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   การวจิยัครัง้น้ีมจุีดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกเอส เอ ควิที่มต่ีอ
ความสามารถในกฬีาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตร์คลองหลวง
วทิยาคม จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มความคุมจาํนวน 15 คน  
กลุ่มทดลองจํานวน 15 คน ทําการทดสอบความเรว็โดยใช้แบบทดสอบความเรว็ 50 เมตร  
(50-Metre Sprint) ทดสอบความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบของแอรโ์รเฮด (Arrowhead Test 
Agility Drill) ทดสอบความว่องไวโดยใชแ้บบทดสอบความว่องไวแบบซกิแซก (Zigzag Quickness 
Test : Human Kinetics) และทดสอบความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน โดยใช้
แบบทดสอบของ RAST test นําผลที่ไดม้าวเิคราะหข์อ้มูลหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรยีบเทยีบและทดสอบความแตกต่างของความสามารถในกฬีาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุม โดยใชส้ถติกิารทดสอบค่า ท ี Independent samplest-test และนําค่าเฉลีย่เวลาของ
ความเรว็ ความคล่องตวั ความว่องไว ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล และความสามารถในการใช้พลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมา วเิคราะหค์วามแปรปรวน ดว้ยสถติวิเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดยีว แบบวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance with Repeated Measure: 
ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างของช่วงเวลา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 
หากพบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิจะทาํการเปรยีบเทยีบความแตกต่าง รายคู่ ดว้ยวธิี
ของบอนเฟอโรน่ี(Bonferroni) ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี 

  ความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ 
ควิ สามารถพฒันาความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง 
ดขีึน้มากกว่ากลุ่มควบคุม ส่วนการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไมแ่ตกต่างกนั ทางสถติ ิ แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ไมส่ามารถพฒันาการ
ใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 

  เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอลและความคล่องตวัขณะ
เลีย้งลูกฟุตบอลและความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ในกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนัทัง้ก่อนการ
ฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่ 10 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิช่วยพฒันา
ความเรว็ ความคล่องตวั และความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอลใหด้ขีึน้ 

  เมือ่เปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าความสามารถในการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนักบัก่อนการฝึกแสดงให้
เหน็วา่โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิไมส่ามารถพฒันาระบบการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 
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           The purpose of this research was to study and compare the effect of SAQ  
Training on Ability of Futsal Performance.Thirty futsal players of Thammasat 
Khlongluangwithayakhom School were purposively selected for this study. They were 
divided into two groups 15 each named as control group and experimental group 
respectively. 50 meters Speed Test, Arrowhead Test Agility Drill, Zigzag Quickness Test 
and RAST test in anaerobic system were used and the experimental group had to undergo 
the course of SAQ Training. The obtained data were analyzed in terms of means and 
standard deviations, analysis of covariance by One-way Analysis of Variance with Repeated 
Measure: ANOVA .T-test comparison by the Bonferroni was also employed for statistical 
significance. 
             The results were as follow:     
            The difference of dribbling speed, agility and quickness between the experimental 
group and the control group was significantly at the .05 level. Post SAQ Training showed 
dribbling speed, quickness and agility development in the experimental group. There was 
no difference of anaerobic system between the experimental group and the control group 
significantly. Post SAQ Training did not show the development of anaerobic system in the 
experimental group. 
             When comparing in the experimental group, it revealed that dribbling speed, 
quickness and agility after 5th and 10th week of post SAQ Training were different 
significantly at the .05 level. SAQ Training showed the development of dribbling speed, 
agility and quickness in the experimental group. 
             When comparing with in group the both groups, it revealed that anaerobic system 
after 5th and 10th week of SAQ Training was not different statistically. SAQ Training did not 
show the anaerobic system development    in the experimental group. 
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บทท่ี 1 
                                                             บทนํา 
        

ภมิูหลงั 
  ฟุตซอลเริม่มกีารแขง่ขนัมาเมือ่ 79 ปีก่อน ในกรงุมอนเตวเิดโอ ประเทศอุรุกวยั โดยเป็นที่
สนใจมากในชาวอเมรกิาใต้ ส่วนประเทศไทยไดม้กีารจดัการแข่งขนัฟุตบอล 5 คนขึน้ครัง้แรกในปี 
พ.ศ.2540 ดว้ยความรว่มมอืจากหลายๆ ฝา่ยทาํใหก้ฬีาฟุตซอลหรอืฟุตบอล 5 คนไดร้บัความนิยม
มากขึน้ในประเทศไทย ทัง้สมาคมฟุตบอลแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ ์กรุงเทพมหานคร
และการกฬีาแห่งประเทศไทย (คณาธปิ จริะสญัญาณสกุล.2548: 2-10) ปจัจุบนักฬีาฟุตซอลใน
ประเทศไทยได้มกีารแข่งขนัอย่างแพร่หลาย ทัง้ในระดบัเยาวชนและประชาชนทัว่ไป ซึ่งในระดบั
เยาวชนนัน้จะมกีารแบ่งเป็นช่วงอายุในการแขง่ขนั ในระดบัประชาชนไดม้กีารแขง่ขนัในระดบัอาชพี 
อกีทัง้กฬีาฟุตซอลของไทยยงัไดม้กีารพฒันาเป็นลาํดบัตน้ๆ ของทวปีเอเชยี  

