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การวิจัยครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกวิ่งรูปแบบตวั  Z และตัว S ที่มีผลต่อความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอล กลุม่ตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทมุวิไล 
จังหวดัปทุมธานี จ านวน 45 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้ท าการ
แบ่งเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 15 คน ตามรูปแบบการฝึกวิ่ง ได้แก่ กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั 
S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทาง
สถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way ANOVA) เมื่อพบความแตกต่าง ทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD ผลการวิจยัพบวา่ (1) ผลการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S 
และการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล พบว่า ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มี
คา่เฉลี่ยเทา่กบั 18.37, 17.86, 17.03  ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเทา่กบั 18.25, 17.99, 17.09  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของ
กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากบั 18.28, 17.67, 16.60 (2) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 การทดสอบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง
กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD พบว่า 
กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S กบั กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กบั S แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 โดยกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S มีผลต่อค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มการฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z 
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The purpose of this research is to study the results of the Z and S pattern running and 

training affecting the agility of football players. A sample was selected from 45 Pathumwilai School’s 
football players and were obtained with the specific selection method in order to perform agility tests, 
then put the test results in ascending order and divide the sample into three groups with fifteen 
people with a similar mean, including the Z type running group, the S type running group, and Z and 
S type running groups. The duration of the training was three days a week for eight weeks in order to 
test the agility before training and the results from week four, and week eight were statistically 
analyzed by means of the average and standard deviation and to compare the differences between 
agility and using one-way ANOVA. When finding differences, the test was performed in pairs using 
the LSD method.  The results revealed the following:  ( 1)  the average of the agility in the Z type 
running group before the test, four weeks after the test and eight weeks after the test were 18.37, 
17.86 and 17.03, respectively. The average agility of the members of the S type running group before 
test, four weeks after the test and eight weeks after the test were 18. 25, 17. 99 and 17. 09, 
respectively. The average agility of the Z and S type running group before the test, four weeks after 
the test and eight weeks after the test were 18.28, 17.67 and 16.60, respectively; (2)  after eight 
weeks, the average of the agility between the Z type running group, the S type running group, and Z 
and S type running groups were different at a statistically significant level of .05 and when testing the 
differences in pairs by the LSD method, it was found that the S type running group and the Z and S 
type running groups were different with a statistically significant difference of .05. It is likely that the Z 
and S type running groups had a better effect on average fluency than the S type running group and 
the Z type running group. 
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บทที่ 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาฟุตบอล เป็นกีฬาประเภทหนึ่งท่ีได้รับความนิยมอย่างสูงจากบุคคลทัว่โลกและทุก

ระดบัชัน้ เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นการออกก าลงักายส่วนบคุคลหรือสามารถออกก าลงักายร่วมกัน
หลายคนได้ อาจจะฝึกหดัเพ่ือการแข่งขนั หรือเพ่ือเป็นการออกก าลงักายเพ่ือความสนกุสนานก็ได้ 
ซึง่ฟุตบอลเป็นกิจกรรมท่ีท าให้เกิดความร่วมมือกนั จนท าให้เกิดความสมัพนัธ์กนัภายในทีม สร้าง
ความสมคัรสมานสามัคคี ท าให้อยู่ในระเบียบวินยั รวมไปถึงการเคารพกฎระเบียบของสงัคมอยู่
ร่วมกบับุคคลอ่ืนในสงัคมได้อย่างมีความสขุ การเล่นฟุตบอลนัน้จะท าให้มนุษย์เกิดการพฒันาทัง้
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม เม่ือมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีก็จะน าไปสู่คณุภาพของ
ชีวิตท่ีดี และน าไปสูก่ารพฒันาสมรรถภาพในการแขง่ขนัในระดบัตา่ง ๆ อีกด้วย 

ทัง้นีกี้ฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีใช้ทักษะความสามารถสูงเน่ืองจากมีพืน้ท่ีกว้าง ระยะ
เวลานาน กบัจ านวนผู้ เล่นท่ีเยอะ ผู้ เลน่จงึต้องใช้ทกัษะตา่ง ๆ อย่างแม่นย าในการรับส่งบอลควบคู่
ไปกับการเคล่ือนท่ีเพ่ือความได้เปรียบ ในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย 
กีฬาฟุตบอลมีการแข่งขนัระดบันานาชาติ โดยแบ่งผู้ เล่นเป็น 2 ทีม มีผู้ เล่นทีมละ 11 คน การเล่น
ส่วนใหญ่จะเน้นการรับส่งบอลควบคู่ไปกับการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวเพ่ือโอกาสในการยิงประต ู
นอกจากนีย้ังต้องเคล่ือนท่ีทัง้การยิงประตู และการป้องกันไม่ให้เสียประตู จึงต้องอาศัยความ
แข็งแกร่งของร่างกาย ความเร็วในการวิ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ี ทัง้แบบมีบอล 
และแบบไม่มีบอล ทัง้มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเกมการเล่นท่ีรวดเร็ว สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้าได้ดีมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและเคล่ือนท่ีหาท่ีว่าง มีความแน่นนอนในการเลีย้งพาบอล การ
เข้าสกัดกัน้ การป้องกัน การยิงประตรูวมไปถึงความเข้าใจในการท างานสมัพนัธ์กบัเพ่ือนร่วมทีม
อยา่งมีประสิทธิภาพ  

ความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลท่ีดีนัน้ มาจากพืน้ฐานของการมีสมรรถภาพทางกลไก
ท่ีดี ท่ีส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาฟุตบอล ซึ่ง ดวงพร  ศรีเหรา (2555) กล่าวว่า 
สิ่งท่ีนกักีฬาประเภทนีทุ้กคนต้องมี คือ การมีสมรรถภาพทางกายทางทกัษะกลไก (Human Motor 
Performance) ท่ีดี และปัจจัยท่ีจะส่งผลต่อทักษะทางกลไกทท่ีดี คือ ความอ่อนตวั (Flexibility) 
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความเร็ว (Speed) ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular 
Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) ซึ่ง เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2547) กล่าวว่า ผู้ ฝึกสอนควรเน้นให้นกักีฬาเคล่ือนท่ีในรูปแบบต่างๆ ท่ีจ าเป็นต้อง
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ใช้ในกีฬาฟุตบอล เพ่ือพัฒนาความเร็ว ความเคล่องแคล่วว่องไว และควรฝึกเน้นทักษะการ
เคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ ด้วย ฉะนัน้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีจึงเป็นสิ่งส าคญัท่ี
นักกีฬาฟุตบอลต้องมี มีการเล่นและความสัมพันธ์กันในทีม และมีความสามารถเฉพาะตัวสูง
โดยเฉพาะการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ือหาพืน้ท่ีในการรับส่งลูกบอล ซึ่ง
สมรรถภาพทางเคล่ือนท่ีนัน้ เป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัอย่างยิ่งในการเล่นกีฬาฟุตบอล เป็นคณุสมบตัิ
อย่างแรกของนกักีฬาฟุตบอลทกุคนและทกุต าแหน่ง จึงจ าเป็นต้องพฒันาความสามารถของผู้ เล่น 
ในด้านของความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ี ซึ่ง สารัช ดีงาม (2554) กล่าวว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ การท่ีมีการเปล่ียนการเคล่ือนท่ีทางด้านร่างกายได้อย่างรวดเร็ว
และมีประสิทธิภาพในการปฏิบตัิกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหว นอกจากนีค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวยงั
มีประโยชน์ในการเลน่กีฬาท่ีต้องอาศยัการเคล่ือนไหวทางด้านร่างกาย 

ด้วยเหตนีุผู้้ วิจยัเห็นว่า ทกัษะด้านความคล่องแคล่วว่องไวจึงมีความส าคญัต่อนกักีฬา
ฟุตบอลเป็นอย่างมาก ถ้านักกีฬาสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
สมัพนัธ์กบัขัน้ตอนของทกัษะการเคล่ือนไหวในการเล่น ย่อมก่อให้เกิดผลดีทัง้ตอ่ตนเองและเพ่ือน
ร่วมทีม การปฏิบตัิทกัษะการเคล่ือนไหว ความสามารถในการเคล่ือนท่ี และการเปล่ียนทิศทางได้
อย่างคล่องแคล่วว่องไว ให้สอดคล้องกับลักษณะของรูปแบบการเล่น ย่อมส่งผลให้เกิดความ
ได้เปรียบในเกมส์การแขง่ขนัท่ีก าลงัด าเนินอยูท่กุโอกาสทกุจงัหวะท่ีนกักีฬาสามารถท าได้ โดยการ
มีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีนัน้เกิดจากการฝึกฝนอย่างหนกัจนเกิดเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของ
ร่างกาย ซึ่งผู้ วิจัยได้ท าการศึกษาเร่ืองของการฝึกการวิ่งท่ีมีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล คือ การฝึกการวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ท่ีจะสามารถช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือการเปล่ียนต าแหน่งอย่างคล่องแคล่วว่องไวและได้ผล
อยา่งแท้จริง 

ดงันัน้ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาความคล่องตวัของนักกีฬา
ฟุตบอลระดบัเยาวชน โดยใช้แบบฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และตวั S ในการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวในการเคล่ือนไหวร่างกาย เป็นโปรแกรมการฝึกท่ีท าให้นกักีฬาประสบความส าเ ร็จได้ อีกทัง้
ยังพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเนือ้ และเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ีของนกักีฬา ปัจจุบนัในระดบัเยาวชนมีความแตกต่างในการพัฒนา
ความคล่องตวัน้อยมาก ประกอบงานวิจยัในด้านนีย้งัมีน้อยและผลท่ีได้จากการศกึษาอาจจะเกิด
ประโยชน์แก่ผู้ เก่ียวข้อง เพ่ือน าผลของการท าวิจัยเป็นแนวทางในการแก้ไขปรับปรุงและพัฒนา
ให้กบันกักีฬาตอ่ไป 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และการฝึกวิ่งรูปแบบ

ตวั Z ควบคูก่บั S ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาฟตุบอล 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และ

การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ได้ทราบผลการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z 

ควบคู่กับ S ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อผู้ ท่ีสนใจ
ศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบัการฝึก 

2. เป็นประโยชน์ต่อผู้ ฝึกสอนฟุตบอล และผู้ ฝึกสอนกีฬาอ่ืน ๆ ในการฝึกการวิ่งเพ่ือเพิ่ม
ความสามารถด้านความคลอ่งแคล่วว่องไว 

ขอบเขตของการศึกษา 
ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล จังหวัด
ปทมุธานี ท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-18 ปี จ านวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทมุวิไล จงัหวดัปทมุธานี 

จ านวน 45 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของอิลลินอยด์ (Illinois Agility Test) และน าผลการทดสอบท่ี
ได้มาเรียงล าดบั จากคะแนนน้อยไปหามาก แล้วแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน 
ตวัแปรท่ีศกึษา 

1. ตวัแปรต้น คือ 
1.1 โปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั Z 
1.2 โปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั S 
1.3 โปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S 

2. ตวัแปรตาม คือ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. แบบฝึกการวิ่ง หมายถึง สิ่งท่ีสร้างขึน้เพ่ือเสริมสร้างทักษะให้แก่นักกีฬาฟุตบอล มี

ลักษณะเป็นโปรแกรมการฝึกให้นักกีฬาได้กระท ากิจกรรมโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนา
ความสามารถของนกักีฬาให้ดีขึน้กวา่เดมิ 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวและ
เปล่ียนทิศทางตา่ง ๆ ได้อยา่งรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพในระยะเวลาสัน้โดยไมเ่สียการทรงตวั 

3. การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z หมายถึง รูปแบบการฝึกวิ่งท่ีมีลกัษณะและทิศทางของการวิ่ง 
คล้ายรูปตวั Z 

4. การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S หมายถึง รูปแบบการฝึกวิ่งท่ีมีลกัษณะและทิศทางของการวิ่ง 
คล้ายรูปตวั S 

5. นกักีฬาฟุตบอล หมายถึง นกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทมุวิไล จงัหวดัปทมุธานี ท่ีมีอายุ
ระหวา่ง 15-18 ปี 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 

 
  

 

 

สมมุตฐิานในการวิจัย 
ผลของกลุ่มการใช้โปรแกรมการฝึกระหว่างกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่ง

รูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S มีความแตกตา่งกนั 
 
 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม
ตาม 

 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ของนกักีฬาฟุตบอล 

- โปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั Z 

- โปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั S 

- โปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S  
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และได้เสนอตามหวัข้อ
ตอ่ไปนี ้

1. ความรู้เก่ียวกบักีฬาฟตุบอล 
2. แนวคดิ ทฤษฎีเก่ียวกบัการฝึก 

2.1 หลกัการฝึกกีฬาฟตุบอล 
2.2 หลกัการฝึกวิ่ง 
2.3 หลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

3. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
4. การสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬา 

4.1 หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬา 
4.2 โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และตวั S 

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
5.1 งานวิจยัในประเทศ 
5.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

ความรู้เก่ียวกับกีฬาฟุตบอล 
ประวัตฟุิตบอลในประเทศไทย 

กีฬาฟุตบอลในประเทศไทย ได้มีการเล่นตัง้แต่สมัย  “พระบาทสมเด็จพระ
จลุจอมเกล้าเจ้าอยู่หวั” รัชกาลท่ี 5 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ เน่ืองจากสมยัรัชกาลท่ี 5 พระองค์ทรงส่ง
พระเจ้าลูกยาเธอ พระเจ้าหลานยาเธอ และข้าราชบริพารไปศึกษาวิชาการด้านต่างๆ ท่ีประเทศ
องักฤษ และผู้น ากีฬาฟุตบอลกลบัมายงัประเทศไทยเป็นคนแรก คือ “เจ้าพระยาธรรมศกัดิ์มนตรี  
(สนั่น เทพหสัดิน ณ อยุธยา)” หรือท่ีประชาชนเรียกว่า “ครูเทพ” ซึ่งท่านได้แต่งเพลงกราวกีฬาท่ี
พร้อมไปด้วยเร่ืองน า้ใจนกักีฬาอย่างแท้จริง ผู้ เขียนมีความเช่ือว่าเพลงกราวกีฬาท่ีครูเทพแต่งไว้นี ้
จะต้องเป็น “เพลงอมตะ” และจะต้องคงอยู่คู่ฟ้าไทย เม่ือปีพ.ศ. 2454 – 2458 ท่านได้ด ารง
ต าแหน่งเป็นเสนาบดีกระทรวงธรรมการครัง้แรก เม่ือท่านได้น าฟุตบอลเข้าไปเล่นในประเทศ ได้มี
เสียงวิพากษ์วิจารณ์ต่างๆ มากมาย โดยหลายคนกล่าวว่า ฟุตบอลไม่เหมาะสมกับประเทศท่ีมี
อากาศร้อน เหมาะสมกบัประเทศท่ีมีอากาศหนาวมากกว่า เป็นเกมท่ีท าให้เกิดอนัตรายต่อผู้ เล่น
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และผู้ ชมได้ง่าย ซึ่งข้อวิจารณ์ดังกล่าวถ้ามองอย่างผิวเผินอาจคล้อยตามได้ แต่ภายหลังข้อ
กลา่วหาดงักลา่วได้คอ่ยหมดไป จนกระทัง่กลายเป็นกีฬายอดนิยมท่ีสดุของประชาชนชาวไทย และ
ชาวโลกทัว่ทกุมมุโลกในปัจจบุนั (กาหลง  เย็นจิตต์, 2553) 

