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This study aimed to examine the effects of juggling ball training on eye-

hand coordination of lower secondary school student. A total of 50 students, who 
demonstrated eye-hand coordination scores below 15 or needed improvement, 
were selected, and divided into the experimental (n=25) and control (n=25) 
groups. The research tools were a juggling ball training program (IOC=1.00) and the 
Alternate Hand Wall Toss Test (IOC=1.00) for the assessment of eye-hand 
coordination. The experimental group underwent an 8-week juggling ball training 
program, with three 40-minute sessions per week. Mean scores, standard 
deviations, and t-test comparisons were calculated and analyzed. 

          The result showed that the experimental group exhibited a 
statistically significant increase in mean eye-hand coordination scores post-
intervention compared to their pre-intervention scores (p<.01). Additionally, the 
experimental group showed higher mean eye-hand coordination scores than the 
control group post-intervention (p<.01). This study suggests that juggling ball 
training can effectively improve eye-hand coordination among lower secondary 
school students with suboptimal coordination skills. 
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บทที่ 1 
บทนำ 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 กิจกรรมทางกายเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ สามารถลดความเสี่ยงของการเสียชีวิต
จากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Noncommunicable Diseases: NCDs) ได้ (ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้าน
กิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2565) การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอมีความสำคัญอย่างยิ่ง ในมิติ
ของการป้องกันโรคและการสร้างเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะการมีพัฒนาการที่ดีตลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ 
ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสมตั้งแต่วัยเด็กนั้น จะสร้างความแข็งแรงของหัวใจ 
กล้ามเนื้อและกระดูก พัฒนาการเคลื่อนไหว สร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง เสริมทักษะการเข้าสังคม 
พัฒนาสมอง การคิดวิเคราะห์ และพัฒนาภาวะทางอารมณ์ ซึ่งแผนแม่บทการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย พ.ศ. 2561 – 2573 ได้กล่าวว่า การส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้ประโยชน์ต่อทั้งทางตรงและ
ทางอ้อมต่อสุขภาพของประชาชน รวมถึงการศึกษา เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม และสังคม นำไปสู่การ
เติบโตและพัฒนาการทางสังคมที่ดีของเด็ก รวมถึงส่งผลดีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและสมาธิของ
เด็กวัยเรียน วัยรุ่นและผู้ใหญ่  ซึ่งการส่งเสริมกิจกรรมทางกายมีความเกี่ยวกันกับ “วิถีชีวิต” จึง
จำเป็นต้องมีการประสานการทำงานจากหลายภาคส่วนที่เกี่ยวข้อง อาทิ ภาคการศึกษา การทำงาน 
การคมนาคม การบริหารจัดการเมือง การกีฬาและนันทนาการ การท่องเที่ยวและชุมชน กิจกรรมทาง
กาย (physical activity: PA) คือ การเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมดในชีวิตประจำวันในอิริยาบถต่างๆ 
ทำให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงาน การเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมด รวมถึงการประกอบกิจกรรม
ต่างๆ ในชีวิตประจำวัน (Caspersen et al., 1985) โดยมีข้อแนะนำสำหรับกิจกรรมทางกายของเด็ก
และวัยรุ่น (อายุ 5 – 17 ปี) 1) กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกระดับปานกลาง-หนัก อย่างน้อย 60 
นาทีต่อวัน กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกในระดับหนักและสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อและกระดูก 
อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 2) จำกัดระยะเวลาที่ใช้ไปกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยเฉพาะเวลาที่อยู่กับ
หน้าจอ สำหรับประเทศไทย จากการสำรวจพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทย โดย
ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า ในกลุ่มประชากรอายุ 5-17 ปี มีสถานการณ์ด้านกิจกรรมทางกายที่น่าเป็น
ห่วงที่สุด เมื่อเทียบกับช่วงวัยอ่ืนๆ ผลการสำรวจพบว่ามีเด็กและเยาวชนไทยประมาณ 1 ใน 4 เท่านั้น
ที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ซึ่งลดลงค่อนข้างมากจากร้อยละ 64.2 ในปี 2564 เหลือเพียงร้อยละ 
16.1 ในปี 2565 (ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย, 2565)  
 จากท่ีได้กล่าวมาแล้วจะเห็นว่าการส่งเสริมกิจกรรมที่พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพเป็นพ้ืนฐานขององค์ประกอบร่างกายและสุขภาพที่ดีในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ใน
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ชีวิตประจำวัน เช่น การเดิน การวิ่ง การหลบหลีก เป็นสิ่งสำคัญมาก นอกจากนี้ยังไม่ควรมองข้ามการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะเพ่ือที่จะพัฒนาสมรรถภาพให้สูงขึ้น และนำไปใช้ใน
กิจกรรมต่าง ๆ ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เช่น การเล่นหรือแข่งขันกีฬา การเอาชีวิตรอดเมื่อประสบภัย
อันตราย การตอบสนองต่อสิ่งเร้าใกล้ตัว เป็นต้น หนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สำคัญ
คือสมรรถภาพด้านการประสานงานของกล้ามเนื้อตาและมือ เพราะเป็นตัวกลางในการทำงาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทและอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ทำให้แต่ละคนมีการเคลื่อนไหวที่ใน
รูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างราบรื่น และมีประสิทธิภาพ เช่น การหยิบจับ ขว้างปา เขียนหนังสือ หลบหลีก
วัตถุ การเล่นกีฬา โดยที่ตาเป็นตัวรับข้อมูลเมื่อเห็นวัตถุจากนั้นส่งกระแสประสาทไปยังระบบประสาท
ส่วนกลางและสั่งการไปยังระบบกล้ามเนื้อจึงทำให้เกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งจิรากรณ์ ศิริประเสริฐ และ 
นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2543) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
(Coordination) ว่าคือ  ความสามารถในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ภายในร่างกายได้สัมพันธ์กัน และ
ช่วยให้สามารถดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การหยิบจับ การเขียน การเอาตัว
รอดเมื่อเกิดภัยใกล้ตัว เป็นต้น ซึ่งจะเห็นได้ว่าสมรรถภาพด้านการประสานงานของกล้ามเนื้ อนั้นมี
ความสำคัญอย่างมาก ทุกการเคลื่อนไหวของร่างกายต้องอาศัยการประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ 
หากมีการประสานงานของกล้ามเนื้อที่ดีจะทำให้การเคลื่อนไหวต่าง ๆ มีการทำงานที่สมบูรณ์และมี
ประสิทธิภาพ 
 การพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) สามารถพัฒนาด้วยกิจกรรมทางกาย โดย
อาศัยกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีความต่อเนื่อง ซับซ้อน สม่ำเสมอ เช่น เกมเบ็ดเตล็ด กีฬา เป็นสื่อให้
ผู้ฝึกมีความสนใจ สนุกและอยากพยายามฝึกจนปฏิบัติได้ชำนาญ ซึ่งกนกวรรณ อันบุรี (2557) ได้
กล่าวว่าการพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อต้องอาศัยการทำงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อที่มีการทำงานร่วมกันเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวร่างกาย ในระหว่างการ
ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวจะทำให้เกิดการหดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อลายและโครงร่าง โดย
ได้รับแรงกระตุ้นจากสิ่งเร้ามากระทบกับร่างกายแล้วส่งกระแสความรู้สึกไปยังไขสันหลังและส่งไปยัง
ระบบประสาทส่วนกลาง จากนั้นระบบประสาทออกคำสั่งทำให้ เกิดการเคลื่อนไหวร่างกาย     
(สนธยา สีละมาด, 2560) ดังนั้นการฝึกทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อต้องฝึกซ้ำ ๆ ปฏิบัติ
กิจกรรมอย่างสม่ำเสมอ มีความซับซ้อน และมีความหลากหลายในการเคลื่อนไหว มีรูปแบบการฝึก
หลาย ๆ รูปแบบรวมถึงการนำอุปกรณ์ต่างที่หลากหลายมาช่วยในการฝึก เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคย
ชินและ สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างอัตโนมัติ และมีประสิทธิภาพ (กนกวรรณ อันบุรี, 2557) การ
พัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) เป็นสิ่งที่ควรกระทำให้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น เนื่องจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นวัยที่พ่ึงก้าวเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นตอนต้นมีอายุระหว่าง 
12 – 15 ปี ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างมากส่งผลให้การควบคุมร่างกายอาจเป็นไปได้ยาก      



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 

จึงเป็นช่วงวัยที่ควรจะพัฒนาสมรรถภาพทางร่ายกายด้านการประสานงานกล้ามเนื้อให้ดีสมวัยเพ่ือให้
การเคลื่อนไหวประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจำวันมีประสิทธิภาพ การประสานสัมพันธ์ของ
กล้ามเนื้อจึงเป็นสมรรถภาพที่สำคัญ เพราะเป็นตัวกลางในการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การวิ่ง การ
เตะลูกบอล การขว้าง การหยิบจับ การวาดรูประบายสี หากพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อตา
และมือในช่วงวัยนี้ให้ดีก็จะส่งผลให้เด็กสามารถทำกิจกรรมในชั้นเรียน นอกชั้นเรียนและชีวิตประวัน
ได้อย่างราบรื่น ซึ่งโรงเรียนเป็นสถานที่ที่เด็กใช้เวลาอาศัยอยู่ไม่ต่ำกว่า 8 ชั่วโมง โรงเรียนจึงควร
ส่งเสริมการจัดกิจกรรมที่เสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายของเด็กในด้านต่างๆ สนับสนุนการมี
กิจกรรมทางกายให้เหมาะสมตามช่วงวัย ผู้บริหาร ครู และผู้ที่เกี่ยวข้องจึงมีบทบาทสำคัญในการ
ขับเคลื่อนกิจกรรมให้เกิดขึ้นจริงภายในโรงเรียน จากการค้นคว้ากิจกรรมที่สามารถพัฒนาการทำงาน
ของร่างกายทั้งสองข้าง พบว่า การโยนบอลสลับมือเป็นกิจกรรมที่อาศัยการทำงานของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ มีการเคลื่อนไหวของร่างกายทั้งซ้ายและขวาอย่างต่อเนื่องกัน ซึ่งเป็นกิจกรรมทางกาย
ที่สนุก ท้าทาย ช่วยพัฒนาสมรรถภาพ สมาธิและการเพิ่มปริมาณเนื้อสมอง 
 การโยนบอลสลับมือ (Juggling) คือการโยนลูกบอลหรือวัตถุทรงกลมสลับมือ 3 ชิ้นขึ้นไป 
จากมือหนึ่งไปยังมือหนึ่งสลับกันไปมา โดยลูกบอลนั้นไม่หล่นจากมือ (พุททรา สารีบุตร และ วายุ 
กาญจนศร, 2563) การโยนบอลสลับมือเป็นกิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนไหวข้อต่อและกล้ามเนื้อ
อย่างต่อเนื่อง เคลื่อนไหวด้วยการรับข้อมูลแบบผสมผสานจากการมองเห็นผ่านดวงตาและการแตะ
สัมผัสส่งกระแสข้อมูลไปยังระบบประสาทส่วนกลางและสั่งการมายังกล้ามเนื้อมือทั้งสองข้างให้
เคลื่อนไหวตามรูปแบบต่าง ๆ เมื่อมีการฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอจะส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแม่นยำ มือ
ข้างที่ไม่ถนัดจะทำงานประสานกันได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น  และยังเป็นกิจกรรมทางกายที่มีความ
สนุก เร้าความสนใจ สร้างความท้าทายให้ผู้เล่น สามารถเล่นได้ตั้งแต่เด็กจนผู้สูงอายุ  ซึ่งวัยรุ่นเป็นวัย
ที่มีพลังงานแฝงในตัวมากมายพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งต่างๆ ในชีวิต สนใจสิ่งแวดล้อมและอยากมี
ประสบการณ์แปลกใหม่ที่ท้าทายความสามารถ จึงควรส่งเสริมให้เรียนรู้สิ่งต่างๆ ผ่านกิจกรรมที่มี
ลักษณะท้าทาย สนุก หลากหลาย กระตุ้นให้เกิดความชอบและอยากทำซ้ำๆ  
 จากการศึกษาที่กล่าวมา เห็นได้ว่า การประสานงานของตาและมือเป็นสิ่งสำคัญ และจาก
งานวิจัย พบว่า นักเรียนที่มีการประสานงานของตาและมือต่ำจะประสบปัญหาเรื่อง การเรียนรู้ เมื่อ
ได้รับการพัฒนาจึงมีผลการเรียนรู้ที่ดีตามไปด้วย และการใช้ชีวิตประจำวันเด็กมักจะหยิบ ขว้าง วาง 
หลบหลีกหรือปัดสิ่งของที่พุ่งเข้ามาเป็นภัยกับตัวได้ไม่ดี ดังนั้นจึงควรเสริมสร้างสมรรถภาพด้านการ
ประสานงานของตาและมือ ให้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพด้านนี้ต่ำกว่าเกณฑ์ 
เพ่ือให้นักเรียนได้มีการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน รวมไปถึงการ
เอาชีวิตรอดเมื่อเกิดเหตุอันตรายที่เหมาสม เพราะการประสานงานของตาและมือเป็นตัวกลางในการ
เชื่อมโยงระบบการเคลื่อนไหวในร่างกาย อย่างไรก็ตามยังไม่พบการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกโยน
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บอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือ โดยตรง ผู้วิจัยหวังว่าการฝึกโยนบอลสลับมือจะ
ส่งผลต่อการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

สมมติฐานการวิจัย 
 การตั้งสมมติฐานของการวิจัยครั้งนี้ ได้จากการพิจารนาข้อมูลดังต่อไปนี้  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการโยนบอลสลับมือ (ธงชัย โรจน์กังสดาล, 
2561; พุทรา สารีบุตร และ วายุ กาญจนศร, 2563; โรงพยาบาลราชวิถี, 2565) พบว่า การโยนบอล
สลับมือทำให้เกิดการประสานงานระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อทั้งตา มือและสมอง เมื่อฝึกอย่าง
ต่อเนื่องจะทำให้การทำงานของมือข้างที่ไม่ถนัดมีความแม่นยำมากขึ้นเรื่อย ๆ และจากการศึกษา
เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อ และกนกวรรณ อันบุรี (2557) พบว่า 
ต้องอาศัยการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่มีการทำงานร่วมกันเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหวร่างกาย ดังนั้นการฝึกทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อต้องฝึกซ้ำ ๆ อย่าง
สม่ำเสมอ มีความซับซ้อน และมีความหลากหลายในการเคลื่อนไหว รวมถึงการนำอุปกรณ์มาช่วยใน
การฝึก เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินและสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างอัตโนมัติ  
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้กำหนดสมมติฐานการวิจัย ดังต่อไปนี้ 

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้กำหนดขอบเขตในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 

1. ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบางปะกอกวิทยาคม สังกัด
กระทรวงการศึ กษ าขั้ น พ้ื น ฐาน  สำนั กงาน เขต พ้ื นที่ ก ารศึ กษ ามั ธยมศึ กษ า
กรุงเทพมหานคร เขต 1 จำนวน 1,368 คน (ระบบสำนักงานอิเล็กทรอนิกส์สำนักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร, 2565)  

2. ตัวแปรของการวิจัย ประกอบด้วย  
  2.1 ตัวแปรอิสระ คือ แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 
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  2.2 ตัวแปรตาม คือ การประสานงานของตาและมือ 
คำจำกัดความ 
 การโยนบอลสลับมือ หมายถึง การโยนลูกบอลหรือวัตถุทรงกลมตั้งแต่ 3 ลูกขึ้นไป สลับมือ
จากมือหนึ่งไปยังมือหนึ่ง โดยลูกบอลนั้นไม่หล่นจากมือ  
 การฝึกโยนบอลสลับมือ หมายถึง การกำหนดกิจกรรมการฝึกโยนบอลสลับมือ เพ่ือให้ส่งผล
ต่อสมรรถภาพทางกายด้านการประสานงานของตาและมือ โดยกำหนดจัดโปรแกรมเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาท ี 
 การประสานงานของตาและมือ หมายถึง การทำงานร่วมกันระหว่างตาและมือ โดยตาเป็น
ตัวรับข้อมูลส่งข้อมูลด้วยระบบประสาทไปยังสมองแล้วสั่งการกล้ามเนื้อมือให้ทำงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ เช่น หยิบ จับ โยน ขว้าง รับและหลบ ในงานวิจัยนี้ใช้แบบทดสอบ  Alternate Hand 
Wall Toss Test ในการวัดการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) ของ Wood (2019).  
 มัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่กำลังศึกษา
อยู่โรงเรียนบางปะกอกวิทยาคม สังกัดกระทรวงการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 ปีการศึกษา 2565 มีช่วงอายุ 12-15 ปี  
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1) คุณครูได้แบบฝึกการพัฒนาการประสานงานของตาและมือด้วยการฝึกโยนบอลสลับมือ 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

2) นักเรียนที่เข้าร่วมการฝึกมีการประสานงานของตาและมือดีขึ้น  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเด็น ดังต่อไปนี้ 

