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The purposes of this research were: (1) to investigate the effects of an SA training 

program combined with dribbling skills and an SA training program complexed with dribbling skills 
on speed, agility, and football dribbling ability of upper elementary school soccer players; and (2) to 
compare the effects of the SA training program combined with dribbling skills and the SA training 
program complexed with dribbling skills on speed, agility, and football dribbling ability of upper 
elementary school soccer players. The sample group consisted of 30 upper elementary school 
soccer players from Srinakharinwirot University Demonstration School, Prasarnmit (Primary Division). 
The participants were divided into two groups using an alternating assignment method based on 
their leg muscle strength test results measured by a leg dynamometer. The groups were as follows: 
Experimental Group 1, which trained with an SA program combined with soccer dribbling skills, and 
Experimental Group 2, which trained with an SA program complexed with football dribbling skills. 
The results revealed that: (1) both experimental groups showed significantly greater speed, agility, 
and football dribbling ability after training compared with before training at the .05 level of 
significance; and (2) comparisons of speed and agility between Experimental Group 1 and 
Experimental Group 2 indicated significant differences after the 4th and 8th weeks of training at the 
.05 level. Comparisons of football dribbling ability between the two groups showed no significant 
difference after the 4th week of training; however, a significant difference was found after the 8th 
week of training at the .05 level. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

เป็นที่ยอมรบักนัว่าฟุตบอลคือกีฬาที่ไดร้บัความนิยมทั่วโลก มีการแข่งขนัทกุระดบั ทกุช่วงวยั 
เป็นกีฬาที่ผูค้นเล่นอยู่ทั่วทุกมุมของโลกใบนี ้กติกาการเล่นเขา้ใจง่าย การแข่งขันมีความเรา้ใจ 
ดึงดดูใหผู้ค้นสนใจอยากเป็นนกักีฬาฟุตบอลหรืออยากติดตามรบัชมเมื่อมีการแข่งขนั การแข่งขัน
กีฬาฟุตบอลระดับสโมสรในประเทศไทย ก าลังได้รบัความสนใจและเป็นที่นิยมจากประชากร    
เป็นอย่างมาก ทัง้รายการแข่งขันไทยลีก 1-3 เนื่องจากมีการพัฒนารูปแบบการจดัการแข่งขันที่มี
ระเบียบแบบแผนที่ชดัเจนมากขึน้ ซึ่งแต่ละสโมสรไดม้ีการพฒันาทีมของตนเองใหม้ีศกัยภาพมากขึน้
เช่นเดียวกัน โดยเฉพาะในดา้นตวัผูเ้ล่นหลายสโมสรไดใ้หค้วามส าคญักับตัวผูเ้ล่นเป็นอนัดับแรก  
ผู้เล่นชุดใหญ่ในแต่ละสโมสรส่วนมากจะเติบโตมาจากการเป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน      
ซึ่งอาจมาจากโรงเรียนที่มีการส่งเสริมนักเรียนใหม้ีความสามารถทางดา้นกีฬา หรือมาจากแมวมอง
ของสโมสรที่ไดไ้ปติดตามการแข่งขนักีฬาฟุตบอล ซึ่งจัดโดยกรม กอง หรือหน่วยงานต่าง ๆ ในประเทศ 
(อาชวิทธิ์ เจิงกลิ่นจันทน,์ 2561) การพัฒนาเยาวชนเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัฟุตบอลระดับพืน้ฐาน  
ในรุ่นอายุไม่เกิน 8 ปี 10 ปี และ 12 ปี จะตอ้งไดร้บัการส่งเสริม และสรา้งการมีส่วนร่วมของผูเ้ล่น
และครอบครวั ทุกภาคส่วนมีส่วนส าคญัในการยกระดับการพัฒนากีฬาฟุตบอล เช่นกระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา และกระทรวงศึกษาธิการ เพื่อจัดตัง้แผนพัฒนาฟุตบอลแบบยั่งยืนในทิศทาง
เดียวกนั ในอนาคตการสรา้งขุมก าลงันกักีฬาเพื่อต่อยอดในอนาคตควรเริ่มตัง้แต่อายุ 6 ปี สถาบนั
ฝึกซอ้มฟุตบอล (Football Academy) จึงมีส่วนส าคัญอย่างยิ่งในการบ่มเพาะนักกีฬาวัยเยาว์  
เพื่อก้าวไปสู่นักกีฬาทีมชาติในอนาคต (สมาคมกีฬาฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชปูถมัภ,์ 2566) 

ในการแข่งขนักีฬาฟุตบอล การเล่นไม่ไดข้ึน้อยู่กบัทกัษะเฉพาะดา้นเพียงอย่างเดียว แต่
ยังตอ้งอาศัยสมรรถภาพทางร่างกายหลายดา้นประกอบดว้ย ไดแ้ก่ ความเร็ว  ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความอดทน ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น  และความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด องคป์ระกอบเหล่านีถื้อเป็นปัจจยัส าคญัต่อการเล่นฟตุบอลสมยัใหม่ ซึ่งมีความเร็ว
และจังหวะการแข่งขันสูงขึน้เมื่อเทียบกับอดีต ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็น
สมรรถภาพหลกัที่มีผลต่อประสิทธิภาพการแข่งขัน นักฟุตบอลที่มีความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวสูง จะสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ได้ดี เคลื่อนที่และหาช่องว่างอย่างรวดเร็ว มี
ความสามารถในการเลีย้งบอลไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ยงัช่วยเสริมสรา้งความสมัพนัธ์



  2 

และการประสานงานกบัเพื่อนร่วมทีม ท าใหก้ารเล่นเป็นระบบและเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในเกม
การแข่งขนั (ภัทรดล เพชรพลอยนิล, 2560) สอดคลอ้งกับ (คุณานนต ์ตันเจริญสุข, 2564) มีการ
กล่าวถึงว่า ระดบัสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลที่สงูขึน้ จะ
ช่วยเพิ่มความไดเ้ปรียบระหว่างการแข่งขนั ท าใหน้กักีฬาสามารถรบัมือกบัสถานการณเ์ฉพาะหนา้
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถเคลื่อนที่เพื่อหาพื ้นที่ว่างได้อย่างต่อเนื่อง เนื่องจากการ
เคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอลสามารถจ าแนกได้เป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ การเคลื่อนที่ด้วยการเพิ่ม
ความเรว็ และการลดความเรว็เพื่อหลีกเลี่ยงการปอ้งกนัของฝ่ายตรงขา้ม ซึ่งมีสว่นช่วยในการสรา้ง
พืน้ที่ส  าหรบัการรบับอล นอกจากนี ้ยังมีการเคลื่อนที่ควบคู่ไปกับลูกฟุตบอลเพื่อสรา้งเกมรุก 
กดดนัคู่แข่ง และน าไปสูก่ารท าประตไูดอี้กดว้ย 

ในการเล่นฟุตบอล ทักษะพืน้ฐานหลายดา้น เช่น การรบับอล การส่งบอล การยิงประต ู
และการเลีย้งบอล ถือเป็นปัจจยัส าคญัต่อความส าเรจ็ของนกักีฬา โดยเฉพาะทกัษะการเลีย้งบอล 
(Dribbling) ซึ่งเป็นทักษะหลักในการควบคุมลูกฟุตบอลอย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกฝนอย่าง
เหมาะสมสามารถช่วยใหน้กักีฬาสามารถเลีย้งบอลไดอ้ย่างคล่องแคล่ว ส่งผลใหเ้กิดประโยชนท์ัง้
ต่อการพัฒนาตนเองและต่อการท างานร่วมกับทีม  นอกจากนี ้ การเลีย้งบอลยังครอบคลุมถึง
ความสามารถในการพลิกแพลงและหลอกล่อผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้ม นกักีฬาที่มีทกัษะการเลีย้งบอลสงู
จะสามารถเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็วและน าลูกฟุตบอลไปยังต าแหน่งที่ตอ้งการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งทักษะดังกล่าวสามารถสรา้งความไดเ้ปรียบใหก้บัทีมในสถานการณ์การแข่งขัน
(ธรรมชาติ นาคะพันธ์, 2557) ซึ่งสอดคลอ้งกับ (กัญญรตัน ์ชลอรกัษ์ (2558) กล่าวว่าทักษะการ
เลีย้งบอลเป็นอีกทกัษะหนึ่งที่ใชบ้่อยครัง้ในสถานการณแ์ข่งขนัทั่วไป โดยทักษะการเลีย้งบอลนัน้จะ
เก่ียวข้องกับความสามารถในการเลีย้งผ่านคู่ต่อสู้ และการครอบครองบอลเพื่อหาโอกาสในการ
สรา้งสรรคเ์กมรุกในการยิงประตู โดยทั่วไปการเลีย้งบอล ประกอบดว้ย ทักษะย่อยหลายรูปแบบ 
เช่น การเลีย้งบอลดว้ยเทา้ดา้นใน การเลีย้งบอลดว้ยเทา้ดา้นนอก การเลีย้งบอลดว้ยฝ่าเทา้ และ
การเลีย้งบอลดว้ยหลังเท้า ซึ่งนักกีฬาจ าเป็นจะต้องไดร้บัการฝึก โดยใชร้ะยะเวลานานถึงจะมี
ความสามารถในการเลีย้งบอลที่มีประสิทธิภาพได้ ในการแสดงทักษะการเลีย้งบอลที่ใช้ใน
สถานการณแ์ข่งขนันัน้ จ าเป็นตอ้งใชส้มรรถภาพทางกายหลายๆดา้นมาเป็นองคป์ระกอบ 

หลกัการออกแบบโปรแกรมการฝึกซอ้มเพื่อยกระดับความสามารถของนักกีฬาใหบ้รรลุ
เปา้หมาย จ าเป็นตอ้งพิจารณาปัจจยัดา้นความพรอ้มของนกักีฬาเป็นส าคญั ไม่ว่าจะเป็นอายุ เพศ 
ลักษณะทางกายภาพ ตลอดจนระดับสมรรถภาพทางร่างกาย ดังนั้น การก าหนดรูปแบบและ
เนือ้หาของโปรแกรมการฝึกจึงควรมีการวางแผนอย่างเป็นระบบและสอดคลอ้งกับสภาพเฉพาะ
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ของนกักีฬาในแต่ละประเภทกีฬา เพื่อใหก้ารฝึกซอ้มเกิดประสิทธิผลสงูสดุ ทัง้นี ้ความส าเรจ็ในการ
แข่งขันกีฬาขึน้อยู่กับระดับสมรรถภาพทางร่างกายและทักษะการเล่นของนักกีฬา ซึ่งถือเป็นตัว
บ่งชีส้  าคัญของผลสัมฤทธิ์ทางการกีฬา โดยเฉพาะนักกีฬาฟุตบอลระดับยุวชน จ าเป็นตอ้งไดร้บั
การพัฒนาทั้งสมรรถภาพทางร่างกายและทักษะกีฬาฟุตบอลควบคู่กันไป อันได้แก่ ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถในการเลีย้งบอล ซึ่งลว้นเป็นองคป์ระกอบส าคัญที่
ส่งผลต่อความส าเร็จของนกัฟุตบอล ผูว้ิจัยจึงไดน้ าวิธีการฝึก 2 รูปแบบ 1.ฝึกแบบควบคู่ (ฝึกทีละ
ทกัษะ) 2.ฝึกแบบผสมผสาน (ฝึกหลายทกัษะในรูปแบบการฝึกเดียว) ซึ่งไดน้ าการฝึกทัง้ 2 รูปแบบ 
มาเปรียบเทียบกนัเพื่อใหไ้ดท้ราบว่าการฝึกรูปแบบใดจะเป็นประโยชนต่์อนกักีฬามากที่สดุ 

จากการฝึกซ้อมฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) พบว่านกักีฬามีการเคลื่อนไหวเปลี่ยน
ทิศทางที่ชา้ ท าใหก้ารเลีย้งบอลหลบคู่ต่อสู ้การวิ่งหลบหลีกคู่ต่อสู ้การวิ่งเปลี่ยนทิศทางท าไดไ้ม่ดี
เท่าที่ควร ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบสมรรถภาพ พบว่าความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ต ่ากว่าเกณฑม์ารตฐาน จึงไดน้ าโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะ
การเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้ง มาฝึกเพื่อพัฒนาในดา้นความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล เพื่อใหม้ีสมรรถภาพที่ดีขึน้และ
น าไปใชใ้นการเลน่กีฬาฟตุบอลและกีฬาชนิดต่างๆไดดี้ขึน้ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทักษะการเลีย้ง และโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไวและความสามารถใน
การเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 

 
ความส าคัญของการวิจัย 

1. ไดท้ราบผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย  ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อผูท้ี่สนใจศึกษา
คน้ควา้เก่ียวกบัการฝึกส าหรบันกักีฬารุน่ยวุชน 
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2. เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอล และผู้ฝึกสอนกีฬาชนิดอ่ืนๆ ในการฝึก
โปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อ
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอล
ประถมศกึษาตอนปลาย 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลองที่มุ่งเน้นการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ 
ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอน
ปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) โดยมีขอบเขตการ
วิจยัดงันี ้

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ ได้แก่ นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) จ านวน 401 คน 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

ผูว้ิจยัใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งผูว้ิจัยไดก้ าหนดเกณฑ์
การเลือกลุม่ตวัอย่างดงันี ้

เกณฑค์ัดเขา้ 1) เป็นนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย 2) เป็นผูส้มัครใจ
เขา้รว่มการวิจยั 3) ไม่มีโรคประจ าตวั 4) ไม่มีอาการบาดเจ็บ 5) ไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง 

เกณฑ์คัดออก 1) เกิดการบาดเจ็บเนื่องจากเขา้ร่วมโครงการ 2) มีการเจ็บป่วย
หรือปัญหาทางดา้นสขุภาพระหว่างเขา้รว่ม 3) ขาดการเขา้รว่มการฝึกเกิน 3 ครัง้ 

 ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากรทั้งหมดมาจากเกณฑ์ของเครจซี่และมอร์
แกน (Krejcie & Morgan, 1970) มีจ านวนทัง้สิน้ 30 คน จากนัน้ผูว้ิจยัไดท้ าการใชว้ิธีการแบ่งกลุ่ม
โดยเรียงล าดับจากการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ดว้ยการทดสอบจากเครื่องวดัแรง
เหยียดขา (Leg Dynamometer)  เพื่อท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการเรียงล าดับความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้ขาจากมากไปนอ้ย แลว้แบ่งกลุม่แบบสลบัฟันปลา เป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 
2. กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมฝึก 2 แบบ ประกอบไปดว้ย 

1.1 การฝึกแบบควบคู่ หมายถึง การฝึกทีละโปรแกรม ประกอบไปดว้ย การฝึกเอส 
(Speed) การฝึกเอ (Agility) และการฝึกทกัษะการเลีย้งฟตุบอล  

1.2 การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝึกแบบผสมอย่างนอ้ยสองทกัษะในแต่ละ
แบบฝึก ประกอบไปด้วย การฝึกเอส (Speed) การฝึกเอ (Agility) และการฝึกทักษะการเลีย้ง
ฟตุบอล เช่น การเลีย้งฟตุบอลดว้ยความเรว็ การเลีย้งฟตุบอลเปลี่ยนทิศทาง เป็นตน้ 

2. ความเร็ว (S = Speed) หมายถึง ความเร็วจากการเคลื่อนที่ดว้ยการวิ่งจากจุดหนึ่งไป
ยงัจดุหนึ่งในแนวตรงดว้ยความเรว็สงูสดุ มีแบบฝึกดงันี ้(วิ่งระยะ 10 เมตร) (วิ่งระยะ 30 เมตร) 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว (A = Agility) หมายถึง ความเร็วจากการเคลื่อนที่ดว้ยการวิ่ง
จากจุดหนึ่งไปยงัจุดหนึ่ง โดยมีการเปลี่ยนทิศทางเขา้มาเก่ียวขอ้งและใชค้วามเร็วสงูสดุ มีแบบฝึก
ดงันี ้(แบบฝึก L Drill) (แบบฝึก T Drill) 

4. ทักษะการเลีย้งฟุตบอล หมายถึง โปรแกรมฝึกการเลีย้งฟุตบอลโดยใชเ้ทา้ควบคุมลูก
ฟตุบอลไปในทิศทางที่ก าหนด  

5. ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล หมายถึง ความสามารถในการใชเ้ทา้ควบคุมลูก
ฟุตบอลไปในทิศทางที่ก าหนด โดยวัดจากแบบทดสอบความสามารถในการเลี ้ยงฟุตบอล 
(Modified Illinois change of direction test with ball dribbling) มีหน่วยเป็นวินาที 

6. นกักีฬาฟุตบอลประถมศกึษาตอนปลาย หมายถึง นกักีฬาฟุตบอลชาย โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) อายุ 10 – 12 ปี ก าลังศึกษาอยู่ใน
ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 – 6 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 

ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง
ฟตุบอลมากกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฝึก 

2. กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง
ฟตุบอลแตกต่างกนั 
  

ตวัแปรตาม ตวัแปรอิสระ 

1.ฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้ง
ฟตุบอล 

2.ฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการ
เลีย้งฟตุบอล 

 

ทดสอบความเรว็ ความคลอ่งแคลว่ว่องไว
และความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล 
ก่อนและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และ

สปัดาหท์ี่ 8  

1.ความเรว็ 

2. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

3. ความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล 
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บทที2่ 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหวัขอ้
ดงัต่อไปนี ้

1. กีฬาฟตุบอล 
1.1 ทกัษะพืน้ฐานกีฬาฟตุบอล 
1. 2 การเลีย้งลกูฟตุบอล 

2. สมรรถภาพทางกาย 
2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
2.2 องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย 

3. หลกัการฝึก 
3.1 หลกัการฝึกกีฬา 
3.2 การฝึกแบบควบคู่ 
3.3 การฝึกแบบผสมผสาน 

4. การฝึก เอส เอ (Speed Agility) 
4.1 ความเรว็ (Speed) 
4.2 ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) 

5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
5.1 งานวิจยัภายในประเทศ 
5.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. กีฬาฟุตบอล 
1.1 ทักษะพืน้ฐานกีฬาฟุตบอล 

มงคล แฝงสาเคน (2545) ไดใ้หค้วามหมายว่า ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยม
อย่างกวา้งขวางมาหลายศตวรรษ นอกจากท าใหเ้กิดความสนกุสนานเพลิดเพลินแลว้ กีฬาฟุตบอล
ยงัท าใหเ้กิดการพัฒนาศักยภาพของมนุษยใ์นดา้นต่างๆ เช่น ทางดา้นร่างกาย เกิดความแข็งแรง
เจริญเติบโตของกล้ามเนือ้ ทรวดทรงดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่าง
รวดเร็ว มีน ้าใจนักกีฬา สรุปได้ว่าการเล่นฟุตบอลนั้นจะท าให้มนุษย์เกิดการพัฒนาการด้าน
รา่งกาย จิตใจ อารมณ ์และสงัคม อนัเป็นวตัถุประสงคท์างกายเพื่อมนุษยท์ุกคนมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดี  

ชาญวิทย ์ผลชีวิน (2554) ไดก้ล่าวว่า ในการพัฒนาแบบฝึกซอ้มฟุตบอล การเพิ่ม
จ านวนผูเ้ล่นที่เก่ียวขอ้งในแบบฝึกอย่างเป็นขัน้ตอนถือเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งสามารถแบ่งหลกัการฝึก
ออกเป็น 4 ระดบั ดงันี ้

การฝึกเป็นรายบุคคล (Individual Activity) การฝึกแบบรายบุคคลเหมาะสมกับ
หลายรูปแบบของแบบฝึกเพื่อพัฒนาศักยภาพของผูเ้ล่นแต่ละคน อีกทัง้ยังช่วยใหส้ามารถแกไ้ข
ขอ้บกพร่องส่วนบุคคลได ้อย่างไรก็ตาม การฝึกในลักษณะนีอ้าจเผชิญปัญหาเรื่องอุปกรณ์ไม่
เพียงพอ เช่น จ านวนลกูบอลที่ใชใ้นการฝึกส าหรบัผูเ้ลน่ทกุคน 

การฝึกเป็นคู่ (Partner Activity) การฝึกแบบคู่ประกอบดว้ยผูเ้ล่นสองฝ่าย ไดแ้ก่ ฝ่าย
รุกและฝ่ายรบั ผูเ้ล่นสามารถใชคู้่ของตนเป็นเพื่อนร่วมทีมหรือคู่แข่งขันได ้ขึน้อยู่กบัวัตถุประสงค์
ของการฝึก การฝึกแบบคู่ช่วยใหผู้เ้ล่นฝึกใชแ้ทกติกต่าง ๆ และน าไปปรบัใชใ้นการแข่งขนัจริง เช่น 
การยิงลกูโทษสองจงัหวะ การเลน่ลกูชิ่ง (Wall Pass) รูปแบบการฝึกนีใ้กลเ้คียงกบัสถานการณก์าร
แข่งขนัจรงิและช่วยประเมินความสามารถรวมถึงไหวพรบิของผูเ้ลน่แต่ละคน 

การฝึกเป็นกลุ่มย่อย (Group Activity) การฝึกแบบกลุ่มย่อยประกอบด้วยผู้เล่น
หลายคน ซึ่งสามารถปรบัเปลี่ยนจ านวนหรือหนา้ที่ตามสถานการณก์ารแข่งขนั โดยทั่วไปกลุ่มย่อย
จะประกอบด้วยกองหลัง กองกลาง และกองหน้า การจัดกลุ่มให้อยู่ในรูปสามเหลี่ยมถือเป็น
แนวทางที่เหมาะสมในระหว่างการแข่งขนั การฝึกในลกัษณะนีส้ามารถพฒันาทัง้สมรรถภาพทาง
กาย เทคนิค และกลยทุธ ์ขึน้อยู่กบัสถานการณแ์ละเปา้หมายของการฝึก 

การฝึกเป็นทีม (Team Activity) เนื่องจากฟุตบอลเป็นกีฬาที่เนน้การเล่นเป็นทีม การ
ฝึกในลักษณะนีจ้ึงมีความจ าเป็น รูปแบบการฝึกเน้นทั้งการรุกและการรบั ผูเ้ล่นจะตอ้งท างาน
ร่วมกันเป็นทีมและแบ่งหน้าที่อย่างเหมาะสมในขณะรุกหรือรับ การฝึกแบบทีมช่วยให้ผู้เล่น
สามารถตดัสินใจและประสานงานกนัไดดี้ ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัต่อผลการแข่งขนั 
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สกายสปอรต์ทีม (2562) ทกัษะเบือ้งตน้ที่จ  าเป็นตอ้งมีของนกัฟตุบอลมีดงันี ้
1. ทักษะในการเตะลูก (Kicking) มีหลายแบบหลายวิธี การจะเตะลูกได้

เหมาะสมตรงจุดประสงคไ์ดแ้น่นอนแม่นย าตอ้งอาศยัทกัษะความช านาญมาก ส่วนต่างๆ ของเทา้
ที่ใชส้  าหรบัเตะมีดงันี ้คือ 

1.1 ฝ่าเทา้ใชเ้ตะลกูกระดอน 
1.2 สน้เทา้ใชเ้ตะกลบัหลงั 
1.3 ดา้นในหรือดา้นนอกของเทา้ใชใ้นการสง่และการเลีย้งลกู 
1.4 หลงัเทา้ใชย้ิงประต ูเตะแรงๆ หรือเตะลกูลอยในอากาศ 
1.5 ปลายเทา้ใชเ้พื่อกระแทกลกูไปชา้งหนา้ ในขณะที่เตะไม่ทนัใชเ้ตะลกู พุ่ง 

โด่ง วอลเลยแ์ละลกูพรอ้ม 
2. ทักษะในการบังคับลูก หมายถึงการที่สามารถจะบังคับลูกบอลให้อยู่ใน

ลกัษณะที่จะเล่นต่อไปไดโ้ดยทนัทีตามที่ไดก้ะไว ้อาจจะหมายถึงการบงัคบัลกูที่กระดอนอยู่ใหก้ลิง้
ไปตามพืน้ดิน ใหไ้ดร้ะยะที่จะเลน่ต่อไป หรือจบัใหห้ยดุเลยก็ได ้

 หลักทั่วไปในการบังคับลูก คือ ตอ้งใหส้่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายที่จะใชห้ยุดลูก 
หยุ่นตวัเล็กนอ้ยเวลาถูกลกู คลา้ยกบัว่าลกูบอลตกลงบนหมอนและจะไม่กระดอนแรง ส่วนใหญ่ก็
มกัใชเ้ทา้หรือย่อตวัท ามมุกบัลกูเพื่อดึงลกูลงมา อาจจะใหห้ยุดเลยหรือค่อยๆ กลิง้ไปตามประสงค์
ได ้สว่นต่างๆ ของรา่งกายที่จะใชห้ยดุบงัคบัได ้คือ 

2.1 ฝ่าเทา้ ไม่ว่าจะเป็นลกูกลิง้ หรือลกูกระดอน 
2.2 ขา้งเทา้ 
2.3 ดว้ยหลงัเทา้ 
2.4 ดว้ยหนา้แขง้ 
2.5 ดว้ยหนา้ทอ้ง 
2.6 ดว้ยหนา้อก 
2.7 ดว้ยศีรษะ 
2.8 ดว้ยหวัเข่า 

3. การส่งลูก การส่งลูกใหแ้ม่นย า จ าเป็นและส าคัญในการเล่นฟุตบอลที่ดี การ
สง่ลกูนัน้อาจจะกระท าได ้โดยใชเ้ทา้หรือศีรษะ จะใหไ้ประยะเท่าใดแลว้แต่กรณี การฝึกหดัส่งลกูก็
คือการฝึกเตะลกูแบบต่างๆ ถา้ส่งลกูไดดี้ทุกคนแลว้ การเล่นจะรวดเร็วและไดผ้ลดียิ่งขึน้  หลกัการ
ส่งลกูก็คือส่งลูกไปยงัที่ที่ผูเ้ล่นฝ่ายเดียวกันจะรบัไดถ้นัด และห่างจากการควบคุมของฝ่ายรบั ใน
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การนีผู้ร้บัลูกจะมีเวลาพอที่จะบงัคับลกูไดส้ะดวก และด าเนินการเล่นต่อไป ฉะนัน้ผูร้บัลูกทุกคน
จะตอ้งอยู่ห่างจากผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มไวเ้สมอ อย่าอยู่ชิดกับคู่ต่อสู ้หลักการอีกขอ้หนึ่งก็คือ ผูส้่ง
จะตอ้งหดัละสายตาจากลกูบอลมามองดผููร้บั หรือจากผูร้บัมามองดลูกูบอลไดท้นัท่วงที 