ความส าคัญของกีฬาฟุตบอล 
จากสภาพการณ์ปัจจบุนัของโลกในยคุโลกาภิวตัน์หรือในยคุของข้อมูลข่าวสารและ

ส่ืออิเลคทรอนิกส์ หรืออาจเรียกสัน้ๆ ได้ว่ายคุอินเตอร์เนต (Internet) ท่ีก้าวล า้ทนัโลกอย่างรวดเร็ว
มีการพฒันาอย่างตอ่เน่ืองกว้างขวางไปทัว่โลก จนท าให้การด าเนินชีวิตของมนษุย์ให้ความส าคญั
เก่ียวกับเร่ืองวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีสมัยใหม่เพิ่มมากขึน้เป็นล าดับ ท าให้มนุษย์ลืมสิ่งท่ี
จ าเป็นต่อชีวิตหรือลืมสนใจสขุภาพของตนเอง โดยขาดการออกก าลงักาย ท าให้ทรัพยากรบุคคล
ของชาติต้องออ่นแอลงทกุวนั การออกก าลงักายและการเล่นกีฬานบัเป็นสิ่งส าคญัท่ีจ าเป็นตอ่ชีวิต
และเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพ อีกทัง้ชว่ยส่งเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีดี ซึง่มีอยูห่ลายประเภทกีฬา
ทัง้นีจ้ะต้องเลือกพิจารณาให้เหมาะสมกบับคุคล กลุม่คน สงัคม เพศ และวยัท่ีแตกตา่งกนั 

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภทหนึ่งท่ีได้รับความนิยมจากบคุคลทัว่ไปทกุระดบัชัน้ ทัง้
ในประเทศไทยและต่างประเทศทัว่ทุกมุมโลก โดยเฉพาะประเทศไทยกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬายอด
นิยมท่ีสดุจากบคุคลทกุระดบัชัน้ อาทิ ล้นเกล้าฯ พระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้าเจ้าอยูห่วั รัชกาลท่ี 
6 พระองค์ทรงสนพระทยักีฬาฟุตบอลอย่างยิ่ง ถึงกบัทรงเล่นกีฬาฟุตบอลด้วยพระองค์เอง ทรงตัง้
ทีมฟุตบอลส่วนพระองค์ ช่ือทีมเสือป่า (โฮ้วป่า) และทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ตัง้สมาคมฟุตบอล
แห่งสยามและทรงสมคัรเป็นภาคีสมาพนัธ์ฟุตบอลระหว่างชาติด้วย นบัเป็นพระมหากรุณาธิคณุ
อย่างหาท่ีเปรียบมิได้ นบัตัง้แตปี่ พ.ศ. 2459 ส าหรับในยคุปัจจบุนั พระองค์ท่านพลเอกสมเด็จพระ
บรมโอรสาธิราช สยามมกฎุราชกมุารพระเจ้าอยูห่วัรัชกาลท่ี 10 ก็ได้ทรงโปรดในกีฬาฟุตบอลอยา่ง
ยิ่ง พระองค์ทรงเคยเล่นกีฬาฟุตบอลด้วยพระองค์เองทัง้ในและตา่งประเทศ ตัง้แตย่งัทรงพระเยาว์ 
และได้ทรงพระมหากรุณาธิคณุให้จดัการแข่งขนัฟุตบอล “ม.ว.ก. คพั” มาโดยตลอด นบัเป็นพระ
มหากรุณาธิคุณอันยิ่งใหญ่ของประชาชนชาวไทย ท่ีมีองค์ผู้น าท่ีทรงสนพระทัยในกีฬาฟุตบอล 
ส าหรับประชาชนทัว่ไปสนใจกีฬาฟตุบอลอยา่งท่ีสดุ ซึง่จะเห็นได้จากในช่วงการแขง่ขนัฟตุบอลโลก 
(World cup) ประชาชนจ านวนหลายร้อยล้านคนเฝา้ติดตามชมการแข่งขนัอย่างใกล้ชิดตลอดเวลา 
นบัเป็นเกมการแข่งขนัท่ีสนกุสนาน เร้าใจ ดงึดดูใจ เพราะการแข่งขนัฟุตบอลโลกแตล่ะทีมได้มีการ
พัฒนารูปแบบการเล่น เทคนิค ยุทธวิธี/กลยุทธ์ (Tactics) ใหม่ๆ และสมรรถภาพทางกายท่ี
สมบรูณ์อยูเ่สมอ ท าให้เกมการแขง่ขนัต่ืนเต้น เร้าใจ ประทบัใจตลอดเวลา 
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แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับการฝึก 
ความสามารถของนกักีฬาทัง้ในขณะฝึกซ้อมและแข่งขนันัน้มีองค์ประกอบท่ีส าคญั 3 

ประการคือ ทกัษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ ทกัษะเป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคญัในการแสดงความสามารถของนักกีฬา นักกีฬาท่ีมีระดับทักษะดีจะแสดงความสามารถ
ออกมาได้ดี แต่การท่ีนักกีฬาจะแสดงความสามารถทางทักษะได้เท่ากับระดับความสามารถท่ี
ตนเองมีอยู่นัน้ ต้องอาศยัสมรรถภาพทางร่างกาย เช่น ความแข็งแรง ความอดทน พลงัหรือก าลงั 
ความเร็วและความแคล่วคล่องว่องไว เป็นต้น และสมรรถภาพทางจิตใจ เช่น การรู้จักควบคุม
ความต่ืนเต้นและความวิตกกงัวล การสร้างสมาธิ การสร้างแรงจงูใจและการเสริมแรงกระตุ้นตา่ง ๆ 
เป็นต้น ซึง่องค์ประกอบทัง้ 3 ประการนีเ้กิดขึน้จากการเรียนรู้และการฝึก 

การฝึกและการเสริมสร้างสมรรถภาพของนกักีฬาจึงมีความส าคญัและจ าเป็นอย่าง
ยิ่ง จะหลีกเล่ียงไม่ได้ และไม่มีวิธีการอ่ืนใดจะมาแทนได้ มีเพียงวิธีเดียวเท่านัน้ท่ีจะท าให้นกักีฬา
เป็นผู้ ท่ีมีความสามารถถึงขีดสงูสดุ คือ การมีความพร้อมในทกุ ๆ ด้านขององค์ประกอบทัง้ 3 ด้าน 
นัน่คือ “การฝึก” 

ความหมายของการฝึกกีฬา จึงไม่ได้หมายถึงการฝึกเฉพาะทักษะกีฬาเท่านัน้ แต่
รวมถึงการฝึกสมรรถภาพทางกายให้นักกีฬามีความอดทนแข็งแรง มีพละก าลงั มีความเร็วและ
ความแคล่วคล่องว่องไว นอกจากนัน้ยังต้องมีความพร้อมทางด้านจิตใจ ความมีระเบียบวินัย 
ความขยนัเอาใจใส ่รู้จกัทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และการพกัผอ่นท่ีเพียงพออีกด้วย 

ด้วยเหตุดงักล่าว ผู้ ฝึกสอนจึงจ าเป็นต้องมีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองการฝึกกีฬา 
เพ่ือสามารถน าไปใช้ในการฝึกนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดประโยชน์สูงสุด  (พลเอก  
สภุาสงวน, 2558) 

วิธีการฝึกทั่วไป 
การวิเคาระห์การเล่นของนักกีฬาปัจจัยส าคญัในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม คือ 

การวิเคราะห์ด้านเทคนิคของการเล่นท่ีผ่านมาแล้ว เพ่ือน ามาใช้ในการตดัสินใจว่าจะฝึกซ้อมอะไร
มากน้อยเพียงใด ให้เพียงพอส าหรับผู้ เล่นในโปรแกรมการฝึก ความรู้สกึความสามารถของทีมและ
ผู้ เล่นจะเป็นประโยชน์ตอ่การจดัโปรแกรมการฝึกได้อยา่งมีคณุภาพและเหมาะสม ในการวิเคราะห์
การเล่นของนกักีฬา ผู้ ฝึกสอนต้องใช้ประสบการณ์ทัง้หมดท่ีได้สะสมตลอดการท างานทางด้านนี ้
มา และการสงัเกตสว่นตวัของผู้ ฝึกสอนเองสร้างแบบของโปรแกรมการฝึกซ้อมประจ าวนัท่ีจะจดัให้
ผู้ เลน่ฝึกซ้อมได้อยา่งถกูต้อง และมีประสิทธิภาพ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2558) 

ในการบรรลุเป้าหมายท่ีดีท่ีสุดนัน้ ผู้ ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องหาวิธีท่ีดีท่ีสุดในการให้ผู้
เล่นเรียนรู้โดยผ่านการฝึก 3 ระดบั บางวิธีท่ีดีท่ีสดุจะต้องได้รับความร่วมมือจากผู้ เล่นและอาจใช้
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ทศันปูกรณ์ช่วยได้หลงัจาการอธิบายอาจจะตามด้วยการสาธิตให้ดทูนัที การเลือกค าท่ีใช้อธิบายมี
ความส าคญั แบบฝึกทัง้หมดจะต้องมีการวางแผนมีระบบขัน้ตอน ผู้ ฝึกสอนจะต้องระวงัไม่ให้ผู้ เล่น
เกิดความผิดหวงัหรือความเบื่อหน่ายในระหว่างการฝึก ความรู้สึกเช่นนีจ้ะเกิดขึน้เม่ือแบบฝึกไม่
เหมาะสมกบัระดบัความสามารถในการเลน่ของผู้ เลน่หรือทีม 

เม่ือการฝึกซ้อมผ่านไปตามล าดับผู้ เล่นแต่ละคนหรือทัง้ทีมควรจะรู้สึกว่ามี
ความก้าวหน้าเกิดขึน้เร่ือยๆ และทุกคนควรจะได้พัฒนาความมั่นใจของตนเองในการน าเอา
ความสามารถ ความช านาญไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขนัจริง ผลของความส าเร็จเหล่านีจ้ะชว่ย
ส่งเสริมการพัฒนาการทางด้านจิตใจการเสริมบุคลิกภาพของผู้ เล่นอีกด้วย ซึ่ง ดวงพร ศรีเหรา 
(2555) ได้แบง่วิธีการฝึก ออกเป็น 3 ขัน้ ดงันี ้

1. ขัน้เร่ิมแรกหรือขัน้เบือ้งต้น (Introductory Exercise) 
แบบฝึกขัน้แรกจะถูกสร้างขึน้เพ่ือให้โอกาสผู้ เล่นได้เรียนรู้สิ่งท่ีเป็นพืน้ฐานท่ี

น าไปใช้ปฏิบตัิได้จริงๆ อาจเรียกได้ว่าเป็น “ขัน้เบือ้งต้น”ซึ่งแบบฝึกขัน้พืน้ฐาน ผู้ เล่นควรเรียนรู้การ
เคล่ือนไหวขัน้พืน้ฐาน โดยการอธิบายและสาธิตง่ายๆ ตอ่มาผู้ เล่นจึงท าด้วยตนเอง ผู้ ฝึกสอนควร
คาดหวงัวา่ผู้ เล่นทกุคนจะฝึกแบบตา่งๆ ด้วยขีดความสามารถสงูสดุของเขา ในขัน้นีผู้้ เล่นเพียงแต่
บรรลเุปา้หมายถึงระดบัการฝึกท่ีเรียกว่า “ระดบัการใช้ก าลงัปานกลาง เทา่นัน้ ”  

การฝึกในขัน้นี ้เช่น การฝึกระยะสัน้ๆ การฝึกเป็นคู่การเลีย้งส่ง การเคล่ือนท่ีใน
การรับส่งลกูต าแหน่งในการรับส่งลกูต าแหน่งในการรับส่งลกูของผู้ เลน่ถกูแนะน าโดยผู้ ฝึกสอน ถ้า
หากผู้ เล่นกระท าผิดการฝึกท่ีส าคญัในระดบันี ้คือการสาธิตท่ีถกูต้อง และการอธิบายท่ีชดัเจนของผู้
ฝึกสอนวา่มีการเคล่ือนไหวอวยัวะสว่นใดบ้าง  

2. ขัน้สงู (Advance Exercise) 
ขัน้นีก้ารสร้างความช านาญจะต้องเพิ่มขึน้ การฝึกพิเศษจะต้องถูกน ามาใช้เพิ่ม

ต่อจากการเคล่ือนท่ีของผู้ เล่นขัน้พืน้ฐาน ขัน้นีก้ารเคล่ือนท่ีเป็นปัจจัยท่ีส าคญัท่ีสุดประการหนึ่ง 
การฝึกแต่ละคนหรือความสามารถของแต่ละคนจะถูกน ามาใช้รวมกัน การก าหนดแบบฝึกต้อง
ยกระดบัความสามารถท่ีสูงขึน้และอย่างท่ีกล่าวมาแล้ว คือ มกัจะน ามาในรูปแบบการเล่น  เพ่ือ
สร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ เล่นด้วยกัน การประสานงานในการเล่นมกัจะมีความส าคญัมากขึน้ 
ความสามารถในการเล่นถกุขดัเกลาให้ดีขึน้เร่ือยๆ ผู้ ฝึกสอนไม่เพียงแตจ่ะต้องการให้ผู้ เล่นทุ่มเท
อย่างหนกัในการฝึกมากขึน้เท่านัน้ แตย่งัต้องการให้ใช้ความสามารถในการฝึกแบบฝึกให้ดีขึน้อีก
ด้วย ผู้ เล่นควรพฒันาแบบฝึกตา่งๆ ให้ดีขึน้โดยใช้เวลาน้อยลง และควรพฒันาเอกลกัษณ์การเล่น
ของแตล่ะคนด้วย 
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3. ขัน้การแขง่ขนั (Competitive Exercise) 
ในขัน้ตอนนีมี้การสร้างรูปแบบการฝึกท่ีสวยงาม ฝึกให้เหมือนกบัการแขง่ขนัจริงๆ 

มีการใช้เทคนิคและกลยทุธ์ (Tactics) ในแบบฝึกต่างๆ ด้วย แบบฝึกทกุแบบจะฝึกโดยสมมตุิมีทีม
คู่แข่งขันเหมือนการแข่งขนัจริง ซึ่งในการฝึกขัน้นีต้้องมีการวางแผนอย่างมีระบบ และมีระเบียบ
วินัยในการฝึกจริงๆ ผู้ เล่นจะต้องท าตามเกณฑ์ทุกอย่างท่ีผู้ ฝึกสอนวางไว้ จึงจะสามารถพัฒนา
มาตรฐานการเล่นของตนเร่ือยๆ และสามารถน ามาใช้ได้เม่ือต้องการใช้ในสถานการณ์แข่งขนัจริง 
การน าเอากลยุทธ์หรือวิธีการ ความสามารถส่วนตัวมาใช้ในการเล่นของผู้ เล่นจะต้องเอาชนะ
อปุสรรคสว่นตวั (ความประหมา่) และอปุสรรคภายนอก เชน่ สิ่งแวดล้อม อิทธิพลจากผู้ดใูห้ได้  

วัตถุประสงค์ของการฝึกกีฬา 
เพ่ือให้การฝึกกีฬาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย รวมทัง้ประสบความส าเร็จในการฝึก ผู้

ฝึกสอน นักกีฬา และผู้ ท่ีเก่ียวข้องจะต้องทราบ และเข้าใจในวัตถุประสงค์ของการฝึกให้เข้าใจ
ตรงกนั ซึง่มีวตัถปุระสงค์ท่ีส าคญั ได้แก่ 

1. เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมให้นกักีฬาทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์สงัคม 
ทัง้ในขณะฝึกซ้อมและแขง่ขนั 

