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การวิจยันีเ้ป็นวิจยัแบบกึ่งทดลอง มีจุดมุ่งหมายเพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบ

ควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกอนัประกอบด้วยความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็วของนกักีฬา
ฟตุซอลหญิงระดบัมธัยมศึกษา กลุม่เป้าหมายเป็นนกักีฬาฟุตซอลหญิง จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ทดลอง
ออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 10 คน เคร่ืองมือที่ใช้คือ 1) โปรแกรมการฝึก 3 แบบ ได้แก่ PAS ASP และ SPA 2) 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  3) แบบทดสอบพลังกล้ามเนือ้ 4) แบบทดสอบความเร็ว เก็บ
รวบรวมข้อมูลด าเนินการฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ทุกวันจนัทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวม 6 สปัดาห์ โดยด าเนินการ
วดัผล 3 ครัง้ คือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 และ 6 สปัดาห์ตามล าดับ สถิติที่ใช้ได้แก่ ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ การวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบสองทางชนิดวดัซ า้และเปรียบเทียบรายคู่ด้วยสถิติทดสอบ  แอลเอสดี ผลการวิจยัพบว่า 1) นกักีฬา
ฟตุซอลหญิงที่ได้รับการฝึกทัง้ 3 แบบ มีความคล่องแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว หลงัการฝึกดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2) นกักีฬาฟุตซอลหญิงที่ได้รับการฝึกที่แตกต่างกัน มีพลงั
และความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน แต่มีความเร็วที่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 และ 3) ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกนัและระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนั ร่วมกนั
สง่ผลให้นกักีฬาฟุตซอลหญิง มีความคลอ่งแคล่วว่องไว พลงัและความเร็วที่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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This research is quasi-experimental research. The objective is to study and 

compare the combined training effects on skill-related physical fitness in terms of agility, 
power and speed among female futsal players in secondary school. The participants in this 
research were 30 female futsal players divided into three groups of 10 people. The 
instruments used in this study consisted of the following: (1) three training programs including 
PAS, ASP and SPA; (2) an agility test; (3) a muscle power test; and (4) a speed test. The data 
were collected from all groups every Monday, Wednesday and Friday for a total of six weeks 
and evaluated in three times including a pretest, after then four weeks and after six weeks. 
The data were analyzed by mean, standard deviation (SD), One-Way repeated ANOVA, Two-
Way repeated ANOVA, and compared pairs with LSD test statistics. it was found that: (1) the 
female futsal players in the three training programs had better performances in terms of agility, 
power and speed after being trained than before training at a level of .05; (2) female futsal 
players in different training programs did not have different performances in terms of power 
and agility, but their speed was different at a level of .05, and (3) the correlation between the 
different types of training and different periods of training affected the agility, power and 
speed of female futsal players were different at a level of .05 

 
Keyword : Combined Training, Skill-Related Physical Fitness, Futsal Players 

 

 

  



  ฉ 

กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้ าเร็จได้ด้วยความกรุณาให้ค าปรึกษาแนะน าและข้อเสนอแนะ  
ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ อย่างดียิ่งจาก อาจารย์ ดร.ลกัษมี ฉิมวงษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก
ปริญญานิพนธ์ อาจารย์ ดร.อนันต์ มาลารัตน์ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วมปริญญานิพนธ์ ที่ให้ค าปรึกษา
และค าแนะน าข้อมลูที่เป็นประโยชน์ต่อการด าเนินการวิจยัครัง้นี  ้ผู้วิจยัขอกราบขอบพระคณุอาจารย์
ทัง้สองเป็นอย่างสงู 

ขอขอบพระคุณอาจารย์ ดร.เทเวศน์ จันทร์หอม อาจารย์ ดร.ภาณุ กุศลวงศ์ อาจารย์ ดร. 
อนุศักด์ิ สุคง อาจารย์ มรุต ส่งศักด์ิชัย และอาจารย์ พุฒิพงษ์ พิทักษ์วงศ์ ที่กรุณาให้ข้อคิดและ
ค าแนะน าในการปรับปรุงเคร่ืองมือวิจยั อนัท าให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้มบรูณ์ยิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคณุอาจารย์ ณรงค์ศกัด์ิ รักพร้า ผู้อ านวยการโรงเรียนสายน า้ผึง้ ในพระอปุถมัภ์ 
อาจารย์ สนอง คุณมี หัวหน้ากลุ่มสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ขอบคุณ อาจารย์ ณัฐภัทร จัน
ทยา อาจารย์หมวดสุขศึกษาและพลศึกษาที่คอยช่วยเหลือตลอดการด าเนินการ  และขอขอบคุณ
นักกีฬาฟุตซอลหญิงโรงเรียนโรงเรียนสายน า้ผึง้  ในพระอุปถัมภ์ ทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการ
ด าเนินการทดลองครัง้นีเ้ป็นอย่างดี 

ขอขอบพระคุณคณาจารย์และเจ้าหน้าที่ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  รวมถึงพี่ ๆ 
เพื่อน ๆ น้อง ๆ คณะพลศึกษาที่คอยช่วยเหลือ พร้อมทัง้ให้ก าลงัใจและค าแนะน าที่เป็นประโยชน์ต่อ
การวิจยัให้ผู้วิจยัตลอดมาจนท าให้การวิจยัครัง้นีส้ าเร็จลลุว่งเป็นอย่างดี 

และสดุท้ายขอขอบพระคณุ บิดา มารดา พี่สาว ที่คอยช่วยเหลือและช่วยสนบัสนุนทัง้ด้าน
จิตใจและก าลังทรัพย์ตลอดมา นอกจากนีย้ังมีผู้ ที่ให้ความช่วยเหลืออีกหลายท่าน  ซึ่งผู้ เขียนไม่
สามารถกลา่วนามที่นีไ้ด้หมด จึงขอขอบคณุทกุท่านเหลา่นัน้ไว้ ณ โอกาสนีด้้วย 

  
  

ณฐัพล  วรพกัตร์ 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ........................................................................................................................ ฎ 

สารบญัภาพประกอบ ............................................................................................................. ฐ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ภมูิหลงั ............................................................................................................................. 1 

ความมุ่งหมายในการวิจยั ................................................................................................... 4 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 4 

ขอบเขตของการวิจยั .......................................................................................................... 4 

ตวัแปรที่ศึกษา ................................................................................................................... 5 

นิยามศพัท์เฉพาะ ............................................................................................................... 5 

สมมติฐานในการวิจยั ......................................................................................................... 6 

กรอบแนวคิด ..................................................................................................................... 6 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้อง .................................................................................... 7 

1. กีฬาฟตุซอล .................................................................................................................. 8 

1.1 ประวติักีฬาฟุตซอล ............................................................................................... 8 

1.2 ทกัษะกีฬาฟตุซอล ................................................................................................. 9 

2. สมรรถภาพทางกลไก ................................................................................................... 13 

2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกลไก ......................................................................... 13 

  



  ซ 

2.2 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกลไก.................................................. 14 

2.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก ................................................................. 15 

2.4 สมรรถภาพที่เก่ียวกบัฟตุซอล ............................................................................... 18 

3. หลกัการฝึก ................................................................................................................. 20 

3.1 หลกัการฝึกซ้อมกีฬา ........................................................................................... 20 

3.2 หลกัการฝึกแบบควบคู่ ......................................................................................... 24 

4. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ................................................................................................ 26 

4.1 ความหมายความคล่องแคลว่ว่องไว ...................................................................... 26 

4.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคลว่ว่องไว ...................................................... 27 

4.3 รูปแบบการฝึกของความคลอ่งแคลว่ว่องไว ............................................................ 30 

5. พลงั ............................................................................................................................ 32 

5.1 ความหมายพลงั .................................................................................................. 32 

5.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาพลงั .................................................................................. 32 

5.3 รูปแบบการฝึกพลงั .............................................................................................. 34 

6. การฝึกความเร็ว ........................................................................................................... 35 

6.1 ความหมายความเร็ว ........................................................................................... 35 

6.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความเร็ว ........................................................................... 36 

6.2.1 หลกัเบือ้งต้นของความเร็ว ....................................................................... 37 

6.2.2 การสร้างความเร็วในการวิ่ง (Sprint) ......................................................... 38 

6.2.3 การสร้างความเร็วในการเคลื่อนไหว ......................................................... 38 

6.3 รูปแบบการฝึกความเร็ว ....................................................................................... 40 

7. งานวิจยัที่เก่ียวข้อง ...................................................................................................... 42 

7.1 งานวิจยัในประเทศ .............................................................................................. 42 



  ฌ 

7.2 งานวิจยัต่างประเทศ ............................................................................................ 47 

บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจยั ...................................................................................................... 51 

แบบแผนการวิจยั ............................................................................................................. 51 

สญัลกัษณ์ที่ใช้ในแบบแผนการทดลอง........................................................................ 51 

1. การก าหนดผู้ เข้าร่วมวิจยั .............................................................................................. 52 

ผู้ เข้าร่วมวิจยั ............................................................................................................ 52 

เกณฑ์การคดัเข้า (Inclusion Criteria) ที่ก าหนดดงันี ้................................................... 53 

เกณฑ์การคดัออก (Exclusion Criteria) ดงันี ้.............................................................. 53 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั.................................................................................. 53 

3. การเก็บรวบรวมข้อมลู .................................................................................................. 55 

4. การจดักระท าและวิเคราะห์ข้อมลู .................................................................................. 55 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู ............................................................................................... 57 

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (X) และค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของความเร็ว (Speed) 
พลงั (Power) และความคล่องแคลว่ว่องไว (Agility) .................................................... 59 

ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way Repeated 
Measure Analysis of  Variance) ของคะแนนการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว พลงั
และคลามเร็ว ของกลุม่ตวัอย่าง 3 กลุม่ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี
ของ LSD ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 .......................................................... 62 

ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two-way Repeated 
ANOVA) ของคะแนนการทดสอบความเร็ว พลงัและความคลอ่งแคลว่ว่องไว ระหว่าง 3 
กลุม่ ในการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเมื่อ
พบความแตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธี LSD .................................... 77 

บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ............................................................................. 87 

ความมุ่งหมายของงานวิจยั ............................................................................................... 87 

สมมติฐานในการวิจยั ....................................................................................................... 87 



  ญ 

วิธีการด าเนินการวิจยั ....................................................................................................... 87 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 88 

อภิปรายผลการวิจยั ......................................................................................................... 90 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยั ................................................................................................ 93 

ข้อเสนอแนะการวิจยัครัง้ต่อไป .......................................................................................... 93 

บรรณานุกรม ....................................................................................................................... 94 

ภาคผนวก .............................................................................................................................. 1 

ภาคผนวก ก .......................................................................................................................... 2 

ภาคผนวก ข .......................................................................................................................... 4 

ภาคผนวก ค .......................................................................................................................... 6 

ภาคผนวก ง ......................................................................................................................... 11 

ภาคผนวก จ ........................................................................................................................ 13 

ภาคผนวก ฉ ........................................................................................................................ 21 

ภาคผนวก ช ........................................................................................................................ 28 

ภาคผนวก ซ ........................................................................................................................ 39 

ประวติัผู้ เขียน ....................................................................................................................... 58 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึกหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA ......................................... 59 

ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA ................................................... 60 

ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการ ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA ............... 61 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS 
กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA ..................................................................................................... 62 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็ว ของ
กลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA โดยวิธี LSD ................................................................... 63 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ 
ASP และกลุม่ SPA .............................................................................................................. 67 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อพลงั ของกลุม่ 
PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA โดยวิธี LSD ............................................................................ 68 

ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ 
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 
ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA ................................................................................ 72 

ตาราง 9 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความคลอ่งแคลว่
ว่องไว ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA โดยวิธี LSD ................................................... 73 

ตาราง 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ของความเร็ว ระหว่างกลุม่ PAS 
กลุม่ ASP และกลุม่ SPA ...................................................................................................... 77 

  



  ฏ 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วเป็นรายคู่ ด้วยเทคนิค LSD ที่เกิดขึน้จาก
การได้รับโปรแกรมการฝึกแบบต่าง ๆ ณ แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั (n=30) ........ 78 

ตาราง 12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วของตวัอย่างที่ได้รับโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั กลุม่ 
PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA .............................................................................................. 79 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ของพลงั ระหว่างกลุม่ PAS 
กลุม่ ASP และกลุม่ SPA ...................................................................................................... 81 

ตาราง 14 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพลงัเป็นรายคู่ ด้วยเทคนิค LSD ที่เกิดขึน้จากการ
ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบต่าง ๆ ณ แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั (n=30) .............. 82 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ระหว่างกลุม่ PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA ........................................................................... 84 

ตาราง 16 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคลว่ว่องไวเป็นรายคู่ ด้วยเทคนิค 
LSD ที่เกิดขึน้จากการได้รับโปรแกรมการฝึกแบบต่าง ๆ ณ แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกที่แตกต่าง
กนั (n=30) .......................................................................................................................... 85 

 



 

สารบัญภาพประกอบ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั ..................................................................................... 6 

ภาพประกอบ 2 Agility Components ................................................................................... 29 

ภาพประกอบ 3แผนภาพการทดลอง ...................................................................................... 51 

ภาพประกอบ 4 แสดงการจดักลุม่ด้วยวิธีการจบัคู่ (Matching) ................................................ 53 

ภาพประกอบ 5 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุม่ PAS ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................................. 64 

ภาพประกอบ 6 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุม่ ASP ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................................. 65 

ภาพประกอบ 7 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุม่ SPA ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................................. 66 

ภาพประกอบ 8 ผลการเปรียบเทียบพลงัของกลุม่ PAS ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์  ที่ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................................................ 69 

ภาพประกอบ 9 ผลการเปรียบเทียบพลงัของกลุม่  ASP ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................................................ 70 

ภาพประกอบ 10 ผลการเปรียบเทียบพลงัของกลุม่ SPA ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................................................ 71 

ภาพประกอบ 11 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ PAS ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................. 74 

ภาพประกอบ 12 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ ASP ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................. 75 

ภาพประกอบ 13 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ SPA ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ................................................................. 76 

  



  ฑ 

ภาพประกอบ 14 ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่สง่ผลต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่าง ....................................................................................... 80 

ภาพประกอบ 15 ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่สง่ผลต่อพลงัของ
กลุม่ตวัอย่าง ........................................................................................................................ 83 

ภาพประกอบ 16 ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่สง่ผลต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่าง ....................................................................................... 86 

ภาพประกอบ 17 .................................................................................................................. 29 

ภาพประกอบ 18 .................................................................................................................. 30 

ภาพประกอบ 19 .................................................................................................................. 31 

ภาพประกอบ 20 .................................................................................................................. 32 

ภาพประกอบ 21 .................................................................................................................. 33 

ภาพประกอบ 22 .................................................................................................................. 34 

ภาพประกอบ 23 .................................................................................................................. 35 

ภาพประกอบ 24 .................................................................................................................. 36 

ภาพประกอบ 25 .................................................................................................................. 37 

ภาพประกอบ 26 .................................................................................................................. 38 

ภาพประกอบ 27 .................................................................................................................. 41 

ภาพประกอบ 28 .................................................................................................................. 43 

ภาพประกอบ 29 .................................................................................................................. 46 

ภาพประกอบ 30 .................................................................................................................. 47 

ภาพประกอบ 31 .................................................................................................................. 49 

ภาพประกอบ 32 .................................................................................................................. 50 

ภาพประกอบ 33 การทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว ( Agility T-Test ) ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) .............................................. 52 



  ฒ 

ภาพประกอบ 34 การทดสอบแบบพลงักล้ามเนือ้ ( Standing board jump ) ที่มา : ส านกั
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) ........................... 54 

ภาพประกอบ 35 การทดสอบความเร็วในการวิ่ง ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) ................................................................................ 56 

 



 

บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาฟุตซอลเป็นชนิดกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในหลาย

ประเทศทัว่โลก ปัจจบุนัมีการแข่งขนัในระดบัโลกภายใต้การรับรองการแข่งขนัโดยสหพนัธ์ฟตุบอล
นานาชาติหรือฟีฟ่า (Football Association Singapore, 1997) ในประเทศไทยก็ได้รับความนิยม
อย่างมาก ตัง้แต่ระดบัเยาชนจนไปถึงประชาชนทั่วไป กีฬาฟุตซอลได้สร้างชื่อเสียงให้กับประเทศ
ไทยในระดับโลกมาแล้ว และได้มีโอกาสจดัการแข่งขันมาแล้วหลายรายการ ยกตวัอย่างรายการที่
ใหญ่ที่สุดอย่าง FIFA Futsal World Cup 2012 ที่ประเทศไทยเป็นผู้ จัดการแข่งขัน กีฬาฟุตซอล
เป็นอาชีพสามารถท าชื่อเสียงและรายได้ให้แก่ตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติด้วย เห็นได้จาก
รายการแข่งขันกีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมในกลุ่มวัยรุ่นช่วงอายุ 12 – 18 ปี เป็นระดับชัน้
มัธยมศึกษาทัง้ตอนต้นและตอนปลาย (จาตุรนต์ ลิ่มหัน และ ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล, 2562) ทัง้
ประเภทชายและประเภทหญิง เช่น รายการแข่งขนั กรมพลศึกษา ฟุตซอลนักเรียนส านกังานเขต
พืน้ที่การศึกษา เจเพรสจูเนียร์ฟุตซอล กีฬาเยาวชนแห่งชาติ และกีฬานักเรียน เป็นต้น เนื่องจาก
เป็นกีฬาที่ใช้ระยะเวลาในการแข่งขนัไม่นาน เป็นการแข่งขนัที่ต้องใช้ความเร็ว ความคลอ่งตวัของผู้
เลน่จึงสง่ผลท าให้ผู้ชมรู้สึกสนกุ ต่ืนเต้น โดยเฉพาะนกักีฬาประเภททีมหญิงที่จะพฒันาและประสบ
ความส าเร็จได้ต้องมีทักษะที่ดีและสมรรถภาพทางกลไกเป็นสิ่งส าคัญของกีฬาฟุตซอล (กรมพล
ศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2558) 

กีฬาฟุตซอลนัน้เป็นกีฬาที่ใช้ทักษะและความสามารถสงู เนื่องจากมีพืน้ที่สนามในการ
เล่นน้อย ผู้ เล่นจึงต้องอาศยัสมรรถภาพทางกายที่ดีและทกัษะต่าง ๆ ที่แม่นย าทัง้ในการรับส่งบอล
เพื่อความได้เปรียบ ในปัจจุบันกีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย กีฬาฟุตซอลมีการ
แข่งขันระดับนานาชาติ การเล่นโดยส่วนใหญ่จะใช้ทักษะการส่งรับบอลและการยิงประตูในการ
แข่งขันพืน้ฐานต้องยิงประตใูห้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้และในขณะเดียวกนัก็ต้องป้องกนัเพื่อให้
เสียประตใูห้น้อยที่สดุด้วย นอกจากนีต้้องมีการเคลื่อนที่เพื่อรับบอลและปอ้งกนัการรุกของฝ่ายตรง
ข้าม จึงต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายที่ดีเพื่อช่วยในการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วในเร่ืองของความ
คล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว ต้องมีการเล่นและความสัมพัน ธ์กันในทีมและมี
ความสามารถเฉพาะตวัสงูอีกด้วย โดยเฉพาะการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวของร่างกายเพื่อ
หลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเคลื่อนที่ไปรับลกูบอล ซึง่สมรรถภาพทางกลไกนัน้เป็นพืน้ฐานที่ส าคญัอย่าง
ยิ่งในการเล่นกีฬาฟุตซอลเป็นคุณสมบัติอันดับแรกของนักกีฬาฟุตซอลและทุกต าแหน่ง จึงต้อง
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พัฒนาความสามารถของตัวกีฬา ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนือ้และ
ความเร็ว สิ่งที่นักฟุตซอลทุกคนต้องมี คือ การมีสมรรถภาพทางกลไก ทางทักษะกลไกที่ ดี 
ความส าเร็จจากการแข่งขันย่อมต้องขึ น้อยู่กับปัจจัยหลายประการด้วยกันซึ่งปัจจัยหรือ
องค์ประกอบหลักส าคัญอย่างหนึ่งคือสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งถ้านักกีฬาฟุตซอลคนใดมีอยู่ใน
ตวัอย่างครบถ้วน จะท าให้เขาเป็นนกักีฬาที่มีความสามารถในการเลน่กีฬาฟตุซอลได้อย่างดีเยี่ยม  

สมรรถภาพทางกลไก คือ ความสามารถของร่างกายที่จะท าให้สามารถประกอบกิจกรรม
สมรรถภาพทางกลไก โดยเฉพาะการเล่นกีฬาได้มีประสิทธิภาพ มีองค์ประกอบดังนี ้1.ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 2.ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 3.พลงักล้ามเนือ้ 
(Muscle Power) 4.ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 5.ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 6.ความอ่อนตัว (Flexibility) 7.ความเร็ว (Speed) (พัน
เรือง สุภาวิมล, 2550) ซึ่งจากการศึกษาและการวิเคราะห์ สมรรถภาพทางกลไกที่เก่ียวข้องและ
เป็นส่วนประกอบส าคัญกับกีฬาฟุตซอล ประกอบไปด้วย 1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 2.
พลังกล้ามเนือ้ (Muscle Power) 3.ความเร็ว (Speed) 4. ความว่องไว (Quickness) 5. ปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Reaction Time) และ 6. การประสานสมัพพันธ์ (Coordination) โดยมีความแข็งแรง 
(Muscle Stenght) เป็นองค์ประกอบหลกั ที่ช่วยพัฒนาทกัษะต่าง ๆ ในด้านสมรรถภาพทางกลไก
ของกีฬาฟุตซอลได้ดียิ่งขึน้ ซึ่งน้อยคนในวงการกีฬาฟุตซอลจะเห็นถึงความส าคญัของสมรรถภาพ
ในนักกีฬาฟุตซอลผู้หญิงในช่วงอายุน้อย ๆ ที่เป็นช่วงเยาวชนที่ก าลังเติบโตเพื่อจะก้าวไปเล่นใน
ระดบัสโมสรหรือทีมชาติในอนาคตต่อไปอีกทัง้เร่ืองทักษะพืน้ฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอลประกอบ
ไปด้วยการเคลื่อนที่ตามระบบ การหลบหลีกคู่ต่อสู้  การเคลื่อนที่ด้วยการขยบัหลอก การวิ่งออกตวั 
การยิงประตู การส่งลูกและการวิ่งเพื่อไปรับบอล ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่ต้องพัฒนานักกีฬาอย่าง
ต่อเนื่อง จากการศึกษางานวิจัยที่ได้ศึกษาที่เก่ียวกบัการฝึกนกักีฬาฟุตซอลทัง้ชายและหญิงจะมี
การฝึกเหมือนกัน โดยจะเน้นการฝึก เช่น ความคล่องแคล่วว่องไว ความว่องไว พลงัและความเร็ว 
(สารัช ดีงาม, 2554) จากการศึกษาและการวิเคราะห์ จึงเลือกการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงั
และความเร็ว น ามาเป็นแบบฝึกในการพัฒนาสมรถถภาพทางกลไก เนื่องจากพบว่าการฝึกซ้อม
หรือการแข่งขันในกีฬาฟุตซอล จะมีรูปแบบในการเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านข้าง กระโดด การวิ่ง
ออกตวั การยิงประตแูละการวิ่งระยะสัน้เป็นองค์ประกอบส าคญัในการฝึกซ้อมและแข่งขนัในกีฬา
ฟตุซอล 

โดยรูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) พลังกล้ามเนือ้ (Muscle Power) 
และความเร็ว (Speed) เป็นองค์ประกอบพืน้ฐานส าคัญของสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬา     
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ฟุตซอล ซึ่งสามารถพัฒนาได้โดยใช้แบบฝึกดงันี ้ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกได้โดย 1.  Z-
Pattern Run 2.Crossover Shuffle พลังกล้ามเนือ้สามารถฝึกได้โดยใช้พลัยโอเมตริก 1.ยืน
กระโดดสองขาในแนวด่ิง 2.ยืนกระโดดสองขาในแนวราบ (ปราชญ์ อัคคะสาระกุล , 2555) 
ความเร็วใช้การฝึกวิ่งระยะสัน้สามารถฝึกได้โดย 1.Partner-Resisted Starts 2.Partner-Assisted 
Let’s โดยรูปแบบการฝึกที่กล่าวมาจะท าให้เกิดสมรรถภาพทางกลไกด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
พลงักล้ามเนือ้และความเร็ว ในขณะที่ฝึกต้องใช้แรงสงูสดุและความเร็วในการเคลื่อนไหวในการฝึก
ให้มากขึน้ด้วย แต่โปรแกรมการฝึกและความหนักในการฝึกต้องค านึงถึงโอกาสของการบาดเจ็บ
จากแรงกระแทกที่หนกัด้วย (Lee E.B, et al., 2014) 

การสร้างโปแกรมการฝึกต้องอาศัยหลักการฝึก FITT โดยหลักการนี ้สามารถน ามา
วางแผนจดัรูปแบบโปรแกรมการฝึกตามเป้าหมาย ประกอบด้วย ความถ่ี (Frequency) ความหนกั 
(Intensity) ระยะเวลา (Time) และกิจกรรมตามชนิดกีฬาที่ใช้ (Type) ร่วมกับขัน้ตอนการฝึก 
ประกอบด้วย ขัน้อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ขัน้ออกก าลังกาย (Work Out) และขัน้คลายอุ่น 
(Cool Down) การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) โดยทัว่ไปแล้ว การศึกษาเก่ียวกบัการฝึก 
แบบควบคู่จะท าการศึกษาโดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มแรกได้รับการฝึกด้วยพลยัโอเมตริกเพียง
อย่างเดียว กลุ่มที่สองได้รับการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและกลุ่มสุดท้ายท าการฝึกทัง้
รูปแบบของการฝึกด้วยพลยัโอเมตริก และการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ช่วงระยะเวลาที่
ผ่านมามีการให้ความส าคญักับการศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมพัฒนาพลงักล้ามเนือ้และ
ความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กันที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกจากนักกีฬา การศึกษาที่ผ่านมาได้
น าเสนอถึงการก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมเป็นระยะเวลา 6 -8 สัปดาห์ การฝึกซ้อม 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ ที่ระดับความหนักตัง้แต่ 60-100 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ 
60-100 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการยกน า้หนักที่มากที่สุดหนึ่งครัง้ (Hickson, 1980 ; 
Kraemer et al., 1995 ; Leveritt et al., 1999) รวมถึงต้องค านึงถึงความพร้อมของนักกีฬาเป็น
ส าคญั เช่น อาย ุเพศ รูปร่าง และความพร้อมของร่างกายตวันกักีฬา เป็นต้น การก าหนดโปรแกรม
ของการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสม นัน้เป็นสิ่งจ าเป็นที่ต้องมีการวางแผนตรงตามสภาพของ
นกักีฬาแต่ละประเภท เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุในการฝึกซ้อม (ภสัสร ธูปบตุร, 2562) 

จากหลกัการและเหตุผลที่กล่าวมา ตัวผู้ วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบ
ของการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ของนักกีฬาฟุตซอลหญิงโรงเรียนสายน า้ผึง้ โดยมีโปรแกรมฝึก 3 
แบบ ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว พลงักล้ามเนือ้และความเร็ว โดยแบ่งนกักีฬาออกเป็น 3 กลุ่ม 
ทุกกลุ่มจะได้รับการฝึกทัง้ 3 แบบแต่ช่วงเวลาแตกต่างกนั เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลงานของ
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การพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกลไกที่ส่งเสริมนักกีฬาฟุตซอลหญิงได้เร็วขึน้เพื่อเป็นการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟตุซอลหญิงให้มีความสมบรูณ์และมีประสิทธ์ิภาพย่ิงขึน้ 
 
ความมุ่งหมายในการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟุตซอลหญิง
ระดบัมธัยมศกึษา 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุต
ซอลหญิงระดบัมธัยมศกึษาก่อนได้รับการฝึกและหลงัได้รับการฝึก 

3. เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาในการฝึกที่มี ต่อ
สมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟตุซอลหญิงระดบัมธัยมศกึษา 

 
ความส าคัญของการวิจัย 

จากการศึกษาค้นคว้าครัง้นีจ้ะได้โปรแกรมการฝึกที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของ
นกักีฬาฟุตซอลหญิงระดบัมธัยมศึกษาที่มีคณุภาพ สามารถที่จะพฒันาสมรรถภาพทางกลไกของ
นักกีฬาฟุตซอลหญิงได้ และจะท าให้ได้สารสนเทศที่สะท้อนถึงความแตกต่างของการฝึก
สมรรถภาพทางกลไกในวิธีการจัดเรียงกิจกรรมการฝึกในช่วงเวลาที่ต่างกัน ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพ
ของสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิงระดับมัธยมศึกษา ท าให้สามารถเลือกใช้
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่เหมาะสมและช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุต
ซอลหญิงได้ดียิ่งขึน้ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ผู้ เข้าร่วมวิจยั คือ นกักีฬาฟตุซอลหญิงของโรงเรียนสายน า้ผึง้ ระดบัมธัยมศกึษา จ านวน 
30 คน ด้วยวิธีการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบ Agility T-test โดยเรียงล าดบั
คะแนนจากน้อยไปหามาก แล้วจัดกลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ
กลุม่ PAS จ านวน 10 คน กลุม่ ASP จ านวน 10 คนและกลุม่ SPA จ านวน 10 คน โดยกลุม่ทดลอง
แต่ละกลุ่มจะสุ่มเข้ารับโปรแกรมการฝึก (Random Assignment) ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) 

กลุม่ PAS (การฝึกพลงักล้ามเนือ้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร็ว) จ านวน 10 คน 
กลุม่ ASP (การฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร็ว พลงักล้ามเนือ้) จ านวน 10 คน 
กลุม่ SPA (การฝึกความเร็ว พลงักล้ามเนือ้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว) จ านวน 10 คน 
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แล้วท าการทดสอบก่อนการฝึกทัง้ 3 ด้าน ได้แก่ ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ของค่าเฉลี่ยคะแนนทัง้ 3 กลุม่ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-
way ANOVA) เพื่อทดสอบเงื่อนไขที่ว่ากลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกนั 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ใน 3 รูปแบบ ได้แก่ PAS  ASP และ SPA 
ตวัแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกลไก 
                       1. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
                       2. พลงักล้ามเนือ้ 
                       3. ความเร็ว 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

การฝึกแบบควบคู่ (Combined Training) หมายถึง การฝึกที่มีมากกว่าหนึ่งรูปแบบใน
การฝึกของแต่ละครัง้ ทุกการฝึกของทุกกลุ่มทดลองจะมีการฝึก 6 แบบฝึก โดยแบ่งการฝึกทีละ 2 
รูปแบบอย่างต่อเนื่อง โดยโปรแกรมการวิจยัประกอบไปด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ PAS แบบ ASP 
และแบบ SPA  

สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หมายถึง ความสามารถและประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวร่างกายในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนัของนกักีฬาฟตุซอลและสามารถดงึความสามารถ
ในการเลน่กีฬาได้ดียิ่งขึน้ โดยประกอบด้วย ความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็ว 
เปลี่ยนจากทิศนึงไปอีกทิศนึงโดยใช้ระยะเวลาสัน้ ๆ การเอาตวัรอดในพืน้ที่แคบ การหลบลีกสิ่งกีด
ขวางหรือผู้ เลน่ฝ่ังตรงข้ามได้อย่างรวดเร็ว ใช้แบบทดสอบโดย Agility T-test 

พลงักล้ามเนือ้ (Muscle Power) หมายถึง การหดตัวของกล้ามเนือ้ในระยะสัน้และออก
แรงสูงสุดของพลังกล้ามเนือ้ ช่วยในเร่ืองในการออกตัววิ่ง การยิงประตู หรือกระโดดโหม่งลูกฟุต
ซอล ใช้แบบทดสอบโดย Standing Board Jump 

ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากอีกฝ่ังนึงไปยังอีกฝ่ังนึง 
โดยใช้ระยะเวลาเร็วที่สุด ย่ิงมีความเร็วมากยิ่งได้เปรียบมากและเป็นส่วนส าคญัในการแข่งขนั ใช้
แบบทดสอบโดยแบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง ระยะ 5 เมตร, ระยะ 10 เมตร, ระยะ 20 เมตร  

นกักีฬาซอลหญิง (Female Futsal Players) หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลหญิงของโรงเรียน
สายน า้ผึง้ช่วงชัน้มธัยมศกึษาเป็นตวัแทนนกักีฬาโรงเรียนเพื่อเข้าแข่งขนั 



  6 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. หลงัการเข้ารับการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟุตซอลหญิง

ระดบัมธัยมศกึษาเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาของการฝึก 
2. กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ด้วยรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกันมี

สมรรถภาพทางกลไกแตกต่างกนั 
3. ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกในโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนัและมีระยะเวลาใน

การฝึกที่แตกต่าง ร่วมกนัสง่ผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟตุซอลหญิงระดบัมธัยมศกึษา 
 
กรอบแนวคิด 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึก 3 รูปแบบ 

1. รูปแบบ PAS 

2. รูปแบบ ASP 

3. รูปแบบ SPA 

สมรรถภาพทางกลไก 

1. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

2. พลงักล้ามเนือ้ 

3. ความเร็ว 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องและได้น าเสนอตามหัวข้อ 
ต่อไปนี ้

1. กีฬาฟตุซอล 
1.1 ประวติักีฬาฟตุซอล 
1.2 ทกัษะกีฬาฟตุซอล 

2. สมรรถภาพทางกลไก 
2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกลไก 
2.2 ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกลไก 
2.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 
2.4 สมรรถภาพที่เก่ียวกบัฟตุซอล 

3. หลกัการฝึก 
3.1 หลกัการฝึกซ้อมกีฬา 
3.2 หลกัการฝึกแบบควบคู่ 

4. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
4.1 ความหมายความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
4.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
4.3 รูปแบบการฝึกของความคลอ่งแคล่วว่องไว 

5. พลงักล้ามเนือ้ 
5.1 ความหมายพลงักล้ามเนือ้ 
5.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาพลงักล้ามเนือ้ 
5.3 รูปแบบการฝึกพลงักล้ามเนือ้ 

6. ความเร็ว 
6.1 ความหมายความเร็ว 
6.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความเร็ว 
6.3 รูปแบบการฝึกความเร็ว 
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7. งานวิจยัที่เก่ียวข้อง 
7.1 งานวิจยัในประเทศ 
7.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
 

1. กีฬาฟุตซอล 
1.1 ประวติักีฬาฟุตซอล 

กีฬาฟุตซอลเกิดขึน้ที่ใดนัน้ไม่มีใครทราบ แต่มีการเล่นและแข่งขนัในทวีปต่าง ๆ ในช่วง
ฤดูหนาวจะประสบปัญหาหิมะตกท าให้สภาพอากาศหนาวเย็นมีลมแรง จึงไม่สามารถจัดการ
แข่งขนักีฬากลางแจ้งได้ เลยเป็นปัจจยัที่ท าให้คนหนัมาเร่ิมเล่นกีฬาในร่มแทน และนี่คือที่มาของ
กีฬาฟุตบอลในร่มหรือที่เรียกว่า ฟุตซอล (Futsal) ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน 
หลาย ๆ ประเทศเป็นกีฬาที่ เล่นกันมานานแล้ว ตามความเป็นมานี  ้ (Football Association 
Singapore, 1997) ค าว่า ฟุตซอล (Futsal) คือค าที่ใช้เรียกในการเล่นหรือการแข่งขนัระหว่างชาติ
ที่มาจากภาษาสเปนและโปรตเุกสที่ใช้เรียก ซอกเกอร์ (Soccer) ว่า “Futebol หรือ Futebol” และที่
เรียกค าว่า “ในร่ม (Indoor)” น ามาจากภาษาฝร่ังเศษและภาษาสเปนที่เรียกว่า “Salon หรือ Sala”
คือการแข่งขันที่มักเรียกกันอยู่เสมอ ๆ ว่าเป็นการเล่น “ฟุตบอล 5 คน (Five-A-Side Football or 
Soccer)” และต่อมาในปี  ค.ศ.1930 ณ กรุงมอนเตวิ เดโอ (Montevideo) ประเทศอุ รุกวัย 
(Uruguay) ฮวน คาร์ลอส เซอรีเนีย (Juan Carlos Ceriani) ได้น าจ าพวกเกมอินดอร์ซอคเกอร์นีไ้ป
ให้เยาวชน ใน YMCA (Young Men’s Christian Association) ได้เล่นกัน กระทั่งปีพ.ศ. 2540 
สมาคมฟุตบอลของประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์และการกีฬาแห่งประเทศไทย จึงได้จดัให้มี
การแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ชิงแชมป์แห่งประเทศไทยขึน้เป็นครัง้แรกและได้มีการจัดการแข่งขนัขึน้
เป็นประจ าทุกปี หลงัจากนัน้ในระดับนานาชาติทีมฟุตบอล 5 คน ตวัแทนประเทศไทยก้าวหน้าไป
ถึงขัน้เป็นตวัแทนทวีปเอเชียเข้าร่วมการแข่งขนัฟุตซอลชิงแชมป์โลก ซึ่งจะเห็นว่าคนไทยก็มีทกัษะ
การเล่นกีฬาฟุตซอลไม่น้อยหน้าชาติอ่ืน ปัจจุบันฟุตซอลในประเทศไทยได้รับความนิยมอย่าง
แพร่หลายในรุ่นเยาวชน ซึ่งก็เนื่องมาจากความสะดวกสบายในเร่ืองสนามหรือจะเป็นจ านวนผู้ เล่น
ซึ่งไม่มากจนเกินไป และที่ส าคัญกีฬาฟุตซอลทีมชาติไทยเป็นทีมแนวหน้าในทวีปเอเชีย ท าให้
เยาวชนใฝ่ฝันจะเป็นตัวแทนของประเทศเพื่อจะได้สัมผัสบรรยากาศการแข่งขันฟุตซอลโลก 
(สกายบุ๊คส์, 2550) 

สรุปจากการศึกษา ว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่นิยมของประเทศไทยในปัจจุบัน ซึ่งมีการ
จดัการแข่งขนัขึน้มากมาย เช่น รายการแข่งขนัฟุตซอลกรมพลศึกษา การแข่งขันฟุตซอลนักเรียน
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นักศึกษาและต่อยอดไปสู่การแข่งขันฟุตซอลลีกอาชีพ เป็นต้น ซึ่งส่งผลให้แต่ละโรงเรียนหรือ
สถาบันกีฬาต่าง ๆ มีการเตรียมความพร้อมและสร้างทีมฟุตซอลเพื่อเข้าร่วมการแข่งขัน แต่ทัง้นี ้
การสร้างทีมหรือการพัฒนานักกีฬาฟุตซอลต้องมีการวางแผนและมีปัจจัยต่าง ๆ ในการสร้างทีม
ขึน้มา  

1.2 ทกัษะกีฬาฟตุซอล 
กรมพลศึกษา (2555) กล่าวว่า การฝึกฝนอย่างหนักท าให้ร่างกายแข็งแรงเพียงอย่าง

เดียว อาจจะไม่ท าให้ทีมประสบความส าเร็จได้ ต้องผสมผสานกบัผู้ เล่นที่มีทกัษะพืน้ฐานทางกีฬา
ฟุตซอลที่ดีด้วยทักษะก็เปรียบได้กับรากฐานของบ้าน ถ้าหากรากฐานของบ้านแข็งแรงก็จะส่งผล
ให้บ้านมีสภาพดีและสามารถต่อเติมส่วนที่ต้องการได้ โดยที่สภาพบ้านเดิมไม่เกิดความเสียหาย 
เช่นกนักบัทกัษะทางกีฬาถ้าหากนกักีฬามีทกัษะพืน้ฐานที่ดีแล้วสามารถเล่นกบัเพื่อนนกักีฬาคนใด
ก็ได้และเลน่ในระบบที่ซบัซ้อนได้ง่ายในการเลน่ฟตุซอล 

1.2.1 ทกัษะการสง่ลกูฟตุซอล 
เป็นการใช้อวัยวะของร่างกายบางส่วนไปกระทบกับลูกฟุตซอล เพื่อต้องการให้

ลกูบอลได้เคลื่อนที่ไปตามเป้าหมายที่ต้องการ โดยนกักีฬาจะต้องท าความเข้าใจและฝึกฝนทกัษะ
ให้ต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดความช านาญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการที่จะมีความสามารถที่จะบงัคบัลกูบอล
ให้ไปตามความต้องการ ทิศทางและระยะทางที่เราต้องการหรือในการท าประตกู็ได้ ทีมที่มีเกมรุกที่
ดีต้องมีทกัษะการสง่ลกูบอลที่ดีตามไปด้วยและความแม่นย า 

1.2.2 การสง่ลกูฟตุซอลด้วยข้างเท้าด้านใน  
การส่งลูกฟุตซอลด้วยข้างเท้าด้านใน ถือว่าเป็นทักษะการเล่นเร่ิมแรกของท่า

เบือ้งต้นก่อน ทกัษะอื่นใด เพราะเป็นทกัษะที่สามารถฝึกปฏิบติัได้ง่าย และถูกน ามาใช้มากที่สดุใน
การเล่นฟุตซอล โดยใช้ส าหรับการส่งลกูสัน้ซึ่งมีความแม่นย ารวดเร็ว หรือในการยิงประตู การเตะ
ลกูฟตุซอลด้วยข้างเท้าด้านในมีหลากหลายวิธีและมีขัน้ตอนตามนี ้

ท่าที่ 1 ยืนในท่าเตรียมพร้อม ตามองที่ลกูบอล  
ท่าที่ 2 เคลื่อนที่เข้าหาลกูบอล  
ท่าที่ 3 วางเท้าหลักให้ปลายเท้าอยู่แนวเดียวกันกับลูกบอล ห่างจากลูกบอล

ประมาณ 1 ฝ่ามือ ตามองลกูบอลตลอดเวลา 
ท่าที่ 4 ยกเท้าที่จะใช้จะใช้เตะขึน้ประมาณ 1 ฝ่ามือ บิดสะโพกไปทางขวา บิด

ปลายเท้า ออกไปด้านข้าง เหวี่ยงไปด้านหลงั เกร็งข้อเท้า ล็อคข้อเข่า ข้อเท้า โดยใช้ข้อ สะโพกเป็น
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จุดหมนุ โดยเท้าหลกั กบัเท้าที่ใช้เตะต้องตัง้ฉากท ามมุ 90 องศา พร้อมกบัถ่ายน า้หนักตวัไปที่เท้า
หลกั ใช้ข้างเท้าด้านในเตะที่กึ่งกลางของลกูบอล  

ท่าที่ 5 ถ่ายน า้หนกัตวัไปตามแรงเหวี่ยงของเท้า 
1.2.3 การสง่ลกูบอลด้วยปลายเท้า (หวัเกือก)  

การเตะลูกบอลด้วยปลายเท้า (หัวเกือก) เป็นการเตะที่ต้องการใช้ความรวดเร็ว 
ใน สถานการณ์คับขัน ใช้ส าหรับการเตะเพื่อส่งท าลายจังหวะของคู่ต่อสู้การแย่งลูกบอลจากเท้า 
และการ ยิงประต ูโดยมกัจะเห็นเสมอ ๆ ในการแข่งขนั ซึ่งลกูบอลที่ถูกเตะไปด้วยปลายเท้าอาจจะ
กลิง้ไปกบั พืน้หรือโด่งก็ได้ มีวิธีการเตะแสดง ดงันี ้

ท่าที่ 1 ยืนในท่าเตรียมพร้อม ตามองที่ลกูบอล 
ท่าที่  2 ก้าวเท้าเข้าหาลูกบอล วางเท้าหลักให้ปลายเท้าอยู่ต ่ากว่าลูกบอล

เล็กน้อย คว ่าหน้า ตามองลกูบอล  
ท่าที่ 3 ยกเท้าขวาเกร็งข้อเท้ากระดกปลายเท้า ให้ฝ่าเท้าขนานกบัพืน้ แล้วเตะลกู

บอลที่กลางลกูด้วยปลายเท้า ถ่ายน า้หนกัตวัไปตามแรงเหวี่ยงของเท้า 
1.2.4 การสง่ลกูฟตุซอลด้วยหลงัเท้า 

การส่งลูกฟุตซอลด้วยหลงัเท้า เป็นทกัษะที่ส าคัญที่ใช้ในการเพื่อยิงประตนูักฟุต
ซอลต้องฝึกหัดองให้เกิดความช านาญ โดยยึดหลกัการฝึกอย่างง่าย ๆ คือการบังคับและเกร็งข้อ
เท้า งุ้มปลายเท้า จะมีความรุนแรงเพิ่มมากขึน้ การเตะลกูบอลด้วยหลงัเท้า มีวิธีการเตะแสดง ดงันี  ้

ท่าที่ 1 ยืนในท่าเตรียมพร้อม ยืนด้านหลงัลกูบอล  
ท่าที่ 2 ก้าวเข้าหาลูกบอล วางเท้าหลักให้ปลายเท้าอยู่แนวเดียวกันกับลูกบอล 

ห่างจากลกูบอลพอประมาณ 1 ฝ่ามือ คว ่าหน้าลง ตามองลกูบอล ยกเท้าที่จะใช้เตะขึน้ยึดเท้าเป็น
ท่อนเดียวกัน เกร็งข้อเท้า และงุ้มปลายเท้าวาดไปด้านหลงั เอียงตัวไปทางซ้าย ใช้สะโพกเป็นจุด
หมนุ  

ท่าที่ 3 สง่ลกูฟตุซอลที่กลางลกูด้วยหลงัเท้า (เอียงตวัสง่ลกูฟตุซอล)  
ท่าที่ 4 ถ่ายน า้หนกัตวัไปตามแรงของเท้า พร้อมกบังอตวัเล็กน้อย ก้มหน้าลง 

1.2.5 การสง่ลกูด้วยฝ่าเท้า  
เป็นการสง่บอลที่รวดเร็วอีกทกัษะหนึ่ง มกัจะใช้ในสถานการณ์ที่คบัขนัใช้ส าหรับ

การส่ง เพื่อที่จะสร้างจงัหวะให้ผู้คนอ่ืนฝ่ายเดียวกนัเข้ามาเล่นหรือยิงประตโูดยจะพบเห็นบ่อยครัง้
ในการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั โดยลกูบอลที่ถกูส่งออกไปจากฝ่าเท้าจะกลิง้ไปกบัพืน้ มีวิธีการสง่แสดง 
ดงันี ้
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ท่าที่ 1 ยืนในท่าเตรียมพร้อม ยืนด้านหลงัลกูบอล 
ท่าที่ 2 ก้าวเข้าหาลูกบอล วางเท้าหลักให้ปลายเท้าอยู่แนวเดียวกันกับลูกบอล

ห่างจากลูกบอลพอประมาณ 1 ฝ่ามือ คว ่าหน้าลง ตามองลูกบอล ยกเท้าที่จะใช้เตะขึน้เหนือลูก
บอล ยดึเท้าเป็นท่อนเดียวกนั เกร็งข้อเท้าเปิดปลายเท้า ใช้สะโพกเป็นจดุหมนุ 

ท่าที่ 3 ไสลกูบอลไปด้านหน้า  
ท่าที่ 4 ถ่ายน า้หนักตัวไปตามแรงเหวี่ยงเท้าตามไปพร้อมกับงอตัวเล็กน้อย ก้ม

หน้าลง 
1.2.6 การสง่บอลด้วยลกูยก 

เป็นการส่งบอลที่สวยงามและต้องใช้ความช านาญในการส่งสงูมา มีการเปลี่ยน
ทิศทาของลกูบอล การสง่บอลด้วยลกูยกสามารถกระท าได้ทัง้ยกด้านหน้าและยกด้านข้าง มกัใช้ใน
การส่ง และท าประตู ทัง้ระยะใกล้และระยะไกล ลูกบอลที่ถูกส่งออกไปจะลอยไปในอากาศ มีวิธี
แสดงการสง่ ดงันี ้

ท่าที่ 1 ยืนในท่าเตรียมพร้อม ยืนด้านหลงัลกูบอล  
ท่าที่ 2 ก้าวเข้าหาลูกบอล วางเท้าหลักให้ปลายเท้าอยู่แนวเดียวกันกับลูกบอล

ห่างจากลกูบอลพอประมาณ 1 ฝ่ามือ คว ่าหน้าลง ตามองลกูบอล ใช้เท้าที่จะใช้สง่สอดใต้ลกูบอล
แล้วยกลกูบอลขึน้มา เกร็งข้อเท้าเปิดปลายเท้า ใช้สะโพกเป็นจดุหมนุ 

ท่าที่ 3 ยกลกูบอลไปด้านหน้า  
ท่าที่ 4 ถ่ายน า้หนกัตวัไปตามแรงเหวี่ยเท้าตามไปพร้อมกบังอตวัเล็กน้อยและก้ม

หน้าลง 
1.2.7 ทกัษะการเลีย้งลกูฟตุซอล 

การเลีย้งเป็นทักษะที่ส าคัญอีกทักษะหนึ่งของกีฬาฟุตซอล เพราะเป็นการ
แสดงออกถึง ความสามารถเฉพาะตัวของผู้ เล่นได้อย่างชัดเจนว่า นักกีฬามีความช านาญหรือมี
พืน้ฐานของ นกัฟตุซอลมากน้อยแค่ไหน ในการเลีย้งบอลมีเป้าหมายหลกั คือ เพื่อหลบหลีก หลอก
ล่อคู่ต่อสู้  เข้าไป ท าประตูด้วยตนเองหรือเป็นการเป็ดพืน้ที่ให้เพื่อน ผู้ เล่นที่มีความสามารถอย่าง
แท้จริงขณะที่เคลื่อนที่ ไปกบัลูกบอล จะต้องรักษาลกูบอลไว้ในการครอบครองให้ได้พร้อมกบัการ
รักษาจงัหวะการวิ่งไม่ให้ สญูเสียความเร็วและจงัหวะ สิ่งต่าง ๆ เหล่านีไ้ด้มาจากการฝึกซ้อมอย่าง
สม ่าเสมอ  
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1.2.8 การเลีย้งบอลด้วยฝ่าเท้า 
เป็นทกัษะในกีฬาฟุตซอลที่นิยมใช้กนัมาก เป็นทกัษะเฉพาะทางของกีฬาฟตุซอล

โดยตรง เป็นการเลีย้งเพื่อเปลี่ยนทิศทางเพื่อหลอกล้อผู้ เล่นฝ่ายตรงข้าม การเลีย้งบอลด้วยฝ่าเท้า
สามารถเลีย้ง ไปได้ทกุทิศทางทัง้ด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลงั 

ท่าที่ 1 ยืนย่อตัว เปิดส้นเท้าเล็กน้อย ให้ลกูบอลอยู่ด้านข้าง โน้มตัวไปด้านหน้า
ย่อเข่า 

ท่าที่ 2 ถ่ายน า้หนักตัวไปที่เท้าหลกั (เท้าซ้าย) ยกเท้าขวาใช้ฝ่าเท้าแตะลูกบอล
ด้านบน 

ท่าที่  3 ใช้ฝ่าเท้าขวาดึงลูกบอลไปข้างหน้าพร้อมกับบิดสะโพกหันล าตัวมา
ทางขวา ฝ่าเท้าขวายงัแตะอยู่เหนือลกูบอลเช่นเดิม 

ท่าที่ 4 ยกเท้าขวาลงจากลกูบอลพร้อมกบัเปิดข้างเท้าด้านในเตะ หรือสมัผสัลูก
บอลเคลื่อนที่เลีย้งต่อไป 

1.2.9 การเลีย้งลกูฟตุซอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
การเลีย้งลูกฟุตซอลด้วยข้างเท้าด้านใน ใช้ส าหรับการครอบครองลูกบอล เป็น

การเลีย้ง เพื่อหาจังหวะ หรือโอกาสส่งลูกบอล และหลบหลอกฝ่ายตรงข้าม มีวิธีการเลีย้งแสดง 
ดงันี ้

ท่าที่ 1 ยืนอยู่หลงัลกูบอล ห่างประมาณ 1 ช่วงตวั ย่อตวัเปิดส้นเท้าเล็กน้อย โน้ม
ตวัไปด้านหน้า เข่างอเล็กน้อย 

ท่าที่ 2 ก้าวเท้าหลกัเข้าหาลกูบอล วางเท้าหลกั ให้ปลายเท้าขนานกบัลกูฟุตซอล 
หรือต ่ากว่าลูกฟุตซอลเล็กน้อย ใช้เท้าที่จะใช้เตะ (เท้าขวา) ยกขึน้ประมาณ 1 ฝ่ามือ บิดสะโพก
ออกไปทางทางด้านข้าง หันปลายเท้าไปทางเดียวกัน ยึดข้อ เท้าข้อเข่าให้แน่น ใช้สะโพกเป็นจุด
หมนุ เหวี่ยงเท้าสมัผสักบัลกูบอล 

ท่าที่ 3 จดุที่สมัผสับอลบริเวณกึงกลางของลกูบอล  
ท่าที่ 4 ก้าวเท้าตามลกูบอล พร้อมที่จะเลน่ในจงัหวะต่อไป 

1.2.10 การเลีย้งบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
การเลีย้งลูกบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก จะคล้ายกบัการเลีย้งด้วยข้างเท้าด้านใน 

เป็นการ เลีย้งเพื่อหาจังหวะส่งลูกบอล และหลบหลอกฝ่ายตรงข้าม และครอบครองลูกบอลไว้ มี
วิธีการเลีย้ง ดงันี ้

ท่าที่ 1 ยืนอยู่หลงัลกูบอล ย่อตวัเปิดส้นเท้าทัง้สอง โน้มตวัไปด้านหน้าเล็กน้อย  
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ท่าที่ 2 วางเท้าหลกั (เท้าซ้าย) ไปทางด้านซ้ายของลกูบอลห่างประมาณคร่ึงก้าว
มากกว่าข้างเท้าด้านใน ให้ปลายเท้าจรดประมาณหลงัแนวลกูบอล ยกเท้าขวา บิดข้อเท้าเข้าด้าน
ใน งุ้มปลายเท้าลงเล็กน้อย สมัผสัลกูบอลด้านข้าง 

ท่าที่ 3 จดุที่สมัผสัลกูบอล ให้ต ่ากว่าจดุกึ่งกลางเล็กน้อย  
ท่าที่ 4 เเตะหรือสมัผสัลกูบอลให้เคลื่อนที่ไปด้านหน้า ก้าวเท้าตามในระยะพร้อม

ที่จะเลน่จงัหวะต่อไป 
สรุปจากการศึกษา ในกีฬาฟุตซอลต้องมีทักษะที่ดีและมีความช านาญ ฝึกฝนและตัง้ใจ

ฝึกซ้อม ในทกัษะแต่ละอย่างนัน้มีหลากหลายรูปแบบในการฝึก เช่น การส่งลูก ยิงประตู หรือการ
ใช้ศีษะเหม่งลกูฟตุซอล เป็นต้น 
 
2. สมรรถภาพทางกลไก 

2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกลไก 
ทินกร ชอัมพงษ์, สยาม ทองใบ, ธนสิริ โชคทวีพาณิชย์, สุภกิจ วิริยะกิจ, และ วุฒิชัย 

ประภากิตติรัตน (2562) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกคือสิ่งส าคญัของการใช้ชีวิตและสงัคมเป็น
พืน้ฐานเบือ้งต้น เพราะสมรรถภาพทางกลไกนัน้ มีความส าคัญอย่างมากในการเรียนรู้ของนิสิต 
นกัศกึษาสาขาวิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค์ เพื่อต้องการที่จะพฒันาด้านร่างกาย
ให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ ซึ่งจะน าไปสู่การเตรียมความพร้อมในการเรียนการสอน การฝึกซ้อมกีฬา 
และแก้ไขจุดบกพร่องที่เกิดขึน้เพื่อให้เกิดความเป็นเลิศทางด้านกีฬา รวมถึงการดูแลเอาใจใส่
นกัศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาอย่างถูกต้องจึงจะเกิดการพัฒนาที่ดีทางด้าน จิตใจ ร่างกาย ทศันคติ 
อารมณ์ สงัคมและสติปัญญา ให้เกิดแนวทางในการพฒันานกัศกึษา สาขาวิชาพลศกึษาให้ดียิ่งขึน้
ต่อไปในอนาคต จะท าให้นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษาเกิดกิจกรรมต่าง ๆ ของการด ารงชีพใน
ปัจจบุนัและอนาคตได้ดี 

สุรัติ จีระพงษ์ (2558) กล่าวว่า สมรรถภาพกลไกมีจุดมุ่งหมายหลักเพื่อต้องการรู้ถึง
ประสิทธิภาพในการท างานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย นัน้มีความสามารถหรือความพร้อมมาก
น้อยแค่ไหน มีสิ่งที่จะต้องปรับปรุงแก้ไขส่วนไหนบ้าง เพื่อให้กลไก ๆ สามารถท างานเป็นระบบได้
อย่างมีประสิทธ์ิภาพสงูสดุ  

คลาร์ก (Clarke, 1976) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกคือความสามารถของร่างกายที่
จะท าให้ท างานในชีวิตประจ าวันได้ด้วยความว่องไวโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าจน
เกินควรและมีพลงัมากพอที่จะใช้ประกอบกิจกรรมในเวลาว่างหรือในภาวะฉกุเฉินได้อีกด้วย 
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สรุปจากการศกึษา ความหมายของสมรรถภาพทางกลไกคือความสามารถของร่างกายที่
จะช่วยให้สามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้ดี โดยเฉพาะในการเล่นกีฬา การฝึกฝนอย่างถูกวิธีตาม
หลกัการคิดโปรแกรมการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ และความรู้เก่ียวกบัสมรรถภาพทางกลไกนัน้สามารถ
ต่อยอดไปได้หลายอย่างขึน้อยู่การน าไปปรับใช้ 
 

2.2 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกลไก 
ธนภทัร์ จรูญเรือง (2559) กลา่วว่า ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท าให้

เราทราบถึงระดับของสมรรถภาพทางกลไกและจุดอ่อน จุดแข็งสมรรถภาพในแต่ละรายการเพื่อ
น าไปสูก่ารปรับปรุงพฒันาและวางแผนการฝึกสมรรถภาพให้กบันกักีฬาต่อไป 

สรัุติ จีระพงษ์ (2558) กลา่วว่า ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกลไกประกอบด้วย  
1. ท าให้ทราบว่าความสามารถในการท างานนส่วนต่าง ๆ ในร่างกายที่ส่งผลถึงขัน้ตอน

การท างานในร่างกาย  
2. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือจุดอ่อนของร่างกายให้มี

ประสิทธิภาพสงูสดุ 
3. ให้แนวทางการตดัสินของความสามารถในร่างกายเพื่อน าไปประกอบในการเล่นกีฬา

ประเภทต่าง ๆ  
4. เป็นสื่อในการกระตุ้นนกัออกก าลงักายให้พฒันาร่างกายและรักษาอยู่เสมอ  
5. สามารถใช้ผลจากทดสอบมาพิจารณาวางแผนและสร้างโปรแกรมการพฒันาปรับปรุง

เพื่อการฝึกอวยัวะหรือกลไกเฉพาะสว่นเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายที่สมบรูณ์แข็งแรงได้ 
สรุปจากการศึกษา ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกลไกเป็นปัจจยัที่ส าคญัที่สดุในการบ่ง

บอกถึงความมีร่างกายที่สมบูรณ์ ความสามารถของร่างกายของแต่ละคนในการควบคุมหรือสั่ง
การให้ร่างกายปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ หรือการแข่งกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับกิจกรรม
โดยไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกายแสดงให้เห็นว่าบุคคลใดมี สมรรถภาพทางกลไกดี
หรือไม่นัน้จะสังเกตได้จากผลการปฏิบัติงานที่แตกให้เห็นถึงความแข็งแรง ความเร็ว พลังและ
ความคล่องแคล่วว่องไว อย่างสม ่าเสมอเหนื่อยหรือเมื่อยช้าแต่กะฟืน้คืนสภาพปกติได้โดยเร็วด้วย
เหตนุีพ้ฒันาการด้านสมรรถภาพทางกลไกจึงเป็นเร่ืองที่ส าคญัมากต่อบุคคลทัว่ไปและนกักีฬา 
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2.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 
ทินกร ชอมัพงษ์ และคนอ่ืน ๆ (2562) กล่าวว่า ความสามารถในร่างกายที่จะช่วยให้แต่

ละคนสามารถประกอบกิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะการเล่นกีฬาและปฏิบัติกิจกรรมหรือปฏิบัติ
ทักษะในการใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างดี ซึ่งในกลุ่มนักกีฬาฟุตซอลหญิงควรจะมีความสามารถ
ทางด้านร่างกาย โดยมีองค์ประกอบดงันี ้

1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของการ
เคลื่อนที่ในระยะเวลาอนัสัน้ได้อย่างรวดเร็ว 

2. การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาการทรงตวัของร่างกายเอาไว้ได้
ดี ทัง้ขณะอยู่กบัที่และขณะมีการเคลื่อนไหวร่างกาย 

3. การประสานสัมพันธ์ (Coordination) คือ การเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นการท างานที่ประสานสมัพนัธ์กนัระหว่าง แขน ขา มือ ตาและเท้า 