1. แนวคิดเก่ียวกับการโยนบอลสลับมือ 
  1.1 ความหมายของการโยนบอลสลับมือ 
  1.2 ประโยชน์ของการฝึกโยนบอลสลับมือ 
  1.3 รูปแบบการโยนบอลสลับมือ 
  1.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2. การประสานงานของตาและมือ 
  2.1 ความสำคัญของการประสานงานของตาและมือ 
  2.2 ปัจจัยที่มีผลต่อทักษะการประสานงานของตาและมือ 
  2.3 การพัฒนาการประสานงานของตาและมือ 
  2.4 แบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ 
  2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3. แนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  3.1 หลักการฝึกเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  3.2 องค์ประกอบที่สำคัญในโปรแกรมการฝึก 
  3.3 ขั้นตอนการใช้โปรแกรมการฝึก 

4. กรอบแนวคิดการวิจัย 
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แนวคิดเกี่ยวกับการโยนบอลสลับมือ 
ความหมายของการโยนบอลสลับมือ 

 พุทรา สารีบุตร และ วายุ กาญจนศร (2563) ได้ให้ความหมายการโยนบอลสลับมือว่า คือ
การโยนบอลหรือวัตถุทรงกลมสลับมือ จากมือหนึ่งไปยังมือหนึ่งกันไปมา โดยลูกบอลนั้นไม่หลุดจาก
มือ เป็นกิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนไหวข้อต่อผสมผสานกับการเคลื่อนไหวทั้งตัว ขณะเคลื่อนไหว
ไปบริเวณต่าง ๆ เป็นวิธีการรับรู้แบบผสมผสานของการแตะสัมผัส การเคลื่อนไหวทางกล้ามเนื้อและ
ประสาทสัมผัส ทำให้สมองทำงานในลักษณะสลับกัน (Cross-lateral Pattern) ช่วยให้สมองทั้งสอง
ซีกทำงานได้สัดส่วนกันดี 

ประโยชน์ของการโยนบอลสลับมือ 
 พุทรา สารีบุตร และ วายุ กาญจนศร (2563) ได้กล่าวถึงผลประโยชนของกิจกรรมการฝึก
โยนบอลสลับมือว่าเป็นกิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนไหวข้อต่อผสมผสานกับการเคลื่อนไหวทั้งตัว 
ขณะเคลื่อนไหวไปบริเวณต่าง ๆ เป็นวิธีการรับรู้แบบผสมผสานของการแตะสัมผัส การเคลื่อนไหวทาง
กล้ามเนื้อและประสาทสัมผัส ทำให้สมองทำงานในลักษณะสลับกัน (Cross-lateral Pattern) ช่วยให้
สมองทั้ งสองซีกทำงานได้สัดส่ วนกันดี  ช่วยพัฒนาสมาธิ สติปัญญา การตัดสินใจ ความจำ 
ความสามารถในการรับรู้ได้ดีและการประสานงานของร่างกายอย่างตาและมือได้ดี 
 ธงชัย โรจน์กังสดาล (2561) ได้ให้ประโยชน์ของการฝึกโยนบอลสลับมือ ดังนี้ 
 1. เป็นกิจกรรมหรืองานอดิเรกที่สนุกสนาน เล่นได้ทุกเพศ ทุกวัย ทั้ งครอบครัว แต่ผู้สูงอายุ
อาจมีปัญหาเรื่องการเก็บบอลในช่วงแรก 
 2. เป็นกิจกรรมที่มีราคาไม่สูง ใช้เพียงวัตถุรูปทรงกลม 3 ลูก เช่น ลูกเทนนิส ถุงถั่ว เป็นต้น  
 3. ฝึกเรื่องความพยายาม เพราะในการโยนมักมีข้อผิดพลาดเกิดขึ้น อาจทำลูกหลุดมือ 
ลูกกลิ้งไปไกล 
 4. ฝึกสมาธิ เพราะต้องจดจ่อกับการโยนบอล วอกแวกไม่ได้ ดังนั้นการโยนบอลจึงเป็นวิธีฝึก
สมาธิอย่างดี 
 5. ฝึกใช้มือทั้ งสองข้างให้คล่องแคล่ว หลังจากที่ โยนบอล 3 ลูกแล้วผู้ฝึกจะเห็นการ
เปลี่ยนแปลงว่ามือข้างที่เราไม่ค่อยถนัดค่อย ๆ คล่องแคล่วขึ้น ช่วยให้ทำกิจกรรมอ่ืนๆ ที่ใช้สองมือไ ด้
คล่องขึ้นด้วย 
 6. ฝึกสมองอย่างแท้จริง ซึ่ง University of Oxford วิจัยแล้วว่า การโยนลูกบอลทำให้สมอง
สร้างการเชื่อมโยงใหม่  
 7. ฝึกได้ตลอดชีวิต เพราะแค่การโยนลูกบอล 3 ลูก มีหลากหลายท่าและถ้าโยนสามลูกจน
ชำนาญแล้วสามารถค่อยๆ เพ่ิมจำนวนเข้าไปได้ 
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 การฝึกโยนบอลสลับมือสามารถเพ่ิมปริมาตรเนื้อสมอง หรืออีกนัยหนึ่งคือ การโยนจักกลิ้งทำ
ให้เราฉลาดขึ้น สร้างความอดทนและสมาธิ เพราะผู้ฝึกต้องมีสมาธิจดจ่ออยู่ที่อุปกรณ์ ไม่วอกแวก
เหมือนเป็นฝึกสมาธิอย่างหนึ่ง ฝึกความอดทนที่ต้องทำในสิ่งที่ไม่เคยชิน (การใช้มือข้างที่ไม่ถนัด) และ
ยังเป็นการฝึกการประสานงานระหว่างตา มือและสมอง (โรงพยาบาลราชวิถี, 2565)   

วิธีการฝึกการโยนบอลสลับมือ 
 การทำความคุ้นเคยกับบอล (Peca, 2022) 
 1. เลือกลูกบอลที่เหมาะสม ถุงถั่วนั้นเป็นตัวเลือกท่ีดีสำหรับมือใหม่ โดยพื้นฐานแล้วให้หาลูก
บอลที่ไม่เด้งมากหรือกลิ้งง่ายเวลาทำตกจะช่วยประหยัดแรงวิ่งไล่ตาม ถุงถั่วนั้นราคาถูกหาซื้อได้ง่าย
หากทำเองก็ง่าย หรือจะเอาทรายหรือเหรียญสตางค์มายัดใส่ในลูกเทนนิสแล้วหุ้มด้วยลูกโป่งก็ใช้ได้ผล
เหมือนกัน ไม่เด้งและลื่นหลุดมือยาก 
 2. โยนลูกบอลลูกเดียวติดต่อกันให้ชินมือ เริ่มจากโยนลูกบอลจากมือหนึ่งไปอีกมือหนึ่ง และ
ยังต้องฝึกการรับลูกบอลด้วยมือข้างเดียวกับที่โยนลูกบอลขึ้น ลูกบอลควรสูงระดับสายตาขึ้นไป มือไม่
ควรต้องขยับไปมามากนัก ฉะนั้นจะต้องพยายามควบคุมข้อศอกให้อยู่ตรงสะโพก 
 3. ฝึกตวัด นี่คือเทคนิคที่จะทำให้การเล่นจักกลิ้งเป็นไปอย่างต่อเนื่อง ก่อนจะโยนลูกบอลให้
ตวัดมือตื้นๆ ฝึกการตวัดมือและโยนลูกบอลจากมือหนึ่งไปอีกมือหนึ่ง เพ่ือให้ลูกบอลไม่ได้โด่งโค้งเหนือ
ระดับสายตา 
 4. ถือลูกบอลหนึ่งลูกในมือแต่ละข้าง โยนลูกบอล ก. พอมันลอยขึ้นไปถึงจุดสูงสุด ให้โยนลูก
บอล ข. ฝึกจนกระท่ังทำได้คล่องแคล่ว 

 วิธีการโยนรับลูกบอลสามลูก (Peca, 2022) 
 1. เริ่มด้วยการโยนลูกบอล 1 ลูกจากมือซ้ายไปมือขวา และมือขวากลับมามือซ้ายสลับกัน 
โยนไปเรื่อย ๆ จนทิศทางและน้ำหนักพอดี เพราะการที่จะเพ่ิมจาก 1 ลูกเป็น 2 และเป็น 3 นั่นต้อง
อาศัยความแม่นของทิศทางและน้ำหนัก 
 2. หลังจากที่แม่นยำและชำนาญกับขั้นตอนแรกแล้ว ให้เพ่ิมลูกบอลเป็นสองลูก โดยที่โยนลูก
แรกให้ถึงจุดสูงสุดที่ลูกบอลหยุดและกำลังจะตกลง และให้โยนลูกที่สองตอนจังหวะนั้น ให้สมมติแนว
การเคลื่อนของของลูกบอลเป็นแนวโค้งเหมือนตัว M เหมือนขั้นตอนแรก ให้ซ้อมไปเรื่อย ๆ โยนซ้าย
ก่อนแล้วขวา รับ โยนขวาก่อนแล้วซ้าย รับ ปัญหาส่วนใหญ่จะเกิดจากมือข้างที่ไม่ถนัดจะโยนทิศทาง
ไม่ได้ตรง เบาเกินไปหรือแรงเกินไปบ้าง ฝึกเหมือนเดิมจนโยนได้ทิศทางเหมือนเดิมทุกครั้ง  
 3. Step สุดท้ายเพ่ิมลูกที่สาม ในมือข้างไหนก็ได้ เพราะเมื่อฝึกซ้อมโยนจักกลิ้งสามลูกจน
ชำนาญแล้ว จะไม่มีมือข้างที่ถนัดหรือไม่ถนัด ความสูงที่เหมาะสมอยู่ที่ระดับหน้าผาก ถ้าหากสูง
เกินไปจะทำให้ควบคุมบอลได้ยาก ถ้าต่ำเกินไปจะมีเวลาในการโยนและรับน้อยเกินไป เริ่มจาก โยน 3 
ครั้ง ให้แม่นให้ทิศทางพอดีรับให้ได้ให้หมด แล้วค่อยเพิ่มเป็น 4 เป็น 5, 6 ไปเรื่อย ๆ 
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อุปกรณ์โยนสลับมือ 
 Juggling ball 
 อุปกรณ์ต่าง ๆ ที่มีลักษะทรงกลม เช่น ลูกเทนนิส ถุงถั่ว เป็นต้น การเล่นจักกลิ้งเบื้องต้นที่
หลายคนคุ้นเคย ผู้เล่นใช้มือสองข้างโยนรับลูกบอลสลับไปมากลางอากาศ เกิดจากการทำงานของมือ
และสมองที่ประสานกันอย่างลงตัว 
 Juggling club 
 ใช้อุปกรณ์คล้ายกับหมุดโบว์ลิ่ง หรือ bowling pin ทีม่ีน้ำหนักเบา ผู้เล่นควงอุปกรณ์ด้วย 
ลีลาการเคลื่อนไหวแบบหมุนขึ้น-ลงไม่ต่างจาก juggling ball นัก 
 Poi 
 เป็นจักกลิ้งที่ได้รับความนิยมมากท่ีสุดในประเทศไทยใช้เชือกหรือโซ่สองเส้นผูกปลายเชือกติด
กับลูกเทนนิส ถุงเท้า ลูกบอลขนสัตว์ ไฟ LED ฯลฯ สร้างความสวยงามเม่ือผู้เล่นเหวี่ยงหรือหมุนเชือก
ไปมาตามทิศทางที่ออกแบบไว้ 
 Juggling ring 
 ใช้วงแหวนขนาดใหญ่คล้ายการเล่นห่วง เพียงแต่วงแหวนขนาดเล็กกว่าห่วงที่ใช้เล่นกับลำตัว 
ความโดดเด่นคือการสร้างสรรค์การเคลื่อนไหวที่นิ่มนวลด้วยข้อมือของผู้เล่น เมื่อชมจากด้านข้างจะ
เป็นมุมที่เห็นการเล่นสวยงามที่สุด 
 Cigar box 
 ใช้อุปกรณ์ลักษณะคล้ายกล่องซิการ์โยนสลับไปมาในอากาศอย่างน้อยสามกล่องพร้อมกัน 

ซ้อนกันเป็นรูปแบบต่าง ๆ ตามจินตนาการและความสร้างสรรค์ของผู้เล่น 
 Diabolo 
 อุปกรณ์คล้ายโยโย (yo-yo) ขนาดใหญ่ ผู้เล่นจับเชือกสองด้านควบคุมโยโยยักษ์ให้ลื่นไหล 

และเคลื่อนไหวด้วยท่วงท่าต่าง ๆ โดยไม่ให้โยโย่ยักษ์ตกจากเชือกลงพ้ืน 
 Devil stick 

 ผู้เล่นใช้แท่งจับขนาดเท่า ๆ กันสองแท่งควบคุมแท่งกระบองไม้ขนาดใหญ่ให้เคลื่อนไหวตาม 
ลีลาและท่วงท่า รวมทั้งผู้เล่นยังกระโดดและเคลื่อนที่ไปตามจังหวะเพลงเพ่ือส่งให้การเล่นดูสนุกสนาน
และเพลิดเพลินยิ่งขึ้น 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
 พุททรา สารีบุตร และ วายุ กาญจนศร (2563) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการโยนบอลสลับมือต่อ
การหมุนภาพในใจของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ โรงเรียนบ้านห้วยคะมะ การวิจัยครั้ง
นี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการโยนบอลสลับมือต่อการหมุนภาพในใจของนักเรียนที่มี ความ
บกพร่องทางการเรียนรู้ โรงเรียนบ้านห้วยคะมะ กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนที่มี
ความบกพร่องทางการเรียนรู้ โรงเรียนบ้านห้วยคะมะ สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาเลย 
เขต 2 กำลังศึกษา อยู่ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 2562 และมีอายุระหว่าง 10 - 12 
ปี จำนวน 10 คน เป็นผู้ชาย 6 คน หญิง 4 คน ทำการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที 
ช่วงเวลา 14.30 – 15.30 น. โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จำนวน 10 
คน ชาย 6 คน หญิง 4 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบฝึกการโยนบอล สลับมือ (Juggling 
ball task) และแบบทดสอบการหมุนภาพในใจ (Mental rotation task) สถิติที่ใช้ใน การวิเคราะห์
ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบการหมุนภาพในใจของนักเรียนที่มีความบกพร่อง
ทางการ เรียนรู้หลังการฝึกการโยนบอลสลับมือสูงขึ้นอย่างมีนัย สำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า 
กิจกรรมการโยนบอล สลับมือมีผลช่วยส่งเสริมให้ความสามารถในการหมุนภาพในใจของนักเรียนที่มี
ความบกพร่องทางการเรียนรู้ดีขึ้น ซึ่งทักษะการหมุนภาพในใจเป็นความสามารถทางสมองด้าน
สติปัญญา 
 Farrell (2020) ได้ศึกษาเรื่อง การโยนบอลสลับมือบ่อย ๆ ช่วยเพ่ิมปริมาตรของเนื้อสมอง 
และช่วยให้คนเราเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้รวดเร็วขึ้น โดยให้กลุ่มตัวอย่าง 24 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 
กลุ่มฝึกโยนบอลสลับมือเป็นเวลา 6 สัปดาห์ วันละ 30 นาทีและกลุ่มควบคุมให้ใช้ชีวิตตามปกติ ทำ
การตรวจภาพสแกนสมอง (diffusion MRI) ก่อนและหลังการทดลอง  พบว่า กลุ่มทดลองมีปริมาตร
สมองส่วนในด้านหลัง (white matter > intraparietal sulcus) เพ่ิม 5% ซึ่งสมองส่วนนี้มีเครือข่าย
เส้นใยประสาทที่รับส่งสัญญาณภาพทางด้านข้าง (peripheral vision) 
 Stone et al. (2019) ได้ทำการศึกษาเรื่อง อิทธิพลของความเชี่ยวชาญการโยนบอลสลับมือ
ที่มีผลต่อการเชื่อมต่อภายในสมอง เพ่ือศึกษาจำนวนความแตกต่างในการเชื่อมต่อการทำงานของ
สมองในขณะโยนบอลสลับมือทั้ งแบบบุคคลและแบบโต้ตอบสองคน และสำรวจว่าคนที่ มี
ประสบการณ์ในการโยนบอลสลับมือกับคนที่ไม่เคยโยนบอลสลับมือเลยเมื่อโยนจะส่งผลต่อการ
เชื่อมต่อระหว่างการโยนบอลสลับมือหรือไม่ กลุ่มตัวอย่างคือคนที่โยนบอลสลับมือเป็นแต่ไม่เคยโยน
แบบสองคนมาก่อนจากโรงเรียนสอนโยนบอลสลับมือในอิตาลี จำนวน 13 คน อายุ 25-29 ปี  พบว่า 
ขณะที่ทำการโยนบอลสลับมือมีการเชื่อมต่อสมองมีการทำงานขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ คนที่ไม่มี
ประสบการณ์ในการโยนและการโยนแบบคู่ในช่วงแรกๆพบว่ามีการเชื่อมต่อของสมองที่น้อยกว่าคนที่
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มีประสบการณ์ในการโยน สรุปว่าการเชื่อมต่อของสมองจะน้อยเมื่อมีความยากของงานและการ
เชื่อมต่อของสมองจะเพ่ิมขึ้นเมื่อฝึกฝนจนเริ่มชำนาญ 
 Lazar et al. (2009) ได้ศึกษาเรื่องสมาธิสามารถสร้างสมองเราได้อย่างไร โดยการให้กลุ่ม
ทดลองฝึกโยนบอลสลับมือวันละ 30 นาทีเป็นเวลา 3 เดือน ทำการสแกนสมองด้วยเครื่อง MRI scan 
ก่อนการฝึกและหลังจากการฝึกจักกลิ้ง พบว่า สมองของกลุ่มทดลองมีการเพ่ิมข้ึนของส่วนเนื้อสมองสี
เทาบริเวณหน้าผาก ซึ่งเป็นส่วนที่มีหน้าที่เกี่ยวกับความจำ และการตัดสินใจ จากงานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า 
การฝึกโยนบอลสลับมือทำให้ผู้ฝึกมีสมาธิที่ดีขึ้น ความจำและการตัดสินใจจึงดีขึ้นตามลำดับ 
 Lehmann and Jansen (2012) ได้ทำการศึกษาเรื่องอิทธิพลของการโยนบอลสลับมือที่มีต่อ
การหมุนภาพในใจ โดยอาศัยทฤษฎีว่าการพัฒนาการประสานสัมพันธ์ร่างกายที่ต่ำมักส่งผลต่อการ
พัฒนาทางสมอง การพัฒนาประสานสัมพันธ์ร่างกายและการเคลื่อนไหวเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
ประสิทธิภาพการรับรู้ โดยเฉพาะความสามารถเชิงพ้ืนที่ซึ่งเป็นกระบวนการทางปัญญาที่เกี่ยวข้องกับ
การมองเห็นและการหมุนภาพในใจ ในการศึกษานี้กลุ่มตัวอย่างคือเด็กผู้หญิงอายุ 6-14 ปี ได้รับฝึก
โยนบอลสลับมือ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 30 นาทีจากผู้ฝึก และได้รับมอบหมายให้นำกลับไปฝึกที่
บ้านวันละ 10 นาทีเป็นเวลา 3 เดือน พบว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการหมุนภาพได้เร็วขึ้น ซึ่ง
ทักษะในการหมุนภาพเป็นความสามารถทางสติปัญญาของสมอง จากการศึกษางานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า 
การฝึกโยนบอลสลับมือทำให้ผู้ฝึกมีความสามารถทางสมองที่ดีขึ้น ทั้งนี้การโยนบอลสลับมือเป็น
กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่อาศัยประสานสัมพันธ์ของร่างกายทั้งสองข้าง เมื่อทำให้ร่างกายได้
เคลื่อนไหวทั้งสองข้างช่วยส่งเสริมให้สมองทั้งสองซีกทำงานได้สัดส่วนกันดี ทำให้ประสิทธิภาพในการ
รับรู้ข้อมูลสัมผัสได้ดีขึ้น ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกด้านซ้ายและขวา และเป็นการกระตุ้นการ
ทำงานของสมองทั้งหมดได้อย่างดี 
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ตารางท่ี 1 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการโยนบอลสลับมือ  

ลำดับ วิจัย : ชื่อผู้วิจัย (ปีที่พิมพ์) กลุ่มตัวอย่าง: ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
1 ผลของการโยนบอลสลับมือ

ต่อการหมุนภาพในใจของ
นักเรียนที่มีความบกพร่อง
ทางการเรียนรู้โรงเรียนบ้าน
ห้วยคะมะ : พุททรา สารีบุตร 
และ วายุ กาญจนศร (2563)  

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 
4-6 ปีการศึกษา 2562 และ
มีอายุระหว่าง 10 - 12 ปี 
จำนวน 10 คน เป็นผู้ชาย 6 
คน หญิง 4 คน 

แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันละ 60 นาที  และ
แบบทดสอบการหมุนภาพใน
ใจ 

2 การโยนบอลสลับมือบ่อย ๆ 
ช่วยเพิ่มปริมาตรของเนื้อ
สมอง และช่วยให้คนเรา
เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้รวดเร็วขึ้น 
: Patricia (2020) 

 การฝึกโยนบอลสลับมือทุก
วัน วันละ 30 นาที สามารถ
เพ่ิมปริมาณเนื้อสมอง และ
ช่วยให้สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่
ได้เร็วขึ้น 

3 อิทธิพลของความเชี่ยวชาญ
การโยนบอลสลับมือที่มีผล
ต่อการเชื่อมต่อภายในสมอง : 
David & Gabriella (2019) 

คนที่โยนบอลสลับมือเป็นแต่
ไม่เคยโยนแบบสองคนจาก
โรงเรียนสอนโยนบอลสลับ
มือในอิตาลี จำนวน 13 คน 
อายุ 25-29 ปี   

การโยนบอลสลับมือทำให้
สมองมีการเชื่อมต่อกัน การ
เชื่อมต่อของสมองจะเพ่ิมขึ้น
เมื่อฝึกฝนจนเริ่มชำนาญ 

4 สมาธิสามารถสร้างสมองเรา
ได้อย่างไร : Lazar et al. 
(2009)  

 การฝึกโยนบอลสลับมือทำให้
ผู้ฝึกมีสมาธิที่ดีข้ึน ความจำ
และการตัดสินใจจึงดีขึ้น
ตามลำดับ 

5 อิทธิพลของการโยนบอลสลับ
มือที่มีต่อการหมุนภาพในใจ : 
Lehmann and Jansen 
(2012) 

ผู้หญิงอายุ 6-14 ปี กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึก
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 30 
นาทีจากผู้ฝึก และได้รับ
มอบหมายให้นำกลับไปฝึกท่ี
บ้านวันละ 10 นาทีเป็นเวลา 
3 เดือน พบว่ากลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการหมุน
ภาพได้เร็วขึ้น 
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 จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่า เด็กที่มีความพกพร่องทางการเรียนรู้มีการฝึกโยนบอลสลับมือ 3 
วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลา 60 นาทีต่อวัน และเด็กปกติฝึกโยนบอลสลับมือทุกวันวันละ 30 นาที โดยการ
ฝึกโยนบอลสลับมือจะเริ่มจาก 1 ลูก เมื่อทำได้ดีขึ้นจึงจะเพ่ิมจำนวนลูกเข้าไปจนครบ 3 ลูก วิธีการ
โยนบอล 3 ลูก คือถือบอล 3 ลูกโดยมือข้างใดก็ได้ถือ 2 ลูก ทำการโยน 1 ลูกจากมือข้างที่ถือ 2 ลูก
เมื่อลูกท่ี 1 ขึ้นถึงจุดสูงสุดให้ทำการส่งลูกท่ี 2 ไปอีกมือหนึ่ง และเตรียมรับบอลลูกแรกที่กำลังตก เมื่อ
บอลลูกที่ 2 ถึงจุดสูงสุดให้โยนบอลลูกท่ี 3 ขึ้นไปและทำซ้ำต่อเนื่อง 
 
การประสานงานของตาและมือ 

ความหมายและความสำคัญของการประสานงานของตาและมือ 
 สนธยา สีละมาด (2560)ได้ให้ความหมายคำว่า ทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
(Coordination) ไว้ว่า หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายโดยการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาท
และระบบกล้ามเนื้อ โดยประสาทส่วนกลางจะเป็นตัวส่งสัญญาณให้กล้ามเนื้อหดตัวคลายตัวอย่าง
อัตโนมัติ จึงทำให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว 
 กนกวรรณ อันบุรี (2557) ได้ให้ความหมายคำว่าทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประสานการเคลื่อนไหวให้มี ความสัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่อง
กลมกลืน ราบรื่นและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดจากการทำงานของระบบ ประสาทกับระบบกล้ามเนื้อที่
สัมพันธ์กัน ความสัมพันธ์ของการได้ยินคำสั่งและกล้ามเนื้อหดตัวเพ่ือ เคลื่อนที ่ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้ให้ความหมายคำว่าทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า 
หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกายหลาย ส่วนประกอบกัน เพ่ือให้
บังเกิดผลตามเป้าหมายหรือทักษะตามต้องการ ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละ  ส่วนให้เป็นไปตาม
จังหวะ หรือลำดับขั้นตอนของการเคลื่อนไหวในแต่ละทักษะอย่างสัมพันธ์กัน 
 จักรพงษ์ งามหมู่ (2557) ได้กล่าวสรุปความหมายของความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อไว้ ดังนี้ 
  ความหมายเชิงทฤษฎี หมายถึง ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึก (Senses) 
กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไก (Motor tasks) ได้อย่างราบรื่น และถูกต้อง  
  ความหมายเชิงปฏิบัติ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีการ
ใช้ร่างกายหลายส่วน เช่น ตา มือ เท้า แขน ขาทำงานร่วมกัน เพ่ือให้เกิดผลหรือทักษะตามต้องการได้
อย่างมีประสิทธิภาพ วัดได้จากการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือแสดงทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวไว้ว่า การทำงานอย่างสัมพันธ์กันของร่างกาย คือ 
ความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึกกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกลไกได้
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อย่างราบรื่นและถูกต้อง ตัวอย่างของกิจกรรม ที่จำเป็นต้องมีการทำงานของร่างกายอย่างประสาน
สัมพันธ์กัน ได้แก่ ลีลาศ ตีกอล์ฟ ตีลูกเบสบอล การเตะลูกบอล เป็นต้น 
 จิรกรณ์ ศิริประเสริฐ และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2543) ได้ให้ความหมายคำว่าทักษะการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ภายในร่างกาย
ได้สัมพันธ์กัน และช่วยให้สามารถดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การหยิบจับ การ
เขียน การเอาตัวรอดเม่ือเกิดภัยใกล้ตัว เป็นต้น 
 บันเทิง เกิดปรางค์ (2541) ได้ให้ความหมายคำว่าทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า 
หมายถึง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ เป็นการควบคุมให้  ร่างกายทำงาน
ตอบสนองคำสั่งการของระบบประสาทอย่างมีประสิทธิภาพ  
 ชุมพล ปานเกตุ (2540) ได้ให้ความหมายคำว่าทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า 
การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างต่อเนื่องกลมกลืน และมีประสิทธิภาพในรูปแบบต่าง ๆ 
โดยการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทกับระบบ กล้ามเนื้อภายในร่างกาย 
 จากความหมายข้างต้น สามารถสรุปความหมายและความสำคัญของทักษะการประสานงาน
ของกล้ามเนื้อได้ว่า เป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ และเป็นหนึ่งของ
องค์ประกอบของทักษะที่ร่างกายจำเป็นต้องมีเพ่ือใช้ในชีวิตประจำวัน ใช้ประกอบทักษะกีฬาในการ
ออกกำลังกาย หรือใช้ป้องกันตัวเอาชีวิตรอดเมื่อมีภัยอันตราย จึงถอืว่าเป็นทักษะที่มีความจำเป็นและ
สำคัญอย่างยิ่งที่ต้องเร่งพัฒนาให้กับเด็ก  

ปัจจัยท่ีมีผลต่อทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ  
 สนธยา สีละมาด (2560) ได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อความสัมพันธ์ของการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อ ดังนี้  
  1. เชาวน์ปัญญาของนักกีฬา (Athletic Intelligence) นักกีฬานอกจากมีรูปร่าง 
ทักษะและสมรรถภาพทางกลไกที่ยอดเยี่ยม ทางด้านความคิดและวิธีการ หรือเชาว์ปัญญา  ในการ
แก้ไขปัญหาที่ซับซ้อน หรือทักษะ หรือแทคติกตามสถาการณ์ที่ไม่รู้ล่วงหน้ามานั้น นักกีฬาจำเป็นต้อง
อาศัยประสบการณ์การฝึกซ้อมในหลายประเภทกีฬา การปฏิบัติทักษะอย่างสม่ำเสมอ และมีความ
ฉลาดหลักแหลมสิ่งเหล่านี้จะเป็นปัจจัยกำหนดในการวิเคราะห์รายละเอียดของระบบประสาทการรับ
ภาพ การประมวลผลหลักจากวิเคราะห์อย่างรวดเร็วเพ่ือที่จะตอบสนองด้วยการกระทำอย่างเหมาะสม
โดยผ่านการทำงานที่มีความสัมพันธ์กันอย่างยอดเยี่ยมของการหดตัว และการคลายตัวกล้ามเนื้อ
เพ่ือให้เหมาะสมกับช่วงเวลาและตำแหน่งของการเคลื่อนไหว  
  2. ชั้นเชิงและความแม่นยำของการรับรู้ (Finesse and precision of the senses) 
ชั้นเชิงและความแม่นยำของอวัยวะรับความรู้สึกโดยเฉพาะตัววิเคราะห์ทางกลไก (Motor Analyzers) 
และตัวรับรู้การเคลื่อนไหว (Kinesthetic) ความสมดุลและจังหวะการหดตัวของกล้ามเนื้อจึงเป็น
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ปัจจัยที่สำคัญ การปรับปรุงตัวรับรู้ต้องอาศัยกระบวนการฝึกซ้อมเพ่ือช่วยให้ความสัมพันธ์ระว่าง
ระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อเกิดความแม่นยำ และมีประสิทธิภาพ  
  3. ประสบการณ์การเคลื่อนไหว (Motor experience) เป็นการสะท้อนถึงการ
ปฏิบัติทักษะอย่างหลากหลาย ซึ่งเป็นปัจจัยที่กำหนดความสามารถในการเรียนรู้อย่างรวดเร็ว นักกีฬา
จะได้รับการพัฒนาระบบประสาทกล้ามเนื้อได้ยอดเยี่ยมโดยผ่านกระบวนการทางทักษะ  และเทคนิค 
ซึ่งจะช่วยเพ่ิมประสบการณ์การเคลื่อนไหวและปรับปรุงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อให้
ดีขึ้น  
  4. ระดับของสมรรถภาพทางกลไก (Level of fitness) เป็นระดับการพัฒนาในด้าน
ความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนและความอ่อนตัวที่มีผลต่อความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ เพราะสมรรถภาพทางกลไกนั้นจะมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน การขาดความสามารถอย่าง
ใดไปอาจเป็นตัวจำกัดความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

การพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อ  
 ทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ เป็นทักษะที่สำคัญและเป็นทักษะที่เชื่อมโยงกับการใช้
ชีวิตประจำวันหรือเป็นส่วนหนึ่งในการสร้างสมรรถภาพร่างกาย การพัฒนามีวิธีการที่หลากหลาย 
ดังนั้นจึงมีนักวิชาการ และผู้เชี่ยวชาญให้ข้อแนะนำในการพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ
ไว้ดังนี้ 
 สนธยา สีละมาด (2560) ได้กล่าวถึงการพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
ส่วนกลาง การหดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อช้าหรือเร็วจะขึ้นอยู่กับสัญญาณประสาทที่มาควบคุม การ
ที่นักกีฬาจะมีความเร็วขึ้นได้ นักกีฬาจึงควรฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึก
ระบบประสาทให้มีการทำงานด้วยความรวดเร็วบ่อย ๆ โปรแกรมความคิดช้า (Slow-Thinking 
Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ
การทำงานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ การทำงานของระบบ
ประสาทมีความสัมพันธ์ กับระบบกล้ามเนื้อ ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่ (Agonist) จะต้องมี
การหดตัวคลายตัวที่สัมพันธ์ กับการหดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม (Antagonist) 
 กนกวรรณ อันบุรี (2557) ได้กล่าวถึงการพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า 
การประสานสัมพันธ์หรือความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อเป็นการประสานงานของ
กล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งต้องอาศัยการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่มีการ
ทำงานร่วมกันเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวร่างกาย การทำงานของระบบประสาทจะได้รับ
คำสั่งจากสมองทำให้ที่ในการควบคุมการทำงานในส่วนต่าง ๆ ให้กล้ามเนื้อทำงานตามหน้าที่จึงจะทำให้
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อทำงานประสานกันอย่างต่อเนื่อง และในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวจะมีการหดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อโดยได้รับแรงกระตุ้นจากสิ่งเร้ามากระทบกับร่างกาย
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แล้วส่งกระแสความรู้สึกไปยังไขสันหลัง ไปยังระบบประสาทส่วนกลาง จากนั้นก็ออกคำสั่งให้เกิดการ
เคลื่อนไหวร่างกาย ดังนั้นการฝึกทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อต้องฝึกซ้ำ ๆ ปฏิบัติกิจกรรม
อย่างสม่ำเสมอ มีความซับซ้อน และมีความหลากหลายในการเคลื่อนไหว มีรูปแบบการฝึกหลาย ๆ  
รูปแบบรวมถึงการนำอุปกรณ์ต่างที่หลากหลายมาช่วยในการฝึก เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินและ 
สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างอัตโนมัติ และมีประสิทธิภาพ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวถึงการพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อไว้ว่า
การพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อหรือการประสานงานการเคลื่อนไหวให้เกิดผลตามเป้าหมาย
นั้น การพัฒนาควรเป็นไปตามลำดับขั้นตอนตามจังหวะของการเคลื่อนไหวในแต่ละทักษะอย่างสัมพันธ์
กัน ควรพิจารณาว่านักกีฬามีการประสานงานการเคลื่อนไหวได้ดีมากน้อยเพียงใด ผู้ฝึกสอนกีฬาไม่ควร
พิจารณาหรือดูแต่เฉพาะการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวของนักกีฬาเท่านั้น แต่ให้พิจารณารวมไปถึง
การตัดสินใจในการเลือกใช้ทักษะได้อย่างถูกต้องสัมพันธ์สอดคล้องเหมาะสมกับสถานการณ์ในแต่ละ
ช่วงเวลา และนำไปสู่การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม 
 จากข้อเสนอแนะเบื้องต้นเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อสรุปได้ว่า 
การที่จะพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อนั้นควรคำนึงถึง พัฒนาการและสมรรถภาพพ้ืนฐาน
ของเด็ก การพัฒนาต้องได้รับการฝึกซ้ำ ๆ อย่างสม่ำเสมอ และมีความหลากหลายทางการเคลื่อนไหว 
เพ่ือให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อทำงานร่วมกันจนเคยชิน และปฏิบัติออกมาได้อย่างธรรมชาติ 

แบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ 
 1) การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test วายุ แวงแก้ว และสริน ประดู่ (2565) ได้
นำแบบทดสอบทักษะการประสานงานของตาและมือมาหาความเชื่อถือได้  (Reliability) ของ
แบบทดสอบด้วยวิธีการทดสอบซ้ำ (Test-retest) ซึ่งทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 มี ระยะเวลาห่าง
กัน 1 สัปดาห์ จากนั้นนำผลมาหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ โดยวิธีการของเพียร์สัน  (Pearson’s 
Product Moment Correlation Coefficient) แล้วนำค่าที่ได้ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการ
ประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเคิร์กเคนดอล (Kirkendall et al., 1987) มีค่าความเชื่อถือได้ 
0.96 อยู่ในเกณฑ์ดีมาก และมีขั้นตอนการปฏิบัติการทดสอบ ดังนี้  

 
ภาพที่ 1 การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test 

ที่มา :  วายุ แวงแก้ว และสรินประดู่ (2565) 
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1. ยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาในลักษณะหงายมือข้างลำตัวห่างจากผนัง 2 เมตร ดัง
รูปภาพที่ 1 

2. โยนลูกเทนนิสด้วยมือขวากระทบผนัง จากนั้นรับลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายแบบคว่ำมือหรือ
หงายมือก็ได้ แล้วโยนลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายกระทบผนัง จากนั้นรับลูกเทนนิสด้วยมือขวา
แบบคว่ำมือหรือหงายมือก็ได้ ปฏิบัติ โยนลูกเทนนิสสลับมือซ้ายขวาภายใน 30 วินาที 
แล้วนับจำนวนที่รับลูกเทนนิสได้ มาเทียบเกณฑ์ตามตาราง 

ตารางท่ี 2แสดงเกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test 
ผลการทดสอบ คะแนน (30 วินาที) 

ยอดเยี่ยม > 35 

ดี 30 – 35 
ปานกลาง 20 -29 

พอใช้ 15-19 

ปรับปรุง < 15 
ที่มา :  วายุ แวงแก้ว และสรินประดู่ (2565) 

 2) การทดสอบ Stick Flip Coordination Test เพ่ือวัดการประสานงานของมือและตา ของ
Wood (2018) อุปกรณ์ที่ต้องใช้ในการทดสอบคือ ด้ามไม้ยาวประมาณ 60 เซนติเมตร เส้นผ่าน
ศูนย์กลาง 2 เซนติเมตร 3 ด้าม และติดเทปสีที่ปลายไม้ด้ามหนึ่ง โดยมีข้ันตอนการทดสอบ 2 รูปแบบ 
ปฏิบัติรูปแบบละ 5 ครั้ง 

 
ภาพที่ 2 Stick Flip Coordination Test 

ที่มา : topendsports ออนไลน์ (https://www.topendsports.com/testing/tests/stick-flip.htm) 
 รูปแบบที่ 1 Half-Flip : ให้ผู้รับการทดสอบถือไม้ทั้งสองมือในแนวนอน ผู้ประเมินจะวางไม้
อันที่สามบนไม้สองจากนั้น ผู้รับการทดสอบจะต้องพยายามพลิกแท่งไม้เพ่ือให้หมุนครึ่งรอบและตกลง
บนแท่งไม้ในมือถือทั้งสองข้าง ดังรูปที่ 2  ปฏิบัติทั้งหมด 5 ครั้ง โดยให้ 1 คะแนนสำหรับครั้งที่
ประสบความสำเร็จ การพลิกจะไม่สำเร็จหากไม้ไม่พลิกครึ่งการหมุนหรือตกลงไปที่พ้ืน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 18 

 รูปแบบที่ 2 Full-Flip : การเริ่มต้นเหมือนกับ half-flip ของการทดสอบที่ 1 ในรูปแบบที่
สองนี้ จะต้องพยายามพลิกไม้ให้กลับแบบเต็ม แท่งไม้จะต้องหมุนจนสุดโดยกลับมาวางแนวเดียวกัน
กับตำแหน่งเริ่มต้น ดังรูปที่ 2 (โดยใช้ปลายที่ทาสีของแท่งไม้เป็นแนวทาง) จะได้รับสองคะแนนสำหรับ
ความพยายามที่ประสบความสำเร็จในแต่ละครั้ง 

ตารางท่ี 3 แสดงเกณฑ์การทดสอบ Stick Flip Coordination Test 
ผลการทดสอบ คะแนนรวม (ชาย) คะแนนรวม (หญิง) 

ยอดเยี่ยม 14-15 13-15 

ดี 11-13 10-12 
ปานกลาง 5-10 4-9 

พอใช้ 3-4 2-3 

ปรับปรุง 0-2 0-1 
 

 3) การทดสอบ Soda Pop Test เพ่ือวัดการประสานงานของมือและตาของ Wood. (2008) 
อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ ได้แก่ นาฬิกาจับเวลา กระป๋องน้ำขนาด 355 มิลลิลิตร จำนวน 3 กระป๋อง กระดาษ
รูปวงกลม 6 วงเส้นผ่านสูงกลาง 3.25 นิ้ว วิธีการทดสอบ ให้วางเรียงกระดาษรูปวงกลมทั้ง 6 
ระยะห่าง 1.5 นิ้ว นำกระป๋องน้ำวางในตำแหน่ง ดังรูปที่ 3 เมื่อเริ่มจับเวลาให้ผู้รับการทดสอบ คว่ำ
กระป๋อง A ไปในช่องที่ 2 คว่ำกระป๋อง B ไปในช่องที่ 4 คว่ำกระป๋อง C ไปในช่องที่ 6 และหงาย
กระป๋อง A กลับไปในช่องที่ 1 หงายกระป๋อง B ไปในช่องที่ 3 หงายกระป๋อง C ไปในช่องที่ 5 ทำ 2 
รอบ การประเมิณจะประเมินจากการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกเวลาที่ดีที่สุด 

 
ภาพที่ 3 Soda Pop Test 

ที่มา : topendsports ออนไลน์ (https://www.topendsports.com/testing/tests/soda-pop.htm) 
 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ปิยานันท์ โสพิน, ไพญาดา สังข์ทอง และ ธงชาติ พู่เจริญ (2564) ทำการวิจัยเรื่อง ผลการฝึก
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่การฝึกทักษะที่มีต่อความสามารถของการเดาะ
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาผลการฝึก
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ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่การฝึกทักษะที่มีต่อความสามารถของการเดาะ
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน เปรียบเทียบความสามารถของการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในระหว่าง
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
และเปรียบเทียบความสามารถของการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของนักเรียนระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ของนักเรียน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยคือ นักเรียนโรงเรียนวัดธาตุทอง(เรือนเขียวสะอาด) ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จำนวน 40 คน 
ด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากผลการทดสอบทักษะการเดาะตะกร้อด้วย
ข้างเท้าด้านในของประชากรทั้งหมด มาเรียงลำดับจากมากไปน้อย เป็นกลุ่มที่มีทักษะระดับสูง ระดับ
ปานกลาง และระดับต่ำ จากนั้นเลือกนักเรียน ที่มีทักษะการเดาะตะกร้ออยู่ในระดับต่ำ และมีผล
คะแนนตั้งแต่ 3 ขึ้นไป มาจัดเข้ากลุ่ม โดยเรียงลำดับคะแนนจากมากไปน้อยสลับฟันปลา แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่การฝึก
ทักษะเป็นระยะเวลา 8  สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 60 นาที จำนวน 20 คน กลุ่มทดลองที่ 2 
ฝึกทักษะตะกร้อตามปกติจำนวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกทักษะตะกร้อ 
โปรแกรมการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ แบบทดสอบทักษะตะกร้อ โดยใช้
สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด
วัดซ้ำ และวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ำ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์
ทักษะการเดาะตะกร้อของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มพบว่า กลุ่มที่ฝึกความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึกทักษะ มีความสามารถในการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้า
ด้านในดีกว่ากลุ่มที่ฝึกทักษะตะกร้อเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วายุ แวงแก้ว และ สริน ประดู่ (2565) ทำการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมทางกาย
เพ่ือพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา  มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้ อ (ตา-มือ) สำหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ฯ โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เพ่ือให้ได้จำนวนนักเรียน 80 คน จากนั้นใช้วิธีการสุ่ มแบบกำหนด (Randomized 
Assignment) เพ่ือแบ่งกลุ่มทดลอง 40 คน และกลุ่มควบคุม 40 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ประกอบด้วย 1) โปรแกรมรูปแบบกิจกรรมทางกายเพ่ือพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ 
(ตา-มือ)ฯ ที่สร้างขึ้นผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรง และตรวจสอบความถูกต้อง ความเหมาะสม 
และความเป็นประโยชน์จากผู้เชี่ยวชาญ 10 ท่าน 2) แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อกิจกรรมใน
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รูปแบบกิจทางกายเพ่ือพัฒนาทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ)ฯ มีค่าความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหาเท่ากับ 1.00 3) แบบทดสอบทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา -มือ) ของ Wood, 
(2019). คือ Alternate Hand Wall Toss Test กลุ่มทดลองปฏิบัติตามโปรแกรม จำนวน 3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ ครั้งละ 50 นาที รวม 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมเข้าเรียนวิชาพลศึกษาปกติ มีการทดสอบทักษะ
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วใช้สถิติ
พ้ืนฐานวิเคราะห์ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบผลการทดลองก่อน
และหลังโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน ทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One Way ANOVA with Repeated 
Measures) ในกลุ่มเดียว และเปรียบเทียบ 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมโดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวน 2 ทางแบบวัดซ้ำ (Two Way ANOVA with Repeated Measures)  ผลการศึกษา
พบว่ากลุ่มทดลองมีทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) สูงเพ่ิมมากขึ้นตามระยะเวลาการ
ฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่า ความสามารถ
ของทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ)ฯ ของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และความพึงพอใจที่มีต่อกิจกรรมในโปรแกรมพัฒนาการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) ของครูผู้สอนและนักเรียนสูงกว่าเกณฑ์ที่กำหนด อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 อัตถสิทธิ์ ไชยณรงค์ และ จุฬาภรณ์ โสตะ (2562) ทำการวิจัยเรื่อง ผลการออกกำลังกาย
แบบประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) ประกอบเพลงสมัยนิยมต่อการทรงตัวของผู้สูงอายุ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุภายในกลุ่มของทั้งสองกลุ่ม ก่อนทดลอง 6 และ 
12 สัปดาห์ และเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุระหว่ างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนทดลอง หลังทดลอง 6 และ 12 สัปดาห์ โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ ผู้สูงอายุ 
60-69 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชายและหญิงจำนวน 60 รายของผู้สูงอายุ ในจังหวัดขอนแก่นคำนวณขนาด
กลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางประมาณค่าขนาดกลุ่มตัวอย่าง สำหรับวิเคราะห์อำนาจการทดสอบสถิติที่
ศึกษา(power analysis) ของ Cohen หาขนาดอิทธิพลค่าความแตกต่าง (effect size) โดยอ้างอิง
จากการศึกษาของ Taylor-Piliae และคณะ ซึ่งมีขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มทดลอง 37 ราย กลุ่มควบคุม 
39 ราย โดยกำหนดระดับความเชื่อมั่นที่ 0.05 อำนาจการทดสอบ (power) เท่ากับ 0.80 ได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่างจำนวน 21 ราย และเพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มทดลอง จึงเพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่าง
เป็นกลุ่มละ 30 ราย รวมทั้งสองกลุ่มเป็น 60 ราย จากนั้นสุ่มกลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมการ
ออกกำลังกายแบบประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) ประกอบเพลงสมัยนิยมระยะ 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วัน วันละ 60 นาที กลุ่มควบคุมให้ใช้ชีวิตตามปกติ  ทั้งสองกลุ่มมีการทดสอบความสามารถการทรง
ตัวลุกเดิน 8 ฟุต (8-Foot Up-and-Go Test) โดยทดสอบก่อนการฝึกหลังการฝึก 6 สัปดาห์ และหลัง
การฝึก 12 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบประสานสัมพันธ์
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ประกอบเพลงสมัยนิยม และการทดสอบความสามารถการทรงตัวลุกเดิน 8 ฟุต โดยใช้สถิติในการ
วิเคราะห์ข้อมูลคือ วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
ผลการวิจัยพบว่า ความสามารถการทรงตัวลุกเดิน 8 ฟุต กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05 มีคะแนนเฉลี่ยทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ และ 
12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีพัฒนาการด้านการ
ทรงตัวดีกว่ากลุ่มควบคุมตัวแปรเรื่องเวลาและตัวแปรเรื่องกลุ่มมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ .05 
 กิตญาณี คงสมสุข (2562) ได้ทำการการศึกษาประสิทธิภาพของการเล่นแบดมินตันกับการ
พัฒนาสมองส่วนหน้าและทักษะการประสานมือและตาในเด็กสมาธิสั้น โรงพยาบาลสมเด็จ จังหวัด
กาฬสินธุ์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพการเล่นแบดมินตันในการพัฒนาเยื่อหุ้มสมองส่วน
หน้าและการประสานมือและตาในเด็กวัยเรียนจำนวน 32 คน อายุ 7-12 ปี ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น
โรคสมาธิสั้นในโรงพยาบาลสมเด็จฯ จังหวัดกาฬสินธุ์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ Stroop test เพ่ือ
ทดสอบการทำงานของสมองส่วนหน้า และประเมินการพัฒนาทักษะการประสานมือและตา โดยการ
โยน–รับบอลเข้าผนัง โดยใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
Paired sample t–test ผลการศึกษาพบว่า ผลทดสอบ Stroop word, Stroop color, Stroop 
color–word และ eye–hand coordination ก่อนการฝึกเล่นแบดมินตัน เท่ากับ 17.81±3.03 , 
20.28±3.16, 17.69±3.25 วินาทีและ 11.40±2.39 ครั้ง ตามลำดับ หลังการฝึกเล่นแบดมินตัน 
เท่ากับ 20.84±2.52,22.03±2.68,19.56±3.13วินาทีและ14.34±3.05 ครั้ง ตามลำดับ ซึ่งมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ(p < 0.001) การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกเล่นแบดมินตัน
ช่วยในการพัฒนาการทำงานของสมองส่วนหน้าและการประสานงานของตาและมือ  ดังนั้นการรักษา
เด็กสมาธิสั้นโดยการกินยาและฝึกเล่นแบดมินตันควบคู่กันน่าจะช่วยทำให้ผลการรักษาดีข้ึนได้ 
 กรวรรณ โหม่งพุฒ, ธนัมพร ทองลอง และ เพียงเพ็ญ บุษมงคล (2565) ได้ทำการวิจัยเรื่อง 
ผลของโปรแกรมการฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อโดยใช้ลูกเทนนิสที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาของวัยรุ่นชาย มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อโดยใช้ลูกเทนนิสที่มีต่อเวลา
ปฏิกิริยาของนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย สาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬา จำนวน 32 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จำนวน 16 คน และกลุ่ม
ควบคุม จำนวน 16 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อโดยใช้
ลูกเทนนิส ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วัน ใช้เวลาการฝึกวันละ 
50 นาที และชุดทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา (Witty SEM® , USA) โดยใช้สถิติใน
การวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) การทดสอบความ
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แตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า หลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย พบว่า ลูกเทนนิส
สามารถพัฒนาปฏิกิริยาการตอบสนองของมือและตา ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ได้ 
 จุไรรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน (2550) ได้ทำการวิจัยเรื่องผลการฝึกความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
ด้วยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER กับโปรแกรมประยุกต์ตารางเก้าช่องที่มีต่อเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและหาค่าความ
แตกต่างของการฝึกความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือด้วยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION 
TRAINER กับโปรแกรมประยุกต์ตารางเก้าช่องที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของศูนย์ฝึกกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ สถาบันการพลศึกษา วิทยา
เขตสุพรรณบุรี มีอายุระหว่าง 16-19 ปี จำนวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกเทเบิลเทนนิส กลุ่มทดลอง
ที่ 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกเทเบิลเทนนิสควบคู่กับโปรแกรมการฝึกความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือด้วย
เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมการฝึกเทเบิล
เทนนิสควบคู่กับโปรแกรมการฝึกการประสานงานระหว่างตากับมือด้วยโปรแกรมประยุกต์ตารางเก้า
ช่อง โดยแต่ละกลุ่มใช้เวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ทำการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหว่างตากับมือของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีการของ Tukey ซึ่งกำหนดค่านัยสำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบว่า เวลากิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์
ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกแต่งกันอย่างมี นัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 การประสานงานระหว่างตากับมือไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 จากข้อค้นพบสามารถสรุปได้ว่า การฝึก
ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือด้วยเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER และการฝึก 
ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือด้วยโปรแกรมประยุกต์ตารางเก้าช่องมีประสิทธิภาพในการพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือได้เหมือนกัน 
 Caro et al. (2020) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการใช้วิดีโอเกมแบบท่าทางสัมผัสที่มีต่อการ
ประสานระหว่างตาและมือ และการรู้หนังสือของเด็กกลุ่มอาการดาวน์ซินโดม มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
ศึกษาผลของการใช้วิดีโอเกมในการพัฒนาประสานสัมพันธ์ระหว่างตาและมือ และการรู้หนังสือของ
เด็กกลุ่มอาการดาวน์ซินโดม โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ เด็กดาวน์ซินโดมจำนวน 10 คน 
อายุ 8-12 ปี เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ The beesmart videogame การทดสอบประสานสัมพันธ์
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ร่างกายด้วย Visual-Integration Test และการทดสอบการรู้หนังสือ โดยใช้สถิติในการวิเคราะห์
ข้อมูลคือ สถิติเชิงพรรณนา และdependent t-test  ผลการวิจัยพบว่า BeeSmart เป็นเครื่องมือที่มี
ศักยภาพในการสนับสนุนการประสานมือและตาและทักษะก่อนการรู้หนังสือ ผู้เข้าร่วมสามในเจ็ดคน
ได้ปรับปรุงการประสานงานระหว่างตาและมือและทักษะก่อนการรู้หนังสือในระดับหนึ่ง 
ตารางท่ี 4 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการประสานงานของตาและมือ 
ลำดับ วิจัย : ชื่อผู้วิจัย (ปีที่พิมพ์) กลุ่มตัวอย่าง ข้อค้นพบจากงานวิจัย 