   จงึเป็นเรื่องสาํคญัในการพฒันานักกฬีาฟุตซอลระดบัเยาวชนใหม้ทีกัษะและสมรรถภาพ
รา่งกายทีเ่หมาะสมกบักฬีาฟุตซอล ทัง้น้ีกฬีาฟุตซอลเป็นกฬีาทีใ่ชท้กัษะความสามารถสงูเน่ืองจากมี
พืน้ทีใ่นการเล่นน้อย ผูเ้ล่นจงึตอ้งอาศยัทกัษะต่างๆทีแ่มน่ยาํทัง้ในการรบัสง่บอลเพื่อความไดเ้ปรยีบ 
ในปจัจุบนักฬีาฟุตซอลไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย กฬีาฟุตซอลมกีารแข่งขนัระดบันานาชาต ิ
โดยมกีารเล่นแบ่งเป็น 2 ทมี มผีูเ้ล่นทมีละ 5 คน การเล่นโดยสว่นใหญ่จะใชท้กัษะการสง่รบับอลและ
การยงิประตู ในการแข่งขนัพืน้ฐานตอ้งยงิประตูใหไ้ดม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะทําได ้และในขณะเดยีวกนัก็
ตอ้งป้องกนัเพื่อใหเ้สยีประตูใหน้้อยทีสุ่ดดว้ย นอกจากน้ีต้องมกีารเคลื่อนทีเ่พื่อรบับอลและป้องกนั
การรุกของฝ่ายตรงขา้ม จงึต้องอาศยัความสามารถทางการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ในเรื่องของความ
คล่องตวั (Agility) ตอ้งมกีารเล่นและความสมัพนัธก์นัในทมี และมคีวามสามารถเฉพาะตวัสงูอกีดว้ย 
โดยเฉพาะการเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อหลบหลกีคู่ต่อสูใ้นการเคลื่อนทีไ่ป
รบัลูกบอล ซึ่งสมรรถภาพทางกลไกนัน้ เป็นพื้นฐานที่สําคญัอย่างยิง่ในการเล่นกฬีา ฟุตซอลเป็น
คุณสมบตัอินัดบัแรกของนักกฬีาฟุตซอลทุกคนและทุกตําแหน่งของการเล่น จงึจําเป็นต้องพฒันา
ความสามารถของผู้เล่น ทัง้ความเร็ว ความแข็งแรง ความคล่องตัว และปฏิกิริยาตอบสนอง 
สอดคล้องกับบงการ พรหมผุย (2541:1) ที่กล่าวว่า สิ่งที่นักฟุตซอลทุกคนต้องมี คือ การมี
สมรรถภาพทางกายทางทกัษะกลไก (Human Motor Performance) ทีด่แีละปจัจยัทีจ่ะส่งผลต่อ
ทักษะทางกลไกคือ  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  ความเร็ว (Speed) ความคล่องตัว (Agility)  
ความอดทนของกล้ามเน้ือ(Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด 
(Cardiovascular Endurance)ความสําเรจ็จากการแข่งขนัย่อมต้องขึน้อยู่กบัปจัจยัหลายประการ
ดว้ยกนัซึ่งปจัจยัหรอืองค์ประกอบหลกัสําคญัอย่างหน่ึงคอื สมรรถภาพทางกายซึ่งถ้านักกฬีาฟุต
ซอลคนใดมอียูใ่นตวัอยา่งครบถว้น จะทาํใหเ้ขาเป็นนกักฬีาทีม่คีวามสามารถในการเล่นกฬีาฟุตซอล
ไดอ้ย่างดเียีย่ม  โดยวธิกีารสรา้งสมรรถภาพทางกายใหก้บันักกฬีาฟุตซอลนัน้จะมวีธิกีารคลา้ยกบั
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นักกฬีาฟุตบอล ซึ่งชาญวทิย ์ ผลชวีนิ (2534: 96) ไดก้ล่าวไวว้่าการสรา้งสมรรถภาพสําหรบั
นักกีฬาฟุตบอลเป็นสิ่งที่จําเป็นอย่างยิ่ง  เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวใน
รูปแบบต่างๆมากมายและใช้เวลาการแข่งขนัพอสมควร นักกีฬาจะต้องฝึกซ้อมมาเป็นอย่างด ี
ปจัจุบันกีฬาฟุตบอลได้อาศัยวิทยาศาสตร์การกีฬามาช่วย และมีการทดสอบวัยในเรื่องต่างๆ
เกีย่วกบัสรรีะของร่างกาย เพื่อเป็นแนวทางในการเสรมิสรา้งสมรรถภาพของรา่งกายและนําขัน้ตอน
ในการออกกําลังกายมาใช้ให้ถูกหลักและวิธีการของกีฬาแต่ละประเภทด้วย ดังนัน้การสร้าง
สมรรถภาพทางกายสําหรบันักฟุตบอล จงึต้องอาศยัขัน้ตอนและวธิกีารทีถู่กต้องเช่นกนัเพื่อใหน้ัก
ฟุตบอลมสีมรรถภาพทางดา้นรา่งกายดทีีส่ดุพรอ้มทีจ่ะทาํการแขง่ขนั 

  อย่างไรกต็ามความสามารถเฉพาะตวัของการเล่นของนักกฬีานัน้ โดยพืน้ฐานต้องมกีาร
ฝึกเพื่อใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุด ต่อการเล่นและการแขง่ขนั ดงันัน้ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษา
เกีย่วกบัการพฒันาความคล่องตวัในนกักฬีาฟุตซอลระดบัเยาวชน โดยใชก้ารฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
ซึง่เป็นรปูแบบทีใ่ชก้นัอย่างแพร่หลาย ในการพฒันาความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไวเป็น
โปรแกรมการฝึกที่สามารถทําให้นักกีฬาประสบความสําเร็จได้ ทัง้ยงัพฒันาในเรื่องของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ  ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหว และเพิม่ความสามารถของนกักฬีา 
ดงันัน้การฝึกเอส เอ ควิ ซึ่งเป็นการฝึกผสมผสานระหว่างความเรว็ (Speed) ความคล่องตวั 
(Agility ) และความว่องไว (Quickness) จงึเป็นการฝึกอกีชนิดหน่ึงที่ช่วยพฒันาความสมรรถภาพ
ทางกลไกและความสามารถของนกักฬีาฟุตซอลใหเ้กดิประสทิธภิาพมากขึน้ โดยในปจัจุบนัประเทศ
ไทยยงัมกีารศกึษาการฝึก เอส เอ ควิ ในระดบัเยาวชนว่ามคีวามแตกต่างในการพฒันาความเรว็ 
และความคล่องตวัน้อยมากโดยระดบันกัฟุตซอลเยาวชน ประกอบกบังานวจิยัในดา้นน้ียงัมน้ีอยและ
ผลที่ไดจ้ากการศกึษาอาจเกดิประโยชน์แก่ผูเ้กี่ยวขอ้งกบัการพฒันากฬีาฟุตซอลในระดบัเยาวชน 
เพือ่จะนําผลทีไ่ดจ้ากการทาํวจิยั เป็นแนวทางในการแกไ้ขปรบัปรงุและพฒันาใหก้บันกักฬีาต่อไป 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจยั 

1.  เพือ่ศกึษาผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาฟุตซอล ก่อนไดร้บั
การฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 

2. เพือ่เปรยีบเทยีบผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาฟุตซอล ก่อน
ไดร้บัการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 

 
ความสาํคญัของงานวิจยั 

1.  เพือ่ใหท้ราบถงึผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาฟุตซอลและ
ความแตกต่างก่อนไดร้บัการฝึกและภายหลงัไดร้บัการฝึก 

2.  สามารถนําผลจากการศกึษา มาปรบัใชแ้ละเป็นแนวทางในการฝึกเพือ่พฒันาความเรว็
ความคล่องตวั และความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอลได ้
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3.  เพือ่เป็นแนวทางสาํหรบัผูท้ีจ่ะศกึษาคน้ควา้เกีย่วกบัการสรา้งความสามารถในกฬีา 
ฟุตซอล ของนกักฬีาในรปูแบบใหม่ๆ ไดม้ากขึน้ 

 

ขอบเขตของการวิจยั 
     ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
     ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกักฬีาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวทิยาคม 
จาํนวน 30 คน 
  
    การเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

1.  เป็นนักกฬีาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวทิยาคม จํานวน 30 คน โดย
ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive) จากนั ้นทําการทดสอบความคล่องตัวโดยใช้
แบบทดสอบของแอรโ์รเฮด (Arrowhead Test Agility Drill) แลว้ทําการสุ่มแบบเป็นระบบจาก
คะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามใกลเ้คยีงกนั โดยกลุ่มทดลอง
ทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ และกลุ่มควบคุมทาํการฝึกในกฬีาฟุตซอล 

2. กลุ่มทดลองทําการฝึกตามโปรแกรมเอส เอ คิว โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก  
10 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก รปูแบบ เอส เอ ควิ ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา
การฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 60 นาท ีโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วง คอื ช่วงอบอุ่นรา่งกาย 10 นาท ี
ช่วงการฝึกใชเ้วลา 40 นาท ีและช่วงคลายอุ่นใชเ้วลา 10 นาท ี ทาํการฝึกโดยมกีารพกัระหว่างเซต  
2-6 นาท ี