4. พลงักล้ามเนือ้ (Muscle Power) คือ การออกแรงของกล้ามเนือ้ส่วนใดส่วนหนึ่งหรือ
ของหลาย ๆ ส่วนในร่างกายท าให้หดตัว เพื่อท างานอย่างรวดเร็วสูงสุด แรงหรืองานที่ได้เป็นผล
ของความแข็งแรงและความรวดเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ เช่น การยืนอยู่กบัที่แล้วกระโดดใน
แนวด่ิง การกระโดดในแนวราบ การกระโดดไกล การกระโดดแนวด่ิง เป็นต้น 

5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Tiime) คือ ระยะเวลาของร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง  

6. ความเร็ว (Speed) คือ การเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หน่ึงได้อย่างรวดเร็ว 
นอกจากนีส้มรรถภาพของมนุษย์ สามารถแบ่งออกตามองค์ประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายท่ีมี ความแตกต่างกนัได้ 3 ประเภท (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2555) 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength)  
2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  (Cardio Vascular 

Endurance) 
สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) มี 7 องค์ประกอบ ดงันี ้
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength)  
2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  (Cardio Vascular 

Endurance) 
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4. พลงักล้ามเนือ้ (Power Muscular) 
5. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility)ความเร็ว (Speed)  
6. ความเร็ว (Speed) 
7. ความทรงตวั ความอ่อนตวั (Body-Balance Flexibility)  
สมรรถภาพทางกลไกทัว่ไป (General Motor Fitness) มี 10 องค์ประกอบ ดงันี ้
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength)  
2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  (Cardio Vascular 

Endurance) 
4. พลงักล้ามเนือ้ (Power Muscular)  
5. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) 
6. ความเร็ว (Speed) 
7. ความทรงตวั (Balance) 
8. ความอ่อนตวั (Flexibility)  
9. ความสมัพนัธ์ระหว่างเท้ากบัตา (Eyes-Foots Coordination)  
10. ความสมัพนัธ์ระหว่างมือกบัตา(Eyes-Hands Coordination) 
พันเรือง สุภาวิมล (2550) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไกมักมีการใช้แทนกันบ่อย แต่

สมรรถภาพทางกลไกมีความหมายกว้างกว่า โดยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกมี 7 
องค์ประกอบ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Strength Muscular) เป็นลักษณะของการหดตัวของ 
กล้ามเนือ้โดยความสามารถของกล้ามเนือ้นีจ้ะเก่ียวข้องกับจ านวนของการแสดงพลังของ
กล้ามเนือ้ เช่นการดงึข้อ การงอแขนห้อยตวั หรือการดนัพืน้ซึง่เป็นความสามารทางกลไกทัว่ไป 

2. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) เป็นลกัษณะของความสามารถ
ในการแสดงพฤติกรรมโดยความทนทานจะเก่ียวข้องกบัความเหน็ดเหนื่อยจากการท ากิจกรรม เช่น 
การลกุ-นัง่ และการดนัพืน้ เป็นต้น 

3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Circulatory-Respiratory 
Endurance) เป็นลักษณะของความเหมาะสมในการหดตัวของกล้ามเนือ้มัดใหญ่ในการท า
กิจกรรม ต่าง ๆ ได้เป็นเวลานาน เช่นการวิ่งระยะไกล การว่ายน า้ระยะกลางและระยะไกลเป็นต้น 
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4. พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular Power) เป็นความสามรถสูงสุดของกล้ามเนือ้ในการ
หดตวั ในช่วงเวลาสัน้ ๆ เช่น การยืนกระโดดไกล การกระโดดสงู การทุ่มน า้หนกั เป็นต้น 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถในที่มีการเปลี่ยนทิศทางของ
ร่างกายอย่างรวดเร็วสงูสดุ แบบทดสอบที่ใช้เสมอ ๆ คือ การว่ิงกลบัตวั การว่ิงเก็บของเป็นต้น 

6. ความเร็ว (Speed) เป็นความรวดเร็วในการเคลื่อนตวัเช่นทดสอบการว่ิง 50 หลา 
7. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถในการยืดหยุ่นร่างกายเป็นผลของการ

ยดึ เหยียดของข้อต่อสามารถวดัได้โดยการนัง่งอตวั เป็นต้น ส่วนใหญ่การวดัสมรรถภาพทางกลไก
นัน้จะวดัทัง้ 7 องค์ประกอบ  

เวนเนอร์และคนอ่ืน ๆ (Wener et al., 2018) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 
ประเภท ดงันีคื้อ  

1. ส ม รรถภ าพ ท างก าย เพื่ อ สุ ข ภ าพ  (Health-Related Physical Fitness) เป็ น
สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัการมีสขุภาพที่ดี ได้แก่ 

1. ความอดทนระบบหวัใจและหลอดเลือด  
2. ความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนือ้  
3. ความอ่อนตวั 
4. ความสมสว่นร่างกาย  

2. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องการมีทักษะที่ดี (Skill Related Physical Fitness) 
ส่วนประกอบต่าง ๆ เหล่านีเ้ป็นที่ส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายที่พัฒนาส่งผลให้กับนักกีฬา 
ประกอบด้วย 

1.ความอดทนระบบหวัใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนือ้ 
3. ความอ่อนตวั 
4. ความสมสว่นร่างกาย 
5. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว  
6. ความสมดลุของร่างกาย 
7. การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
8. พลงักล้ามเนือ้ 
9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
10. ความเร็ว 
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สรุปจากการศึกษา องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกที่ส าคัญต่อนักกีฬาฟุตซอล
นัน้ มีองค์ประกอบหลักแล้วมี 6 องค์ปะกอบ ด้วย 1.ความคล่องแคล่วว่องไว(Agility) 2.พลัง
ก ล้าม เนื อ้ (Muscle Power) 3.ความ เร็ว(Speed) 4 .ความว่องไว(Quickness) 5 .ปฏิกิ ริยา
ตอบสนอง (Reaction Time) และ 6.การประสานสมัพพนัธ์(Coordination) เป็นองค์ประกอบหลกั 
ที่ช่วยพฒันาทกัษะต่าง ๆ ในด้านสมรรถภาพทางกลไกของกีฬาฟตุซอลได้ดียิ่งขึน้ 
 

2.4 สมรรถภาพที่เก่ียวกบัฟตุซอล 
กรมพลศึกษา (2555) กล่าวว่า ผู้ ฝึกสอนหลายคนและนักกีฬาบางคนยังมีความเข้าใจ

ผิด ๆ อยู่ว่ากีฬาฟุตบอลและกีฬาฟุตซอลมีการเล่นที่ไม่แตกต่างกนั สามารถใช้ผู้ เล่นที่เป็นนกักีฬา
ฟุตบอลมาเล่นกีฬาฟุตซอลก็ได้ แต่ที่จริงแล้วกีฬาฟุตบอลและกีฬาฟุตซอลมีความแตกต่างกัน
อย่างชดัเจน โดยเฉพาะเร่ืองของระบบการท างานของร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียน เป็นต้น เราจะต้องท าการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไกและขัน้ตอนออกก าลงั
กายมาใช้ให้ถูกหลกัและวิธีการของกีฬา แต่ละประเภทด้วย ดังนัน้การสร้างสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับนักกีฬาฟุตซอลจึงต้องอาศัยขัน้ตอนและวิธีการที่ถูกต้อง เพื่อให้นั กกีฬาฟุตซอลมี
สมรรถภาพทางด้านร่างกายดีที่สุดและพร้อมที่จะท าการแข่งขันในกีฬาฟุตซอลผู้ เล่นเคลื่อนไหว
และปฏิกิริยาตอบสนองรวดเร็วแล้วยังต้องมีสมรรถภาพทั่วไปและสมรรถภาพทางกายเฉพาะได้ดี 
เพราะฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนที่ไม่หยุดนิ่งภายในเวลาคร่ึงละ 20 นาที โดยการเคลื่อนที่
แบ่งเป็น 2 ลกัษณะคือเคลื่อนที่ด้วยตวัเปล่าที่มีการเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางเพื่อหลบหลีก 
การรับและการหาจงัหวะในการยิงประต ูอีกลกัษณะหนึ่งคือ การเคลื่อนที่พร้อมลกูบอล โดยมีการ
เร่งเปลี่ยนและชะลอความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายเฉพาะคือความสามารถทางร่างกายของนักกีฬาที่น าไปใช้ในการ
เล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ โดยเฉพาะ ดงันัน้การเล่นกีฬาแต่ละชนิดนกักีฬาจึงมีความต้องการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกัน กล่าวคือ นักกีฬาฟุตซอลต้องมีสมรรถภาพทางกายเฉพาะที่
แตกต่างไปจากนักกรีฑา นกัเทนนิส นกัวอลเลย์บอล หรือนักมวย เป็นต้น ฟุตซอลเป็นกีฬาทีต้อง
ใช้การเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ ดงันัน้ นกัฟุตซอลจึงต้องอาศยัความสามารถทางด้านร่างกายและ
สมรรถภาพทางกายเฉพาะร่วมกัน เพื่อน าไปใช้ในการแข่งขัน เช่น ความอดทนตลอดระยะเวลา
การเล่นคร่ึงละ 20 นาที สองช่วง รวม 40 นาทีโดยไม่เหนื่อย ซึ่งในระยะการเล่นนัน้ มีการสลบัการ
หยุดพักในขณะลูกบอลอยู่นอกการเล่น การขอเวลานอกรวมทัง้การเปลี่ยนตัวออกมาพักแล้ว
เปลี่ยนกลับไปเล่นใหม่อีกนอกจากความทนทาน แล้วในขณะเล่นต้องมีการวิ่งเคลื่อนที่อย่าง
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รวดเร็วการกระโดด การวิ่งหาที่ว่างการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่การเลีย้งลูกบอลเพื่อการหลบ
หลีกและการยิงประต ูเป็นต้น  

จะเห็นว่าการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ดงักล่าวข้างต้น ไม่ว่าจะเป็นในขณะครอบครองลกูบอล
หรือไม่ได้ครอบครองลกูบอลอยู่กบัตวัก็ตาม ล้วนแต่ต้องใช้สมรรถภาพทางทัง้สิน้ นอกจากการแบ่ง
ชนิดของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ชนิด ดงักล่าวข้างต้นยงัสามารถแบ่งชนิดของสมรรถภาพ
ทางกายตามคณุภาพของการเคลื่อนไหวได้เป็น 2 ลกัษณะ ดงันี ้

1. คณุภาพการเคลื่อนไหวเบือ้งต้น (Basic Motors Qualities)  
2. คณุภาพการเคลื่อนไหวที่ซบัซ้อน (Complex Motors Qualities) 
หริต หตัถา, บรรจบ ภิรมย์ค า, และ วลัลีย์ ภทัโรภาส (2550) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว

ว่องไว พลงักล้ามเนือ้และความเร็ว เป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งสามารถ
เสริมสร้างและพัฒนาได้โดยใช้แบบฝึกดังนี ้ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกได้โดยตารางเก้า
ช่อง พลงักล้ามเนือ้ใช้พลยัโอเมตริก ความเร็วใช้การฝึกวิ่งระยะสัน้ การฝึกตารางเก้าช่องจะท าให้
เกิดความคล่องแคล่วว่องไว พลยัโอเมตริกจะฝึกเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบพลงัระเบิด การฝึก
วิ่งระยะสัน้จะท าให้เกิดความเร็วตามระยะที่เราฝึกตามโปรแกรม การจะเพิ่มความคล่องแคล่ว
ว่องไว พลงักล้ามเนือ้และความเร็วได้ดีที่สดุในช่วงการฝึกต้องท าโดยใช้แรงสงูสดุและความเร็วใน
การเคลื่อนไหวในการฝึกให้มากขึน้ด้วย แต่โปรแกรมการฝึกและความหนกัในการฝึกต้องค านึงถึง
โอกาสของการบาดเจ็บจากแรงกระแทกที่หนกัด้วย เนื่องจากนกักีฬาฟตุซอลหญิงอายรุะหว่าง 13-
15 ปี ร่างกายยังต้องการค่อยๆ เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และพัฒนาประสิทธิภาพของ
ร่างกายในอีกหลาย ๆ ด้าน 

สรุปจากการศึกษา สมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งสามารถพัฒนาได้โดย
ใช้แบบฝึกดังนี  ้ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกได้โดย 1.  Z-Pattern Run 2.Crossover 
Shuffle พลังกล้ามเนือ้สามารถฝึกได้โดยใช้พลัยโอเมตริก 1.ยืนกระโดดสองขาในแนวด่ิง 2.ยืน
กระโดดสองขาในแนวราบ ความเร็วใช้การฝึกวิ่งระยะสัน้สามารถฝึกได้โดย 1.Partner-Resisted 
Starts 2.Partner-Assisted Let-Go’s โดยรูปแบบการฝึกที่กล่าวมาจะท าให้เกิดสมรรถภาพทาง
กลไกด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนือ้และความเร็ว จึงมีการศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับ
สมรรถภาพทางทางกลไกนกักีฬาฟุตซอล พบว่าจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนันัน้สมรรถภาพทาง
กลไกของนกักีฬาฟุตซอลควรมี ความคล่องแคล่วว่องไว พลงัและความเร็วเป็นหลกัในการฝึกซ้อม
และแข่งขนัในกีฬาฟุตซอล ซึง่ 3 อย่างนีม้ีควรส าคญัอย่างมาก จึงได้น ามาพฒันาแก่ตัวนกักีฬาฟุต
ซอลต่อไป 
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3. หลักการฝึก 
3.1 หลกัการฝึกซ้อมกีฬา 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า โดยส่วนใหญ่แล้วการเล่นกีฬาให้ประสบ
ความส าเร็จต้องใช้ความสามารถของร่างกายของผู้ เล่นอย่างน้อย 2 ด้าน ซึ่งเป็นความสัมพันธ์
ระหว่างความสามารถในความแข็งแรง ความเร็วและความอดทน อนัจะมีผลท าให้นกักีฬาสามารถ 
เคลื่อนไหวและใช้ทักษะได้อย่างมีคุณภาพความคล่องตัวเป็นความสมัพันธ์ที่ซบัซ้อนขึน้ระหว่าง
ความเร็วกับการท างานประสานกันระหว่างความหยุ่นของร่างกายและก าลงัของกล้ามเนือ้การที่
นกักีฬาที่ได้รับการฝึกซ้อมสม ่าเสมอ จึงท าให้เกิดการพฒันาอย่างเห็นได้ชดัช่วงระยะเวลาการฝึก 
6-8 สปัดาห์ จะท าให้เกิดการพฒันาในด้านก าลงัและความแข็งแรงและการฝึก 4 สปัดาห์ เป็นช่วง
ของความถ่ีที่เหมาะสมในการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะอย่างไรก็ตามการที่จะ
ก าหนดความหนักเบาของงานได้อย่างเหมาะสมนัน้จึงจะช่วยพัฒนาความสามารถในการ
เคลื่อนไหวและระบบการท างานในอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายให้เกิดประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ น้
สว่นการที่ขาดความต่อเนื่องหนกัหรือเบาเกินไปไม่ก่อให้เกิดการพฒันาเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้อย่างใด  

อนนัต์ เนตรมณี (2542) กล่าวว่า การฝึกซ้อมนัน้คือสิ่งที่ส าคญัอีกอย่างหนึ่งที่จะเล่นหรือ
การแข่งขันกีฬาประสบความส าเร็จได้ โดยโปรแกรมการฝึกซ้อมจะต้องเป็นโปรแกรมการฝึกที่ถูก
วิธีเหมาะสมกบัเทคนิคและวิธีการเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท 

อ านวย เดชชัยศรี (2542) กล่าวว่า องค์ประกอบที่เป็นพืน้ฐานในการสร้างโปรแกรมไว้
ดงัต่อไปนี ้

1. กิจกรรมการออกก าลงักายหรือชนิดของการฝึกซ้อมขึน้อยู่กบัจุดมุ่งหมายเพื่อฝึกซ้อม
จะต้องสร้างโปรแกรมตรงจุดประสงค์จะต้องสร้างโปรแกรมการฝึกความเร็วจะต้องเป็นโปรแกรมที่
พัฒนาในด้านของความเร็วหรือโปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็นโปรแกรมที่พัฒนา
ความสามารถในการกระโดดไกล 

2. ระยะเวลาของการฝึกในแต่ละวันของนกักีฬา โดยเฉพาะในกรีฑาประเภทลู่หรือลาน
นัน้ ควรฝึกหนึ่งถึงสองชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามนัน้ควรค านึงขัน้หรือระดับความพร้อมของนักกีฬา
คือเร่ืองส าคญั ถ้าฝึกมากหรือฝึกด้วยระยะเวลานานเกินไปจะท าให้ร่างกายเกิดทรุดโทรมบาดเจ็บ
ที่กล้ามเนือ้ ข้อต่อและเอ็นได้ 

3. ช่วงระยะเวลาของการฝึกใน ในการฝึกแต่ละสัปดาห์ ขึน้อยู่กับระยะเวลาในการฝึก 
แต่ละความหนักเบาของกิจกรรม ระยะเวลาฝึกควรมีสามวันต่อสปัดาห์ ถ้าฝึกสองวันต่อสปัดาห์
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อาจจะท าให้ร่างกายพัฒนาได้ช้ากว่าตามจุดประสงค์ที่เราต้องการ แต่ถ้าน้อยกว่าสามวันต่อ
สปัดาห์ ถ้าฝึกมากกว่านีอ้าจจะเกิดผลเสียต่อร่างกาย 

4. ความหนัก-เบาของการฝึก การก าหนดความหนักหรือความเบาของกิจกรรมการฝึก
ต้องค านึงความแข็งแรงกล้ามเนือ้ด้วย จึงต้องใช้หลกัการฝึกมาเป็นหลกัเกรฑ์ร่วมกบัการปฏิบติั 

5. ระยะเวลาของการฝึกซ้อมทัง้โปรแกรม โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-8 
สปัดาห์ สปัดาห์ ๆ ละสามวนัจะท าการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงดีขึน้ตามล าดบั 

6. สมรรถภาพในร่างกาย ก่อนการฝึกเป็นสิ่งชีใ้ห้เห็นการเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างดี จาก
การทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งส าคญั จากนัน้ค่อยปรับเปลี่ยนในระยะสปัดาห์ที่สอง
ที่สามหรือที่สี่สปัดาห์ หลงัจากที่ท าโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพในนักกีฬาของแต่ละช่วงฝึก
เป็นสิ่งจ าเป็น เพราะสามารถน ามาปรับใช้ลดเพิ่มโปรแกรมและเปลี่ยนแปลงความเหมาะสมใน
การฝึกกีฬา ดงันี ้

1. การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) คือ การท าให้กล้ามเนือ้ยืดหดตัวความยาวของ
กล้ามเนือ้มีการเปลี่ยนแปลง การฝึกวิธีนีถ้้าจะให้ได้ผลดีต้องใช้ความต้านทานจากน า้หนกั การฝึก
ลกัษณะนีไ้ด้แก่ การยกน า้หนัก (Weight Training) การกระโดด (Jumping) และการลุกนั่ง (Sit-
up) เป็นต้น 

2. การฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric) คือ กล้ามเนือ้มีความตึงตวั (Tension) เพิ่มมาก
ขึน้แต่ความยาวของกล้ามเนือ้ไม่มีการเปลี่ยนแปลง การท างานของกล้ามเนือ้แบบนัน้ไม่สามารถ
ท าให้แรงต้านทานภายนอกเคลื่อนที่แต่อย่างใด เช่น การเกร็งกล้ามเนือ้ การยกของหนกัไม่ขึน้ เป็น
ต้นการฝึกทัง้ 2 วิธีนี ้ให้ผลต่อชนิดก าลังต่างกัน การฝึกแบบไอโซโทนิคให้ได้ผลดีทางด้านก าลัง
เคลื่อนที่มากแต่มีผลต่อก าลังอยู่กับที่เพียงเล็กน้อย ส่วนการฝึกแบบไอโซเมตริกให้ผลต่อก าลัง
ชนิดอยู่กับที่มากแต่ให้ก าลังเคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย ดังนัน้การฝึกเพื่อพัฒนาก าลังความแข็งแรง
และความเร็วซึ่งเหมาะสมกับกล้ามเนือ้ท างานแบบเคลื่อนที่โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึน้มาเกิด
ความเหมาะสมกบัความสามารถการน าโปรแกรมดงักลา่วไปท าการฝึกซ้อมบรรลตุามจุดมุ่งหมาย
ที่ต้องการซึง่ขัน้ตอนดงักลา่ว  

อนันต์ อัตชู (2536) กล่าวว่า องค์ประกอบมาจัดรวมเป็นแผนการฝึกอย่างสมัพันธ์เพื่อ
เป็นการกระตุ้นของการฝึกให้เพียงพอที่อวยัวะภายในเปลี่ยนแปลงการฝึกซ้อมที่น้อยเกิดไป จะท า
ให้ไม่เกิดความเปลี่ยนแปลง ปริมาณการฝึกซ้อมอย่างมีองค์ประกอบคือ 
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1. ความหนักของกิจกรรมของร่างกายหลาย ๆ อย่าง อัตราการเต้นของ  HR เพิ่มขึน้
เท่ากับกิจกรรมที่หนัก ซึ่งในการออกก าลงักายสามารถควบคมุกิจกรรมและความหนักได้ ด้วยใช้
การเต้นของ HRเป็นเกณฑ์ 

2. ระยะเวลาฝึกคือองค์ประกอบสมัพนัธ์กบัความหนัก คือ ความหนกัของกิจกรรมเยอะ 
อาจจะท าได้ระยะเวลาสัน้ ถ้าเมื่อระยะเวลาของการฝึกยาวนานจะท าให้เกิดระดับความหนักของ
งานก็ต้องลดลง  

3. ความบ่อยของการฝึกส าหรับคนที่ไม่เคยฝึกควรจะเร่ิมจากฝึกวันเว้นวัน ด้วยความ
หนักกิจกรรมของงานที่ต ่าอตัราการบาดเจ็บขึน้ในกล้ามเนือ้ โปรแกรมการฝึกแต่ละสปัดาห์ต้องมี
การเปลี่ยนแปลง 

ด๊ิก (Dick, 1997) กล่าวว่า หลกัการวางแผนการออกก าลงักายแบบ FITT การออกก าลงั
กายของแต่ละคนมีเปา้หมายที่แตกต่างกนั ต้องการออกก าลงักายลดความอ้วน ต้องการออกก าลงั
กายเพื่อท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรง บางคนออกก าลงักายเพื่อพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา 
โดยการออกก าลงักายแต่ละแบบนัน้ผู้ออกก าลงักายสามารถก าหนดด้วยตัวเอง ค าว่า FITT เกิด
จากการน าตัวอักษรภาษาอังกฤษจ านวน 4 ตัว มารวมเข้าด้วยกัน คือ F, I, T , T แต่ละตัวจะมี
ความหมายแตกต่างกนั ดงันี ้

F = Frequency หมายถึง ความถ่ีของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพเหมาะสมนัน้ ควร
ออกก าลงักายในวนัเว้นวันหรือสปัดาห์ละ 3 วัน เพราะว่ากล้ามเนือ้จะใช้เวลา 24 -48 ชั่วโมงเพื่อ
การฟื้นฟูร่างกายให้กลบัสู่สภาพพร้อมออกก าลงักายอีกครัง้ แต่ส าหรับผู้ที่เล่นกีฬาหรือออก าลัง
กายประจ า สามารถเพิ่มวนัได้หรือความหนักได้ แต่ไม่ควรเกิน 6-7 วนั ต่อสปัดาห์ เพื่อให้ร่างกาย
ได้ฟืน้ฟแูละพกัผ่อนอย่างน้อย 1 วนั 

I = Intensity หมายถึง ความหนักของการออกก าลงักายนัน้จะสอดคล้องเป้าหมายการ
ออกก าลังกายในครัง้นัน้ๆ เช่น ในการออกก าลังกายต้องการลดความอ้วน เพราะฉะนัน้ต้อง
ควบคมุการเต้นของหวัใจให้อยู่ในช่วง 60 - 70% อตัราการเต้นสงูสดุ แต่ถ้าต้องการที่จะออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพโดยรวมควรควบคมุอตัราการเต้นของหวัใจให้อยู่ที่ 50 - 60% โดยความหนกัของ
กิจกรรมที่ระดบัต่าง ๆ  

T = Time หมายถึง ระยะเวลาออกก าลังกาย ระยะเวลาของการออกก าลังกายจะ
สอดคล้องกบัความหนกัของกิจกรรม หากออกหนกัมากควรจะใช้เวลาน้อยลง แต่ถ้าออกก าลงักาย
ปานกลางหรือออกก าลงักายเพียงเบาๆ ก็ควรใช้เวลามากขึน้ โดยปกติแล้วการออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพโดยรวมทัว่ไปควรใช้เวลา 20-30 นาทีต่อครัง้เป็นอย่างน้อย 



  23 

T = Type หมายถึง กิจกรรมที่ใช้การออกก าลงักายควรเลือความถนดัและความชอบแต่
ละบุคคล เพราะจะท าให้วางแผนการออกก าลังกายได้ดี โดยทางเลือกของการออกก าลังกาย
สามารถท าได้หลายรูปแบบ อย่างเช่น ว่ายน า้ ป่ันจักรยาน วิ่งระยะไก เวทเทรนนิ่ง เป็นต้น การ
ออกก าลงักายจะมีความหนกัเบาแตกต่างกนั  

ยกตวัอย่างหลกัการวางแผนการออกก าลงักายแบบ FITT  
F = ออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ และศกุร์ 
I = ใช้ความหนกัในการออกก าลงักาย 50-60% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 
T = ใช้เวลาในการออกก าลงักาย 30 นาที 
T = ออกก าลงักายโดยใช้การเดินเร็วในสวนสาธารณะ 
การออกก าลังกายโดยไม่วางแผนก่อนจะท าให้ไม่มีเป้าหมาย เช่น ไม่รู้ว่าจะท านาน

เท่าไร ควบคุมความหนักแค่ไหน ควรออกก าลงักายวนัไหนบ้าง และจะออกก าลงักายแบบไหนดี 
สิ่งเหลา่นีส้ามารถวางแผนก่อนได้ด้วยการใช้หลกัการ FITT นัน่เอง 

บอมพา (Bompa. O, 1993) กลา่วว่า หลกัการฝึก ดงันี ้ 
1. หลกัความหลากหลายของการฝึก (Principle of Variety) ความหลากหลายของการ

ฝึกนัน้เป็นเร่ืองส าคัญของการฝึก เพราะเป็นเร่ืองดีต่อร่างกายและสภาพจิตใจของนักกีฬา ถ้าจะ
ฝึกซ า้ ๆ บ่อย ๆ อาจจะท าให้ผู้ ฝึกเร่ิมไม่อยากฝึกและเกิดการเบื่อ ซึ่งการให้ความหลากหลาย
รูปแบบในการฝึกที่เหมาะสมในการพัฒนาการของการเคลื่อนไหวในช่วงก่อนการแข่งขัน ความ
หลายหลายในการใช้น า้หนกั ในการฝึกชนิดการหดตวักล้ามเนือ้ของเร่ืองของความเร็วของการหด
ตวัตามโปรแกรมของแต่ละช่วงการฝึกในระยะตามแผนการฝึกจะเพิ่มประสิทธิภาพสงูสุดของการ
ฝึกมากย่ิงขึน้ 

2. หลกัความแตกต่างของตวับุคคล (Principle of Individualization) ความแตกต่างของ
ตวับุคคลการฝึกที่ต้องค านึงความเหมาะสมและพืน้ฐานของการฝึกแต่ละบคุคล เพราะฉะนัน้ฝึกใน
แต่ละบคุคลถึงแม้ว่าเลน่กีฬาชนิดเดียวกนัก็อาจฝึกไม่เหมือนกนั 

3. หลกัการเฉพาะเจาะจง (Principle Specificity) วิธีฝึกเฉพาะเจาะจงสามารถพัฒนา
และเพิ่มความเข็งแรงในชนิดกีฬานัน้ ๆ จึงต้องมีการเลือกและหลักการฝึกของโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทกัษะต่าง ๆ 

4. หลักการเพิ่มน า้หนักแบบความก้าวหน้าของการฝึก (Principle of Progressive 
Increase of Load Training) วิธีก้าวหน้าในการเพิ่มน า้หนกัเป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรับการวางแผน
ในการฝึกของนกักีฬา หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาความสามรรถของนกักีฬาให้บรรลุ
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ตามจุดมุ่งหมาย ความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคญั เช่น อายุ เพศ รูปร่างและระดบั ความพร้อม
ของร่างกาย เป็นต้น  

สรุปจากการศึกษา หลักการฝึกซ้อมกีฬานัน้ มีล าดับขัน้ตอน 3 ขัน้ตอน เช่น ขัน้อบอุ่น
ร่างกาย ขัน้ฝึก ขัน้คลายอุ่น ซึง่ทกุขัน้ตอนเป็นส่วนส าคญัในการฝึกซ้อมให้กบันกักีฬาทุกชนิด สว่น
ในช่วงขัน้ฝึกนัน้จะมีการฝึกหลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความ
ทนทานของกล้ามเนือ้ ระบบไหลเวียนโลหิต การฝึกทกัษะของกีฬา เป็นต้น ในแต่ละการฝึกนัน้จะมี
ขัน้ตอนของหลกัการฝึกเป็นตวัเลือกว่าควรใช้หลกัอะไรในการฝึก ขัน้ตอนการฝึกเป็นยังไง เพราะ
จะสามารถท าให้เราวิเคราะห์และเป็นองค์ประกอบในการสร้างหรือออกแบบการฝึกของตวัเองได้ 
เช่นใช้หลกัการฝึกของ FITT จะแบ่งเป็น ความถ่ี ความหนัก ระยะเวลา และรูปแบบชนิดของการ
ออกก าลงักาย สามารถน ามาประกอบในการออกแบบโปรแกรมการฝึกได้ 
 

3.2 หลกัการฝึกแบบควบคู่ 
ภัสสร ธูปบุตร (2562) กล่าวว่า การฝึกด้วยแรงต้านแล้วต่อด้วยการฝึกแบบพลัยโอ

เมตริกทนัที ซึง่ใช้กล้ามเนือ้และการเคลื่อนไหวเดียวกนัแบ่งออกเป็นสถานีย่อย ๆ 4 สถานี 
รณภพ ชาวปลายนา (2561) กล่าวว่า ได้เปรียบเทียบรูปแบบของการฝึกร่วมกนัระหว่าง