1 ผลการฝึกความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
ควบคู่การฝึกทักษะที่มีต่อ
ความสามารถของการเดาะ
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
: ปิยานันท์ โสพิน (2564) 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 6 จำนวน 40 คน 

โปรแกรมฝึกทักษะตะกร้อและ
โปรแกรมฝึกความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
ด้วยตาราง 9 ช่อง 5 ครั้งต่อ
สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที รวม 8 
สัปดาห์ 

2 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมทาง
กายเพ่ือพัฒนาทักษะการ
ประสานงานของกล้ามเนื้อ 
(ตา-มือ) สำหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียน
สาธิตแห่ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
ศูนยว์ิจัยและพัฒนาการศึกษา 
: วายุ แวงแก้ว และ สริน 
ประดู่ (2565) 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 2 จำนวน 80 คน 

แบบฝึกกิจกรรมทางกายเพ่ือ
พัฒนาทักษะการประสานงาน
ของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 50 นาที รวม 
8 สัปดาห์และแบบทดสอบ
ทักษะการประสานงานของ
กล้ามเนื้อ (ตา-มือ) ของ 
Robert, W. (2019). 
“Alternate Hand Wall Toss 
Test.” มีค่าความเชื่อถือที่ 0.96 
 

3 
 

ผลการออกกำลังกายแบบ
ประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) 
ประกอบเพลงสมัยนิยมต่อการ
ทรงตัวของผู้สูงอายุ : อัตถสิทธิ์ 
ไชยณรงค ์และ จุฬาภรณ์ โส
ตะ (2562) 

ผู้สูงอายุ 60-69 ปี 
จำนวน 60 ราย 

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ
ประสานสัมพันธ์ (ตา-มือ) 
ประกอบเพลงสมัยนิยม 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที รวม 
12 สัปดาห์และแบบทดสอบการ
ทรงตัวลุกเดิน 8 ฟุต 
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ลำดับ วิจัย : ชื่อผู้วิจัย (ปีที่พิมพ์) กลุ่มตัวอย่าง ข้อค้นพบจากงานวิจัย 

4 ประสิทธิภาพของการเล่น
แบดมินตันกับการพัฒนาสมอง
ส่วนหน้าและทักษะการ
ประสานมือและตาในเด็กสมาธิ
สั้น โรงพยาบาลสมเด็จ จังหวัด
กาฬสินธุ์ : กิตญาณี คงสมสุข 
(2562) 

นักเรียนอายุ 7-12 ปี 
ที่ได้รับการตรวจ
วินิจฉัยว่ามีภาวะสมาธิ
สั้นในโรงพยาบาล
สมเด็จ จังหวัด
กาฬสินธุ์จำนวน 32 
คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. Stroop test เพ่ือทดสอบ
การทำงานของสมองส่วนหน้า  
2. การโยนและรับบอลกระทบ
ผนัง เพื่อทดลองการประสานมือ
และตา 

5 ผลของโปรแกรมการฝึกระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อโดยใช้ลูก
เทนนิสที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาของ
วัยรุ่นชาย : กรวรรณ โหม่งพุฒ
, ธนัมพร ทองลอง และเพียง
เพ็ญ บุษมงคล (2565) 

นักศึกษาชาย สาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬา 
จำนวน 32 คน 

การฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อ
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที 
ส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยาของวัยรุ่น
ชายให้ดีขึ้น 

6 ผลการฝึกความสัมพันธ์
ระหว่างกับมือด้วยเครื่อง EYE-
HAND COORDINATION 
TRAINER กับโปรแกรม
ประยุกต์ตารางเก้าช่องที่มีต่อ
เวลาปฏิกิริยา ตอบสนองใน
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส : จุไร
รัตน์ อุดมวิโรจน์สิน (2550) 

นักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ของศูนย์ฝึกกีฬาเพ่ือ
ความเป็นเลิศ สถาบัน
การพลศึกษา วิทยา
เขตสุพรรณบุรี มีอายุ
ระหว่าง 16-19 ปี 
จำนวน 30 คน 

การฝึกความสัมพันธ์ระหว่างตา
กับมือด้วยเครื่อง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER 
และการฝึกความสัมพันธ์
ระหว่างตากับมือด้วยโปรแกรม
ประยุกต์ตารางเก้าช่อง 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 

7 ผลของการใช้วิดีโอเกมแบบ
ท่าทางสัมผัสที่มีต่อการ
ประสานระหว่างตาและมือ 
และการรู้หนังสือของเด็กกลุ่ม
อาการดาวน์ซินโดม : Caro et 
al. (2020) 

เด็กท่ีอยู่ในกลุ่มอาการ
ดาวน์ซินโดม 7 คน 

ประสิทธิภาพในการพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตา
กับมือได้เหมือนกัน 
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 จากการศึกษาข้างต้น พบว่า กลุ่มทดลองมีพัฒนาด้านการประสานงานของตาและมือหลัง
ได้รับการฝึกเป็นระยะ 6 8 และ 12 สัปดาห์ ผู้วิจัยจึงจัดทำแบบฝึกการโยนบอลสลับเป็นระยะ เวลา 
8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาที และเลือกเครื่องมือที่ ใช้รวบรวมข้อมูลด้านการ
ประสานงานของตาและมือ คือ Alternate Hand Wall Toss Test เนื่องจากงานวิจัยของ วายุ แวง
แก้ว และ สริน ประดู่ (2565) มีการใช้ในกลุ่มตัวอย่างที่ใกล้เคียงกัน และแบบทดสอบมีค่าความ
เชื่อถือที่ 0.96 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ดีมาก 
 
แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 1. หลักการฝึกกีฬาทั่วไป ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) ได้กล่าวว่า องค์ประกอบความสำเร็จ
ในนักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน มีองค์ประกอบสำคัญ 3 ประการ ได้แก่ ทักษะ
สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ ทักษะเป็นองค์ประกอบสำคัญในการแสดง
ความสามารถของนักกีฬาเป็นผลมาจากการเรียนรู้และฝึกหัด นักกีฬาที่มีทักษะสูงจึงแสดง
ความสามารถออกมาได้สูง ตรงข้ามกับนักกีฬาที่มีทักษะต่ำจะแสดงความสามารถที่ต่ำอกมา แต่การมี
ทักษะที่ดีเพียงอย่างเดียวไม่ได้ส่งผลให้นักกีฬาแสดงศักยภาพของตนเองออกมาได้สูงสุด นักกีฬา
จำเป็นจะต้องมีทักษะ ควบคู่ไปกับสมรรถภาพทั้งทางกายและทางจิตใจควบคู่ไปด้วยถึงจะทำให้
นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของตนออกมาได้สูงสุด  
 2. หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) ความหลากหลายในการฝึก เป็น
สิ่งจำเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ำๆกันนั้น 
จะทำให้นักกีฬาเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึก การให้ความหลายหลายรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับ
การพัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน ในระหว่างการแข่งชัน หรือจบฤดูการแข่งขัน 
ความหลากหลายในการใช้น้ำหนักในการฝึกที่สอดคล้องกับหลักการเพ่ิมน้ำหนักแบบก้าวหน้าในการ
ฝึก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วใน
การหดตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการฝึก และความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมือที่ใช้ในการฝึก 
จะทำให้เพ่ิมประสิทธิภาพของการฝึกมากข้ึน (สนธยา สีละมาด, 2560) 
 3. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization) เป็นการกำหนด
เกี่ยวกับการวางแผนการฝึกซ้อมควรจะเกิดขึ้นตามความรู้สึกนึกคิดของนักกีฬาแต่ละบุคคล การฝึกซ้อม
ที่ผู้ฝึกสอนนำมาใช้จะต้องสอดคล้องกับความสามารถ (Abilities) ศักยภาพ (Potential) คุณลักษณะ
การเรียนรู้ (Learning) ของนักกีฬา และความเฉพาะของชนิดกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2560) 
 4. หลักความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจง
ที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง ให้เหมาะสมต่อ
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กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ่งควรพิจารณาดังนั้น คือ ระบบพลังงานหลักท่ีต้องใช้ในชนิด
กีฬานั้นๆ การเลือกฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อจะต้องให้สอดคล้องและตรงกับการใช้พลังงาน เช่น 
เลือกการฝึกเพ่ือที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ความเร็ว เช่น วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อ
เป็นหลักให้ตรงกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้งาน (สนธยา สีละมาด, 2560) 
 5. หลักของการเพ่ิมน้ำหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase 
of Load Training) ความก้าวหน้าของการเพ่ิมน้ำหนักในการฝึกเป็นพ้ืนฐานที่สำคัญสำหรับการวาง
แผนการฝึกของนักกีฬา ซึ่งควรคำนึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน โดยการออกกำลัง
กาย ประกอบด้วย 
  5.1 ความสม่ำเสมอ (Regularity) เพ่ือให้ผลของการฝึกประสบความสำเร็จต้อง
พยายามฝึกให้ได้ 10 ครั้ง/สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ซึ่งความสม่ำเสมอนี้
รวมถึงการพักผ่อน การนอนหลับ และการรับประทานอาหาร 
  5.2 ความก้าวหน้า (Progression) ความหนักและความหนาของการฝึกค่อยๆ
เพ่ิมข้ึนทีละน้อย เพ่ือพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น 
  5.3 ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพควรมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 
  5.4 ความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายและเป็นการเพ่ิม
แรงจูงใจในการพัฒนา 
  5.5 ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายที่ตั้งไว้ ตัวอย่าง ได้แก่ 
ทหารต้องการจะเป็นนักวิ่งที่ดี ก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการวิ่งทั้ง ๆที่ การว่ายน้ำเป็นการออกกำลังกายที่
ดี แต่ก็ไม่สามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล์ ได้ดีเท่ากับการฝึกวิ่ง 
  5.6 การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝึกแบบสบายๆหรือวันหยุด
หลังจากการฝึกหนัก เพ่ือให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อได้ฟ้ืนตัว หรือคืนสู่สภาพปกติ 
  5.7 หลักการฝึกเพ่ิม (Overload) ในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง ต้องเพ่ิมการฝึกให้
หนักกว่าปกติ เพ่ือส่งผลให้มีการพัฒนา 
 6. หลักแห่งความตระหนักรู้ (Principle of Awareness) สำหรับผู้ฝึก หรือผู้ขาดประสบกา
รณจำเป็นอย่างยิ่งที่ผู้ฝึกสอนต้องอธิบายให้ผู้ฝึกเข้าใจอย่างสม่ำเสมอว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมเกี่ยวข้อง
กับอะไร มีจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อมคืออะไร และจะต้องปฏิบัติอย่างไรเพ่ือบรรลุเป้าหมาย (สนธยา 
สีละมาด, 2560) 
 7. ขั้นของการเรียนรู้ (Stages of Learning) ในแต่ละช่วงของการเจริญเติบโตและการพัฒนา
จะพบว่าประกอบด้วยขั้นของการเรียน 3 ขั้น คือ ขั้นของการคิด (Thinking Stage) ขั้นของการรู้ 
(Learning Stage) และข้ันเป็นอัตโนมัต ิ(Automatic Stage) (สนธยา สีละมาด, 2560) 
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  7.1 ขั้นของการคิดหรือข้ันต้น (Thinking or Beginning Stage) 
  เป็นขั้นแรกของการเรียนรู้ เป็นขั้นของการคิดว่าจะทำอะไรกล่าวคือ ก่อนที่นักกีฬา
จะเรียนอะไรก็ตามนักกีฬาต้องรู้อย่างชัดเจนว่าอะไรคือสิ่งที่พวกเขาต้องพยายามทำให้สำเร็จ มีผู้
ฝึกสอนที่ขาดประสบการณ์จำนวนมากที่เริ่มต้นด้วยการบอกหรือแสดงให้นักกีฬาดูว่าทำอย่างไรโดย
มิได้อธิบายให้นักกีฬาทราบก่อนว่าอะไรเป็นสิ่งที่ผู้เรียนรู้พยายามทำให้สำเร็จ ซึ่งเป็นข้อผิดพลาดอย่าง
มากสำหรับการเรียนรู้ของนักกีฬา การเรียนรู้ในขั้นนี้อาจจะดำเนินไปอย่างช้า ๆ ขึ้นอยู่กับนักกีฬาและ
ธรรมชาติความยากง่ายของทักษะ ผู้ฝึกสอนสามารถช่วยให้นักกีฬาเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ ได้โดย 

- พูดสรุปเกี่ยวกับทักษะที่จะเรียน 
- สาธิตและอธิบายการปฏิบัติทักษะที่จะเรียน 
- ใช้วิธีการสอนที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะที่จะเรียนได้อย่างดี 

 ระยะเวลาของการเรียนรู้ขั้นต้นนี้ขึ้นอยู่กับประสบการณ์และความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อของนักกีฬาและความชับซ้อนของทักษะที่มีต่อนักกีฬาแต่ละบุคคล อาจจะใช้ระยะเวลาสั้น 
ๆ สำหรับนักกีฬาที่มีประสบการณ์ และตรงกันข้ามอาจจะใช้ระยะเวลานานสำหรับนักกีฬาวัยเยาว์
อย่างไรก็ตาม สำหรับความง่ายต่อการเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ ผู้ฝึกสอนควรใช้วิธีการฝึกที่สอดคล้องหรือ
เหมือนกันระหว่างทักษะใหม่กับทักษะเก่าที่เคยปฏิบัติมาก่อน การเรียนรู้ในขั้นนี้จะสมบูรณ์เมื่อ
นักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะได้บ้างแม้จะมีข้อผิดพลาดอยู่ 
  7.2 ขั้นของการเรียนรู้หรือขั้นกลาง (Learning or Intermediate Stage) 
  เป็นขั้นของการเรียนรู้ที่ต่อจากข้ันของการคิด ในขั้นนี้การปฏิบัติเพียงอย่างเดียวจะไม่
มีความเพียงพอสำหรับการเรียนรู้ทักษะให้มีความถูกต้องนักกีฬาจะต้องการแรงจูงใจในการเรียนรู้และ
ต้องการรู้เกี่ยวกับสิ่งที่พวกเขาทำว่ามีความถูกต้องหรือไม่ และยังต้องการรู้ว่าสิ่งที่พวกเขาทำอะไรเป็น
ข้อผิดพลาด และสิ่งที่สำคัญอย่างยิ่ง พวกเขาต้องรู้ว่าจะแก้ไขข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้นให้มีความถูกต้องได้
อย่างไรระยะเวลาการเรียนรู้ในขั้นนี้จะมีระยะเวลาไม่แน่นอนทักษะที่มีความง่ายอาจจะใช้เวลาเพียงวัน
เดียว แต่ทักษะที่มีความชับซ้อนอาจต้องใช้เวลาเป็นปีถึงก้าวขึ้นไปสู่การเรียนรู้ขั้นเป็นอัตโนมัติ ในการ
เรียนรู้ขั้นจะเริ่มปฏิบัติทักษะได้อย่างแม่นยำและมั่นคงแต่เฉพาะในสภาพแวดล้อมที่คุ้นเคย เมื่อการ
ปฏิบัติทักษะเกิดเป็นอัตโนมัตินักกีฬาจะสามารถก้าวขึ้นไปสู่การเรียนรู้ขั้นเป็นอัตโนมัติได้ 
  7.3 ขั้นเป็นอัตโนมัติหรือชั้นสูง (Autonomic or Advanced Stage) 
  การเรียนรู้ในขั้นเป็นอัตโนมัติเป็นขั้นที่นักกีฬาสามารถแสดงทักษะได้อย่างมั่นคง
ภายใต้สภาพสิ่งแวดล้อมหรือการแข่งขันที่แตกต่างกัน นักกีฬาจะมีความเชื่อมั่นและมีความเข้าใจเป็น
อย่างดีเกี่ยวกับทักษะ ซึ่งหมายถึงนักกีฬาสามารถที่จะประเมินทักษะที่ตนเองปฏิบัติได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ในขั้นนี้ต้องการแรงจูงใจในการปฏิบัติทักษะ เนื่องจากการปรับปรุงจะเกิดขึ้นน้อยและ
ไม่ง่ายที่นักกีฬาจะทำได้สำเร็จความสามารถในการปฏิบัติทักษะจะเห็นผลโดยการเปลี่ยนแปลงใน
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สมรรถภาพกลไก (Biomotor Ability) เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนอง การประสาน
สัมพันธ์ของร่างกาย เป็นต้น 