3. กลุ่มควบคุมทําการฝึกในโปรแกรมฟุตซอล โดยใชเ้วลาฝึก 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั 
กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฟุตซอล ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลาการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 
60 นาทโีดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ชว่งคอื ชว่งอบอุน่รา่งกาย 10 นาท ีชว่งการฝึกใชเ้วลา  
40 นาท ีและชว่งคลายอุน่ใชเ้วลา 10 นาท ี

            กลุม่ทดลอง  กลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ จาํนวน  15 คน 
            กลุม่ควบคุม  กลุม่ทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ จาํนวน  15 คน 
 
       ตวัแปรในการวิจยั 

1. ตวัแปรตน้  ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
2. ตวัแปรตาม   ไดแ้ก่ ความสามารถในกฬีาฟุตซอล 
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        นิยามศพัท ์
1.  ฟตุซอล คอื ชื่อทีใ่ชเ้รยีกการแขง่ขนัฟุตบอล 5 คน วธิกีารเล่นโดยใชลู้กฟุตซอล ซึง่

มลีกัษณะเหมอืนลกูฟุตบอลแต่มขีนาดทีเ่ลก็กวา่ (วศิาล ไหมวจิติร. 2549) 
2.  การฝึกรูปแบบเอส เอ คิว หมายถึง การฝึกที่ประกอบไปด้วยความเรว็ การฝึก

ความคล่องตวั และการฝึกความวอ่งไว  
3. ความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic lactate 

system) หมายถงึ ระบบพลงังานทีไ่ม่ต้องใชอ้อกซเิจนในการสํารองพลงังานเอทพี ีเช่นเดยีวกบั
ระบบแอนแอโรบิค อแล็คเทต แต่การสํารองพลงังานจะก่อให้เกิดกรดแลคติกขึ้นจึงเป็นระบบที่
นํามาใชใ้นกรณีฉุกเฉิน (Emergency system) เช่น มกีารทํางานหนักอย่างรวดเรว็และยาวนาน
โดยเฉพาะการทาํงานในชว่งเวลา 20 วนิาท ีถงึ 45 วนิาท ี(สนธยา สลีะมาด. 2547 : 63-64) 

4.  เอส (S : Speed) = ความเรว็ หมายถงึ การทีส่ามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ย
ความเรว็ ขึน้อยูก่บัพลงักลา้มเน้ือ การฝึกความเรว็ตอ้งเพิม่พลงักลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนที่
และการเคลื่อนทีโ่ดยใชค้วามเรว็สงูสดุ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2545) 

5.  เอ (A : Agility) = ความคล่องตวัคอืความสามารถในการเคลื่อนทีห่รอืเคลื่อนไหวได้
ในระยะเวลาทีส่ ัน้ที่สุด เป็นการทํางานที่ต้องการความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ซึ่งทํา
หน้าทีป่ระสานงานกนัไดอ้ยา่งดมีปีฏกิริยิาการรบัรูแ้ละตอบสนองอยา่ง (เจรญิ  กระบวนรตัน์.  
2545: 111)   

6.  คิว (Q : Quickness) = ความว่องไว หมายถงึ เป็นการปฏบิตัหิรอืทาํดว้ยความเรว็
คอื การตอบสนองอยา่งฉบัพลนัและเวลาการเคลื่อนไหวทีส่มัพนัธก์บัสิง่เรา้โดยอาศยัความรุนแรงใน
การตอบสนอง (Jamei Heale. 2002) 

7.  ความสามารถในกีฬาฟุตซอล  หมายถึง ความเร็ว (Speed) ความคล่องตัว 
(Agility) และความวอ่งไว (Quickness) ในขณะเลีย้งลกูฟุตบอล และความสามารถในการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Lactate System)  
 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
 
เอส (S=Speed) ความเรว็ 
เอ (A=Agility) ความคล่องตวั 
ควิ (Q=Quickness) ความวอ่งไว 
 

 
 

ความสามารถในกีฬาฟตุซอล 
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สมมติุฐานในการวิจยั 
1.  กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ มคีวามสามารถในกฬีาฟุตซอลแตกต่างจาก

กลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก 
2.  กลุ่มที่ได้รบัการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ มคีวามสามารถในกฬีาฟุตซอลแตกต่างกนั

ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 

    
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
   ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และไดเ้สนอตามหวัขอ้
ต่อไปน้ี 

1.  เอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง 
                        1.1 กฬีาฟุตซอล 
                        1.2 สมรรถภาพทางกาย 
                             1.2.1 ความเรว็ (Speed) 
                             1.2.2 ความคล่องตวั (Agility) 
                             1.2.3 ความวอ่งไว (Quickness) 
                             1.2.4 ระบบพลงังานสาํรอง (Energy Supply System) 
                        1.3 เทคนิคการเล่นกฬีาฟุตซอล 
                        1.4 หลกัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 
                        1.5 หลกัการสรา้งโปรแกรม 

2. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
2.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
2.2 งานวจิยัในประเทศ 
 

1. เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 
1.1  กีฬาฟตุซอล  

        จากสภาพอากาศในยโุรปในชว่งฤดหูนาวนัน้จะมหีมิะปกคลุมไปทัว่ทุกพืน้ทีจ่งึเป็นเรื่อง
ยากในการเล่นฟุตบอลกลางแจง้ ในปี ค.ศ.1854 ประเทศแคนนาดาไดม้กีจิกรรมการเล่นกฬีา
ฟุตบอลในรม่โดยใชส้นามบาสเกตบอลภายในโรงยมิเป็นสนามในการเล่น ในตอนนัน้เรยีกกฬีาชนิด
น้ีว่า “Indoor Soccer” (ฟุตบอลในรม่) หรอื “Five a side soccer” (ฟุตบอล 5คน) ต่อมากฬีาชนิดน้ี
ไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลายจงึมกีารจดัการแข่งขนัขึน้ในปี ค.ศ. 1930 ที่เมอืงมอนเตวดิโีอ 
ประเทศอุรกุวยั ในขณะนัน้ ฮวน คารล์อส เซเรยีนี (Juan Carlos Ceriani) ไดค้ดิคน้การเล่นฟุตบอล 
5 คนเพื่อใชใ้นการแขง่ขนัของ วาย เอม็ ซ ีเอ (Y M C A Young Men’s Christian Association) 
เป็นการแข่งขนัในร่มโดยใช้สนามกฬีาบาสเกตบอลไม่มกีารใชก้ําแพงกัน้ดา้นขา้ง ในปี ค.ศ.1989 
สหพนัธฟุ์ตบอลนานาชาต(ิFederation Internationals de Football Association) เรยีกโดยยอ่ ๆ ว่า 
“ฟีฟา่(FIFA) เขา้มาปรบัปรงุใหม้แีนวทางเป็นแนวทางเดยีวกนัและเป็นสากลมากขึน้ทัง้กฎกตกิาและ
ชื่อของกฬีาฟุตซอล โดยฟีฟ่านําคําจากรากศพัทภ์าษาสเปน หรอืโปรตุเกส ทีม่คีวามหมายตรงกบั
คาํว่า “ซอกเกอร”์ (Soccer) แปลว่าลูกฟุตบอล คอืคาํว่า ฟุตโบล (Futbol) นํามาผสมกบัคาํศพัทท์ีม่ ี
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รากศัพท์มาจากภาษาสเปน ฝรัง่เศสคือคําว่า“สาล่า" (Sala) มีความหมายว่า ห้องโถงหรือ
หอ้งรบัแขกทัง้สองคํานํามาผสมรวมกนัเป็นคําว่า “ฟุตซอล” (Futsal) มคีวามหมายว่า การเล่น
ฟุตบอลในร่ม หรอืมคีวามหมายตรงกบัฟุตบอล 5 คน คณาธปิ จริะสญัญาณสกุล(2548: 2-10)  
ได้ศกึษาคน้คว้าและบนัทกึไวใ้นเอกสารคู่มอืกฬีาฟุตซอลว่า ในปี พ.ศ.2540 สมาคมฟุตบอลแห่ง
ประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ ์และการกฬีาแหง่ประเทศไทยไดจ้ดัการแขง่ขนัฟุตซอลขึน้และได้
มกีารจดัการแข่งขนัเป็นประจําทุกปีเรื่อยมา ส่วนในระดบันานาชาตินัน้ประเทศไทยถือว่าเป็นชัน้
แนวหน้าหรอืเป็นตวัแทนของทวปีเอเชยี เขา้ร่วมในการแข่งขนัฟุตซอลชงิแชมป์โลก ครัง้ที่ 4 ที่
ประเทศกวัเตมาลา(ปีค.ศ.2000) และในปี ค.ศ.2004 นัน้ประเทศไทยไดส้ทิธเิขา้ร่วมในการแขง่ขนั
ฟุตซอลชงิแชมป์โลกทีเ่มอืงไทเป ประเทศไตห้วนั เป็นสมยัที ่2 ตดิต่อกนั ในกฬีาฟุตซอลนัน้ แบ่งผู้
เล่นเป็น 2 ทมี ขา้งละ 5 คน โดยใชเ้ทา้ในการส่งลูกยกเวน้ผูร้กัษาประตูสามารถใชม้อืไดใ้นเขตที่
กาํหนดให ้โดยสนามมคีวามยาวตัง้แต่ 38-42 เมตร และมคีวามกวา้งตัง้แต่ 18-22 เมตร การแขง่ขนั
โดยพืน้ฐานนัน้ตอ้งมกีารทาํประตูกนัใหม้ากทีสุ่ดโดยป้องกนัไม่ใหเ้สยีประตูเช่นกนั ขนาดของประตู
นัน้มขีนาดกวา้ง 3 เมตรและสงู 2 เมตร การแขง่ขนัจะแบ่งออกเป็นสองครึง่ๆ ละ 20 นาท ีโดยผูเ้ล่น
หน่ึงทมีสามารถลงสนามไดไ้ม่เกนิ 5 คนและต้องมผีูร้กัษาประตูหน่ึงคนและมตีวัสํารองได้ไม่เกนิ  
7 คนโดยการเปลีย่นตวันัน้สามารถเปลีย่นตวัไดต้ลอดเวลาในเขตเปลีย่นตวัโดยไมต่อ้งขออนุญาต 
ผูต้ดัสนิ 
   กีฬาฟุตซอลเป็นที่นิยมมากในแถบอเมรกิาใต้ เช่น ประเทศบราซิล ประเทศปารากวยั 
ประเทศอุรุกวยั แมก้ระทัง่ในแถบยุโรปเองกใ็หค้วามนิยมในกฬีาชนิดน้ีไมแ่พก้นั เช่น ประเทศสเปน 
โปรตุเกส เป็นต้น การแข่งขนัฟุตซอลในระดบันานาชาตินัน้ได้มกีารจดัการแข่งขนัครัง้แรกขึน้ใน
อเมรกิาใต ้และกเ็ป็นทมีจากอเมรกิาใตท้ีไ่ดค้รองแชมป์ คอื ประเทศปารากวยั หลงัจากนัน้กไ็ดม้กีาร
จดัการแขง่ขนัอยู่เป็นประจํา โดยเฉพาะในแถบอเมรกิาใต้ ส่วนการจดัการแข่งขนัฟุตซอลชงิแชมป์
โลกไดจ้ดัขึน้ครัง้แรกที ่เซาเปาโล ประเทศบราซลิ ในปี ค.ศ.1982 และกเ็ป็นประเทศบราซลิทีไ่ด้
แชมป์ไปครอง ต่อมากม็กีารจดัอกี 2 ครัง้อยา่งไมเ่ป็นทางการโดยในปี ค.ศ.1985 ประเทศสเปนเป็น
ประเทศที่ทําการจดัการแข่งขนัและในปี ค.ศ.1988 เป็นประเทศออสเตรเลียเป็นเจ้าภาพในการ
จดัการแขง่ขนั ต่อมาสหพนัธฟุ์ตบอลนานาชาตไิดเ้ขา้มาดแูลการจดัการแขง่ขนัฟุตซอลชงิแชมป์โลก
อย่างเป็นทางการ ใน ค.ศ.1989 มปีระเทศเนเธอรแ์ลนด์เป็นเจา้ภาพในการจดัการแข่งขนั โดย
ประเทศแรกทีไ่ดค้รองแชมป์โลกครัง้แรก คอื ประเทศบราซลิ หลงัจากนัน้ไดม้กีารจดัการแขน่ขนัขึน้
อกีในปี ค.ศ.1992,1996 และ 2000 ประเทศบราซลิครองแชมป์ในปี ค.ศ.1992 และ 1996 โดยในปี 
ค.ศ.2000 และ 2004 ประเทศสเปนครองแชมป์ และการแข่งขนัครัง้ล่าสุดในปี ค.ศ.2008 ที่มี
ประเทศไทยไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัในรอบสุดทา้ยนัน้ประเทศบราซลิกส็ามารถควา้แชมป์เป็นสมยั 
ที ่4  
   ในประเทศไทยกฬีาฟุตซอลไมป่รากฏแน่ชดัว่ากฬีาชนิดน้ีเขา้มาในประเทศไทยเมื่อใด แต่
มกีารเล่นชนิดหน่ึงที่มคีวามคล้ายคลงึกบักฬีาฟุตซอลมาก โดยในประเทศไทยส่วนใหญ่เรยีกว่า 
“ฟุตบอลโกลหนู”  ซึ่งมรีูปแบบการเล่นคล้ายกบักฬีาฟุตซอล เพยีงแต่ฟุตบอลโกลรูหนูไม่มปีระตู
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เพราะประตูจะมีขนาดเล็กโดยส่วนมากนัน้ฟุตบอลโกลรูหนูจะเล่นกนัมากในชุมชน แรกเริ่มใน
ประเทศไทยรูจ้กักฬีาชนิดน้ีในนาม “อนิดอร ์ซอกเกอร”์ (Indoor Soccer) หรอื ฟุตบอลในรม่ และ
เริม่จากมกีารแข่งขนัในบรเิวณการกฬีาแห่งประเทศไทยแล้วค่อยมกีารขยายออกไปสู่ต่างจงัหวดั 
และเมื่อกฬีาน้ีไดเ้ริม่เผยแพร่แลว้ไดเ้ล่นกนัอย่างจรงิจงักไ็ดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย การกฬีา
ของกรุงเทพมหานครรว่มกบัการกฬีาแห่งประเทศไทย สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชปูถมัภแ์ละบรษิทั เดอะมอลล ์กรุ๊ป จาํกดั จดัการแขง่ขนัฟุตบอล 5 คน ทีห่า้งเดอะมอล ์บางกะปิ 
ใชช้ื่อรายการน้ีว่า “สตารอ์นิดอร ์ซอกเกอร ์1997” โดยมทีมีฟุตซอลจากสโมสรต่างๆ เขา้ร่วมการ
แข่งขนั ทัง้สิน้ 12 ทมี โดยครัง้นัน้ทมีกรุงเทพมหานคร ไดแ้ชมป์ จากรายการนี้ยิง่สรา้งกระแสให้
กฬีาฟุตซอลขยายวงกวา้งมากขึน้ทาํใหส้มาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยฯ รบัเป็นเจา้ภาพในการจดั
กจิกรรมกฬีาฟุตซอล 2 กจิกรรม กจิกรรมแรก คอื การจดัอบรมผูฝึ้กสอนนานาชาตโิดยสมาพนัธ์
ฟุตบอลแหง่เอเชยีหรอื เอ เอฟ ซ ีเป็นผูด้าํเนินการ โดยการกฬีาแหง่ประเทศไทยไดใ้หก้ารสนบัสนุน
และมี ผู้ฝึกสอนจากหลายชาติให้ความสนใจในการเข้าร่วมในครัง้น้ีและในระหว่างวันที 18 
พฤศจกิายน – วนัที ่3 ธนัวาคม 2543 ประเทศไทยโดยสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรม
ราชปูถมัภ ์เป็นเจา้ภาพในการจดัการแขง่ขนัฟุตซอลระดบันานาชาตใินรายการชงิแชมป์เอเชยี เพื่อ
หาตวัแทนจากทวปีเอเชยี 3 ทมี ไปชงิแชมป์โลก ครัง้ที ่4 ทีป่ระเทศกวัเตมาลา ในครัง้นัน้ประเทศ
ไทยไดท้ี่ 3 โดยสามารถเอาชนะเกาหลใีต้ ที่สนามการแข่งขนัหา้งเดอะมอลล์ บางกะปิ และไดร้บั
สทิธเิขา้รอบสุดทา้ยฟุตซอลโลกเขา้ไปรว่มการแขง่ขนัทีป่ระเทศกวัเตมาลา พรอ้มกบัอกีสองทมีจาก
ทวีปเอเชีย คือ ทีมชาติอิหร่านและทีมชาติคาซัคสถาน ในการแข่งขนัรอบสุดท้ายที่ประเทศ
กวัเตมาลา ทมีชาติไทยยงัไม่ประสบความสําเรจ็เท่าที่ควรเพราะไม่มคีะแนนกลบัมา แต่ก็ถือว่า
ประสบความสาํเรจ็ในการมสี่วนรว่มฟุตซอลชงิแชมป์โลก เพราะทมีไทยสามารถพฒันาเป็นตวัแทน
ของทวปีเอเชยีสามารถเขา้ไปร่วมฟุตซอลชงิแชมป์โลกรอบสุดทา้ยไดส้าํเรจ็ พอต่อมาทมีชาตไิทยก็
สามารถควา้ตัว๋เขา้ไปเล่นฟุตซอลชงิแชมป์โลกไดเ้ป็นครัง้ที่ 2 ทีไ่ต้หวนั โดยไดอ้นัดบั 3 ควา้สทิธิ
เขา้ไปรว่มแขง่ขนัฟุตซอลชงิแชมป์โลกรอบสดุทา้ยกบัอกี 2 ทมี คอื ทมีชาตอิหิรา่นและทมีชาตญิีปุ่น่ 
ในรายการฟุตซอลชงิแชมป์โลก ครัง้ที ่5 ทมีชาตไิทยแสดงใหเ้หน็ถงึการพฒันาโดยสามารถเอาชนะ
ออสเตเรยีได ้3 คะแนน จากการแขง่ขนัแมจ้ะไมส่ามารถเขา้รอบต่อไปได ้แต่กระแสตอบรบัของกฬีา
ฟุตซอลกไ็มไ่ดน้้อยลงไปกวา่เดมิกลบัทาํใหม้กีระแสตอบรบัมากยิง่ขึน้ 
 