สรุปแลว้การจะเป็นผูส้่งลกูไดดี้จะตอ้งหดัเตะทกุแบบใหแ้ม่นย าตรงจดุที่หมาย พรอ้ม
ทัง้การฝึกสายตาสลบักนัไประหว่างลกูกบัผูร้บั จนกว่าผูเ้ล่นจะสามารถส่งลกูไดแ้ม่นย าและรบัลกู
ไปเลน่ต่อไดดี้ 

4. การตดัลกู คือการแย่งลกูจากฝ่ายตรงกนัขา้ม การจะเล่นใหช้ านาญตอ้งอาศยั
การฝึกซอ้ม โดยเฉพาะเวลาเล่นเป็นชุดการที่ฝ่ายรบัเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ โดยเฉพาะในระยะ 2-
3 เมตร เมื่อจะถึงลูกจะสามารถตัดลูกจากฝ่ายรุกได้ ดังนั้นจึงควรรูจ้ังหวะที่จะเขา้หาลูก และ
เมื่อไหรค่วรจะรออยู่ การตดัลกูมี 3 วิธีคือ 

4.1 การใชไ้หลด่นัไหลคู่่ต่อสู ้
4.2 การตดัลกู คือ ชิงตดัลกูเสียก่อนที่เขาจะไดเ้ลน่ 
4.3 การเขา้แย่งลูกจากผูท้ี่ครอบครองอยู่ ซึ่งอาจจะเขา้ทางขา้งหน้า ขา้งๆ 

หรือขา้งลา่ง 
5. การโหม่งลูก การใชศี้รษะโหม่งลูกนี ้ตอ้งเริ่มฝึกหัดโดยใชลู้กยางอ่อนๆ ก่อน 

หรือจะใชย้างในของฟุตบอลก็ได ้เพราะว่าการโหม่งลกูเป็นการผิดธรรมชาติ การใชลู้กยางอ่อนๆ 
ก่อน จึงท าใหเ้กิดความมั่นใจยิ่งขึน้ และจะไดเ้คยชินที่จะตอ้งลืมตาเมื่อลกูกระทบศีรษะ การโหม่ง
ใหใ้ชห้น้าผาก เพราะเป็นส่วนที่กระดูกหนาที่สุดของศีรษะ การโหม่งจะใชศี้รษะโขกกับลูก และ
ล าตวัโยกตามไปขา้งหนา้ ตาจอ้งมองดลูกูใหดี้ ล าตวัเกร็งไวเ้ต็มที่ แลว้ใชศี้รษะกระแทกลกูไปชา้ง
หน้า ขณะที่โหม่งใหส้ัมพันธ์กับการโยกล าตัวไปขา้งหน้าจะท าใหลู้กไปแรง  หลกัในการกระโดด
โหม่ง ปฏิบติัดงันี ้

5.1 จะตอ้งกะจงัหวะของการกระโดดใหดี้ 
5.2 วิ่งไปเล็กนอ้ยก่อนโหม่ง 
5.3 กระโดดขึน้ดว้ยขาขา้งเดียว 
5.4 เวลากระโดดจะตอ้งพยายามอย่ากางมือขึน้ เพราะอาจจะเคยตวัไปผลกั

ผูเ้ลน่อ่ืน 
1.2 การเลีย้งลูกฟุตบอล 

สกายสปอรต์ทีม (2562) ใหค้วามหมายไวว้่า การเลีย้งลูก (Dribbling) การเลีย้งลูก
เป็นสิ่งส าคญัในการเลน่ เพราะจะเพิ่มความสนกุสนานยิ่งขึน้ เพราะจะเป็นการพลิกแพลงหลอกล่อ
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คู่ต่อสู ้ผูท้ี่จะเป็นผูเ้ลีย้งลกูไดดี้ ตอ้งมีความเร็วความว่องไวบงัคบัลกูไดดี้ หลบหลีกและหมนุตวัได้
คล่องแคลว่ และสามารถน าลกูไปไดต้ามทิศทางที่ตอ้งการ วิธีฝึกหดัการเลีย้งลกู อาจใหใ้ชห้ลกัปัก
แล้วเลีย้วซิกแซกอ้อมหลักหรือหัดเลีย้งไปแล้วให้อีกฝ่ายเข้าแย่ง ท าเช่นนี ้เสมอจนเกิดความ
ช านาญ จะใชส้่วนไหนของเทา้ก็ได ้เมื่อมีความช านาญแลว้ จึงควรเลีย้งลูกพลิกแพลงหลอกล่อคู่
ต่อสูด้ว้ยวิธีต่างๆ 

มงคล แฝงสาเคน (2545) กล่าวว่า การเลี ้ยงลูกบอล (Dribbling) หมายถึง การ
ควบคุมลูกฟุตบอลด้วยเท้าข้างเดียวหรือทั้งสองข้าง โดยสามารถท าได้ทั้งการเดินและการวิ่ง 
ความเร็วในการเลีย้งลกูขึน้อยู่กบัสถานการณก์ารแข่งขนั การเลีย้งลกูบอลมีจุดประสงคเ์พื่อพาลกู
ไปในทิศทางที่ตอ้งการ ขณะเดียวกันก็ตอ้งหลีกเลี่ยงคู่ต่อสูแ้ละสรา้งโอกาสในการโจมตีหรือท า
ประตู ผูเ้ล่นควรฝึกฝนการเลีย้งบอลทัง้สองเทา้เพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วและประสิทธิภาพในการ
ควบคุมลกูฟุตบอล นอกจากนี ้การครอบครองบอลไม่ควรเกิดขึน้ตลอดเวลา หากสามารถส่งบอล
ใหเ้พื่อนร่วมทีมไดท้นัที ควรท าการส่งเพื่อประหยัดแรงและเร่งจังหวะการรุก การเลีย้งบอลจึงควร
ท าเมื่อจ าเป็น เช่น การเลีย้งขึน้ไปขา้งหน้าเพื่อสรา้งโอกาสท าประตู  สิ่งส  าคัญที่ตอ้งพิจารณาใน
การเลีย้งลกูบอลประกอบดว้ย 

ต าแหน่งของลูกบอล – ผู้เล่นควรสังเกตต าแหน่งลูกบอลด้วยการช าเลือง เพื่อให้
สามารถมองเห็นลูกบอลและสภาพแวดลอ้มรอบตัว หากลูกบอลอยู่ใกลต้ัวมากเกินไป ผูเ้ล่นอาจ
ตอ้งกม้มองลกูบอลตลอดเวลา ท าใหข้าดการรบัรูส้ถานการณร์อบขา้ง และหากลูกบอลอยู่ห่างตัว
มากเกินไป การควบคมุอาจสญูเสียความแม่นย าและเสียการครอบครองไดง้่าย 

จงัหวะและความเร็ว – เมื่อตอ้งเผชิญคู่ต่อสู ้การเพิ่มความเรว็ในการเลีย้งลกูบอลจะ
ช่วยปอ้งกนัการแย่งบอลและรกัษาการครอบครอง 

การเปลี่ยนทิศทาง – การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วช่วยใหผู้เ้ล่นหลีกเลี่ยงการสกัด
กัน้จากคู่ต่อสูแ้ละน าลกูบอลไปสูท่ิศทางที่ตอ้งการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

การเลีย้งลกูบอลจึงถือเป็นทกัษะพืน้ฐานที่ส  าคญัต่อการควบคมุเกม การสรา้งโอกาส
ในการท าประต ูและการรกัษาความไดเ้ปรียบใหก้บัทีม 

ธีรนัย มุงคุณค าชาว (2556) กล่าวว่า การเลี ้ยงลูกฟุตบอลนับว่าเป็นทักษะที่มี
ความส าคญัมากในเกมกีฬาฟตุบอล และดเูหมือนว่าไม่มีรูปแบบตายตวั ซึ่งผูเ้ล่นแต่ละคนสามารถ
พฒันาทักษะการเลีย้งลูกฟุตบอลในรูปแบบเฉพาะของตนเองไดซ้ึ่งจะใหป้ระสิทธิภาพสูงสุดตาม
คณุลกัษณะ ความถนดั และความสามารถของผูเ้ล่นแต่ละคน ในการเลีย้งลกูฟุตบอลที่ดีผูเ้ล่นไม่
ควรที่จะกม้มองที่ลูกฟุตบอลตลอดเวลาในขณะที่เลีย้งลูกฟุตบอลตอ้งพยายามรกัษาสมดุลของ
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ร่างกายให้เป็นธรรมชาติและครอบครองบอลด้วยความมั่นคงและราบรื่น และเงยหน้ามองดู
สถานการณ์รอบขา้งอยู่เสมอ เพื่อมองหาทิศทางในการเล่นและจังหวะที่จะผ่านลูกฟุตบอลให้
เพื่อนรว่มทีมต่อไป 

จากการสังเคราะห์ขอ้มูล พบว่าฟุตบอลเป็นกีฬาที่เน้นการเล่นเป็นทีม โดยแต่ละ
ต าแหน่งในทีมมีบทบาทและหนา้ที่เฉพาะตวั ในการฝึกทกัษะพืน้ฐานของนกัฟุตบอล ควรเริ่มจาก
ทักษะง่ายไปสู่ทักษะที่ ซับซ้อนมากขึ ้น โดยค าแนะน าส าหรับขั้นเริ่มต้น ได้แก่  การสร้าง
ความคุน้เคยกับลกูฟุตบอล การเลีย้งบอล การรบัและส่งบอล การยิงประตู การโหม่ง และการฝึก
การเล่นเป็นทีมตามล าดบั การฝึกตามล าดบัดงักลา่วช่วยใหน้กัฟุตบอลพฒันาทกัษะพืน้ฐานอย่าง
ครบถว้น และเมื่อผสานทกัษะเหล่านีเ้ขา้กบัการเล่นเป็นทีม จะส่งผลใหน้กัฟุตบอลมีประสิทธิภาพ
สงูทัง้ในการฝึกซอ้มและการแข่งขนัจรงิ 

 
2. สมรรถภาพทางกาย  

2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
ไอยย์ศรัย พี รภาพรกุล  (2561) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย มาจากศัพท์

ภาษาองักฤษค าว่า Physical Fitness ไดม้ีผูใ้หค้วามหมายกบัค านีแ้ตกต่างกนัไปตามยุคสมยั ดงันี ้
ช่วงปี ค.ศ. 1951-1960 สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถและประสิทธิภาพใน

การท างานสงูสดุของรา่งกาย โดยเนน้ไปที่ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ 
ช่วงปี ค.ศ. 1961-1970 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของร่างกายที่สามารถ

ท างานไดส้งูสดุในภารกิจประจ าวนัและยงัตอ้งมีพลงัส ารองเหลือไวใ้ชใ้นยามฉกุเฉินไดอี้กดว้ย 
ช่วงปี ค.ศ. 1971-1980 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางกาย ที่จะ

ประกอบกิจกรรมหนกัหนกัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพอนัเนื่องมาจากการท างานของระบบกลา้มเนือ้
ระบบหายใจ และระบบหวัใจรวมทัง้การประสานสมัพนัธก์นัระหว่างประสาทและกลา้มเนือ้ 

ตั้งแต่ปี ค.ศ.1981 จนถึงปัจจุบัน สมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถของ
ร่างกายในการประกอบกิจกรรมทางกายได้อย่างกระฉับกระเฉงฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาวะปกติได้
อย่างรวดเร็ว และมีก าลงัเหลือใชใ้นยามฉุกเฉิน ช่วยลดความเสี่ยงของปัญหาสขุภาพและจ าเป็น
ส าหรบัการเลน่กีฬา 

สนธยา สีละมาด (2557) สมรรถภาพทางกายสามารถอธิบายไดว้่าเป็นภาวะทาง
สรีรวิทยาที่เอือ้ต่อการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงเป็น
พืน้ฐานส าคัญที่สนับสนุนความพรอ้มและความสมบูรณ์ในการเล่นกีฬา ทัง้ในดา้นสุขภาพและ
สมรรถนะทางการกีฬา จากแนวคิดดังกล่าว สมรรถภาพทางกายจึงจ าแนกออกเป็น 2 ประเภท
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หลกั ไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ (health-related fitness) ซึ่งสะทอ้นถึงภาวะ
สขุภาพที่ดีของบุคคล และสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะกีฬา (skill-related fitness) ซึ่ง
แสดงถึงศกัยภาพและความสามารถในการแสดงทกัษะทางการกีฬา 

จตุรงค์ เหมรา (2561) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
รา่งกายในการปฏิบติัภารกิจหนา้ที่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และยงัมีพลงัเหลือเพื่อประกอบกิจกรรม
อ่ืน ๆ ทัง้ในภาวะปกติและภาวะวิกฤติโดยสมรรถภาพทางกายมี 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทาง
กายที่เก่ียวกับสุขภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายที่ส  าคัญและจ าเป็นส าหรบับุคคลทั่วไปที่มีผลต่อ
การมีคณุภาพชีวิตที่ดี และสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัทกัษะ ซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกลไกการ
เคลื่อนไหวที่เฉพาะส าหรบันกักีฬา 

กณิกนันต์ บานชื่น (2562) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือปฏิบัติงานทางกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความเหนื่อยลา้เรว็ สมรรถภาพทางกายถือเป็นปัจจยัส าคญัต่อการพฒันา
ร่างกายของมนุษย ์การพัฒนาสมรรถภาพทางกายสามารถเกิดขึน้ไดจ้ากการเคลื่อนไหวร่างกาย
หรือการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ อย่างไรก็ตาม หากมีการหยุดออกก าลงักายหรือเคลื่อนไหว
รา่งกายนอ้ยลง สมรรถภาพทางกายจะลดลงอย่างรวดเรว็และชดัเจน 

จากความหมายของสมรรถภาพทางกาย จะเห็นว่าสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่ง
ออกเป็น 2 แบบคือ 

1. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับสุขภาพ เป็นองคป์ระกอบส าคัญส าหรบัการมี
สุขถาพที่ดี สามารถช่วยใหบุ้คคลมีประสิทธิภาพในการใชช้ีวิตไดเ้ป็นอย่างดี  ซึ่งประกอบไปดว้ย 
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตวั สว่นประกอบของรา่งกาย 

2. สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับทักษะทางกลไก คือความสามารถที่เก่ียวขอ้ง
กบัทักษะกลไกของนักกีฬา ซึ่งประกอบไปดว้ย การทรงตวั พลงัหรือก าลงั คามคล่องตัว ความเร็ว 
เวลาเคลื่อนไหว เวลาปฏิกิริยา การท างานประสานสัมพันธ์ นักกีฬามีความจ าเป็นที่ต้องฝึก
สมรรถภาพทางกลไกที่เก่ียวขอ้งใหพ้ัฒนาขึน้ ใหเ้หมาะสมกับกีฬาที่เล่น เพื่อเป็นขอ้ไดเ้ปรียบใน
การเล่นและแข่งขนักีฬาเพื่อใหไ้ดร้บัชยัชนะ ส าหรบับุคคลทั่วไปก็สามารฝึกสมรรถภาพทางกลไก
ไดเ้ช่นกนั เพื่อใหก้ารด าเนินชีวิตเป็นไปไดอ้ย่างดีและปลอดภยั 
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2.2 องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย 
กณิกนันต์ บานชื่น (2562) ได้อธิบายว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

สามารถจ าแนกออกเป็น 2 กลุ่มหลกั ไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่
จ  าเป็นส าหรบับคุคลทั่วไป ประกอบดว้ยองคป์ระกอบย่อยจ านวน 5 ดา้น และสมรรถภาพทางกาย
ขัน้พิเศษ (Special Physical Fitness) หรือความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Ability) 
ซึ่งมุ่งเนน้การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา ประกอบดว้ยองคป์ระกอบย่อยจ านวน 7 ดา้น ในส่วน
ของสมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน สามารถอธิบายรายละเอียดไดด้งันี ้

1. สมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน 
1.1 ความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  หมายถึง

ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน โดยอาศัยการ
ท างานร่วมกันของระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ซึ่งสะท้อนถึงความทนทานของระบบ
ไหลเวียนเลือดและการใชอ้อกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ กิจกรรมที่แสดงถึงสมรรถภาพดา้นนี ้
ไดแ้ก่ การวิ่งระยะไกล การว่ายน า้ การขี่จักรยาน การเล่นฟุตบอล และการเตน้แอโรบิก ซึ่งส่วน
ใหญ่เป็นกิจกรรมที่ใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ของรา่งกาย 

1.2 ความอดทนของกลา้มเนือ้ หมายถึงความสามารถของกลา้มเนือ้หนึ่งมัด
หรือหลายมัดในการท างานซ า้ ๆ อย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอเป็นระยะเวลานาน โดยไม่เกิดความ
เมื่อยลา้หรือหยุดชะงัก ตวัอย่างของกิจกรรมที่สะทอ้นความอดทนของกลา้มเนือ้ ไดแ้ก่ การดึงขอ้ 
การดนัพืน้ และการลกุ–นั่ง 

1.3 ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ หมายถึงความสามารถของกลา้มเนือ้ในการ
ออกแรงสูงสุดเพื่อต้านทานแรงภายนอก ไม่ว่าจะเป็นการยก ดัน ดึง หรือบีบวัตถุให้เกิดการ
เคลื่อนที่ โดยสามารถแบ่งลกัษณะของความแข็งแรงออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 

(1) ความแข็งแรงแบบอยู่กบัที่ ซึ่งเป็นการออกแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ใน
ขณะที่ไม่มีการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ เช่น การดนัหรือยกวตัถทุี่ไม่สามารถเคลื่อนที่ได ้

(2) ความแข็งแรงแบบเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นการออกแรงของกลา้มเนือ้ขณะ
ขอ้ต่อมีการเคลื่อนไหวอย่างเต็มช่วงการเคลื่อนไหว เช่น การงอแขนยกน า้หนกั 

1.4 ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตวั หมายถึงความสามารถของขอ้ต่อในการ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างอิสระและเป็นไปตามธรรมชาติ เช่น การพับ งอ บิด หรือแอ่นล าตัว ซึ่งระดับ
ความยืดหยุ่นจะขึน้อยู่กบัลกัษณะของกลา้มเนือ้ เอ็น และเนือ้เยื่อเก่ียวพนัรอบขอ้ต่อเป็นส าคญั 
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1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึงสัดส่วนของ
องคป์ระกอบต่าง ๆ ภายในร่างกาย ไดแ้ก่ มวลไขมนั มวลกลา้มเนือ้ มวลกระดกู และของเหลวใน
รา่งกาย ซึ่งสะทอ้นถึงภาวะสมดลุทางกายภาพและสขุภาพของบุคคล องคป์ระกอบของร่างกายที่
เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมการเคลื่อนไหว การท ากิจกรรมทางกาย และการท างานของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรบับุคคลทั่วไปและนักกีฬา การมี
สดัส่วนมวลไขมนัและมวลกลา้มเนือ้ที่เหมาะสมย่อมส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความคล่องตวั 
และความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย รวมถึงช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บและ
ปัญหาสขุภาพในระยะยาว 

2. สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ หรือความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว 
หมายถึงศกัยภาพเฉพาะดา้นของระบบร่างกายที่เก่ียวขอ้งกบัการเคลื่อนไหว ซึ่งสามารถประเมิน
และวัดผลไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม สมรรถภาพกลุ่มนีม้ีความส าคัญต่อการพัฒนาศักยภาพทางการ
กีฬา โดยสามารถจ าแนกเป็นองคป์ระกอบย่อยดงันี ้

2.1 การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการควบคุมและรกัษา
สมดุลของร่างกายทั้งขณะอยู่นิ่งและเคลื่อนไหว ภายใต้รูปแบบหรือความเร็วที่แตกต่างกัน 
ตวัอย่างเช่น การยืนบนขาขา้งเดียว หรือการเคลื่อนที่พรอ้มควบคมุวตัถุโดยไม่สญูเสียสมดลุ 

2.2 พลังหรือก าลัง (Power) หมายถึงความสามารถในการสรา้งแรงของ
กลา้มเนือ้อย่างรวดเร็วภายในเวลาสัน้ เพื่อใหเ้กิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพสงูสดุ เช่น การ
กระโดด การขวา้ง หรือการวิ่งด้วยความเร็วสูง โดยพลังนีเ้กิดจากการผสมผสานระหว่างความ
แข็งแรงและความเรว็ในการออกแรง 

2.3 ความคลอ่งตวั (Agility) หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็ ถกูตอ้ง และมีประสิทธิภาพ ขณะรา่งกายอยู่ในภาวะเคลื่อนที่ เช่น การ
วิ่งหลบหลีก การเปลี่ยนทิศทางอย่างฉบัพลนั หรือการเคลื่อนที่แบบซิกแซก 

2.4 ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่
จากต าแหน่งหนึ่งไปยังอีกต าแหน่งหนึ่งในเวลาที่สัน้ที่สุด ซึ่งเกิดจากการท างานร่วมกนัของระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ ตวัอย่างเช่น การว่ิงระยะสัน้ 

2.5 เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) หมายถึงระยะเวลาที่ใชอ้วยัวะส่วน
ใดส่วนหนึ่งของร่างกายเคลื่อนที่จากจุดเริ่มตน้ไปยังจุดหมาย ซึ่งแตกต่างจากความเร็วที่เนน้การ
เคลื่อนที่ของรา่งกายโดยรวม ตวัอย่างเช่น การวดัเวลาแขนในการขวา้งลกูบอล 
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2.6 เวลาปฏิกิรยิา (Reaction Time) หมายถึงช่วงเวลาตัง้แต่รา่งกายไดร้บัสิ่ง
เรา้ไปจนถึงการเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเรา้นัน้ เมื่อน าเวลาปฏิกิรยิารวมกบัเวลาเคลื่อนไหว จะเรียกว่า 
เวลาตอบสนอง (Response Time) ซึ่งสะทอ้นประสิทธิภาพการรบัรูแ้ละการตอบสนองของระบบ
ประสาท 

2.7 การท างานประสานสมัพันธ์ (Coordination) หมายถึงความสามารถใน
การท างานรว่มกนัอย่างสอดคลอ้งระหว่างระบบประสาทและกลา้มเนือ้ เพื่อควบคมุการเคลื่อนไหว
ใหถ้กูตอ้ง แม่นย า และสอดคลอ้งกบัค าสั่งของสมอง 

สมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล 
คุณานนต ์ตันเจริญสุข (2564) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายที่จ  าเป็นส าหรบั

นกักีฬาฟุตบอลประกอบดว้ยองคป์ระกอบส าคญั ไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่น
หรือความอ่อนตัว ความอดทน ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ลักษณะของการแข่งขัน
ฟตุบอลตอ้งอาศยัการเคลื่อนไหวที่หลากหลายและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วตลอดระยะเวลาการ
แข่งขนั ดงันัน้ นกักีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัดีจะสามารถควบคมุการเคลื่อนไหวของ
รา่งกายและแสดงทกัษะการเล่นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลใหโ้อกาสประสบความส าเร็จในการ
แข่งขันเพิ่มสูงขึน้ โดยเฉพาะความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งถือเป็นพืน้ฐานส าคัญที่มีบทบาทต่อการ
ปฏิบติัทกัษะต่าง ๆ ในกีฬาฟตุบอลอย่างมีประสิทธิผล 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล
สามารถอธิบายไดว้่าเป็นศักยภาพทางร่างกายที่เอือ้ต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ระหว่างการ
แข่งขันฟุตบอล ซึ่งระดับความพรอ้มของร่างกายมีความสมัพันธ์โดยตรงกับประสิทธิภาพในการ
เลน่และผลสมัฤทธิ์ของการแข่งขนั นกักีฬาท่ีไดร้บัการฝึกฝนสมรรถภาพทางกายอย่างเหมาะสมจะ
สามารถแสดงทักษะการเล่นไดอ้ย่างเต็มศักยภาพ สมรรถภาพทางกายที่ส  าคัญส าหรบันักกีฬา
ฟุตบอลประกอบดว้ย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว ความอดทน 
ความเรว็ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ลกัษณะของการแข่งขันฟุตบอลตอ้งอาศัยการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและต่อเนื่อง
ตลอดเวลา โดยการเคลื่อนไหวสามารถจ าแนกไดเ้ป็น 2 รูปแบบหลกั ไดแ้ก่ การเคลื่อนที่โดยไม่มี
ลกูบอล ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัการเรง่ความเรว็ การลดความเรว็ และการเปลี่ยนทิศทางเพื่อหลบหลีกการ
ประกบหรือการป้องกันของฝ่ายตรงขา้ม รวมถึงการเคลื่อนที่เพื่อสรา้งพืน้ที่และจังหวะในการท า
ประตู และการเคลื่อนที่พรอ้มกบัลูกบอล ซึ่งเป็นการควบคุมลกูบอลดว้ยเทา้ควบคู่ไปกับการปรบั
ความเร็ว การเร่งหรือชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว จากลักษณะการ
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เคลื่อนไหวดงักล่าว แสดงใหเ้ห็นว่าความเร็วและความคล่องแคลว่ว่องไวเป็นองคป์ระกอบพืน้ฐาน
ที่มีบทบาทส าคญัต่อการเลน่กีฬาฟตุบอลอย่างมีประสิทธิภาพ 