เวทเทรนนิ่งและพลยัโอเมตริก 3 รูปแบบได้แก่ 1. การฝึกพลยัโอเมตริกก่อนแล้วจึงท าการฝึกเวทเท
รนนิ่ง 2. การฝึกเวทเทรนนิ่งก่อนแล้วจึงท ากนัฝึกพลยัโอเมตริก 3. การฝึกเวทเทรนนิ่งแล้วพลยัโอ
เมตริกควบคู่กนัแบบชดุต่อชดุ (Set by set) ต่อความแข็งแรง พลงัและความเร็วในการวิ่ง พบว่าทัง้ 
3 รูปแบบมีความแข็งแรงและพลงัเพิ่มขึน้ แต่รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกก่อนแล้วจึงท าการฝึก
เวทเทรนนิ่งสง่ผลให้ความเร็วในการวิ่งลดลง ขณะที่กลุม่การฝึกเวทเทรนนิ่งก่อนแล้วจึงท าการฝึกพ
ลยัโอเมตริกและกลุม่การฝึกเวทเทรนนิ่งแล้วพลยัโอเมตริกควบคู่กนัแบบชุดต่อชุด ไม่เปลี่ยนแปลง 
อย่างไรก็ตามจากการศึกษาครัง้นีพ้บว่ากลุ่มการฝึกเวทเทรนนิ่งแล้วพลยัโอเมตริกควบคู่กันแบบ
ชุดต่อชุดส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและพลงัมากกว่ากลุ่มอ่ืน ๆ จึงสามารถสรุปได้ว่า
การเวทเทรนนิ่งแล้วพลยัโอเมตริกควบคู่กนัแบบชดุต่อชดุเหมาะสมที่จะน ามาประยกุต์ใช้ในการฝึก
กีฬา ซึ่งจากข้อมูลแสดงการฝึกเวทเทรนนิ่งแล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุดเป็น
รูปแบบของการฝึกที่มีประสิทธิภาพในการพฒันาความแข็งแรงและพลงั 

สหรัฐฯ ศรีพุทธา (2560) กล่าวว่า การฝึกควบคู่พลัยโอเมตริกกับการฝึกกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวัในนกักีฬาฟุตซอล เพื่อเพิ่มความสามารถของการเกิดพลงัและการท างานสมัพันธ์
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ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ที่จะสามารถปฏิบติัการเคลื่อนไหวที่ยากให้มีประสิทธิภาพมาก
ขึน้ 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) กล่าวว่า การฝึกพลยัโอเมตริกและการฝึกด้วยน า้หนัก
ต่างเป็นกิจกรรมการฝึกที่มีความหนกัอยู่ในระดบัสงู ซึ่งในระยะแรก ๆ มีข้อแนะน าว่าไม่ควรน ามา
ฝึกในวันเดียวกัน เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บได้ ดังนัน้จึงมีการจัดกิจกรรมการฝึกทัง้การฝึกด้วย
น า้หนกัและการฝึกพลยัโอเมตริกให้อยู่สลบัวนักนั ในระยะหลงั ๆ มีการศกึษาถึงผลการฝึกพลยัโอ
เมตริกควบคู่การฝึกด้วยน า้หนักและการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึกด้วยน า้หนัก ซึ่งการฝึกใน
วนัเดียวกนัในลกัษณะที่ใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักก่อนแล้วตามด้วยโปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริก ซึ่งพบว่ามีผลให้พลงักล้ามเนือ้เพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกด้วยน า้หนกัหรือการฝึกพลยัโอเมตริก
เพียงอย่างเดียว และได้เสนอแนะว่าการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัก่อนแล้วตามด้วยโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตริก ความเมื่อยล้าที่เกิดจากโปรแกรมการฝึกก่อนจะมีผลกระทบต่อโปรแกรมการ
ฝึกหลงัโดยเฉพาะอย่างยิ่งการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักก่อน ทัง้นีโ้ปรแกรมการฝึกพลยัโอ
เมตริกที่ฝึกหลงัจะต้องปฏิบติัด้วยความรวดเร็วโดยที่กล้ามเนือ้ไม่อยู่ในสภาวะเมื่อยล้า 

ยงั (Young, 1993) กล่าวว่า เสนอแนะว่าคนเราต้องการที่จะฝึกทัง้แบบที่ใช้น า้หนกัมาก
และแบบที่ใช้น า้หนกัน้อย เพื่อพฒันาการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วด้วยความแข็งแรง 

นิวตันและคนอ่ืน ๆ (Newton et al., 1993) กล่าวว่า ในการฝึกด้วยน า้หนัก การฝึกพลยั
โอเมตริกและการฝึกด้วยน า้หนักแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Weight Training) ควรจะน ามารวมกัน
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของนกักีฬา 

ฮิกสนั, คาเมอร์ และ เลเวอร์ริตต์ (Hickson, 1980 ; Kraemer et al., 1995 ; Leveritt et 
al., 1999) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในลักษณะของการฝึกด้วยแรงต้านผสมผสานกับการฝึกพัฒนา
ความอดทนในโปรแกรมเดียวกัน เป็นที่รู้จักในรูปของการฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) 
โดยทัว่ไปแล้ว การศกึษาเก่ียวกบัการฝึก แบบควบคู่จะท าการศึกษาโดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 
3 กลุ่ม กลุ่มแรกได้รับการฝึกด้วยแรงต้านเพียงอย่าง เดียว กลุ่มที่สองได้รับการฝึกพัฒนาความ
อดทน และกลุ่มสุดท้ายท าการฝึกทัง้รูปแบบของการฝึกด้วยแรงต้าน และการฝึกพัฒนาความ
อดทน โดยในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา มีการให้ความส าคัญกับการศึกษาผลของการฝึก ด้วย
โปรแกรมพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนควบคู่กันที่มีต่อสมรรถนะทางกายและการกีฬา 
จากผล การศึกษาที่ผ่านมาได้น าเสนอถึงการก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมเป็นระยะเวลา 10 - 12 
สปัดาห์ มีการฝึกซ้อม จ านวน 4 - 11 ครัง้ต่อสปัดาห์ ที่ระดบัความหนกัตัง้แต่ 60 - 100 เปอร์เซ็นต์ 
ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน สูงสุด และ 40 -100 เปอร์เซ็นต์ ของความสามารถในการยก
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นํ้าหนกัที่มากที่สดุหนึ่งครัง้ ซึง่ภายหลงัจากการ ฝึกซ้อมตามโปรแกรมดงักล่าว พบว่า สมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้ในระดับ 6 - 23 เปอร์เซ็นต์ และ ความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มขึน้ 22-38 
เปอร์เซ็นต์  

สรุปจากการศึกษา หลกัการฝึกแบบควบคู่ คือการฝึกด้วยรูปแบบที่ต่างกัน แต่ใช้ฝึกใน
กล้ามเนือ้หรือการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวเดียวกันอย่างต่อเนื่อง เช่น การฝึกด้วยน า้หนักควบคู่ด้วย
การฝึกพลัยโอเมตริกทันทีอย่างต่อเนื่อง เพื่อที่จะสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ขาและความ
คล่องแคล่วว่องไว การฝึกควบคู่เป็นที่นิยมในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลและกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ด้วย
เช่นกนั 
 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว 
4.1 ความหมายความคล่องแคลว่ว่องไว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สัน้และเร็วที่สดุ คือการท างานที่ต้องใช้ความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ได้ท าหน้าที่ประสานงานได้อย่างดีและมีปฏิกิริยาการรับรู้ตอบสนอง
อย่างรวดเร็ว ยังสามารถเคลื่อนที่อย่างคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถของนักกีฬาที่ท าให้
นกักีฬาเกิดการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว และสามารถเปลี่ยนทิศทางและความเร็วใน
การเคลื่อนไหว ซึง่เป็นองค์ประกอบพืน้ฐานในกีฬาประเภททีม เช่น บาสเกตบอล ฟตุบอล 

ไมเคิล (Michael, 2006) กลา่วว่า ความคลอ่งแคลว่ว่องไวนัน้สามารถที่เป็นไปได้ส าหรับ
นกักีฬา ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนทิศทาง การหยุดและการปฏิบัติที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่มีความ
สมดุลราบร่ืนที่มีประสิทธิภาพและมีการเคลื่ อนไหวซ้า ๆ ความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
ความสามารถบนการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ที่ใช้ควบคุมการเคลื่อนไหว 
ซึง่นอกเหนือจากการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ยงัมีการเรียงล าดบัที่สมบูรณ์
ของแรงที่มีผลต่อระดบัของความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การเคลื่อนของข้อต่อ การทรงตวัในขณะ
เคลื่อนไหว พลังและความยืดหยุ่นระดับของพลังงาน ความแข็งแรง ความเร็ว ลักษะท่าทางที่
ถูกต้องของการเคลื่อนไหว ในความสามารถของร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สามารถ
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ในการวดัความคล่องแคล่วว่องไวนัน้สามารถวดัได้โดย
การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปยังอีกท่าหนึ่งอย่างรวดเร็ว รวมไปถึงการเคลื่อนที่อย่าง
รวดเร็วในระยะเวลาอนัสัน้และใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายอย่างถกูวิธีในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงของ
การเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหว โดยใช้ร่างกายทัง้หมดหรือบางส่วนซึ่งเป็นการวัดความ
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คล่องแคล่วว่องไวอย่างดี ไม่ว่าจะเป็นการวิ่งซิกแซ็ก วิ่งกลบัตัว ระดับความคล่องแคล่วว่องไวจะ
เป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เร่ิมต้นที่เกิดจากการฝึกหดัและจากประสบการณ์ 

สรุปจากการศึกษา ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในการ
เปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว แต่การที่จะมีคลอ่งแคล่วว่องไวสงูสดุนัน้ต้องมีสมรรถภาพในด้านอ่ืน ๆ 
เป็นองค์ประกอบช่วยให้เพิ่มประสิทธิภาพของความคลอ่งแคลว่ว่องไวที่ดีขึน้ 
 

4.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคลว่ว่องไว 
วฒุิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัติถากร (2537) กล่าวว่า การสร้างความคล่องแคล่ว

ว่องไวต้องยึดหลกัของการฝึกเพื่อเป็นพืน้ฐานและจะต้องฝึกการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ ให้ถูกวิธีแบบซ า้ 
ๆ ด้วยความเร็วสงู ดงันี ้

1. สร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนือ้ที่ท าหน้าที่อย่างใดอย่างหนึ่งหรือต้องท างาน
ร่วมกบัข้อต่อเพื่อใช้ส าหรับการฝึกหรือกิจกรรม 

2. พลังของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ยิ่งเป็นกล้ามเนือ้มัดใหญ่ที่จ าเป็นต่อการ
เคลื่อนไหว เป็นตวัช่วยให้เกิดความคล่องแคลว่ดีขึน้ ยงัไปถึงในการควบคมุทิศทางในการเคลื่อนที่
ดีอีกด้วย  

3. ปฏิกิริยาต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองสูงสดุ ถ้าได้รับการกระตุ้นตามที่ต้องการ 
การมีสมาธิและจดจ่อในการฝึกหรือกิจกรรมการฝึก 

4. ความอ่อนตัวคือความสามารถในข้อต่อและกล้ามเนือ้จะช่วยกับการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายเต็มประสิทธิภาพได้ดียิ่งขึน้ หากจะฝึกความอ่อนตวัในช่วงที่อยู่ในวยัก าลงัเจริญเติบโตจะ
เกิดผลมากกว่าในวยัอ่ืน ๆ 

ชูศักด์ิ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า การฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว ดงันี ้

1. การท างานร่วมกันของกล้ามเนือ้นัน้ต้องพัฒนาให้เกิดการผสานกันในการเคลื่อนที่
เคลื่อนไหวของส าหรับกิจกรรมหรือการฝึกนัน้ ๆ 

2. พลงัของกล้ามเนือ้สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของความคล่องแคล่วว่องไว แต่ถ้า
พลงัของกล้ามเนือ้ยงัไม่ดี อาจจะควบคมุแรงเฉ่ือยของกล้ามเนือ้ในร่างกายจะไม่ดีด้วย  

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาของการเคลื่อนไหวต่อการตอบสนองการกระตุ้น
มีความส าคญัการเคลื่อนไหว 



  28 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือความสามารถของข้อต่อหรือชุดของข้อต่อที่จะเคลื่อนที่
ผ่านช่วงการเคลื่อนไหวที่ไม่จ ากดั แม้ว่าความอ่อนตวัจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล รวมถึงการ
บาดเจ็บหรือการขาดการยืดกล้ามเนือ้ ช่วงของการเคลื่อนไหวจะได้รับอิทธิพลจากการเคลื่อนไหว
ของเนือ้เยื่ออ่อนที่ล้อมรอบข้อต่อ เนือ้เยื่ออ่อนเหลา่นีไ้ด้แก่ กล้ามเนือ้ เอ็น และผิวหนงั  

บอมพา (Bompa. O, 1993) กล่าวว่า การเสริมสร้างคล่องแคล่วว่องไวต้องใช้หลักใน
การฝึกปฏิบติัการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ อย่างถกูต้องแบบซ า้ ๆ ด้วยความเร็วสงู ดงันี ้

1. สร้างความสมัพนัธ์ของกลุม่กล้ามเนือ้ที่ท าหน้าที่อย่างใดอย่างหนึ่งและท างานร่วมกบั
ข้อใช้ส าหรับการฝึกหรือกิจกรรมนัน้ ๆ ต้องได้รับการฝึกให้เกิดความช านาญและทักษะไปพัฒนา
ในด้านความเร็ว 

2. พลงัและความแข็งแรงกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ ที่จ าเป็นต่อ
การเคลื่อนที่ของความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี รวมทัง้ควบคุมทิศทางได้ดี รวมทัง้ควบคมุทิศทางใน
การเคลื่อนที่ได้แม่นย า 

3. ความเร็ว เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ที่จะหดตัวซ า้ ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพเพื่อก่อให้เกิดแรงขบัเคลื่อนร่างกายไปยงัต าแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่
สัน้ที่สดุ 

4. ความอ่อนตวั ท าให้ร่างกายกล้ามเนือ้ท าการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นไปได้เต็มช่วงของ
การเคลื่อนไหว การฝึกความอ่อนตัวควรจะฝึกในช่วงวัยเจริญเติบโตซึ่งจะมีผลมากกว่าวัยอ่ืน 
ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นผลที่เกิดมาจากการรวมกันของความเร็ว ความสมัพันธ์ของ ระบบ
ประสาท ความอ่อนตัวและพลังของกล้ามเนือ้ ที่พิสูจน์ได้ในหลายชนิดกีฬาเช่น บาสเกตบอล 
ฟุตบอล ฟุตซอล มวย เป็นต้น และเมื่อความคล่องแคล่วว่องไวกับความอ่อนตวัรวมกนั ผลที่ได้ก็
คือความสามารถในการเคลื่อนที่ของนกักีฬา 
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ภาพประกอบ 2 Agility Components 

จากรูปการศึกษาของ ยงั (Young, 1993) ในส่วนประกอบที่ท าให้เกิดความคล่องแคล่ว
ว่องไว แบ่งเป็น 2 สว่น  

1. การเปลี่ยนแปลงทิศทางที่รวดเร็ว ซึ่งปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้การเปลี่ยนแปลงทิศทาง
อย่าง รวดเร็วมีประสิทธิภาพได้แก่ 

1.1 ด้านเทคนิค คือ การจัดวางต าแหน่งของเท้า การปรับจังหวะของการก้าวให้
เหมาะสมกบั การเร่งความเร็วหรือลดความเร็วและลกัษณะท่าทางของร่างกายในการถ่ายโอนแรง
ให้เหมาะสมกบัเหตกุารณ์ที่ก าลงัปฏิบติัได้อย่างเหมาะสมเพื่อให้มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ต่อไป  

1.2 ใช้ความเร็วในการวิ่งทางตรงเป็นการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งด้วย
ความเพื่อใช้ เวลาให้น้อยที่สดุ  

 

 

Agility 

Perceptual and Decision 

Making Factors 

Change of Direction 

Speed 

Visual Scamming 

Knowledge of 

Situations 

Anticipation 

Pattena Recognition 

Technique Leg Muscle 

Qualities 
Straight 

Sprinting 

Speed 

Reastive 

Strength 

Power 

Strength 

Strength 

Adjustment of 

Strides to 

Accelerate & 

Decelerate 

Foot 

Placement 
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1.3 กล้ามเนือ้ เป็นการท างานร่วมกนัของความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ที่
ท าให้ เกิดปฏิกิริยาการไหวที่สง่ผลต่อการเคลื่อนที่  

2. ความสามารถในการรับรู้และการตดัสินใจ ซึ่งปัจจยัที่ช่วยส่งเสริมให้การรับรู้และการ 
ตดัสินใจ รวดเร็ว แม่นย าและมีประสิทธิภาพได้แก่  

2.1 การมองเห็น เป็นการรวบรวมและเก็บข้อมลูของสถานการณ์เวลานัน้ที่ก าลงั
เกิดขณะที่มี การเคลื่อนไหว  

2.2 การคาดคะเน เป็นการวิเคราะห์หาเป้าหมายและวิธีการที่รวดเร็วที่สามารถ
ไปถึงได้ในเวลาอนัสัน้และแม่นย า  

2.3 การจดจ ารูปแบบจดจ าวิธีการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเคลื่อนที่ ได้อย่าง
ถกูต้องเหมาะสม 

สรุปจากการศึกษา หลกัการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนัน้มีความส าคญัใน
การเล่นกีฬา เพราะเป็นพืน้ในการเลน่กีฬาในทุกชนิดหากนกักีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีก็จะ
สามารถในไปใช้ในการฝึกซ้อม แข่งขันหรือท ากิจกรรมกีฬาต่างๆ และเป็นส่วนส าคัญที่จะช่วยให้
การเคลื่อนไหวของแต่ละบุคคลเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางและเปลี่ยนต าแหน่งรวดเร็วนัน้ส าคญัใน
การเลน่กีฬาเป็นอย่างยิ่ง 
 

4.3 รูปแบบการฝึกของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่า ด้วยการพัฒนามาจากรูปแบบการเคลื่อนไหว

เบือ้งต้นที่เป็นพืน้ฐานทกัษะของมนุษย์น าไปสูก่ารก าหนดวิธีการโดยปฏิบติัในทีละขัน้ตอนมีล าดบั
อย่างต่อเนื่อง เพื่อก าหนดโครงสร้างของสมองในการรับรู้เรียนรู้และพฒันาการในการควบคมุตาม
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถกูสร้างขึน้หรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดยเร่ิมจากรูปแบบและขัน้ตอน
การเคลื่อนไหวที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยากและพฒันาการเคลื่อนไหวจากช้าไปสูก่ารเคลื่อนไหว
ที่หลายรูปแบบและทิศทางมากขึน้ ท าให้การกระตุ้นพัฒนาการรับรู้เรียนรู้ รวมทัง้การเชื่อมโยง
แบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดไว้เท่ากับเป็นการสร้างแผนที่หรือก าหนดรูปแบบ
ขัน้ตอนการท างานให้สมอง Brain Mapping เพื่อน าไปสู่กระบวนการรับรู้ เรียนรู้ สัง่งานทางกลไก
ลการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมายมีรูปแบบวิธีการและขัน้ตอนที่ถกูต้องชดัเจนเป็นระบบ 
คือ การก าหนดเงื่อนไขให้สมองท างานอย่างมีทิศทางและมีเป้าหมายซึ่งแตกต่างจากการปล่อย
ร่างกายเคลื่อนไหวหรือผลย้อนกลบัของการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Feedback) จึงเป็นสิ่งที่แสดง
ให้เห็นถึงการรับรู้ เรียนรู้ และพฒันาการของสมองโดยตรงที่ก้าวหน้าขึน้จากการฝึกหรือการเรียนรู้
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อย่างแท้จริงและเป็นการประเมินผลที่มีความเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนที่สุด รูปแบบพืน้ฐานของการ
เคลื่อนไหวในตารางเก้าช่องที่สร้างขึน้เพื่อใช้เป็นแนวทางให้การก าหนดโครงสร้างการท างานให้กบั
สมองซึง่จะช่วยพฒันาทกัษะความสมัพนัธ์ในการเคลื่อนไหวเป็นอย่างดี  

บาร์นและแอททเวย์ (Barnes & Attaway, 1996) กล่าวว่า แบบฝึกรูปแบบของการฝึก
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวนัน้ ได้แก่  

1. Box Drill 
2. Lateral Shuffle 
3. Lying Bag 
4 S Pattern Run 
5. X Pattern Run  
6. Z Pattern Run  
ลอร่ีและมาร์กาเร็ต (Lori & Margaret, 1988) กล่าวว่า รูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนา

ความสามารถทางด้านความคล่องแคลว่ว่องไวนัน้ ได้มีผู้ เสนอรูปแบบของการฝึกในแต่ละประเภท
ของกีฬาไว้หลายรูปแบบ เช่น 

1. Line Drill 
2. Shuffle Drill 
3. Star Dill 
4. Lader Drill 
5. Dot Drill 
6. Diamond, Square 
7. 4-Point Drill Jump Directions 
สรุปจากการศึกษา รูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนัน้มีหลากหลายรูปแบบ 1) 

Z-Pattern Run 2) Crossover Shuffle ซึ่งสามารถน าไปใช้กับโปรแกรมการฝึกได้ทุกชนิดกีฬา อยู่
ที่ความต้องการและจุดประสงค์ของกีฬานัน้ ๆ ในกีฬาฟุตซอลนัน้ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้มี
ความส าคัญในการฝึกซ้อม เพราะกีฬาฟุตซอลส่วนใหญ่แล้วจะมีการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวอย่าง
รวดเร็ว เปลี่ยนทิศทางบ่อยครัง้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไวจึงมีความส าคญัอย่างมากในกีฬาฟุตซอล 
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5. พลัง 
5.1 ความหมายพลงั 

พิชิต ภูติจันทร์ (2549) กล่าวว่า พลัง คือประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้ที่
แสดงออกมาในรูปความแข็งแรงและรวดเร็ว ไม่ว่าจะอยู่ในรูปการเคลื่อนไหวหรือการรับน า้หนัก 
เช่น การกระโดดสงู การงดัข้อ เป็นต้น 

สนธยา สีละมาด (2547) กลา่วว่า พลงัหมายถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ที่ออกมาใน
รูปของความแข็งแรงมีหลักว่า พลัง = แรง x ความเร็ว แต่ยังมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้อง คือ 
ทกัษะที่เกิดจากการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างการ  

ซมิทไบลเซอร์ (Schmidtbleicher, 1992) กล่าวว่า พลังคือความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนือ้กับพลงังานกล้ามเนือ้ไม่ได้แยกจากพลังงานกล้ามเนือ้มีผลจากความแข็งแรงให้ที่สุด 
และฝึกโดยใช้วงจรเหยียดสัน้ การฝึกจะต้องพฒันาพลงักล้ามเนือ้และความเร็ว ซึง่การฝึกนัน้ต้องมี
ความเร็วเฉพาะเหมาะสมในการแข่งขนั ยิ่งไปกว่านัน้เวลาฝึกความแข็งแรงโดยใช้น า้หนักมากแต่
เพียงอย่างเดียวจะท าให้ความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ในระยะเร่ิมแรกของการฝึก 

สรุปจากการศกึษา ความหมายของพลงัเป็นสมรรถภาพทางกลไกที่ส าคญัอย่างหนึ่งของ
นกักีฬา ซึ่งแต่ละคนจะมีขีดความสามารถไม่เท่ากัน ขึน้อยู่กับการได้รับการฝึกฝนและพันธุกรรม
ของแต่ละบุคคลส าหรับนกักีฬาพลงัของกล้ามเนือ้เป็นสิ่งส าคญั โดยพลงัของกล้ามเนือ้เป็นผลของ
ความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเป็นคณุสมบติัที่เฉพาะที่สามารถบ่งบอกถึงความส าเร็จของนกักีฬา
ได้ค่อนข้างชดัเจนมากท่ีสดุ 

 
5.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาพลงั 

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า ความหนกัของช่วงฝึกซ้อมพลยัโอเมตริกจะขึน้อยู่กับ
ชนิดของการปฏิบัติการออกก าลังกายและแปรเปลี่ยนไปตามการเพิ่มขึน้ของความสูงหรือระยะ
ทางการออกก าลงักาย ซึ่งมีกิจกรรมที่ง่ายจนถึงยากในการออกก าลงักายที่มีความหนัก เช่น การ
กระโดดสลับขา (Skipping) อยู่กับที่มีความหนักน้อยกว่าการกระโดดที่ลงด้วยเท้าตรงข้าม 
(Bounding) หรือกระโดดลงทัง้สองข้างนัน้มีความหนักที่น้อยกว่ากระกระโดดที่ลงด้วยขาตรงกัน
ข้าม อย่างไรก็ตามส าหรับความหนกัอนัเหมาะสมของวิธีฝึกพลยัโอเมตริกส่วนใหญ่ใช้น า้หนกัของ
ร่างกายและความหนกัที่ท าให้เคลื่อนที่เคลื่อนไหวได้รวดเร็ว 

นิวตนัและเครเมอร์ (Newton & Kraemer, 1994) กล่าวว่า พลงัของกล้ามเนือ้ที่เกิดจาก
กล้ามเนือ้ออกแรงเต็มสดุความสามารถ นัน้เป็นปัจจยัที่ส าคญัในการเคลื่อนไหวที่ต้องการออกแรง
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สูงสุดของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง ทัง้นีเ้กิดจากการพัฒนากลไกการท างานของกล้ามเนือ้ที่
ส าคญัสองประการ คือ 

1. ในความสามารถของกล้ามเนือ้ออกแรงได้มากในระยะเวลาที่สัน้นัน้เรียกว่าอตัราการ
พฒันาแรง  

2. ความสามารถของกล้ามเนือ้ออกแรงได้เยอะอย่างต่อเนื่อง ในขณะที่การหดตัวของ
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้นัน้จะต้องมีการ 5 ประการพลงัของกล้ามเนือ้ คือ 

2.1 ความแข็งแรงที่ความเร็วต ่า (Slow Velocity Strength)  
2.2 ความแข็งแรงที่ความเร็วสงู (High Velocity Strength)  
2.3 อตัราการพฒันาแรง (Rate of Force Development)  
2.4 เหยียดตวัออกหดตวัสัน้เข้า (Stretch-shortening Cycle) 
2.5 การประสานกันระหว่างก ล้าม เนื อ้และทักษะของการเคลื่ อน ไหว 

(Intermuscular Coordination & Skill) 
เยสซิส (Yessis, 1994) กล่าวว่า กีฬาที่ต้องใช้พลงักล้ามเนือ้นัน้การเคลื่อนไหวลกัษณะ

เป็นแรงระเบิด จะประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหว 3 สว่น คือ 
1. ความเฉ่ือย (Inertia)  
2. โมเมนตมั (Momentum)  
3. ความเร่ง (Acceleration)  

บอมพา (Bompa. O, 1993) กล่าวว่า พัฒนาพลงักล้ามเนือ้ที่เกิดจากการฝึกมีพืน้ฐาน
มาจากมีการเปลี่ยนแปลงที่ท าให้กล้ามเนือ้มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึน้ด้วยเหตุผล
ดงัต่อไปนี ้

1. ใช้เวลาสัน้ลงในการระดมหน่วยยนต์ (Motor Unit Recruitment) โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในเส้นใยกล้ามเนือ้ชนิดที่หดตวัได้รวดเร็ว  

2. เซลประสาทยนต์ (Motor Neurons) อดทนเพิ่มขึน้และเพิ่มความถ่ีของการ 
3. มีความสอดคล้องกนัมากขึน้และดีขึน้ของหน่วยยนต์ (Motor Unit) กบัรูปแบบ

ของปลอ่ยกระแสประสาท  
4. มีการพัฒนาการท างานประสานกันภายในกล้ามเนื อ้  (Intramuscular 

Coordination) 
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5. มีการพัฒนาการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนือ้ที่ ร่วมกันท างาน 
(Intermuscular Coordination) ของกล้ามเนือ้ที่ท าหน้าที่หดและออกแรงกบักล้ามเนือ้ที่อยู่ตรงกนั
ข้ามซึง่ท าหน้าที่คลายตวั (Antagonistic Muscular) 

สรุปจากการศึกษา หลักการฝึกพลัง คือการออกก าลังกายที่ใช้ความแข็งแรงและ
ความเร็วในการหดและคลายตัวของกล้ามเนือ้ท าให้เกิดก าลงักล้ามเนือ้เพื่อการเคลื่อนไหวอย่าง
รวดเร็ว ฉับพลนั โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มากที่สดุ ใช้ระยะเวลา
น้อยที่สดุ ซึง่มีลกัษณะของการฝึกที่หลากหลายรูปแบบ 

 
5.3 รูปแบบการฝึกพลงั 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) กล่าวว่า ในการแข่งขันนกักีฬาจ าเป็นต้องพัฒนาก าลงั
กล้ามเนือ้เพื่อน าไปใช้สถานการณ์ต่าง ๆ ของการแข่งขนั ซึง่อาจจะแตกต่างกนัไปบ้างตามแต่ชนิด
กีฬานัน้ ๆ ได้ดงันี ้

1. พลังกล้ามเนือ้ลงสู่พืน้เปลี่ยนทิศ (Landing and Reactive) การแข่งขันกีฬาในที่ใช้
ทกัษะในการลงสู่พืน้เป็นสิ่งที่ส าคัญ มนัจะต่อเนื่องกับการเปลี่ยนทิศกระกระโดดนัน้จ าเป็นที่ต้อง
ใช้พลงัของกล้ามเนือ้ในการควบคุมในขณะอย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนทิศทางหรือการ
กระโดดก็ตาม พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกลงสู่พื น้จะมี
ความสมัพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พืน้ จากความสูง 80-100 เซนติเมตร ข้อเท้าจะต้องรับ
น า้หนกัประมาณ 6-8 เท่าของน า้หนกัตวั 

2. พลงักล้ามเนือ้ที่ใช้ในการทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง (Throwing Power) ในการแข่งขนักีฬาหลาย
ชนิดที่ต้องมีการทุ่ม พุ่ง ขว้าง ในการใช้เคร่ืองมือต่าง ๆ และแต่ละชนิดกีฬานัน้ต้องการใช้พลัง
กล้ามเนือ้ในการออกแรงเพื่อที่จะท าให้เกิดความรวดเร็วสงูสดุ 

3. พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการกระโดดขึน้จากพืน้ (Take-off Power) ในการแข่งขันกีฬา
หลายหลากชนิดที่มีการกระโดดนัน้ต้องการพลงักล้ามเนือ้ในลกัษณะของแรงระเบิด (Explosive) 
เพื่อให้ประสิทธิภาพนัน้ออกมาให้สูงสุดในการกระโดด ซึ่งเป็นการกระโดดในขณะที่วิ่งมาด้วย
ความเร็วสงูสดุหรือมีการย่อตวัก่อนที่จะกระโดดขึน้  