  1.2  สมรรถภาพทางกาย 
          คาํวา่สมรรถภาพทางกายไดม้หีลายบุคคลทีใ่หค้วามหมายของคาํวา่ สมรรถภาพ 
ทางกาย ซึง่พอสรปุไดด้งัน้ี 

       พรีะพงศ์ บุญศริ ิ(2544: 142) ไดใ้หค้วามหมายของคําว่า สมรรถภาพทางกาย ไวว้่า 
ความสามารถของบุคคลในการรกัษารา่งกายของตนเองใหค้งสภาพดแีละสามารถทาํงานหนกัไดเ้ป็น
เวลานานโดยไมรู่จ้กัเหน็ดเหน่ือยและไมเ่สยีประสทิธภิาพในการทาํงานทีน้่อยลง 
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       วรเกยีรต ิจนัทรศ์ร ี(2548: 8) ไดใ้หค้วามหมายของคําว่า สมรรถภาพทางกายไวว้่า 
ความสามารถในการทํางานของร่างกายที่ทํางานได้ยาวนานไม่เหน่ือยง่าย ประหยดัเวลาและ
พลงังานแลว้ยงัมพีลงัสาํรองเหลอืไวป้ระกอบกจิกรรมในชว่งเวลาวา่งได ้

       รฐัพนัธ ์กาญจนรงัสรรค ์(2548: 73) ไดใ้หค้วามหมายของคาํว่า สมรรถภาพทางกาย
ไวว้่า เป็นความสมบูรณ์ในการควบคุม สัง่การใหร้่างกายสามารถปฏบิตัภิารกจิต่างๆ ทัง้ภารกจิใน
ชวีติประจาํวนัไดอ้ย่างราบรื่น โดยปราศจากความเหนื่อยลา้ และยงัคงปฏบิตัภิารกจิอื่นๆ ไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพ 

       การกฬีาแหง่ประเทศไทย (2549: 40) ไดใ้หค้วามหมายของคาํวา่ สมรรถภาพทางกาย
ไว้ว่าความสามารถทางร่างกายที่ได้ประกอบกิจกรรมต่างๆ ในการดํารงชีวิตประจําวนัได้อย่าง
ราบรื่นโดยระบบต่างๆ ภายในร่างกายสามารถทํางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหบุ้คคลมี
สขุภาพด ี 

       ปรเมศวร ์ภาชา (2552: 8) ไดใ้หค้วามหมายของคาํว่า สมรรถภาพทางกายไวว้่า เป็น
ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายเพื่อใช้ประกอบกจิกรรมต่างๆ ทัง้ในชวีติประจําวนัและ
กจิกรรมกฬีา ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสดุ 

       คณาธปิ จริะสญัญาณสกุล(2548: 168) ไดใ้หค้วามหมายของคําว่า สมรรถภาพทาง
กายไว้ว่า เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจําวนัด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว 
ปราศจากความเหนื่อยลา้ และมพีลงังานทีจ่ะนําไปประกอบกจิกรรมบนัเทงิในเวลาวา่ง 

