  
   
เคร่ืองมือ และอุปกรณ  นาฬกิาจับเวลา 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.ใหผูปฏิบัติยนืตรงเทาท้ัง 2 ขาง หางกันประมาณ 1 ฟุต ยอเขาลงเล็กนอย 
  2.กาวเทาขวามาดานหนาเทาซาย แลวหมุนตัวเอาเทาซายตามไป (ตามรูป) โดยท่ีเขาตองยอ
อยูตลอด 

3.ใหผูปฏิบัติ 30 วินาที (โดยจินตนาการวาผูตอสูยืนอยูขางหนา ) 
 3.ใหสลับทําท้ังเทาขวา และเทาซาย 
 
หมายเหตุ 
 1.ใหปฏิบัติ  30 วินาที เทากบั 1 เซต 
 2.พักระหวางเซท 60 วินาที   
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ภาคผนวก    ค 
ตารางการฝกโปรแกรมการฝกความคลองตัว 
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ตารางแสดงโปรแกรมการฝกความคลองตวัควบคูระหวางการฝกซอมยโูดตามปกต ิ
 

การฝก เวลา (นาที) 
1.การอบอุนรางกาย (Warm Up) 15 นาที 
2.การยืดกลามเน้ือ (Stretching Muscle) 15 นาที 
4.โปรแกรมการฝกความคลองตัว (Agility Program) 30 นาที 
5.การฝกซอมยูโดตามปกติ (Judo Program) 60 นาที 
6.การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) 15 นาที 
7.การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching Muscle) 15 นาที 
 

หมายเหต ุกระทําโปรแกรมการฝกความคลองตัวควบคูระหวางการฝกซอมยูโดปกติของ
ชมรมยูโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม ทุกวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันศุกร เวลา 18.00 น.- 20.30 น. 
 
ตารางแสดงรายละเอียดการฝกโปรแกรมความคลองตัว สัปดาหท่ี 1-6 
 
สัปดาหท่ี 1  ชวงเตรียมความพรอมของรางกาย  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ   

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันศุกร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ   

3 
3 
3 

15 
15 
60 
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สัปดาหท่ี 2  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันศุกร 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

 
 
สัปดาหท่ี 3  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 

วันศุกร 

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

3 
3 
3 

15 
15 
60 
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สัปดาหท่ี 4 ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 

4 
4 
4 

15 
15 
15 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 

4 
4 
4 

15 
15 
15 

วันศุกร 

แบบฝกท่ี 7 วิ่งกลับตัวเปล่ียนระยะ   
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

4 
4 
4 

60 
60 
60 

 
 
สัปดาหท่ี 5  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 

แบบฝกท่ี 7 วิ่งกลับตัวเปล่ียนระยะ   
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

5 
5 
5 

60 
60 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 

5 
5 
5 

15 
15 
15 

วันศุกร 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 

5 
5 
5 

15 
15 
15 
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สัปดาหท่ี 6  ชวงการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัว  
 

วัน แบบฝกความคลองตัว จํานวนเซต พัก (วินาที) 

วันอังคาร 
แบบฝกท่ี 1 9 จัตุรัส การกาวเตน 
แบบฝกท่ี 4 บันไดความคลองตัว ซอยเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 7 วิง่กลับตัวเปล่ียนระยะ   

6 
6 
6 

15 
15 
60 

วันพฤหัสบด ี
แบบฝกท่ี 2 9 จัตุรัส การกาวเทา 
แบบฝกท่ี 5 บันไดความคลองตัว การกาวเทาข้ึนลง 
แบบฝกท่ี 8 สไลดตัวไปกลับ 

6 
6 
6 

15 
15 
60 

วันศุกร 

แบบฝกท่ี 3 9 จัตุรัส การกลับตัวไขวเทา 
แบบฝกท่ี 6 บันไดความคลองตัว การกระโดดเตน 
แบบฝกท่ี 9 การเคล่ือนท่ีรางกาย แบบ มาย-มาวาริ-ซา
บาคิ 

6 
6 
6 

15 
15 
60 
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ภาคผนวก    ง 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบใบบันทึกผลการทดสอบ กอนการฝกโปรแกรม (Pre-test) ความคลองตัว 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage Pre-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
เส้ือยูโดแหง เส้ือยูโดเปยก 

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.ใหเลือกการปฏิบัติการทดสอบคร้ังท่ีดีท่ีสุด แลวนําผลมาวิเคราะหขอมูล 
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แบบใบบันทึกผลการทดสอบ หลังการฝกโปรแกรม (Post-test) ความคลองตัว 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage Post-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
เส้ือยูโดแหง เส้ือยูโดเปยก 

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.ใหเลือกการปฏิบัติการทดสอบคร้ังท่ีดีท่ีสุด มาวิเคราะห 
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ภาคผนวก    จ 
ตารางรายละเอียดขอมูลที่ใชวิเคราะหสถิติ 
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ตารางท่ี 5 แสดงรายละเอียดอายุ น้ําหนัก และสวนสูงของนักกฬีา 
 

N=7 อายุ (ป) น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (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 กอนการฝก (Pre-test) 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage  Pre-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
(วินาที) เส้ือยูโดแหง(คร้ัง) เส้ือยูโดเปยก(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 กอนการฝก (Post-test) 
 

เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage  Post-
test 

Hexagonal Obstacle Test 
(วินาที) เส้ือยูโดแหง(คร้ัง) เส้ือยูโดเปยก(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 
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ประวัติผูเขียน 

 
 

ชื่อ – สกุล  นายกฤษณะ  บุญประสิทธ์ิ 

 

วัน เดือน ปเกิด  11 กุมภาพนัธ พ.ศ.2526 

 

ภูมิลําเนา  72 ซอยรวมญาติ  ถนนสีหราชเดโชชัย  ต.ในเมือง  อ.เมือง  
จ.พิษณุโลก  65000  โทรศัพท 0897574942 

 

ประวัติการศึกษา  ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนพิษณุโลกพิทยาคม จังหวดัพษิณุโลก 

ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร สาขาวิชาพลศึกษา  
  มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม  

 

ประสบการณ  พ.ศ.2549  เปนนักกีฬายูโดตัวแทน ภาค 5 จังหวดัพิษณุโลก  

พ.ศ.2549  เปนนักกีฬายอดเยี่ยมของมหาวทิยาลัยเชียงใหม ในการแขงขัน 

  กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังท่ี 34  
 
ปจจุบัน   พ.ศ.2550  เปนผูชวยผูฝกสอนกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหม 