2. เพ่ือพฒันาทกัษะและระดบัความสามารถของนกักีฬาให้สงูขึน้ 
3. เพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างนักกีฬากับนักกีฬา และนักกีฬากับผู้

ฝึกสอนให้มีความรักและสามคัคีกนัมากขึน้ 
4. เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนเข้าใจในธรรมชาติและบุคลิกภาพของนักกีฬาแต่ละคนมาก

ยิ่งขึน้ และทราบถึงระดบัความสมบูรณ์ของนักกีฬาแต่ละคน ซึ่งจะท าให้วางแผนการฝึกซ้อมได้
เหมาะสม 

5. เพ่ือให้นกักีฬาเกิดการยอมรับซึง่กนัและกนั และระหวา่งนกักีฬากบัผู้ ฝึกสอน 
6. เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถและความ

พร้อมของนกักีฬา และสามารถคดัเลือกนกักีฬาเพ่ือลงท าการแขง่ขนัได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม 
ประโยช์นของการฝึกกีฬา 

การฝึกกีฬาท่ีเป็นไปตามแผนและถูกต้องตามหลักการ จะก่อให้เกิดประโยชน์แก่
นกักีฬา ผู้ ฝึกสอนและผู้ ท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้

1. ท าให้นักกีฬามีความสมบูรณ์เต็มท่ีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ทัง้ก่อนการ
แขง่ขนัและขณะแขง่ขนั และมีความพร้อมท่ีจะแขง่ขนัในครัง้ตอ่ ๆ ไปได้ 

2. ท าให้นกักีฬาได้พฒันาทกัษะและระดบัความสามารถของตนเอง 
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3. ท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างนักกีฬากับนักกีฬา และนักกีฬากับผู้ ฝึกสอนดี
ยิ่งขึน้ เกิดการยอมรับซึง่กนัและกนั 

4. ท าให้ผู้ ฝึกสอนทราบถึงความพร้อมและระดับความสามารถของนักกีฬา 
รวมทัง้บคุลิกภาพของนกักีฬาแตล่ะคน ท าให้คดัเลือกนกักีฬาได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม 

ขัน้ตอนในการฝึกกีฬา 
ขัน้ตอนในการฝึกกีฬาจากผู้ไม่เคยเล่นกีฬามาก่อนจนถึงขัน้นกักีฬาท่ีมีความสามารถ

แบง่ออก 3 ขัน้ คือ 
1. การฝึกสมรรถภาพทางกาย 
2. การฝึกทกัษะกีฬาขัน้พืน้ฐาน 
3. การฝึกเพ่ือเพิ่มสมรถภาพและขีดความสามารถให้ได้ระดบัสงูสดุ  

หลกัและการฝึกกีฬา เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งท่ีน าความรู้มาพฒันาวงการกีฬาไทย เป็น
ท่ียอมรับว่ามีความส าคัญและจ าเป็นในการส่งเสริมและพัฒนาความสามารถทางการกีฬา ให้
นกักีฬาเกิดความสามารถสงูสดุ โดยมีสาขาวิชาท่ีประยกุต์ให้ผสมผสานกนั 6 สาขา ดงันี ้

1. กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (Anatomy and Physiology of 
Exercise) 

2. วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sport Science) 
3. กีฬาเวชศาสตร์ (Sport Medicine) 
4. จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) 
5. วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว (Kinesiology) 
6. หลกัและวิธีการสอนพลศกึษา (Principle and Methodology of Teaching 
ซึ่งทัง้หมดนีเ้ป็นสาขาวิชาท่ีสามารถช่วยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้เป็น

อยา่งดีและมีความจ าเป็นมากในการฝึกสอน 
การฝึกซ้อมกีฬาใด ๆ ก็ตาม การวางแผนการฝึกซ้อมถือเป็นเร่ืองจ าเป็นมาก ทัง้นีเ้พ่ือ

เป็นการพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป รวมทัง้การฝึกปฏิบตัิทกัษะและเทคนิคของเกมกีฬา
นัน้ ๆ ด้วย โปรแกรมการฝึกในแต่ละปีจึงจ าเป็นต้องมีการจัดระบบการฝึก และต้องตัง้อยู่บน
หลกัการท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ด้วย ทัง้นีเ้พ่ือให้นกักีฬามีความสามารถแสดงสมรรถนะในการเลน่กีฬา
หรือแสดงความสามารถออกมาได้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ในช่วงเวลาปีหนึ่ง ๆ เราสามารถ แบ่ง
การฝึกซ้อมออกได้เป็น 3 ระยะใหญ่ ๆ คือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation period) ประมาณ 6 เดือน 
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2. ระยะแขง่ขนั (Competition period) ประมาณ 5 เดือน 
3. ระยะพกั (Transition period) ประมาณ 1 เดือน (พลเอก สภุาสงวน, 2558) 

หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 
เมธาสิทธ์ิ  ถาไชยลา (2561) กล่าวว่า นักกีฬาฟุตบอลต้องผ่านการฝึกร่างกายมาเป็น

อย่างดีท่ีประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอ่อน ความอดทน ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว ในการแข่งขนักีฬาฟุตบอลมีการขึน้ลงสนามอย่างรวดเร็ว มีการใช้ความเร็วใน
การเคล่ือนไหวจากจุดหนึ่งไปยงัจุดหนึ่งการเคล่ือนท่ีในกีฬาฟุตบอลนัน้ แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ
คือ การเคล่ือนท่ีด้วยตวัเปล่าท่ีมีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปล่ียนทิศทางในการ
เคล่ือนท่ีเพ่ือหลบหลีก การประกบติดและการป้องกันของฝ่ายตรงข้าม หาพืน้ท่ีในการรับลกูบอล
และหาจงัหวะในการเพ่ือเข้ายิงประต ูการเคล่ือนท่ีพร้อมกบัลกูบอลเพ่ือบงัคบัควบคมุลกูบอลด้วย
เท้า โดยมีการเร่งความเร็ว เปล่ียนความเร็ว ชะลอความเร็ว ซึ่งท่ีกล่าวมานัน้ความเร็ว และความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว 

สมคิด   สวนศรี (2552) กล่าวว่า ทกัษะในการเล่นฟุตบอล ประกอบไปด้วยทกัษะตา่ง ๆ  
มากมาย ได้แก่ ทักษะการเตะลูก การหยุดลูก การโหม่ง การเดาะลูก การหลบหลีกคู่ต่อสู้  การ
เบียดบงัและการเลีย้งบอล เป็นต้น ในกีฬาฟตุบอลนัน้พบว่า ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็วของนกักีฬานัน้ เป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัส าหรับการแข่งขนัโดยจะเป็นประโยชน์
ในการเพิ่มความสามารถของนักกีฬา และความสามารถโดยรวมของทีม ซึ่งในทีมกีฬาฟุตบอล 
ตา่ง ๆ นัน้ได้มีรูปแบบการฝึก เพ่ือพฒันาความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวไว้หลาย
รูปแบบโดยเน้นถึงพืน้ฐานท่ีจะต้องน ามาใช้ในการแข่งขนั และพบว่าทีมท่ีประสบความส าเร็จทัง้ใน
การฝึกซ้อม และการแขง่ขนัจริงนัน้มีพืน้ฐานทางด้านความคลอ่งแคลว่ว่องไวดี 

ดวงพร  ศรีเหรา (2555) กล่าวว่า ผู้ ฝึกสอนกีฬาก าหนดให้นกักีฬาฝึก ควรเน้นให้นกักีฬา
เคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นต้องใช้ในกีฬาฟุตบอล เพ่ือพฒันาความเร็ว ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ความออ่นตวั และควรฝึกเน้นทกัษะการเคล่ือนไหวในรูปแบบตา่ง ๆ อีกด้วย 

ภัทรดล  เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า การฝึกทักษะฟุตบอลจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับ
นกักีฬาฟุตบอลในแต่ละวนัของการซ้อม ต้องมีการฝึกทักษะฟุตบอล ไม่ว่าจะเป็นการฝึกทักษะ
เฉพาะตวั ทกัษะกลุม่ และการฝึกเป็นทีม ซึง่การฝึกทกัษะกีฬาฟตุบอลมีอยู ่4 ขัน้ตอน ดงันี ้

การฝึกเป็นรายบุคคล (Individual Activity) การฝึกเป็นรายบุคคลเหมาะสมกบัแบบ
ฝึกหลายๆแบบเพ่ือพฒันาความสามารถของผู้ เลน่ และเป็นการแก้ไขข้อบกพร่องของผู้ เลน่ 
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ฝึกเป็นคู่ (Partner Activity) ในการฝึกนีจ้ะมี 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ในระหว่าง
การฝึกผู้ เล่นจะใช้คูข่องตนเป็นผู้ เล่นทีมเดียวกนัหรือคู่แข่งขนัก็ได้ ขึน้อยู่กบัจดุมุ่งหมายในการฝึก 
ผู้ เล่นจะฝึกใช้เทคนิคตา่ง ๆ กบัคูข่องตนได้และแนะน าการฝึกเหล่านีไ้ปใช้กบัการแข่งขนั เช่น การ
ยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม การท าลูกชิ่ง รูปแบบการฝึกเป็นคู่นีใ้กล้เคียงกับการฝึกแบบ
แขง่ขนัจริง เป็นการจดัความสามารถและไหวพริบผู้ เลน่แตล่ะคนด้วย 

ฝึกแบบเป็นกลุ่มย่อย (Group Activity) ทีมผู้ เล่นจะประกอบด้วยกลุ่มย่อย ๆ ซึ่งจะไม่
ก าหนดแน่นอนตายตัว แค่จะเปล่ียนไปตามสถานการณ์การแข่งขัน และตามหน้าท่ี ถ้าแบ่ง
โดยทัว่ไปแล้ว จะมีกองหลงั กองกลาง และกองหน้า เรามกัจะคดิกนัเสมอวา่เป็นการดีถ้ากลุ่มตา่ง 
ๆ อยู่ในรูปสามเหล่ียมในระหว่างการแข่งขัน กฎการรวมกลุ่มแบบนีจ้ะถูกน ามาใช้เก่ียวข้องใน
ขัน้ตอนตอ่ไป การฝึกเป็นกลุ่มนีจ้ะฝึกได้ทัง้ทางด้านสมรรถภาพด้านเทคนิคและด้านกลยทุธ์ ขึน้อยู่
กบัวา่สถานการณ์จะเป็นไปในรูปแบบใด 

ฝึกเป็นทีม (Team Activity) ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีเล่นเป็นทีม จึงเป็นการสมเหตุสมผลท่ี
จะต้องฝึกเป็นทีม รูปแบบการฝึกจะเน้นในเกณฑ์พืน้ฐานของกีฬาประเภทนีด้้วย นัน้คือการรุกและ
การรับ ในการฝึกตามเกณฑ์นีจ้ะถกูท างานขึน้มาเป็นทีม และสิ่งนีเ้องจะเป็นปัจจยัในการตดัสินใจ
การเตะลกูตา่ง ๆ 

สรุปได้ว่า ทักษะกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีทัง้แบบเป็นรายบุคคล หรือแบบทีม จะมีการ
เคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา ทัง้มีการเร่งความเร็วและชะลอความเร็วสลบักันไป การท่ีจะได้เปรียบ
คู่แข่งจ าเป็นต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว ผู้ วิจัยจึง ให้
ความส าคญักบัความคลอ่งแคล่ววอ่งไวเป็นองค์ประกอบส าคญั 

หลักการฝึกวิ่ง 
ลกัษณะท่ีส าคญัในการว่ิง ประกอบด้วย 

1. การเหว่ียงแขน แขนจะปล่อยตามสบาย ไม่เกร็งหวัไหล่ งอศอกให้เป็นมมุฉาก มือ
ก าหลวมๆ การแกว่งแขนจะแกว่งแขนตดัล าตวัเล็กน้อยตามธรรมชาติ มือจะอยู่ห่างจากใบหน้า
ประมาณ 1 คืบ และ อยูใ่นระดบัสายตาไม่เลยศีรษะ เม่ือแกว่งแขนไปด้านหลงั ข้อศอกต้องอยู่แนว
เดียวกับหัวไหล่ข้อศอกจะงอ ประมาณ 100-120 องศา ขณะเหว่ียงแขนผ่านล าตวันัน้มือจะห่าง
จากล าตวัประมาณ 1 ฝ่ามือ 

 2. ล าตวั ขณะวิ่งล าตวัจะเอนไปข้างหน้าเล็กน้อย ล าตวัเอนประมาณ 37-42 องศา 
3. ศีรษะ จะไมผ่งกไปมา ต้องนิ่ง และจะตัง้อยูบ่นแนวไหล่ 
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4. การก้าวเท้า ต้องยกเข่าสูงขณะยกก้าวไปข้างหน้า และจะสัมผัสพืน้ด้วยฝ่าเท้า
ส่วนบน (ปลาย เท้า) แล้วยนัปลายเท้าข้างหลงั ส้นเท้าจะยกสูงมาแนวก้น การดึงเข่าเพ่ือก้าวเท้า
ไปข้างหน้า และยนัไปข้างหลงั (ปรียา  บญุเขียน, 2561) 

การฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
การฝึกซ้อมและการแข่งขนันบัเป็นกิจกรรมท่ีคอ่นข้างสลบัซบัซ้อน เพราะหลายสิ่งหลาย

อย่าง ถูกน ามาประกอบรวมกันเข้าเพ่ือมุ่งไปสู่ความส าเร็จ อย่างไรก็ตาม มีกฎพืน้ฐานท่ีส าคญั
เพียง 3 ประการ ท่ีควรยดึถือปฏิบตัอิย่างสม ่าเสมอในขณะท่ีทาการฝึกซ้อม คือ 

1. การรู้จกัประมาณตนเอง (Moderation) 
2. ความสม ่าเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency) 
3. การพกัผอ่น (Rest) 

หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวทัว่ไปและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวเฉพาะ สามารถเพิ่มได้ด้วยการ

ฝึกในสว่นประกอบตา่ง ๆ ดงันี ้
1. การร่วมงานกันของกล้ามเนือ้ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ

เคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหนึง่แบบใดท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนัน้ ๆ  
2. พลงัของกล้ามเนือ้พลงัของกล้ามเนือ้นัน้จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้าพลัง

ของกล้ามเนือ้ไม่ดีการควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ตัวอย่างเช่น ในการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วยอ่มต้องการก าลงัขายอย่างมากเพ่ือให้ร่างกายหยดุ หรือเพ่ือท าให้เปล่ียน
ทิศทางการพุ่งตวัออกไปซึ่งขึน้อยู่กับก าลงั (Power) ต้องอาศยัพลงังาน (Strength) และความเร็ว 
(Speed) ด้วย 

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองตอ่การกระตุ้น 
มีความส าคญัต่อความคล่องแคล่วว่องไวเช่นการตอบสนองอย่างรวดเร็ว ในสถานการณ์ทางการ
กีฬาหรือการเคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้าม 