4. พลังกล้ามเนือ้ที่ใช้เร่ิมต้นในการเคลื่อนที่  (Starting Power) ในการแข่งขันกีฬา
หลากหลายอย่างที่ความเร็วต้นในการเคลื่อนที่มีผลต่อประสิทธิภาพเร่ิมต้นมีพลังกล้ามเนือ้
มากกว่าก็จะเร่ิมต้นวิ่งได้เร็วกว่า 
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5. พลงักล้ามเนือ้ที่ใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power) ในการแข่งขันกีฬา 
ประเภททีม ที่มีการหลอกล่อและมีการเปลี่ยนทิศทางด้วยความรักนัน้ต้องการพลงักล้ามเนือ้อย่าง
มาก ซึ่งกล้ามเนือ้ที่มีการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึน้เพื่อรับแรงกระแทก ซึ่งการเคลื่อนไหวใน
ลกัษณะนีน้ัน้จะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนือ้ได้ง่าย  

6. พลงักล้ามเนือ้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration Power) ในการแข่งขนักีฬาประเภท
ทีมหรือกีฬาประเภทบุคคล ที่แข่งขนักนับนบกและในน า้นัน้ต่างมีสถานการณ์ในการใช้พลงัเพื่อเร่ง
ความเร็วคล้ายกัน ซึ่งพลงักล้ามเนือ้นัน้เป็นองค์ประกอบส าคัญเพื่อให้การขับเคลื่อนร่างกายไป
รอบทิศทางได้อย่างรวดเร็วและสามารถเอาชนะแรงต้านทานของน า้ได้ 

สรุปจากการศึกษา รูปแบบการฝึกพลงั กระโดดแล้วลงสู่พืน้และเปลี่ยนทิศทาง การทุ่ม-
พุ่ง-ขว้าง ในการเคลื่อนที่ การชะลอความเร็ว การเร่งความเร็ว เป็นต้น พลงักล้ามเนือ้เป็นสิ่งที่ออก
แรงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีพืน้ฐานมาจากความแข็งแรงขอกล้ามเนือ้โดยการท างานของเส้นใย
กล้ามเนือ้ชนิดที่หดตัวได้เร็ว ซึ่งในแต่ละรูปแบบมีความเฉพาะเจาะจงต่อประเภทกีฬาแต่ละชนิด 
ซึ่งในกีฬาฟุตซอลนัน้มีทัง้การกระโดดในแนวด่ิง แล้วการขยบัไปรอบทิศ การฝึกกระโดดในแนวด่ิง
และแนวราบ ในการฝึกซ้อม เพื่อท าให้พลงักล้ามเนือ้พฒันาดีขึน้ จึงต้องมีการเลือกรูปแบบในการ
ฝึกพลงักล้ามเนือ้ให้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากที่สดุ  

 
6. การฝึกความเร็ว 

6.1 ความหมายความเร็ว 
ถาวร กมทุศรี (2560) กล่าวว่า ความเร็วคือวิธีการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไป

ยงัอีกที่หน่ึงได้อย่างรวดเร็วโดยใช้เวลาที่สัน้ที่สดุ 
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) กล่าวว่า ความเร็วเป็นความสามารถของร่างกายใน

การเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งในระยะเวลาที่สัน้ที่สุด โดยความเร็วนัน้จะขึน้อยู่กับก าลัง
กล้ามเนือ้ความแรงของการกระตุ้นของประสาทที่เก่ียวกบัการเคลื่อนไหวและความเร็วในการถ่าย
กระแสประสาทสูก่ล้ามเนือ้ นอกจากนีย้งัขึน้อยู่กบัเส้นใยกล้ามเนือ้อีกด้วยการเพิ่มความเร็วจึงเป็น
การเพิ่มความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้กลุม่ที่ท าให้เกิดความเคลื่อนไหว 

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า ความเร็วคือสมรรถภาพกลไกอย่างหนึ่งที่ส าคัญของ
การแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬาความเร็วนัน้ กล้ามเนือ้ที่จะหดตัวติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดแรงเคลื่อนย้ายร่างกายไปยังจุดต้องการในเวลาน้อยที่สุด ความเร็วจึงมี
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ส าคญัแกนักกีฬาทุกประเภท โดยการแข่งขนัที่มีการทิศทางหรือในระยะสัน้อย่างรวดเร็ว นกักีฬา
จึงต้องได้รับการพฒันาพืน้ฐานด้านความเร็ว 

ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547) กล่าวว่า ความเร็วเป็นนัน้คือการหดตวัของกล้ามเนือ้และ
คลายกล้ามเนือ้ได้เต็มความสามารถและรวดเร็วในการควบคมุของระบบประสาท ความเร็วจึงเป็น
สิ่งส าคญัของนกักีฬาเกือบทกุชนิด โดยทัว่ไปความเร็วแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท ดงันี ้ 

1. ความเร็วของการวิ่ง คือ การวิ่งอย่างรวดเร็วโดยใช้แรงที่เต็มที่สงูสดุ จึงจะแสดงถึงใน
การว่ิงจะเร็วหรือช้านัน้ขึน้อยู่กบัการก้าวขา ความถ่ีและแรงที่ออก  

2. ความเร็วในการเคลื่อนที่ คือ ความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นล าดบัขัน้ตอนทัง้ชุด เช่น 
การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจยัที่ส าคญัต่อความเร็วในการเคลื่อนที่ขึน้อยู่กบัความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กลา่วว่า การเรียนรู้หรือการฝึกมีกีฬาจ านวนไม่น้อยเข้าใจผิด
เป็นคุณสมบัติเฉพาะตัวที่ไม่สามารถฝึกฝนให้ดีขึน้ได้นักกีฬาที่จะประสบความส าเร็จจะต้องมี
ความพยายามและฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ชนิดของใยกล้ามเนือ้ของร่างกายใยกล้ามเนือ้ (Type II) 
เป็นเใยที่มีหน้าที่รับผิดดแูลด้านความเร็วและความแข็งแรงของใยกล้ามเนือ้ที่ท าการหดตวัได้ 

สรุปจากการศกึษา ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวจาก
ที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งด้วยเวลาน้อยที่สุดเช่น การวิ่ง 100 เมตร การว่ายน า้หรือความเร็วในการ
ตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ ความเร็วยงัหมายถึงความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่การ
กลบัตัวเช่นในกีฬาประเภทต่าง ๆ ที่มีการวิ่งไปกลบัมีทิศทางการเคลื่อนที่ที่ไม่แน่นอนของแต่ละ
ชนิดกีฬา 

 
6.2 หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความเร็ว 

ถาวร กมทุศรี (2560) กล่าวว่า ความเร็วนัน้จะส่งผลต่อพลงักล้ามเนือ้เป็นความแข็งแรง
ชนิดที่ต้องการให้กล้ามเนือ้ออกแรงเคลื่อนไหวกระท ากับแรงต้านอย่างรวดเร็ว เป็นการท างาน
ผสมผสานในการยืดและหดตวัของกล้ามเนือ้ให้ได้แรงมากที่สดุในช่วงเวลาสัน้ ๆ เป็นความแข็งแรง
ที่สมัพนัธ์กบัทกัษะและกลไกการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาโดยตรง ความแข็งแรง(Strength) บวก
กับ ความเร็ว(Speed) จะส่งต่อ ก าลังกล้ามเนือ้ (Power) ให้ดีขึน้ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ไม่
สามารถแยกออกจากก าลงักล้ามเนือ้ได้โดยมีความสมัพันธ์กันตามสูตร การฝึกเพื่อพัฒนาก าลงั
กล้ามเนือ้ที่ได้รับการยอมรับและได้ผลดี 
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เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กลา่วว่า ในการพฒันาความเร็วจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทาง
กายด้านอ่ืนเป็นพืน้ฐานโดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพื่อใช้ในการหดตัวของกล้ามเนือ้
อย่างรวดเร็วและในการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วจ าเป็นต้องใช้ระยะเวลานานพอสมควรในการฝึก
เนื่องจากเก่ียวข้องทัง้ระบบกล้ามเนื อ้และระบบประสาทสั่งการ นอกจากนีค้วามเร็วยังมี
องค์ประกอบคือ  

1. เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction Time)  
2. เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement Time)  
3. เวลาการต่อสนอง (Response Time) 
ฝึกท่าทางที่ถูกต้องซ า้ ๆ และปฏิบัติซ า้ ๆ กันเพิ่มความเร็วทีละน้อยจนถึงจุดสูงสุดฝึก 

เพื่อเพิ่มก าลงักล้ามเนือ้ฝึกความอดทนของกล้ามเนือ้ฝึกความคล่องแคล่วของการเคลื่อนไหว โดย
การบริหารการเหยียดกล้ามเนือ้ การฝึกพยายามอย่าให้เกิดอันตรายแก่กล้ามเนือ้ก่อนฝึกควร
อบอุ่นร่างกายอย่างดีเสียก่อนระยะเวลา 15-20 นาที และใช้เวลาในการฝึกจริง ๆ 30-40 นาที ฝึก
เป็นช่วง ๆ และหนกัให้เวลาพกัระหว่างช่วงเล็กน้อย 2-3 นาที และจะต้องพกัด้วยการนัง่ เพื่อสงวน
พลังงาน การฝึกควรฝึก 2 วัน หยุดพัก 1 วัน ผลที่เกิดจากการฝึกความเร็วการฝึกความเร็วนี ้
กล้ามเนือ้ขาวเท่านัน้ที่จะท างานได้ดี เพราะกล้ามเนือ้ขาวมีคณุสมบติัในการหดตวัได้แรงและเร็ว
แต่เหนื่อยง่ายจะอยู่ได้นาน 20-25 วินาที  

สปอร์ตเทอเวอแลค์ (Sportverlag, 1983) กล่าวว่า ความสามารถกล้ามเนือ้หดตัวและ
คายตัวเป็นองค์และประกอบส าคัญของกีฬาหลายประเภทและกระท าโดยใช้การเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วในอตัราสงู อาจแบ่งความเร็วออกเป็น 3 แบบ คือ 

1. ความเร็วในการวิ่งต้องวิ่งอย่างเร็วอย่างเต็มความสามารถ ส่วนจะวิ่งได้เร็วหรือช้าแค่
ไหนอยู่ที่ความรวดเร็วของการเคลื่อนไหว (จ านวนก้าวที่ซอยเท้าในการวิ่ง) ระยะทาง 

2. ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่เป็นการเคลื่อนที่เป็นชดุ 

3. ความเร็วในการตดัสินใจตัง้แต่มีสิ่งเร้ามากระตุ้นจนถึงตดัสินใจเคลื่อนไหว 
6.2.1 หลกัเบือ้งต้นของความเร็ว 

1. จ านวนเส้นใยของกล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้แบ่งออกตามสีได้ 2 ชนิด คือ กล้ามเนือ้
สีซีดและกล้ามเนือ้สีเข้ม กล้ามเนือ้สีเข้มเป็นกล้ามเนือ้ที่ท างานหนกัและทนทาน กล้ามเนือ้สีซีดมี
ความว่องไวต่อการกระตุ้นท างานได้สัน้ๆ จึงท าให้เคลื่อนไหวได้เร็วนอกจากนี ้การเรียงตวัของเส้น
ใยกล้ามเนือ้มีอิทธิพลต่อระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนือ้ในนักกีฬาที่มีกล้ามเนือ้สี เข้มอย่าง
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เดียวไม่สามารถสร้างให้เป็นนกักีฬาชัน้เยี่ยมได้ เพราะกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วต้องกระตุ้นกล้ามเนือ้
สีซีดด้วยจึงจะท าให้เคลื่อนไหวได้รวดเร็วยิ่งขึน้ 

2. ระบบประสาทมีอิทธิพลต่อผลความเร็ว เพราะช่วยให้มีการตดัสินในได้รวดเร็ว 
จึงสามารถเคลื่อนไหวได้เร็ว 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จ าเป็นต่อที่ออกแรงความต้อนทานสงู ๆ (น า้หนัก
ของตวัเอง เช่น กีฬาประเภทกระโดด จากหลกัที่ว่าเมื่อต้องออกแรงด้านความสงูจะท าให้ความเร็ว
ลดลง การฝึกความเร็วจึงควรฝึกความแข็งแรงในอัตราส่วนที่พอเหมาะเท่านัน้ อย่างไรก็ตาม
ความเร็วในการปฏิบัติงานอาจเพิ่มขึน้ได้บ้าง ถ้านักกีฬามีความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (ความ
แข็งแรงในการกร โดด ทุ่ม ขว้าง) นักกระโดดไกลอาจท าได้ดีขึน้ ถ้าปรับปรุงความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ไปด้วย  

6.2.2 การสร้างความเร็วในการวิ่ง (Sprint) 
ความเร็วในการวิ่งเป็นปัจจัยที่ส าคัญในกีฬาหลายชนิด การฝึกต้องเน้นความ

บ่อยครัง้และออกแรงเต็มที่ เช่น วิ่งเร็วเต็มที่ 30-80 เมตร ว่ายน า้เร็วเต็มที่ในระยะ 25 เมตร พาย
เรือ เร็วเต็มที่ระยะ 100-390 เมตร 

การฝึกควรให้มีช่วงพักหรือช่วงเบานานๆ จนกระทัง้ร่างกายฟื้นตัวอยู่ในสภาพ
ปกติ เช่นพัก 2-5 นาที แล้วฝึกซ า้หลายๆ ครัง้ จ านวนเที่ยวฝึกให้ใช้ความสามารถให้เต็มที่ข้อ
ส าคญัประการหนึ่ง ก็คือต้องค่อยเป็นค่อยไปเพื่อการเคลื่อนที่สะดวกง่ายเป็นจงัหวะพร้อมกบัออก
แรงเต็มความสามารถและควรเร่ิมจะน้อยไปมาก  

6.2.3 การสร้างความเร็วในการเคลื่อนไหว 
ความเร็วในการเคลื่อนไหวจ าเป็นต่อนักกีฬาหลายประเภท เช่น ขว้าง ที่วิ่งเร็ว 

กระโดดสูง เตะ ฯลฯ ปัจจัยส าคัญของความเร็ว คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในการท างานสูง
สุดแต่ต้องอยู่ในขีดพอเหมาะ เช่น นักวิ่งข้ามรัว้ต้องออกแรงต้านทานกับน า้หนักตัง้เอง นักทุ่ม
น า้หนกัต้องออกแรงต้านลกูน า้หนกั การเน้นกล้ามเนือ้แขนของนกัข้ามร่ัวจึงน้อยกว่านกัทุ่มน า้หนกั 
เพราะต้องฝึกการวิ่งข้ามรัว้ให้ข้ามได้โดยเร็ว จึงต้องมาเน้นที่กล้ามเนือ้ขา เท้า และล าตวัเป็นส่วน
ใหญ่ ดงันัน้ การฝึกเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จึงเน้นจึงเน้นตามลกัษณะของการใช้งานของ
แต่ละชนิดกีฬา 

มากาเรต (Magaret, 1972) กล่าวว่า ความเร็วที่เคลื่อนที่หน่วยเวลา(วินาที) อันเป็น
ความสามารถในการปฏิบติัการในการเคลื่อนไหวที่สัน้ที่สดุ ได้แก่  
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1. ความยาวของกล้ามเนือ้ในใยกล้ามเนือ้ที่มีสองเท่าของใยกล้ามเนือ้อีกเส้นหนึ่งซึ่งมี
คุณสมบัติภายในกล้ามเนือ้เหมือนกัน การหดตัวของเส้นใยกล้ามเนือ้ที่สัน้กว่าในเวลาเดียวกัน 
ดงันัน้ กล้ามเนือ้ที่มีเส้นใยยาวจึงได้เปรียบทางด้านความเร็วมากกว่าและจากนัน้ใยกล้ามเนือ้ที่อยู่
ขนานกบัแนวของมดักล้ามเนือ้จะช่วยเพิ่มข้อได้เปรียบในความเร็วด้วย 

2. อตัราการเร่งการเคลื่อนไหวของนิว เมื่อแรงเพิ่ม 2 เท่า อตัราเร่งก็จะเพิ่มเป็น 2 เท่า ใน
การเพิ่มอัตราการเร่งโดยที่เพิ่มแรงเท้าที่ใช้วิ่งต้องน าไปใช้ในการพัฒนาด้านที่เก่ียวข้องกับความ
อดทนว่าควรจะมีความเร่งของความเร็วรึไม่  

3. อายุและเพศในผู้ชายความเร็วจะเพิ่มขึน้จนถึงอายุ 21 ปีความเร็วสงูสดุจะคงอยู่ 3-4 
ปีจากนัน้เมื่ออายุเพิ่มขึน้ความเร็วจะค่อย ๆ ลดลงด้วยอัตราคงที่ส่วนผู้หญิงถึงจุดที่มีความเร็ว
สูงสุดที่อายุน้อยกว่า คือ 18 ปีโดยทั่วไปความเร็วของผู้หญิงมีค่าประมาณร้อยละ 85 ของผู้ชาย
ความเร็วแตกต่างของความเร็วอาจเนื่องมาจากแรง เพราะแรงเก่ียวข้องกบัความเร็วในการต่อสู้กบั
ความต้านทานด้วย  

4. ขนาดรูปร่างของร่างกายแบบไหนเหมาะชนิดกีฬาประเภทไหน เพิ่งแรงเสียดทานเกิด
จากโมเลกุลของไขมันในกล้ามเนือ้น า้หนักที่เพิ่มขึน้จากไขมันเป็นภาระในการเคลื่อนไหวด้วยผู้ที่
เหมาะในการวิ่งอาจจะเป็นผู้ที่มีความสงูขนาดกลางและมีรูปร่างอยู่ระหว่างคนผอมและคนขนาด
กลาง (Meso-Ectomorphs)  

5. พลงักล้ามเนือ้และความเร็วนัน้มีความสมัพนัธ์ที่น้อย ถ้าเป็นการเคลื่อนไหวที่มีความ
ต้านทานมาก พลงัจะมีส่วนเก่ียวข้องอยู่มาก มีหลกัว่าพลงัที่พฒันาได้จากการฝึกใช้ไอโซโทนิกนัน้
มีความเก่ียวกบัความเร็วมากกว่าของการฝึกไอโซเมตริก  

6. ความอ่อนตัว พบว่า การจากความอ่อนตวัของบริเวณสะโพกกล้ามเนือ้กลุ่มตรงข้าม
เพิ่มมากขึน้ในช่วงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุดแล้ว เช่น การเหยียดเต็มที่อย่างไรตอนนีย้ังไม่มี
หลกัฐานที่บอกความอ่อนตวัมากกว่าปกติให้เกิดความเร็วเพิ่มขึน้ 

สรุปจากการศึกษา หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว มีหลายปัจจัยและหลากหลาย
องค์ประกอบที่มีความส าคัญ ไม่ว่าจะเป็น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พลังกล้ามเนือ้ เวลา
ปฏิกิริยาการตอบสนอง เวลาในการเคลื่อนไหว เวลาการต่อสนอง ทุกอย่างล้วนมีส่วนส าคัญใน
การพฒันาความเร็วให้ดียิ่งขึน้ 
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6.3 รูปแบบการฝึกความเร็ว 
พิชิต ภูติจันทร์ (2549) กล่าวว่า ความเร็วจะสัมพันธ์โดยตรงกับความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้เส้นใยขาวของร่างกายการฝึกความเร็วที่ใช้ฝึกกนัมี 3 แบบฝึก เช่น 
1. ฝึกแบบว่ิงเต็มฝีเท้า โดยก าหนดทางที่ฝึก 10-50 เมตร ยืน ทัง้นีใ้ห้มีทัง้ทางโค้งหรือทัง้

สองแบบ จ านวน 10-15 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 2-5 นาที ระยะทางอาจเพิ่มให้มากขึน้ก็ได้ 
2. การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว เป็นการฝึกที่เหมือนกับการแข่งจริงๆ ใช้ระยะทางเท่ากับที่

แข่งขนัจริงจ านวน 2-5 เที่ยว พกัระหว่างไม่เกิน 5-10 นาท ี
3. ฝึกแบบเปลี่ยนช่วงก้าว คือการฝึกที่ควบคมุความเร็ว ทัง้นีค้นฝึกต้องมีสมรรถภาพที่ดี 

เช่น วิ่งแบบเบา ๆ วิ่งแบบลดความเร็วลง วิ่งแบบเร่งความเร็ว โดยก าหนดระยะทางระหว่าง 
บราว (Brown et al., 2000) กล่าวว่า การพัฒนาความเร็วเกือบทุกชนิดกีฬาต้องอาศัย

ความเร่ง อตัราของการเปลี่ยนความเร็ว เป็นองค์ประกอบส าคญัของการพฒันาความเร็วและออก
ตวันักกีฬาทุกคนจะต้องมีความเร่ง เพิ่มความยาวก้าวและความถ่ีก้าวด้วย ซึ่งความเร็วจะเกิดขึน้
ได้เมื่อมีการฝึกความเร็วสงูสดุอยู่ระหว่างร้อยละ 70 ถึง 80 ของความเร็วสงูสดุ โดยมีการสอนและ
วิเคราะห์การเคลื่อนไหวของร่างกายตัง้แต่เร่ิมต้นจบจนประกอบด้วย ซึ่งนักกีฬาต้องได้รับการฝึก
ความเร็วสูงสุดที่หลากหลายประกอบกับการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องและโปรแกรมการฝึกที่มี
ประสิทธิภาพ โดยมีการฝึกทักษะออกตัวในระยะทาง 5 ถึง 10 หลา เป็นองค์ประกอบของการ 
เคลื่อนไหวด้านความเร่ง และได้เสนอรูปแบบการฝึกความเร็วไว้ดงันี ้ 

1. Standing Stationary Arm Swings 
2. Running Balance  
3. Ankling  
4. Straight Leg Shuffle  
5. Butt – Kickers  
6. Wall Slides  
7. Paw Drill (Cycling)  
8. “A” March Walk  
9. “A” Skips  
10. Single- Leg Fast Legs  
11. “B” March  
12. “B” Skips  
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13. Resisted Stationary “A” Skips  
14. Resisted Stationary “B” Skips  
15. Ladder Speed Run  
16. Ladder Stride Runs  
17. Single –Leg Run Through  
18. Run Through 
19. Hurdle Fast Legs  
20. “Against the Wind” Speed Runs  
21. Light Sled/ Tire Pulls  
22. Uphill Speed Runs (1-to 3-Degree Incline)  
23. Partner Tubing-Resisted Speed Runs  
24. Parachute Running  
25. Sand Running  
26. Contrast Parachute Running  
27. Uphill-to-Flat Contrast Speed Runs (5- Degree Incline)  
28. Contrast Sled/Tire Pulls  
29. “With the Wind” Speed Runs  
30. Partner Tubing-Assisted Speed Runs  
31. Downhill Speed Runs (3- to 7-Degree Decline)  
32. Partner Tubing -Assisted to Unassisted Speed Runs  
33. Downhill – to – Flat Contrast Speed Runs (3- to 5- Degree Decline)  
34. Wall Drills (Acceleration Marches)  
35. Falling Starts  
36. Moye (Crouched Variation) Starts  
37. Basic 40 – Yard Model  
38. Gears  
39. Ins (15 Yards) and Outs (15 Yards)  
40. Acceleration Runs (17-Inch and 4- Inch)  
41. Weighted Starts  
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42. Stadium Stairs  
43. Uphill Acceleration Run  
44. Heavy Sled Pulls  
45. Partner-Resisted Starts  
46. Partner Tubing-Assisted Acceleration Drill 20  
47. Towed Running (Pulley)  
48. Partner – Assisted Let-Go’s  
49. Bullet Belt  
50. Skip for Height  
51. Split-Squat Jumps  
52. Bounding  
53. Single-Leg Bounds  
การฝึกความเร็ว หมายถึง ความเร็วในการเคลื่อนที่เป็นการท างานประสานกันระหว่าง

ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ โดยการฝึกการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ า้ ๆ กันเป็นเวลานานจะ
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของระบบประสาทที่ไปเลีย้งกล้ามเนือ้และท าให้ประสิทธิภาพของ
กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ด้วย หลกัวิธีการฝึกความเร็วฝึกท่าทางที่ถกูต้องซ า้ ๆ กนัตามรูปแบบต่าง ๆ 

สรุปจากการศึกษา รูปแบบการฝึกความเร็ว ประกอบไปด้วย 1) Resisted Starts 2) 
Partner-Assisted Let-Go’s เป็นการฝึกการวิ่งออกตวัและการวิ่งแบบระยะสัน้ ในแต่ละแบบฝึกจะ
มีระยะทางและเวลาที่ไม่เท่ากัน ซึ่งเหมาะกับกีฬาฟุซอล เนื่องจากสนามฟุตซอลนัน้ไม่ได้มีความ
กว้างและยาวเท่ากบัสนามฟุตบอลหรือกีฬาอ่ืน ๆ ที่ใช้พืน้ที่ในการเคลื่อนไหวมาก แต่กีฬาฟุตซอล
นัน้มีพืน้ที่สนามเล็ก ซึ่งในการวิ่งออกตัวและวิ่งระยะสัน้การฝึกซ้อม และในการเลือกรูปแบบนัน้
ต้องดชูนิดกีฬานัน้ว่ามีระยะทางเท่าไหร่ ใช้เวลามากน้อยเพียงใด จึงจะสามารถน ารูปแบบไปยุกต์
ใช้กบัชนิดกีฬา 

 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

7.1 งานวิจยัในประเทศ 
มรุธา นามพลกรัง (2563) ผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีผลต่อความเร็วของนิสิต

มหาวิทยาลยับูรพา วตัถุประสงค์สร้างเพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
กลุ่มตัวอย่างนีเ้ป็นนิสิตชัน้ปีที่ 1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลยับูรพา 
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จ านวน 28 คน ใช้วิธีสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) โดยท าการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 
ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่หนึ่งและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าทีและหาค่าความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One–Way Repeated Measure) เพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ย
ของทดสอบความเร็ว ท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรมเอสคิวที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรมีความ
เที่ยงตรงของเนือ้หาร้อยละ 100) ผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 3) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของความเร็วในการ
วิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 4) ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิตหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 

ภัสสร ธูปบุตร (2562) ผลการฝึกแบบผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อพลัง
กล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง การวิจัยนีเ้ป็นวิจัยกึ่ง
ทดลองมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่าง กลุ่มการฝึกแบบผสมผสาน
และการฝึกแบบควบคู่ที่มี ต่อพลังกล้ามเนื อ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิง แหล่งข้อมูลในการวิจัย คือ นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงอายุ 8-12 ปี จ านวน 40 
คน จ าแนกเป็นโรงเรียนวัดแจงร้อนจ านวน 10 คน เพื่อทดลองน าร่องใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่และโรงเรียนราชประชาสมาสยัในพระบรมราชูปถมัภ์จ านวน 30 
คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1.โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนือ้ขาและความ
คล่องแคล่วว่องไว จ านวน 2 โปรแกรม คือโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและโปรแกรมการฝึก
แบบควบคู่ 2.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย แบบทดสอบพลงักล้ามเนือ้ขาด้วย
วิธีการยืนกระโดดสูงและแบบทดสอบความคล่องเเคล่วว่องไวด้วยวิธีการวิ่งทีเทส เก็บรวบรวม
ข้อมลูโดยด าเนินการฝึกทัง้ 2 กลุ่ม ทุกวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศุกร์ ในแต่ละสปัดาห์รวม 6 สปัดาห์
และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 
6 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติพืน้ฐานการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบชนิดวดัซ า้การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้และการทดสอบค่าทีผลการวิจยัพบว่า กลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มมี
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พลงักล้ามเนือ้ขาและความคล่องเเคล่วว่องไวดีขึน้ตามระยะของการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน เมื่อผ่านการฝึกไป
แล้วอย่างน้อย 6 สปัดาห์พบว่ากลุ่มการฝึกแบบควบคู่ดีกว่าแบบผสมผสานอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

อติเทพ วิชาญ  (2562) ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง และเพื่อศึกษา
และเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง ประชากรคือนักกีฬาแฮนด์บอล
หญิงสถาบนกัารพลศึกษาวิทยาเขตล าปางที่จะเข้าร่วมการแข่งขนักีฬา“พลศึกษาเกมส์”ครัง้ที่ 44 
จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 10 คน เคร่ืองมือที่ใช้
ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอลและกลุ่มทดลอง ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน
ควบคู่กับโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอลเป็นเวลา  8 สัปดาห์ทดสอบความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว ของก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมี
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

เมธาสิทธ์ิ ถาไชยลา (2561) ผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ 
คิว ที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล การวิจัยครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกักีฬา
ฟุตบอลชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒองครักษ์ จ านวน 24 คน โดยการเลือกเจาะจง 
(Purposive Sampling) ตามเกณฑ์การคดัเข้าที่ก าหนด (Inclusion Criteria) จดัแบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าการทดสอบความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบวิ่ง  50 เมตร (50– Maters Sprint ) และ
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลลินอยส์ (IIIinois) ของผู้ เข้ารับการฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ในทุก
วันเสาร์ หลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 2,4,6 และ 8 บันทึกสถิติเวลาของผู้ เข้ารับการฝึก น าผลที่ได้มา
วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิ ดวัดซ า้  (One Way ANOVA with Repeated 
Measures) ด้วยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่  1 และหากพบว่ามี
นัยส าคัญทางสถิติจะด าเนินการทดสอบเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอร์โรนีและการ
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วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way ANOVA) วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสอง
ทางชนิดวัดซ า้ (Two Way ANOVA with Repeated Measures) ด้วยสถิติทดสอบเอฟ (F-test) 
เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2 ณ แต่ละช่วงเวลาที่ฝึกตามโปรแกรมและด าเนินการเปรียบเทียบราย
คู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอร์โรนี ผลการวิจยัพบว่า 1. หลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส  เอ คิวพบว่า
กลุ่มตวัอย่างมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึน้ก่องการฝึกอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 2. หลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
และ โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก เอส เอ คิวในระยะเวลา 2,4,6 และ 8 สัปดาห์
พบว่าทุกโปรแกรมมีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน 
และปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

อารีย์ อินสุวรรโณ (2560) ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาระดับ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่ใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 2) เพื่อ
เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิงก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการ
ฝึกแบบผสมผสานโดยกลุ่มตัวอย่างได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็น
นกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุระหว่าง 13 – 15 ปี จ านวน 30 คน โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จ
พระศรีนครินทร์ยะลา จังหวัดยะลา โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่สร้างขึน้จ านวน 8 
สปัดาห์และใช้การบนัทึกเวลาด้วยการทดสอบ Illinois Agility Run Test ก่อนการฝึกในสปัดาห์ที่ 1 
และหลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ Dependent T–test เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน  พบว่า
ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.40วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.12 วินาที หลังใช้
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.67 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.14 วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาทดสอบทัง้สองครัง้ เท่ากบั 2.73 วินาที ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.02 วินาที หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานใช้เวลาน้อยกว่า
ก่อนได้รับการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