       สรุป สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถทางดา้นร่างกายทีม่คีวามพรอ้มใน
การทํากจิกรรมต่างๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ทัง้ในการทํากจิกรรมในชวีติประจําวนัและกจิกรรม
เสรมิต่างๆ ดว้ยความคล่องตวัปราศจากความเหนื่อยลา้ 

       คณาธปิ จริะสญัญาณสกุล(2548: 167-171) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายนัน้มสี่วน
เกีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหวของรา่งกายใหม้ปีระสทิธภิาพ จงึเป็นสิง่ทีต่อ้งไดร้บัการเสรมิสรา้งความ
แข็งแรงให้พร้อมที่จะทํางานหนักทุกรูปแบบ ในการพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายจึง
จาํเป็นตอ้งทราบพืน้ฐานความตอ้งการในการเล่นกฬีา ซึง่จะช่วยใหเ้กดิประโยชน์ตรงความตอ้งการ
ทีจ่ะนําไปใชใ้นการเคลื่อนไหวใหเ้กดิประสทิธภิาพไดเ้ป็นอยา่งด ี

        วรเกยีรต ิจนัทรศ์ร ี(2548: 9) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายมอีงคป์ระกอบ 3 อย่าง
ดว้ยกนัคอื 

1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) หมายถงึ ความสามารถสงูสุด
ของการทาํงานของกลา้มเน้ือ 

2. ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถ
สงูสดุทีจ่ะทาํใหก้ลา้มเน้ือทาํงานตดิต่อกนัไดเ้ป็นเวลานาน 

3.  ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติ (Circulatory Endurance) หมายถึง 
ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของรา่งกายทาํงานขนาดปานกลางไดเ้ป็นเวลานานๆ ทัง้น้ี
ตอ้งขึน้อยูก่บัการทาํงานของระบบหายใจดว้ย 
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         สมรรถภาพทางกายแบ่งออกได้เป็น 2 อย่างคือ สมรรถภาพทัว่ไป (General 
Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายพเิศษ (Special Physical Fitness) โดยสมรรถภาพทาง
กายทัว่ไปนัน้ คณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดจ้ําแนก
องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายทัว่ไปออกเป็น 7 ประเภท 

1.  ความเรว็ 
2.  พลงักลา้มเน้ือ 
3.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
4.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
5.  ความคล่องตวั 
6.  ความออ่นตวั 
7.  ความอดทนทัว่ไป (General Endurance Aerobic Capacity) 

          ซึ่งองค์ประกอบน้ีเกิดจากสมรรถภาพทางกายทํางานที่สมัพนัธ์กนัของอวยัวะใน
ระบบต่างๆ เช่นระบบกลา้มเน้ือ ระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนเลอืด หากมรีะบบใดขดัขอ้งกจ็ะ
ทาํใหส้มรรถภาพทางกายทัว่ไปลดลง และเป็นอุปสรรคต่อการทาํงานของระบบอื่นๆ อกีดว้ย 

           สมรรถภาพทางกายพิเศษ เป็นสมรรถภาพที่นักกีฬาจะต้องมีเฉพาะสําหรับ
นักกฬีานัน้ๆ กล่าวคอื นักกฬีาฟุตซอลจะตอ้งมสีมรรถภาพทางกายพเิศษทีแ่ตกต่างจากนักว่ายน้ํา 
และที่สําคญัที่สุดกค็อื ในการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายพเิศษ จะต้องมกีารฝึกหนักเป็นพเิศษ
นอกเหนือจากฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไป นอกจากนัน้การฝึกยงัจะตอ้งพจิารณาว่ากฬีาประเภท
ใดต้องการองคป์ระกอบอะไรมากทีสุ่ด เช่น กฬีาบางประเภทต้องการแรงกลา้มเน้ือไม่ แต่ต้องการ
ความอดทน บางประเภทต้องการหลายๆ อย่างรวมกนั อย่างไรกต็ามการทีม่สีุขภาพทีด่จีะช่วยให้
นกักฬีาสามารถปฏบิตัติามเทคนิคทีฝึ่กไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และมปีระสทิธภิาพ กล่าวไดว้่า สมรรถภาพ
ทางกายเป็นสิง่จาํเป็นสาํหรบันกักฬีาทุกประเภทซึง่สอดคลอ้งกบั (ประโยค สุทธสิงา่: 2542) ทีก่ล่าว
ไวว้า่ องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายของนกักฬีาฟุตซอล ไดแ้ก่ 

1.  การทรงตวั 
2. พลงั 
3. ความเรว็ของกลา้มเน้ือ 
4. ความคล่องตวัโดยไมม่ลีกูบอล 
5. ความอดทนของกลา้มเน้ือและระบบไหนเวยีนเลอืด 
6. ความยดืหยุน่ของขอ้ต่อ 
7. ความจุของปอด 

         กจิกรรมเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย เป็นกจิกรรมที่มจุีดมุ่งหมายเพื่อใหเ้กดิผล
ประโยชน์แก่นักกีฬา และผู้ที่ออกกําลงักายทางด้านสรรีวทิยา และหลกัเกี่ยวกบัการเคลื่อนไหว
รา่งกายใหม้ปีระสทิธภิาพ มจุีดมุง่หมายดงัต่อไปน้ี 
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1. เป็นกิจกรรมเพื่อบรหิารร่างกายให้เกิดความแขง็แรงและเป็นการเสรมิสร้าง
กลา้มเน้ือใหส้ว่นทีอ่อ่นแอหรอืยงัไมเ่จรญิเตบิโตเทา่ทีค่วร 

2. เป็นกิจกรรมที่ทําให้เกิดการเคลื่อนไหว และการทํางานของกล้ามเน้ือต่างๆ 
สามารถเคลื่อนไหวไดเ้ตม็ทีต่ามขอบเขต 

3. ใช้เป็นกิจกรรมผ่อนคลายความตึงเครยีดของกล้ามเน้ือ จากการที่กล้ามเน้ือ
ทาํงานมาอยา่งหนกั 

4. เป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนา และรักษาไว้ซึ่งกลไกการเคลื่อนไหวที่ดีและมี
ประสทิธภิาพของรา่งกายทัง้ยงัสง่ผลใหก้ารแสดงออกในทางกจิกรรมต่างๆ เป็นไปไดด้ว้ยด ี

          ในการสรา้งสมรรถภาพทางกายนักกฬีาเป็นกจิกรรมที่จําเป็นและมปีระโยชน์มาก 
ดงันัน้ในการสรา้งสมรรถภาพทางกายควรมขีอบเขตและขอ้ปฏบิตัดิงัน้ี 

1. เตรยีมรา่งกายใหม้คีวามสมบรูณ์ เพือ่เขา้รว่มในกจิกรรมหนกัๆ และกจิกรรม
การแขง่ขนักฬีาอื่นๆ ต่อไป 

2. เป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยแกไ้ขความผดิปกตทิางดา้นรา่งกายและป้องกนั
ทรวดทรงไมใ่หเ้สยีไปดว้ย 

3. เป็นกจิกรรมทีส่ามารถชว่ยใหอ้วยัวะทกุสว่นไดร้บัการบรหิารไดอ้ยา่งทัว่ถงึใน
ระยะเวลาอนัสัน้ 

4. เป็นโปรแกรมทีม่หีลายๆ กจิกรรม สามารถเลอืกไดต้ามความเหมาะสมกบั
ความตอ้งการของแต่ละคน 