เทอดทูน ค้าขาย (2559) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายส าหรบันักกีฬา
ฟุตบอลนั้นจะประกอบไปด้วยความเร็ว (speed) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) การท างานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ้ความแคล่วคล่องว่องไว (agility) เป็นหลัก โดยเฉพาะความแคล่วคล่อง
ว่องไวและความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) นั้นเป็นสมรรถภาพทางกาย
องคป์ระกอบหนึ่งที่มีความส าคญัมากส าหรบันกักีฬาฟุตบอลในการแสดงความสามารถในการเล่น
หรือแสดงทักษะต่าง ๆ เช่น การส่งลูกฟุตบอลดว้ยความแม่นย า หรือการเคลื่อนที่เลีย้งลูกบอล
หลบหลีกคู่ต่อสู ้การหลอกล่อการเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่างทนัทีทนัใด หากนกักีฬาสามารถปฏิบติั
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพก็จะเกิดการไดเ้ปรียบคู่ต่อสูแ้ละท าใหท้ีมฟตุบอลประสบความส าเรจ็ 

บริคณฑ์ มายวัน (2550) กล่าวไว้ว่า กีฬาฟุตบอลนั้นองค์ประกอบหนึ่งที่มี
ความส าคัญในการแข่งขนัคือความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ของขา เนื่องจาก
กีฬาฟุตบอลนัน้เป็นกีฬาที่ใชข้าเป็นสว่นใหญ่ ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง กระโดด และการเตะบอล ลว้นใช้
ก าลงัจากขาทัง้สิน้ ดงันัน้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาจึงเป็นสิ่งที่นกักีฬาฟุตบอลนัน้ไม่สามารถ
ขาดไปได ้

กรมพลศึกษา (2560) ไดศ้ึกษาและวิเคราะหก์ารเคลื่อนไหว พบว่านกัฟุตบอลวิ่ง
หรือเดินในสนามเป็นระยะทางทั้งหมดเฉลี่ย 10 กิโลเมตร ในเวลา 90 นาที ด้วยความเร็ว 6.6 
กิโลเมตรต่อชั่วโมง (4 ไมลต่์อชั่วโมง) โดยเป็นการเดิน 25% ของระยะทางทัง้หมด วิ่งเหยาะ 37% 
ของระยะทางทั้งหมด วิ่งเร็วช่วงสัน้ๆ 11% ของระยะทางทั้งหมด วิ่งถอยหลงั 6% ของระยะทาง
ทัง้หมด การรุกขึน้สลับกับการลงตัง้รบั 20 % ของระยะทางทั้งหมด การวิ่งเร็วแต่ละครัง้จะวิ่งใน
ระยะ10-40 เมตร รวมเป็นระยะทาง 80-1,000 เมตร มีการเคลื่อนไหวเพื่อเปลี่ยนทิศทางหรือ
เปลี่ยนความเรว็ทกุๆ 5-6 วินาที เป็นจ านวน 850-1,000 ครัง้ 

สรุปสมรรถภาพที่ส  าคญัของนกัฟตุบอลประกอบไปดว้ย 
ความเรว็ (Speed) คือความสามารถในการวิ่งดว้ยความเร็วสงูสดุในแนวตรง

เพื่อแย่งบอลหรือเลีย้งบอลหนีคู่ต่อสู ้
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือความสามารถในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง

อย่างรวดเรว็ในการวิ่งหลอกคู่ต่อสูห้รือเลีย้งบอลหลบคู่ต่อสู ้
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การทรงตัว (Balance) คือความสามารถทรงตัวที่มั่นคงในสถานการณต่์างๆ 
เช่น การทรงตวัขณะเลีย้งบอลเปลี่ยนทิศทาง การทรงตวัในขณะที่มีการเบียดแย่งบอล เป็นตน้ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (circular – Respiratory) ในเกมการ
แข่งขันฟุตบอลจะตอ้งมีการวิ่งขึน้ – วิ่งลงตลอดเวลา ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดจึงมี
ความส าคญัเพื่อใหน้กัฟตุบอลสามารถเคลื่อนที่ไดต้ลอดเกมการแข่งขนั 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) คือความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในส่วนต่างๆของร่างกาย โดยเฉพาะในกีฬาฟตุบอลนัน้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาคือ
สิ่งส าคัญ เพราะในเกมการแข่งขนัจะตอ้งใชก้ลา้มเนือ้ขาเป็นส่วนใหญ่ เช่น การวิ่ง การวิ่งเปลี่ยน
ทิศทาง การกระโดด การทรงตวั ความแรงในการเตะ เป็นตน้ 

 
3. หลักการฝึก 

3.1 หลักการฝึกกีฬา 
ปรีติวัฒน์ วรรณบุษปวิช (2560) หลักการฝึกกีฬามีความส าคัญต่อการพัฒนา

ศักยภาพนักกีฬา ซึ่งประกอบดว้ยหลายหลักการ ได้แก่ หลักความหลากหลายในการฝึก หลัก
ความแตกต่างระหว่างบุคคล หลักความเฉพาะเจาะจง และหลักการเพิ่มน า้หนักแบบก้าวหน้า 
องคป์ระกอบเหล่านีม้ีบทบาทส าคญัในการวางแผนและออกแบบการฝึกของนกักีฬาที่แตกต่างกนั
ตามลกัษณะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท โดยสามารถสรุปเป็นหลกัการดงันี ้

หลกัความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) การฝึกที่มีความหลากหลาย
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทั้งร่างกายและจิตใจของนักกีฬา การฝึกซ า้ซากอาจท าใหเ้กิดความเบื่อ
หน่ายและลดประสิทธิภาพการฝึก การจดัรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย ทัง้ในแง่ของน า้หนกั ระดบั
ความเขม้ขน้ ชนิดของการหดตัวของกลา้มเนือ้ ความเร็วในการเคลื่อนไหว และเครื่องมืออปุกรณ ์
จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการฝึกและเตรียมความพรอ้มก่อน ระหว่าง และหลงัฤดกูาลการแข่งขนั 

หลกัความแตกต่างระหว่างบคุคล (Principle of Individualization) นกักีฬามีพืน้ฐาน
และระดับความสามารถที่แตกต่างกนั การฝึกจึงตอ้งปรบัใหเ้หมาะสมกับแต่ละบุคคล แมจ้ะเป็น
กีฬาเดียวกัน โปรแกรมการฝึกอาจแตกต่างกนัตามความตอ้งการและศักยภาพของนักกีฬาแต่ละ
คน 

หลกัความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) การฝึกควรสอดคลอ้งกับความ
ตอ้งการเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท เช่น การพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ใหต้รงกบัการใช้
พลังงานและทักษะที่จ  าเป็นในกีฬา เช่น กีฬาใชค้วามเร็วสูง เช่น ฟุตบอล วิ่ง หรือรกับี ้การฝึก
กลา้มเนือ้ควรเนน้กลุม่กลา้มเนือ้ที่ใชง้านจรงิ 
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หลกัการเพิ่มน า้หนกัแบบกา้วหนา้ในการฝึก (Principle of Progressive Increase of 
Load) การปรบัเพิ่มน า้หนักหรือความเขม้ขน้ของการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป เป็นพืน้ฐานส าคัญ
ในการพฒันาศกัยภาพนกักีฬาและควรสอดคลอ้งกบัระดบัความสามารถของผูเ้ลน่แต่ละคน 

การฝึกเป็นรายบคุคล (Individual Activity) การฝึกแบบรายบุคคลเหมาะส าหรบัการ
พัฒนาศักยภาพและแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เล่น แม้ว่าการฝึกแบบนี ้อาจเผชิญข้อจ ากัดด้าน
อปุกรณ ์เช่น จ านวนลกูฟตุบอลไม่เพียงพอต่อผูเ้ลน่ทกุคน 

การฝึกเป็นคู่ (Partner Activity) การฝึกแบบคู่ประกอบดว้ยฝ่ายรุกและฝ่ายรบั ผูเ้ล่น
สามารถใชคู้่ของตนเป็นเพื่อนร่วมทีมหรือคู่แข่งขัน ขึน้อยู่กับเป้าหมายการฝึก การฝึกแบบคู่ช่วย
พัฒนาทักษะแทกติก เช่น การยิงลูกโทษสองจังหวะ การเตะมุม หรือการท าลูกชิ่ง (Wall Pass) 
และเป็นการประเมินความสามารถและไหวพรบิของผูเ้ลน่ใกลเ้คียงกบัการแข่งขนัจรงิ 

การฝึกเป็นกลุ่มย่อย (Group Activity) ทีมผู้เล่นสามารถแบ่งเป็นกลุ่มย่อยตาม
บทบาทและสถานการณก์ารแข่งขนั โดยทั่วไปประกอบดว้ยกองหลงั กองกลาง และกองหนา้ การ
จดักลุ่มในรูปสามเหลี่ยมถือเป็นแนวทางที่เหมาะสม การฝึกแบบกลุ่มย่อยช่วยพฒันาสมรรถภาพ
ทางกาย เทคนิค และกลยทุธ ์ตามสถานการณข์องการเลน่ 

การฝึกเป็นทีม (Team Activity) กีฬาที่เล่นเป็นทีมควรฝึกแบบทีม การฝึกเนน้ทัง้การ
รุกและการรบั ผูเ้ล่นตอ้งท างานร่วมกนัและแบ่งหนา้ที่อย่างเหมาะสม การฝึกแบบทีมช่วยใหผู้เ้ล่น
สามารถตดัสินใจและประสานงานไดดี้ ซึ่งมีผลต่อผลการแข่งขนัและความส าเรจ็ของทีม 

ปรีติวัฒน์ วรรณบุษปวิช (2560) กล่าวว่า หลักการออกก าลังกาย เป็นแนวทาง
ส าคญัในการพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูท้ี่ออกก าลงักาย ประกอบดว้ยหลายหลกัการ ไดแ้ก่ 
ความสม ่าเสมอ ความก้าวหน้า ความสมดุล ความหลากหลาย ความเฉพาะเจาะจง การคืนสู่
สภาพปกติ และหลกัการเพิ่มความหนกัในการฝึก ซึ่งรายละเอียดแต่ละหลกัมีดงันี ้

ความสม ่าเสมอ (Regularity) การฝึกตอ้งท าอย่างต่อเนื่องเพื่อใหเ้กิดผลลพัธท์ี่ชดัเจน 
โดยแนะน าใหฝึ้กอย่างนอ้ย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์หรือประมาณ 10 ครัง้ต่อสปัดาห ์ความสม ่าเสมอใน
การฝึกยังครอบคลุมการพักผ่อน การนอนหลับ และการบริโภคอาหารที่ เหมาะสม งานวิจัย
สนบัสนุนว่าหากความถ่ีการออกก าลงักายต ่ากว่าสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ จะไม่ส่งผลใหส้มรรถภาพทาง
กายพฒันาอย่างมีนยัส าคญั 

ความกา้วหนา้ (Progression) ความหนกั ระยะเวลา หรือปริมาณการฝึกควรเพิ่มขึน้
อย่างค่อยเป็นค่อยไป การออกแบบโปรแกรมฝึกควรใหร้่างกายไดป้รบัตัวและพัฒนาสมรรถภาพ
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ต่อเนื่อง การเพิ่มความเขม้ขน้หรือระยะทางอย่างเป็นขัน้ตอนช่วยใหร้่างกายพัฒนาไปสู่ระดับที่
สงูขึน้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ความสมดุล (Balance) โปรแกรมฝึกที่มีประสิทธิภาพควรพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายทุกดา้นอย่างเท่าเทียม ทัง้ดา้นสุขภาพทั่วไปและดา้นทักษะทางกลไก การจัดโปรแกรมใหม้ี
ความสมดลุช่วยปอ้งกนัการบาดเจ็บและสรา้งการพฒันาที่ครอบคลมุ 

ความหลากหลาย (Variety) การปรบัเปลี่ยนรูปแบบการฝึกช่วยลดความเบื่อหน่าย 
เพิ่มแรงจูงใจ และกระตุ้นความพยายามของผู้ฝึก การฝึกที่หลากหลายทั้งในวิธี เทคนิค และ
อปุกรณ ์ท าใหผู้ฝึ้กสนใจและมีความตัง้ใจมากขึน้ 

การฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกควรมุ่งไปที่การพัฒนาสมรรถภาพดา้นใดด้าน
หนึ่งตามเป้าหมายที่ตัง้ไว ้ตวัอย่างเช่น นกัวิ่งมาราธอนตอ้งการพฒันาความทนทานของกลา้มเนือ้ 
โปรแกรมฝึกจึงควรเนน้การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัความทนทานของกลา้มเนือ้เพื่อใหเ้กิดผล
โดยตรง 

การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) การพักผ่อนหลงัการฝึกหนักเป็นสิ่งส าคัญ เพื่อให้
ร่างกายและกลา้มเนือ้ฟ้ืนตัวอย่างเพียงพอ ตวัอย่างเช่น การก าหนดวนัพักในสปัดาหห์ลงัการฝึก
หนกัช่วยลดความเหนื่อยลา้และสนบัสนนุการฟ้ืนฟทูัง้ทางรา่งกายและจิตใจ 

หลกัการเพิ่มความหนกัในการฝึก (Overload Principle) ในการออกก าลงักายแต่ละ
ครัง้ ควรเพิ่มความหนกักว่าปกติอย่างมีขัน้ตอน เพื่อกระตุน้การพัฒนาของร่างกาย เช่น หากปกติ
วิ่ง 5 กิโลเมตร การเพิ่มระยะทางหรือความเขม้ขน้เหนือกว่าระดับเดิมจะช่วยใหร้่างกายปรบัตัว
และพัฒนาสมรรถภาพได้ต่อเนื่องสรุปจากการสังเคราะห์ ในการออกแบบรูปแบบในการฝึก 
จะตอ้งมีการฝึกที่หลากหลายมีรูปแบบที่เหมาะสมกบัสมรรถภาพที่ตอ้งการจะพฒันา และจะตอ้ง
เพิ่มระดับความหนักให้เหมาะสมกับช่วงวัยเพื่อพัฒนาในสมรรถภาพนั้นๆ ในการออกแบบ
โปรแกรมจะต้องค านึงถึงความสมดุลในการฝึก ระยะเวลาในการฝึก ความหนักของการฝึก 
ระยะเวลาพกัเพื่อฟ้ืนสภาพ ความสม ่าเสมอในการฝึก และฝึกสมรรถภาพใหค้รบทกุสว่น 

หลักการฝึกกีฬาส าหรับเด็ก 
สนธยา สีละมาด (2560) กล่าวไวว้่า การฝึกซ้อมของเด็กอายุ 6-10 ปี ในขั้น

เริ่มตน้ของการพัฒนา โปรแกรมการฝึกซอ้มควรมีความหนักต ่า เด็กส่วนใหญ่ยังไม่มีความพรอ้ม
ทางด้านร่างกายและจิตใจส าหรบัการฝึกซ้อมที่มีความหนักสูงหรือการแข่งขันที่มีความหนัก 
โปรแกรมการฝึกซอ้มของเด็กควรมีเป้าหมายไปที่การพฒันาความสามารถทางการกีฬาทุก ๆ ดา้น 
ไม่ใช่ความสมบูรณท์างกายที่เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา ซึ่งจากการศึกษาไดแ้สดงใหเ้ห็นว่าการ
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ฝึกซอ้มดว้ยแรงตา้นทานในเด็กอายุ 10 ปี จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงได ้แต่การเปลี่ยนแปลงจะ
เป็นผลมาจากการพัฒนาของระบบประสาทกลา้มเนือ้ในการเรียนรูก้ารปฏิบติัการออกก าลงักาย
โดยที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของขนาดกลา้มเนือ้ ฉะนั้น การฝึกซอ้มในช่วงอายุนีจ้ึงควรเป็นการ
พฒันาทางดา้นทกัษะการเรียนรูแ้ละการเคลื่อนไหว 

การฝึกซอ้มของเด็กอายุ 11-14 ปี ในระยะของการสรา้งพืน้ฐานทางการกีฬาควร
มีการเพิ่มความหนกัของการฝึกซอ้มอยู่ในระดบัปานกลาง แมว้่านกักีฬาส่วนใหญ่จะยงัไม่มีความ
มั่นคงต่อการบาดเจ็บและการควบคมุอารมณ ์ร่างกายมีการเจริญเติบโตและความสามารถมีการ
พัฒนาอย่างรวดเร็ว อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงในความสมบูรณ์ทางกายอาจจะเป็นเพราะ
ความแตกต่างของการเจรญิเติบโตและการพฒันา ซึ่งนกักีฬาบางคนอาจจะมีการเปลี่ยนแปลงของ
อัตราการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว และเป็นสาเหตุท าใหพ้วกเขาสูญเสียความสามารถทางดา้น
ความสัมพันธ์ของระบประสาทกล้านเนื ้อในการฝึกปฏิบัติทักษะ ดังนั้นการฝึกซ้อมยังคงให้
ความส าคญัไปที่การพฒันาทกัษะและสมรรถภาพทางกลไกทีไม่ใช่จุดมุ่งหมายเพื่อความสมบูรณ์
ทางกายและชยัชนะ 

พวงผกา มนตรี (2550) ไดใ้หข้อ้แนะน าส าหรบัการฝึกอย่างปลอดภยัส าหรบัเด็ก
ไวด้งันี ้

1. ตรวจรา่งกายก่อนการฝึก 
2. เด็กตอ้งมีวฒุิภาวะ ที่จะยอมรบัฟังผูฝึ้กสอน 
3. ผูฝึ้กสอนตอ้งใหค้ าแนะน าที่ถกูตอ้ง ชดัเจนในการฝึกใหแ้ก่เด็ก 
4.การฝึกทักษะจะช่วยพัฒนาทักษะกลไก (Motor Skill) และสมรรถภาพ

รา่งกายดา้นอ่ืน ๆ 
5. มีการอบอุ่นรา่งกาย และการคลายอุ่นอย่างเพียงพอ 

สิ่งที่ควรค านึงถึงของการฝึกกีฬาในเด็ก 
1. ควรมีการก าหนดปริมาณการฝึก ซึ่งได้แก่ ความถ่ี ความหนัก เวลา ให้

เหมาะสมและเพียงพอกบัความตอ้งการ อาย ุเพศ และความสามารถของเด็กที่ตอ้งการท าการฝึก 
2.การฝึกด้วยน ้าหนักในเด็กควรฝึกในกล้ามเนื ้อมัดหลัก ๆ เพื่อส่งเสริม

พฒันาการทางดา้นรา่งกายและการเจรญิเติบโตใหเ้หมาะสมตามอายแุละเพศ 
3.การฝึกควรมีระยะเวลาการฝึกที่สม ่าเสมออย่างนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห ์และ

ควรมีการวางแผนในการจดัโปรแกรมการฝึก เริ่มจากน า้หนกัเบาแลว้ค่อย ๆ เพิ่มความหนักขึน้ใน
ทกุ ๆ 2 สปัดาหข์องการฝึก 
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4. การจดัโปรแกรมการฝึกควรระมดัระวงัเรื่องความปลอดภยั และความเสี่ยง
ที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการฝึก เพราะอาจสง่ผลกระทบต่อการเจรญิเติบโตของเด็กได ้

5. การฝึกในเด็กควรไดร้บัการดูแลจากผูฝึ้กสอนอย่างใกลช้ิด เพราะบางครัง้
วฒุิภาวะอาจยงัไม่เพียงพอต่อการดแูลตวัเอง และเนน้คณุภาพของการฝึกมากกว่าปรมิาณการฝึก 

6. จดัโปรแกรมการฝึกใหต้รงกบัความตอ้งการของแต่ละคน 
7. ควรมีการจัดเตรียมอุปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อเพิ่มความปลอดภัยและอุปกรณ์

ปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ดว้ย 
สรุปการออกแบบโปรแกรมการฝึกส าหรับเด็กในช่วงอายุ 10 -12 ปี จะต้อง

ค านึงถึงความปลอดภัยเป็นอันดับแรก จะเนน้ทักษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้และสามารถฝึกแรง
ต้านด้วยน ้าหนักที่ไม่หนักจนเกินไปและควรหลีกเลี่ยงการฝึกที่มีแรงกระแทก เพราะระบบ
กลา้มเนือ้ เอ็น ขอ้ต่อ ของเด็กยงัไม่แข็งแรงหากใชโ้ปรแกรมที่มีความหนกัจนเกินไปจะสง่ผลใหเ้ด็ก
ไดร้บับาดเจ็บและมีผลต่อการพฒันาการเติบโต 

3.2 การฝึกแบบควบคู่ 
อดิสนัต ์อมรวณิชศกัดิ์ (2564) กล่าวว่า การฝึกแบบควบคู่สามารถอธิบายไดว้่าเป็น

รูปแบบการฝึกซอ้มที่ผสมผสานกิจกรรมหรือวิธีการฝึกมากกว่าหนึ่งรูปแบบเขา้ดว้ยกันภายในช่วง
การฝึกเดียวกนั โดยอาจจดัล าดบัการฝึกเป็นลกัษณะชุดต่อชุด หรือด าเนินการฝึกสองลกัษณะรว่ม
กนัในการฝึกหนึ่งครัง้ ทัง้นี ้การฝึกแบบควบคู่มีวตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสริมการพัฒนาศกัยภาพทาง
รา่งกายหรือทกัษะหลายดา้นไปพรอ้มกนัอย่างมีประสิทธิภาพ 

ณัฐพล วรพักตร ์(2563) กล่าวว่า การฝึกแบบควบคู่หมายถึงการจดัการฝึกซอ้มโดย
ใชว้ิธีการฝึกที่แตกต่างกนั แต่มุ่งพฒันากลา้มเนือ้หรือรูปแบบการเคลื่อนไหวเดียวกนัอย่างต่อเนื่อง
ภายในช่วงการฝึกเดียว ตัวอย่างเช่น การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริกที่
ด  าเนินการต่อเนื่องกัน เพื่อเสริมสรา้งพลังของกล้ามเนื ้อขาและเพิ่มประสิทธิภาพด้านความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว รูปแบบการฝึกดงักลา่วไดร้บัความนิยมในการเตรียมความพรอ้มของนกักีฬาฟุต
ซอล รวมถึงกีฬาประเภทอ่ืน ๆ เนื่องจากสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายหลายดา้นไดพ้รอ้มกนั 

ภัสสร ธูปบุตร (2562) ไดท้ าการฝึกแบบควบคู่ระหว่างการฝึกดว้ยน า้หนักและการ
ฝึกพลัยโอเมตริกถือเป็นรูปแบบการฝึกที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลังของกล้ามเนือ้ โดย
ลกัษณะของการจัดโปรแกรมฝึกจะด าเนินการภายในวันเดียวกัน ซึ่งเริ่มจากการฝึกดว้ยน า้หนัก
และต่อเนื่องดว้ยการฝึกพลัยโอเมตริก ผลจากการฝึกลักษณะดังกล่าวพบว่าสามารถเพิ่มพลัง
กลา้มเนือ้ไดม้ากกว่าการฝึกดว้ยน า้หนักหรือการฝึกพลยัโอเมตริกเพียงรูปแบบเดียว ทัง้นี ้การฝึก
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แบบควบคู่ช่วยสง่เสรมิการพฒันากลา้มเนือ้จากการผสมผสานขอ้เด่นของการฝึกดว้ยแรงตา้นและ
การฝึกพลยัโอเมตริกในแต่ละครั้ง ส  าหรบักีฬาวอลเลยบ์อล การประยุกตใ์ชโ้ปรแกรมการฝึกแบบ
ควบคู่ซึ่งประกอบด้วยการฝึกด้วยน า้หนัก การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกด้วยน า้หนักแบบ
เคลื่อนไหว มีส่วนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนกักีฬา สง่ผลใหส้ามารถพฒันาพลงั
กลา้มเนือ้และเสรมิสรา้งความคลอ่งแคลว่ว่องไวไดดี้ยิ่งขึน้ 

สรุปจากการสังเคราะห์ การออกก าลังกายแบบควบคู่  (Combined Training) 
หมายถึงการรวมการฝึกอย่างน้อย 2 อย่างเขา้ด้วยกับโดยจะท าการฝึกทีละอย่าง  เช่น การยก
น ้าหนัก และการฝึกเพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardiovascular/Aerobic 
Training) เช่น การวิ่ง ป่ันจักรยาน หรือว่ายน า้ ในช่วงการฝึกเดียวกันหรือในหลายๆช่วงภายใน
สปัดาห ์จุดประสงคห์ลักของการฝึกแบบควบคู่ คือ เพื่อใหไ้ดร้บัประโยชนท์ั้งดา้นการเพิ่มความ
แข็งแรง มวลกลา้มเนือ้ จากการฝึกแรงตา้นทาน และประโยชนด์า้นสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน
และการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตจากการฝึกแอโรบิก 

3.3 การฝึกแบบผสมผสาน 
อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2564) กล่าวว่า การฝึกแบบผสมผสาน เป็นรูปแบบที่

ผสมผสานการฝึกหลายแบบใหอ้ยู่ในชดุ (Set) เดียวกนั 
ณรงคฤ์ทธิ์ ละมั่งทอง (2566) กล่าวว่า การฝึกแบบผสม (mixed methods training) 

คือ การน าแบบฝึกสองอย่างที่ความเหมือนหรือแตกต่างกันมาฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพให้แก่
นกักีฬาใหบ้รรลุเป้าหมายสูงสดุในการแข่งขัน เช่น รูปแบบการฝึกความแข็งแรงแบบผสม การฝึก
ในหนึ่งสปัดาหอ์าจจะแบ่งเป็น การฝึกพลงั (Power) 1 วนั การฝึกความแข็งแรงสูงสุด(Maximum 
Strength) 1วนั และ ฝึกเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ (Hypertrophy) 1 วนั โดยการฝึกแบบวนัเวน้วนั 

อติเทพ  วิชาญ  (2565) การฝึกแบบผสมผสานเป็นรูปแบบการฝึกซ้อมที่ มี
ประสิทธิภาพในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา เนื่องจากเป็นการน าหลกัการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ มาประยุกตใ์ชร้่วมกันภายในการฝึกครัง้เดียว ทัง้นี ้การออกแบบ
โปรแกรมการฝึกจะขึน้อยู่กับวัตถุประสงคข์องการพัฒนาเป็นส าคัญ โดยแนวคิดหลกัของการฝึก
แบบผสมผสานคือการจดักิจกรรมการออกก าลงักายหรือแบบฝึกที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ในแต่ละด้านออกเป็นสถานี (Station) ซึ่งในแต่ละสถานีจะต้องก าหนดจ านวนครั้งที่ปฏิบัติ 
(Repetition) จ านวนยก (Set) และระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกอย่างชดัเจน 

การออกแบบและสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานสามารถด าเนินการตาม
หลกัการดงัต่อไปนี ้
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การคัดเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายหรือแบบฝึกควรสอดคลอ้งกับเป้าหมายของ
การพฒันาสมรรถภาพทางกายแต่ละดา้น และเป็นแบบฝึกที่มีมาตรฐาน โดยไม่น ากิจกรรมอบอุ่น
ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื ้อมารวมอยู่ในสถานีฝึก นอกจากนี ้ควรพิจารณาความ
เหมาะสมของพืน้ที่หรือสถานที่ที่ใชใ้นการจดัการฝึกแบบผสมผสาน 

การจดัล าดบัของแบบฝึกในแต่ละสถานีควรหลีกเลี่ยงการฝึกกลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกัน
ต่อเนื่องกัน เพื่อให้กล้ามเนื ้อที่ถูกใช้งานมีโอกาสฟ้ืนตัว ทั้งนี ้ ระยะห่างระหว่างแบบฝึกควร
ก าหนดใหเ้หมาะสมกบัวตัถปุระสงคข์องการฝึก 

การก าหนดจ านวนครั้งและจ านวนยกของแต่ละแบบฝึก ควรพิจารณาจากการ
ทดลองปฏิบติัจริงเพื่อหาจ านวนสงูสดุที่ผูฝึ้กสามารถท าได ้จากนัน้จึงก าหนดระดบัความเหมาะสม 
เช่น รอ้ยละสองในสามหรือครึง่หนึ่งของจ านวนสงูสดุ ส าหรบัการพกัระหว่างยกไม่ควรเป็นการพัก
แบบสมบูรณ์ แต่เป็นการเคลื่อนไหวชา้ ๆ เพื่อช่วยลดความเมื่อยลา้ เช่น การฝึก 2 นาที พัก 30 
วินาที 

ระยะเวลาในการฝึกแบบผสมผสานตลอดโปรแกรมควรอยู่ระหว่าง 30–45 นาที โดย
ไม่รวมช่วงอบอุ่นรา่งกายและการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ ซึ่งควรใชเ้วลาอย่างละประมาณ 5–10 นาที 

การเพิ่มความหนักของการฝึกสามารถด าเนินการโดยเพิ่มจ านวนเที่ยวหรือจ านวน
รอบของการฝึกในแต่ละยกประมาณรอ้ยละ 15–20 ทุก 2–4 สปัดาห ์หรืออาจปรบัลดระยะเวลา
การปฏิบติัในแต่ละสถานี รวมถึงเพิ่มจ านวนรอบของโปรแกรมการฝึก 

ระยะเวลาที่เหมาะสมในการด าเนินโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานควรอยู่ในช่วง 8–
10 สัปดาห์ เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างชัดเจน โดยควร
ก าหนดความถ่ีในการฝึกประมาณ 3–4 ครัง้ต่อสปัดาห ์

การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วสูงสุด ควรเลือกใช้รูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบัการเคลื่อนไหวที่ใชจ้รงิในการเลน่กีฬา 

การพักระหว่างเซตควรก าหนดให้ร่างกายมีเวลาฟ้ืนตัวเพียงพอจนผู้ฝึกรูส้ึกหาย
เหนื่อย ซึ่งโดยทั่วไปควรใชเ้วลาประมาณ 2–3 นาที โดยสามารถก าหนดจ านวนครัง้ในการปฏิบติั
ประมาณ 6 ครัง้ต่อเซต และปฏิบติั 1–2 เซต 

ภัสสร ธูปบุตร (2562) ได้อ ธิบายว่า  การฝึกแบบผสมผสานประกอบด้วย
องคป์ระกอบส าคญั 4 ประการ ซึ่งแต่ละองคป์ระกอบมีบทบาทในการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬา ดงันี ้
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1. การฝึกดว้ยแรงตา้นทาน เป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่งพฒันาแรงและความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ โดยทั่วไปมักหมายถึงการฝึกดว้ยน า้หนัก อย่างไรก็ตาม รูปแบบการฝึกอ่ืน ๆ เช่น 
การใช้เมดิซินบอล ก็จัดอยู่ในกลุ่มการฝึกด้วยแรงต้านทานเช่นเดียวกัน การฝึกประเภทนีช้่วย
กระตุน้การท างานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของรา่งกายอย่างมีประสิทธิภาพ 

2. การฝึกแบบพลัยโอเมตริก  เป็นการฝึกที่อาศัยกลไกการยืด–หดตัวของ
กลา้มเนือ้อย่างรวดเร็ว เพื่อเพิ่มพลงัในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะร่างกายส่วนล่างซึ่งมกัเก่ียวขอ้ง
กับการกระโดดหรือการออกแรงจากพืน้อย่างฉับพลัน ขณะที่ร่างกายส่วนบนอาจใชก้ารฝึกดว้ย
อุปกรณ์ เช่น เมดิซินบอล เพื่อกระตุ้นการตอบสนองของกล้ามเนื ้อให้เกิดความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

3. การฝึกความเร็ว การพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหวขึน้อยู่กบัปัจจยัส าคัญ 
2 ประการ ได้แก่ ความยาวของช่วงก้าวและความถ่ีของช่วงก้าว หากนักกีฬาไม่สามารถเพิ่ม
ความถ่ีของช่วงกา้วไดจ้ากการออกแรงถีบเทา้และการยกเทา้อย่างรวดเร็ว อาจพิจารณาปรบัเพิ่ม
ความยาวของช่วงก้าว ทั้งนี ้การฝึกความเร็วควรใหค้วามส าคัญกับคุณภาพของการเคลื่อนไหว
มากกว่าปรมิาณการฝึก 

4. การฝึกเฉพาะกีฬา เป็นการฝึกที่ออกแบบให้สอดคล้องกับลักษณะการ
เคลื่อนไหวของกีฬานัน้ ๆ โดยจ าเป็นตอ้งวิเคราะหรู์ปแบบการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้ในการแข่งขัน 
เพื่อกระตุน้การท างานของเสน้ใยกลา้มเนือ้และระบบประสาทที่เก่ียวขอ้งโดยตรง ส่งผลใหน้กักีฬา
สามารถน าสมรรถภาพที่พฒันาแลว้ไปใชไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพในการแข่งขนัจรงิ 

สรุปจากการสังเคราะห์ การฝึกแบบผสมผสานเป็นการรวมการฝึกของหลาย
โปรแกรมมาฝึกในขั้นตอนเดียว โดยจะตอ้งค านึงถึงรูแบบการฝึกหรือรูปแบบการเคลื่อนไหวให้
สอดคลอ้งกนักบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้

 
4. การฝึกแบบ เอส เอ (Speed Agility) 

การฝึกแบบ เอส เอ คือการฝึกสมรรถภาพทางกลไกสองอย่างคือ การฝึกความเร็วและ
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งสมรรถภาพทั้งสองอย่างนีม้ีความส าคัญกับการเคลื่อนที่หาก
นกักีฬามีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวจะส่งผลใหพ้ฒันาความสามารถในดา้นทกัษะของ
กีฬาชนิดนัน้ได ้(ศภุนิธิ ข าพรหมราช, 2566) การมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ส่งผลต่อ
ความไดเ้ปรียบในทุกกีฬาที่ตอ้งมีการเคลื่อนที่ตอ้งมีการท างานของระบบประสาทที่สัมพันธ์กับ
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กล้ามเนื ้อที่จะใช้งาน มีคุณภาพของดี มีปฏิกิริยาที่ตอบสนองได้ดีเพื่อเปลี่ยนทิศทางหรือ
ตอบสนองต่อสิ่งเราไดอ้ย่างรวดเร็ว ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมีความรูค้วามเขา้ใจเพื่อที่จะไดอ้อกแบบ
โปรแกรมฝึกใหน้ักกีฬาไดอ้ย่างเหมาะสม ซึ่งในกีฬาฟุตบอลการมีความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวส าคญัอย่างมากต่อตวัตวันกักีฬา 

4.1 ความเร็ว (Speed) 
เจริญ กระบวนรตัน ์(2548) ไดก้ล่าวว่า ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกายประการ

หนึ่งที่ไดร้บัอิทธิพลทั้งจากปัจจัยทางพันธุกรรมและกระบวนการเรียนรูห้รือการฝึกซอ้ม โดยการ
แสดงออกของความเร็วเกิดจากการท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื ้อ รวมถึงการประสานการท างานของกล้ามเนื ้อหลายมัดพร้อมกัน ทั้งนี ้
ประสิทธิภาพดา้นความเร็วของขามีความสมัพันธ์กบัระดบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ขณะที่
การพฒันาความเร็วจ าเป็นตอ้งอาศยัรูปแบบการฝึกที่สอดคลอ้งกบัลกัษณะการเคลื่อนไหวเฉพาะ
ของกีฬาแต่ละประเภท 

มรุธา นามพลกรงั (2563) กล่าวว่า ความเรว็สามารถอธิบายไดว้่าเป็นความสามารถ
ของร่างกายในการเคลื่อนยา้ยต าแหน่งจากจุดเริ่มตน้ไปยงัจุดหมายภายในระยะเวลาที่นอ้ยที่สุด 
โดยอาศยัการท างานประสานกนัอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้ 

สนธยา สีละมาด (2560) ไดใ้หค้วามหมายว่า ความเร็วจดัเป็นสมรรถภาพทางกลไก
ที่มีบทบาทส าคัญต่อการแสดงศักยภาพทางร่างกายของนักกีฬา โดยสามารถอธิบายไดว้่าเป็น
ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการหดตัวอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว เพื่อสรา้งแรงขับเคลื่อนให้
ร่างกายเคลื่อนที่ไปยังต าแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่จ  ากัด สมรรถภาพด้านความเร็ว
นบัเป็นพืน้ฐานส าคญัของกีฬาส่วนใหญ่ โดยเฉพาะกีฬาที่ตอ้งอาศัยการเปลี่ยนต าแหน่งและการ
เคลื่อนไหวอย่างฉับพลนั ดังนัน้ นกักีฬาจึงควรไดร้บัการพัฒนาความเรว็อย่างเป็นระบบ ไม่จ ากัด
เฉพาะนักกีฬาประเภทลู่หรือการวิ่งเท่านั้น แต่ครอบคลุมถึงนักกีฬาประเภทอ่ืน ๆ เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล มวย และเบสบอล เป็นตน้ 

จีรนนัท ์โพธิ์เจรญิ (2549) กล่าวว่า ความเร็วสามารถอธิบายไดว้่าเป็นความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวของแขนและขาเพื่อเปลี่ยนต าแหน่งของรา่งกายจากจดุหนึ่งไปยงัอีกจดุหนึ่งอย่าง
รวดเรว็ การพฒันาความเรว็จ าเป็นตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืนเป็นพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ความ
แข็งแรง พลัง ความยืดหยุ่น และการประสานการท างานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ เมื่อ
สมรรถภาพพืน้ฐานเหล่านีไ้ดร้บัการพฒันาในระดบัที่เหมาะสมแลว้ การฝึกความเร็วจึงควรปรบัให้
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มีความเฉพาะเจาะจงสอดคลอ้งกับลักษณะการเคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละประเภท เพื่อใหเ้กิด
ประสิทธิภาพสงูสดุในการน าไปใชใ้นการแข่งขนั 

ศภุนิธิ ข าพรหมราช (2566) ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า ความเร็วคือความสามารถในการ
เคลื่อนไหวจากจดุหนึ่งไปยงัอีกจดุหนึ่งไดอ้ย่างรวดเร็ว แบ่งความเรว็ออกเป็น 3 แบบ ดงันี ้

1.ก าลังความเร็ว (Power Speed) ความเร็วที่พบในการเปลี่ยนจังหวะหรือ
ทิศทางในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว 

2.ความเร็วสงูสดุ (Maximum Speed) ความเรว็ที่มีการเคลื่อนที่ไดอ้ย่างต่อเนื่อง 
ในระยะเวลาสัน้ ๆ ไม่เกิน10วินาที เช่นระยะทาง 40-60 เมตร 

3.ความเร็วอดทน (Speed Endurance) ความเร็วที่จ  าเป็นในการเคลื่อนที่อย่าง
รวดเรว็ มีการปฏิบติัซ า้ ๆ ต่อเนื่อง เช่นการวิ่งขณะเลน่กีฬาประเภทต่าง ๆ 

 

ภาพประกอบ 1 ลกัษณะของความเรว็ 

ที่มา: ศภุนิธิ ข าพรหมราช (2566) 

ลกัษณะของความเรว็ (Speed) ประกอบไปดว้ย 
1.Reaction Speed เคลื่อนที่ดว้ยความเรว็ต่อการตอบสนอง 
2.Acceleration เคลื่อนที่ดว้ยความเรง่ 
3.Maximal เคลื่อนที่ดว้ยความเรว็สงูสดุ 
4.Speed Endurance เคลื่อนที่ดว้ยความเรว็อดทน 
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5.Deceleration เคลื่อนที่ดว้ยการชะลอ 
ลกัษณะของทิศทาง (Direction) ประกอบไปดว้ย 

1.Linear เคลื่อนที่เป็นเสน้ตรง เช่น วิ่งไปขา้งหนา้ วิ่งถอยหลงั 
2.Lateral เคลื่อนที่ไปดา้นขา้ง 

พลังงานส าหรบัการฝึกความเร็ว (Speed) การเปลี่ยนทิศทาง (COD : Change of 
Direction) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) นัน้เป็นระบบพลงังานแบบแอนแอโรบิค ที่ไม่เกิดกรด
แลคติกหรือเรียกว่า Alactic System หรืออีกชื่อคือ Phosphagen System เป็นระบบพลังงานที่
เกิดขึน้ขณะนักกีฬาท าความเร็วใกลค้วามเร็วสูงสดุระหว่าง 30-60 เมตรในขณะที่วิ่งที่ 95-100 % 
ของความสามารถสูงสุดใชเ้วลาราว ๆ 8-10 วินาที โดยการฝึกความเร็วเพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพ
สงูสดุ ควรฝึกในขณะกลา้มเนือ้ไม่มีอาการเมื่อยลา้ 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) ได้ให้ความหมายว่า การฝึกความเร็วของนัก
ฟตุบอลแตกต่างไปจากนกักรีฑา อนันีเ้ป็นสาเหตขุององคป์ระกอบที่แตกต่างกนัที่ว่า นกัฟุตบอลมี
ต าแหน่งหนา้ที่ของเขาในทีม ที่เห็นไดอ้ย่างชดัเจนว่าการฝึกความเรว็ใหก้บัผูร้กัษาประตกู็ตอ้งการ
ความแตกต่างไปจากความเร็วความอดทน ที่ฝ่ายป้องกนัฝ่ายรุกตอ้งการ หรือการใหเ้กิดความเร็ว
ซ า้ ๆ กนัของผูเ้ลน่ต าแหน่งกองกลาง ในแต่ละกรณีนัน้ก็ตอ้งการความเรว็ที่ในระยะทางต่างๆกนัไป 
ในการฝึกความเร็วจะตอ้งฝึกควบคู่ไปกับความอดทน การฝึกความเร็วส าหรบันักฟุตบอลนัน้ควร
ฝึกทัง้มีลกูบอลและไม่มีลกูบอลองคป์ระกอบ 

ตวัอย่างที่ 1 การพฒันาความเรว็ของปฏิกิรยิาตอบสนองพรอ้มๆ กบัคู่ 
1.1 โดยการที่ทั้ง 2 คนออกเริ่มพรอ้มๆ กัน วิ่งอย่างเร็วไปที่เสน้ 6 หลา แลว้

กลบัมายงัเสน้ประต ู
1.2 วิ่งอย่างเรว็ไปที่จดุโทษและกลบั 
1.3 วิ่งอย่างเร็วไปที่ขอบของเขตโทษและกลับ จ านวนของการที่จะฝึกซ า้ๆ 

กนัขึน้อยู่กบัความฟิตของผูเ้ลน่ 
สรุปไดว้่า ความเร็วเป็นองค์ประกอบที่ส  าคัญของสมรรถภาพของนักกีฬาหลายๆ

ประเภท การพฒันาความเร็วจะตอ้งไดร้บัการฝึกที่ถูกวิธีจะตอ้งมีการเคลื่อนไหวของร่างกาย แขน 
และขาที่สัมพันธ์กัน มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตัว พลัง ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกลา้มเนือ้ที่ดีถึงจะสามารถพฒันาในดา้นความเรว็ของนกักีฬาได ้
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4.2 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) 
จีรนันท์ โพธิ์เจริญ (2549) กล่าวว่า การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวสามารถ

ด าเนินการไดโ้ดยการฝึกซอ้มการเคลื่อนไหวที่มีการเปลี่ยนแปลงความเรว็อย่างต่อเนื่อง ไดแ้ก่ การ
เร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การหยุด และการออกตัวใหม่ในทิศทางที่หลากหลาย เช่น 
ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้ง หรือการเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลนั ทัง้นี ้ระยะทางและรูปแบบของ
การฝึกควรสอดคลอ้งกบัลกัษณะการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้จรงิในการแข่งขนั เพื่อใหก้ารพฒันาความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวเกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 

นิกร สนธิ์จันทร ์(2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว แม่นย า กีฬาหลายประเภทมีความจ าเป็นตอ้งใช้
การทรงตัวที่ดีในขณะเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อที่จะเร่งความเร็วต่อไปในทิศทางต่าง ๆ 
โดยที่จะรกัษาสมดลุของรา่งกายเอาไวแ้ละท าใหเ้สียความเรว็ใหน้อ้ยที่สดุ 

Brown (2005) กล่าวว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว มีองคป์ระกอบต่างๆเขา้มา
เก่ียวขอ้ง ในดา้นความแข็งแรงแรง ก าลัง อัตราเร่ง การลดความเร็ว การท างานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลา้มเนือ้ และความสมดลุ 

Costello (1993) กล่าวว่า ความคล่องตัวจะตอ้งประกอบไปดว้ยความสามารถใน
การออกตัว ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทาง และเร่งความเร็วอีกครัง้อย่างรวดเร็วในขณะที่ยัง
รกัษาการควบคมุรา่งกายและลดการสญูเสียความเร็วใหน้อ้ยที่สดุ 

Cissik and Barnes (2004) กล่าวว่า ความคล่องตัวมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬา
เนื่องจากการเคลื่อนไหวมกัเริ่มตน้จากต าแหน่งรา่งกายที่แตกต่างกนั ดงันัน้ นกักีฬาจึงตอ้งมีความ
แข็งแรง ความคลอ่งตวั และความว่องไว 

คณุานนต ์ตันเจริญสขุ (2564) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถอธิบายได้
ว่าเป็นความสามารถในการควบคมุการเคลื่อนไหวของรา่งกายไดอ้ย่างอิสระ รวดเร็ว และแม่นย า 
โดยอาศัยการท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื ้อ 
สง่ผลใหก้ารเคลื่อนไหวมีคณุภาพและเหมาะสมต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายหรือการเลน่กีฬา 

ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า ความแคล่วคล่องว่องไว (agility) เป็น
ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและต าแหน่งในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ จัดเป็นองคป์ระกอบส าคัญของสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบทักษะกีฬา (skill 
related fitness) โดยในกีฬาที่ตอ้งใชค้วามเร็วทันทีทันใดเพื่อใหไ้ดต้  าแหน่งและทิศทางที่ตอ้งการ 
หรือมีการเคลื่อนที่อยางรวดเร็วในเวลาสัน้ๆ ซึ่งมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบติักิจกรรมต่างๆ 



  30 

เช่น การออกเดินได้เร็ว การออกวิ่งได้เร็ว การหยุด การเคลื่อนไหวความคล่องแคล่วว่องไว มี
ความส าคญัต่อการออกกาลงักาย และการเลน่กีฬาเช่น ฟตุบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล แบดมินตนั 
เทนนิส ฯลฯ 

พชรพล บุญเรือน (2562) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึงความสามารถ
ของร่างกายในการปรบัเปลี่ยนรูปแบบการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวทางกาย ทั้งในชีวิตประจ าวันและในการเล่นกีฬา 
สมรรถภาพด้านนีม้ีบทบาทส าคัญต่อการเล่นกีฬา เนื่องจากกิจกรรมกีฬาส่วนใหญ่ตอ้งใชก้าร
เคลื่อนไหวที่หลากหลายและเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 

young (2002) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึงทักษะหรือความสามารถ
ในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางหรือเคลื่อนที่ตอบสนองต่อสิ่งเรา้ไดอ้ย่างรวดเร็ว องคป์ระกอบของ
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวประกอบดว้ย 

 

ภาพประกอบ 2 องคป์ระกอบของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ที่มา: ศภุนิธิ ข าพรหมราช (2566)  

Perceptual and Decision Making หมายถึงกระบวนการรบัรูแ้ละการตดัสินใจของ
ผูเ้ล่น ซึ่งมีบทบาทส าคญัต่อการเลือกปฏิบติัและตอบสนองต่อสถานการณต่์าง ๆ ในการเล่นกีฬา 
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกัดงันี ้

ก า รม อ ง เห็ น  (Visual Scanning) ห ม าย ถึ งค วาม ส าม า รถ ใน ก า รส า ร วจ
สภาพแวดลอ้มรอบตวัอย่างรอบคอบและต่อเนื่อง เพื่อรบัขอ้มลูที่จ  าเป็นส าหรบัการตดัสินใจ 
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การคาดการณ์ (Anticipation) หมายถึงความสามารถในการท านายเหตุการณ์
ลว่งหนา้จากขอ้มลูที่ไดร้บัและประสบการณท์ี่ผ่านมา เพื่อวางแผนการตอบสนองที่เหมาะสม 

การจดจ ารูปแบบ (Pattern Recognition) หมายถึงความสามารถในการจดจ า
รูปแบบพฤติกรรมหรือสถานการณซ์ า้ ๆ ที่เกิดขึน้ในเกมการแข่งขนั และใชข้อ้มลูนีใ้นการตดัสินใจ 

ความเขา้ใจสถานการณ์ (Knowledge of Situation) หมายถึงความสามารถในการ
ประเมินและท าความเข้าใจบริบทของสถานการณ์ที่ เกิดขึน้ รวมถึงการเชื่อมโยงข้อมูลจาก
สภาพแวดลอ้มและผูเ้ลน่อ่ืน ๆ เพื่อใหส้ามารถตดัสินใจไดอ้ย่างถกูตอ้งและมีประสิทธิภาพ 

COD (Change of Direction) หรือความ เร็ว ในการเปลี่ ยนทิ ศทาง เป็ นการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่เปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว โดยมีการวางแผนก่อนการเคลื่อนไหวประกอบไป
ดว้ย 

1.เทคนิค (Technique) เช่น การวางเทา้, ความยาวของการก้าวเทา้เร่งและลด
ความเรว็, การจดัท่าทางและระเบียบรา่งกาย 

2.ความเรว็ในการวิ่งทางตรง (Straight Sprinting Sped) 
3.คุณภาพกล้ามเนื ้อขา (Leg Muscle Quality) เช่น  Strength, Power และ 

Reactive 
4.สดัสว่นรา่งกาย (Anthropometry Variables) 

สรุปได้ว่าความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการควบคุมร่างกายเพื่อเคลื่อนไหวไปยัง
ทิศทางต่างๆไดอ้ย่างรวดเร็ว ซึ่งจะตอ้งมีองคป์ระกอบสมรรถภาพดา้นต่างๆอย่างครบถว้น จึงจะ
สามารถพัฒนาได้มีประสิทธิภาพสูงสุด ประกอบไปดว้ย ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
กลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เทคนิคในการวิ่ง การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็วเพื่อ
เปลี่ยนทิศทาง สัดส่วนของร่างกาย ส่วนประกอบเหล่านี ้ล้วนเป็นปัจจัยในการพัฒนาความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวใหม้ีประสิทธิภาพ 

การเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 
ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

จ าเป็นตอ้งยึดหลกัการฝึกอย่างเป็นระบบ โดยเริ่มจากการฝึกพืน้ฐานที่สอดคลอ้งกบัลกัษณะของ
กิจกรรมหรือชนิดกีฬา และเน้นการปฏิบัติการเคลื่อนไหวอย่างถูกต้อง ซ า้อย่างต่อเนื่อง และ
ด าเนินการด้วยความเร็วสูง ทั้งนี ้ หลักการส าคัญของการเสริมสรา้งความคล่องแคล่วว่องไว
สามารถสรุปไดด้งัต่อไปนี ้
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การประสานการท างานของกลุม่กลา้มเนือ้ หมายถึง การฝึกใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้ที่มี
บทบาทร่วมกันในการเคลื่อนไหวหรือท างานร่วมกับขอ้ต่อ สามารถท างานประสานกันไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ การฝึกซ า้อย่างต่อเนื่องจะช่วยเพิ่มทักษะ ความช านาญ และส่งผลต่อการพัฒนา
ความเรว็ในการเคลื่อนไหว 

พลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยเฉพาะกลา้มเนือ้มดัใหญ่ที่มีส่วนส าคญั
ต่อการเคลื่อนที่ของรา่งกาย จะช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างคล่องตวั รวมถึงช่วย
ใหส้ามารถควบคมุทิศทางและรูปแบบการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างแม่นย ามากย่ิงขึน้ 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เป็นองคป์ระกอบที่ตอ้งไดร้บัการฝึกฝนเพื่อให้
รา่งกายสามารถตอบสนองต่อสิ่งเรา้ไดอ้ย่างรวดเรว็และเหมาะสม ระดบัสมาธิและความพรอ้มทาง
จิตใจถือเป็นปัจจยัส าคญัที่มีผลต่อความเร็วของการตอบสนอง เนื่องจากสถานการณท์ี่มีความแปร
ผนัอาจท าใหก้ารตอบสนองชา้หรือเรว็แตกต่างกนัได ้

ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ในการเคลื่อนไหว
ไดเ้ต็มช่วงการเคลื่อนไหว ซึ่งเอือ้ต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกายอย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกความ
อ่อนตวัในช่วงวยัเจรญิเติบโตจะใหผ้ลในการพฒันาสมรรถภาพดา้นนีไ้ดดี้กว่าช่วงวยัอ่ืน 

ซึ่งสอดคลอ้งกับ (พชรพล บุญเรือน, 2562) ได้อธิบายไวว้่าความคล่องแคล่ว
ว่องไวสามารถพัฒนาไดผ้่านการฝึกองคป์ระกอบส าคัญหลายประการ ซึ่งแต่ละองคป์ระกอบมี
บทบาทเกือ้หนนุซึ่งกนัและกนั โดยสามารถสรุปสาระส าคญัไดด้งัต่อไปนี ้

การประสานการท างานของกล้ามเนือ้ การเสริมสรา้งความคล่องแคล่วว่องไว
จ าเป็นตอ้งมุ่งพัฒนาการท างานร่วมกันของกลุ่มกลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้งกับรูปแบบการเคลื่อนไหว
เฉพาะของกิจกรรมหรือชนิดกีฬา การฝึกใหเ้กิดความสอดประสานของการเคลื่อนไหวในลกัษณะที่
เหมาะสมจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและความต่อเนื่องของการเคลื่อนไหว 

พลงัของกลา้มเนือ้ เป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลโดยตรงต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
เนื่องจากหากกล้ามเนื ้อมีพลังไม่เพียงพอ ร่างกายจะไม่สามารถควบคุมแรงเฉ่ือยในขณะ
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น การเคลื่อนไหวดว้ยความเร็วสงูจ าเป็นตอ้งอาศัย
ก าลงัของกลา้มเนือ้ขาในการหยุดตัวหรือเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ ซึ่งความสามารถดังกล่าว
ขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบของพลงั ความแข็งแรง และความเรว็ของกลา้มเนือ้รว่มกนั 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ถือเป็นช่วงเวลาที่ร่างกายใชใ้นการตอบสนอง
ต่อสิ่งเรา้ ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อความคล่องแคล่วว่องไว โดยเฉพาะในสถานการณท์างการ
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กีฬาที่ตอ้งเผชิญกับการเคลื่อนไหวที่ไม่แน่นอนของคู่แข่งขันหรือสภาพแวดลอ้ม การตอบสนองที่
รวดเรว็จะช่วยใหน้กักีฬาสามารถปรบัเปลี่ยนการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างทนัท่วงที 

ความอ่อนตัว (Flexibility) มีบทบาทในการเอือ้ใหก้ารเคลื่อนไหวของขอ้ต่อและ
กลา้มเนือ้เป็นไปอย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตาม ยงัมีขอ้ถกเถียงว่าการมีความอ่อน
ตัวมากเกินกว่าระดับปกติจะส่งผลต่อการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวหรือไม่ แมก้ระนั้น ความ
อ่อนตวัยงัคงเป็นพืน้ฐานส าคญัที่ช่วยสนบัสนุนองคป์ระกอบอ่ืน ๆ ของความคล่องแคล่วว่องไวให้
ท างานไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

ปรีติวัฒน ์วรรณบุษปวิช (2560) กล่าวว่า ระดับความคล่องแคล่วว่องไวของแต่
ละบุคคลแตกต่างกันไปตามปัจจัยหลายประการ ปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวสามารถสรุปไดด้งันี ้

การท างานประสานกันของระบบประสาทและกลา้มเนือ้  ความสามารถในการ
ควบคุมการหดและคลายตัวของกลา้มเนือ้ภายใตก้ารสั่งการของระบบประสาทอย่างรวดเร็วและ
แม่นย า เป็นพืน้ฐานส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกกิจกรรมที่สง่เสรมิการเคลื่อนไหวซ า้ 
ๆ อย่างถูกตอ้งจะช่วยใหเ้กิดการเรียนรูข้องระบบประสาท น าไปสู่การพฒันาทกัษะ ความช านาญ 
และประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่สงูขึน้ 

ลักษณะสัดส่วนและโครงสร้างของร่างกาย  สัดส่วนของร่างกายมีผลต่อ
ความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยทั่วไปผู้ที่มีรูปร่างสมส่วนมักสามารถเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องตัวมากกว่าผูท้ี่มีรูปร่างผอมสูงหรืออว้นล ่า ซึ่งอาจมีขอ้จ ากัดดา้นการทรงตัวและช่วงการ
เคลื่อนไหว อย่างไรก็ตาม ความคล่องแคล่วว่องไวไม่ไดข้ึน้อยู่กับรูปร่างเพียงปัจจัยเดียว แต่ยัง
ไดร้บัอิทธิพลจากองคป์ระกอบอ่ืนรว่มดว้ย 

น า้หนกัตวัที่มากเกินเกณฑม์าตรฐานมีแนวโนม้ส่งผลใหค้วามคล่องแคล่วว่องไว
ลดลง เนื่องจากน า้หนกัที่เพิ่มขึน้ก่อใหเ้กิดแรงเฉ่ือยและแรงตา้นต่อการเคลื่อนไหวมากขึน้ สง่ผลให้
กลา้มเนือ้ตอ้งใชพ้ลงังานมากขึน้และท าใหค้วามเรว็ในการเคลื่อนไหวลดลง 

อายุ ความคล่องแคลว่ว่องไวมีการพฒันาอย่างต่อเนื่องในช่วงวยัเด็ก โดยเฉพาะ
ก่อนอายุประมาณ 12 ปี หลังจากนั้นระดับความคล่องแคล่วว่องไวจะค่อย ๆ ลดลงตามการ
เปลี่ยนแปลงของโครงสรา้งและการท างานของรา่งกายเมื่อเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ 

เพศ จากการเปรียบเทียบความสามารถดา้นความคลอ่งแคลว่ว่องไวระหว่างเพศ 
พบว่าเพศชายโดยทั่วไปมีแนวโนม้แสดงความคล่องแคล่วว่องไวไดส้งูกว่าเพศหญิง ซึ่งอาจมีความ
เก่ียวขอ้งกบัความแตกต่างดา้นโครงสรา้งรา่งกาย ระบบกลา้มเนือ้ และระดบัฮอรโ์มน 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวควรเลือกให้เหมาะสมกับรูปแบบการ

เคลื่อนที่ของกีฬาชนิดนัน้ๆ ซึ่งมีดงัต่อไปนี ้
Illinois Agility Test แบบทดสอบเพื่ อประเมินความเร็วระหว่างการวิ่ง

ทางตรง และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เหมาะส าหรบักีฬาฟุตบอล อเมริกนัฟุตบอล เพื่อใช้
ในการวิ่งหลบหลอกและเลีย้งบอลหลบหลอกคู่ต่อสู ้

                                 

ภาพประกอบ 3 Illinois Agility Test 

Four Corners Test แบบประเมินความเร็วในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง 
การเคลื่อที่ไปดา้นขา้ง และถอยหลงั เหมาะส าหรบัชนิดกีฬาบาสเก็ตบอลที่มีรูบแบบการเคลื่อนที่
หลายทิศทาง 

 

ภาพประกอบ 4 Four Corners Test 
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T Test แบบทดสอบเพื่อประเมินการเร่งความเร็ว การลดความเร็ว ความเร็ว
ในการเปลี่ยนทิศทาง และการควบคุมร่างกายขณะเคลื่อนที่ไปขา้งหน้า ถอยหลัง และดา้นขา้ง 
กีฬาที่ใชจ้ะเป็นกีฬาที่มีพืน้ที่ของสนามที่เล็ก เช่น ฟตุซอล วอลเลย่บ์อล 

 

   

ภาพประกอบ 5 T - Test 

Hexagon Test แบบทดสอบเพื่ อประเมินความสามารถในการควบคุม
ร่างกาย การเร่งความเร็ว และการลดความเร็ว ใชใ้นกีฬาที่ตอ้งเปลี่ยนทิศทางไปในทิศต่างๆ เช่น 
แบดมินตนั บาสเกตบอล 

   

ภาพประกอบ 6 Hexagon Test 

ที่มา: Jay (2012) 
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สรุปความคล่องแคล่วหมายถึงการเคลื่อนไหวร่างกายไปในทิศทางที่ตอ้งการและ
เปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วไปยังทิศทางต่างๆ ซึ่งมีความส าคัญต่อหลายๆชนิดกีฬาที่มีการ
เคลื่อนที่หลายทิศทาง เช่น ฟตุบอล บาส แบดมินตนั เป็นตน้ 

 
5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยภายในประเทศ 
พวงผกา มนตรี (2550) ศึกษาผลของการฝึกโดยใชน้ า้หนักตัวเป็นแรงตา้นต่อความ

แข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็วของนักกีฬา กลุ่มตัวอย่างประกอบดว้ยนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนทรีวิทยา จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที่ท าการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกโดยใชน้ า้หนกัตวัเป็นแรงตา้น และกลุ่มควบคมุ การทดสอบประกอบดว้ย
การวดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา แขน และหนา้ทอ้ง รวมถึงความเร็วของนักกีฬา โดยท าการ
ทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 การวดัค่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ด าเนินการดว้ยแรงเหยียดขา การงอแขนหอ้ยตัว และการลุก-นั่ง 30 วินาที ส่วนความเร็ววัดดว้ย
การวิ่ง 50 เมตร ผลการวิจัยสรุปไดด้ังนี ้1) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา คะแนนเฉลี่ยระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญ แต่หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน คะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญั แต่หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 3) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหน้าท้อง ก่อนการฝึก คะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสัปดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 4) ความเร็ว คะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญ แต่หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

รภัทร ขูรูรกัษ์ (2558) ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ
โปรแกรมโอเวอรส์ปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งลกูฟุต
ซอลของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ยนกัเรียนชายระดบัชัน้
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
ทดลองจ านวน 15 คน ซึ่งไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอรส์ปีดเทรนนิ่ง 
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และกลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน ซึ่งได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมฟุตซอลแบบปกติ  การทดลอง
ด าเนินการเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั เครื่องมือที่ใชป้ระกอบดว้ย โปรแกรมการฝึก
ฟุตซอลแบบปกติ โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกบัโปรแกรมโอเวอรส์ปีดเทรนนิ่ง แบบทดสอบการ
เลีย้งลกูฟุตซอลของวารเ์นอร ์(Warner Futsal Dribbling Test) และแบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวของอิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) การวิเคราะหข์อ้มลูใชก้ารเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชก้ารทดสอบค่า t-test ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห ์และก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ผลการวิจัยสรุปไดด้ังนี ้ 1) หลงัการ
ทดลอง ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคลว่ว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งลกูฟุตซอลของนกัเรียนกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 2) หลงัการ
ทดลอง ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคลว่ว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งลกูฟตุซอลของกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

จุฑาวัฒน ์ก าลงัทวี (2560) ท าการศึกษาวิจัยเก่ียวกบัผลของการฝึกแบบเอส เอ คิว 
(SAQ Training) ที่สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาแบดมินตนั โดยการวิจยัดงักล่าวมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาแบดมินตันก่อนและหลังการฝึกแบบเอส เอ คิว ในช่วงสัปดาห์ที่  2 , 4, 6 และ 8 กลุ่ม
ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นนักกีฬาแบดมินตันของมหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย จ านวนทัง้สิน้ 30 
คน ซึ่งไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ซึ่งไดร้บัการฝึกแบดมินตันควบคู่กับโปรแกรมการฝึกแบบเอส เอ คิว 
และกลุม่ควบคมุ จ านวน 15 คน ซึ่งไดร้บัการฝึกแบดมินตนัตามปกติโดยไม่ใชโ้ปรแกรมเอส เอ คิว 
การฝึกด าเนินการเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั การเก็บรวบรวมขอ้มลูใชก้ารทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบเข็มทิศ (Compass Agility Test) โดยท าการทดสอบก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 ขอ้มูลที่ไดถู้กน ามาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยการ
หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที ( t-test) การวิเคราะหค์วามแปรปรวน
แบบวดัซ า้ทางเดียว (One-way Repeated Measures ANOVA) และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยราย
คู่ดว้ยวิธีบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ผลการวิจัยพบว่า1) กลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกแบดมินตัน
ร่วมกับโปรแกรมเอส เอ คิว มีความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกในสปัดาหท์ี่ 6 และ 8 แตกต่าง
จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มควบคุมที่ไดร้บัการฝึกแบดมินตัน
ตามปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกในสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมี
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นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 3)เมื่อเปรียบเทียบผลหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 พบว่ากลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุมีความคลอ่งแคลว่ว่องไวแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ภทัรดล เพชรพลอยนิล (2560) ไดศ้กึษาผลของการฝึกแบบผสมผสาน เพื่อเพิ่มความ
แข็งแรง พลังกลา้มเนือ้ พัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาฟุตบอลชาย 
อายุ 13-15 ปี โรงเรียนอักษรประสิทธิ์ จ านวน 30 คน โดยมีการเลือกแบบเจาะจง ฝึกโปรแกรม
แบบผสมผสาน ระยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั ผลวิจยัพบว่า 1)ผลการทดสอบ
ค่าเฉลี่ยเวลาของความเร็ว พบว่าในการฝึกที่มากขึน้ใหค้วามเรว็ของนกักีฬากลุ่มตวัอย่างแตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 หลงัจากกลุ่มตวัอย่างไดร้บัการฝึกแลว้ 10 สปัดาห ์มีค่าเฉลี่ย
ความเรว็มากกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 มีความแตกต่างอย่างนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ส่วนคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกัน 2) ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว 
พบว่าเวลาในการฝึกที่มากขึน้ ส่งผลใหค้วามคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬากลุ่มตวัอย่างแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 หลงัที่กลุม่ตวัอย่างไดร้บัการฝึกแลว้สปัดาหท์ี่ 6,8 และ10 
มีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการ
ฝึกแล้วสัปดาห์ที่  6 และ 8 มีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าก่อนการฝึกสัปดาห์ที่  4 อย่างมี
นยัส าคญัทางตติติที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่าง 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ท าการวิจยัเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม
การ ฝึ กพ ลัย โอ เม ต ริก  (Plyometric Training) ควบคู่ กั บ การ ฝึ ก  S.A.Q. (Speed, Agility, 
Quickness) ต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง
ประกอบดว้ยนักกีฬาฟุตบอลชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ จ านวน 24 คน โดย
คดัเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ที่ก าหนด (Inclusion Criteria) 
กลุ่มตวัอย่างถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 8 คน ไดแ้ก่ กลุ่มฝึกดว้ยโปรแกรมพลยัโอเมตริกกลุ่ม
ฝึกด้วยโปรแกรม S.A.Q. กลุ่มฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่ S.A.Q. ระยะเวลาในการ
ทดลองทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน การวัดผลใชแ้บบทดสอบ วิ่ง 50 เมตร (50 -Meter 
Sprint) ส าหรบัวดัความเร็ว และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Test ส าหรบั
วดัความคล่องตวัของผูเ้ขา้รบัการฝึก ทัง้นี ้การทดสอบด าเนินการทกุวนัเสาร ์หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
2, 4, 6 และ 8 โดยบันทึกสถิติเวลาของผูเ้ขา้รบัการฝึก การวิเคราะห์ขอ้มูลท าโดยใช้ One Way 
ANOVA with Repeated Measures (F-test) เพื่ อทดสอบสมมติฐานข้อที่  1  หากพบความ
แตกต่างที่มีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการทดสอบเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni Two Way 
ANOVA with Repeated Measures (F-test) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 ณ แต่ละช่วงเวลาที่
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ฝึก และเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี  Bonferroni ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี ้  1) หลังการฝึกด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริก โปรแกรม S.A.Q. และโปรแกรมพลยัโอเมตริกควบคู่ S.A.Q. พบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05  2) 
การเปรียบเทียบผลหลังการฝึกในระยะเวลา 2 , 4, 6 และ 8 สัปดาห์ พบว่าทั้ง 3 โปรแกรมมี
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน และปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ระยะเวลาในการฝึกและประเภทโปรแกรมการฝึกไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

ภัสสร ธูปบุตร (2562) มีการศึกษาวิจัยเพื่อวิเคราะห์และเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่ที่มี ต่อพลังกล้ามเนื ้อขาและความ
คล่องแคลว่ว่องไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อล
หญิง อายุระหว่าง 8–12 ปี จ านวนทั้งสิน้ 40 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ นักกีฬาจาก
โรงเรียนวัดแจงรอ้น จ านวน 10 คน ซึ่งใชส้  าหรบัการทดลองน าร่องโปรแกรมการฝึก และนักกีฬา
จากโรงเรียนราชประชาสมาสยั ในพระบรมราชูปถมัภ ์จ านวน 30 คน ซึ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างหลกัใน
การศึกษา เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย 1) โปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขา
และความคล่องแคล่วว่องไว จ านวน 2 โปรแกรม ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และ
โปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ และ 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ แบบทดสอบพลัง
กลา้มเนือ้ขาดว้ยการยืนกระโดดสงู และแบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวดว้ยการวิ่งที–เทส (T-
test) การด าเนินการฝึกทั้งสองโปรแกรมจัดขึน้สปัดาหล์ะ 3 วัน คือ วันจันทร ์วันพุธ และวันศุกร ์
เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก และหลงัการฝึกใน
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาหท์ี่ 6 ขอ้มูลที่ไดถู้กน ามาวิเคราะห์ดว้ยสถิติพืน้ฐาน การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ า้ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ และการทดสอบค่าที
ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาทัง้สองกลุ่มมีพลงักลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ตาม
ระยะเวลาการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างรูปแบบ
การฝึก พบว่าหลงัจากผ่านการฝึกอย่างนอ้ย 6 สปัดาห ์กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกแบบควบคู่มีการพฒันา
พลังกล้ามเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มที่ได้รบัการฝึกแบบผสมผสานอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

มุรธา นามพลกรงั (2563) มีการด าเนินการวิจัยเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกเอส คิว (SQ Training) ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร กลุ่มตวัอย่างที่ใช้
ในการวิจัยเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 สาขาการสอนพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลัยบูรพา 
จ านวน 28 คน ซึ่งไดม้าจากการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใชต้ารางของเครจซี่และมอรแ์กน 
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และท าการสุ่มอย่างง่ายดว้ยวิธีจบัฉลาก การฝึกตามโปรแกรมเอส คิว ด าเนินการเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ในช่วงเวลา 16.30–18.00 น. การเก็บ
รวบรวมขอ้มูลใชก้ารทดสอบวิ่ง 50 เมตร โดยท าการทดสอบก่อนเริ่มการฝึกในสัปดาหท์ี่ 1 และ
หลังการฝึกในสัปดาหท์ี่ 4 และสัปดาหท์ี่ 8 ขอ้มูลที่ไดถู้กน ามาวิเคราะหด์ว้ยสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t-test) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way Repeated Measures ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่ง นอกจากนีย้งัมีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ดว้ยวิธีบอนเฟอรโ์รนี 
(Bonferroni) ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่ใชใ้นการวิจยัมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา
เท่ากับรอ้ยละ 100 ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตรของกลุ่มตัวอย่างหลังการฝึกในสัปดาห์ที่  8 
แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวน
แบบวัดซ า้ของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่  8 พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยรายคู่แสดงใหเ้ห็นว่า ความเรว็ในการวิ่ง 50 เมตรหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 
8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และความเร็วหลังการฝึกในสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกใน
สปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

คุณานนต ์ตันเจริญสุข (2564) มีการด าเนินการวิจัยเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการฝึกที่ผสานการฝึกพลัยโอเมตริกกับการฝึกตารางเก้าช่อง ซึ่งจัดล าดับการฝึก
แตกต่างกนัต่อพลงั ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย รวมทัง้ศึกษา
ผลของระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุบอลชาย จ านวน 22 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 11 คน  เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) 
โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 2) โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่อง
ร่วมกับโปรแกรมพลยัโอเมตริก และ 3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ แบบทดสอบพลงั 
แบบทดสอบความเรว็ และแบบทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว การฝึกของทัง้สองกลุม่ด าเนินการ
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร ์วันพุธ และวันศุกร ์เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีการวัดผล
สมรรถภาพทางกายทัง้หมด 5 ครัง้ ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 2 , 4, 6 และ 8 
ขอ้มูลที่ไดถู้กน ามาวิเคราะหด์้วยสถิติพืน้ฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิด
วดัซ า้ และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ดว้ยวิธีบอนเฟอรโ์รนี ผลการวิจยัพบว่าระยะเวลาการฝึก
ที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้ักกีฬาฟุตบอลชายมีพลงั ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมี
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นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในทกุช่วงเวลาของการฝึกรูปแบบการจดัล าดบัการฝึกที่แตกต่างกนั
ไม่ส่งผลใหพ้ลงั ความเรว็ และความคล่องแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลชายแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ไม่พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างรูปแบบการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกต่อพลงั ความเร็ว 
และความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลชาย 

ณัฐชนนท ์ซังพุก (2564) มีการด าเนินการวิจัยเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตบอลโดยใชบ้นัไดลิงอจัฉริยะ ซึ่งการวิจัยครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาผลของ
การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมบันไดลิงอัจฉริยะควบคู่กับการฝึกซอ้มฟุตบอล และการฝึกซอ้มฟุตบอล
เพียงอย่างเดียวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และ 2) เปรียบเทียบระดบัความคล่องแคล่วว่องไว
ระหว่างนักกีฬาที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมบันไดลิงอัจฉริยะควบคู่กับการฝึกซอ้มฟุตบอล และ
นักกีฬาที่ได้รบัการฝึกซ้อมฟุตบอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลทีมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์จ านวน 40 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง ซึ่งเป็นนกักีฬาฟตุบอลที่ไดร้บั
การฝึกโดยใชบ้ันไดลิงอัจฉริยะควบคู่กับการฝึกซอ้มตามโปรแกรมฟุตบอล และกลุ่มควบคุม ซึ่ง
เป็นนักกีฬาฟุตบอลที่ไดร้บัการฝึกซอ้มตามโปรแกรมฟุตบอลตามปกติ เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย
ประกอบดว้ย 1) โปรแกรมการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไวโดยใชบ้นัไดลิงอจัฉริยะ 2) โปรแกรมการ
ฝึกซอ้มฟุตบอล และ 3) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ไดแ้ก่ Illinois Agility Run Test และ 
Smart Ladder Test โดยท าการบันทึกเวลาที่ใชใ้นการทดสอบเป็นตัวแปรในการวิเคราะหข์อ้มูล 
การวิเคราะหข์อ้มูลใชส้ถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-way Analysis 
of Variance with Repeated Measures) ผลการวิจัยพบว่าหลงัการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี ค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม  การ
เปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชแ้บบทดสอบ Illinois Agility 
Run Test และ Smart Ladder Test หลังการฝึกในสัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  8 พบว่าความ
คล่องแคล่วว่องไวของทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างชดัเจน 

5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
Michael (2006) ได้ท าการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมพลัยโอเมตริกจ านวน 6 

สัปดาห์ ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว วัตถุประสงค์ในการวิจัยครัง้นีก้ารจัดโปรแกรมการฝึก
แบบพลยัโอเมตริกจ านวน 6 สปัดาห ์พบว่าสามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่ของนกักีฬาไดห้รือไม่ 
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โดยกลุ่มตวัอย่างถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองโปรแกรมการฝึกแบบพลยัโอเมตริก และ
กลุ่มควบคุมที่ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มต้องผ่านการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว สองรูปแบบก่อนและหลังการทดลอง ด้วยแบบทดสอบ t-test และ Illinois 
Agility Test โดยจะท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัจากที่ไดร้บัการฝึกแลว้น าคะแนนที่ไดม้า
วิเคราะห์หาความแตกต่างระหว่างก่อนการทดสอบและหลังการทดสอบด้วยวิธี Univariate 
Ancova ผลการวิจัยพบว่า การฝึกด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกจ านวน 6 
สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง สามารถเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รบัการ
ฝึกซอ้มความคลอ่งแคลว่ว่องไวแบบปกติ 

Jovanovic (2011) ไดท้ าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความ
แข็งแรงของนักกีฬาฟุตบอล โดยการศึกษาครัง้นีต้้องการจะวัดผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ 
ความแข็งแรงของนักกีฬาฟุตบอล โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน โดยท า
การวัดความแข็งแรงจากการทดสอบการวิ่ง 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร ควบคู่กับสถานี
กระโดดต่าง ๆ โดยท าการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาหผ์ลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่า กลุ่มทดลองมีสถิติการ
วิ่งในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และการกระโดดต่อเนื่องที่ดีกว่ากลุม่ควบคมุ ผูว้ิจยักล่าวเสรมิว่า การ
ฝึกแบบเอส เอ คิว เป็นวิธีการฝึกที่จะท าใหเ้กิดการพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬาฟุตบอล ใน
ระหว่างการฝึกซอ้ม ผูฝึ้กสอนควรน าการฝึกเอส เอ คิวเขา้มาอยู่ในโปรแกรมการฝึกดว้ย หากไม่มี
โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว นกักีฬาฟตุบอลอาจมีความแข็งแรงลดนอ้ยลง 