ปริญญ์ พรหมม่วง (2560) ผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึก
ตารางเก้าช่องที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล วิธีการด าเนินการวิจัย กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา ซึ่งได้จากการเลือกแบบ
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เฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิ ธีการก าหนดกลุ่มแบบสุ่ม 
(Random Assignment) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 14 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก
โปรแกรมความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับตารางเก้าช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมความ
มัน่คงแกนกลางล าตัวเพียงอย่างเดียว ทัง้หมด 8 สปัดาห์ ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร่งและความมัน่คงแกนกลางล าตวั โดยท าการทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้ น าผลมาวิเคราะห์ทาง
สถิติโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้และ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (Independent T-test) หลังจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลัง
การทดลองสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 ในกลุม่ทดลองที่ 1 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร่ง และ
ความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เหมือนกันใน
กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และความมั่นคงแกนกลางล าตัว มีความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคู่ พบว่าไม่แตกต่างกนั 

ธนภัทร์ จรูญเรือง (2559) ผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายของนกักีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนบ้านหินดาด อ าเภอแม่วงก์ จงัหวดันครสวรรค์ การศึกษาครัง้
นีม้ีวตัถุประสงค์เพื่อ 1)ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
นกักีฬาฟุตซอลชาย 2)เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของของ
นกักีฬาฟตุซอลชายก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี กลุม่ตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษา
ครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนบ้านหินดาด อ าเภอแม่วงก์ จังหวดันครสวรรค์ปีการศึกษา 
2558 จ านวน 30 คน ซึ่งได้จากผู้ ที่มีสมรรถภาพทางกายไม่ผานเกณฑ์จากผลแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี ้1)
โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลชาย 2)แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sports Authority of Thailand 
Simplified Physical Fitness Test, SATST) แบบประเมินผลการทดสอบ ICSPFT จ านวน 8 
รายการการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย (X) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฟุตซอลชายจ านวน 5 สถานี  โดยการทดสอบค่า “ที ” (T-test) แบบ 
Dependent พบว่าค่าที 19.46 มีค่าความน่าจะเป็นซึ่งมากว่า .05 แสดงว่าผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟตุซอลชายท่ีฝึกโดยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายมีความต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
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มัชฌิมา ยาวิไชย (2558) ผลของการฝึกความคล่องแคล่วและพลังของกล้ามเนือ้ต่อ
ความเร็วของการวิ่งในนกักรีฑาเพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร 
ผลการศึกษาพบว่าภายหลงัการรับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วและ
โปรแกรมการฝึกแบบเน้นพลังของกล้ามเนือ้ร่วมกับการฝึกทักษะการวิ่งปกติเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์เมื่อเปรียบเทียบเวลาในการวิ่งของกลุม่การฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่ว มีความเร็วในการ
วิ่ง 50 เมตรเพิ่มขึน้ในสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ในระยะ100 เมตรไม่มี
ความแตกต่างทางสถิติส าหรับการฝึกแบบเน้นพลังของกล้ามเนือ้ไม่พบความแตกต่างของ
ความเร็วทัง้ระยะ 50 และ100 เมตร ภายหลงัการฝึกและหากเปรียบเทียบเวลาระหว่างกลุ่มฝึก
พลงัของกล้ามเนือ้กบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติตามล าดับ ส่วน
เวลาในการวิ่งของนกักรีฑาระยะ 100 เมตร พบว่าไม่มีความต่างกนัทางสถิติ .05 

สิทธิศักด์ิ บุญหาญ (2555) ผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ เอส เอ คิว ที่มีผลต่อ
ความเร็ว การวิจยัครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกแบบ เอส 
เอ คิว ที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร และเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมกรีฑาที่มีต่อ
ความเร็วในการ วิ่ง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักกรีฑาโรงเรียนกีฬา
องค์การบริหารส่วนจงัหวดัยโสธร ซึ่งได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 
30 คน แบ่งกลุ่ม ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมกรีฑา จ านวน 15 คน 
และกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกแบบ เอส เอ คิว จ านวน 15 คน เก็บ
ข้อมูลโดยการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบ
ค่าที่วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธีของบอนเฟอร์โรนี่ (Bonferoni) ผลการวิจัยพบว่า 1. ผลของการฝึกความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มทดลองแตกต่างกนั 2. ผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

7.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
ราจา และ ปาเทียว (Rajal & Patel, 2020) ได้ศึกษาเร่ืองนักกีฬาฟุตบอลและบาสเก็ต

บอลต้องการความฟิตความยืดหยุ่นพลังความแข็งแกร่งความคล่องตัวความอดทนและ
ความสามารถในการกระโดดในแนวตัง้เพื่อให้บรรลุเป้าหมายการเล่นกีฬา สมรรถภาพทางกาย
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เป็นสิ่งส าคัญส าหรับคนชัน้สูงประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาและการป้องกันการบาดเจ็บ 
วตัถุประสงค์: เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายตามทกัษะเช่นความคล่องตวัพลงัและความเร็ว
ระหว่างนักบาสเก็ตบอลและฟุตบอลชายหนุ่มวิทยาลยั วิธีการ: ผู้ เล่น 60 คน (เฉพาะผู้ชาย) เล่น
ฟุตบอลและบาสเก็ตบอลตัง้แต่ 1 ปีอายุระหว่าง 17-25 ปี จากวิทยาลยัต่างๆในสรุาษฏร์และบาร์
โดลีรวมอยู่ในการศึกษา จากผู้ เล่น 30 คนนี เ้ป็นฟุตบอลผู้ เล่นและผู้ เล่น 30 คนเป็นผู้ เล่น
บาสเกตบอล ผู้ เล่นทุกคนได้กรอกแบบฟอร์มความยินยอมและแบบสอบถามด้วยตนเอง การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ด าเนินการเช่น Illinois Agility Test (IAT) ระยะวิ่ง 20 เมตรและ
ความสูงในการกระโดดแนวตัง้ (VJH) ส าหรับผู้ เล่นทัง้หมด 60 คน การเปรียบเทียบท าได้ระหว่าง
ฟุตบอลและผู้ เล่นบาสเก็ตบอลส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละครัง้ ผลลัพธ์: การ
วิเคราะห์ทางสถิติทัง้หมดด าเนินการโดยใช้ SPSS เวอร์ชนั 16 ใช้ t-test อิสระส าหรับเปรียบเทียบ
วิธีการระหว่างสองกลุม่ ผลลพัธ์ถือว่ามีนยัส าคญัที่ p <0.05 และความเชื่อมัน่ 

บาฮาร์ เอเตส (Bahar ATES, 2018) ได้ศึกษาเร่ืองการก าหนดผลของก าลงัและความเร็ว
ในการวิ่งที่สมัพนัธ์กบัอายตุ่อความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกัเตะเยาวชนรวมนกัเตะแปดสิบเอ็ดคน
ที่ไม่มีสญัญาอาชีพกับใครสโมสรอาชีพแต่เล่นให้กบัทีมท้องถิ่นและโรงเรียนต่างๆ เป็นประจ า ได้
เข้าร่วม (อายุเฉลี่ย:17.7±1.16, ช่วง 16–19) ในการศึกษานี ้การทดสอบประกอบด้วยตัวแปร
สดัส่วนร่างกาย การวดัก าลงัและความเร็วและการทดสอบความคล่องตัว (T-Agility) เมื่อเสร็จสิน้
โปรโตคอลการวอร์มอัพ ผู้ เล่นเสร็จสิน้การประเมินของกระโดดต้าน (CMJ) กระโดดหมอบ (SJ) 
ความเร็ว (10- และ 30-m sprints ตามล าดบั) และการทดสอบความคลอ่งตวั (การทดสอบ Agility 
T-Test) การวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) ใช้เพื่อเปรียบเทียบพารามิเตอร์ระหว่างแต่ละค่า
วิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบกลุ่มและเพียร์สันเพื่อก าหนดความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความ
คล่องตัว ความเร็วและอ านาจ เมื่ อประเมินตามอายุ  มี เพียงผู้ เล่น  U16 เท่านัน้ที่ แสดง
ความสัมพันธ์ในระดับปานกลางระหว่าง Agility T-Test และ S10m และ S30m (P<0.05) พบ
ความสัมพันธ์ที่อ่อนแอเพียงอย่างเดียวระหว่างการทดสอบ Agility T-Test และS30m ส าหรับผู้
เล่น U19 (P<0.05) ในท านองเดียวกัน พบความสัมพันธ์ที่ อ่อนแอเพียงอย่างเดียวระหว่าง 
AgilityT-Test และ CMJ และ SJ ส าหรับผู้ เล่น U19 (P<0.05) โดยสรุปผลปรากฏว่าความเร็วดีขึน้ 
พลงักล้ามเนือ้เป็นหน้าที่ส าคญัช่วยให้ประสิทธิภาพความคล่องตวัในนกักีฬาดีขึน้ 

ฟาจรินและคนอ่ืน  ๆ  (Fajrin et al., 2018) ได้ศึกษาเร่ือง High Intensity Interval 
Training (HIIT) เป็นการออกก าลังกายประเภทหนึ่งที่ผสมผสานการออกก าลังกายที่มีความ
เข้มข้นสูงและการออกก าลังกายที่มีความเข้มข้นต ่าในช่วงเวลาหนึ่ง การอบรมประเภทนีคื้อ มี
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ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากในการปรับปรุงสว่นประกอบทางกายภาพ กระบวนการปรับปรุง
ความส าเร็จของนักกีฬาที่เก่ียวข้องกับกระบวนการปรับปรุงองค์ประกอบทางกายภาพดังนัน้ การ
เลือกวิธีปฏิบติัที่ดีจะเป็นประโยชน์อย่างมาก การศกึษานีม้ีวตัถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ว่า ผลกระทบ
ของ HIIT ต่อการเพิ่มพลงัระเบิด ความเร็ว และความคล่องตัว การวิจัยประเภทนีคื้อ เชิงปริมาณ
ด้วยวิธีกึ่งทดลอง การออกแบบการศึกษานีใ้ช้การจบัคู่เท่านัน้ออกแบบด้วยการวิเคราะห์ข้อมลูโดย
ใช้ T-test ตัวอย่างที่จับคู่ หลังเข้ารับการรักษาเป็นเวลาหกสัปดาห์ ผลปรากฏว่าก าลังระเบิด 
ความเร็ว และเพิ่มขึน้อย่างมากความคล่องตัว HIIT ในการศึกษานีใ้ช้รูปแบบการออกก าลงักาย
แบบพลัยโอเมตริกเป็นแบบฝึกหัดความเข้มสูงและวิ่งจ๊อกกิง้เป็นการออกก าลังกายที่เข้มข้น
เล็กน้อยหรือปานกลาง เพิ่มขึน้เนื่องจากการปรับปรุงของลักษณะทางประสาทและกล้ามเนือ้ที่
ส่งผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงและประสิทธิภาพของกล้ามเนือ้ จากการวิเคราะห์ข้อมูลนักวิจัย
สรุปว่า แบบฝึกหัดการฝึกแบบเข้มข้นสูงส่งผลอย่างมากต่อการเพิ่มขึน้ของ Power Limbs 
ความเร็วและความคลอ่งตวั 

ไมเคิล (Michael, 2017) ได้ศึกษาเร่ืองผลของการฝึกท่า สควอท เดดลิฟ ของสะโพก 6 
สัปดาห์โปรแกรมเก่ียวกับความเร็ว พลัง ความคล่องตัวและความแข็งแกร่งในนักยกที่มี
ประสบการณ์ การศึกษาน าร่องการทดลองแบบสุ่มควบคุมจ านวนมาก วิธีการคือ เพื่อตรวจสอบ
ความเป็นไปได้ของการศึกษาการฝึกอบรมขนาดใหญ่ดังกล่าวการศึกษาน าร่องได้ด าเนินการกับ
ชายและหญิง 26 คนผู้ เข้าร่วม (อายุ = 22.15 ± 2.2 ปีส่วนสูง = 180.17 ± 8.37 ซม. มวลตัว = 
87.27 ± 15.72 กก.) ผู้ทดลองท า squats (n = 8) การกระตกุสะโพก (n = 8), ลิฟท์ (n = 6) หรือไม่
มีอะไรเลย (การควบคมุ) (n = 4) ส าหรับการฝึกสามครัง้ต่อสปัดาห์เป็นเวลาหกสปัดาห์ หลงัจาก
นัน้จะเปรียบเทียบการวัดประสิทธิภาพการวิ่งการกระโดดในแนวด่ิงการกระโดดในวงกว้างความ
แข็งแรงและการเปลี่ยนทิศทางเปรียบเทียบกับพืน้ฐาน ผลลัพธ์: การศึกษาน าร่องนีป้ระสบ
ความส าเร็จ ขนาดเอฟเฟกต์ค่ามธัยฐานและช่วงระหว่างควอไทล์ส าหรับการเปรียบเทียบที่เป็นไป
ได้ทัง้หมดได้รับการน าเสนอส าหรับการวิเคราะห์พลงังานสรุป: แม้ว่าการแทรกแซงที่ศกึษาทัง้หมด
จะแสดงให้เห็นถึงค ามัน่สญัญา แต่การสอบสวนที่ใหญ่ขึน้ก็มีความจ าเป็นเพื่อให้ได้ประโยชน์มาก
ขึน้ข้อสรุปที่ชดัเจนและใช้ได้ 

อันเวอเลน (Unveren, 2015) เปรียบเทียบผลการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักฟุตซอลหญิงและนักกีฬาฟุตบอลหญิง การศึกษานีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวและการความเร็วของนักกีฬาฟุตซอลหญิงและนักฟุตบอลหญิง กลุ่ม
ทดลองทัง้หมด 70 คน ฟุตซอล 35 คน ( อายุ 20.85 ± 1.88 ปี สูง 166.85 ± 4.57 ซม. น า้หนัก 
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61.74 ± 9.07 กก.) และนกัฟุตบอล 35 คน (อายุ 20.40 ± 3.34 ปี สงู 165.02 ± 7.66 ซม. น า้หนกั 
, 60.98 ± 6.76 กก) ระยะเวลาของการฝึกของนักฟุตซอลและนักฟุตบอลคือ 6.08 ±1.44 ปี และ 
5.77 ± 3.26 ปี ตามล าดบัค่าความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว 10 เมตร 20 และ 30 เมตรของ
ผู้ เข้าร่วมวดัโดยใช้เคร่ืองมือวดั New Test Power Timer ใช้โปรแกรม SPSS เพื่อประเมินข้อมลูท า
การทดสอบกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง เพื่อก าหนดความแตกต่างระหว่าง 2 กลุ่ม ผลการศึกษา
พบว่านักฟุตซอลหญิงในการวิ่งระยะ 10 เมตร 20 เมตรและ 30 เมตร ความเร็วและความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวสงูกว่านกัฟตุบอลหญิงอย่างมีนยัส าคญั .05 

เบนวินัทติและคนอ่ืน ๆ (Benvenuti et al., 2010) ได้ศึกษาเร่ืองการประเมินความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลและนักกีฬาฟุตซอลหญิง เป้าหมายของการศึกษานีคื้อ 
ประเมินความสมัพันธ์ของการตอบสนองต่อการทดสอบความคล่องแคล่วและความแตกต่างของ
รูปแบบและการตอบสนองต่อความคล่องแคล่วในนกักีฬาฟุตบอลและนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาเพศหญิงระดับแคว้นในประเทศอิตาลี จ านวน 66 คน ทัง้หมดทดลองด้วย
อปุกรณ์ที่มีลกัษณะเป็นดวงไฟ 4 ดวง ที่เชื่อมต่อกบัคอมพิวเตอร์ที่มีการสุ่มสร้างรูปแบบที่แตกต่าง
กัน 3 แบบ เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างตอบสนองและการแสดงรูปแบบที่มีต่อความ
คล่องแคลว่ว่องไว และน ามาค านวณเพื่อประเมินเวลาในการตดัสินใจ ผลที่ได้พบว่านกักีฬาฟตุซอ
ลมีการแสดงผลของการตอบสนองและเวลาที่มีต่อความคลอ่งแคลว่ที่ดีเมื่อเปรียบเทียบกบันกักีฬา
ฟตุบอลและไม่พบความแตกต่างในเร่ืองของรูปแบบที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวทัง้ในแง่ของ
การวางแผนหรือปฏิกิริยา 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัเร่ือง ผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟุตซอลหญิง 
เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบหลาย
กลุ่มอนุกรมเวลา (Multiple Groups Time Series Design) โดยเก็บข้อมลูหลายครัง้ในช่วงเวลาที่
ต่างกันทัง้ก่อนและหลังการทดลอง เพื่อให้ทราบพัฒนาการและปฏิสัมพันธ์ของวิธีการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั และระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม อนึ่ง
ในการวิจยั ผู้วิจยัได้ด าเนินตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดผู้ เข้าร่วมวิจยั 
2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การวิเคราะห์ข้อมลู 
 

แบบแผนการวิจัย  
การวิจัยครัง้นีใ้ช้แบบแผนการทดลองแบบหลายกลุ่มอนุกรมเวลา (Multiple groups 

Time Series Design) ซึ่งเป็นการวิจัยกึ่งทดลองโดยเก็บข้อมูลหลายครัง้ในช่วงเวลาที่ต่างกันทัง้
ก่อนและหลงัการทดลอง ท าให้ทราบพฒันาการและปฏิสมัพนัธ์ของวิธีการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
ที่แตกต่างกนั และระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนัของกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุม่ ดงัแผนภาพ 

ภาพประกอบ 3แผนภาพการทดลอง 

สญัลกัษณ์ที่ใช้ในแบบแผนการทดลอง 
E1  แทน   กลุม่ PAS 

                                 
               4 

            
           6 

E1 T1 T2 T3 
E2 T1 T2 T3 
E3 T1 T2 T3 
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E2  แทน   กลุม่ ASP 
E3  แทน   กลุม่ SPA 
T1  แทน   ก่อนการทดลอง 
T2  แทน   การทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 4 
T3  แทน   การทดสอบหลงัสปัดาห์ที่ 6 

 
1. การก าหนดผู้เข้าร่วมวิจัย 

ผู้ เข้าร่วมวิจยั 
ผู้วิจัยด าเนินการแบ่งเป็น 3 กลุ่มทดลอง กลุ่ม PAS จ านวน 10 คน กลุ่ม ASP จ านวน 

10 คน และกลุ่ม SPA จ านวน 10 คนรวมทัง้สิน้ 30 คน โดยใช้วิธีแบ่งกลุ่มโดยด าเนินการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบ Agility T-test ของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 30 คน โดยแต่ละ
กลุ่มต้องเรียงล าดบัคะแนนจากน้อยไปหามาก แล้วจัดกลุ่มด้วยวิธีการจบัคู่ (Matching) โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่ม PAS จ านวน 10 คน กลุ่ม ASP จ านวน 10 คนและกลุ่ม SPA จ านวน 10 
คน แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนนทัง้ 3 กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two-way Repeated ANOVA) เพื่อทดสอบเงื่อนไขที่ว่า 
กลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ควรมีความคล่องแคลว่ว่องไวไม่แตกต่างกนั โดยกลุม่ทดลองแต่ละกลุ่มจะ
สุ่มเข้ารับโปรแกรมการฝึก (Random Assignment) ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) ดงันี ้

กลุม่ PAS (การฝึกพลงักล้ามเนือ้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร็ว) จ านวน 10 คน 
กลุม่ ASP (การฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร็วพลงักล้ามเนือ้) จ านวน 10 คน 
กลุม่ SPA (การฝึกความเร็ว พลงักล้ามเนือ้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว) จ านวน 10 คน 

 

 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ี 3 
 1 2 3 
 6 5 4 
 7 8 9 
 12 11 10 
 13 14 15 
 18 17 16 



  53 

 19 20 21 
 24 23 22 
 25 26 27 
 30 29 28 
รวมแต่ละกลุ่ม 10 คน 10 คน 10 คน 

ภาพประกอบ 4 แสดงการจดักลุม่ด้วยวิธีการจบัคู่ (Matching) 

เกณฑ์การคดัเข้า (Inclusion Criteria) ที่ก าหนดดงันี ้
1. เป็นนกักีฬาฟตุซอลโรงเรียนสายน า้ผึง้ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษา 
2. สามารถที่จะเข้ารับการฝึกได้อย่างต่อเนื่องตลอดช่วงระยะเวลาของการฝึกใน

โปรแกรม คือ 6 สปัดาห์ 
3. สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬา

ฟตุซอลหญิงที่ผู้วิจยัสร้างขึน้และได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง และมีการลงนามในใบยินยอม 
(Consent form) ปรากฏเป็นหลกัฐานที่ชดัเจน 

เกณฑ์การคดัออก (Exclusion Criteria) ดงันี ้
1. มีความประสงค์ที่จะออกจากกระบวนการวิจัยทัง้ที่ เป็นความประสงค์ของกลุ่ม

ตวัอย่างเองหรือความประสงค์ของผู้ปกครองของกลุม่ตวัอย่าง 
2. ได้รับการบาดเจ็บจนไม่สามารถเข้ารับการฝึกได้ 
3. เข้าร่วมการฝึกไม่ครบถ้วนตามระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก 
 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ ซึ่งมีขัน้ตอนใน

การสร้างดงันี ้
2.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้องกบัการฝึกแบบควบคู่ที่มี

ต      ถภ พ     ไ โ ยข ้ ต  ใ    ฝึ  (Lee E.B, et al., 2014)      ้ 
2.1.1 ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ 

(Dynamic Stretching) 
2.1.2 ขัน้ตอนการออกก าลังกาย คือ การฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กลไก 
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2.1.3 ขัน้ตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ (Static 
Stretching) 

2.2 ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบโปรแกรมแบบควบคู่สมรรถภาพทางกลไก 
2.3 น าโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกส่งผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 5 

ท่านตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาและตรวจสอบความสอดคล้องของเคร่ืองมือในการวิจยัที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว กับวัตถุประสงค์ของการฝึก โดยหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องระหว่างผู้ ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือการวิจัยหรือค่า (Index of Item Objective 
Congruence: IOC) และก าหนดค่าดชันีความสอดคล้องโดยได้ค่า 0.80-1.00 การตรวจสอบครัง้นี ้
ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจเคร่ืองมือการวิจยัได้ตรวจสอบและให้คะแนนตามเกณฑ์ ดงันี ้

ใช่ เมื่อผู้ ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่าเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยมีความสอดคล้องกับ
วตัถปุระสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น +1 

ไม่แน่ใจ เมื่อผู้ ทรงคุณวุฒิไม่แน่ใจว่าเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยมีความสอดคล้องกับ
วตัถปุระสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0  

ไม่ใช่ เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่าเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยไม่มีความสอดคล้องกับ
วตัถปุระสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น -1 

2.4 น าโปรแกรมที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปศึกษาน าร่อง (Pilot Study) กับกลุ่มที่มีลกัษณะ
ใกล้เคียงกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 10 คน เพื่อหาความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของโปรแกรม 

2.5 น าโปรแกรมมาปรับปรุงแก้ไขพร้อมกับให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ พร้อมน า
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกที่ผู้ วิจยัไปเก็บข้อมูลกบักลุ่มตัวอย่างจริง
ต่อไป เป็นระยะ 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 60 นาที โดยฝึกซ้อมในวัน
จนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ช่วงเวลา 16.00 – 17.00 น. 

2.6 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พลังของกล้ามเนือ้และความเร็ว  (กรมพล
ศกึษา, 2560) มี 3 สว่น ได้แก่ 

2.6.1 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว คือ Agility T-test  
2.6.2 พลงักล้ามเนือ้ คือ Standing Board Jump  
2.6.3 ความเร็ว คือ แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง ระยะ 5 เมตร ,ระยะ 10 
เมตร ,ระยะ 20 เมตร 

 



  55 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้อ านวยการโรงเรียนสายน า้ผึง้ 

เพื่อขอความอนเุคราะห์ในการท าวิจยั 
2. นดัหมายนกักีฬาฟุตซอลหญิงเพื่อชีแ้จงการเข้าร่วม (Information Sheet) และลงนาม

ในใบยินยอม (Consent Form) พร้อมทัง้นัดหมายวันเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลและก าหนด
ระยะเวลาในการฝึก 

3. ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก 
อปุกรณ์ สถานที่และวิธีการทดสอบและท าความเข้าใจเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกต่างๆ 

4. เตรียมอปุกรณ์และสถานที่สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมลู 
5. ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัการฝึกและการทดสอบแก่ผู้ช่วยในการทดสอบให้เข้าใจ 
6. เกณฑ์ของกลุ่มตวัอย่างจะแบ่งเป็น 2 เกณฑ์ เกณฑ์ที่ 1 ช่วงระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 

1-2 เกณฑ์ที่ 2 ช่วงระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3-5  
7. ทดสอบสมรรถภาพ 3 อย่าง โดยจะทดสอบ 1) Agility T-test 2) Standing Board 

Jump 3) แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง (ระหว่างพักของการเปลี่ยนแต่ละแบบทดสอบ 5 นาที) 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 6 

8. น าโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ ความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว ฝึกกับ
นกักีฬาเป็นเวลา 6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 60 นาที  

9. น าข้อมลูที่ได้ไปวิเคราะห์ข้อมลู 
 

4. การจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการจดัท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้ท าการวิจยั ด าเนินการทางสถิติดงันี ้คือ 

1. หาค่าเฉลี่ย (X̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการฝึกแบบควบคู่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว พลงักล้ามเนือ้ ความเร็ว 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนือ้
และความเร็วของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบ ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ 
(One-way Repeated ANOVA) โดยวิธีของ Least – Significant Diferent (LSD) ในการวิเคราะห์
การเปรียบเทียบรายคู่ เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่ 1 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื อ้ 
และความเร็วของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลา
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ของการฝึก เพื่อศึกษาค่าปฏิสมัพนัธ์ของรูปแบบการฝึกและระยะเวลาการฝึกโดยใช้การวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two-way Repeated ANOVA) โดยวิธีของ Least – 
Significant Diferent (LSD) ในการวิเคราะห์การเปรียบเทียบรายคู่ เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่ 3 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
5. การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นีผู้้วิจยัได้ค านวณหาค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สญัลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยใช้สญัลกัษณ์ต่าง ๆ แทน
ความหมายดงัต่อไปนี ้

  N แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
   แทน ค่าเฉลี่ย 
  S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   *  แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 
  SS แทน ผลโดยรวมก าลงัสอง 
  df แทน ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
  MS แทน ค่าเฉลี่ยผลรวมก าลงัสอง 
   F  แทน ค่าสถิติในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ 
  .p. แทน ค่าความน่าจะเป็น 
  Sig. แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Significances) 
 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นวิจยัเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลผล

ของการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิงระดับ
มธัยมศึกษา ซึ่งได้เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ที่  4 และ 6 ของกลุ่มฝึกทัง้ 3 
กลุ่ม จ านวน 30 คน เพื่อน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป จึงน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของผลการฝึก
แบบควบคู่ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 6 ของกลุ่มทดลอง 3 กลุ่มและเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว พลงัและความเร็ว ของ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA)  

ตอนที่  2 ผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้  (One-way 
Repeated Measure Analysis of  Variance) ของคะแนนการทดสอบความเร็ว พลัง และความ
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คล่องแคล่วว่องไวของ 3 กลุ่ม ในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกและวิเคราะห์การเปรียบเทียบรายคู่ 
โดยวิธี LSD ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two-way Repeated 
ANOVA) ของคะแนนการทดสอบความความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว ระหว่าง 3 กลุ่ม  
ในการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเมื่อพบความ
แตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธี LSD 
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ตอนที่ 1 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของความเร็ว (Speed) พลงั 
(Power) และความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึกหลัง
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA 

ความเร็ว (วินาที) 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

X̅  S.D X̅  S.D X̅  S.D 

กลุม่ PAS (n=10) 3.93 .43 3.91 .44 3.81 .38 

กลุม่ ASP (n=10) 3.99 .39 3.75 .27 3.71 .28 

กลุม่ SPA (n=10) 4.02 .38 3.43 .25 3.07 .32 

จากตาราง 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ
ความเร็ว ของกลุ่ม PAS ก่อนการฝึก เท่ากบั 3.93 (S.D .43) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 3.81 
(S.D .38) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 3.99 (S.D .39) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 3.71 
(S.D .28) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 4.02 (S.D .38) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 3.07 
(S.D .32) 
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA 

พลัง (เซนติเมตร) 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

X̅  S.D X̅  S.D X̅  S.D 

กลุม่ PAS (n=10) 172.70 18.44 176.20 18.62 177.70 18.70 

กลุม่ ASP (n=10) 171.40 16.48 174.10 16.74 175.30 16.59 

กลุม่ SPA (n=10) 171.90 16.27 176.60 16.52 177.10 16.29 

จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบพลัง 
ของกลุ่ม PAS ก่อนการฝึก เท่ากับ 172.70 (S.D 18.44) หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 177.70 
(S.D 18.70) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 171.40 (S.D 16.48) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 
175.30 (S.D 16.59) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 171.90 (S.D 16.27) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 
เท่ากบั 177.10 (S.D 16.29) 
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการ ฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA 

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

X̅  S.D X̅  S.D X̅  S.D 

กลุม่ PAS (n=10) 13.08 .80 12.84 .83 12.59 .83 

กลุม่ ASP (n=10) 13.08 .77 12.93 .75 12.87 .74 

กลุม่ SPA (n=10) 13.09 .82 12.38 .85 12.09 .76 

จากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม PAS ก่อนการฝึก เท่ากับ 13.08 (S.D .80) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
เท่ากับ 12.59 (S.D .83) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 1308 (S.D .77) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 
เท่ากับ 12.87 (S.D .74) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 13.09 (S.D .82) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 
เท่ากบั 12.09 (S.D .76) 
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ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way Repeated 
Measure Analysis of  Variance) ของคะแนนการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและคลาม
เร็ว ของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD ที่ระดับ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความเร็ว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุ่ม PAS 
กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA 

แหล่งความแปรปรวน  SS df MS F Sig. 
กลุ่ม PAS  
ระยะเวลาในการฝึก 

 
.08 

 
1.25 

 
.07 

 
21.50* 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน .03 11.27 .00   

กลุ่ม ASP       
ระยะเวลาในการฝึก .45 2.00 .23 35.02* <.01 

ความคลาดเคลื่อน .12 18.00 .00   
กลุ่ม SPA       

ระยะเวลาในการฝึก 4.64 2.00 2.32 245.80* <.01 
ความคลาดเคลื่อน .17 18.00 .01   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความเร็ว ของกลุ่ม 
PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม  SPA พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลให้มีความเร็ว
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ LSD 
ปรากฏผลดงัตาราง 5 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็ว  ของ
กลุม่ PAS กลุม่ ASP และ กลุม่ SPA โดยวิธี LSD 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 5 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบความเร็ว 
โดย LSD พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และ กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 
 
 
 
 
 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ หลังฝึก 6 สัปดาห์ 

กลุ่ม PAS     

ก่อนฝึก 3.93 - .02* .12* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 3.91  - .10* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 3.81   - 
กลุ่ม ASP     

ก่อนฝึก 3.99 - .24* .28* 

หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 3.75  - .04* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 3.71   - 
กลุ่ม SPA     

ก่อนฝึก 4.02 - .59* .95* 

หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 3.43  - .36* 

หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 3.07   - 
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ภาพประกอบ 5 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุม่ PAS ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ภาพประกอบ 6 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุม่ ASP ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ภาพประกอบ 7 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของกลุม่ SPA ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบพลงั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุ่ม PAS กลุ่ม 
ASP และกลุม่ SPA 

แหล่งความแปรปรวน  SS df MS F Sig. 