องค์ประกอบท่ีสำคัญในโปรแกรมการฝึก 
 องค์ประกอบที่สำคัญในโปรแกรมการฝึกเพ่ือให้ประสบความสำเร็จ (ธรรมชาติ นาคะพันธ์, 
2557) คือ 
 1. ความถี่ในการฝึก (Frequency) ควรฝึกหรือออกกำลังกาย 3 - 5 วันต่อสัปดาห์หรือฝึกวัน
เว้นวัน 
 2. ความหนัก (Intensity) การฝึกควรมีความหนักพอเหมาะ โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจที่
เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 - 90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ โดยใช้สูตรอัตราการ
เต้นสูงสุดของหัวใจ (HRmax) = 220 - อายุ ในกรณีที่เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกนั้นจะต้อง
ให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจจึงจะเป็น
ผลดีต่อสุขภาพ 
 3. ระยะเวลาในการฝึก (Time) การออกกำลังกายที่เข้มข้นต่อเนื่องควรใช้เวลา ระหว่าง 15 -
30 นาทีต่อวันแต่ถ้าเป็นการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งความเข้มข้นต่ำหรือปานกลาง จะต้องใชh
เวลา 15 - 60 นาทีหรือมากกว่า 
 4. ชนิดของกิจกรรรม (Type) การออกกำลังกายควรให้สอดคล้องกับชนิดกีฬาและ
วัตถุประสงค์ในการฝึกเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการฝึก 
 อำนวย เดชชัยศรี  (2535 ) กล่าวว่า ในการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬา เพ่ือพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุจุดหมายผู้ฝึกสอนต้องคำนึงถึง สภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็น
สำคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่าง และความพร้อมทางด้านร่างกาย ดังนั้นการสร้างโปรแกรมในการฝึกให้
ถูกต้อง และเหมาะสมจึงต้องมีการวางแผนให้ตรงกับสภาพของนักกีฬาแต่ละประเภทเพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึก และได้กำหนดองค์ประกอบที่เป็นพ้ืนฐานการสร้างโปรแกรมไว้ดังนี้ 
  1. กิจกรรมการออกกำลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของ
การ ฝึกซ้อมจะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ที่จะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึก 
ความเร็วก็จะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็น 
โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 
  2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันสำหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และ
ลาน ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามจะต้องคำนึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็น สิ่ง
สำคัญ ถ้าฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่ กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และเกิด
ความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมที่เหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนา
ความสามารถของทักษะที่ฝึกนั้นได้ดียิ่งขึ้น 
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  3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการ
ฝึก แต่ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝึกอย่างน้อยควรเป็น 2 วัน
หรือ 3 วันต่อสัปดาห์ จะส่งผลให้ร่างกายมีความเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต้องการในการฝึก แต่ถ้าการฝึก
เพ่ิมมากข้ึนเป็น 4 วันต่อสัปดาห์อาจเป็นการทำให้ร่างกายเกิดผลเสียมากกว่าผลดี 
  4. ความหนัก - เบา ของกิจกรรมกำหนดความหนัก - เบาของกิจกรรมที่จะฝึกต้อง 
คำนึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น 1 ด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจล้าถ้าได้รับการฝึก ด้วย
การยกน้ำหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ 
(Interval Training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือการฝึก
แบบต่อเนื่อง (Continuous Training) ให้ฝึกด้วยความหนักร้อยละ 60 - 80 ของความสามารถสูงสุด 
ด้วย ระยะเวลาที่ ยาวนานแต่ช้า ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหา 
หนัก และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม  
  5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรมต้องคำนึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาติของคน 1 นั้น และขีดจำกัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้
นักกีฬาทำสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องคำนึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคน ใช้
ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ทำให้มีการ
เปลี่ยนแปลง และพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรง และกำลังเพิ่มขึ้น 
  6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ่งที่ชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้
เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจำเป็นเพราะจะเปรียบเทียบเพ่ิมข้ึน
มากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจำเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียน โปรแกรมว่า
ความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้นค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2 , 3 หรือ 4 สัปดาห์
ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม ด้วยเหตุนี้ จึงได้มีการทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการ
ฝึกก็เป็นสิ่งจำเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลให้ผู้ฝึกสอนในการปรับเพ่ิมโปรแกรมการฝึกให้มี
ความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาและจะสามารถพัฒนาให้ดี
ยิ่งขึ้นได้ในต่อไป 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกำลังกายมีองค์ประกอบสำคัญที่ควร 
พิจารณาอยู่ 4 ประการ ซึ่งเป็นคำย่อจากพยัญชนะตัวแรกของคำหลายคำมารวม คือ FITT ซึ่งมี 
ความหมาย ดังนี้  
  1. Frequency คือ จำนวนครั้งของการออกกำลังกายต่อสัปดาห์  
  2. Intensity คือ ระดับความหนัก ความยาก หรือความกดดันของการออกกำลัง
กายแต่ละครั้ง  
  3. Time/Duration คือ ระยะเวลาหรือความยาวนานของการออกกำลังกายแต่ละครั้ง 
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  4. Type คือ รูปแบบที่นำมาใช้ในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง เช่น การวิ่ง การว่าย
น้ำ ขี่จักรยาน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น 
 การสร้างโปรแกรมโดยใช้หลักการฟิต (FITT) ถูกนำมาใช้เป็นหลักการพ้ืนฐานในการฝึกซ้อม
หรือ การออกกำลังกาย และประยุกต์ใช้ในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย เพื่อให้บรรลุ
ตาม เป้าหมายของโปรแกรม การฝึกซ้อมหรือการออกกำลังกาย โดยมีองค์ประกอบสำคัญที่ใช้เป็น
แนวทางใน การปฏิบัติ ดังต่อไปนี้  
 1. F = Frequency หมายถึงความสม่ำเสมอ การฝึกหรือการปฏิบัติกิจกรรมในการออกกำลัง
กาย เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการ ผู้ออกกำลังกายควรกระทำการออกกำลังกายหรือการฝึก
ปฏิบัติบ่อยครั้งแค่ไหนจึงจะได้ผล โดยทั่วไปประโยชน์ของการออกกำลังกายและความปลอดภัยใน
การฝึกปฏิบัติจะบังเกิดผลดีต่อสุขภาพเมื่อได้มีการออกกำลังกายสม่ำเสมออย่างน้อย 3 -5 วันต่อ
สัปดาห์ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) โดยสามารถใช้วิธีการออกกำลังกายหนักเบาสลับกันไปในแต่ละ
วันหรือเลือกรูปแบบ (Types) วิธีออกกำลังกายที่มีความแตกต่างหลากหลาย หรือเป็นกิจกรรมที่มี 
ระดับความหนักเบาแตกต่างกันมาใช้ในการออกกำลังกาย เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) สามารถกระทำได้ทุกวัน ยกเว้นการออก
กำลังกายหรือการฝึกประเภทความแข็งแรง (Muscular Strength) และความอดทนของ กล้ามเนื้อ 
(Muscular Endurance) ควรฝึกวันเว้นวันและไม่ควรเกิน 3 วันต่อสัปดาห์ ในผู้ที่เริ่มต้นหรือยังไม่มี
ประสบการณ์การฝึกกล้ามเนื้อ  
 2. I = Intensity หมายถึง ความหนักการที่ผู้ออกกำลังกายตัดสินใจว่าจะเลือกใช้โปรแกรม
หรือ วิธีการ ในการออกกำลังกายแบบใดในการออกกำลังกาย ยากหรือง่าย หนักหรือเบามากน้อยแค่
ไหน จะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับองค์ประกอบที่สำคัญดังต่อไปนี้  
 2.1 พัฒนาการหรือความก้าวหน้าของแต่ละบุคคล  
 2.2 ความพร้อมทางด้านร่างกายของแต่ละบุคคล  
 2.3 เป้าหมายของการออกกำลังกายของแต่ละบุคคล  
 2.4 กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันของแต่ละบุคคล  
 2.5 ระดับสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล  
 3. T = Time หมายถึง เวลาการออกกำลังกายหรือการฝึกปฏิบัติแต่ละครั้งควรจะใช้มากน้อย 
หรือยาวนานแค่ไหนจากหลักการในการออกกำลังกาย ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำลังกายจะมีความ 
แตกต่างกันไป ตามจุดมุ่งหมายของสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกายที่ต้องการในแต่ละด้าน และข้ึนอยู่
กับ ความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการออกกำลังกาย ถ้าระดับความหนักในการออกกำลังกายค่อนข้าง
หนัก หรือหนักมาก ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำลังกายจะสั้นหรือใช้เวลาน้อย ถ้าความหนักในการ
ออกกำลัง กายค่อนข้างเบาหรือเบา ระยะเวลาทีใช้ในการออกกำลังกายหรือการฝึกจะยาวนานมากขึ้น 
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อย่างไรก็ตามการออกกำลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่จะให้ผลดีควร
กระทำ 3 – 5 วันต่อ สัปดาห์ โดยใช้ระยะเวลาในการออกกำลังกาย 20 – 60 นาทีต่อวัน เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2557)  
 4. T = Type หมายถึง รูปแบบ วิธีการ (Mode) หรือ ชนิด (Kind) ของกิจกรรมที่เลือก
นำมาใช้ เป็นเงื่อนไข (Conditioned) ในการฝึกปฏิบัติหรือออกกำลังกายเพ่ือให้บังเกิดผลตาม
เป้าหมายของ สุขภาพหรือสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านที่ต้องการ อาทิเช่น การออกกำลังกาย
หรือการสร้างเสริม สมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic Fitness) มีรูปแบบวิธีการออกกำลังกายและ
ความหนักเบาของกิจกรรมให้เลือกหลากหลายรูปแบบ ได้แก่ การเดิน การวิ่งการขี่จักรยาน การเต้น
แอโรบิก การกระโดด เชือก เป็นต้น 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ในการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬาทุกชนิดต้องคำนึงถึงความพร้อมของผู้
ฝึกเป็นสำคัญไม่ว่าจะเป็นเพศ อายุ ระดับสมรรถภาพร่างกาย การจัดโปรแกรมการฝึกจำต้องมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ฝึกก่อนการฝึกเสมอ เพ่ือเป็นการเปรียบเทียบผลของการฝึก ในแต่
ละช่วง และโปรแกรมการฝึกต้องกำหนดจุดมุ่งหมายอย่างชัดเจน รวมถึงกำหนดวันและระยะเวลาการ
ฝึก ความหนัก – เบาในการฝึกให้เหมาะสม 

ขั้นตอนการใช้โปรแกรมการฝึกกีฬา 
 โปรแกรมการฝึกที่ได้จัดขึ้นมานั้นถูกต้องตามหลักการและมีความเหมาะสมกับนักกีฬา การ
นำโปรแกรมไปใช้กับนักกีฬาเพ่ือให้บรรลุตามจุดหมาย ซึ่งการใช้โปรแกรมต้องมีชั้นตอน เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวไว้ว่าลำดับในโปรแกรมการฝึกกีฬา ควรมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm - Up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (General) และ
แบบเฉพาะ (Specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทำให้อุณหภูมิของร่างกายเพ่ิมขึ้น
ให้ถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่ก่อน
การแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (Keep Warm) จนถึงเวลาแข่งชัน 
โดยอาจใส่เสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่น ร่างกายของนักกีฬาจะต้อง
ขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรกำหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละ
คน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อม ต่อการฝึกหรือแข่งขันมากที่สุด 
 2. การยึดกล้ามเนื้อ (Stretching Exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ 
อบอุ่นรา่งกายจำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการยืดกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการทำงาน ซึ่งมีประโยชน์ในการป้องกัน
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื้อนั้นจะต้อง
จัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5 - 20 วินาที และทำซ้ำหลาย ๆ ครั้ง การยืด
กล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่ โดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผลให้การ
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ประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น สำหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการ
ยึดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ อาจไม่จำเป็นแต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจำเป็นอย่างมาก 
 3. การฝึกทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (Drills) คือ การฝึกทักษะพ้ืนฐานที่เหมาะสมกับกีฬา
นั้นๆ เช่น การวิ่งสลับขา การกระโดด การเคลื่อนที่ ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก
ทักษะย่อยไปหาทักษะรวมการฝึกดังกล่าวจะทำให้ระบบประสาทสั่งงานได้ดีขึ้น เพ่ือเตรียมพร้อมกับ
การฝึกในข้ันต่อไป 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์ เช่น
การทำท่าเสิร์ฟลูกโดยไม่ใช้ลูกบอลเป็นต้น เป็นต้น การฝึกทักษะของกีฬา (Skill) คือ การฝึกทักษะใน
กีฬานั้นๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้ ทักษะในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งชัน โดยเริ่มจาก
ง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปหาทักษะรวม และควรทำซ้ำบ่อยๆ ในท่าท่ีให้ผลดีที่สุด 
 5. การคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นขั้นตอนที่จำเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียน โลหิต
และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า ในขั้นตอนโปรแกรมการฝึกกีฬา แบ่งออกได้เป็น 5 ขั้นตอนคือ ขั้นที่ 1 
การอบอุ่นร่างกาย (Warm - Up) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทำให้ผู้ฝึกมีความพร้อมของร่างในการ
เล่นกีฬา ขั้นที่ 2 การยืดกล้ามเนื้อ (Stretching Exercise) มีประโยชน์ในการป้องกันการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดขึ้นในการเล่นกีฬา ชั้นสาม การฝึกทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (Dills) ทำให้ผู้ฝึกจะมี
ระบบการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ขั้นที่ 4 การฝึกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) และ การฝึกทักษะของ
กีฬา (Skill) เป็นส่วนสำคัญในการฝึกกีฬาที่จะทำให้ผู้ฝึกมีพัฒนาในทักษะกีฬาเพ่ิมมากขึ้น และขั้นที่ 5
การคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นการทำให้ระบบร่างกายของผู้ฝึกกลับสู่ภาวะปกติ ซึ่งเป็นการ
ลดความปวดเมื่อยของระบบกล้ามเนื้อหลังการฝึก และในการฝึกกีฬาแต่ละครั้งต้องมีการกำหนด
ปริมาณความหนักของการฝึกเสมอเพ่ือจะเป็นการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาโดยคำนึงในเรื่อง
ต่อไปนี้ ความหนักของงาน (Intensity) ระยะเวลาการฝึก (Duration) และความบ่อยในการฝึก 
(Frequency) (สนธยา สีละมาด, 2560)  
 จากการศึกษาวิจัยที่ฝึกโยนบอลสลับมือ พบว่า ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการฝึกครั้งละ 30 นาทีใน
การวิจัยครั้งนี้จะดำเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาที เพ่ือให้มี
ช่วงเวลาสำหรับการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และทบทวนแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ โดย
แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ ขั้นที่ 1 คือ ขั้นเตรียม ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ขั้นที่ 2 คือ ขั้นปฏิบัติ โดยจะฝึกการโยนบอลสลับมือตามแบบฝึกที่กำหนดในแต่ละวัน ขั้น
สุดท้าย คือ ขั้นสรุป ประกอบด้วย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การพูดคุยถึงกิจกรรมครั้งนี้และครั้งต่อไป  
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กรอบแนวคิด 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการประสานงานของตาและมือ 
(กนกวรรณ อันบุรี, 2557; เจริญ กระบวนรัตน์, 2557; สนธยา สีละมาด, 2560) พบว่า การจะพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด้านการประสานงานของกล้ามเนื้อต้องอาศัยกิจกรรมที่อาศัยการทำงานร่วมกัน
ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวร่างกาย จึงต้อง
ได้รับการฝึกทักษะการประสานงานของกล้ามเนื้อซ้ำ ๆ อย่างสม่ำเสมอ มีความซับซ้อน และมีความ
หลากหลายในการเคลื่อนไหว รวมถึงการนำอุปกรณ์มาช่วยในการฝึก เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชิน
และสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างอัตโนมัติ และจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการโยนบอล
สลับมือ (ธงชัย โรจน์กังสดาล, 2561; พุทรา สารีบุตร และ วายุ กาญจนศร, 2563; โรงพยาบาลราช
วิถี, 2565; Jansen et al, 2009) พบว่า การจักกลิ้งเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่าง
ต่อเนื่องด้วยการโยนบอล 3 ลูกขึ้นไปในรูปแบบต่าง ๆ ด้วยมือทั้งสองข้าง ทำให้เกิดการประสานงาน
ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อทั้งตา มือและสมอง โดยตาทำหน้าที่เป็นตัวรับข้อมูลส่งไปยังระบบ
ประสาทส่วนกลางจากนั้นจะส่งคำสั่งให้เกิดการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อแขนและมือ เมื่อฝึกโยนบอลสลับ
มืออย่างต่อเนื่องจะทำให้การทำงานของมือข้างที่ไม่ถนัดมีความแม่นยำมากข้ึน  
 ดังนั้นผู้วิจัยจึงสังเคราะห์กรอบแนวคิดในการวิจัยครั้งนี้ ดังแผนภาพ  