Anthony N. Turner (2014) ไดศ้ึกษาเก่ียวกบักีฬาฟตุบอลว่า มีลกัษณะพิเศษคือ ใช้
พลังมากและเล่นเป็นจังหวะ เป็นกีฬาประเภททีมที่มีการปะทะซึ่งต้องการประสิทธิภาพทาง
กายภาพและสมรรถภาพทางกาย เพื่อใหก้ารแข่งขันประสบความส าเร็จ นอกจากนีท้ักษะดา้น
เทคนิคและกลยุทธ ์นกักีฬาฟตุบอลยงัตอ้งพฒันาและฝึกฝนระดบัความสามารถในการฝึกแอโรบิก 
แอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องตัว ความแข็งแรง และพละก าลงั สิ่งต่าง ๆ เหล่านีจ้ะไดร้บัการ
พฒันาผ่านการออกก าลงักายแบบหนกัและเบาสลบักนัไป ในช่วงระยะเวลาหนึ่งตามที่ก าหนดไว ้
(High Intensity Interval Training : HIIT) , การฝึกแบบสนามเล็ก (Small-sided Game), การวิ่ง
เร็วระยะสัน้ การวิ่งเร็ว การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรง รวมถึงการฝึกออกแรง
ในยิม โคช้ฟุตบอลและโคช้ที่ช่วยฝึกดา้นกายภาพตอ้งท างานร่วมกนัเพื่อใหแ้น่ใจว่าโปรแกรมการ
ฝึกนัน้มีประสิทธิภาพจรงิ 

Gunnar E (2014) ไดม้ีการศึกษาผลของการฝึกความเรว็สงูแบบพลยัโอเมตริกที่มีต่อ
การเร่งความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล รุ่นอายุไม่เกิน 13 ปี โดยกลุ่ม
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ตวัอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 14 คน ซึ่งไดร้บัการฝึกความเรว็สงูแบบพ
ลยัโอเมตริกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 1 ชั่วโมง และกลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน ซึ่ง
ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมปกติ การทดสอบสมรรถภาพด าเนินการก่อนและหลงัการฝึก โดยใชก้าร
ทดสอบการวิ่งระยะ 10 เมตร การวิ่งระยะ 20 เมตร และการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
ตัวแปรในการประเมินผล ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีพัฒนาการดา้นความคล่องแคล่ว
ว่องไวดีขึน้อย่างชัดเจน โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากบั 8.23 วินาที และหลงัการฝึกลดลงเหลือ 
7.69 วินาที นอกจากนี ้ความสามารถในการวิ่งระยะ 20 เมตร มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 3.54 
วินาที และหลงัการฝึกลดลงเป็น 3.42 วินาที ขณะที่การวิ่งระยะ 10 เมตร มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก
เท่ากับ 2.02 วินาที และหลงัการฝึกลดลงเป็น 1.96 วินาที  สาระส าคัญของการศึกษาครัง้นีแ้สดง
ให้เห็นว่า การฝึกความเร็วสูงแบบพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการเร่งความเร็ว โดยเฉพาะการวิ่งระยะสั้น 20 เมตรของนักกีฬาฟุตบอลกลุ่ม
ทดลองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสะท้อนถึงการพัฒนาพลังระเบิดระยะสั้น (Short-term 
explosive power) และผลของการฝึกที่มีความเข้มข้นสูงต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
เยาวชน 

Rajkovic (2014) ได้ท าการศึกษาอิทธิพลของการฝึกเอสเอคิวที่มีต่อความเร็วและ
ก าลงัสงูสดุในนกักีฬาฟตุบอล กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลรุน่อายุไม่เกิน 14 ปี จ านวน 28 คน 
ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 5, 10 และ 20 เมตร ทดสอบก าลงัโดยแบบทดสอบการกระโดด 
และทดสอบความคล่องแคล่ว กลุ่มตัวอย่างแยกเป็นต าแหน่งกองหน้า กองกลาง และกองหลัง 
และจดักลุ่มโดยการสุม่เขา้กลุ่ม 2 กลุม่ คือกลุ่มควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ทดลองท าการฝึกเอส
เอคิว 6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน พบว่า หลังการฝึกในกลุ่มทดลองมีค่าความเร็ว ก าลัง และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวดีกว่าก่อนการฝึกมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05                      

K Azmi (2018) ไดม้ีการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความคล่องตวั และ
ความรวดเร็ว (Speed, Agility and Quickness: SAQ) ที่มีต่อการพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว 
และการเร่งความเร็วของนักฟุตบอล โดยการศึกษาครัง้นี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ผลของ
โปรแกรมการฝึก SAQ ต่อการเพิ่มสมรรถภาพดังกล่าว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ นัก
ฟุตบอล จ านวน 26 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 13 คน ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง ซึ่งไดร้บัการฝึก
ดว้ยโปรแกรม SAQ และกลุ่มควบคุม ซึ่งไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมปกติ โดยด าเนินการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ รูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) 
โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงปริมาณจากการทดสอบสมรรถภาพก่อนและหลงัการฝึก เครื่องมือที่ใช้
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ในการทดสอบประกอบด้วย การวิ่งระยะ 30 เมตร เพื่อวัดความเร็ว การทดสอบ T-test เพื่อวัด
ความคล่องตวั และการวิ่งระยะ 10 เมตร เพื่อวดัความสามารถในการเรง่ความเรว็ วิเคราะหข์อ้มลู
โดยใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบกลุ่มตัวอย่างคู่ (Paired t-test) และสถิติทดสอบค่าทีแบบอิสระ 
(Independent t-test) ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความ
รวดเร็ว (SAQ) สามารถพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว และการเร่งความเร็วของนักฟุตบอลได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยกลุ่มที่ได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรม SAQ มีสมรรถภาพทางกายด้าน
ดงักล่าวดีขึน้มากกว่ากลุ่มที่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมปกติ สรุปไดว้่า โปรแกรมการฝึก SAQ เป็น
รูปแบบการฝึกที่เหมาะสมและมีประสิทธิผลในการพัฒนาความสามารถด้านความเร็ว ความ
คลอ่งตวั และการเรง่ความเรว็ของนกัฟตุบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  45 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) ผู้วิจัยได้
ด าเนินการศึกษาคน้ควา้ ประชากร กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือ การเก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์
ขอ้มลู มีรายละเอียดดงันี ้

 
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ ได้แก่ นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) จ านวน 401 คน 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

ผูว้ิจยัใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งผูว้ิจัยไดก้ าหนดเกณฑ์
การเลือกลุม่ตวัอย่างดงันี ้

เกณฑค์ัดเขา้ 1) เป็นนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย 2) เป็นผูส้มัครใจ
เขา้รว่มการวิจยั 3) ไม่มีโรคประจ าตวั 4) ไม่มีอาการบาดเจ็บ 5) ไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง 

เกณฑ์คัดออก 1) เกิดการบาดเจ็บเนื่องจากเขา้ร่วมโครงการ 2) มีการเจ็บป่วย
หรือปัญหาทางดา้นสขุภาพระหว่างเขา้รว่ม 3) ขาดการเขา้รว่มการฝึกเกิน 3 ครัง้ 

 ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากรทั้งหมดมาจากเกณฑ์ของเครจซี่และมอร์
แกน (Krejcie, 1970) มีจ านวนทั้งสิ ้น 30 คน จากนั้นผู้วิจัยได้ท าการใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดย
เรียงล าดบัจากการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ดว้ยการทดสอบจากเครื่องวดัแรงเหยียด
ขา (Leg Dynamometer)  เพื่อท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการเรียงล าดับความแข็งแรง
กลา้มเนือ้ขาจากมากไปนอ้ย แลว้แบ่งกลุม่แบบสลบัฟันปลา เป็น 2 กลุม่ ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 
2. กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 
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ตาราง 1 การแบ่งกลุม่ตวัอย่างโดยใชว้ิธีเรียงล าดบัความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขาจากมากไปนอ้ย  
และแบ่งกลุม่แบบสลบัฟันปลา 
 

         กลุม่ทดลองที่ 1                                      กลุม่ทดลองที่ 2 
1                                                           2 

                   4                                                           3 
                   .                                                            . 
                   .                                                            . 
                   .                                                            . 
                   28                                                         27 
                   29                                                         30 

 
 
การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
1. โปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล มีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้

1.1 ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม
เอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 

1.2 สรา้งโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล โดยใช้ระยะเวลา 8 
สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์

1.3 น าโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ให้ผูเ้ชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ
เที่ ย งต รง  (Validity) ด้ ว ยก ารห าดั ช นี ค วาม ส อดคล้อ ง  ( IOC: Index of item objective 
congruence) โดยมีค่า IOC = 0.82 

1.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลี ้ยงฟุตบอล  ตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช ้(try out) กบักลุ่มนกัเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มการวิจยั 
จ านวน 5 คน โดยมีค่า IOC = 1.0 

1.5 ด าเนินการแกไ้ข และน าไปใชใ้นการฝึกกบักลุม่ทดลอง 
2. โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 
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2.1 ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 

2.2 สร้างโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลี ้ยงฟุตบอล โดยใช้
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์

2.3 น าโปรมกรมการแบบฝึกที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบ
ความเที่ ยงตรง (Validity) ด้วยการหาดัชนีความสอดคล้อง ( IOC: Index of item objective 
congruence) โดยมีค่า IOC = 0.95 

2.4 ปรบัปรุงแก้ไขโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล ตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช ้(try out) กบักลุ่มนกัเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มการวิจยั 
จ านวน 5 คน โดยมีค่า IOC = 1.0 

2.5 ด าเนินการแกไ้ข และน าไปใปใชใ้นการฝึกกบักลุม่ทดลอง 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

1. แบบทดสอบความเรว็ 
1.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ

แบบทดสอบความเรว็  
1.2 เลือกใชแ้บบทดสอบความเร็ว โดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
1.3 น าแบบทดสอบที่ผู ้วิจัยเลือกใช้ ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ

เที่ ย งต รง  (Validity) ด้ ว ยก ารห าดั ช นี ค วาม ส อดคล้อ ง  ( IOC: Index of item objective 
congruence) โดยมีค่า IOC = 1.0 

1.4 ปรบัปรุงแกไ้ขแบบทดสอบความเร็ว ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ และ
น าไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ไม่ได้เข้าร่วมการวิจัย 2 กลุ่ม รวมทั้งหมด
จ านวน 10 คน โดยมีค่า IOC = 1.0 

1.5 น าไปใชใ้นการทดสอบกลุม่ทดลองทกุกลุม่ 
2. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Illinois Agility Test) 

2.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว  

2.2 เลือกใชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois Agility Test) โดยท า
การทดสอบ 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
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2.3 น าแบบทดสอบที่ผู ้วิจัยเลือกใช้ ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ
เที่ ย งต รง  (Validity) ด้ ว ยก ารห าดั ช นี ค วาม ส อดคล้อ ง  ( IOC: Index of item objective 
congruence) โดยมีค่า IOC = 1.0 

2.4 ปรับปรุงแก้ไขแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ( Illinois Agility Test) 
ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช ้(try out) กบักลุ่มนกักีฬาฟุตบอลที่ไม่ไดเ้ขา้
รว่มการวิจยั 2 กลุม่ รวมทัง้หมดจ านวน 10 คน โดยมีค่า IOC = 1.0 

2.5 น าไปใชใ้นการทดสอบกลุม่ทดลองทกุกลุม่ 
3. แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล (Modified Illinois change of 

direction test with ball dribbling) 
3.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ

แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล  
3.2 เลือกใชแ้บบทดสอบความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล (Modified Illinois 

change of direction test with ball dribbling) โดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

3.3 น าแบบทดสอบที่ผู ้วิจัยเลือกใช้ ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ
เที่ ย งต รง  (Validity) ด้ ว ยก ารห าดั ช นี ค วาม ส อดคล้อ ง  ( IOC: Index of item objective 
congruence) โดยมีค่า IOC = 1.0 

3.4 ปรับปรุงแก้ไขแบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล (Modified 
Illinois change of direction test with ball dribbling) ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และ
น าไปทดลองใช ้(try out) กับกลุ่มนักเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการวิจัย 2 กลุ่ม รวมทั้งหมดจ านวน 10 
คน โดยมีค่า IOC = 1.0 

3.5 น าไปใชใ้นการทดสอบกลุม่ทดลองทกุกลุม่ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจยัครัง้นี ้มีขัน้ตอนด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูดงัต่อไปนี ้
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผูอ้  านวยการ

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) เพื่อขอความอนุเคราะห์
ในการใชก้ลุม่ตวัอย่าง สถานที่และอ านวยความสะดวกในการวิจยั 

2. ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการ เครื่องมือ อปุกรณ ์และสถานที่ที่ใชใ้นการวิจยั 
3. ท าความเขา้ใจเก่ียวกบัโปรแกรมฝึก 
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4. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวม
ขอ้มลู 

5. ขออนุญาตผูป้กครองของกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต ่ากว่า 18 ปี ตามแบบรบัทราบ
และยินยอม 

6. ชีแ้จงรายละเอียด วิธีการฝึกใหก้ลุม่ตวัอย่างแต่ละกลุม่เขา้ใจโดยละเอียด 
7. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรม โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั 
8. ท าการทดสอบความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง

ฟตุบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
9. น าผลที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลมาวิเคราะหส์ถิติ สรุปผลและอภิปรายผลที่

ไดจ้ากการศกึษาวิจยัครัง้นี ้
 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน

ในการทดสอบความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8    

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการทดสอบความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทัง้ 
2 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ดว้ยการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-Way repeated ANOVA) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-Way repeated ANOVA) 
หากพบว่าค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง
รายคู่ของแต่ละกลุ่ม โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 
.05 

4. การวิเคราะหส์ติติขอ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านวนหาค่าสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 
5. น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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บทที ่4 
ผลการด าเนินงานวิจัย 

 
สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

N  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
X̅  แทน ค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบ 
S.D.  แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
F  แทน การทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของความแปรปรวน  
MS แทน ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุม่และภายในกลุม่ 
SS แทน ค่าผลรวมของก าลงัสองของสว่นเบี่ยงเบนระหว่างกลุม่และในกลุม่ 
t  แทน สถิติการทดสอบค่าท ี
df  แทน ชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
Sig  แทน นยัส าคญัทางสถิติ 
*  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทักษะการเลีย้ง และโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไวและความสามารถใน
การเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 
 
การวิเคราะหข์้อมูล 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน
ในการทดสอบความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8    

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการทดสอบความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทัง้ 
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2 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ดว้ยการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-Way repeated ANOVA) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-Way repeated ANOVA) 
หากพบว่าค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง
รายคู่ของแต่ละกลุ่ม โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 
.05 

4. การวิเคราะหส์ติติขอ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านวนหาค่าสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 
5. น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ตาราง 2 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง (n = 30) 
 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลองที ่1 

(n = 15) 

กลุ่มทดลองที ่2 

(n = 15) 

( 𝐗 ) (S.D.) ( 𝐗 ) (S.D.) 

อายุ (ปี) 11.20 .77 11.07 .80 

 
จากตาราง 2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่มีอายุใกลเ้คียงกนั โดยกลุ่มฝึกโปรแกรมเอส 

เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 11.20 ปี (S.D.=.77) และกลุ่มฝึกโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งมีอายเุฉลี่ยเท่ากบั 11.07 ปี (S.D.= .80) 
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ตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบการทดสอบความเรว็ ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและความสามารถใน
การเลีย้งฟตุบอล ก่อนการทดลองระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 (N=15) 
 

ทักษะก่อนฝึก 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

t p-value 
( 𝐗̅ ) (S.D.) ( 𝐗̅ ) (S.D.) 

ความเรว็ 4.34 .33 4.58 .34 -1.97 .06 

ความคลอ่งแคลว่

ว่องไว 
20.31 1.33 20.40 1.09 -.21 .83 

ความสามารถในการ

เลีย้งฟตุบอล 
32.01 2.44 31.93 2.32 .09 .93 

 
จากตางราง 3 ผลการเปรียบเทียบการทดสอบความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
พบว่า ทัง้ 3 ทกัษะ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ความมุ่งหมายการวิจัยข้อที่ 1 เพื่อศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะ
การเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 

 
ตาราง 4 ผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคลอ่งแคลว่
ว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 (N=15) 
 

สัปดาห/์ทักษะ 
กลุ่มทดลองที ่1 

( 𝐗̅ ) (S.D.) 

ความเร็ว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

4.34 

4.02 

3.61 

 

.33 

.34 

.33 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

20.31 

18.52 

17.01 

 

1.33 

1.11 

1.19 

ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

32.01 

30.78 

29.02 

 

2.44 

2.45 

2.37 

 
จากตางราง 4 ผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษา
ตอนปลาย เมื่อพิจารณาในดา้นความเรว็ของลุ่มทดลองที่ 1 พบว่ามีแนวโนม้ของความเร็วเพิ่มมาก
ขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของความเร็วเท่ากับ 4.34 
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วินาที (S.D.= .33) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยความเรว็เท่ากบั 4.02 วินาที (S.D.= .34) และ
หลงัการฝึกที่ 8 สปัดาห ์มีค่าเฉลี่ยความเรว็เท่ากบั 3.61 วินาที (S.D.= .33) 

พิจารณาในดา้นความความคล่องแคล่วว่องไวของลุ่มทดลองที่ 1 พบว่ามีแนวโนม้ของ
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 20.31 วินาที (S.D.= 1.33) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มี
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากบั 18.52 วินาที (S.D.= 1.11) และหลงัการฝึกที่ 8 สปัดาห ์มี
ค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเท่ากบั 17.01 วินาที (S.D.= 1.19) 

พิจารณาในดา้นความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลของลุ่มทดลองที่ 1 พบว่ามีแนวโน้ม
ของความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 1 
ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากับ 32.01 วินาที (S.D.= 2.44) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากบั 30.78 วินาที (S.D.= 2.45) 
และหลังการฝึกที่ 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากับ 29.02 วินาที 
(S.D.= 2.37) 
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ตาราง 5 ผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอน
ปลาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 
(N=15) 
 

สัปดาห/์ทักษะ 
กลุ่มทดลองที ่2 

( 𝐗̅ ) (S.D.) 

ความเร็ว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

4.58 

4.34 

4.08 

 

.34 

.36 

.33 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

20.40 

19.80 

19.33 

 

1.09 

1.24 

1.26 

ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

31.93 

31.45 

30.79 

 

2.32 

2.24 

2.24 

 
จากตางราง 5 ผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อ

ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอล
ประถมศึกษาตอนปลาย เมื่อพิจารณาในดา้นความเร็วของลุ่มทดลองที่ 2 พบว่ามีแนวโน้มของ
ความเร็วเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่  2 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของ
ความเร็วเท่ากับ 4.58 วินาที (S.D.= .34) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยความเร็วเท่ากบั 4.34 
วินาที (S.D.= .36) และหลงัการฝึกที่ 8 สปัดาห ์มค่ีาเฉลี่ยความเรว็เท่ากบั 4.01 วินาที (S.D.= .33) 
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พิจารณาในดา้นความความคล่องแคล่วว่องไวของลุ่มทดลองที่ 2 พบว่ามีแนวโนม้ของ
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกมี
ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 20.40 วินาที (S.D.= 1.09) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มี
ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากบั 19.80 วินาที (S.D.= 1.24) และหลงัการฝึกที่ 8 สปัดาห ์มี
ค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเท่ากบั 19.33 วินาที (S.D.= 1.26)   

พิจารณาในดา้นความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลของลุ่มทดลองที่ 2 พบว่ามีแนวโน้ม
ของความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเพิ่มมากขึน้ตามระยะเวลาในการฝึก โดยกลุ่มทดลองที่ 2 
ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากับ 31.93 วินาที (S.D.= 2.32) 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากบั 31.45 วินาที (S.D.= 2.24) 
และหลังการฝึกที่  8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี ้ยงฟุตบอลเท่ากับ 30.79 วินาที 
(S.D.= 2.24) 
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ตาราง 6 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ 
รว่มกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง
ฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศึกษาตอนปลาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 (N=15) 
 
แหล่งความแปรปรวน 

กลุ่มทดลองที ่1 

SS df MS F p-value 

ความเร็ว 

ระยะเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

 

4.02 

.27 

 

1.27 

17.73 

 

3.17 

.02 

 

208.29* 

 

.00 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ระยะเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

 

81.77 

14.69 

 

1.26 

17.67 

 

64.79 

.83 

 

77.92* 

 

.00 

ความสามารถในการ

เลีย้งฟุตบอล 

ระยะเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

 

67.82 

7.99 

 

1.38 

19.29 

 

49.21 

.41 

 

118.76* 

 

.00 

 

มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 6 พบว่าระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งของ

นกักีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลายที่แตกต่างกนัส่งผลต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจัยและเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลา
การฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ด้วยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่  ปรากฏผลดังตาราง 7 และ
ภาพประกอบ 7 8 และ 9 
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ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของจ านวนในการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งที่มี
ต่อความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอล
ประถมศึกษาตอนปลาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่
ทดลองที่ 1(N=15) 
 

ระยะเวลา ( 𝐗̅ ) ก่อนเรียน 
หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่8 

ความเร็ว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

4.34 

4.02 

3.61 

 

- 

 

 

.32* 

- 

 

 

.73* 

.41* 

- 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

20.31 

18.52 

17.01 

 

- 

 

 

1.79* 

- 

 

 

3.30* 

1.51* 

- 

ความสามารถในการเลีย้ง

ฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

32.01 

30.78 

29.02 

 

- 

 

 

1.23* 

- 

 

 

2.99* 

1.76* 

- 

 

มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

จากตาราง 7 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับ

ทักษะการเลีย้งส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลกลุ่มตัวอย่างมีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ



  59 

ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงเวลา

ของการฝึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 7 ความเรว็ของกลุม่การฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งที่มีระยะเวลาฝึก
ที่แตกต่างกนั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 8 ความคล่องแคลว่ว่องไวของกลุม่การฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งที่
มีระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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ภาพประกอบ 9 ความสามารถในการเลีย้งฟตุบอลของกลุม่การฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะ
การเลีย้งที่มีระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของผลของการฝึกโปรแกรมเอส 
เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความสามารถในการ
เลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศึกษาตอนปลาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 2 (N=15) 
 
แหล่งความแปรปรวน 

กลุ่มทดลองที ่2 

SS df MS F p-value 

ความเร็ว 

ระยะเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

 

1.86 

.25 

 

1.26 

17.67 

 

1.47 

.01 

 

103.59* 

 

.00 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ระยะเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

 

8.68 

1.94 

 

1.04 

14.58 

 

8.33 

.13 

 

62.57* 

 

.00 

ความสามารถในการเลีย้ง

ฟุตบอล 

ระยะเวลา 

ความคลาดเคลื่อน 

 

9.78 

1.05 

 

1.07 

14.97 

 

9.14 

.07 

 

130.07* 

 

.00 

 

มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 8 พบว่าระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้ง

ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลายที่แตกต่างกันส่งผลต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานขอ้ที่ 1 ของการวิจัยและเมื่อพิจารณาในส่วนของการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลา
การฝึกในช่วงเวลาต่างๆ ด้วยวิธีการทดสอบแบบบอนเฟอรโ์รนี่  ปรากฏผลดังตาราง 9 และ
ภาพประกอบ 10 11 และ 12 
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ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของจ านวนในการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการ
เลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ของนกั
ฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
ของกลุม่ทดลองที่ 2 (N=15) 
 

ระยะเวลา ( 𝐗̅ ) ก่อนเรียน 
หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่8 

ความเร็ว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

4.58 

4.34 

4.08 

 

- 

 

 

.24* 

- 

 

 

.50* 

.26* 

- 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

20.40 

19.80 

19.33 

 

- 

 

 

.60* 

- 

 

 

1.07* 

.48* 

- 

ความสามารถในการเลีย้ง

ฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

31.93 

31.45 

30.79 

 

- 

 

 

.48* 

- 

 

 

1.14* 

.65* 

- 

 

มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตาราง 9 พบว่าระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ของรูปแบบการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสาน

กบัทกัษะการเลีย้งที่ส่งผลใหน้กักีฬาฟุตบอลกลุม่ตวัอย่างมีความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไว และ
ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงเวลา
ของการฝึก 
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ภาพประกอบ 10 ความเร็วของกลุม่การฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มี
ระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่การฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะ
การเลีย้งที่มีระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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ภาพประกอบ 12 ความสามารถในการเลีย้งฟตุบอลของกลุม่การฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสาน
กบัทกัษะการเลีย้งที่มีระยะเวลาฝึกที่แตกต่างกนั 
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ความมุ่งหมายข้อที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะ
การเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 

 
ตาราง 10 ผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสาน
กบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟตุบอล 
ของนกักีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลายก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 (N=15) 
 

สัปดาห/์ทักษะ 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

t p-value 
( 𝐗̅ ) (S.D.) ( 𝐗̅ ) (S.D.) 