4. ความอ่อนตวั (Flexibility) มีการออ่นตวัในช่วงปกตมีิความจ าเป็นในการเคล่ือนไหวได้
อย่างเต็มช่วง จะท าให้การเคล่ือนไหวท่ีดีและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียงัเป็นท่ีสงสยัว่าการอ่อน
ตวัได้เกินกว่าปกติ จะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้หรือไม่ ถึงแม้ส่วนประกอบต่าง ๆ ของ
ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีได้กล่าวนีจ้ะเป็นพืน้ฐานของความคล่องแคล่วว่องไวจะท าให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉพาะก็คือการฝึกปฏิบตัิการเคล่ือนไหวนัน้นัน้อย่างถกูต้องซ า้แล้วซ า้เล่า และ
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ต้องกระท าด้วยความเร็วสูงการท่ีจะเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องยึดหลกัในการฝึก
เพ่ือเป็นพืน้ฐานและจะต้องฝึกปฏิบตักิารเคล่ือนไหวนัน้นัน้อยา่งถกูต้องด้วยความเร็วสงู 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
วิศาล ไหมวิจิตร (2549) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ

ร่างกายในการเปล่ียนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึน้ ซึ่งความคล่องแคล่ว
วอ่งไวนีจ้ะต้องอาศยัการควบคมุการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้เป็นอย่างดี จึง
ท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย าขึน้ได้ นอกจากนัน้ยังต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความอ่อนตวัของข้อตอ่ และทกัษะในการเคล่ือนไหวเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนัน้จะมีความ
คล่องแคล่วว่องไวได้นัน้จะต้องฝึกฝนตนเองเสมอเพ่ือให้กล้ามเนือ้และระบบประสาทในการ
เตรียมพร้อมและเพิ่มทกัษะในการเคล่ือนไหว 

ภัทรดล  เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการเคล่ือนไหว
ร่างกายในการเปล่ียนแปลงทิศทาง หรือเปล่ียนต าแหน่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าเป็นการ
ปฏิบตัิกิจกรรมทัว่ ๆ ไป หรือการเล่นกีฬาชนิดตา่ง ๆ เช่น บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอลฟุตบอล เป็น
ต้น ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนัน้จะต้องอาศยัหลกัการทางสรีระวิทยาเข้ามา
เก่ียวข้องด้วย จึงจะท าให้ร่างกายมีความของความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึน้ ซึ่งประกอบไปด้วย
ระบบกล้ามเนือ้ระบบประสาท ความสัมพันธ์ในการท างานของกล้ามเนือ้และระบบประสาท 
รวมทัง้ระบบพลงังานโดยท่ีระบบดงักลา่วจะต้องท างานร่วมกนัเป็นอยา่งดี 

จุฑาวฒัน์  ก าลงัทวี (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายหรือส่วนของร่างกายในการเคล่ือนไหวไปได้อย่างรวดเร็ว และมีทิศทางแน่นอนโดยไม่
เสียการทรงตวั ต้องอาศยัการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็วและ
แมน่ย า การใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายอย่างถกูต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง 

นิพนธ์  กระมล (2554) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการเคล่ือนท่ีหรือการเคล่ือนไหวได้อยา่งอิสระรวดเร็ว และมีทิศทางต าแหน่งของร่างกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีต้องมีความสมัพนัธ์กันของระบบกล้ามเนือ้ซึ่งท าหน้าท่ี
ประสานงานกันได้อย่างดี มีการตอบสนองท่ีรวดเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลบัตวั การวิ่งเปรีย้ว 
การวิ่งเก็บของ การเอีย้วตวัหลบคู่ต่อสู้ ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันเกิด
ขึน้กบัตวัเองในการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซึง่ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานอยา่ง
หนึ่งของการเคล่ือนไหว ดงันัน้จึงจ าเป็นต้องมีการพัฒนาความสามารถด้านความคล่องแคล่ว
วอ่งไว 
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สรุป ความคล่องแคล่วว่องไว คือ การท่ีมีการเปล่ียนการเคล่ือนไหวทางด้านร่างกายได้
อยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพในการปฏิบตัิกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหว นอกจากนีค้วามคลอ่งตวั
ยังมีประโยชน์ในการเล่นกีฬาเน่ืองจากกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนไหวทางด้าน
ร่างกาย 

ดังนัน้จะเห็นได้ว่า ความแคล่วคล่องว่องไวเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายในการ
เปล่ียนแปลงทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งได้อย่างมีประสิทธิภาพไม่ว่าเป็นการปฏิบตัิกิจกรรมทัว่ ๆ 
ไป หรือการเล่นกีฬาชนิดตา่ง ๆ เช่น สกี บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล ฟุตบอลและรักบีฟุ้ตบอลเป็น
ต้น ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความแคล่วคล่องว่องไวนัน้ จะต้องอาศยัหลักการทางสรีรวิทยาเข้ามา
เก่ียวข้องด้วย จึงจะท าให้ร่างกายมีความแคล่วคล่องว่องไวสูงขึน้ ซึ่งประกอบไปด้วย ระบบ
กล้ามเนือ้ ระบบประสาท ความสัมพันธ์ในการท างานของกล้ามเนือ้และระบบประสาท รวมทัง้
ระบบพลงังาน โดยท่ีระบบดงักลา่วจะต้องท างานร่วมกนัได้เป็นอย่างดี 

ประโชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไวอาจะเป็นตวัก าหนดความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหว

ร่างกายเพ่ือเปล่ียนต าแหน่ง และทิศทางของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคญัต่อ
กิจกรรมกีฬาหลายประเภท  เช่น การเล่นแบดมินตนั หรือฟุตบอล ก็ต้องอาศยัความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นพืน้ฐาน ครูพลศึกษาจ าเป็นต้องอาศยัแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ือวดั และ
จดัล าดบัความสามารถของนกัเรียนในชัน้ ประโยชน์ของความคล่องตวัของบุคคลท่ีมีตอ่กิจกรรม
พลศกึษา มีดงันี ้

1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ได้ 
เป็นอย่างเคร่ืองมือในการวดัผลสมัฤทธ์ิ และให้คะแนนการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวอนัเป็น
จดุมุง่หมายในการสอนแตล่ะหนว่ย 

2. เป็นส่วนหนึ่งของแบบทดสอบความสามารถทางกลไก และเป็นส่วนหนึ่งของ
แบบทดสอบสมรรถภาพ 

3. ใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัผลการเรียนการสอน รวมทัง้วิธีสอนของครูพลศกึษา 
4. ท าให้ทราบระดับความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายในแต่ละระดับ ท าให้ผู้

ฝึกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝึก และกิจกรรมการฝึกได้เหมาะสม 
5. ใช้เป็นพืน้ฐานในการศึกษาข้อแตกต่างด้านสมรรถภาพโดยทั่วไปของนักกีฬา

ประเภทตา่ง ๆ 
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จะเห็นได้วา่ความคลอ่งแคล่วว่องไวนัน้มีประโยชน์แก่นกักีฬา และเป็นตวัส าคญัท่ีจะ
ช่วยให้การเคล่ือนไหวแตล่ะบุคคลมีการเปล่ียนแปลงทิศทางต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว และแม่นย า  
(ดวงพร  ศรีเหรา, 2555) 

การสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬา 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬาทั่วไป 
สิ่งท่ีส าคญัในการฝึกของนกักีฬา ท่ีผู้ ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ความเข้าใจมากเป็นอยา่งยิ่ง 

เพ่ือผลท่ีเกิดต่อตวัของนกักีฬา และเพิ่อผลท่ีเกิดต่อการฝึกซ้อม ก็คือ หลกัการสร้างโปรแกรมการ
ฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในบรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องค านึงถึงสภาพความ
พร้อมนักกีฬาเป็นสิ่งส าคญั การสร้างโปรแกรมการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งส าคญั 
เพ่ือให้ตรงกบันกักีฬาในแต่ละประเภท เพ่ือให้นกักีฬาเกิดการพฒันาและได้ประโยชน์อย่างสงูสุด 
ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวไว้ใน พลเอก สุภาสงวน (2558) ถึงองค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานใน
การสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ ดงันี ้

 1. กิจกรรมการออกก าลงักาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึน้อยู่กบัจดุมุ่งหมายของ
การฝึกซ้อม ต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ท่ีต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึก
ความเร็ว ก็จะต้องเป็นโปรแกรมท่ีพฒันาด้านความเร็ว 

 2. ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละวันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู ่
และลาน ควรฝึก 1-2 ชัว่โมง แตอ่ย่างไรก็ตามจะต้องค านึงถึงระดบัสภาพความพร้อมของนกักีฬา
เป็นสิ่งส าคญั ถ้าฝึกมาหรือนานเกินไปอาจท าให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ีกล้ามเนือ้ เอ็น ข้อตอ่
และเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผู้ ฝึกก็สามารถ
พฒันาทกัษะท่ีฝึกนัน้ได้ดียิ่งขึน้ 

 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์ การฝึกแตล่ะสปัดาห์ ขึน้อยู่กบัระยะเวลาในการ
ฝึกแตล่ะวนัและความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัตอ่สปัดาห์ 
แตถ้่าฝึก 2 วนัตอ่สปัดาห์ ร่างกายเปล่ียนแปลงไปตามต้องการได้เหมือนกนัแตน้่อยกวา่ 3 สปัดาห์ 
หรือถ้าฝึกให้มากขึน้เป็น 4 วนัตอ่สปัดาห์ อาจเป็นการสญูเปลา่มากกวา่ผลดี 

 4. ความหนกั-เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกั-เบา ของกิจกรรมท่ีฝึกต้อง
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของบุคคลนัน้ๆ เพราะกล้ามเนือ้อาจล้าถ้าได้รับการฝึกด้วย
น า้หนกัมากเกินไป เพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วงๆ โดยใช้ความ
หนกัใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือการฝึกแบบต่อเน่ือง ให้ฝึกด้วยความหนกั 60-
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80% ของความสามารถสงูสดุด้วย ระยะเวลาท่ียาวนานแตช้่าๆ นอกจากนีจ้ะต้องเร่ิมจากกิจกรรม
ท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั และจากสว่นยอ่ยไปหาสว่นรวม 

 5. ระยะเวลาการฝึกทัง้โปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลนัน้ๆ และ
ขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้นักกีฬาเร่งท าสถิติได้ดีขึน้
เกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้เวลาไม่เท่ากัน 
โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ก็จะท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแข็งแรงและก าลงัเพิ่มขึน้ 

 6. ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก เป็นสิ่งท่ีชีใ้ห้เห็นถึงการเปล่ียนแปลง
ได้เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบ
ได้ดีว่าดีขึน้มากน้อยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนั จ าเป็นต้องมีการทดสอบเบือ้งต้นก่อนการเขียน
โปรแกรมว่าความสามารถของนกักีฬาอยูใ่นระดบัใดจากนัน้ปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์ท่ี 2,3 หรือ 
4 สปัดาห์ ภายหลงัเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วง
ของการฝึกก็เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นเช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นข้อมูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึก
ให้มีความเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามรถของนกักีฬาให้มากขึน้ตอ่ไป 

พลเอก สุภาสงวน (2558) กล่าวไว้ว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึน้มาถูกต้องตาม
หลกัของการฝึกและมีความเหมาะสมกับระดบัความสามารถของนกักีฬาแล้ว ขัน้ตอนในการน า
โปรแกรมดงักลา่วไปใช้ ก็เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นเชน่เดียวกนั โดยมีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน คือ 

1. การอบอุ่นร่างกาย จะมีทัง้แบบทั่วไปและแบบเฉพาะเจาะจงของทักษะกีฬา ผล
ของการอบอุน่ร่างกายจะท าให้อณุหภูมิของร่างกายเพิ่มขึน้ ให้ถึงจดุท่ีนกักีฬามีความพร้อมตอ่การ
แข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที 
จากนัน้ต้องรักษาความพร้อมดงักล่าวจนถึงเวลาแข่งขนั อาจใส่เสือ้คลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกาย
เบาๆ ระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายของนกักีฬาจะต้องขึน้อยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ ฝึกสอน
ไมค่วรก าหนดเวลาในการอบอุน่ร่างกายให้นกักีฬาแตล่ะคน ควรให้นกักีฬาอบอุน่ร่างกายจนถึงจดุ
ท่ีนกักีฬาพร้อมในการฝึกหรือแขง่ขนัมากท่ีสดุ 

 2. การยืดกล้ามเนือ้ หลงัการอบอุ่นร่างกาย จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ในส่วนท่ีจะใช้งาน ซึ่งมีประโยชน์ในการป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้ หรือใช้
คลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึก วิธียืดกล้ามเนือ้ต้องจดัทา่ทางให้ถูกต้อง หยดุนิ่งในจดุท่ีต้องการ
ประมาณ 5-20 วินาที และท าซ า้หลายๆครัง้ การยืดกล้ามเนือ้จะต้องเร่ิมจากอยู่กับท่ีไปหาการ
เคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผลให้การท างานประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบ
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ประสาทกับกล้ามเนือ้ท างานได้ดีขึน้ ส าหรับการแข่งขนัหากไม่มีเวลามาก การยืดกล้ามเนือ้แบบ
อยูก่บัท่ีอาจไมจ่ าเป็น แตก่ารยืดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเป็นสิ่งจ าเป็นอยา่งมาก 

 3. การฝึกทกัษะพืน้ฐาน คือ การฝึกทกัษะพืน้ฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ จะต้อง
ฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทกัษะย่อยไปหาทักษะรวม การฝึกดงักล่าวจะท าให้ระบบ
ประสาทสัง่งานได้ดีขึน้ เพ่ือเตรียมพร้อมกบัการฝึกขัน้ตอ่ไป 

 4. การฝึกทกัษะเฉพาะ เป็นการฝึกทกัษะให้ตอ่เน่ืองและสมบรูณ์  
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขัน้นี ้จะด าเนินการได้ต่อเม่ือด าเนินการตามข้อ 1-4 

มาแล้ว การฝึกมี 4 แบบ คือ 
 5.1 แอโรบิก คือ การออกก าลังกายท่ีกระตุ้นให้ ร่างกายสร้างพลังงาน

แบบให้ออกซิเจน เชน่ การฝึกแบบเป็นชว่ง  
 5.2 แอนแอโรบิก คือ การออกแรงในช่วงสัน้ๆ กีฬาจะใช้พลังงานท่ีมี

ส ารองในกล้ามเนือ้อยูแ่ล้ว เชน่ การฝึกแบบวงจร 
 5.3 สปีด คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึน้อยู่กับ

พลังของกล้ามเนือ้ การฝึกความเร็วต้องเพิ่มก าลังกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะก าลังเคล่ือนท่ีและการ
เคล่ือนท่ีโดยใช้ความเร็วสงูสดุ เชน่ การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน า้หนกั 

 5.4 ทักษะ คือ การฝึกทักษะในกีฬานัน้ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักการ
ประยุกต์ใช้ทกัษะต่างๆ ในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในการแข่งขนั โดยเร่ิมจากง่ายาไปหายากและ
จากทกัษย่อยไปหาทกัษะรวม และควรท าซ า้บ่อยๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสดุ ในการฝึกกีฬาหากมีการ
ฝึกหลายแบบ ผู้ ฝึกสอนควรจัดล าดับขัน้ตอนของการฝึกให้ดี คือ ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะ
ร่างกายยงัไม่เกิดความล้า ท าให้การฝึกทกัษะได้ผลดีจากนัน้จึงฝึกความเร็ว ดงันัน้ล าดบัขัน้ตอน
ของการฝึกจงึเป็นสิ่งท่ีผู้ ฝึกสอนควรค านงึ 

 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน ท าให้ร่างกายสามารถทนต่อสถาพการท างานใน
ลกัษณะนัน้ๆ ได้นานท่ีสุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง 100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านึงของการ
ฝึกความเร็วแบบอดทนคือ ไมค่วรใช้ความหนกัของงานมากเกินไป 