กลุม่ PAS  
ระยะเวลาในการฝึก 

 
131.67 

 
2.00 

 
65.83 

 
187.11* 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน 6.33 18.00 .35   
กลุม่ ASP       
ระยะเวลาในการฝึก 79.80 2.00 39.90 55.82* <.01 
ความคลาดเคลื่อน 12.87 18.00 .72   
กลุม่ SPA       
ระยะเวลาในการฝึก 219.80 2.00 109.90 171.52* <.01 
ความคลาดเคลื่อน 11.53 18.00 .64   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของพลัง ของกลุ่ม  
PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลให้มีพลงัแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ LSD ปรากฏผล
ดงัตาราง 7 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อพลัง ของกลุ่ม 
PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA โดยวิธี LSD 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบพลัง โดย 
LSD พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ หลังฝึก 6 สัปดาห์ 

กลุ่ม PAS     

ก่อนฝึก 172.70 - -3.50* -5.00* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 176.20  - -1.50* 
หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 177.70   - 
กลุ่ม ASP     
ก่อนฝึก 171.40 - -2.70* -3.90* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 174.10  - -1.20* 
หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 175.30   - 
กลุ่ม SPA     
ก่อนฝึก 171.90 - -4.70* -5.20* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 176.60  - -1.70* 
หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 177.10   - 
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ภาพประกอบ 8 ผลการเปรียบเทียบพลงัของกลุม่ PAS ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์  
ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ภาพประกอบ 9 ผลการเปรียบเทียบพลงัของกลุม่  ASP ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ภาพประกอบ 10 ผลการเปรียบเทียบพลงัของกลุม่ SPA ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้เพื่อทดสอบความแตกต่างของ 
ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 6 
ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA 

แหล่งความแปรปรวน  SS df MS F Sig. 
กลุม่ PAS  
ระยะเวลาในการฝึก 

 
1.16 

 
2.00 

 
.58 

 
52.75* 

 
<.01 

ความคลาดเคลื่อน .20 18.00 .01   
กลุม่ ASP       
ระยะเวลาในการฝึก .24 2.00 .12 60.84* <.01 
ความคลาดเคลื่อน .04 18.00 .00   
กลุม่ SPA       
ระยะเวลาในการฝึก 5.26 2.00 2.63 147.77* <.01 
ความคลาดเคลื่อน .32 18.00 .02   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความคล่องแคล่ว
ว่องไว ของกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลให้มี
ความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบ
เป็นรายคู่ตามวิธีของ LSD ปรากฏผลดงัตาราง 9 
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว ของกลุม่ PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA โดยวิธี LSD 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่  9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว โดย LSD พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกับ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

 

 

 

 

 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ หลังฝึก 6 สัปดาห์ 

กลุ่ม PAS     

ก่อนฝึก 13.08 - .23* .49* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 12.84  - .25* 
หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 12.59   - 
กลุ่ม ASP     
ก่อนฝึก 13.08 - .15* .21* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 12.93  - .06* 
หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 12.87   - 
กลุ่ม SPA     
ก่อนฝึก 13.09 - .71* 1.00* 
หลงัฝึก 4 สปัดาห์ 12.38  - .29* 
หลงัฝึก 6 สปัดาห์ 12.09   - 



  74 

 

ภาพประกอบ 11 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ PAS ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
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ภาพประกอบ 12 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ ASP ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
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ภาพประกอบ 13 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ SPA ระหว่างก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
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ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ (Two-way Repeated 
ANOVA) ของคะแนนการทดสอบความเร็ว พลงัและความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่าง 3 กลุ่ม ใน
การฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเมื่อพบความ
แตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธี LSD 

ตาราง 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ของความเร็ว ระหว่างกลุ่ม PAS 
กลุม่ ASP และกลุม่ SPA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
ระยะเวลาในการฝึก 3.11 2 1.56 261.36* <.01 
โปรแกรมการฝึก 2.43 2.00 1.21 3.31* .05 
ระยะเวลาในการฝึก* 2.07 4.00 .52 86.79* <.01 
โปรแกรมการฝึก      
ความคลาดเคลื่อน .32 54.00 .01   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 10 พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อความเร็วอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 และพบว่าปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกนัส่งผลต่อ
ความเร็วอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนีย้งัพบว่าโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน
สง่ผลความเร็วอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงด าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความเร็วเป็นรายคู่ของแต่ละโปรแกรม ด้วยวิธีการเปรียบเทียบรายคู่  (multiple 
comparison test)ตามวิธีของ LSD ได้ผลดงัตาราง 11 และภาพประกอบ 15 
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วเป็นรายคู่ ด้วยเทคนิค LSD ที่เกิดขึน้จาก
การได้รับโปรแกรมการฝึกแบบต่าง ๆ ณ แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั (n=30) 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

โปรแกรมการฝึก กลุม่ PAS กลุม่ ASP กลุม่ SPA 

 
ก่อนการฝึก 

กลุม่ PAS - -.06 -.09 
กลุม่ ASP  - -.04 
กลุม่ SPA   - 

หลงัการฝึก 
4 สปัดาห์ 

กลุม่ PAS - .16 .49* 
กลุม่ ASP  - .32* 
กลุม่ SPA   - 

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห์ 

กลุม่ PAS - .10 .74* 

กลุม่ ASP  - .64* 

กลุม่ SPA   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 11 พบว่าในช่วงระยะเวลาการฝึกตัง้แต่เร่ิมต้น หลังการฝึก 4 สปัดาห์ และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยความเร็วแตกต่างกนั กลุ่มตวัอย่างที่
ได้การฝึกแบบ SPA มีค่าเฉลี่ยของความเร็วดีกว่าการฝึกแบบ PAS และแบบ ASP อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วของตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน กลุ่ม 
PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 12 พบว่าโปรแกรมการฝึก กลุ่ม SPA ส่งผลให้มีค่าเฉลี่ยของความเร็วดีกว่า
โปรแกรม PAS และ ASP อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึก PAS 
และ ASP สง่ผลต่อค่าเฉลี่ยของความเร็วไม่แตกต่างกนั  

 
 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย กลุ่ม PAS กลุ่ม ASP กลุ่ม SPA 

กลุม่ PAS 3.88 - .07 .38* 
กลุม่ ASP 3.81  - .31 
กลุม่ SPA 3.51   - 
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ภาพประกอบ 14 ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่สง่ผลต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่าง 
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ตาราง 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ของพลัง  ระหว่างกลุ่ม PAS 
กลุม่ ASP และกลุม่ SPA  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาในการฝึก 413.62 2.00 206.81 363.38* <.01 
โปรแกรมการฝึก 77.42 2.00 38.71 .04 .96 

ระยะเวลาในการฝึก* 17.64 4.00 4.41 7.75* <.01 
โปรแกรมการฝึก      
ความคลาดเคลื่อน 30.73 54.00 .57   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 13 พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อพลัง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 และพบว่าปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกนัส่งผลต่อพลงั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกัน แต่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันไม่ส่งผลต่อ
พลงั ได้ผลภาพประกอบที่ 16 
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ตาราง 14 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพลงัเป็นรายคู่ ด้วยเทคนิค LSD ที่เกิดขึน้จากการ
ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบต่าง ๆ ณ แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั (n=30) 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

โปรแกรมการฝึก กลุม่ PAS กลุม่ ASP กลุม่ SPA 

 
ก่อนการฝึก 

กลุม่ PAS - 1.30 .80 
กลุม่ ASP  - -.50 
กลุม่ SPA   - 

หลงัการฝึก 
4 สปัดาห์ 

กลุม่ PAS - 2.10 -.40 
กลุม่ ASP  - -2.50 
กลุม่ SPA   - 

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห์ 

กลุม่ PAS - 2.40 -.60 

กลุม่ ASP  - -3.00 

กลุม่ SPA   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 14 พบว่าในช่วงระยะเวลาการฝึกตัง้แต่เร่ิมต้น หลังการฝึก 4 สปัดาห์ และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่มีค่าเฉลี่ยพลงัไม่แตกต่างกนั  
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ภาพประกอบ 15 ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่ส่งผลต่อพลงัของ
กลุม่ตวัอย่าง 
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ตาราง 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ของความคล่องแคล่วว่องไว 
ระหว่างกลุม่ PAS กลุม่ ASP และกลุม่ SPA  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

ระยะเวลาในการฝึก 4.89 2.00 2.45 238.65* <.01 

โปรแกรมการฝึก 3.12 2.00 1.56 .82 .45 

ระยะเวลาในการฝึก* 1.76 4.00 .44 43.02* <.01 

โปรแกรมการฝึก      
ความคลาดเคลื่อน .55 54.00 .01   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 15 พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และพบว่าปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการ
ฝึกร่วมกนัส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกนั แต่
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนัไม่สง่ผลความคลอ่งแคลว่ว่องไว ได้ผลดงัภาพประกอบ 17 
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ตาราง 16 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเป็นรายคู่ ด้วยเทคนิค 
LSD ที่เกิดขึน้จากการได้รับโปรแกรมการฝึกแบบต่าง ๆ ณ แต่ละช่วงระยะเวลาการฝึกที่แตกต่าง
กนั (n=30) 

ระยะเวลาการ
ฝึก 

โปรแกรมการฝึก กลุม่ PAS กลุม่ ASP กลุม่ SPA 

 
ก่อนการฝึก 

กลุม่ PAS - -.01 -.01 
กลุม่ ASP  - -.01 
กลุม่ SPA   - 

หลงัการฝึก 
4 สปัดาห์ 

กลุม่ PAS - -.09 .47 
กลุม่ ASP  - .55 
กลุม่ SPA   - 

หลงัการฝึก 
6 สปัดาห์ 

กลุม่ PAS - -.28 .50 

กลุม่ ASP  - .78* 

กลุม่ SPA   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 16 พบว่าในช่วงระยะเวลาการฝึกตัง้แต่เร่ิมต้น หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่ม
ตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน และเมื่อรับการฝึกไปแล้ว 6 
สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึกแบบ SPA มีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่ได้รับการฝึกแบบ ASP อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่
ได้รับการฝึกแบบ PAS และกลุม่ ASP ให้ผลไม่แตกต่าง 
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ภาพประกอบ 16 ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกที่สง่ผลต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ตวัอย่าง 
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บทท่ี 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟุตซอลหญิง

ระดบัมธัยมศกึษา 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุต

ซอลหญิงระดบัมธัยมศกึษาก่อนได้รับการฝึกและหลงัได้รับการฝึก 
3. เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาในการฝึกที่มี ต่อ

สมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟตุซอลหญิงระดบัมธัยมศกึษา 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
1. หลงัการเข้ารับการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟุตซอลหญิง

ระดบัมธัยมศกึษาเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาของการฝึก 

2. กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ด้วยรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกันมี
สมรรถภาพทางกลไกแตกต่างกนั 

3. ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกในโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนัและมีระยะเวลาใน
การฝึกที่แตกต่าง ร่วมกนัสง่ผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักีฬาฟตุซอลหญิงระดบัมธัยมศกึษา 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ผู้วิจัยด าเนินการแบ่งเป็น 3 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองละ 10 คน รวมทัง้สิน้ 30 คน โดย
ใช้วิธีแบ่งกลุ่มโดยด าเนินการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยแบบทดสอบ Agility T-test 
(กรมพลศกึษา, 2560) ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 30 คน โดยออกเป็น 2 กลุ่ม คือระดบัชัน้มธัยมศึกษาปี
ที่ 1-2 และระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3-5 โดยแต่ละกลุ่มต้องเรียงล าดับคะแนนจากน้อยไปหามาก 
แล้วจัดกลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่ม PAS จ านวน 10 คน 
กลุ่ม ASP จ านวน 10 คนและกลุ่ม SPA จ านวน 10 คน แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนนทัง้ 3 กลุ่ม มาหา
ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
ANOVA) เพื่อทดสอบเงื่อนไขที่ว่ากลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ควรมีความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่าง
กนั โดยกลุ่มทดลองแต่ละกลุ่มจะสุ่มเข้ารับโปรแกรมการฝึก (Random Assignment) ด้วยวิธีการ
สุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยให้นักกีฬาฟุตซอลหญิงท าการฝึกตามโปรแกรม
การฝึก กลุ่ม PAS เรียงล าดับการฝึกโปรแกรม พลัง ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว กลุ่ม 
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ASP เรียงล าดับการฝึกโปรแกรม ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลัง และกลุ่ม SPA 
เรียงล าดับการฝึกโปรแกรม ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั ทุกวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ สปัดาห์ที่ 6 บนัทึกผลการ
สอบสถิติเวลาของความคล่องแคล่วว่องไวกับความเร็ว และระยะที่กระโดดของพลงั ของผู้ เข้ารับ
การทดสอบที่ได้ และน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาความคล่องแคลว่ว่องไวกบั
ความเร็ว และระยะกระโดดของพลงั กลุม่ PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA ในแต่ละช่วง ได้แก่ ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัสปัดาห์ที่ 6 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way Repeated ANOVA) การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง
ชนิดวัดซ า้ (Two-way Repeated ANOVA) และด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่ด้วยสถิติทดสอบ 
LSD 

 
สรุปผลการวิจัย 

ตอนที่ 1 ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (X̅) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของผลการฝึก
แบบควบคู่ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 6 ของกลุ่มทดลอง 3 กลุ่มและเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว พลังและความเร็ว ของ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA มี
ค่าเฉลี่ยใกล้เคียงกนัทัง้ 3 กลุม่ 

โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความเร็ว ของ
กลุ่ม PAS ก่อนการฝึก เท่ากับ 3.93 (S.D .43) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 3.81 (S.D .38) 
กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 3.99 (S.D .39) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 3.71 (S.D .28) 
กลุม่ SPA ก่อนการฝึกเท่ากบั 4.02 (S.D .38) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 เท่ากบั 3.07 (S.D .32)  

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบพลัง ของกลุ่ม PAS ก่อน
การฝึก เท่ากับ 172.70 (S.D 18.44) หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 177.70 (S.D  18.70) กลุ่ม 
ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 171.40 (S.D 16.48) หลังการฝึก สัปดาห์ที่  6 เท่ากับ 175.30 (S.D 
.16.59) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 171.90 (S.D 16.27) หลังการฝึก สัปดาห์ที่  6 เท่ากับ 
177.10 (S.D 16.29) 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ของกลุ่ม PAS ก่อนการฝึก เท่ากับ 13.08 (S.D .80) หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 12.59 (S.D 
.83) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 1308 (S.D .77) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 12.87 (S.D 



  89 

.74) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 13.09 (S.D .82) หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 เท่ากับ 12.09 (S.D 

.76) 
 ตอนที่  2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้  (One-way 

Repeated Measure Analysis of  Variance) ของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
พลังและความเร็ว ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของ
กลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA และวิเคราะห์การเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธี LSD ที่ระดับ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความเร็ว ของกลุ่ม PAS กลุ่ม 
ASP และกลุ่ม SPA พบว่า ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลให้มีความเร็วแตกต่างกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ LSD พบว่า ก่อนการ
ฝึกแตกต่างกับหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 นัน่หมายความว่าย่ิงมีระยะเวลาการฝึกที่นานขึน้ ความเร็วของนกักีฬาฟุตซอลหญิงยิ่งดี
ขึน้ 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของพลงั ของกลุ่ม  PAS กลุ่ม ASP 
และกลุ่ม SPA พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลให้มีพลงัแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ LSD พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP 
และกลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความคล่องแคล่วว่องไว ของ
กลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA พบว่าระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลให้มีความ
คล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นราย
คู่ตามวิธีของ LSD เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดย LSD พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two-way Repeated 
ANOVA) ของคะแนนการทดสอบความความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว ระหว่าง 3 กลุ่ม 
ในการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเมื่อพบความ
แตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วย LSD 
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ระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อความเร็วอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และพบว่า
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกันส่งผลต่อความเร็วอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนีย้ังพบว่าโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลความเร็ว
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงด าเนินการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
ความเร็วเป็นรายคู่ของแต่ละโปรแกรม ด้วยวิธีการเปรียบเทียบรายคู่ (Multiple Comparison 
Test) ตามวิธีของ LSD พบว่าโปรแกรมการฝึก กลุ่ม SPA ส่งผลให้มีค่าเฉลี่ยของความเร็วดีกว่า
โปรแกรม PAS และ ASP อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่โปรแกรมการฝึก PAS 
และ ASP สง่ผลต่อค่าเฉลี่ยของความเร็วไม่แตกต่างกนั 

ระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อพลัง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่า
ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกนัส่งผลต่อพลงัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกนั แต่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนัไม่สง่ผลต่อพลงั  

พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 และพบว่าปฏิสมัพนัธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกนัส่งผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไว อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกัน แต่โปรแกรมการฝึกที่
แตกต่างกนัไม่สง่ผลความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
 
อภปิรายผลการวิจัย 

1. ผลการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ด้วยรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกันมีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกลไกของนกักีฬาฟุตซอลหญิง พบว่า กลุม่ตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลงั
และความเร็ว ดีกว่าก่อนการฝึก โดยหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ หริต หัตถา, บรรจบ ภิรมย์ค า, วัลลีย์ ภัทโร
ภาส, (2550) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนือ้และความเร็ว เป็นองค์ประกอบ
พืน้ฐานส าคญัของสมรรถภาพทางกลไก ซึง่สามารถพฒันาได้โดยใช้แบบฝึกดงันี ้ความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวสามารถฝึกได้โดยตารางเก้าช่อง พลงักล้ามเนือ้ใช้พลยัโอเมตริก ความเร็วใช้การฝึกวิ่งระยะ
สัน้ การฝึกตารางเก้าช่องจะท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว พลยัโอเมตริกจะฝึกเพื่อให้เกิดการ
เคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด การฝึกวิ่ งระยะสัน้จะท าให้เกิดความเร็วตามระยะที่เราฝึกตาม
โปรแกรม การจะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว พลงักล้ามเนือ้และความเร็วได้ดีที่สดุในช่วงการฝึก
ต้องท าโดยใช้แรงสูงสุดและความเร็วในการเคลื่อนไหวในการฝึกให้มากขึน้ด้วย แต่โปรแกรมการ
ฝึกและความหนักในการฝึกต้องค านึงถึงโอกาสของการบาดเจ็บจากแรงกระแทกที่หนักด้วย 
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เนื่องจากนักกีฬาฟุตซอลหญิงอายุระหว่าง 13-15 ปี ร่างกายยังต้องการค่อยๆ เพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ในการพฒันาความสามารถของร่างกายในอีกหลายๆ ด้านไปพร้อม ๆ กนั 

2. ผลการเปรียบเทียบโดยใช้หลักการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ด้วยรูปแบบการฝึกที่
แตกต่างกันมีผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรม
การฝึกที่แตกต่างกัน มีความเร็ว พลงัและความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน พบว่ากลุ่มที่ฝึก
แบบ PAS แบบ ASP และแบบ SPA ส่งผลค่าเฉลี่ยดีกว่าก่อนการฝึกในหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสปัดาห์ที่ 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นีไ้ม่ว่าจะใช้โปรแกรมการฝึกรูปแบบไหน
ก็ตาม สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกลไก ความเร็ว พลงัและความคล่องแคล่วว่องไวได้ สอดคล้อง 
มชัฌิมา ยาวิไชย (2558) ผลของการฝึกความคล่องแคล่วและพลงัของกล้ามเนือ้ต่อความเร็วของ
การวิ่งในนักกรีฑาเพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ผล
การศึกษาพบว่าภายหลังการรับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่วและ
โปรแกรมการฝึกแบบเน้นพลังของกล้ามเนือ้ร่วมกับการฝึกทักษะการวิ่งปกติเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์เมื่อเปรียบเทียบเวลาในการวิ่งของกลุม่การฝึกแบบเน้นความคล่องแคล่ว มีความเร็วในการ
วิง่ 50 เมตรเพิ่มขึน้ในสปัดาห์ที่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ในระยะ100 เมตรไม่มี
ความแตกต่างทางสถิติส าหรับการฝึกแบบเน้นพลังของกล้ามเนือ้ไม่พบความแตกต่างของ
ความเร็วทัง้ระยะ 50 และ100 เมตร ภายหลงัการฝึกและหากเปรียบเทียบเวลาระหว่างกลุ่มฝึก
พลงัของกล้ามเนือ้กบักลุ่มฝึกความคล่องแคล่วก็ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติตามล าดับ ส่วน
เวลาในการวิ่งของนกักรีฑาระยะ 100 เมตร พบว่าไม่มีความต่างกนัทางสถิติ .05 

3. ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการฝึกในโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนัและมีระยะเวลาใน
การฝึกที่แตกต่าง ร่วมกันส่งผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิง พบว่า 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกแบบ PAS แบบ ASP และแบบ SPA หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ สปัดาห์ที่ 6 ทัง้ 3 กลุม่ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  .05   

3.1 ในช่วงระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อความเร็วและปฏิสมัพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการ
ฝึกโปรแกรม หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยความเร็ว
แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึกแบบ SPA และแบบ ASP มีค่าเฉลี่ยของความเร็วดีกว่ากลุ่ม
ตวัอย่างที่ได้รับการฝึกแบบ PAS อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่ม SPA มีค่าเฉลี่ย
ความเร็วดีกว่ากลุม่ PAS และแบบ ASP อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สอดคล้องกบั สิทธิ
ศกัด์ิ บุญหาญ (2555) ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็ว
ในการวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 
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เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 และสอดคล้องกบั มรุธา นามพลกรัง (2563) ที่ได้ศกึษาผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว 
ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์  8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิตหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 
แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3.2 ในช่วงระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อพลงัและปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึก
โปรแกรม หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 6 สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยพลงัไม่แตกต่าง
กัน กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึกแบบ PAS แบบ ASP และแบบ SPA ทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยของพลัง
เพิ่มมากขึน้กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สอดคล้องกบั ชนินทร์ชยั อินทิรา
ภรณ์ (2544) พลงักล้ามเนือ้ที่ใช้ในการกระโดดขึน้จากพืน้ (Take-off Power) ในการแข่งขันกีฬา
หลายชนิดที่มีการกระโดดนัน้ ต้องการกล้ามเนือ้ในลักษณะของแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให้
ประสิทธิภาพในการกระโดดดีที่สดุ ซึง่เป็นการกระโดดในขณะที่วิ่งมาด้วยความเร็วสงูหรือมีการย่อ
ตวัก่อนที่จะกระโดดขึน้ ซึ่งถ้ายิ่งมีการย่อตวัลงมากก็จะต้องมีพลงักล้ามเนือ้มาก เพื่อที่จะออกแรง
ยกตัวลอยขึน้จากพืน้ได้อย่างรวดเร็ว แต่ถ้านักกีฬามีพลังกล้ามเนือ้ไม่มากพอก็จะท าให้กระ
กระโดดนัน้ช้าลงและมีผลให้ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด้วย และสอดคล้องกบั ภสัสร ธูป
บุตร (2562) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไว จ านวน 2 
โปรแกรม คือโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ เป็นเวลา 6สปัดาห์ๆ
ละ 3 วนั โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านพลงักล้ามเนือ้ขาด้วยวิธีการยืนกระโดดสูง
และด้านความคลอ่งเเคลว่ว่องไวด้วยวิธีการวิ่งทีเทส ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
4 และสปัดาห์ที่ 6 พบว่า กลุม่ตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มมีพลงักล้ามเนือ้ขาและความคล่องเเคล่วว่องไวดี
ขึน้ตามระยะของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบระหว่าง
โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั เมื่อผ่านการฝึกไปแล้วอย่างน้อย 6 สปัดาห์พบว่ากลุ่มการฝึกแบบ
ควบคู่ดีกว่าแบบผสมผสานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3.3 ในช่วงระยะเวลาการฝึกพบว่าในช่วงระยะเวลาการฝึกตัง้แต่เร่ิมต้น หลงัการฝึก 4 
สปัดาห์ กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน และเมื่อรับการ
ฝึกไปแล้ว 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึกแบบ SPA มีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว
ดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกแบบ ASP อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่ากลุ่ม
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ตวัอย่างที่ได้รับการฝึกแบบ PAS และกลุ่ม ASP ให้ผลไม่แตกต่าง สอดคล้องกบั สหรัฐฯ ศรีพทุธา 
(2560) ผลของการฝึกเสริมพลยัโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลหลังจากการทดสอบก่อนการทดลองที่ 1 หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลอง ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลา และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พลัง
กล้ามเนือ้ในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วนัน้ไม่แตกต่างกันในกลุ่มทดลองที่  2 ซึ่งความ
คล่องแคล่วว่องไวนัน้มีการลดลงของเวลาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และสอดคล้องกบั 
อติเทพ วิชาญ (2562) ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอลและกลุ่มทดลอง 
ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควบคู่กบัโปรแกรมฝึกซ้อมกีฬาแฮนด์บอลเป็นเวลา  8 
สปัดาห์ทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ของก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
และหลังสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง พบว่ามีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้กว่ากลุ่ม
ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัย 

การฝึกแบบควบคู่ทัง้กลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกลไกด้านความคลอ่งแคล่วว่องไว พลงัและความเร็วของนกักีฬาฟตุอลหญิงระดบัมธัยมศึกษา
ได้ดี เมื่อใช้ระยะเวลาฝึกที่เพียงพอ แต่ควรจะมีความแข็งแรงก่อนการฝึกโปรแกรม เพราะถ้า
นกักีฬายังขาดความแข็งแรงจะท าให้เกิดอาการบาดเจ็บต่อนักกีฬาได้ กลุ่มที่ท าได้แตกต่างและดี
จาก 3 กลุ่มนีคื้อกลุ่ม SPA ที่มีค่าความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีที่สุดโดยช่วง
ระยะเวลาการฝึกหลัง 4 สัปดาห์ ผู้ ฝึกสอนควรศึกษาโปรแกรมการฝึกอย่างละเอียดก่อนการฝึก
และน ามาปรับใช้ให้เหมาะสมกบัช่วงอาย ุความหนกัและความพร้อมของร่างกายนกักีฬา 

 
ข้อเสนอแนะการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบกลุ่ม PAS และ ASP ในรูปแบบการฝึกต่าง ๆ เช่น การฝึก
แบบซ า้ ๆ หรือการฝึกแบบหนักสลับเบา เพื่อดูว่ารูปแบบการฝึกใดดีกว่ากันในระยะเวลาฝึกที่
แตกต่างกนั 

2. ควรศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกแบบควบคู่ทัง้กลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม 
SPA ในนกักีฬาฟตุซอลชาย 
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ภาคผนวก ก 

หนงัสือรับรองจริยธรรมการวิจยั 
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ภาคผนวก ข 
หนงัสือขอความอนเุคราะห์เพ่ือการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
หนงัสือขอเชิญเป็นผู้ เชี่ยวชาญ 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

รายช่ือผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

รายชื่อผู้ เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 

1. อาจารย์ ดร.ภาณ ุ กศุลวงศ์ อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา คณะพล

ศกึษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย์ ดร.เทเวศน์  จนัทร์หอม อาจารย์ประจ าภาควิชาสขุศึกษาและพลศึกษา 

คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัทกัษิณ 

3. อาจารย์ ดร.อนศุกัด์ิ  สคุง อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศึกษา คณะพล

ศกึษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

4. อาจารย์ มรุต  สง่ศกัด์ิชยั อาจารย์พิเศษวิชาฟตุซอล สถาบนัเทคโนโลยี

พระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั 

5. อาจารย์ พฒุิพงษ์  พิทกัษ์วงศ์ อาจารย์ประจ าหมวดวิชาสขุศกึษาและพล

ศกึษา โรงเรียนปทมุคงคา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

คณุภาพของเคร่ืองมือวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

แบบฝึกกลุ่ม PAS (พลัง ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว) สัปดาห์ที่ 1-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่ม PAS 
สัปดาห์ที่ 1-4 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm  

    Up Dynamic) 

2. กระโดดสองขาใน   
    แนวด่ิง 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

3. ยืนกระโดดสองขาใน 
    แนวราบ 

1 1 1 1 1 1 

4. Z-Pattern Run 1 1 1 1 1 1 

5. Crossover Shuffle 1 1 1 1 1 1 

6. Partner-Resisted  
    Starts 

1 1 1 1 1 1 

7. Partner-Assisted Let-   
    Go’s 
8. คลายอุ่น (Cool Down) 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 

1 

 

1 



 
 
 

แบบฝึกกลุ่ม PAS (พลัง ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว) สัปดาห์ที่ 5-6 

ค่าดชันีสอดคล้องของแบบฝึกกลุม่ PAS (พลงั ความคลอ่งแคล่วว่องไวและความเร็ว) จาก

ผู้ เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์การผ่านตัง้แต่ .05 ขึน้ไป การวิจัยครัง้

นีม้ีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 

 

 

 

 

 

กลุ่ม PAS 
สัปดาห์ที่ 5-6 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm  
    Up Dynamic) 
2. กระโดดสองขาใน 
    แนวด่ิง 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 
1 

3. ยืนกระโดดสองขาใน 
    แนวราบ 

1 1 1 1 0 0.80 

4. Z-Pattern Run 1 1 1 1 1 1 
5. Crossover Shuffle 1 1 1 1 1 1 
6. Partner-Resisted  
    Starts 

1 1 1 1 1 1 

7. Partner-Assisted Let-   
    Go’s 
8. คลายอุ่น (Cool Down) 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 
1 



 
 
 

แบบฝึกกลุ่ม ASP (ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลัง) สัปดาห์ที่ 1-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่ม ASP 
สัปดาห์ที่ 1-4 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm  
    Up Dynamic)  
2. Z-Pattern Run 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 
3. Crossover Shuffle 1 1 1 1 1 1 
4. Partner-Resisted  
    Starts 

1 1 1 1 1 1 

5. Partner-Assisted Let-   
    Go’s 

1 1 1 1 1 1 

6. กระโดดสองขาใน 
    แนวด่ิง 

1 1 1 1 1 1 

7. ยืนกระโดดสองขาใน 
    แนวราบ 

8. คลายอุ่น (Cool Down) 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 



 
 