ความเร็ว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

4.34 

4.02 

3.61 

 

.33 

.34 

.33 

 

4.58 

4.34 

4.08 

 

.34 

.36 

.33 

 

-1.97 

-2.53 

-3.88 

 

.06 

.02* 

.00* 

ความคล่องแคล่ว

ว่องไว 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

20.31 

18.52 

17.01 

 

1.33 

1.11 

1.19 

 

20.40 

19.80 

19.33 

 

1.09 

1.24 

1.26 

 

-.21 

-3.00 

-5.17 

 

.83 

.01* 

.00* 

ความสามารถในการ

เลีย้งฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

32.01 

30.78 

29.02 

 

2.44 

2.45 

2.37 

 

31.93 

31.45 

30.79 

 

2.32 

2.24 

2.24 

 

.09 

-.78 

-2.11 

 

.93 

.44 

.04* 

 

มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 10 พบว่าหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมเอส 
เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งมีความเร็วเท่ากับ 4.02 วินาที (S.D.=.34) ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 
ได้รับการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลี ้ยงมี ความเร็ว เท่ากับ 4.34 วินาที 
(S.D.=.36) ซึ่งเมื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบทางสถิติแลว้พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 เช่นเดียวกนักบัผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ไดร้บั
การฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งมีความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 18.52 วินาที 
(S.D.=1.11) กลุม่ทดลองที่ 2 ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้ง มีความ
คล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 19.80 (S.D.=1.24) ซึ่งเมื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบทางสถิติแล้วพบว่า
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ผลการทดสอบความสามารถในการ
เลีย้งฟุตบอล พบว่ากลุ่มทดลองที่  1 ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งมี
ความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากบั 30.78 วินาที (S.D.=2.45) กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ไดร้บัการ
ฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากับ 
31.45 (S.D.=2.24) ซึ่งเมื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบทางสถิติแลว้พบว่าไม่แตกต่างกนั 

หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการ
เลีย้งมีความเร็วเท่ากับ 3.61 วินาที (S.D.=.33) ในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัการฝึกโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความเร็ว เท่ากับ 4.08 วินาที (S.D.=.33) ซึ่งเมื่อวิเคราะห์
เปรียบเทียบทางสถิติแลว้พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกนักับ
ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รบัการฝึกโปรแกรมเอส เอ 
รว่มกบัทกัษะการเลีย้งมีความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากบั 17.01 วินาที (S.D.=1.19) กลุ่มทดลองที่ 2 
ที่ได้รบัการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 
19.33 (S.D.=1.26) ซึ่งเมื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบทางสถิติแลว้พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกนักบัผลการทดสอบความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล พบว่ากลุ่ม
ทดลองที่ 1 ที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งมีความสามารถในการเลีย้ง
ฟุตบอลเท่ากับ 29.02 วินาที  (S.D.=2.37) กลุ่มทดลองที่  2 ที่ ได้รับการฝึกโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลเท่ากับ 30.79 (S.D.=2.24) ซึ่ง
เมื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบทางสถิติแลว้พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี ้ เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi Experimental Design) เพื่ อศึกษา
การศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสาน
กบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล 
ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย สรุปสาระส าคญัและผลการศกึษา ดงันี ้
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

ในการวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้  
1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 

ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทักษะการเลีย้ง และโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไวและความสามารถใน
การเลีย้งฟตุบอล ของนกักีฬาฟตุบอลประถมศกึษาตอนปลาย 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง
ฟตุบอลมากกว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฝึก 

2. กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งมีความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง
ฟตุบอลแตกต่างกนั 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย โดยวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทาง
เดียวชนิดวดัซ า้ (One-way Repeated Measure Analysis of Variance) ของคะแนนการทดสอบ
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลระหว่างก่อนการฝึก หลงั
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การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 และวิเคราะห์การ
เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธี Bonferroni ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความเร็วของกลุ่มทดลองที่ 1 
และ 2 พบว่า 

ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลให้ความเร็วแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุม่ทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้กักีฬามีความเรว็เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ในทกุช่วงของการฝึก โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
การทดสอบความเร็ว ของกลุ่มที่ฝึกดว้ยเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งก่อนการฝึกเท่ากับ 4.34 
วินาที (S.D.= .33) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 3.61 วินาที (S.D.= .33)กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งก่อนการฝึก เท่ากับ 4.58 วินาที (S.D.= .34) หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 4.01 วินาที (S.D.= .33) 

ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า 

ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลใหค้วามคลอ่งแคลว่ว่องไวแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni พบว่ากลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหน้กักีฬามีความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงของการฝึก โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มที่ฝึกด้วยเอส เอ 
ร่วมกับทักษะการเลีย้งก่อนการฝึกเท่ากับ 20.31 วินาที (S.D.= 1.33) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 
เท่ากับ 17.01 วินาที (S.D.= 1.19) กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้ง
ก่อนการฝึก เท่ากับ 20.40 วินาที (S.D.= 1.09) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 19.33 วินาที 
(S.D.= 1.26)   

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ของความสามารถในการเลีย้ง
ฟตุบอลของกลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า 

ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัสง่ผลใหค้วามสามารถในการเลีย้งฟตุบอลแตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni 
พบว่ากลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ระยะเวลาฝึกที่เพิ่มขึน้สง่ผลใหน้กักีฬามีความสามารถ
ในการเลีย้งฟุตบอลเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงของการฝึก โดยพบว่า 
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ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล 
ของกลุ่มที่ฝึกดว้ยเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งก่อนการฝึกเท่ากับ 32.01 วินาที (S.D.= 2.44) 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 29.02วินาที  (S.D.= 2.37)  กลุ่มที่ ฝึกด้วยโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งก่อนการฝึก เท่ากบั 31.93 วินาที (S.D.= 2.32) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
8 เท่ากบั 30.79 วินาที (S.D.= 2.24) 

2. ผลการเปรียบเทียบของรายคู่ระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับ
ทักษะการเลี ้ยง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลี ้ยงของนัก กีฬาฟุตบอล
ประถมศึกษาตอนปลาย กลุม่ทดลอง 1 และกลุม่ทดลอง 2 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัฝึกสปัดาห์
ที่  8 แตกต่างจากก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่างจากหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ผลการเปรียบเทียบการฝึกโปรแกรมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และ
โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งของนัก กีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย 
ระหว่างกลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 ก่อนฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ยของความเรว็ของกลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเร็วของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ดว้ย

การฝึกโปรแกรมโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะ
การเลีย้งที่ส่งผลต่อความเร็ว เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการ
ฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 

ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ยของความคล่องแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 พบว่า 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม

ทดลองที่ 2 ดว้ยการฝึกโปรแกรมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ 
ผสมผสานกับทกัษะการเลีย้งที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 

ผลการวิเคราะหค่์าเฉลี่ยของความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 
2 พบว่า 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งฟุตบอลของกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ดว้ยการฝึกโปรแกรมโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทักษะการเลีย้ง และโปรแกรม
เอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว เมื่อท าการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 พบว่าไม่แตกต่าง และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุม่ทดลองที่ 2 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 
 
อภปิรายผล 

จากการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส 
เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ
เลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย โดยอภิปรายผลตามจุดมุ่งหมายและ
สมมติฐาน ดงันี ้ 

ความมุ่งหมายข้อที่ 1 เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการ
เลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทักษะการเลีย้งที่มีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว
และความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอนปลาย  พบว่า 
ระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนัส่งผลใหค้วามเร็ว ความคล่องแคลว่ว่องไว และความสามารถใน
การเลีย้งฟุตบอลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 2 
สปัดาหท์ี่ 4 และ สปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก ซึ่งสอดคลอ้งกับสมมติฐานขอ้ที่ 1 กลุ่มทดลองที่
เขา้รว่มโปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้ง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้ง
มีความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไวแล(พีระพงษ์ เด็ดทองหลาง, 2566)ะความสามารถในการเลีย้ง
ฟุตบอลมากกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฝึก แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมเอส เอ ร่วมกบัทกัษะการเลีย้ง 
และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้ง เป็นการฝึกระบบประสาทใหส้ามารถท างาน
ร่วมกับระบบกลา้มเนือ้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและท าซ า้อย่าง
ต่อเนื่อง จนเกิดการท างานในลักษณะอัตโนมัติของทั้งระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้ การ
พฒันาระบบประสาทและกลา้มเนือ้สามารถท าไดด้ว้ยการฝึกการเคลื่อนไหวที่มีความหลากหลาย 
สง่ผลใหก้ารควบคมุการเคลื่อนไหวของนกักีฬามีความแม่นย าและมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ ทัง้ยงั
ช่วยเพิ่มความสามารถเชิงกลไกของระบบประสาทในการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ใหร้วดเรว็ขึน้ รวมถึง
เพิ่มการผลิตพลงัของกลา้มเนือ้ อนัน าไปสู่การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งส่งผลดีต่อทกัษะ
การเคลื่อนไหวในการกีฬาฟตุบอล เช่น การเลีย้งลกูฟตุบอล การยิงประต ูการรบัและส่งลกูฟุตบอล 
ตลอดจนการเคลื่อนไหวเพื่อการปอ้งกนั (พีระพงษ ์เด็ดทองหลาง, 2566) และสอดคลอ้งกบั สรุพล 
รกัษาทรพัย์ (2563) ไดม้ีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความ
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รวดเร็ว  (Speed, Agility and Quickness: SAQ) ตามแนวคิดของเฮล  (Hale) ที่ มี ต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 45 คน โดย
ด าเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมครบ 8 
สปัดาห ์นกักีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก ผล
การศึกษาดังกล่าวสะทอ้นใหเ้ห็นว่า การฝึกหรือการออกก าลงักายที่เนน้การใชอ้วยัวะต่าง ๆ ของ
รา่งกายผ่านการเคลื่อนไหวซ า้ ๆ อย่างสม ่าเสมอและเป็นระบบ สามารถส่งผลใหส้มรรถภาพดา้น
ความคล่องแคล่วว่องไวไดร้บัการพฒันาอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคลอ้งกบั คณุานนต ์ตนัเจริญ
สุข (2565) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมตารางเก้าช่อง กลุ่มตัวอย่างมีระดับพลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึน้
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกบัค่าก่อนการฝึกที่ระดบันยัส าคญั .05 

ความมุ่งหมายข้อที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับ
ทักษะการเลี ้ยง และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลี ้ยงที่มี ต่อความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลประถมศึกษาตอน
ปลาย พบว่า กลุ่มการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งค่าเฉลี่ยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่ากลุ่มการฝึกโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 2 เนื่องจากการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับ
ทกัษะการเลีย้งเป็นการใชแ้บบฝึกแยกทกัษะความเร็ว ความคลอ่งแคลว่ว่องไว และทกัษะการเลีย้ง
บอลอย่างชดัเจน สง่ผลใหน้กัเรียนสามารถพฒันาทกัษะเฉพาะในดา้นความเรว็ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และทักษะการเลีย้งบอลไดดี้ ซึ่งสอดคลอ้งกับ ปิยานันท ์โสพิน (2564) ไดท้ าการวิจัยซึ่งมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
กลา้มเนือ้ควบคู่กบัการฝึกทักษะ ที่มีต่อความสามารถในการเดาะตะกรอ้ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนจ านวน 40 คน ได้จากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ไดร้บัการฝึก
ความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้ควบคู่กบัการฝึกทกัษะตะกรอ้ จ านวน 20 คน และ
กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัการฝึกทักษะตะกรอ้เพียงอย่างเดียว จ านวน 20 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการ
วิจยัประกอบดว้ย โปรแกรมการฝึกทกัษะตะกรอ้ โปรแกรมการฝึกความสมัพนัธข์องระบบประสาท
และกลา้มเนือ้ และแบบทดสอบทกัษะการเดาะตะกรอ้ ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์วิเคราะห์
ขอ้มลูดว้ยค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ และ
การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ า้ ผลการวิจัยพบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ทัง้สอง



  72 

กลุ่มมีความสามารถในการเดาะตะกรอ้ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในสงูขึน้กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง พบว่ากลุ่มที่ ได้รับการฝึก
ความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้ควบคู่กบัการฝึกทกัษะ มีความสามารถในการเดาะ
ตะกรอ้ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในดีกว่ากลุ่มที่ไดร้บัการฝึกทกัษะตะกรอ้เพียงอย่างเดียวอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 และสอดคลอ้งกบั ทศันไ์ท คา้ขาย (2567) ท าการวิจยัศกึษาผลของโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับทักษะการเลีย้งลูกบอล ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
และความเร็วในการเลีย้งลูกบอลของนักกีฬาฟุตบอล โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรี
นครนิทร ์สมทุรสาคร ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความเร็วในการเลีย้งลูกบอลของนักกีฬาฟุตบอล หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ทั้งในกลุ่มที่
ไดร้บัโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับทักษะการเลีย้งลูกบอล และกลุ่มที่ไดร้บั
โปรแกรมการฝึกแบบปกติ เพิ่มสูงขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อ
เปรียบเทียบผลหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ระหว่างสองโปรแกรม พบว่านักกีฬาฟุตบอลที่ได้รับ
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับทักษะการเลีย้งลูกบอล มีความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความเร็วในการเลีย้งลูกบอลสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบปกติอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการท าวิจัย 
จากการท าวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง 

และโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งทัง้สองกลุ่มมีรูปแบบการฝึกใกลเ้คียงกนัจึงควร
มีการเพิ่มรูปแบบการฝึกรูปแบบอ่ืน ๆ โดยพิจารณาจากการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของทกัษะกีฬานัน้ 
ๆ และน ามาประยุกตส์รา้งแบบฝึกที่เหมาะสมใหเ้กิดประสิทธิภาพสงูสดุในกีฬาประเภทนัน้ ๆ กลุ่ม
ตวัอย่างมีอายุระหว่าง 10 – 12 ปี เป็นช่วงเริ่มตน้ของการฝึกออกก าลงักาย มีทักษะทางดา้นกีฬา
และความแข็งแรงที่ไม่มาก ผูท้ี่ท  าวิจยัควรรดักมุเรื่องความปลอดภยัและโปรแกรมฝึกที่น ามาใช ้

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบกับโปรแกรมการฝึกแบบร่วมกับ และโปรแกรม

ผสมผสานรว่มสมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืน ๆ  
2. ศึกษารูปแบบโปรแกรมแบบร่วมกบั และแบบผสมผสานเพื่อน าไปประยุกตใ์ชก้ับ

กีฬาชนิดอ่ืน ๆ  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้ง
ฟุตบอล และโปรแกรมเอสเอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล 
 
1. รองศาสตราจารย ์วฒันา สทุธิพนัธุ ์

ต าแหน่ง ประธานหลกัสตูรศกึษาศาสตรบณัฑิต สาขาพลศึกษา 

สถานที่ท างาน คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรตันบณัฑิต 

2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ระพีพฒัน ์เดือนเพ็ญศรี  

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศึกษา  

สถานที่ท างาน คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยับรูพา  

3. อาจารย ์ดร.ผกามาศ รตันบษุย ์ 

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าภาควิชาสขุศึกษาและพลศึกษา  

สถานที่ท างาน คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

4. อาจารย ์ดร.ยทุธกร ไพรวงษ ์ 

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าวิชาสขุศึกษาและพลศกึษา 

สถานที่ท างาน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) 

5. อาจารย ์ดร.ไมตรี กลุบุตร  

ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าวิชาสขุศึกษาและพลศกึษา 

สถานที่ท างาน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายประถม) 
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ภาคผนวก ข 
การหาคุณภาพของโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล และ

โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล 
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ตารางการหาคุณภาพของโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล จาก
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

 

 
รายการประเมิน 

 
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 ค่า IOC 

แบบฝึกที่ 1. Running 
sprint 10 m. 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 2. Running 
sprint 30 m. 

0 1 1 1 1 0.8 

แบบฝึกที่ 3. L Drill 1 1 1 0 1 0.8 

แบบฝึกที่ 4. T Drill 1 1 1 0 1 0.8 

แบบฝึกที่ 5. Meet Mr. 
Ball 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 6. Let’s Go 
Dribbling 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 7. Monster 
Trucks 

0 1 1 0 1 0.6 

แบบฝึกที่ 8. Sponge 
Bob Soccer Pants 

0 1 1 0 1 0.6 

ค่าเฉลี่ย IOC                                                                                   0.8 
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ตารางการหาคุณภาพของโปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล  
จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
 

 
รายการประเมิน 

 
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 ค่า IOC 

แบบฝึกที่ 1. Dribble 
around the Cone 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 2. Slalom 
Through Cones 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 3. The 
Wiggles 

1 1 1 0 1 0.8 

แบบฝึกที่ 4. Dribble, 
Turn and Escape 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 5. Truck 
and Trailer 

1 1 1 0 1 0.8 

แบบฝึกที่ 6. Bob the 
Builder 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 7. Dribble 
to Corners 

1 1 1 1 1 1 

แบบฝึกที่ 8. Cops 
and Robbers 

1 1 1 1 1 1 

ค่าเฉลี่ย IOC                                                                                     0.9 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

โปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล 
โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล 
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โปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล 
โปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล เป็นการฝึกรวมทั้ง หมด 8 รูปแบบ ใช้

ระยะเวลา (77 นาที ในสปัดาหท์ี่ 1 – 4) และ (87 นาที ในสปัดาหท์ี่ 5 – 8) ท าการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  
ละ 3 วนั คือวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

กิจกรรม ใชเ้วลาในการฝึก 77 - 87 นาท ี
1. ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (warm up) 15 นาท ี

1.1 วิ่งเหยาะ 5 นาท ี
1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

10 นาท ี
2. โปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล ใชร้ะยะเวลา 47 - 57 นาที 

ผูร้บัการฝึกจะตอ้งปฏิบติัอย่างสุดความสามารถทุกครัง้ รูปแบบการฝึกโปรแกรมเอส เอ ร่วมกับ
ทกัษะการเลีย้งฟตุบอลจะประกอบดว้ย 

2.1 แบบฝึกที่ 1. Running sprint 10 m. 
2.2 แบบฝึกที่ 2. Running sprint 30 m. 
2.3 แบบฝึกที่ 3. L Drill 
2.4 แบบฝึกที่ 4. T Drill 
2.5 แบบฝึกที่ 5. Meet Mr. Ball 
2.6 แบบฝึกที่ 6. Let’s Go Dribbling 
2.7 แบบฝึกที่ 7. Monster Trucks 
2.8 แบบฝึกที่ 8. Sponge Bob Soccer Pants 

3. ขัน้คลายอุ่น (Cool Down) 15 นาท ี
3.1 การยืดกลา้มเนือ้แบบยืดเหยียดคา้ง (Static Stretching) 
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โปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล สัปดาหท์ี ่1 - 4 
 

 
 
 
 

โปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการ
เลีย้งฟตุบอล (กลุม่ทดลองที่ 1) 

ระยะเวลา/
ระยะทาง 

จ านวน
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
แบบฝึก 

ระยะเวลา
ของแต่ละ
แบบฝึก 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (warm up)      15 นาที 

แบบฝึกที่ 1. Running sprint 10 
m. 

10 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 4 นาที 

แบบฝึกที่ 2. Running sprint 30 
m. 

30 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

แบบฝึกที่ 3. L Drill 40 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 8 นาที 

แบบฝึกที่ 4. T Drill 40 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 8 นาที 

แบบฝึกที่ 5. Meet Mr. Ball 1 นาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 6. Let’s Go Dribbling 1 นาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 7. Monster Trucks 1 นาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 8. Sponge Bob 
Soccer Pants 

20 วินาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

ขัน้คลายอุ่น (Cool Down)      15 นาที 

รวมระยะเวลา 77 นาที 
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โปรแกรมเอส เอ ร่วมกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล สัปดาหท์ี ่5 - 8 
 

 

 
 

โปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะ
การเลีย้งฟตุบอล (กลุม่ทดลองที่ 

1) 

ระยะเวลา/
ระยะทาง 

จ านวน
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
แบบฝึก 

ระยะเวลา
ของแต่ละ
แบบฝึก 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (warm up)     15 นาที 

แบบฝึกที่ 1. Running sprint 10 
m. 

10 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 2. Running sprint 30 
m. 

30 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 7 นาที 

แบบฝึกที่ 3. L Drill 40 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 10 นาที 

แบบฝึกที่ 4. T Drill 40 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 10 นาที 

แบบฝึกที่ 5. Meet Mr. Ball 1 นาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

แบบฝึกที่ 6. Let’s Go 
Dribbling 

1 นาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

แบบฝึกที่ 7. Monster Trucks 1 นาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

แบบฝึกที่ 8. Sponge Bob 
Soccer Pants 

20 วินาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 7 นาที 

ขัน้คลายอุ่น (Cool Down)     15 นาที 

รวมระยะเวลา 87 นาที 
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แบบฝึกที ่1. Running sprint 10 m. 

 

 
 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาความเร็วในการวิ่งออกตวั 

การเตรียมสนาม 1. ตัง้กรวยระยะ 10 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.นกหวีด 4.สายวดั
ระยะ 

วิธีการฝึก 

1.ใหผู้ฝึ้กยืนเทา้น าเทา้ตามในจดุเริ่มตน้ 
2. เมื่อไดย้ินสญัญาณนกหวีดใหอ้อกตวัวิ่งไปในความเร็วสงูสดุ 
3. เมื่อวิ่งผ่านกรวยสดุทา้ยแลว้ชะลอความเรว็ 
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แบบฝึกที ่2. Running sprint 30 m. 

 

 
 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาความเร็ว 

การเตรียมสนาม 1. ตัง้กรวยระยะ 30 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.นกหวีด 4.สายวดั
ระยะ 

วิธีการฝึก  

1.ใหผู้ฝึ้กยืนเทา้น าเทา้ตามในจดุเริ่มตน้ 
2. เมื่อไดย้ินสญัญาณนกหวีดใหอ้อกตวัวิ่งไปในความเร็วสงูสดุ 
3. เมื่อวิ่งผ่านกรวยสดุทา้ยแลว้ชะลอความเรว็ 
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แบบฝึกที ่3. L Drill 

            
 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะความคลอ่งแคลว่ว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 

การเตรียมสนาม ใชส้ายวดัระยะจากกรวยตวัที่ 1 ถึงกรวยตวัที่ 2 ระยะ 10 เมตร 
จากกรวยตวัที่  2 ถึงกรวยตวัที่ 3 ระยะ 10 เมตร  

วิธีการฝึก  

1.ใหผู้ฝึ้กวิ่งจากกรวยตวัที่ 1 แลว้ออ้มกรวยตวัที่ 2 
2. วิ่งจากกรวยตวัที่ 2 ไปออ้มกรวยตวัที่ 3 แลว้ออ้มกลบัไปยงักรวยตวัที่ 2   
3. วิ่งจากกรวยตวัที่ 2 กลบัไปยงักรวยตวัที่ 1 จดุเริ่มตน้  
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แบบฝึกที ่4. T Drill 

 
 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะความคลอ่งแคลว่ว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 

การเตรียมสนาม  ใชส้ายวดัระยะจากกรวยตวัที่ 1 ถึงกรวยตวัที่ 3 ระยะ 10 เมตร 
จากกรวยตวัที่  3 ถึงกรวยตวัที่ 2 ระยะ 5 เมตร จากการวยตวัที่  3 ถึงกรวยตวัที่ 4 ระยะ 5 เมตร 

วิธีการฝึก  

1.ใหผู้ฝึ้กวิ่งจากกรวยตวัที่ 1 แลว้เลีย้วซา้ยไปที่กรวยตวัที่ 2 
2. วิ่งออ้มกรวยตวัที่ 2 ตรงมาออ้มกรวยตวัที่ 4 
3. วิ่งตรงกลบัไปที่กรวยตวัที่ 3 และเลีย้วซา้ยกลบัไปกรวยตวัที่ 1  
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แบบฝึกที ่5. Meet Mr. Ball 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กสรา้ง
ความคุน้เคยกบัลกูฟตุบอล 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 20 x 20 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.ลกูฟตุบอล 8 
ลกู 

วิธีการฝึก  

1.ใหผู้ฝึ้กใชห้ลงัเทา้ทัง้สองขา้งในการสมัผสัลกูฟตุบอลและเคลื่อนที่ภายในกรอบ 
2.ควบคมุลกูฟตุบอลไม่ใหห้่างจากตวัจนเกินไป 
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แบบฝึกที่ 6. Let’s Go Dribbling 

 

ที่มา: TheICA.com 

                 วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กสรา้ง

ความคุน้เคยและควบคมุลกูฟตุบอล 

การเตรียมสนาม 1. พ้ืนที่ในการฝึก 20 x 20 เมตร 2.กรวย 4 อัน 3.ลูกฟุตบอล 8 ลูก 
วิธีการฝึก   

1. ให้ผู้ฝึกใช้ฝ่าเท้า, ข้างเท้าด้านใน, ข้างเท้าด้านนอก, หลังเท้า, และส้นเท้า เลี้ยง
ฟุตบอลแบบเคลื่อนที่ภายในกรอบ 

 2. ใช้ส่วนต่าง ๆ ของเท้าในการสัมผัสลูกฟุตบอล ใช้ส่วนใดก็ได้โดยไม่ได้บังคับ 
 3. เริ่มทำจากช้า ๆ จากนั้นค่อย ๆ เพ่ิมความเร็วในการเลี้ยงฟุตบอล 
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แบบฝึกที ่7. Monster Trucks 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กมองเห็น
สถานการณต่์าง ๆ ในสนาม 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 20 x 20 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.ลกูฟตุบอล 8 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. ใหผู้ฝึ้กเลีย้งลกูฟตุบอลดว้ยหลงัเทา้ไปบรเิวณรอบๆ สนาม 
2. ผูฝึ้กจะตอ้งมองรอบๆ สนามเพื่อไม่ใหช้นกบัเพื่อนคนอ่ืนๆ 
3. โคช้ใชค้  าสั่ง เลีย้งเร็ว, เลีย้งชา้, เลีย้งถอยหลงั, และหยุด เพื่อใหผู้ฝึ้กสามารถ

ฝึกควบคมุลกูฟตุบอลตามรูปแบบต่างๆ ได ้
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แบบฝึกที ่8. Sponge Bob Soccer Pants 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กควบคมุและหลบ
หลีกในสถานการณต่์าง ๆ ในสนาม 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 10 x 20 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.ลกูฟตุบอล 8 
ลกู 

วิธีการฝึก  

1. แบ่งผูเ้ล่นออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มที่มีลูกฟุตบอลจะยืนอยู่ที่เสน้ขอบ
สนามฝ่ังซา้ย 

2. กลุม่ที่ไม่มีลกูฟุตบอลจะตอ้งนั่งเหยียดขาและเคลื่อนที่ดว้ยแขนและขาเท่านัน้ 
(หา้มยืนขึน้)   

3. กลุม่ที่ไม่มีลกูฟุตบอลจะตอ้งใชข้าปอ้งกนัเพื่อนไม่ใหก้ลุ่มที่เลีย้งฟุตบอลไปอีก
ฝ่ังของสนามได ้หากโดนสกดัไดจ้ะตอ้งกลบัไปเริ่มที่จดุเริ่มตน้ 
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โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล 
โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล เป็นการฝึกรวมทั้ง หมด 8 

รูปแบบ ใชร้ะยะเวลา (77 นาที ในสปัดาหท์ี่ 1 – 4) และ (87 นาที ในสปัดาหท์ี่ 5 – 8) ท าการฝึก 8 
สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คือวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