5. เป็นกจิกรรมทีเ่ปิดโอกาสใหเ้ขา้รว่มไดท้กุคน ถงึแมจ้ะมทีกัษะกฬีาน้อย 
6. เป็นกจิกรรมทีช่ว่ยปรบัปรงุระบบไหลเวยีนของโลหติ และหลอดเลอืด 

 
        1.2.1 ความเรว็ 
       ธงชยั เจรญิทรพัย์มณี (2547: 327) ได้ให้ความหมายว่าความเรว็ (Speed) 

หมายความว่าการหดตวัและคลายตวัของกล้ามเน้ือได้เต็มที่และรวดเรว็ ภายใต้การควบคุมของ
ระบบประสาท ความเรว็เป็นองคป์ระกอบของนักกฬีาเกอืบทุกชนิด โดยทัว่ไปความเรว็แบ่งออกได้
เป็น 3 ประเภท 

1.  ความเรว็ในการวิง่ คอื การวิง่อยา่งรวดเรว็และแรงเตม็ที ่ซึง่ความสามารถในการ
วิง่จะเรว็มากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัความถีข่องกา้วและความยาวของกา้วและระยะเวลา 

2. ความเรว็ในการเคลื่อนที ่เป็นความเรว็ที่มกีารเคลื่อนไหวเป็นลําดบัขัน้ตอนทัง้
ชุด เชน่การกระโดดตบ การขวา้ง การต ีเป็นตน้ ปจัจยัทีส่าํคญัต่อความเรว็ในการเคลื่อนทีข่ ึน้อยูก่บั
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเฉพาะสว่นทีอ่ยูใ่นระดบัพอเหมาะ 
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3.  การตอบโตอ้ยา่งทนัททีนัใด เชน่ การตดัสนิใจรบัลกูฟุตบอลจากการยงิประตูจาก
จุดโทษในกฬีาฟุตบอลผูร้กัษาประตูต้องตดัสนิใจทนัทวี่าจะพุ่งไปในทศิทางใด ดงันัน้ ความเรว็ใน
การตดัสนิใจและตอบโตไ้ดด้แีละเคลื่อนทีไ่ดเ้รว็จงึตอ้งมทีกัษะทีด่แีละถูกตอ้งเป็นพืน้ฐาน 

       เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 39) กล่าวว่า ความเรว็ คอื คุณสมบตัหิน่ึงทีไ่ดม้าจากการ
ถ่ายทอดทางพนัธุกรรม (Inherited) และอกีส่วนหน่ึงมาจากการเรยีนรู ้(Learned) หรอื การฝึก มี
นักกฬีาจํานวนไม่น้อยเขา้ใจผดิว่าความเรว็เป็นคุณสมบตัเิฉพาะตวัที่ไม่สามารถฝึกฝนใหด้ขีึน้ได ้
นกักฬีาทีจ่ะประสบความสาํเรจ็จะตอ้งมพีรสวรรคม์าตัง้แต่กําเนิดเท่านัน้ซึง่เป็นความคดิทีไ่มถู่กตอ้ง 
เมื่อยอ้นไปพจิารณาถงึชนิดของเสน้ใยกลา้มเน้ือในรา่งกาย เสน้ใยกลา้มเน้ือ Type ll คอื เสน้ใยทีม่ี
บทบาทหน้าทีร่บัผดิชอบในดา้นความเรว็และความแขง็แรงของเสน้ใยกลา้มเน้ือทีส่ามารถหดตวัได้
อย่างรวดเรว็ และใหแ้รงตงึตวัหรอืแรงเบ่งไดสู้งสุด และสามารถทําไดด้ใีนช่วงเวลาไม่เกนิ 2 นาท ี
ถงึแมว้่าการฝึกความเรว็จะไม่สามารถเพิม่เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิด Type ll น้ีได ้แต่สามารถเพิม่
เปอรเ์ซน็ต์ของเสน้ใยกล้ามเน้ือชนิด Type ll ซึ่งมคีุณสมบตัเิฉพาะดา้นความเรว็ใหสู้งขึน้ได ้
ความเรว็ คอื ปรากฏการณ์ทีแ่สดงถงึความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ เราตอ้งเรยีนรูก้าร
เดนิก่อนจงึจะวิง่ได ้และเราตอ้งเรยีนรูก้ารวิง่ก่อนจงึจะสามารถวิง่ไดเ้รว็ขึน้ ในการวิง่ข ัน้พืน้ฐานนัน้
ต้องการ การประสานงานของระบบกล้ามเน้ือมากกว่า 10 มดั ยิ่งฝึกการเคลื่อนไหวหรือการ
ประสานงานของกลา้มเน้ือไดม้ากเทา่ใด ประสทิธภิาพการวิง่กจ็ะเพิม่ขึน้ 

 
          ปัจจยัท่ีมีผลต่อความเรว็ 
        สนธยา สีละมาด (2547: 395-397) ได้กล่าวไว้ว่า การพฒันาความเร็วจะมี

องคป์ระกอบหลายประการเขา้มาเกีย่วขอ้งโดยถา้ไม่คํานึงถงึปจัจยัทางดา้นพนัธุกรรม ความเรว็จะ
ขึน้อยูก่บัเวลาปฏกิริยิาความสามารถใจการเอาชนะแรงตา้นทานภายนอกของนกักฬีา เทคนิค สมาธ ิ
แลว้ความตัง้ใจ และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

 
                        เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 

         เวลาปฏกิริยิาเป็นเวลาตัง้แต่เริม่มกีารกระตุน้ และนักกฬีารบัรูจ้นกระทัง่นกักฬีาเริม่
มกีารตอบสนองต่อการกระตุ้น เช่น การเคลื่อนที่ออกจากแท่นปล่อยตวัของนักวิง่ สําหรบันักกฬีา
การมเีวลาปฏกิริยิามากหรอืน้อยขึน้อยู่กบัความสามารถในการทํางานของระบบประสาท(Nervous 
System) 

 
 ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอก (Ability to Overcome 

External Resistance) 
 การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่ในการกฬีา พลงัจะเป็นปจัจยัอย่างหน่ึงที่เป็นตวักําหนด

ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ ขณะฝึกซอ้มหรอืการแข่งขนั แรงต้านทานภายนอก
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ที่มาทําให้นักกีฬาไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วจะมาจากแรงดึงดูดของโลก อุปกรณ์ 
สิง่แวดล้อม และคู่แข่งขนั  การเอาชนะแรงต้านทานดงักล่าวนักกีฬาจะต้องมีการปรบัปรุงพลงั
เพือ่ทีจ่ะเพิม่แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือและทาํใหน้กักฬีาสามารถเพิม่อตัราความเรว็ได ้ 

 
 เทคนิค(Technique) 
 ความสามารถทางด้านความเร็วและเวลาปฏิกิริยาบ่อยครัง้จะขึ้นอยู่กบัเทคนิค 

ทกัษะ ทัง้น้ีเน่ืองจากการจดัตําแหน่งรา่งกายอยา่งมปีระสทิธภิาพจะสนบัสนุนการปฏบิตัทิกัษะทีต่อ้ง
ใชค้วามเรว็ การรกัษาตําแหน่งของจุดศูนยถ่์วงใหถู้กตอ้ง และการใชพ้ลงังานอย่างมปีระสทิธภิาพ 
นอกจากน้ี ยงัชว่ยใหก้ารปฏบิตักิารเคลื่อนไหวมคีวามงา่ยขึน้ 