 

แบบฝึกกลุ่ม ASP (ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลัง) สัปดาห์ที่ 5-6 

ค่าดชันีสอดคล้องของแบบฝึกกลุ่ม ASP (ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลงั) จาก

ผู้ เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์การผ่านตัง้แต่ .05 ขึน้ไป การวิจัยครัง้

นีม้ีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 

 

 

 

 

 

กลุ่ม ASP 
สัปดาห์ที่ 5-6 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm  
    Up Dynamic) 
2. Z-Pattern Run 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 
1 

3. Crossover Shuffle 1 1 1 1 1 1 
4. Partner-Resisted  
    Starts 

1 1 1 1 1 1 

5. Partner-Assisted Let-   
    Go’s 

1 1 1 1 1 1 

6. กระโดดสองขาใน 
    แนวด่ิง 

1 1 1 1 1 1 

7. ยืนกระโดดสองขาใน 
    แนวราบ 

8. คลายอุ่น (Cool Down) 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

0 
 
1 

0.80 
 
1 



 
 
 

แบบฝึกกลุ่ม SPA (ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว) สัปดาห์ที่ 1-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่ม SPA 
สัปดาห์ที่ 1-4 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm  
    Up Dynamic) 
2. Partner-Resisted  
    Starts 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

3. Partner-Assisted Let-   
    Go’s 

1 1 1 1 1 1 

4. กระโดดสองขาใน 
    แนวด่ิง 

1 1 1 1 1 1 

5. ยืนกระโดดสองขาใน 
    แนวราบ 

1 1 1 1 1 1 

6. Z-Pattern Run 1 1 1 1 1 1 
7. Crossover Shuffle 

8. คลายอุ่น (Cool Down) 
1 
1 

1 
1 

1 
1 

1 
1 

1 
1 

1 
1 



 
 
 

แบบฝึกกลุ่ม SPA (ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว) สัปดาห์ที่ 5-6 

ค่าดชันีสอดคล้องของแบบฝึกกลุม่ SPA (ความเร็ว พลงัและความคลอ่งแคล่วว่องไว) จาก

ผู้ เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์การผ่านตัง้แต่ .05 ขึน้ไป การวิจัยครัง้

นีม้ีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 

 

 

 

 

 

กลุ่ม SPA 
สัปดาห์ที่ 5-6 

ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm  
    Up Dynamic) 
2. Partner-Resisted  
    Starts 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 

1 

1 
 
1 

1 
 
1 

3. Partner-Assisted Let-   
    Go’s 

1 1 1 1 1 1 

4. กระโดดสองขาใน 
    แนวด่ิง 

1 1 1 1 1 1 

5. ยืนกระโดดสองขาใน 
    แนวราบ 

1 1 1 1 0 0.80 

6. Z-Pattern Run 1 1 1 1 1 1 
7. Crossover Shuffle 

8. คลายอุ่น (Cool Down) 
1 
1 

1 
1 

1 
1 

1 
1 

1 
1 

1 
1 



 
 
 

แบบทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว 

ค่าดชันีสอดคล้องของแบบทดสอบควบคู่ความคล่องแคล่วว่องไว พลงัและความเร็ว จาก

ผู้ เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งมีเกณฑ์การผ่านตัง้แต่ .05 ขึน้ไป การวิจัยครัง้

นีม้ีค่า IOC ที่ 1.00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าถามข้อที่ ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของผู้ เชี่ยวชาญ 

 

ค่า IOC 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 5 

1. Agility T-Test 1 1 1 1 1 1 

2. Standing Board Jump 1 1 1 1 1 1 

3. แบบทดสอบความเร็ว
ใน   
    การวิ่ง ระยะ 10 เมตร    
    ระยะ 20 เมตร ระยะ 30  
    เมตร(Speed) 

1 1 1 1 1 1 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว ประกอบด้วย 

- แบบ PAS  
- แบบ ASP  
- แบบ SPA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

โปรแกรมแบบฝึก PAS (พลัง ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว) 
โปรแกรมการฝึก PAS (พลงั ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว) ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

สัปดาห์ 

1-4 

ขัน้ตอน รายละเอียด ความหนัก 
% 

(Max HR) 

 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(วนิาท)ี 

จ านวน 

รอบ 

จ านวน 

ครัง้ 

เวลา

พักต่อ

สถานี 

(นาที) 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ขัน้ตอนที่ 1 

(Warm Up 

Dynamic) 

(10 นาที) 

- กล้ามเนือ้สะโพก 

- กล้ามเนือ้ขา 

- ข้อเท้าและน่อง 
- - - 

 
 
- - 

ขัน้ตอนที่ 2 

Work out 

 (40 นาท)ี 

โปรแกรม PAS  

Power 

- กระโดดสองขาใน

แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดดสองขา

ในแนวราบ 

เต็ม

ความสามารถ 

 

 

30 

 

 

2 

 

2 

 

 

5-8 

 

5-8 

 

2 

Agility 

- Z-Pattern Run 

- Crossover 

Shuffle 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

30 

 

 

3 

3 

 

 

- 

- 

 

2 

Speed 

- Partner-Resisted 

Starts 

- Partner-Assisted 

Let-Go’s 

 

80–90 % 

 

80–90 % 

 

 

 

30 

 

 

3 

 

3 

 

- 

 

- 
2 

ขัน้ตอนที่ 3 

 Cool Down 

(10 นาที) 

- คอและล าตวั 

- สะโพกและ

กล้ามเนือ้ต้นขา 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 



 
 
 

สัปดาห์ 

5-6 

ขัน้ตอน รายละเอียด ความหนัก 
% 

(Max HR) 

 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(วนิาท)ี 

จ านวน 

รอบ 

จ านวน 

ครัง้ 

เวลา

พักต่อ

สถานี 

(นาที) 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ขัน้ตอนที่ 1 

(Warm Up 

Dynamic) 

(10 นาที) 

- กล้ามเนือ้สะโพก 

- กล้ามเนือ้ขา 

- ข้อเท้าและน่อง 
- - - 

 
 

- - 

ขัน้ตอนที่ 2 

Work out 

 (40 นาท)ี 

โปรแกรม PAS  

Power 

- กระโดดสองขาใน

แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดดสองขา

ในแนวราบ 

เต็ม

ความสามารถ 

 

 

30 

 

 

4 

 

4 

 

 

5-8 

 

5-8 

 

2 

Agility 

- Z-Pattern Run 

- Crossover 

Shuffle 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

30 

 

 

5 

5 

 

 

- 

- 

 

2 

Speed 

- Partner-Resisted 

Starts 

- Partner-Assisted 

Let-Go’s 

 

80–90 % 

 

80–90 % 

 

 

 

30 

 

 

5 

 

5 

 

- 

 

- 
2 

ขัน้ตอนที่ 3 

 Cool Down 

(10 นาที) 

- คอและล าตวั 

- สะโพกและ

กล้ามเนือ้ต้นขา 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

หมายเหตุ : 1. ก่อนการฝึกสปัดาห์ที่ 1 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 มีการ
ทดสอบ 3 อย่างได้แก่ พลงั ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความเร็ว โดยใช้เวลา 60 นาที ทดสอบ 2 
รอบ โดยแต่ละแบบทดสอบพกั 3 นาที และพกั 5 นาทีระหว่างรอบ  
 



 
 
 

โปรแกรมแบบฝึก ASP (ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลัง) 
โปรแกรมการฝึก ASP (ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลัง) ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์  เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

สัปดาห์ 

1-4 

ขัน้ตอน รายละเอียด ความหนัก 
% 

(Max HR) 

 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(วนิาท)ี 

จ านวน 

รอบ 

จ านวน 

ครัง้ 

เวลา

พักต่อ

สถานี 

(นาที) 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ขัน้ตอนที่ 1 

(Warm Up 

Dynamic) 

(10 นาที) 

- กล้ามเนือ้สะโพก 

- กล้ามเนือ้ขา 

- ข้อเท้าและน่อง 
- - - 

 
 

- - 

ขัน้ตอนที่ 2 

Work out 

 (40 นาท)ี 

โปรแกรม ASP  

Agility 

- Z-Pattern Run 

- Crossover 

Shuffle 

 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

 

30 

 

 

 

3 

3 

 

 

 

- 

- 

 

2 

Speed 

- Partner-Resisted 

Starts 

- Partner-Assisted 

Let-Go’s 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

30 

 

 

3 

 

3 

 

 

- 

 

- 

2 

Power 

- กระโดดสองขาใน

แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดดสองขา

ในแนวราบ 

 

 

เต็ม

ความสามารถ 

 

 

30 

 

 

2 

 

2 

 

5-8 

 

5-8 

2 

ขัน้ตอนที่ 3 

 Cool Down 

(10 นาที) 

- คอและล าตวั 

- สะโพกและ

กล้ามเนือ้ต้นขา 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 



 
 
 

สัปดาห์ 

5-6 

ขัน้ตอน รายละเอียด ความหนัก 
% 

(Max HR) 

 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(วนิาท)ี 

จ านวน 

รอบ 

จ านวน 

ครัง้ 

เวลา

พักต่อ

สถานี 

(นาที) 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ขัน้ตอนที่ 1 

(Warm Up 

Dynamic) 

(10 นาที) 

- กล้ามเนือ้สะโพก 

- กล้ามเนือ้ขา 

- ข้อเท้าและน่อง 
- - - 

 
 

- - 

ขัน้ตอนที่ 2 

Work out 

 (40 นาท)ี 

โปรแกรม ASP  

Agility 

- Z-Pattern Run 

- Crossover 

Shuffle 

 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

 

30 

 

 

 

5 

5 

 

 

 

- 

- 

 

2 

Speed 

- Partner-Resisted 

Starts 

- Partner-Assisted 

Let-Go’s 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

30 

 

 

5 

 

5 

 

 

- 

 

- 

2 

Power 

- กระโดดสองขาใน

แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดดสองขา

ในแนวราบ 

 

เต็ม

ความสามารถ 

 

 

30 

 

 

4 

 

4 

 

5-8 

 

5-8 

2 

ขัน้ตอนที่ 3 

 Cool Down 

(10 นาที) 

- คอและล าตวั 

- สะโพกและ

กล้ามเนือ้ต้นขา 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

หมายเหตุ : 1. ก่อนการฝึกสปัดาห์ที่ 1 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 มีการ
ทดสอบ 3 อย่างได้แก่ พลงั ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความเร็ว โดยใช้เวลา 60 นาที ทดสอบ 2 
รอบ โดยแต่ละแบบทดสอบพกั 3 นาที และพกั 5 นาทีระหว่างรอบ  
 



 
 
 

โปรแกรมแบบฝึก SPA (ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว) 
โปรแกรมการฝึก SPA (ความเร็ว พลงัและความคล่องแคล่วว่องไว) ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์  เวลา 16.00 - 17.00 น. โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

สัปดาห์ 

1-4 

ขัน้ตอน รายละเอียด ความหนัก 
% 

(Max HR) 

 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(วนิาท)ี 

จ านวน 

รอบ 

จ านวน 

ครัง้ 

เวลา

พักต่อ

สถานี 

(นาที) 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ขัน้ตอนที่ 1 

(Warm Up 

Dynamic) 

(10 นาที) 

- กล้ามเนือ้สะโพก 

- กล้ามเนือ้ขา 

- ข้อเท้าและน่อง 
- - - 

 

 

- - 

ขัน้ตอนที่ 2 

Work out 

 (40 นาท)ี 

โปรแกรม SPA  

Speed 

- Partner-Resisted 

Starts 

- Partner-Assisted 

Let-Go’s 

 

 

80–90 % 

 

80–90 % 

 

 

 

30 

 

 

 

3 

 

3 

 

 

 

- 

 

- 

 

2 

Power 

- กระโดดสองขาใน

แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดดสองขา

ในแนวราบ 

เต็ม

ความสามารถ 

 

30 

 

2 

 

2 

 

5-8 

 

5-8 

2 

Agility 

- Z-Pattern Run 

- Crossover 

Shuffle 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

30 

 

 

3 

3 

 

- 

- 
2 

ขัน้ตอนที่ 3 

 Cool Down 

(10 นาที) 

- คอและล าตวั 

- สะโพกและ

กล้ามเนือ้ต้นขา 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 



 
 
 

สัปดาห์ 

5-6 

ขัน้ตอน รายละเอียด ความหนัก 
% 

(Max HR) 

 

เวลา
พักแต่
ละเซต 
(วนิาท)ี 

จ านวน 

รอบ 

จ านวน 

ครัง้ 

เวลา

พักต่อ

สถานี 

(นาที) 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ขัน้ตอนที่ 1 

(Warm Up 

Dynamic) 

(10 นาที) 

- กล้ามเนือ้สะโพก 

- กล้ามเนือ้ขา 

- ข้อเท้าและน่อง 
- - - 

 
 

- - 

ขัน้ตอนที่ 2 

Work out 

 (40 นาท)ี 

โปรแกรม SPA  

Speed 

- Partner-Resisted 

Starts 

- Partner-Assisted 

Let-Go’s 

 

 

80–90 % 

 

80–90 % 

 

 

 

30 

 

 

 

5 

 

5 

 

 

 

- 

 

- 

 

2 

Power 

- กระโดดสองขาใน

แนวดิ่ง 

- ยืนกระโดดสองขา

ในแนวราบ 

เต็ม

ความสามารถ 

 

30 

 

4 

 

4 

 

5-8 

 

5-8 

2 

Agility 

- Z-Pattern Run 

- Crossover 

Shuffle 

 

80–90 % 

80–90 % 

 

 

30 

 

 

5 

5 

 

- 

- 
2 

ขัน้ตอนที่ 3 

 Cool Down 

(10 นาที) 

- คอและล าตวั 

- สะโพกและ

กล้ามเนือ้ต้นขา 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

หมายเหตุ : 1. ก่อนการฝึกสปัดาห์ที่ 1 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 มีการ
ทดสอบ 3 อย่างได้แก่ พลงั ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความเร็ว โดยใช้เวลา 60 นาที ทดสอบ 2 
รอบ โดยแต่ละแบบทดสอบพกั 3 นาที และพกั 5 นาทีระหว่างรอบ  
 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

การอบอุ่นร่างกายและการคลายอุ่น 

(Warm up & Cool down) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up Dynamic) 

1. Hip Flexor Stretch 

 

ภาพประกอบ 17 

ที่มา : Cindy Kuzma (2019) 

ขัน้ตอน 

1.ยืนตวัตรง  

2. งอก้นและเข่าของเราเพื่อยกเข่าขวาให้มาอยู่ข้างหน้าของหน้าอกเรา ในขณะเดียวกนัก็

ให้เราแกว่งแขนซ้ายมาด้านหน้า 

3. หย่อนแขนขากลบัที่เดิมแล้วเปลี่ยนข้าง 

 

 

 

 

 



 
 
 

2. Leg Extensor Stretch  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 18 

ที่มา : Cindy Kuzma (2019) 

ขัน้ตอน  

1. เกร็งกล้ามเนือ้ขาหลงัให้แน่นและงอเข่าขวาไปด้านหลงั 

2. ยกส้นเท้าเข้าหาก้น 

3. นขณะที่เราก าลงัแกว่งแขนขวาไปด้านหลงัและแกว่งแขนซ้ายไปด้านหน้า 

4. หย่อนขากลบัลงมายืนตวัตรงแล้วเปลี่ยนข้าง 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

3. Leg Flexor Stretch  

 

ภาพประกอบ 19 

ที่มา : Cindy Kuzma (2019) 

ขัน้ตอน 

1. ยืนตวัตรงยกแขนขวามาด้านหน้า 

2. ยกเข่าขวาขึน้แล้วแกว่งแขนขวาไปด้านหลงัสว่นแขนซ้ายแกว่งไปด้านหน้า 

3. เกร็งกล้ามเนือ้ต้นขาเพื่อยกขาไปด้านหน้า 

4. กลบัท่าเดิมแล้วเปลี่ยนข้าง 

 

 

 

 

 



 
 
 

4. Plantar Flexor Stretch 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 20 

ที่มา : Cindy Kuzma (2019) 

ขัน้ตอน 

1. ยืนท้าวเอวสงูระดบัสะโพก 

2. ยกเท้าขวาสงูขึน้มา 2-3 นิว้ 

3. ท าเข่าตรง ๆ ไว้เกร็งกล้ามเนือ้ขา 

4. ชีน้ิว้เท้าขึน้ด้านบน 

5. จากนัน้ให้เปลี่ยนข้าง 

 

 

 

 

 



 
 
 

5. Hip Extensor Stretch  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 21 

ที่มา : Cindy Kuzma (2019) 

ขัน้ตอน 

1. พบัตวัลงในบริเวณสะโพก 

2. ยกขาขวาและงอเข่าขึน้มา 

3. แกว่งแขนขวาไปด้านหน้า 

4. ยืดขวาข้างขวาไปด้านหลงั แกว่งแขนข้างขวาไปด้านหน้าสว่นแขนซ้ายแกว่งไป

ด้านหลงั 

5. จากนัน้ให้เปลี่ยนข้าง 

 

 

 

 

 



 
 
 

คลายอุ่น (Cool Down) 

1. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้คอ 

 

ภาพประกอบ 22 

ที่มา : กรมพลศกึษา (2558) 

ขัน้ตอน 

 1. เอียงศีรษะไปทางด้านใดด้านหนึ่งและใช้มือข้างเดียวกนักบัต าแหน่งที่เอียงศีรษะไป

เหี่ยวดงึศีรษะด้านนัน้ลง เพื่อยืดกล้ามเนือ้ต้นคอด้านข้างซ้ายและขวา 

 2. หนัหน้าเฉียง 45 องศา แล้วก้มลงใช้มือเหนี่ยวศีรษะทางด้านหลงั เพื่อกดคอให้ก้มลง

มากยิ่งขึน้ ท าสลบัข้างซ้ายและขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

2. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ล าตัวด้านข้าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 23 

ที่มา : กรมพลศกึษา (2558) 

ขัน้ตอน 

1. ยกแขนขึน้เหนือศีรษะ เอียงล าตวัไปด้านตรงข้ามในลกัษณะคว ่าฝ่ามือลง 

2. ยืดแขนเอียงล าตวัไปให้มากท่ีสดุ จนถึงต าแหน่งที่ตงึมากท่ีสดุนิ่งค้างไว้ 10-15 วินาที 

ท าสลบัข้างซ้ายและขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

3. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง ต้นขาด้านหลัง สะโพกและหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 24 

ที่มา : กรมพลศกึษา (2558) 

ขัน้ตอน 

1. ประสานมือกนัยกขึน้ระดบัไหล ่แล้วเลื่อนขึน้แนบข้างใบห ูก้มตวัมาข้างหน้าในระดบัที่

ให้ล าตวัขนานกบัพืน้  

2. ยกแขนอยู่ในระดบัล าตวัหรือศีรษะ พร้อมกบัเงยหน้าขึน้หรือจะก้มตวัลงไปข้างหน้าให้

มากที่สดุ 

 

 

 

 

 



 
 
 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่องและต้นขาด้านหลัง 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 25 

ที่มา : กรมพลศกึษา (2558) 

ขัน้ตอน 

1. นัง่เหยียดขาข้างหนึ่งวางราบกบัพืน้ อีกข้างงอไว้ ก้มตวัลงไปข้างหน้าขณะปลายเท้า

กระดกขึน้ 

2. ก้มลงในลกัษณะล าตวัตรงไม่เอียงหรือตะแคงไปข้างใดข้างหนึ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

5. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 26 

ที่มา : กรมพลศกึษา (2558) 

ขัน้ตอน 

 - นัง่คกุเข่าทบัส้นเท้าตวัเอง ให้หลงัเท้าวางราบกบัพืน้ เอนล าตวัมาด้านหลงัให้มากที่สดุ

โดยใช้สองมือช่วยยนัพืน้พยุงตวัไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ซ 
รูปแบบการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

รูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility Training) 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไวจะแบ่งเป็น 2 รูปแบบ ดงันี ้

1. Z-Pattern Run 

2. Crossover Shuffle 

การฝึกต้องเน้นให้ผู้ ฝึกปฎิบติัรูปแบบท่าทางอย่างถกูต้อง ในขณะฝึกต้องปล่อยตวัให้ผ่อน
คลาย ไม่เกร็งและปฎิบติัอย่างรวดเร็วเต็มความสามารถของตนเอง แต่ละรูปแบบมีลักษณะการ
เคลื่อนไหวดังนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

1. Z-Pattern Run 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 27 



 
 
 

จุดประสงค์ 
พฒันาทางด้านการเคลื่อนไหวความคล่องตวัให้การเปลี่ยนทิศทาง 

ขัน้ตอน 

1.ระหว่างความห่างต้องใช้ระยะ 5 หลา วางลายเส้นให้ห่างกนั 5 หลา โดยที่จะก าหนดจดุที่

วางกรวย เช่น ต าแหน่งที่ 1 คือระยะที่ 0 10 20 / 5 15 25 

2. เร่ิมวิ่งจากจดุแรกและให้ผู้วิ่งทะแยง โดยอ้อมกรวยด้านนอก 

3. วิ่งทแยงไปเร่ือย ๆ จนถึงจุดสิน้สดุ 

กิจกรรมที่สามารถเพิ่มเติมได้ 
1.ให้เร่ิมจากจดุอ่ืน เช่น เร่ิมจากจดุที่ 4 
2. เปลี่ยนระยะห่างของกรวยให้สอดคลองให้กบักีฬาที่ใช้ 
3. ปรับการใช้ขาตามความต้องการของโค้ช ตามจดุประสงค์ของโค้ช 
4. เปลี่ยนการวิ่งอ้อมกรวยเป็นด้านในหรือนอกของเท้า 
5. ให้วิ่งแตะพืน้ตอนจงัหวะวิ่งอ้อม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

2. Crossover Shuffle 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 28 

จุดประสงค์ 
เพิ่มความยิดยุ่งและพลงัของสะโพกและพฒันาความคล่องตวัโดยใช้บนัไดลิงพฒันาการ

เปลี่ยนทิศทาง 
 
 



 
 
 

ขัน้ตอน 
1.ให้ทางด้านขวามือ 
2. ให้ไขว้ขาซ้ายเข้ามาให้ช่องแรกของบนัได ต่อไปให้น าขาขวาไปไว้ด้านขวาของบนัได 
3. เอาขาขวาไปไว้ช่องที่สองของบนัได เอาขาซ้ายไปไว้ด้านซ้ายของบนัได แล้วท าซ า้ 
4. จ าไว้ว่าทกุ ๆ ครัง้จะมีขาข้างเดียวที่อยู่ด้านในบนัไดเสมอ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

รูปแบบการเคล่ือนไหวของการฝึกพลังกล้ามเนือ้ 

โปรแกรมการฝึกพลงักล้ามเนือ้จะแบ่งเป็น 2 รูปแบบ 

1. ท่ายืนกระโดดสองขาในแนวด่ิง 

2. ท่ากระโดดสองขาในแนวราบ 

การฝึกต้องเน้นให้ผู้ ฝึกปฎิบติัรูปแบบท่าทางอย่างถกูต้อง ในขณะฝึกต้องปล่อยตวัให้ผ่อน

คลาย ไม่เกร็งและปฎิบติัโดยใช้แรงสงูสดุเต็มความสามารถของตนเอง แต่ละรูปแบบมีลักษณะ

การเคลื่อนไหวดังนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

1. ท่ายืนกระโดดสองขาในแนวดิ่ง 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

ภาพประกอบ 29 

จุดประสงค์ 
 เพื่อพฒันาเสริมสร้างกล้ามเนือ้ Quardricep, Hamstring, Gluteus 
 
ขัน้ตอน 

1.ย่อเข่าให้ได้มมุประมาณ 90 องศา 
2.กระโดดให้สงูที่สดุเท่าที่ท าได้ 
3.ใช้เท้าทัง้ 2 ข้างในการลงสูพ่ืน้ในลกัษณะเตรียมเพื่อท าการกระโดดในครัง้ต่อไป 

 
 

 

 

 

 

 



 
 
 

2. ท่ากระโดดสองขาในแนวราบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 30 

จุดประสงค์ 
 เพื่อพฒันาเสริมสร้างกล้ามเนือ้ Quardricep, Hamstring, Gluteus 
 
ขัน้ตอน 
 1.ย่อข่าเล็กน้อย 
 2.กระโดดไปด้านหน้าให้ได้ไกลที่สดุ 

3.ท าต่อเนื่อง 3 ครัง้ ใช้เท้าทัง้ 2 ข้างในการลงสูพ่ืน้ต่อไป 
 
 
 
 
 



 
 
 

รูปแบบการฝึกความเร็ว (Speed Training) 

โปรแกรมการฝึกความเร็วจะแบ่งเป็น 2 รูปแบบ  

1. Partner-Resisted Starts 

2. Partner-Assisted Let-Go’s 

การฝึกต้องเน้นให้ผู้ ฝึกปฎิบติัรูปแบบท่าทางอย่างถกูต้อง ในขณะฝึกต้องปล่อยตวัให้ผ่อน
คลาย ไม่เกร็งและปฎิบติัอย่างรวดเร็วเต็มความสามารถของตนเอง แต่ละรูปแบบมีลักษณะการ
เคลื่อนไหวดังนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



 
 
 

1. Partner-Resisted Starts 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 31 

จุดประสงค์ 
เพิ่มพลงัสตาร์ทและระยะก้าว 
 

ขัน้ตอน 
1.นกักีฬาจะถกูต้านในช่วง 8 ถึง 10 ก้าวแรกของคู่ 
2. จะท าการต้านได้2วิธี วิธีแรกใช้มือดนัไหล ่ให้หนัหน้าเข้าหากนั อีกดนันึงต้านจาก

ด้านหลงั ใช้มือหรือผ้าขนหนูรัดตวัไว้  
3. การฝึกทกัษะนีจ้ะดงึไว้แค่ 8 ถึง 10ก้าว  

 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

2. Partner-Assisted Let-Go’s 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 32 

จุดประสงค์ 
เน้นฝึกความเร็วด้วยความถ่ี โดยเปลี่ยนแปลงสปีดอย่างรวดเร็ว และเพิ่มจ านวนก้าวของ

ความเร็ว 
 

ขัน้ตอน 
1. ให้คู่ซ้อมใช้มือ ผ้าขนหนหูรือเชือกจบัตวัเราเอาไว้ ในะขณะที่เราโน้มตวัไปข้างหน้าใน

ประมาณ 45 องศา 
2. วิ่งอยู่กบัที่โดยระเบิดพลงัจากขาและแขน 
3. หลงัวิ่งอยู่กบัที่ได้ประมาณ 5 ก้าว ให้คู่ซ้อมปล่อยตวัเรา 
4. เมื่ออยู่ในท่าที่เอนตวัไปข้างหน้าแล้ว ให้ระเบิดพลงัโดยการใช้ขาและแขน เพื่อคืนฟอร์ม

จากการเอนตวัไปข้างหน้า 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฌ 
แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว พลงัและความเร็ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Agility T-Test 
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 33 การทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว ( Agility T-Test ) 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 

วัตถุประสงค์  

เพื่อวดัความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางโดยการว่ิงทางตรง การว่ิงสไลส์ด้านข้างและการวิ่ง
ถอยหลงั 

วิธีการทดสอบ 

เร่ิมต้นให้นกักีฬาวิ่งตรงจากจดุ A ไปจดุ B จากนัน้เคลิ่อนตวัสไลส์ไปทางซ้ายที่จดุ C 
สไลส์ขวากลบัผ่านจดุ B มายงัจดุ D และสไลส์ซ้ายกลบัมายงัจดุ B อีกครัง้ จากนัน้วิ่งถอยหลงั
กลบัมายงัจุดเร่ิมต้น โดยทกุจดุที่เคลื่อนที่ผ่าน ตัง้แต่จุด B จดุ C และจดุ D จะต้องใช้มือขวาสมัผสั
ตรงฐานของหลกัเสมอ ท าการทดสอบ 2 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 5 นาที 

การบันทกึผล 

บนัทกึเวลาที่นกักีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ หน่วยเป็นวินาที 

 



 
 
 

ใบบันทกึข้อมูลแบบทดสอบ Agility T-Test 

ล าดับ
ที่ 

ชื่อ-นามสกุล เวลา (วินาที) หมายเหตุ 
ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 

 

 

 

 



 
 
 

แบบทดสอบพลังกล้ามเนือ้ ( Standing Board Jump ) 
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 34 การทดสอบแบบพลงักล้ามเนือ้ ( Standing board jump ) 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 

วัตถุประสงค์ 

เพื่อวดัพลงัของกล้ามเนือ้ในการกระโดดแนวราบ 

วิธีการทดสอบ 

นกักีฬายืนย่อเข่า 90 องศา จากนัน้เหวี่ยงแขน กระโดดไปข้างหน้าให้ไกลที่สดุเท่าที่จะท า

ได้ ท าการทดสอบกระโดด 2 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 3 นาที 

การบันทกึผล 

บนัทกึระยะทางที่กระโดดได้จากครัง้ที่ดีที่สดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ โดยระยะทางจะวดั

จากจดุเร่ิมต้นถึงส้นเท้าของเท้าหลงัของนกักีฬา 



 
 
 

ใบบันทกึข้อมูลแบบทดสอบ Standing Board Jump 

ล าดับ
ที่ 

ชื่อ-นามสกุล เมตร หมายเหตุ 

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 

 

 

 



 
 
 

แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 35 การทดสอบความเร็วในการวิ่ง 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. (2560) 

วัตถุประสงค์ 

เพื่อวดัความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร 

วิธีการทดสอบ 

ให้นกักีฬาท าการทดสอบโดยการว่ิงด้วยความเร็วสงูสดุในระยะที่ก าหนด โดยท าการ

ทดสอบทัง้หมด 2 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 5 นาที  

การบันทกึผล 

บนัทกึเวลาที่นกักีฬาวิ่งได้ในเที่ยวที่ดีที่สดุ จากการทดสอบ 2 เที่ยว หน่วยเป็นวินาที 

 

 



 
 
 

ใบบันทกึข้อมูลแบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 

ล าดับ
ที่ 

ชื่อ-นามสกุล วินาที  หมายเหตุ 

5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้ เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ณฐัพล วรพกัตร์ 
วัน เดือน ปี เกิด 19 ธันวาคม 2537 
สถานที่เกิด เชียงราย 
วุฒกิารศึกษา ระดบัประถมศึกษา โรงเรียนสนัติวิทยา  

ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนสามคัคีวิทยาคม  
ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสามคัคีวิทยาคม                               
ระดบัปริญญาตรีหลกัสตูรการศกึษาบณัฑิต (กศ.บ.)   
คณะพลศกึษา เอกพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 123/195 คอนโดโมนิค ซ.พงษ์เวชอนสุรณ์2 ถ.สขุมุวิท64 แขวง บางจาก 
เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร 10260                                                                
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