 7. การฝึกความแข็งแรง คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่น
โดยใช้มือเปลา่หรืออปุกรณ์อ่ืนประกอบ เชน่ การฝึกยกน า้หนกั เป็นต้น 

 8. การคลายกล้ามเนือ้ เป็นขัน้ตอนท่ีจ าเป็นเพ่ือช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจของร่างกายกลบัสู่สภาวะปกติเร็วขึน้ การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ท่ี
มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดงันัน้ ผู้ ฝึกสอนควรมีการศึกษา ติดตามความเคล่ือนไหวและ
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ความก้าวหน้าทางทฏษฎีและข้อค้นพบใหม่ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือจะได้น าไปประยกุต์ใช้
ให้เกิดกบันกักีฬาตอ่ไป 

 จากการศึกษาสรุปได้ว่า การสร้างโปรแกรมท่ีเหมาะสมกับนักกีฬานัน้ ต้อง
ค านึงถึงองค์ประกอบตา่งๆ ทัง้ประเภทของกีฬา ระดบัทกัษะความสามารถของนกักีฬา และต้อง
ท าการอบอุ่นร่างกายก่อนทกุครัง้ก่อนการฝึก และจะต้องคลายกล้ามเนือ้หลงัการฝึก เพ่ือปอ้งกัน
นกักีฬาไมใ่ห้เกิดการเม่ือยล้า และอาการบาดเจ็บ 

การสร้างโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S 
นิพนธ์  กระมล (2554) กลา่วถึงโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และโปรแกรมการฝึกวิ่ง

รูปแบบตวั S ของ วิศาล  ไหมจิตร (2549) ไว้ดงันี ้
ฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z (Z Pattern Run) 

จุดประสงค์ของการฝึกรูปแบบตัว Z สร้างโดย (วิศาล ไหมวิจิตร, 2549) ซึ่งได้
เสนอแนะไว้ว่า สามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสมตามสภาพของสถานท่ี ผู้ วิจัยได้
ปรับเปล่ียนจากรูปแบบเดมิ ซึ่งจ านวน 6 หลกั เรียงขนานและสลบัห่างกนั มีระยะห่างระหว่างหลกั
ในแนวเส้นตรงเดียวกัน 3-4 หลา และระยะห่างของหลกัระหว่างแนวเส้นขนาน 7-10 หลา น ามา
ทดลองกบักลุ่มประชาชน ซึ่งมีคณุสมบตัิเช่นเดียวกนักบักลุ่มตวัอย่างแล้วปรับเปล่ียนให้มีจ านวน 
6 หลกั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 5 เมตรระยะห่างในแนวขนาน 3 เมตร ระยะทางรวม 40 
เมตร ใช้ฝึกวิ่งเพ่ือเพิ่มความสามาในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอย่างรวดเร็วเช่นเดียวกับ
รูปแบบตวั S แบบฝึกนีส้ามารถขยายระยะทางการฝึกให้ยาวขึน้หรือลดระยะทางให้สัน้ลงได้ตาม
เหมาะสม การฝึกต้องเน้นให้นกักีฬาปฏิบตัิอยา่งถกูต้อง และได้ผลอยา่งแท้จริงในแท้จริงในขณะท่ี
ก าลังเคล่ือนไหวโดยใช้ได้อย่างเต็มท่ี การฝึกจะเป็นการลดต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วง (Center of 
Gravity: CG) ให้ต ่าลง โดยพยายามให้สะโพกลดระดบัต ่าลงและควบคมุการทรงตวัของร่างกาย
ให้สมดลุในขณะวิ่งเข้าสูห่ลกั เม่ืออ้อมหลกัแล้วเปล่ียนทิศทางวิ่งไปสู่อีกหลกัหนึง่โดยเพิ่มความเร็ว
ได้อยา่งเตม็ท่ี ดงัแผนภาพขนาดสนามและเส้นทางการฝึก 

วิธีฝึกวิ่งรูปแบบตัว S (S Pattern Run) 
คือได้น ารูปแบบการฝึกวิ่งท่ีมีลักษณะคล้ายรูปตวั S โดย(วิศาล  ไหมวิจิตร. 2549) 

ซึ่งได้เสนอแนะไว้ว่าสามาปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสมตามสภาพของสถานท่ี ผู้ วิจัยได้
ปรับเปล่ียนจากรูปแบบเดมิ ซึ่งจ านวน 6 หลกั เรียงขนานและสลบัห่างกนั มีระยะห่างระหว่างหลกั
ในแนวเส้นตรงเดียวกัน 3-4 หลา และระยะห่างของหลกัระหว่างแนวเส้นขนาน 7-10 หลา น ามา
ทดลองกบักลุ่มประชาชน ซึ่งมีคณุสมบตัิเช่นเดียวกนักบักลุ่มตวัอย่างแล้วปรับเปล่ียนให้มีจ านวน 
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6 หลกั ระยะห่างในแนวเส้นตรงเดียวกนั 5 เมตรระยะห่างในแนวขนาน 3 เมตร ระยะทางรวม 40 
เมตร ใช้ฝึกวิ่งเพ่ือเพิ่มความสามาในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่งอย่างรวดเร็วและได้ผลอย่าง
แท้จริงในแท้จริงในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหวโดยใช้ได้อย่างเต็มท่ี การฝึกจะเป็นการลดต าแหน่งของ
จดุศนูย์ถ่วง (Center of Gravity: CG) ให้ต ่าลง โดยพยายามให้สะโพกลดระดบัต ่าลงและควบคมุ
การทรงตวัของร่างกายให้สมดุลในขณะวิ่งเข้าสู่หลกั เม่ืออ้อมหลักแล้วเปล่ียนทิศทางวิ่งไปสู่อีก
หลกัหนึง่โดยเพิ่มความเร็วได้อยา่งเตม็ท่ี ดงัแผนภาพขนาดสนามและเส้นทางการฝึก 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

วิศาล  ไหมวิจิตร (2549: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่ง
รูปแบบตัว Z และตัว S ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตซอลหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็น
นกักีฬาฟตุซอลหญิง ทีมชาตไิทยปี 2548 จ านวน 20 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ โดยวิธี
สุ่ม กลุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) คือกลุ่มควบคมุจ านวน 6 คน ฝึกโปแกรมฟุต
ซอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 จ านวน 7 คน ฝึกโปรแกรมการวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มทดลอง ท่ี 
2 จ านวน 7 คน ฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z โดยใช้ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ  ละ 3 วนั และ
ท าการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยใช้ Linois Agility test ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าข้อมูลท่ีได้มาหาค่าเฉล่ียค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์
ความแปรปรวนและเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของ Tukey วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบ
วดัซ้า และเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของ Bonferroni ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
ระหว่างกลุม่ควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 
ระดบั .05 ตามล าดบั และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่าทัง้ 3 กลุ่ม มี 
ความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกัน คือ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 1 ระหว่างกลุ่ม 
ควบคมุและกลุ่มทดลองท่ี 2 ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 และคา่เฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว ภายในของกลุ่มควบคมุกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และทดสอบความ 
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ Bonferoni พบว่าทัง้ 3 กลุ่ม มีความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกัน 
คือ ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ระหวา่งการฝึกหลงัสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ทวิช  ไกลถ่ิน (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษา และ
เปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีตอ่ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอล 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน อายุระหว่าง 19-23 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
กลุม่ควบคมุฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกตแิละกลุม่ทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและ
ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั ผลการวิจยั
พบวา่ 

1. ผลการทดสอบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) 
ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 7.40 วินาที 
7.19 วินาที และ 7.15 วินาทีตามล าดบั และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ7.08 วินาที ตามล าดบัและผลการทดสอบ
ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบวิ่ง 40 หลา (40 Yards Technical test) ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ คือ 10.44วินาที 10.55 วินาที และ 10.12 วินาที 
ตามล าดบั และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 
10.50 วินาที 10.36 วินาที และ 9.83 วินาที ตามล าดบั 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters 
Sprint) ของกลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ แตกตา่ง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ของกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) และการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ควบคมุ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิท่ีระดบั .05 

4. ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) และการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 
สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
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ระดบั .05 และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิท่ีระดบั .05 

จฑุาวฒัน์  ก าลงัทวี (2560: บทคดัย่อ) การวิจยันีท้ าการศกึษาผลของการฝึก เอส เอ 
คิว ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแบดมินตนั ก่อนและหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 
และ 8 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกักีฬาแบดมินตนัของมหาวิทยาลยัหอการค้าไทย 
จ านวน 30 คน ซึ่งได้ดายการเลือกแบบเจาะจง แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีได้รับ
การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ควบคู่ไปกับการฝึกแบดมินตนัตามปกติ จ านวน 15 คน (กลุ่มทดลอง) 
และกลุม่ท่ีได้รับการฝึกแบดมินตนั จ านวน 15 คน (กลุม่ควบคมุ) ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ 
ๆ ละ 3 วนั เก็บข้อมลูโดยการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบเข็มทิศ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ และทดสอบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูข่องบอนเฟอร์โรน่ี ผลการวิจยัพบวา่ 

1. การฝึกแบดมินตันควบคู่กับการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท าให้กลุ่มทดลองมี
ความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 8 กับก่อนการฝึก แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. การฝึกแบดมินตนัตามปกต ิท าให้กลุม่ควบคมุ มีความคล่องแคล่วว่องไว หลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กบัก่อนการฝึก แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3. หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความคลอ่งแคลว่ว่องไว
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ศศิประภา  ทองเงิน (2558: บทคัดย่อ) การวิจัยนีท้ าการศึกษาผลของการฝึก
เคล่ือนไหวร่างกายด้วยบนัไดลิงประยุกต์พร้อมจงัหวะท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัเรียน
ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนท่ีก าลังเรียนในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 
ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง จ านวน 60 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง จากนัน้แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน ด้วยวิธีจบัคูเ่ป็นกลุ่ม ประกอบด้วยกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึก
เคล่ือนไหวร่างกายด้วยบนัไดลิงประยุกต์ กลุ่มท่ี 2 ฝึกเคล่ือนไหวร่างกายด้วยบนัไดลิงประยุกต์
พร้อมจงัหวะ และกลุ่มควบคมุท ากิจกรรมตามความสนใจ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย
โปรแกรมการฝึกเคล่ือนไหวร่างกายด้วยบันไดลิงแบบประยุกต์ มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 
เท่ากับ .98 โปรแกรมการฝึกเคล่ือนไหวร่างกายด้วยบันไดลิงประยุกต์พร้อมจังหวะมีค่าความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา เท่ากับ .96 และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์เป็น
แบบทดสอบมาตรฐาน วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
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แปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวและสองทางชนิดวัดซ า้ และ
ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของบอนเฟอโรนี ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ผลของการฝึก ระยะก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. กลุ่มทดลองท่ี 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนในกลุ่มควบคมุมีความคล่องแคล่ว
วอ่งไวก่อนการฝึกและหลงัการฝึกไมแ่ตกตา่งกนั 

3. ผลการฝึกด้วยรูปแบบการฝึกท่ีแตกตา่งกนั ส่งผลให้มีความคล่องแคล่ววอ่งไว
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบว่าปฏิสมัพนัธ์ของระยะเวลาในการฝึก
และรูปแบบการฝึกหากยิ่งฝึกจะยิ่งท าให้มีความคลอ่งแคล่วว่องไวท่ีเพิ่มขึน้ โดยเฉพาะการฝึกด้วย
บนัไดลิงแบบประยกุต์พร้อมจงัหวะจะมีแนวโน้มท่ีจะมีผลทดสอบท่ีดีขึน้กวา่กลุม่ทดลองอ่ืน 

งานวิจัยต่างประเทศ 
ฮิมานิ  สุด (Himani  Sood. 2013) ศึกษาเร่ืองความสัมพันธ์ทางกายภาพและ

ประสิทธิภาพการท างานของความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นเทนนิส 30 ผู้ เข้าร่วมได้รับคดัเลือก
จากทีมเทนนิสท้องถ่ิน และสโมสรในอีทากานิวยอร์ก ผู้ เข้าร่วมอายุอยู่ในช่วง 18 ถึง 39 ปี (M = 
22.7, SD = 5.8) ผู้ เข้าร่วมด าเนินการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการทดสอบท่ี 505 การทดสอบ
กระโดดในแนวตัง้ และปฏิกิริยาเวลาทดสอบในห้องปฏิบตัิการชีวะกลศาสตร์ท่ีวิทยาลัยอิทากา 
ข้อมลูผู้ เข้าร่วมได้แก่ อาย ุความสงู เพศ ปี และการฝึกอบรมกีฬาเฉพาะ และคา่ดชันีมวลกายท่ีถกู
บนัทึกไว้ส าหรับแต่ละของบุคคลก่อนท่ีจะมีการทดสอบความสมัพนัธ์ เพียสนั ถูกน ามาใช้ในการ
ประเมินความส าพันธ์ระหว่างดชันีมวลกายปีของการเล่นกีฬาการฝึกอบรมเฉพาะเวลาปฏิกิริยา
และความคลอ่งแคลว่วอ่งไว t-test และความคล่องแคล่วว่องไวในการทดสอบท่ี 505 นอกจากนีย้งั
วิเคราะห์เสร็จสิน้ไปตรวจสอบความแข็งแรงของการท านายของตัวแปลท่ีเลือกส าหรับ ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวและยงัความแข็งแรงของการคาดการณ์ส าหรับตวัแปลทัง้หมดรวมกนั 

ผลการวิจยัพบว่าความ สมัพนัธ์เชิงรบอยา่งมีนยัยะส าคญัและอยูร่ะหวา่งอ านาจ
และความคล่องตวั t-test (r = -0.58, p < .01) และการใช้พลงังานของปีและการฝึกอบรม (r = -
0.40, p < 0.05) ความสมัพนัธ์ระหว่างอ านาจและความคล่องตวัในการทดสอบท่ี 505 เดินเข้ามา
อย่างมีนัยส าคญั (r = 0.30, p = 0.057) นอกจากนีค้วามสัมพันธ์เชิงบวกและมีความส าคญัแต่
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อ่อนแออยู่ระหว่างคา่ดชันีมวลกายและความคล่องแคล่วว่องไวในการทดสอบท่ี 505 (r = 0.39, p 
< 0.05) น่าแปลกท่ีไม่มีความสมัพนัธ์อยู่ระหว่างตวัแปรอ่ืน ๆ การวิเคราะห์การทดถอยเปิดเผยว่า
ดชันีมวลกายปีของการฝึกอบรม PPO และเวลาการเกิดปฏิกิริยาท่ีดีท่ีสดุความคล่องแคล่วว่องไวท่ี
คาดการณ์ส าหรับทัง้ความคล่องแคล่วว่องไวในการทดสอบท่ี 505 (R2 = 0.48) และความ
คลอ่งตวั t-test (R2 = 0.64) 