 
ภาพที่ 4 กรอบแนวคิด 

  

การฝึกโยนบอลสลับมือ 
การประสานงานของ 

ตาและมือ 
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บทที่ 3 
วิธีดำเนินงานวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลของการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการประสานงานของตาและมือ ก่อนและหลัง
ได้รับการฝึกการโยนบอลสลับมือ โดยแบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้ 
ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัย 
  1.2 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
       1.3.1 การสร้างแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 
       1.3.2 แบบวัดการประสานงานของตาและมือ 
ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 ประสานงานผู้มีส่วนเกี่ยวข้องก่อนการทดลอง 
  2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 ภาพที่ 5 สรุปขั้นตอนในการดำเนินงานวิจัย 

 

ขั้นที่ 2 ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นที่ 1 เตรียมการทดลอง 

 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจยั 

 1.2 การกำหนดประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 

 1.3 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

ทดสอบโดยใช้ แบบวัดการประสานงานของตาและมือ Alternate Hand Wall Toss Test โดย

คัดเลือกกลุ่มตัวอยา่งจากนักเรียนที่อยู่ในเกณฑ์ปรับปรุง 

กลุ่มทดลอง (n=25) กลุ่มควบคุม (n=25) 

ได้รับการฝึกโยนบอลสลับมือ ปฏิบัติกิจกรรมตามปกต ิ

ทดสอบโดยใช้ แบบวัดการประสานงานของตาและมือ 

Alternate Hand Wall Toss Test 
 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติที่ใช้ 

3.1 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือก่อนการทดลอง และ

หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 

3.1 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 
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 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัย 
  1.1.1 ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการโยนบอลสลับมือ  
  1.1.2 ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการประสานงานของตาและมือ 
  1.1.3 ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย 
 1.2 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่กำลังศึกษาอยู่โรงเรียนบางปะกอกวิทยาคม 
สังกัดกระทรวงการศึกษาข้ันพื้นฐาน สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 
ปีการศึกษา 2565 มีอายุ 12 – 15 ปี จำนวน 1,368 คน (ระบบสำนักงานอิเล็กทรอนิกส์สำนักงาน
เขตพ้ืนที่การศกึษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร, 2565) 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  ปีการศึกษา 2565 จำนวน 50 คน โดย
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน โดยดำเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1.2.1 การเลือกโรงเรียน ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Selection) โดยมีเกณฑ์ดังนี้ 
       1.2.1.1 เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหารให้ความร่วมมือและสนับสนุนในการทดลอง
การฝึกโยนบอลสลับมือหลังเลิกเรียน 
        1.2.1.2 เป็นโรงเรียนที่ผู้ปกครองและนักเรียนให้ความร่วมมือในการทดลอง 
        1.2.1.3 เป็นโรงเรียนที่นักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอ่ืนๆ 
ไม่แตกต่างจากโรงเรียนในสังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 
กระทรวงศึกษาธิการ 
  1.2.2 การสุ่มเลือกนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยดำเนินการ
แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ (Matching Group) โดยมีขั้นตอน ดังนี้  
   1.2.2.1 ผู้วิจัยดำเนินการทดสอบการประสานงานของตาและมือด้วย 
Alternate Hand Wall Toss Test แก่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
   1.2.2.2 ผู้วิจัยนำคะแนนของนักเรียนที่ได้มาคัดเลือกนักเรียนที่ทดลองได้
เกณฑ์ปรับปรุง (ต่ำกว่า 15 คะแนน) จำนวน 50 คนมาเรียงเพ่ือทำการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ 
(Matching Group) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน โดยกลุ่มทดลองจะ
ได้รับการฝึกโยนบอลสลับมือหลังเลิกเรียนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาที 
และกลุ่มควบคุมให้ปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ 
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ตารางท่ี 5 แสดงเกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test 

ผลการทดสอบ คะแนน (30 วินาที) 

ยอดเยี่ยม > 35 
ดี 30 – 35 

ปานกลาง 20 -29 

พอใช้ 15-19 
ปรับปรุง < 15 

ที่มา :  วายุ แวงแก้ว และสริน ประดู่ (2565) 
 1.3 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการ
ทดลอง และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ การฝึกโยนบอลสลับมือ 
   1.3.1.1 ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการโยนบอลสลับมือ 
   1.3.1.2 สร้างเครื่องมือ ศึกษาและลองปฏิบัติด้วยตนเองเพ่ือปรับเปลี่ยน
รูปแบบการฝึกโยนบอลสลับมือให้เหมาะสม 
   1.3.1.3 นำแบบการฝึกโยนบอลสลับมือเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
เพ่ือตรวจสอบและแก้ไขข้อบกพร่อง 
   1.3.1.4 นำแบบการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีผลต่อการประสานงานของตา
และมือที่จัดทำขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา ( Index of 
Congruence) และให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ผลการพิจารณาได้ค่าเฉลี่ยค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 
1.00 
   1.3.1.5 นำแบบการฝึกโยนบอลสลับมือที่ ผ่ านการตรวจสอบจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงแก้ไข และให้ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้งก่อนนำไปทดลองใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
  1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดการประสานงานของตา
และมือ ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามลำดับขั้นตอนดังนี้ 
   1.3.2.1 ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการทดสอบการ
ประสานงานของตาและมือ 
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    1.3.2.2 นำแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ Alternate Hand 
Wall Toss Test ของ Wood (2019). ที่มีค่าความเที่ยง (Reliability) 0.96 (วายุ แวงแก้ว และสริน 
ประดู,่ 2565) ให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณา โดยแบบทดสอบมีข้ันตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. ยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาในลักษณะหงายมือข้างลำตัวห่างจากผนัง 2 เมตร 
2. โยนลูกเทนนิสด้วยมือขวากระทบผนัง จากนั้นรับลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายแบบคว่ำ

มือหรือหงายมือก็ได้ แล้วโยนลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายกระทบผนัง จากนั้นรับลูก
เทนนิสด้วยมือขวาแบบคว่ำมือหรือหงายมือก็ได้ ปฏิบัติ โยนลูกเทนนิสสลับมือ
ซ้ายขวาภายใน 30 วินาที แล้วนับจำนวนที่รับลูกเทนนิสได้ มาเทียบเกณฑ์ตาม
ตาราง 

   1.3.2.3 นำแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ Alternate Hand 
Wall Toss Test ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Index of 
Congruence) และให้ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ผลการพิจารณาได้ค่าเฉลี่ยค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 
1.00 
 
ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – Experimetal Research) แบบ 2 
กลุ่มมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) 
โดยมีแบบแผนการทดลอง ดังนี้  
ตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นถึงช่วงเวลาของการทดสอบก่อนการฝึกโยนบอลสลับมือและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 

กลุ่มท่ีใช้ในการทดลอง Pretest Treatment Posttest 

กลุ่มควบคุม O1  O2 

กลุ่มทดลอง O3 T1 O4 

 
  O1 คือ การทดสอบก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม 
  O2 คือ การทดสอบหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม 
  T1  คือ การฝึกตามแบบฝึกการโยนบอลสลับมือระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
        O3 คือ การทดสอบก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม 
        O4 คือ การทดสอบหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม 
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 2.2 ประสานงานผู้มีส่วนเกี่ยวข้องก่อนการทดลอง 
 ทำหนังสือติดต่อผู้บริหารสถานศึกษา เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการทำการทดลอง และเก็บ
ข้อมูลโดยใช้แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ และแบบวัดการประสานงานของตาและมือ Alternate 
Hand Wall Toss Test โดยแจ้งวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือเป็นการศึกษาเท่านั้น ซึ่งผลการทดลอง
จะไม่ส่งผลกระทบใดๆ ต่อผู้เข้ารับการทดลองและสถานศึกษาท้ังสิ้น 
 2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นขั้นตอนดังนี้ 
  2.3.1 ทดสอบการประสานงานของตาและมือด้วยแบบทดสอบ Alternate Hand 
Wall Toss Test  
  2.3.2 ดำเนินการทดลองโดยกลุ่มควบคุมทำกิจกรรมตามปกติหลังเลิกเรียน และ
กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมหลังเลิกเรียนด้วยแบบฝึกการฝึกโยนบอลสลับมือเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 40 นาที  
  2.3.3 ทำการทดสอบการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองด้วย
แบบทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test 
  2.3.4 นำข้อมูลไปวิเคราะห์และสรุปผลการวิจัย 
ตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

   

n 
ก่อนการทดลอง   

 Mean SD t p 

การประสานงานของ
ตาและมือ 

กลุ่มทดลอง 25 6.40 2.87 .05 .48 
กลุ่มควบคุม 25 6.36 2.75  

*p < .05 

 จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือก่อนการทดลอง

ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย (Mean ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD ) และ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการประสานงานของตาและมือ โดยการทดสอบค่า (t-test) ดังนี้ 
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  3.1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือ
ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับ
นัยสำคัญทางสถิติ .05 
  3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับ
นัยสำคัญทางสถิติ .05 
 3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.2.1 วิเคราะห์ข้อมูลคำนวณค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตาฐาน (SD) ของ
คะแนนการประสานงานของกล้ามเนื้อ (ตา-มือ) โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 
  3.2.2 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือ 
ก่อนและหลังการฝึกตามแบบฝึกโยนบอลสลับมือของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยการ
ทดสอบค่าที (Paired-sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
สำเร็จรูป 
  3.2.3 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือหลัง
การฝึกตามแบบฝึกโยนบอลสลับมือของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที 
(Independent-sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 41 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวอย่างในการวิจัย 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของตัวอย่างในการวิจัย 

การนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลในตอนที่ 1 เป็นการนำเสนอค่าสถิติพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง

ในกรวิจัย โดยนำเสนอด้วยค่าสถิติพ้ืนฐาน คือ ความถี่และร้อยละ กลุ่มตัวอย่างการวิจัยเป็นนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีอายุ 12-15 ปี ปีการศึกษา 2565 จำนวน 50 คน ซึ่งมีคะแนนการทดสอบ

การประสานงานของตาและมือด้วย Alternate Hand Wall Toss Test อยู่ในเกณฑ์ปรับปรุง (ต่ำ

กว่า 15 คะแนน) 

ตารางท่ี 8 ตารางแสดงข้อมูลพ้ืนฐานทางสถิติของกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลพื้นฐาน กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

เพศ     
หญิง 16 64 19 76 
ชาย 9 36 6 24 

ระดับชั้น     
มัธยมศึกษาปีที่ 1 10 40 7 28 
มัธยมศึกษาปีที่ 2 11 44 16 64 
มัธยมศึกษาปีที่ 3 4 16 2 8 

อายุ     
13 ปี 13 52 15 60 
14 ปี 9 36 8 32 
15 ปี 3 12 2 8 

 จากตารางที่ 8 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยจำนวนทั้งหมด 50 คน 

โดยจำแนกตามระดับชั้น ช่วงอายุและเพศ มีรายละเอียดดังนี้ นักเรียนกลุ่มทดลองเป็นนักเรียนเพศ

หญิงจำนวน 16 คน (ร้อยละ 64) ผู้ชายจำนวน 9 คน (ร้อยละ 36) ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมัธยมศึกษาปี

ที่ 2 จำนวน 11 คน (ร้อยละ 44) รองลงมาเป็นระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1 จำนวน 10 คน (ร้อยละ 40) 

และระดับมัธยมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 4 คน (ร้อยละ 16) ส่วนใหญ่อายุ 13 ปี จำนวน 13 คน (ร้อยละ 

52) รองลงมาอายุ 14 ปี จำนวน 9 คน (ร้อยละ 36) และอายุ 15 ปี จำนวน 3 คน (ร้อยละ 12)  

นักเรียนกลุ่มควบคุมเป็นนักเรียนเพศหญิงจำนวน 19 คน (ร้อยละ 76) ผู้ชายจำนวน 6 คน (ร้อยละ 

24) ส่วนใหญ่อยู่ ในระดับมัธยมศึกษาปีที่  2 จำนวน 16 คน (ร้อยละ 64) รองลงมาเป็นระดับ

มัธยมศึกษาปีที่ 1 จำนวน 7 คน (ร้อยละ 28) และระดับมัธยมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 2 คน (ร้อยละ 8) 
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ส่วนใหญ่อายุ 13 ปี จำนวน 15 คน (ร้อยละ 60) รองลงมาอายุ 14 ปี จำนวน 8 คน (ร้อยละ 32) 

และอายุ 15 ปี จำนวน 2 คน (ร้อยละ 8)   

 

ตอนที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

  

n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 
 

p 
Mean SD Mean SD 

การประสานงาน
ของตาและมือ 

25 6.4 2.87 20.16 2.57 19.63 <.001* 

*p < .01 

 จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับการฝึกตามแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 8 

สัปดาห์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test พบว่า ค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการประสานงานของตาและมือก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ  6.4 คะแนน 

คือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปรับปรุง หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 20.16 คะแนน คือ มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง เพ่ิมมากข้ึน 13.76 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 215   

ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

  

n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 
 

p 
Mean SD Mean SD 

การประสานงาน
ของตาและมือ 

25 6.36 2.75 8.56 2.77 5.23 <.001* 

*p < .01 
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 จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มควบคุม 8 สัปดาห์หลังการทดสอบครั้งแรกสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test พบว่า ค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการประสานงานของตาและมือก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ 6.36 คะแนน 

คือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปรับปรุง หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.56 คะแนน คือ มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปรับปรุง เพ่ิมมากข้ึน 8.56 - 6.36 = 5.2 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 34.59 

 

ตอนที่ 3 เพื่อเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  

n 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 

p 
Mean SD Mean SD 

การประสานงาน
ของตาและมือ 

25 20.16 2.57 8.56 2.77 15.33 <.001 

*p < .01 

 จากตารางที่ 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test พบว่า ค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 20.16  คะแนน คือ 

มีค่าเฉลี่ยการประสานงานของตาและมืออยู่ในระดับปานกลาง  และค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงาน

ของตาและมือหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ 8.56 คะแนน ซึ่งอยู่ในระดับปรับปรุง 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 ผลของการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาการประสานงานของตาและมือโดยใช้แบบฝึกการโยน

บอลสลับมือของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดย 1) เพ่ือเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตา

และมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 

ประชากรเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น สังกัดกระทรวงการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สำนักงานเขต

พ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกโรงเรียนแบบเจาะจง 

(Purposive Selection) โดยพิจารณจากการให้ความร่วมมือของผู้บริหาร อาจารย์และนักเรียน 

รวมทั้งความสามารถของนักเรียนที่ไม่แตกต่างจากโรงเรียนอ่ืน ๆ ในสังกัดเดียวกัน และใช้วิธีการ

ทดสอบการประสานงานของตาและมือด้วย Alternate Hand Wall Toss Test ทุกคนในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 2 คัดเลือกนักเรียนที่มีผลการทดสอบการประสานงานของตาและมือ ต่ำกว่า 15 ครั้ง 

คืออยู่ในเกณฑ์ปรับปรุง จำนวน 50 คนมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยนำมาจัดลำดับคะแนนจากน้อยไป

มาก ทำการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีจับคู่ (matching Group) เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกตาม

แบบฝึกโยนลูกบอลสลับมือจำนวน 25 คน และกลุ่มควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติจำนวน 25 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย คือแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ

จำนวน 8 สัปดาห์ และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ 

Alternate Hand Wall Toss Test มีค่าความเที่ ยง (Reliability) 0.96 วิ เคราะห์ข้อมูล โดยใช้

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที (t-test) 
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สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

1.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง มี ค่าเฉลี่ยของคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือหลังได้รับการฝึกตามแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 8 

สัปดาห์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

1.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนต้นก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือหลังการทดลอง 8 สัปดาห์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เมื่อ

พิจารณาจากเกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test พบว่า ค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ  

20.16  คะแนน คือ มีค่าเฉลี่ยการประสานงานของตาและมืออยู่ในระดับปานกลาง และ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ควบคุมเท่ากับ 8.56 คะแนน   ซึ่ งอยู่ ในระดับปรับปรุง ค่าเฉลี่ยของคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโยนบอลสลับมือที่มีต่อการประสานงานของตาและมือของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีประเด็นนำมาอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 
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 1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

 จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโยนบอลสลับมือ 

พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  1 ที่ว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลของการทดลองจะเห็นได้ว่า การฝึกการโยนบอลสลับมือนั้น

สามารถนำมาพัฒนาการประสานงานของตาและมือของนักเรียนได้ เนื่องจากการโยนบอลสลับมือเป็น

กิจกรรมทางกายที่ต้องอาศัยการรับรู้ และต้องการการแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างสมอง ร่างกาย และ

สิ่งแวดล้อม ซึ่งจะต้องใช้การผสมผสานระหว่างการมองเห็น การทรงตัว และการแตะสัมผัส      

(Zelic et al., 2011) ทำให้สมองทำงานในลักษณะสลับกัน (Cross-lateral Pattern) มีส่วนช่วยให้