กิจกรรม ใชเ้วลาในการฝึก 77 – 87  นาที 
1. ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (warm up) 15 นาท ี

1.1 วิ่งเหยาะ 5 นาท ี
1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

10 นาท ี
2. โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล ใชร้ะยะเวลา 47 - 57 

นาที ผูร้บัการฝึกจะตอ้งปฏิบติัอย่างสุดความสามารถ โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการ
เลีย้งฟตุบอล จะประกอบดว้ย 

2.1 แบบฝึกที่ 1. Dribble around the Cone 
2.2 แบบฝึกที่ 2. Slalom Through Cones 
2.3 แบบฝึกที่ 3. The Wiggles 
2.4 แบบฝึกที่ 4. Dribble, Turn and Escape   
2.5 แบบฝึกที่ 5. Truck and Trailer 
2.6 แบบฝึกที่ 6. Bob the Builder 
2.7 แบบฝึกที่ 7. Dribble to Corners 
2.8 แบบฝึกที่ 8. Cops and Robbers 

3. ขัน้คลายอุ่น (Cool Down) 15 นาท ี
3.1 การยืดกลา้มเนือ้แบบยืดเหยียดคา้ง (Static Stretching) 
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โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล สัปดาหท์ี ่1 - 4 

 

 

 

โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะ
การเลีย้งฟตุบอล (กลุม่ทดลองที่ 2) 

ระยะเวลา/
ระยะทาง 

จ านวน
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
แบบฝึก 

ระยะเวลา
ของแต่ละ
แบบฝึก 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (warm up)     15 นาที 

แบบฝึกที่ 1. Dribble around the 
Cone 

10 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 4 นาที 

แบบฝึกที่ 2. Slalom Through Cones 15 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

แบบฝึกที่ 3. The Wiggles 30 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 8 นาที 

แบบฝึกที่ 4. Dribble, Turn and 
Escape 

10 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 8 นาที 

แบบฝึกที่ 5. Truck and Trailer 1 นาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 6. Bob the Builder 20 เมตร 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 7. Dribble to Corners 1 นาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 8. Cops and Robbers 20 วินาที 2 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

ขัน้คลายอุ่น (Cool Down)     15 นาที 

รวมระยะเวลา 77 นาที 
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โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกับทักษะการเลีย้งฟุตบอล สัปดาหท์ี ่5 - 8 

 

 

 

โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะ
การเลีย้งฟตุบอล (กลุม่ทดลองที่ 2) 

ระยะเวลา/
ระยะทาง 

จ านวน
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
เซ็ต 

พกั
ระหว่าง
แบบฝึก 

ระยะเวลา
ของแต่ละ
แบบฝึก 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (warm up)     15 นาที 

แบบฝึกที่ 1. Dribble around the 
Cone 

10 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 2. Slalom Through Cones 15 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 7 นาที 

แบบฝึกที่ 3. The Wiggles 30 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 10 นาที 

แบบฝึกที่ 4. Dribble, Turn and 
Escape 

10 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 5 นาที 

แบบฝึกที่ 5. Truck and Trailer 1 นาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 10 นาที 

แบบฝึกที่ 6. Bob the Builder 20 เมตร 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 7 นาที 

แบบฝึกที่ 7. Dribble to Corners 1 นาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 6 นาที 

แบบฝึกที่ 8. Cops and Robbers 20 วินาที 3 เซ็ต 30 
วินาที 

2 นาที 7 นาที 

ขัน้คลายอุ่น (Cool Down)     15 นาที 

รวมระยะเวลา 87 นาที 
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แบบฝึกที ่1. Dribble around the Cone 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กควบคมุลกู
ฟตุบอลในลกัษณะการหมนุตวัและความเรว็ในการเลีย้งฟตุบอล 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 10 x 10 เมตร 2.กรวย 6 อนั 3.ลกูฟตุบอล 2 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. แบ่งผูฝึ้กออกเป็น 2 กลุม่ เท่า ๆ กนั ตัง้กรวยใหห้่างจากเสน้เริ่มตน้ 5 เมตร 
2. ผูฝึ้กคนแรกของกลุ่มเลีย้งฟุตบอลในแนวตรง จากนัน้ควบคุมลูกฟุตบอลออ้ม

กรวยกลบัมายงัจดุเริ่มตน้ 
3. จากนัน้คนที่ 2 รบัลกูฟุตบอลต่อจากคนแรก แลว้ท าในลกัษณะเดียวกนักบัคน

แรก 
4. ฝึกจนครบทกุคนภายในกลุม่ 
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แบบฝึกที ่2. Slalom Through Cones 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กเปลี่ยนทิศทาง
และควบคมุลกูฟตุบอล 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 10 x 15 เมตร 2.กรวย 9 อนั 3.ลกูฟตุบอล 2 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. แบ่งผูฝึ้กออกเป็น 2 กลุ่ม เท่า ๆ กนั ตัง้กรวยในแนวตรง 5 อนั โดยมีระยะห่าง 
1 เมตร 

2. ผูฝึ้กคนแรกของกลุ่มเลีย้งฟตุบอลซิกแซกและส่งลกูฟุตบอลใหก้ลุ่มตวัเองที่อยู่
ฝ่ังตรงขา้ม 

3. ฝึกจนครบทกุคนภายในกลุม่ 
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แบบฝึกที ่3. The Wiggles 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กเปลี่ยนทิศทาง, 
ความเรว็,  และควบคมุลกูฟุตบอล 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 15 x 15 เมตร 2.กรวย 9 อนั 3.ลกูฟตุบอล 15 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. แบ่งผูฝึ้กออกเป็น 2 กลุ่ม เท่า ๆ กนั ตัง้กรวยในแนวตรง 5 อนั โดยมีระยะห่าง 
1 เมตร 

2. ผู้ฝึกคนแรกของกลุ่มเลีย้งฟุตบอลซิกแซกและออ้มกลับมาเลีย้งในแนวตรง
ดว้ยความเรว็สงูสดุ 

3. สง่ลกูฟตุบอลใหค้นต่อไป ฝึกจนครบทกุคนภายในกลุม่ 
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แบบฝึกที ่4. Dribble, Turn and Escape   

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กควบคมุลกู
ฟตุบอลในลกัษณะการกลบัตวัและความเรว็ในการเลีย้งฟตุบอล 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 10 x 10 เมตร 2.กรวย 6 อนั 3.ลกูฟตุบอล 2 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. แบ่งผูฝึ้กออกเป็นคู่ ใหผู้ฝึ้กของแต่ละคู่เลีย้งฟตุบอลเขา้หากนั  
2. เมื่อถึงแนวกรวยระยะ 5 เมตร ใหผู้ฝึ้กกลบัตัวพรอ้มกลบัเลีย้งฟุตบอลมายัง

จดุเริ่มตน้ 
3. ฝึกจนครบทกุคนภายในกลุม่ 
 

 



  104 

แบบฝึกที ่5. Truck and Trailer 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กเปลี่ยนทิศทาง, 
ควบคมุฟตุบอลไปในทางที่ก าหนด 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 20 x 20 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.ลกูฟตุบอล 15 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. ใหท้กุคนมีฟตุบอลคนละ 1 ลกู และจบัคู่ 2 คน  
2. สมมติุใหค้นที่เลีย้งฟตุบอลน าหนา้เป็นรถบรรทกุ คนที่ตามหลงัเป็นตวัพ่วง 
3. คนที่เป็นตวัพ่วงจะตอ้งเลีย้งฟุตบอลตามรถบรรทุกอย่าใหล้กูฟตุบอลหลดุออก

จากการควบคมุ 
4. สลบักนัเป็นรถบรรทกุและตวัพ่วง 
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แบบฝึกที ่6. Bob the Builder 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กเปลี่ยนทิศทาง, 
ความเรว็,  และควบคมุลกูฟุตบอล 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 10 x 10 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.ลกูฟตุบอล 15 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. แบ่งผูฝึ้กออกเป็น 2 กลุ่ม เท่า ๆ กนั เมื่อสญัญาณเริ่มคนแรกของกลุ่มจะเลีย้ง
ฟตุบอลไปยงัจดุที่ก าหนดและวิ่งกลบัมาแตะมือคนต่อไปที่จุดเริ่มตน้ 

2. ท าจนครบทกุคนภายในกลุม่และลกูฟตุบอลจะตอ้งวางในจดุที่ก าหนด 
3. กลุม่ที่ท าเสรจ็เป็นทีมแรกเป็นทีมที่ชนะ 
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แบบฝึกที ่7. Dribble to Corners 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กเปลี่ยนทิศทาง, 
ความเรว็ในการเลีย้ง, ปฏิกิริยาตอบสนองและการหลบหลีกในสถานการณต่์างๆ ในสนาม 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 20 x 20 เมตร 2.กรวย 20 อนั 3.ลกูฟตุบอล 8 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. ใหผู้ฝึ้กเลีย้งฟตุบอลภายในกรอบสนาม 
2. ตัง้กรอบตามมมุ 4 มมุ มมุ1, มมุ2, มมุ3, และมมุ4 
3. เมื่อโค้ชเรียกชื่อมุมใดมุมนึง ผู้ฝึกจะต้องเลีย้งฟุตบอลไปยังมุมที่ก าหนด

โดยเรว็ที่สดุ 
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แบบฝึกที ่8. Cops and Robbers 

 

ที่มา: TheICA.com 

วัตถุประสงค ์แบบฝึกพฒันาทกัษะการเลีย้งฟตุบอล โดยเนน้ใหผู้ฝึ้กเปลี่ยนทิศทาง, 
เปลี่ยนความเรว็, ควบคมุฟตุบอลและหลบหลีกในสถานการณต่์าง ๆ ในสนาม 

การเตรียมสนาม 1. พืน้ที่ในการฝึก 20 x 20 เมตร 2.กรวย 4 อนั 3.ลกูฟตุบอล 8 
ลกู 

วิธีการฝึก   

1. แบ่งผูเ้ล่นออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มที่มีลูกฟุตบอลจะยืนอยู่ที่เสน้ขอบ
สนาม 

2. กลุ่มที่ไม่มีลูกฟุตบอลจะท าหน้าที่ป้องกันเพื่อไม่ใหก้ลุ่มที่มีลูกฟุตบอลเลีย้ง
ผ่านไปได ้

3. หากโดนสกดัไดจ้ะตอ้งกลบัไปเริ่มที่จุดเริ่มตน้ 
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ภาคผนวก ง 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) 
การยืดกล้ามเนือ้แบบยืดเหยียดค้าง (Static Stretching) 
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            การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) 
1. ท่า knee to chest walk 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อเสรมิสรา้งประสิทธิภาพของช่วงมมุการเคลื่อนไหวบริเวณกระดกูสนัหลงัสว่นลา่งและ
การเคลื่อนไหวของขอ้สะโพก รวมทัง้พฒันาความสามารถในการทรงตวัระหว่างการเคลื่อนไหว 
(dynamic balance) และการควบคมุท่าทางของรา่งกาย (postural control)

 

วิธีการ 

1. ผูป้ฏิบติัยกขาซา้ยขึน้ในท่างอเข่า ใชม้ือทัง้สองขา้งโอบรอบขอ้เข่าและดงึเขา้หาล าตวั
บรเิวณหนา้อก พรอ้มยืนเขย่งดว้ยปลายเทา้ขวา โดยควบคมุการทรงตวัใหต้น้ขา ล าตวั 
และศีรษะอยู่ในแนวเดียวกนั คงท่าทางดงักลา่วไวป้ระมาณ 2 วินาที 

2. จากนัน้ลดขาซา้ยลงอย่างชา้ ๆ พรอ้มกา้วเทา้ไปดา้นหนา้ แลว้ยกขาขวาขึน้ในท่างอเข่า 
ใชม้ือทัง้สองขา้งโอบรอบขอ้เข่าและดงึเขา้หาหนา้อก พรอ้มยืนเขย่งดว้ยปลายเทา้ซา้ย 
ควบคมุการทรงตวัใหต้น้ขา ล าตวั และศีรษะอยู่ในแนวเสน้ตรง คงท่าทางไวป้ระมาณ 2 
วินาที 

ปฏิบติัท่าทางดงักลา่วสลบัซา้ย–ขวาอย่างต่อเนื่อง โดยรกัษาล าตวัไม่ใหเ้อียงตลอดการฝึก 
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2. ท่า walking quad stretch 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้รอบขอ้สะโพกและกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ 
รว่มกบัการเสรมิสรา้งความสามารถในการทรงตวัดว้ยการยืนขาขา้งเดียว

 
 

 

วิธีการ 

1. ผูป้ฏิบติังอเข่าซา้ยพบัขาไปดา้นหลงั ใชม้ือซา้ยจบับรเิวณขอ้เทา้ พรอ้มกบัเขย่งปลายเทา้
ขวา รกัษาการทรงตวัใหล้  าตวัตัง้ตรง คา้งอยู่ในท่าประมาณ 2 วินาที 

2. ค่อย ๆ ปลอ่ยขาลง กา้วไปขา้งหนา้ จากนัน้งอเข่าขวาพบัขาไปดา้นหลงั ใชม้ือขวาจบั
บรเิวณขอ้เทา้ พรอ้มกบัเขย่งปลายเทา้ซา้ย รกัษาสมดลุของรา่งกายใหล้  าตวัไม่เอียง คา้ง
อยู่ในท่าประมาณ 2 วินาที 

ปฏิบติัสลบัซา้ย–ขวาอย่างต่อเนื่อง โดยควบคมุท่าทางและการทรงตวัใหม้ั่นคงตลอดการฝึก 
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3. ท่า hamstring hand walk  

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อเพิ่มช่วงมมุการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ เสรมิสรา้งความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงัและกลา้มเนือ้หลงัส่วนลา่ง รวมทัง้พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน ขอ้ไหล ่และ
กลา้มเนือ้ล  าตวั

 

 

 

วิธีการ 

1. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ขวาเคลื่อนเขา้ใกลต้ าแหน่งของมือใหม้ากที่สดุ โดยคงการเหยียดเข่า แขน 
และล าตวัใหอ้ยู่ในแนวตรงตลอดการเคลื่อนไหว หากปรากฏการงอเข่า งอขอ้ศอก ล าตวั
เสียแนว หรือเกิดความรูส้กึไม่สบายบรเิวณกลา้มเนือ้ ใหห้ยดุการเคลื่อนไหวทนัที 
เนื่องจากแสดงถึงขอ้จ ากดัของช่วงมมุการเคลื่อนไหว 

2. เมื่อกา้วเทา้เขา้ใกลม้ือจนถึงระยะสงูสดุแลว้ ใหเ้คลื่อนมือไปดา้นหนา้กลบัสูท่่าเริ่มตน้ 
จากนัน้ปฏิบติัการกา้วเทา้และการเคลื่อนมือสลบัซา้ย–ขวาอย่างต่อเนื่อง โดยยดึหลกัการ
เดียวกบัขัน้ตอนที่ก าหนดไว ้
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4. ท่า straight leg march 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อเสรมิสรา้งช่วงมมุการเคลื่อนไหวและความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
รวมถึงกลา้มเนือ้บรเิวณหลงัสว่นลา่ง

 
 

 

วิธีการ 

1. ผูป้ฏิบติัยกขาขวาขึน้ในลกัษณะเหยียดเข่าใหต้รง จนปลายเทา้แตะกับปลายนิว้มือ โดย
รกัษาล าตวัใหอ้ยู่ในแนวตรง ไม่กม้ล าตวัหรือปรบัระดบัแขนเขา้หาเทา้ 

2. ลดขาขวาลงอย่างชา้ ๆ จากนั้นยกขาซา้ยขึน้ปฏิบัติในลักษณะเดียวกัน สลับขาอย่าง
ต่อเนื่องเป็นจงัหวะ พรอ้มกบัยกขาขึน้แตะปลายนิว้มือทุกครัง้ 
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5. ท่า linear walking lunge 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อเพิ่มช่วงมมุการเคลื่อนไหวของการงอขอ้สะโพก พรอ้มทัง้เสรมิสรา้งความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ กลา้มเนือ้บรเิวณสะโพก และกลา้มเนือ้ล  าตวั    

 
 

วิธีการ 

1. ผูป้ฏิบติักา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ พรอ้มกับย่อตวัลงจนขอ้เข่าขวางอ 90 องศา ตน้ขาขนาน
กับพื ้น ปลายเท้าและข้อเข่าขวาอยู่ในแนวเดียวกัน ขาซ้ายงอเข่าโดยเข่าสูงจากพื ้น
ประมาณ 1–3 นิว้ ขอ้เข่าและขอ้สะโพกซา้ยอยู่ในแนวเดียวกนั 

2. ยืดตัวขึน้ กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้และท าท่าลงเหมือนกับขอ้เข่าขวา เป็นการกา้วสลบัขา
อย่างต่อเนื่อง พรอ้มกบัย่อตวัลง 
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6. ท่า carioca 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อเพิ่มมมุการเคลื่อนไหวของขอ้สะโพกในทิศทางการหมนุ พรอ้มกบัการยืดกลา้มเนือ้ขา
หนีบ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั และกลา้มเนือ้ล  าตวั

 
 

 

 

วิธีการ การเคลื่อนที่ดา้นขา้งไปทางซา้ย 

1. ยกขาขวาขึน้แลว้บิดขาไขวไ้ปทางดา้นซา้ย จากนัน้วางเทา้ขวาลงดา้นหนา้ของเทา้ซา้ย 
2. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง แลว้น าเทา้กลบัมาติดกบัเทา้ขวาเพื่อคืนสู่ท่าเริ่มตน้ 
3. ท าการกา้วสลบัเทา้ขวาและซา้ยอย่างต่อเนื่องเป็นระยะทาง 20 เมตร 
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การยืดกล้ามเนือ้แบบยืดเหยียดค้าง (Static Stretching) 
1. ท่า Quad Stretch 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้บรเิวณตน้ขาดา้นหนา้ 

 
วิธีการ 

1. ยืนตรง ขาชิด มือ 2 ขา้งเทา้เอว 
2. พับขาขวาไปดา้นหลัง เอือ้มมือขวาไปกดเทา้เข้าหาล าตัวให้มากที่สุด จนรูส้ึกตึง

บรเิวณหนา้ขา 
3. คา้งท่าไว ้20 วินาที แลว้เปลี่ยนขา้ง 
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2. ท่า Calf Stretch 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้บรเิวณน่อง 

 
 

วิธีการ 

1. ยืนหนัหนา้เขา้ผนงัหรือเสา ตวัห่างจากผนงัหรือเสาพอสมควร 
2. กา้วขาขา้งหนึ่งไปขา้งหนา้พรอ้มกบัย่อขาขา้งหนา้ ขาหลงัเหยียดตรงจนรูส้กึตงึน่อง 
3. ยืดคา้งไว ้20 วินาที แลว้สลบัไปท าอีกขา้ง 
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3. ท่า toe touches 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้น่องและตน้ขาดา้นหลงั 

 
วิธีการ 

1. กม้ตวัลงแบบไม่งอเข่า 
2. ใชม้ือทัง้สองแตะปลายเทา้คา้งไว ้20 วินาที 
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4. ท่า Kneeling Hip Flexor 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สะโพก 

 
วิธีการ 

1. ยืนตรง ขาชิด แขนทัง้ 2 ขา้งแนบล าตวั 
2. กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ แลว้ย่อตวัลงจนเข่าตัง้ฉากกบัพืน้  
3. เอนตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย คา้งไว ้20 วินาที แลว้สลบัไปท าอีกขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 



  119 

5. ท่า side to side lunges 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นบรเิวณกลา้มเนือ้สะโพกดา้นใน 

 
วิธีการ 

1. ย่อตวัลง จากนัน้ค่อย ๆ ยืดขาซา้ยออกไปดา้นขา้งจนขาเหยียดตรง 
2. พยายามทรงตวัใหอ้ยู่นิ่งที่สดุ 
3. คา้งท่าไว ้20 วินาที แลว้คลายท่า แลว้สลบัไปท าอีกขา้ง 
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6. ท่า Calf Raise 

วัตถุประสงค ์ 

เพื่อพฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้บรเิวณน่อง 

 

 
วิธีการ  

1. ยืนตรง ขากางออกเล็กนอ้ย 
2. เขย่งปลายเทา้ขึน้ จนรูส้กึตงึที่บรเิวณกลา้มเนือ้น่อง 
3. คา้งท่าไว ้20 วินาที หากไม่สามารถทรงตัวได้ สามารถท าท่านีโ้ดยมือวางกับผนัง

หรือจบักบัราวได ้
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ภาคผนวก จ 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

แบบทดสอบความเร็ว วิ่ง 20 เมตร (Running sprint 20 m. test) 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 

แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งบอล (Modified Illinois change of direction test 
with ball dribbling) 
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แบบทดสอบความเร็ว วิ่ง 20 เมตร (Running sprint 20 m. test) 
 

 
 

จุดมุ่งหมาย ทดสอบความเรว็ 

เคร่ืองมือ  
1. นาฬิกาจบัเวลา 
2. กรวย 2 อนั 
3. สายวดัระยะ 
วิธีการทดสอบ 
1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนที่จุดเริ่มต้น เมื่อพรอ้มผู้ปล่อยตัวสั่ง "ไป" ผู้เข้ารบัการ

ทดสอบเริ่มปฏิบติั 
2. วิ่งตรงดว้ยความเรว็มาที่จดุสิน้สดุ 
การบันทกึ 

บนัทกึเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง ใหป้ฏิบติั 2 ครัง้ เอาเวลาที่ดีที่สดุ 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 
 

  
A หมายถึง จดุเริ่มตน้      B และ C หมายถึง จดุกลบัตวั      D หมายถึง จดุสิน้สดุ 

หมายถึง ทิศทางการวิ่ง                 หมายถึง กรวย 

จุดมุ่งหมาย ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬา 

เคร่ืองมือ  
1. นาฬิกาจบัเวลา 
2. กรวย 8 อนั 
3. สายวดัระยะ 

  วิธีการทดสอบ  

1. ใหผู้ท้ี่เขา้รบัการทดสอบยืนอยู่จุดเริ่มตน้ที่จุด A เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณนกหวีด
ใหว้ิ่งออกตวัไปออ้มกรวยจดุ B ซึ่งมีระยะทาง 10 เมตร 

2. วิ่งจากจดุ B มาออ้มกรวยตวัที่ 1 สลบัซิกแซกกรวยตวัที่ 2 , 3 , 4  ตามล าดบั 
3. วิ่งออ้มกรวยตวัที่ 4 สลบัซิกแซกกรวยตวัที่ 3 , 2 , 1 ตามล าดบั 
4. วิ่งจากกรวยตวัที่ 1 ไปออ้มกรวยจดุ C และวิ่งกลบัมาที่กรวยจดุ D จดุสิน้สดุ 
5. การจับเวลาจะเริ่มพรอ้มกับสัญญาณนกหวีดที่จุด A และหยุดเวลาที่จุด D การ

ทดสอบจะสมบรูณเ์มื่อผูร้บัการทดสอบถึงจดุสิน้สดุและกรวยไม่ลม้ 
การบันทกึ 

บนัทกึเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง ใหป้ฏิบติั 2 ครัง้ เอาเวลาที่ดีที่สดุ 
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                แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งบอล 
      (Modified Illinois change of direction test with ball dribbling) 

  
A หมายถึง จดุเริ่มตน้      B และ C หมายถึง จดุกลบัตวั      D หมายถึง จดุสิน้สดุ 

หมายถึง ทิศทางการเลีย้งบอล               หมายถึง กรวย 
จุดมุ่งหมาย ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเลีย้งบอลของนักกีฬา 

เคร่ืองมือ  
1. นาฬิกาจบัเวลา 
2. กรวย 8 อนั 
3. ตลบัเมตร 
4. ลกูฟตุบอล 1 ลกู 

วิธีการทดสอบ  
1. ใหผู้ท้ี่เขา้รบัการทดสอบยืนอยู่จุดเริ่มตน้ที่จุด A เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณนกหวีด

ใหเ้ลีย้งบอลไปออ้มกรวยจดุ B ซึ่งมีระยะทาง 10 เมตร 
2. เลีย้งบอลจากจดุ B มาออ้มกรวยตวัที่ 1 สลบัซิกแซกกรวยตวัที่ 2, 3, 4 ตามล าดบั 
3. เลีย้งบอลออ้มกรวยตวัที่ 4 สลบัซิกแซกกรวยตวัที่ 3, 2, 1 ตามล าดบั 
4. เลีย้งบอลจากกรวยตวัที่ 1 ไปออ้มกรวยจุด C และเลีย้งบอลกลบัมาที่กรวยจุด D 

จดุสิน้สดุ 
5. การจับเวลาจะเริ่มพรอ้มกับสัญญาณนกหวีดที่จุด A และหยุดเวลาที่จุด D การ

ทดสอบจะสมบรูณเ์มื่อผูร้บัการทดสอบถึงจดุสิน้สดุพรอ้มลกูฟตุบอลและกรวยไม่ลม้ 
 การบันทกึ 
บนัทกึเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง ใหป้ฏิบติั 2 ครัง้ เอาเวลาที่ดีที่สดุ 
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               ใบบันทกึผลการทดสอบ  

 
ชื่อ...................................................................นามสกุล........................................................ 

ชื่อเลน่................................................อาย.ุ..........................................เพศ........................... 

น า้หนกั..............................กิโลกรมั ส่วนสงู.........................................เซนติเมตร 

กลุม่ทดลองที่ 1  โปรแกรมเอส เอ รว่มกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล  

กลุม่ทดลองที่ 2 โปรแกรมเอส เอ ผสมผสานกบัทกัษะการเลีย้งฟตุบอล 

ผลการทดสอบ 

แบบทดสอบ ก่อนการฝึก 
(วินาที) 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 
(วินาที) 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 
(วินาที) 

แบบทดสอบความเรว็ วิ่ง 20 เมตร 
(Running sprint 20 m. test) 

   

แบบทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
ของ อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) 

   

แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้ง
บอล (Modified Illinois change of 
direction test with ball dribbling) 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ช 
จริยธรรมวิจัยในมนุษย ์
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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