โจวาโนวิค เอ็ม และคนอ่ืน ๆ (Mario Jovanovic, 2012) ได้ท าการศึกษาวิจัยเพ่ือ
ประเมินผลของวิธีการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความไว (SAQ) ท่ีมีต่อพละก าลงั
ในการปฏิบตัิของนกักีฬาฟุตบอลชัน้น า นกัฟุตบอลได้รับการมอบหมายโดยการวิธีการสุม่ออกเป็น 
2 กลุ่ม กลุม่ทดลองจ านวน 50 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 50 คน โดยการสุม่อย่างง่ายพละก าลงั
ในการปฏิบัติได้รับการประเมินโดยแบบทดสอบความว่องไว  การกระโดดไกลระยะ 5 เมตร 
ทดสอบการเพิ่มความเร็วด้วยการกระโดดไกลระยะ 10 เมตร ทดสอบความเร็วสูงสุด ด้วยการ
กระโดดไกลระยะ 20 และ 30 เมตรไปพร้อมกบัการเพิ่มความเร็วทดสอบด้วยการกระโดดแบบบอส
โก สควอท และเคาเตอร์มูฟเมนต์ (CMJ) การกระโดด CMJ ท่ีมากท่ีสุด และการกระโดดอย่าง
ตอ่เน่ืองด้วยขาท่ีแยกออกจากกนั การทดสอบในกระบวนเร่ิมแรกเกิดขึน้ในช่วงเร่ิมต้นของฤดกูาล
แข่งขนั โปรแกรมการฝึก SQR เป็นพิเศษระยะเวลา 8 สปัดาห์ถกูน ามาใช้หลงัจากการทดสอบครัง้
สดุท้ายเกิดขึน้ ผลของการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง ชีใ้ห้เห็นว่าส่งผลตอ่การพฒันาความ
วอ่งไวอยา่งมีนยัส าคญัในการกระโดดไกล (p , 0.05) ในระยะ 5 เมตร (1.43 กบั 1.39 วินาที) และ
ในระยะ 10 เมตร (2.15 กบั 2.07 วินาที) และยงัช่วยปรับปรุงพละก าลงัการกระโดดแบบเคาเตอร์
มูฟเมนท์ (44.04 กับ 4.48 ซ.ม.) และการกระโดดต่อเน่ือง(41.08 กับ 41.39 ซ.ม.) ท่ีท าการ
กระโดดแยกขาจากกนั โปรแกรมการฝึก SAQ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก SAQ ส่งผลตอ่การ
เพิ่มสมรรถภาพด้านพละก าลงัให้ดีขึน้ในกลุ่มนกัฟุตบอลอายนุ้อย หากปราศจากการวางแผนการ
ในการฝึก SAQ อย่างเหมาะสม นักฟุตบอลอาจจะมีสมรรถภาพด้านพละก าลังท่ีไม่เพียงพอใน
ระหวา่งท่ีก าลงัอยูใ่นฤดกูาลแขง่ขนั 

ยัง , แมคโดเวล และสคาร์เลท  (Young, 2001) ได้ท าการศึกษาเร่ือง “ความ
เฉพาะเจาะจงของวิธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดและความคล่องแคล่วว่องไว ” เพ่ือ
ก าหนดว่าถ้าการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถ
ทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวท่ีเก่ียวข้องกับความซบัซ้อนในการเปล่ียนแปลงทิศทางหลาย ๆ 
ทิศทาง และถ้าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเปล่ียนแปลงไปสู่ความเร็วในการวิ่งระยะสัน้ด้วย
ความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปข้างหน้า โดยใช้ผู้ชายจ านวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการวิ่งไป
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ข้างหน้าด้วยความเร็วสงูสดุในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไวด้วยการเปล่ียน
ทิศทางท่ีมุมต่าง ๆ กัน 2-5 ทิศทาง โดยท าการฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ใช้การวิ่ง
ทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 20-40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20-40 เมตรเปล่ียนทิศ
ทางการวิ่ง (ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) ผลการศึกษาพบว่า ในการปรับปรุงการวิ่งระยะสัน้ด้วย
ความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้ามีนัยส าคญั แต่มีข้อจ ากัดในการทดสอบความคล่องแคล่ว
วอ่งไว โดยทัว่ไปความคล่องแคลว่วอ่งไวท่ีซบัซ้อนมากกวา่ อยา่งน้อยย้ายจากการฝึกความเร็วไปสู่
ความคล่องแคล่วว่องไวในทางตรงกนัข้ามผลลพัธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนยัส าคญัในการทดสอบ
การเปล่ียนแปลงทิศทางแต่การปรับปรุงไม่มีนยัส าคญัในการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทางแต่
การปรับปรุงไม่มีนัยส าคญัในความสามารถในการวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไป
ข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่าวิ ธีการฝึกวิ่งระยะสัน้ด้วยความเร็วสูงสุดและการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจ ากัดในการโยกย้ายไปสู่ สิ่งอ่ืน ๆ การ
ค้นพบนีมี้ความเก่ียวข้องกนัเพ่ือการออกแบบการฝึกความเร็วและความคล่องแคลว่ว่องไวและการ
ทดสอบตา่ง ๆ  

Sheppard et al. (2006) ได้ท าการประเมินผลความเท่ียงตรงและความเช่ือถือได้
ของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวระหว่างความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางความเร็ว 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรีย จ านวน 38 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมีความสามารถสูง จ านวน 24 คน และกลุ่มท่ีมีความสามารถต่าง ๆ  
จ านวน 14 คน (การแบ่งความสามารถนักกีฬาแต่ละกลุ่มนัน้ ได้มาจากผลงานในการแข่งขัน
ฤดกูาลท่ีผา่นมา) กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดจะต้องท าการทดสอบวิ่งเร็วระยะทาง 10 เมตร และทดสอบ
การวิ่งเปล่ียนแปลงทิศทางด้วยระยะทาง 8-9 เมตร ท าการทดสอบซ า้ เพ่ือหาความเช่ือถือได้ของ
การทดสอบ และหาความเท่ียงตรงใน การจ าแนกความแตกต่างของระดับความสามารถของ
นกักีฬาฟตุบอลทีมชาตอิอสเตรีย น าข้อมลูท่ีได้ไปวิเคราะห์ผลทางสถิตผิลการวิจยัพบวา่ 

ความเช่ือถือได้ของการทดสอบวิ่งเร็วระยะทาง 10 เมตร และทดสอบการวิ่ง
เปล่ียนแปลงทิศทางด้วยระยะทาง 8-9 เมตร มีคา่เท่ากบั 0.870 ส่วนการหาความเท่ียงตรงในการ
จ าแนกความแตกต่างของระดบัความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลทีมชาติออสเตรียนัน้ สรุปได้ว่า
ในการทดสอบความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางความเร็ว ข้อมลูอาจไม่เพียงพอในการจ าแนก
ความแตกตา่งของระดบัความสามารถของนกักีฬาฟตุบอล 
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บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การวิเคราะห์ข้อมลู 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล จังหวัด
ปทมุธานี ท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-18 ปี จ านวน 60 คน ปีการศกึษา 2562 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจัยครัง้นี ้คือ นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล  จังหวัดปทุมธานี 

จ านวน 45 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของอิลลินอยด์ (Illinois Agility Test) และน าผลการทดสอบท่ี
ได้มาเรียงล าดบั จากคะแนนน้อยไปหามาก แล้วแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
2. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
3. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
4. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของอิลลินอยด์ (Illinois Agility Test) 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และโปรแกรมการฝึก

วิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ มีขัน้ตอนการสร้างดงัตอ่ไปนี ้
1.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยท่ีเ ก่ียวข้องกับการฝึกการวิ่ง

รูปแบบตวั Z กบั S  
1.2 ผู้ วิจยัท าการสร้างโปรแกรมการฝึกวิ่ง จ านวน 3 แบบ ประกอบด้วย แบบฝึกการวิ่ง

รูปแบบตัว Z แบบฝึกการวิ่งรูปแบบตัว S และแบบฝึกการวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S ส่งให้
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ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ได้แก่ อาจารย์ ดร.เทเวศร์  จันทร์หอม อาจารย์ประพันธ์ เปรมศรี 
อาจารย์อนศุกัดิ ์ สคุง อาจารย์ชยัณรงค์ แย้มขจร อาจารย์อธึก ธงไชย ตรวจสอบเหมาะสม และหา
คา่ความเช่ือมัน่ของโปรแกรม 

1.3 น าแบบฝึกท่ีผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบแล้ว มาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผู้ เช่ียวชาญ และหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC : Index of Item Objective Congruence) 
เพ่ือให้มีความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) ผลการประเมินพบว่า โปรแกรมการฝึกวิ่งทัง้ 
3 แบบ มีคา่ IOC เทา่กบั 1.00 ดงัตาราง 

ตาราง 1 ผลการประเมินคา่ความสอดคล้อง 

ล าดบั โปรแกรมฝึก IOC แปลผล 
1 การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
2 การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
3 การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และ S 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

 
1.4 น าโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และโปรแกรม

การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S ท่ีผ่านการแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ ไปใช้กับกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

2. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของอิลลินอยด์ (Illinois Agility Test) 
3. อปุกรณ์และสถานท่ี ท่ีใช้ในการวิจยั 

3.1 สนามฟตุบอล 
3.2 กรวยยาง 
3.3 มาร์กเกอร์ 
3.4 นาฬิกาจบัเวลา 
3.5 ใบบนัทกึผล 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอรับรองจริยธรรม

โครงการวิจยัท่ีท าในมนษุย์ ตามเลขท่ีโครงการ SWU-G-16/2562 วนัท่ีรับรอง 16/09/2562 
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2. ศกึษารายละเอียดการฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งรูปแบบตวั Z และตวั S ศกึษาอปุกรณ์ท่ี
ใช้ สถานท่ีจดัการฝึก และศกึษาวิธีการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

3. ท าความเข้าใจกบักลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกตา่ง ๆ  
4. เตรียมอปุกรณ์และสถานท่ี สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมลู 
5. ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัการฝึกและการทดสอบแก่กลุม่ตวัอย่าง 
6. เตรียมความพร้อมของกลุม่ตวัอยา่งโดยมีการด าเนินการดงันี ้

6.1 ชีแ้จงกลุม่ตวัอยา่งเก่ียวกบัการปฏิบตั ิการแตง่กายในขณะเก็บรวบรวมข้อมลู 
6.2 อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝึกให้กลุม่ตวัอยา่งเข้าใจถกูต้อง 
6.3 ให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งท่ีผู้วิจยัก าหนด ดงันี ้
กลุม่ท่ี 1 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z 
กลุม่ท่ี 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S 
กลุม่ท่ี 3 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S 

7. ท าการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึก 
8. ท าการฝึกตามโปรแกรมโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนัคือ วนั

จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลาในการฝึกครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง โดยแบง่การฝึกออกเป็น 2 ช่วง 
คือช่วงอบอุ่นร่างกายใช้เวลา 15 นาที ช่วงการฝึกใช้เวลา 45 นาที ทัง้ 3 กลุ่มฝึกวันและเวลา
เดียวกัน โดยหลังจากท าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเสร็จ กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ท าการฝึก
ฟตุบอลตามโปรแกรมของโรงเรียนตอ่ 

9. ด าเนินเก็บรวบรวมข้อมลูตามวนัเวลา ท่ีก าหนดไว้ตามโปรแกรมกบักลุม่ตวัอยา่ง 
10. ท าการทดสอบความความคล่องแคลว่วอ่งไว หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ ท่ี 8 
11. น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์สถิติและสรุปผลการวิจยัและข้อคดิเห็นท่ีได้จากการศกึษาวิจยั

ครัง้นี ้

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาคา่เฉล่ีย X̅ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่ง

กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่ับ 
S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way ANOVA) เพ่ือทดสอบค่าความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก
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สปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูป
ตวั Z ควบคูก่บั S เม่ือพบความแตกตา่ง เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ LSD 

3. วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One – Way ANOVA with 
Repeated Measures) เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z 
กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S เม่ือพบความแตกตา่ง เปรียบเทียบ
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ LSD 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นีผู้้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์ตา่งๆ แทนความหมายดงัตอ่ไปนี ้

X̅  แทน คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่ง 
S.D. แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS  แทน ผลรวมก าลงัสองของคา่เบี่ยงเบน 
df  แทน ระดบัความเป็นอิสระ 
MS แทน คา่เฉล่ียของคา่เบี่ยงเบนก าลงัสอง 
F  แทน คา่ทดสอบสถิตแิบบเอฟจากวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ 
P  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยเร่ืองการศึกษาผลการฝึกการวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ท่ี มีผลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล ผู้ วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอข้อมูลในรูปแบบ
ตารางข้อมลูและความเรียง ดงัตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี  1 แสดงค่าเฉ ล่ีย  (X̅) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความ
คล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึก
วิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  

ตอนท่ี 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way ANOVA) 
เพ่ือทดสอบคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความคล่องแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S 
และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S เม่ือพบความแตกตา่ง เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นราย
คู ่โดยวิธีของ LSD 

ตอนท่ี 3 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One – Way 
ANOVA with Repeated Measures) เพ่ือทดสอบคา่ความแตกต่างของคา่เฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่ม ของกลุ่มการ
ฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S เม่ือพบความแตกตา่ง 
เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ LSD 
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ตอนที่  1  แสดงความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มการฝึกรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึก
รูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

ตาราง 2 คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคลอ่งแคลว่ว่องไวระหวา่งกลุม่การฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

กลุม่ตวัอยา่ง 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (วินาที) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 
กลุม่ทดลองการฝึกวิ่ง

รูปแบบตวั Z 
18.37 0.63 17.86 0.58 17.03 0.45 

กลุม่ทดลองการฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั S 

18.25 0.61 17.99 0.60 17.09 0.57 

กลุม่ทดลองการฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S 

18.28 0.52 17.67 0.43 16.60 0.46 

 
จากตาราง 2 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียเท่ากับ 18.37, 17.86, 17.03 และมีส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.63, 0.58, 0.45 ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั 
S ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.25, 17.99, 
17.09 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.61, 0.60, 0.57 ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
คา่เฉล่ียเทา่กบั 18.28, 17.67, 16.60 และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.52, 0.43, 0.46 
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ตอนท่ี 2 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way ANOVA) เพ่ือทดสอบคา่
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุม่ ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุม่การฝึก
วิ่งรูปตวั Z ควบคู่กับ S เม่ือพบความแตกต่าง เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
LSD 

ตาราง 3 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว เพ่ือทดสอบคา่ความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่
กบั S 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนการฝึก 
ระหวา่งกลุม่ 0.120 2 0.060 0.170 0.845 

ภายในกลุม่ 14.862 42 0.354   

รวม 14.982 44    
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

ระหวา่งกลุม่ 0.791 2 0.396 1.319 0.278 
ภายในกลุม่ 12.599 42 0.300   

รวม 13.391 44    
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

ระหวา่งกลุม่ 2.131 2 1.066 4.237 0.021* 
ภายในกลุม่ 10.564 42 0.252   

รวม 12.695 44    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 3 พบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว เพ่ือทดสอบคา่ความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียความคลอ่งแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ระหวา่งกลุ่ม
การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่ับ S มี
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คา่เฉล่ียไม่แตกตา่งกัน (P = 0.845), (P = 0.278) แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มการฝึก
วิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S แตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P = 0.021) แสดงว่า รูปแบบการฝึกรูปแบบใดรูปแบบ
หนึง่มีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวแตกตา่งจากรูปแบบอ่ืน  ๆ 

ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความคล่องแคลว่วอ่งไวเป็นรายคู ่หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบ
ตวั Z ควบคูก่บั S โดยวิธีของ LSD 