สมองทั้งสองซีกทำงานได้อย่างสมดุล จึงสามารถพัฒนาการประสานงานของร่างกายอย่างตาและมือ

ได้ (พุทรา สารีบุตร และ วายุ กาญจนศร, 2563) นอกจากนี้ การที่กลุ่มทดลองมีคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือที่ดีขึ้นอาจเกิดขึ้นจากการที่แขนข้างที่ ไม่ถนัดมีความแม่นยำและ

คล่องแคล่วมากยิ่งขึ้น จึงทำให้สามารถสั่งการการเคลื่อนไหวแขนทั้งสองข้างได้อย่างแม่นยำ ทำให้

สามารถเคลื่อนไหวแขนให้สอดประสานกันกับตาได้ดีขึ้น ซึ่งมีความสอดคล้องกับ ธงชัย โรจน์กังสดาล 

(2561) ที่ ได้ให้ผู้ เข้าร่วมการทดลอง ฝึกโยนบอลสลับมือ 3 ลูก จากผลการทดลองจะเห็นการ

เปลี่ยนแปลงว่ามือข้างที่ไม่ถนัดจะมีความแม่นยำและคล่องแคล่วมากขึ้น  เนื่องจากระหว่างฝึกโยน

บอลสลับมือนั้นมีการเคลื่อนไหวของร่างกายทั้งซ้ายและขวาอย่างต่อเนื่องกัน 

 การที่กลุ่มทดลองมีคะแนนการประสานงานเพิ่มข้ึน อาจเป็นเพราะได้ฝึกโยนบอลสลับมือจาก

แบบฝึกที่มีความสอดคล้องกับขั้นของการเรียนรู้ (Stage of Learning) (สนธยา สีละมาด, 2560) ซึ่ง

ผู้วิจัยออกแบบให้ในส่วนของขั้นที่ 1 ขั้นของการคิด (Thinking Stage) มีการบอกวัตถุประสงค์ของ

การฝึก มีการอธิบายและสาธิต และเริ่มฝึกจากง่ายไปหายาก และส่วนของขั้นที่  2 ขั้นของการรู้ 

(Learning Stage) ผู้วิจัยได้บอกสิ่งที่กลุ่มทดลองทำถูก และแนะนำสิ่งที่ทำผิด และในส่วนที่ 3 ขั้นเป็น

อัตโนมัติ (Automatic Stage) ผู้วิจัยได้ให้กลุ่มทดลองฝึกต่อเนื่อง 40 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

นอกจากนี้การที่คะแนนของกลุ่มทดลองมากขึ้น สอดคล้องกับกฎแห่งการฝึก (Law of Exercise) 
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ของธอร์นไดค์ (Thorndike, 1968) ที่กล่าวว่า การฝึกฝนหรือการกระทำบ่อยๆ จะทำให้เกิดความ

ชำนาญขึ้น หรืออีกนัยหนึ่งทำให้เกิดการเรียนรู้ได้นานและถาวร 

 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนการประสานงานของตาและมือหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  2 คือค่าเฉลี่ยของคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการพิจารณาค่าเฉลี่ยคะแนนของนักเรียนกลุ่มควบคุมจะเห็นได้ว่า

มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง 

เพราะนักเรียนมีการประกอบกิจกรรมทางกายที่หลากหลายในช่วงพักกลางวัน คาบว่าง และหลังเลิก

เรียน โดยเลือกตามความชอบ ความสนุก เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน เต้น เกม

เบ็ดเตล็ด เป็นต้น สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด  (2560) ที่กล่าวว่าการมีกิจกรรมหรือการฝึกที่

หลากหลายส่งผลให้มีการประสานงานของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้นได้ และยังได้รับการจัดการเรียนการสอน

พลศึกษา 1 คาบต่อสัปดาห์ จึงทำให้นักเรียนที่ไม่ได้เข้ารับการทดลองมีคะแนนการประสานงานตา

และมือเพิ่มขึ้น ซึ่งโดยทั่วไปแล้ว จุดประสงค์ของการสอนพลศึกษาจะต้องมุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียน 5 ด้าน 

ได้แก่ ด้านความรู้ เจตคติ ทักษะ ด้านสมรรถภาพทางกาย และด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

(กระทรวงศึกษาธิการ , 2545; และวรศักดิ์ เพียรชอบ , 2548) อย่างไรก็ตาม เมื่อนำคะแนนการ

ประสานงานของตาและมือของกลุ่มควบคุมมาเทียบกับนักเรียนกลุ่ มทดลองจะเห็นได้ว่าค่าเฉลี่ย

คะแนนการประสานตาและมือเพ่ิมขึ้นถึง 13.76 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 215 ในขณะที่นักเรียนกลุ่ม

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนเพ่ิมมากขึ้นเพียง 5.2 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 34.59 เนื่องจากกลุ่มทดลองมี

กิจกรรมที่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมคือ การฝึกโยนบอลสลับมือ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 

นาที ซึ่งระหว่างการฝึกโยนบอลสลับมือ ตาจะต้องอยู่ที่บอลตลอดเวลา มือจะต้องมีจังหวะในการโยน

ที่ดีและเท่าๆ กันคือโยนให้อยู่ในระดับสายตา เมื่อลูกแรกกำลังจะโค้งตกจึงปล่อยลูกถัดไป รวมถึง

น้ำหนักท่ีเหมาะสมควรใกล้เคียงกันมากท่ีสุดในแต่ละครั้งที่ปล่อยออกจากมือจึงจะโยนสลับมือได้อย่าง

ต่อเนื่อง ทำให้มีการใช้การประสานงานของตาและมือตลอดเวลา สอดคล้องกับ จุไรรัตน์ อุดมวิโรจน์

สิน (2550) ปิยานันท์ โสพิน (2564) วายุ แวงแก้ว และ สริน ประดู่ (2565) ที่ได้ทำวิจัยเกี่ยวกับการ
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พัฒนาการประสานงานของตาและมือต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ซึ่งมีผลการประสานงานของตาและมือหลัง

การทดลองสูงกว่าการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1.1 ในการฝึกโยนบอลสลับมือควรฝึกสถานที่กว้างให้มีระยะห่างระหว่างผู้ฝึกคนอ่ืนอย่าง

น้อย 1 เมตร เพราะระหว่างฝึกจะต้องใช้สมาธิหากมีพ้ืนที่แคบเกินไปเมื่อผู้ฝึกคนใดคน

หนึ่งทำพลาดอาจทำให้ผู้ฝึกคนอ่ืนเสียสมาธิทำได้ไม่ต่อเนื่อง 

1.2 ในการวิจัยครั้งนี้ พบว่า นักเรียนบางคนเมื่อได้รับการฝึกสามารถทำได้ตามแบบฝึกอย่าง

รวดเร็ว ควรมีการยืดหยุ่นแบบฝึก เช่น หากทำแบบฝึกที่ 4 ได้ชำนาญแล้วสามารถฝึก 

แบบฝึกที่ 5 ได้เลยโดยไม่ต้องรอนักเรียนคนอื่น 

2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

2.1 ควรมีการนำแบบฝึกการโยนบอลสลับมือไปใช้หรือพัฒนาให้กับช่วงชั้นวัยอ่ืนๆ ตาม

ความเหมาะสม 

2.2 ควรมีการนำแบบฝึกการโยนบอลสลับมือไปใช้พัฒนาการประสานงานของตาและมือ

สำหรับนักกีฬาที่อาศัยการประสานงานของตาและมือเป็นหลัก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ  
(Alternate Hand Wall Toss Test) และแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ (Alternate 
Hand Wall Toss Test) และแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 
 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 

รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ประจำวิทยาเขตสุพรรณบุรี 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ มานิต โกศลอินทรีย์ 

อาจารย์พิเศษสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. อาจารย์ ดร.วริศ วงศ์พิพิธ 

อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. ดร.ธนา กิติศรีวรพันธุ์ 

ผู้ทรงคุณวุฒิด้านกิจกรรมพลศึกษา 

5. นายวัชรชัย ถาวรานุรักษ์ 

ครูชำนาญการพิเศษประจำกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนบางปะกอกวิทยาคม 
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือวิจัย 

 

ข-1 แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 

ข-2 แบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ (Alternate Hand Wall Toss Test) 
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ข-1 แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 

แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 

สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

0 0 การทดสอบก่อนการฝึก ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- อธิบายขั้นตอนการทดสอบ และเปิดโอกาสให้
สอบถาม 

5 

ขั้นปฏิบัต ิ

- ให้นักเรียนออกมาทำการทดสอบ Alternate 
Hand Wall Toss Test ทีละคน 

30 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการทดสอบและนัดหมายการเริ่ม
โปรแกรมการฝึกครั้งต่อไป 

5 

 1 1 ทำความคุ้นเคยกับลูก ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- ทำความรู้จักอุปกรณ ์

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนและรับ 1 ลูกด้วยมือข้างที่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 1) 10 ครั้ง 3 เซต 
- แบบฝึกการโยนและรับ 1 ลูกด้วยมือข้างไม่
ถนัด (แบบฝึกที่ 1) 10 ครั้ง 3 เซต 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 1 ลูก (แบบฝึกที่ 2) 
10 ครั้ง 3 เซต 
- แบบฝึกโยนบอลไมส่ลับมือพร้อมกัน 2 มือ 

(แบบฝึกที่ 3) 10 ครั้ง 3 เซต 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 

5 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

1 2 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- ทบทวนแบบฝึกท่ี 1-3 แบบฝึกละ 10 ครั้ง 1 
เซต 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

1 3 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- ทบทวนแบบฝึกท่ี 1-3 แบบฝึกละ 10 ครั้ง 1 
เซต 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

2 4 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- ทบทวนแบบฝึกท่ี 1-3 แบบฝึกละ 10 ครั้ง 1 
เซต 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 
 

5 

2 5 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- ทบทวนแบบฝึกท่ี 1-3 แบบฝึกละ 10 ครั้ง 1 
เซต 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

2 6 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ให้ต่อเนื่องมากที่สุด 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

3 7 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด
(แบบฝึกที่ 5) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

3 8 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ให้ต่อเนื่องมากที่สุด 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) 1 รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

3 9 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ให้ต่อเนื่องมากที่สุด 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 1 
รอบ 20 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 15 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

4 10 การฝึกโยนบอล 2 ลูก
ด้วยมือข้างเดียว 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ให้ต่อเนื่องมากที่สุด 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด1 
รอบ 10 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 1 
รอบ 10 เซต 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัด 
(แบบฝึกที่ 4) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 8 
นาที 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีไม่ถนัด 
(แบบฝึกที่ 5) ต่อเนื่องให้ได้จำนวนมากท่ีสุด 8 
นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

4 11 การฝึกโยนบอลสลับมือ 
2 ลูก 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- การโยนบอลไมส่ลับมือ 2ลูกด้วยมือท่ีถนัดและ
ไม่ถนัด (แบบฝึกที่ 4-5) 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกพร้อมกัน (แบบ
ฝึกท่ี 6) 20 ครั้ง 3 เซต 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกตอ่เนื่องกัน 
(แบบฝึกที่ 7) 10 ครั้ง 3 เซต (ปลอ่ยบอลด้วยมือ
ขวา) 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกตอ่เนื่องกัน 

25 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

(แบบฝึกที่ 7) 10 ครั้ง 3 เซต (ปลอ่ยบอลด้วยมือ
ซ้าย) 
ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

4 12 การฝึกโยนบอลสลับมือ 
2 ลูก 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกพร้อมกัน (แบบ
ฝึกท่ี 6) 20 ครั้ง 3 เซต 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกตอ่เนื่องกัน 
(แบบฝึกที่ 7) 10 ครั้ง 3 เซต (ปลอ่ยบอลด้วยมือ
ขวา) 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกตอ่เนื่องกัน 
(แบบฝึกที่ 7) 10 ครั้ง 3 เซต (ปลอ่ยบอลด้วยมือ
ซ้าย) 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกตอ่เนือ่งกัน 
(แบบฝึกที่ 7) โดยพยายามทำต่อเนื่องให้ได้มาก
ที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 
 

5 

5 13 การฝึกโยนบอลสลับมือ 
2 และ 3 ลูก 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกพร้อมกัน (แบบ
ฝึกท่ี 6) 20 ครั้ง 3 เซต 
 

10 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกโยนบอลสลับมือ 2 ลูกตอ่เนื่องกันกัน 
(แบบฝึกที่ 7) 20 ครั้ง 3 เซต (ปลอ่ยบอล 1 ลูก
นับ 1 ครั้ง) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ (แบบฝึกที่ 8.1) 3 
ลูก 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

5 14 การจักกลิ้ง 2 ลูกด้วย
มือข้างที่ไม่ถนัด 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ (แบบฝึกที่ 8.1) 3 
ลูก 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 1 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป 

5 

5 15 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

10 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 2 รอบ 5 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 2 รอบ 5 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 

5 

6 16 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ)  

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 

5 

6 17 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 

10 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 

5 

6 18 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

7 19 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 4 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 
 
 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 
 

5 

7 20 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ)  

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 4 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 
 

25 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 
 

5 

7 21 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 4 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 
 

5 

8 22 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

25 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 4 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 
 
 
ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 

5 

8 23 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 

10 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 4 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมในวันนี้ ช่ืนชมและ
แนะนำข้อแก้ไข 
- นัดหมายการเริ่มโปรแกรมการฝกึครั้งต่อไป 

5 

8 24 การจักกลิ้งบอล 3 ลูก 
ด้วยมือ 2 ข้าง 

ขั้นเตรียม 
- อบอุ่นร่างกาย 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.1) 1 รอบ 20 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ)  
 

10 
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สัปดาห์ที่ ครั้งที่ กิจกรรม วิธีปฏิบัติ เวลา
(นาที) 

ขั้นปฏิบัติ  
ครูอธิบายและสาธติทุกรายการ 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.2) 3 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) 4 รอบ 3 เซต (ปล่อยบอล 3 ครั้งนับ 1 รอบ) 
- แบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 3 ลูก (แบบฝึกที่ 
8.3) ให้ได้จำนวนมากที่สุด 15 นาที 

25 

ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการปฏิบัติกิจกรรมตลอดระยะการฝึก 
- นัดหมายการทดสอบหลังการฝึก 
 

5 

0 0 การทดสอบหลังการฝึก ขั้นเตรียม 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและอบอุ่นรา่งกาย 
- อธิบายขั้นตอนการทดสอบ และเปิดโอกาสให้
สอบถาม 

5 

   ขั้นปฏิบัต ิ

- ให้นักเรียนออกมาทำการทดสอบ Alternate 
Hand Wall Toss Test  ทีละคน 
 

30 

   ขั้นสรุป 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
- สรุปผลการทดสอบและขอบคุณที่ให้ความ
ร่วมมือตลอดการฝึก 

5 
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ข-2 แบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ (Alternate Hand Wall Toss Test) 

แบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ 
Alternate Hand Wall Toss Test. 

 

ที่มา : วายุ แวงแก้ว และสริน ประดู่. (2565). 

ขั้นตอนการปฏิบัติการทดสอบ 

1. ยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาในลักษณะหงายมือข้างลำตัวห่างจากผนัง 2 เมตร 

2. โยนลูกเทนนิสด้วยมือขวากระทบผนัง จากนั้นรับลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายแบบคว่ำ

มือหรือหงายมือก็ได้ แล้วโยนลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายกระทบผนัง จากนั้นรับลูก

เทนนิสด้วยมือขวาแบบคว่ำมือหรือหงายมือก็ได้ ปฏิบัติ โยนลูกเทนนิสสลับมือ

ซ้ายขวาภายใน 30 วินาที แล้วนับจำนวนที่รับลูกเทนนิสได้ มาเทียบเกณฑ์ตาม

ตาราง 

เกณฑ์การทดสอบ Alternate Hand Wall Toss Test (Wood, 2019) 

ผลการทดสอบ คะแนน (30 วินาที) 
ยอดเยี่ยม > 35 

ดี 30 – 35 
ปานกลาง 20 -29 

พอใช้ 15-19 
ปรับปรุง < 15 
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ภาคผนวก ค 

ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 

ค-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 

ค-2 ผลการตรวจคุณภาพแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ (Alternate Hand Wall Toss 

Test) 
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ค-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบฝึกการโยนบอลสลับมือ 

รายการ
ประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวมของ
คะแนน 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2  
คนที ่

3 
คนที ่

4 
คนที ่

5 
แบบฝึกที่ 1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่7 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
แบบฝึกที ่8 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 1.00 ใช้ได้ 
 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบการประสานงานของตาและมือ 

(Alternate Hand Wall Toss Test) 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ (R) ผลรวมของ
คะแนน 
(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 1 
คน
ที่ 2  

คน
ที ่3 

คน
ที ่4 

คน
ที ่5 

แบบทดสอบการประสานงานของ
ตาและมือ (Alternate Hand Wall 

Toss Test) 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 1.00 ใช้ได้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล วลัยภรณ์ โสทรวัตร ์
วัน เดือน ปี เกิด 29 มิถุนายน 2541 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ที่อยู่ปัจจุบัน 131/703 หมู่ 6 ซอยพระราม 2/62 เขตบางขุนเทียน แขวงแสมดำ กทม. 
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