กลุม่ตวัอยา่ง 
 

กลุม่ทดลองการ
ฝึกรูปแบบตวั Z 

กลุม่ทดลองการ
ฝึกรูปแบบตวั S 

กลุม่ทดลองการฝึก
รูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S 

X̅ 17.03 17.09 16.60 
กลุม่ทดลองการฝึก 
รูปแบบตวั Z 

17.03  0.772 0.023* 

กลุม่ทดลองการฝึก 
รูปแบบตวั S 

17.09   0.039* 

กลุม่ทดลองการฝึก 
รูปแบบตวั Z , S 

16.60    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z กับ กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S มีค่าเฉล่ียไม่แตกต่างกัน แต่
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กับกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z 
ควบคู่กับ S แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P = 0.023) และส าหรับกลุ่มการ
ฝึกวิ่งรูปแบบตวั S กับกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กับ S แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (P = 0.039) โดยกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S จะมีผลต่อค่าเฉล่ียความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวดีกวา่กลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z 
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ตอนที่  3 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One – Way ANOVA with 

Repeated Measures) เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z 
กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S เม่ือพบความแตกตา่ง เปรียบเทียบ
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ LSD 

ตาราง 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ เพ่ือทดสอบคา่ความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่ว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ภายในกลุม่ ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคู่
กบั S 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุม่ฝึกวิ่งรูปตวั Z 

     ระยะเวลาการฝึก 13.73 1.37 10.03 167.08* .00 
     ความคลาดเคล่ือน 1.15 19.17 .06   

กลุม่ฝึกวิ่งรูปตวั S 
     ระยะเวลาการฝึก 11.20 1.63 6.89 392.91* .00 
     ความคลาดเคล่ือน .40 22.76 .018 

กลุม่ฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S 
     ระยะเวลาการฝึก 21.74 1.93 11.25 329.71* .00 
     ความคลาดเคล่ือน .92 27.07 .034   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 5 พบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ เพ่ือ
ทดสอบคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกัฟตุบอล ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มของกลุ่มฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุ่มฝึกวิ่งรูปตวั S 
และกลุ่มฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคู่กับ S แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ.05 จึงท าการ
ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ LSD 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียระยะเวลาในการฝึกท่ีมีตอ่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ภายในกลุ่มของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ LSD 

ระยะเวลาการฝึก X̅ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 18.38 - .509* 1.340* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 17.87  -   .831* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 17.04   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 6 พบว่า ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียระยะเวลาในการฝึกท่ีมีตอ่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ภายในกลุ่มของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ LSD 

ระยะเวลาการฝึก X̅ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 18.26 - .263* 1.165* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 17.99  - .902* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 17.09   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 7 พบว่า ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียระยะเวลาในการฝึกท่ีมีตอ่ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ภายในกลุ่มของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้วิธีของ LSD 

ระยะเวลาการฝึก X̅ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 18.29 - .617* 1.683* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 17.67  - 1.066* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 16.61   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากตาราง 8 พบว่าผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายในการศึกษาค้นคว้า 
1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และการฝึกวิ่งรูปแบบ

ตวั Z ควบคูก่บั S ท่ีมีผลตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของนกักีฬาฟตุบอล 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และ

การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั Sวิธีการด าเนินการศกึษาค้นคว้า 
ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล จังหวัด
ปทมุธานี ท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-18 ปี จ านวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจัยครัง้นี ้คือ นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล จังหวัดปทุมธานี 

จ านวน 45 คน ซึ่งได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของอิลลินอยด์ (Illinois Agility Test) และน าผลการทดสอบท่ี
ได้มาเรียงล าดบั จากคะแนนน้อยไปหามาก แล้วแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
2. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
3. โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บัS ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 
4. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของอิลลินอยด์ (Illinois Agility Test) 

อุปกรณ์และสถานที่ ที่ใช้ในการวิจัย 
1. สนามฟตุบอล 
2. กรวยยาง 
3. มาร์กเกอร์ 
4. นาฬิกาจบัเวลา 
5. ใบบนัทกึผล 
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การจัดกระท าข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจยัน าผลท่ีได้จากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

1. แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง
กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่ับ 
S ควบคูก่นั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – Way ANOVA) เพ่ือทดสอบค่า
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุม่ ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุม่การฝึก
วิ่งรูปตวั Z ควบคู่กับ S เม่ือพบความแตกต่าง เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ 
LSD 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One – Way ANOVA with 
Repeated Measures) เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ ของกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั Z 
กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่บั S เม่ือพบความแตกตา่ง เปรียบเทียบ
ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ LSD 

สรุปผลการวิจัย 
จากผลการวิจยั ผู้วิจยัสามารถสรุปผลการวิจยัตามความส าคญัของการวิจยัได้ดงันี ้
1. ผลการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั

S ท่ีมีผลตอ่ความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตบอล พบว่า ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวของกลุม่การ
ฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
18.37, 17.86, 17.03 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.63, 0.58, 0.45 ความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.25, 17.99, 17.09 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.61, 0.60, 0.57 
ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 18.28, 17.67, 16.60 และมีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทา่กบั 0.52, 0.43, 0.46 

2. ผลการเปรียบเทียบการฝึกระหวา่งการวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และการ
ฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 การทดสอบค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่ม
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การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S มีค่าเฉล่ียไม่แตกต่างกัน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การทดสอบ
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S 
และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05  
(P = 0.021) และเม่ือท าการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีของ LSD พบวา่ คา่เฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของ กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z กับกลุ่มการฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P = 0.023) กลุ่มการ
ฝึกวิ่งรูปแบบตวั S กับกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 (P = 0.039) โดยกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กบั S ควบคู่กนั จะมีผลต่อคา่เฉล่ีย
ความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุม่ของกลุม่การฝึก
วิ่งรูปตัว Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตัว S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตัว Z ควบคู่กับ S แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD พบว่า 
กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z ควบคูก่ับ S หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

อภปิรายผล 
จากผลการวิจยั ผู้วิจยัสามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี ้

1. ภายหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และ
การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S หลงัสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 โดยพบว่า ความคล่องแคลว่ว่องไวของกลุม่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S สงูกว่า
กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S เพียงอย่างเดียว อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05  ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกวิ่งแบบควบคู่กัน มีผลต่อการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเป็นอย่างมาก เพราะในการเล่นกีฬาฟุตบอลนัน้มีการ
เคล่ือนไหวร่างกายและทิศทางท่ีหลากหลาย ถึงแม้ว่าการฝึกวิ่งรูปแบบเดียวจะช่วยพฒันาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลได้ แต่ก็ยังน้อยกว่าการฝึกแบบควบคู่กัน ซึ่งการฝึกวิ่ง
รูปแบบตัว Z มีการควบคุมการทรงตัวในขณะการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว และการฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั S มีการปรับความสมดลุของร่างกาย ลดจุดศูณย์ถ่วงให้ต ่าลงเพ่ือการเปล่ียนทิศทาง
อยา่งรวดเร็ว สอดคล้องกบังานวิจยัของ วิศาล  ไหมวิจิตร (2549) ได้ศกึษาและเปรียบเทียบผลของ
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การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และตวั S ท่ีมีตอ่ความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตซอลหญิง กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย ปี 2548 จ านวน 20 คน ผลวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิงระหว่างกลุ่ม
ควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และสอดคล้องกับ จฑุาวฒัน์  ก าลงัทวี (2560) ท่ีได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบ 
เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแบดมินตนั ซึ่งเป็นนักกีฬาแบดมินตนัของ
มหาวิทยาลยัหอการค้าไทย จ านวน 30 คน ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแบดมินตนัของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่ง
รูปตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั Z และ S ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

2. ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวภายในกลุ่ม ของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปตวั S และกลุม่การฝึกวิ่งรูปตวั 
Z ควบคูก่บั S แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่
กบั S เป็นกลุ่มการฝึกท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีกว่ากลุ่มอ่ืน มีการเคล่ือนไหว และการเปล่ียน
ทิศทางได้อย่างรวดเร็ว มีผลมาจากต าแหน่งของร่างกายถูกปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การควบคุม
การทรงตัว ควบคุมร่างกายให้เกิดความสมดุล พัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ พฒันาความสามารถด้านประสาทสัง่การและประสาทการรับรู้ท่ีมีการตอบสนอง  ท าให้
เกิดการเคล่ือนท่ีเคล่ือวไหวของร่างกายท่ีดี ซึ่งสามารถพัฒนาไปฝึกควบคู่กับการเลีย้งลูกบอลได้ 
เหมาะส าหรับการน าไปพฒันาทกัษะของนกักีฬาฟุตบอลเป็นอย่างยิ่ง สอดคล้องกับ สมคิด  สวน
ศรี (2552) การฝึกเพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง
หรือเปล่ียนต าแหน่งร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังต้องอาศยัหลักการทรงตวั เช่น การ
หยดุ การกลบัตวั การยืน การกระโดด การวิ่งซิกแซก ถ้าหากเคล่ือนไหวกบัอปุกรณ์ คือ ลกูบอล จะ
ท าให้การเคล่ือนไหวในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการควบคุมลูกบอลนัน้ ๆ เป็นไปได้ยาก และ
จ าเป็นต้องใช้ระยะเวลาในการเคล่ือนไหวท่ีมากกว่า สอดคล้องกบั ดวงพร  ศรีเหรา (2555) กล่าว
ว่า ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทาง
ต าแหน่งของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีสมัพนัธ์กันของระบบกล้ามเนือ้ ซึ่ง
ท าหน้าท่ีประสานกนัได้อยา่งดี มีการตอบสนองเร็วตอ่การรับรู้ 
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สรุปได้วา่การฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S สามารถพฒันาความคลอ่งแคล่วว่องไว
ได้ดี แม้ว่ากลุ่มท่ีฝึกเฉพาะการวิ่งรูปแบบตวั Z และกลุ่มท่ีฝึกเฉพาะการวิ่งรูปแบบตวั S จะมีการ
พฒันาเหมือนกนั แตก่ลุ่มท่ีฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บั S จะมีพฒันาการความคล่องแคลว่วอ่งไว
ท่ีดีกว่า แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของการฝึกแบบควบคู่กัน มีความหลากหลายในการเปล่ียน
ทิศทางในการเคล่ือนท่ี ท่ีสามารถเพิ่มประสิทธิภาพความคล่องแคล่วว่องไวให้กบันกักีฬาฟุตบอล
ได้เป็นอย่างดี ส่งผลให้นกักีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการเล่นทัง้แบบบคุคล และแบบทีมได้มี
ประสิทธิภาพท่ีสงูขึน้ และยงัสามารถน าไปฝึกกบักีฬาประเภทอ่ืนได้อีกด้วย 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย 

จากผลการฝึกจะเห็นได้ว่า กลุ่มการวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่ับ S มีความคล่องแคล่ว
วอ่งไวพฒันาขึน้ เห็นผลได้ชดัเจนกวา่ กลุ่มการวิ่งรูปแบบตวั Z กลุม่การวิ่งรูปแบบตวั S เพียงอยา่ง
ใดอย่างหนึ่ง และควรเลือกน าโปรแกรมการฝึกการวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S เพ่ือเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวให้กับนกักีฬาประเภทอ่ืน ๆ โดยพิจารณาจากทกัษะกีฬาและการเคล่ือนท่ีของ
กีฬานัน้ ๆ เพ่ือน ามาประยุกต์และสร้างแบบฝึกท่ีเหมาะสมให้เกิดประสิทธิภาพสูงท่ีสุดในกีฬา
ประเภทนัน้ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรศึกษาและเปรียบเทียบการฝึกวิ่งในรูปแบบอ่ืน ๆ หลาย ๆ รูปแบบ ท่ีมีผลต่อ

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เชน่ การวิ่งรูปแบบตวั X , M , T เป็นต้น 
2. ควรมีการศึกษาผลจากการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z และ S ท่ีมีผลต่อความสามารถใน

ด้านอ่ืน ๆ เพิ่มเตมิ เชน่ ความอดทนของกล้ามเนือ้ เป็นต้น 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z 
(Z Pattern Run) 

 
วตัถุประสงค์ของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ใช้เพ่ือเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง

หรือต าแหน่งจากจดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งอย่างรวดเร็ว แบบฝึกนีส้ามารถขยายระยะทางการฝึกให้
ยาวขึน้หรือลดระยะทางให้สัน้ลงได้ตามความเหมาะสม การฝึกต้องเน้นให้นกักีฬาปฏิบตัิอย่าง
ถกูต้อง และได้ผลอย่างแท้จริง ในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหวโดยใช้ความเร็วอยา่งเตม็ท่ี การฝึกจะเป็น
การลดต าแหน่งของจดุศนูย์ถ่วงให้ต ่าลง โดยให้สะโพกลดระดบัต ่าลงและควบคมุการทรงตวัของ
ร่างกายให้สมดุลในเข้าวิ่งเข้าสู่หลัก เม่ืออ้อมหลักแล้วเปล่ียนทิศทางวิ่งไปสู่อีกหลักหนึ่งโดยใช้
ความเร็วอย่างเต็มท่ี ดงัแผนภาพขนาดสนามและเส้นทางการฝึก ซึ่งผู้วิจยัได้ก าหนดโปรแกรมการ
ฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ไว้ดงันี ้หลกัในการวิ่ง จ านวน 6 หลกั เรียงขนานและสลบัห่างกัน มีระยะห่าง
หลกัในแนวเส้นตรงเดียวกัน 3 เมตร และระยะห่างของหลักระหว่างแนวเส้นขนาน 5 เมตร รวม
ระยะทางท่ีวิ่ง 40 เมตร น ามาทดลองกับกลุ่มนักกีฬาเยาวชนในเขตพืน้ท่ีจังหวัดปทุมธานี ซึ่งมี
คุณสมบัติเดียวกันกับกลุ่มตวัอย่าง แล้วปรับเปล่ียนให้มีจ านวน 6 หลัก ระยะห่างหลักในแนว
เส้นตรงเดียวกนั 3 เมตร และระยะห่างของหลกัระหว่างแนวเส้นขนาน 6 เมตร เล่ือนจดุสิน้สดุการ
วิ่งให้ไปจบท่ีแนวเส้นตรงเดียวกบัหลกั 1, 3 และ 5 รวมระยะทางท่ีวิ่ง 48 เมตร  

อปุกรณ์และสถานท่ี ท่ีใช้ในการวิจยั 
- สนามฟตุบอล 
- กรวยยาง 
- มาร์กเกอร์ 
- นาฬิกาจบัเวลา 
- ใบบนัทกึผล 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z 
สัปดาห์ที่ 1 – 4 

 
วิธีการฝึก 

1. ชว่งอบอุน่ร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 
- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟตุบอล 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

2. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ประกอบด้วย 
 
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z หมายเหตุ 

ชว่งเวลาฝึก 16.00 – 17.00 น. 
*เวลาพกัระหวา่งเท่ียวให้
เดนิกลบัมาจดุเร่ิมต้น 

 
*เวลาพกัระหวา่งเซตให้
พกัด่ืมน า้และยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

ระยะทางท่ีฝึก 48 เมตร 
ความหนกัในการฝึก ความเร็วสงูสดุ 
จ านวนเท่ียวท่ีฝึก 5 เท่ียว 

เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 
จ านวนเซตท่ีฝึก 4 เซต 

เวลาพกัระหวา่งเซต 5 นาที 
 

3. หลังจากฝึกตามโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z แล้ว กลุ่มทดลองจะไปฝึกฟุตบอล ตาม
โปรแกรมการฝึกฟตุบอลของโรงเรียนปทมุวิไล 

4. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพทุธ และวนัศกุร์ 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 

 
วิธีการฝึก 

1. ชว่งอบอุน่ร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 
- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟตุบอล 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

2. ชว่งฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ประกอบด้วย 
 
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z หมายเหตุ 

ชว่งเวลาฝึก 16.00 – 17.00 น. 
*เวลาพกัระหวา่งเท่ียวให้
เดนิกลบัมาจดุเร่ิมต้น 

 
*เวลาพกัระหวา่งเซตให้
พกัด่ืมน า้และยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

ระยะทางท่ีฝึก 48 เมตร 
ความหนกัในการฝึก ความเร็วสงูสดุ 
จ านวนเท่ียวท่ีฝึก 7 เท่ียว 

เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 
จ านวนเซตท่ีฝึก 4 เซต 

เวลาพกัระหวา่งเซต 5 นาที 
 

3. หลังจากฝึกตามโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z แล้ว กลุ่มทดลองจะไปฝึกฟุตบอล ตาม
โปรแกรมการฝึกฟตุบอลของโรงเรียนปทมุวิไล 

4. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพทุธ และวนัศกุร์ 
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ภาพประกอบ 3 แสดงการวิ่งรูปแบบตวั Z 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S 
(S Pattern Run) 

 
วตัถุประสงค์ของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S ใช้เพ่ือเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง

หรือต าแหนง่จากจดหนึง่ไปอีกจดุหนึ่งอยา่งรวดเร็ว การอ้อมหลกัจะแตกตา่งจากการฝึกรูปแบบตวั 
Z โดยจะอ้อมจากด้านบนของหลกัวนลงด้านล่างของหลกัแล้วใช้ความเร็วสงูสดุในการเคล่ือนท่ีตอ่ 
การฝึกต้องเน้นให้นกักีฬาปฏิบตัิอย่างถูกต้อง และได้ผลอย่างแท้จริง ในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหว
โดยใช้ความเร็วอย่างเต็มท่ี การฝึกจะเป็นการลดต าแหน่งของจุดศนูย์ถ่วงให้ต ่าลง โดยให้สะโพก
ลดระดบัต ่าลงและควบคมุการทรงตวัของร่างกายให้สมดลุในเข้าวิ่งเข้าสู่หลกั เม่ืออ้อมหลกัแล้ว
เปล่ียนทิศทางวิ่งไปสู่อีกหลกัหนึ่งโดยใช้ความเร็วอย่างเต็มท่ี ซึ่งผู้วิจยัได้ก าหนดโปรแกรมการฝึก
วิ่งรูปแบบตวั S ไว้ดงันี ้หลักในการวิ่งซึ่งจ านวน 6 หลัก เรียงขนานและสลับห่างกัน มีระยะห่าง
หลกัในแนวเส้นตรงเดียวกัน 3 เมตร และระยะห่างของหลักระหว่างแนวเส้นขนาน 5 เมตร รวม
ระยะทางท่ีวิ่ง 40 เมตร น ามาทดลองกับกลุ่มนักกีฬาเยาวชนในเขตพืน้ท่ีจังหวัดปทุมธานี ซึ่งมี
คุณสมบัติเดียวกันกับกลุ่มตวัอย่าง แล้วปรับเปล่ียนให้มีจ านวน 6 หลัก ระยะห่างหลักในแนว
เส้นตรงเดียวกัน 3 เมตร และระยะห่างของหลักระหว่างแนวเส้นขนาน 6 เมตร เปล่ียนจุดสิน้สุด
การว่ิงให้ไปสิน้สดุท่ีแนวเส้นตรงเดียวกบัหลกั 1, 3 และ 5 รวมระยะทางท่ีวิ่ง 48 เมตร 

อปุกรณ์และสถานท่ี ท่ีใช้ในการวิจยั 
- สนามฟตุบอล 
- กรวยยาง 
- มาร์กเกอร์ 
- นาฬิกาจบัเวลา 
- ใบบนัทกึผล 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S 
สัปดาห์ที่ 1 – 4 

 
วิธีการฝึก 

1. ชว่งอบอุน่ร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 
- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟตุบอล 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

2. ชว่งฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั S ประกอบด้วย 
 
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบตัว S หมายเหตุ 

ชว่งเวลาฝึก 16.00 – 17.00 น. 
*เวลาพกัระหวา่งเท่ียวให้
เดนิกลบัมาจดุเร่ิมต้น 

 
*เวลาพกัระหวา่งเซตให้
พกัด่ืมน า้และยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

ระยะทางท่ีฝึก 48 เมตร 
ความหนกัในการฝึก ความเร็วสงูสดุ 
จ านวนเท่ียวท่ีฝึก 5 เท่ียว 

เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 
จ านวนเซตท่ีฝึก 4 เซต 

เวลาพกัระหวา่งเซต 5 นาที 
 

3. หลังจากฝึกตามโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S แล้ว กลุ่มทดลองจะไปฝึกฟุตบอล ตาม
โปรแกรมการฝึกฟตุบอลของโรงเรียนปทมุวิไล 

4. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั S ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพทุธ และวนัศกุร์ 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 

 
วิธีการฝึก 

1. ชว่งอบอุน่ร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 
- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟตุบอล 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

2. ชว่งฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั S ประกอบด้วย 
 
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบตัว S หมายเหตุ 

ชว่งเวลาฝึก 16.00 – 17.00 น. *เวลาพกัระหวา่งเท่ียว
ให้เดนิกลบัมา
จดุเร่ิมต้น 

 
*เวลาพกัระหวา่งเซตให้
พกัด่ืมน า้และยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

ระยะทางท่ีฝึก 48 เมตร 
ความหนกัในการฝึก ความเร็วสงูสดุ 
จ านวนเท่ียวท่ีฝึก 7 เท่ียว 

เวลาพกัระหวา่งเท่ียว 1 นาที 
จ านวนเซตท่ีฝึก 4 เซต 

เวลาพกัระหวา่งเซต 5 นาที 
 

3. หลังจากฝึกตามโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S แล้ว กลุ่มทดลองจะไปฝึกฟุตบอล ตาม
โปรแกรมการฝึกฟตุบอลของโรงเรียนปทมุวิไล 

4. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั S ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพทุธ และวนัศกุร์ 
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ภาพประกอบ 4ภาพประกอบ 5 

ภาพประกอบ 6 แสดงการวิ่งรูปแบบตวั S 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z และ S ควบคู่กัน 
สัปดาห์ที่ 1 – 4 

 
วิธีการฝึก 

1. ชว่งอบอุน่ร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 
- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟตุบอล 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

2. ชว่งฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บัรูปแบบตวั S ประกอบด้วย 
 

ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง 
กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบ

ตัว Z 
กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบ

ตัว S 
หมายเหตุ 

ชว่งเวลาฝึก 16.00 – 17.00 น. 

*เวลาพกัระหวา่งเท่ียวให้
เดนิกลบัมาจดุเร่ิมต้น 

 
*เวลาพกัระหวา่งเซตให้พกั
ด่ืมน า้และยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ 

ระยะทางท่ีฝึก 48 เมตร 48 เมตร 
ความหนกัใน  
การฝึก 

ความเร็วสงูสดุ ความเร็วสงูสดุ 

จ านวนเท่ียวท่ีฝึก 5 เท่ียว 5 เท่ียว 
เวลาพกั  

ระหวา่งเท่ียว 
1 นาที 1 นาที 

จ านวนเซตท่ีฝึก 2 เซต 2 เซต 
เวลาพกั  

ระหวา่งเซต 
5 นาที 5 นาที 

 

3. หลังจากฝึกตามโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S แล้ว กลุ่มทดลองจะไปฝึก
ฟตุบอล ตามโปรแกรมการฝึกฟตุบอลของโรงเรียนปทมุวิไล 

4. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุทธ และ
วนัศกุร์ 
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โปรแกรมฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z และ S ควบคู่กัน 
สัปดาห์ที่ 5 – 8 

 
วิธีการฝึก 

1. ชว่งอบอุน่ร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 
- วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟตุบอล 5 นาที 
- ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

2. ชว่งฝึกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคูก่บัรูปแบบตวั S ประกอบด้วย 
 

ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง 
กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบ

ตัว Z 
กิจกรรมฝึกวิ่งรูปแบบ

ตัว S 
หมายเหตุ 

ชว่งเวลาฝึก 16.00 – 17.00 น. 

*เวลาพกัระหวา่ง
เท่ียวให้เดนิกลบัมา

จดุเร่ิมต้น 
 

*เวลาพกัระหวา่งเซต
ให้พกัด่ืมน า้และยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ 

ระยะทางท่ีฝึก 48 เมตร 48 เมตร 
ความหนกัใน  
การฝึก 

ความเร็วสงูสดุ ความเร็วสงูสดุ 

จ านวนเท่ียวท่ีฝึก 7 เท่ียว 7 เท่ียว 
เวลาพกั  

ระหวา่งเท่ียว 
1 นาที 1 นาที 

จ านวนเซตท่ีฝึก 2 เซต 2 เซต 
เวลาพกั  

ระหวา่งเซต 
5 นาที 5 นาที 

 

3. หลังจากฝึกตามโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S แล้ว กลุ่มทดลองจะไปฝึก
ฟตุบอล ตามโปรแกรมการฝึกฟตุบอลของโรงเรียนปทมุวิไล 

4. โปรแกรมวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กับ S ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุทธ และ
วนัศกุร์ 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  62 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลนิอยส์ 
(Illinois Agility Test) 

 

 
 

จุดมุ่งหมาย เพ่ือทดสอบความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
วิธีทดสอบ 

1. ให้ผู้ รับการสดทอบอยู่ในท่าเตรียมวิ่ง เม่ือได้รับค าสัง่ “ไป” ให้วิ่งออกจากจุดเร่ิมต้น 
(Start) ให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะสามารถท าได้ ไปยังจุดท่ี 2 ซึ่งอยู่ห่างจากจุดเร่ิมต้น 10 เมตร โดย
ก าหนดให้เป็นจดุหมนุ 

2. วิ่งย้อนกลับอย่างรวดเร็วเพ่ือวิ่งอ้อมกรวยท่ีวางไว้จ านวน 4 จุด แล้ววิ่งอ้อมกรวย
ย้อนกลบัมาพร้อมกบัวิ่งเร็วท่ีสดุไปยงัจุดก าหนด 3 และก าหนดให้เป็นจดุหมนุตามเส้นทางการวิ่ง
ในแผนภาพ 

3. วิ่งเร็วท่ีสุดไปเส้นชยั (Finish) ผู้ทดสอบจะท าการสดสอบเสร็จสมบูรณ์เม่ือหยุดเวลา
และกรวยไมล้่มหรือข้ามเส้นชยั 

 
 



  63 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
 

วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้คอ 

 
 

 

 

วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้หวัไหล่ 
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วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้หวัไหล่ 

 
 

 

 

วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง 
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วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้ต้นขา 

 
 

 

 

วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้ต้นขา 
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วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้ต้นขา 

 
 

 

 

วตัถปุระสงค์ : เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้ต้นขา 
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ภาคผนวก ช 

ใบบันทกึเวลา และผลการทดสอบ 
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ใบบันทกึเวลา 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลนิอยส์ (Illinois Agility Test) 

ช่ือ..........................................................นาสกลุ................................................................... 

ผลการทดสอบ 

แบบทดสอบ 
ก่อนการ
ฝึก 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 

หมาย
เหต ุ

แบบทดสอบ
ความ

คลอ่งแคลว่
วอ่งไว 

      

 

   ลงช่ือผู้ ท่ีเข้าท าการทดสอบ...................................................... 

      ลงช่ือผู้บนัทกึผล...................................................... 
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ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ของกลุ่มทดลองการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z 
 

ผู้ทดสอบคนท่ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 

1 18.75 18.10 17.34 
2 17.54 17.19 16.26 
3 19.09 18.54 17.32 
4 17.56 17.12 16.12 
5 17.59 16.95 16.31 
6 18.31 17.89 17.45 
7 17.94 17.48 16.63 
8 17.45 17.23 16.80 
9 19.10 18.50 17.67 
10 19.27 18.52 17.59 
11 18.88 18.37 17.03 
12 18.61 17.82 17.14 
13 18.71 18.47 17.21 
14 18.74 18.37 17.36 
15 18.13 17.49 16.76 
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ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ของกลุ่มทดลองการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S 
 

ผู้ทดสอบคนท่ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 

1 18.74 17.87 17.34 
2 17.56 17.20 16.32 
3 19.08 18.89 17.94 
4 18.62 18.12 17.35 
5 17.43 17.31 16.28 
6 17.55 17.29 16.36 
7 19.11 18.89 17.87 
8 18.61 18.37 17.55 
9 18.44 18.31 17.18 
10 18.36 18.14 17.23 
11 17.49 17.27 16.42 
12 17.52 17.48 16.75 
13 18.09 17.74 16.86 
14 19.01 18.90 17.79 
15 18.23 18.12 17.13 
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ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ของกลุ่มทดลองการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z กับ S ควบคู่กัน 
 

ผู้ทดสอบคนท่ี ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 

1 18.67 18.14 16.50 
2 18.29 17.65 16.65 
3 19.14 18.23 17.14 
4 17.89 17.30 16.12 
5 18.57 17.81 16.88 
6 17.71 17.17 16.11 
7 17.69 17.20 16.29 
8 17.81 16.94 16.09 
9 18.26 17.90 16.69 
10 18.56 17.67 16.53 
11 19.21 18.52 17.86 
12 17.74 17.34 16.61 
13 18.71 17.77 16.82 
14 17.62 17.54 16.14 
15 18.45 17.89 16.65 
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ภาคผนวก ซ 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
 

1. อาจารย์ ดร. เทเวศร์  จนัทร์หอม 

ต าแหนง่  อาจารย์ประจ าคณะศกึษาศาสตร์ 

   มหาวิทยาลยัทกัษิณ สงขลา 

2. อาจารย์ประพนัธ์ เปรมศรี 

ต าแหนง่  ท่ีปรึกษาสโมสรฟุตบอลอาชีพ 

   อดีตนกักีฬาฟตุบอลทีมชาติ 

3. อาจารย์อนศุกัดิ ์ สคุง 

ต าแหนง่  อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา 

   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

4. อาจารย์ชยัณรงค์ แย้มขจร 

ต าแหนง่  ท่ีปรึกษาทีมฟตุบอลระดบัเยาวชน 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปทมุวนั 

5. อาจารย์อธึก  ธงไชย 

ต าแหนง่  ท่ีปรึกษาสมาคมกีฬาจงัหวดัปทมุธานี 

   ผู้ ฝึกสอนฟตุบอลระดบัเยาวชน จงัหวดัปทธุานี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล นายพชรพล บญุเรือน 
วัน เดือน ปี เกิด 10 มีนาคม 2535 
สถานที่เกิด อ าเภอเมือง จงัหวดันครราชสีมา 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2547   

ส าเร็จการศกึษาระดบัชัน้ประถมศกึษา   
จาก โรงเรียนวดับ้านโคกหนองแวง จงัหวดันครราชสีมา  
พ.ศ. 2553   
ส าเร็จการศกึษาระดบัชัน้มธัยมศกึษา   
จาก โรงเรียนบวัใหญ่ จงัหวดันครราชสีมา  
พ.ศ. 2557   
ส าเร็จการศกึษาระดบัชัน้ปริญญาตรี   
การศกึษาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา   
จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2563   
ส าเร็จการศกึษาระดบัชัน้ปริญญาโท   
การศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา   
จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 63/4 ถนนปทมุสมัพนัธ์ ต าบลบางปรอก อ าเภอเมืองปทมุธานี   
จงัหวดัปทมุธานี 12000   
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