 
 สมาธิและความตัง้ใจ(Concentration and Willpower) 
 การมคีวามสามารถทางดา้นพลงัระดบัสูงจะช่วยสนับสนุนใหน้ักกฬีาเคลื่อนไหวได้

อย่างรวดเรว็ ดงันัน้ความเรว็ของการเคลื่อนไหวจงึถูกกําหนดโดยความสามารถในการเคลื่อนไหว 
ลกัษณะของกระบวนการทางระบบประสาท และสมาธิที่ตัง้มัน่ ความตัง้ใจและสมาธิที่ตัง้มัน่เป็น
ปจัจยัทีส่าํคญัในการทีจ่ะทาํใหน้กักฬีาไดร้บัความเรว็ระดบัสงูสดุ 
 

 ความยืดหยุ่นตวัของกล้ามเน้ือ(Muscle Elasticity) 
 ความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือและความสามารถในการคลายตวัของกลา้มเน้ือทีท่ํา

หน้าที่(Agonist) และกล้ามเน้ือมดัตรงขา้ม (Antagonist) จะเป็นสิง่สําคญัในการที่จะทําใหน้ักกฬีา
เคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็และปฏบิตัเิทคนิคไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  

 
 การฝึกและการพฒันาความเรว็ 
 สนธยา สลีะมาด (2547: 402-404) กล่าวไว้ว่า สําหรบัการฝึกซ้อมความเรว็  

ผูฝึ้กสอนควรไดม้กีารพจิารณาถงึตวัแปรของการฝึกซอ้มดงัต่อไปน้ี 
 
  ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) 
  ความหนักของการฝึกซ้อมที่นํามาใช้ควรอยู่ระหว่างความหนักตํ่ากว่าสูงสุดและ

ความหนักสูงสุด แต่ถ้านักกฬีาต้องการที่จะปรบัปรุงเทคนิคทกัษะใหถู้กต้องนักกฬีาอาจใช้ความ
หนักปานกลางและบางครัง้ความหนักตํ่ากว่าความหนักสูงสุดอย่างไรกต็าม ผลของการฝึกซอ้มทีด่ี
จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อการฝึกซ้อมใช้ความหนักในการฝึกอย่างเหมาะสม การฝึกซ้อมความเร็วควร
ปฏบิตัหิลงัจากการอบอุ่นร่างกายอย่างเพยีงพอ และนอกจากนัน้ การฝึกซอ้มความเรว็ควรปฏบิตัิ
เมือ่รา่งกายไดร้บัการพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ 
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          ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration) 
  การฝึกซ้อมความเรว็ถ้ามรีะยะเวลาของการฝึกซ้อมน้อย การฝึกซ้อมจะเป็นผล

ทางดา้นการเรง่ความเรว็(Acceleration) ถา้ระยะเวลาของการฝึกซอ้มสัน้มากและนกักฬีาไมส่ามารถ
กา้วขึน้ไปถงึความเรว็สงูสุด ผลทีไ่ดร้บัจะเป็นเพยีงการปรบัปรุงขึน้ของการเร่งความเรว็เพยีงอย่าง
เดยีว การฝึกซอ้มจงึควรใชท้ัง้ระยะเวลาการฝึกซอ้มสัน้และระยะเวลาการฝึกซอ้มนาน ระยะเวลาการ
ฝึกซ้อมนานจะช่วยเพิ่มความเร็วสูงสุดและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic 
Endurance) อย่างไรก็ตาม เมื่อนักกฬีาไม่สามารถรกัษาระดบัความเรว็สูงสุดไว้ได้ซึ่งเป็นผลของ
ความเมือ่ยลา้การฝึกซอ้มควรหยดุลง 

 
 ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume) 
 การฝึกซ้อมความเร็วปกติจะก่อให้เกิดความเครียดต่อระบบประสาทส่วนกลาง 

(CNS) และรบัประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular) เพราะฉะนัน้ปรมิาณการฝึกซ้อมที่นํามาใชจ้งึ
ควรมปีรมิาณตํ่า โดยปรมิาณการฝึกซอ้มจะขึน้อยูก่บัความหนกัของการฝึกซอ้ม 

 
 ความบอ่ยของการฝึกซ้อม (Frequency) 
 ปกตปิรมิาณการใชพ้ลงังานขณะฝึกซอ้มความเรว็จะตํ่ากว่าเมื่อเปรยีบเทยีบกบัการ

ฝึกซอ้มความอดทน แต่อย่างไรกต็าม เมื่อคดิปรมิาณการใชพ้ลงังานต่อหน่วยเวลาจะพบว่ามคี่าสูง
กว่าหลายประเภทการฝึกซอ้ม ซึง่ช่วยใหอ้ธบิายไดว้่าทําไมความเมื่อยลา้จงึเกดิขึน้อย่างรวดเรว็ใน
การฝึกซอ้ม ความเรว็ดว้ยเหตุน้ี การฝึกซอ้มในแต่ละครัง้นกักฬีาควรมกีารปฏบิตักิารออกกําลงักาย
ทีม่คีวามหนกัสงูจาํนวน 5 ถงึ 6 ครัง้ และมคีวามบ่อยเพยีง 2 ถงึ 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์

 
 ช่วงเวลาการพกั (Rest Period) 
 ระหว่างการปฏบิตักิารออกกําลงักายในแต่ละเที่ยวนักกฬีาควรมเีวลาการพกัผ่อน

เพื่อที่จะทําให้มีการสร้างพลังงานขึ้นกลับคืนอย่างเพียงพอสําหรับการฝึกปฏิบัติเที่ยวต่อไป 
เพราะฉะนัน้ ช่วงเวลาการพกัผ่อนควรทีจ่ะสนบัสนุนใหม้กีารฟ้ืนสภาพอยา่งเพยีงพอ กรดแลก็ตกิมี
การลดลงและมกีารชดเชยการเป็นหน้ีออกซเิจน โดยช่วงเวลาการพกัเมื่อพจิารณาบนพืน้ฐานของ
ความเหมาะสมเฉพาะบุคคล ช่วงเวลาการพกัระหว่างการฝึกซ้อมที่มคีวามหนักสูงจะอยู่ระหว่าง  
4 ถงึ 6 นาท ี
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           1.2.2  ความคล่องตวั 
            ความคล่องตวั (Agility) มผีูท้ีใ่หค้วามหมายคาํวา่ ความคล่องตวัไวห้ลายทา่น ไดแ้ก่ 
          เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 111) กล่าวว่า ความคล่องตวั คอื ความสามารถในการ
เคลื่อนทีห่รอืการเคลื่อนไหวในระยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ดเป็นการทาํงานทีต่อ้งการความสมัพนัธข์องระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือ ซึ่งทําหน้าที่ประสานงานกนัได้อย่างดีมีปฏิกิรยิาตอบสนองได้ และสามารถ
เคลื่อนที ่เคลื่อนไหวเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 
         พชิิต ภูติจนัทร์ (2547) กล่าวว่า ความคล่องตัว คือ การแสดงความสามารถของ
ความเรว็และความออ่นตวัอกีทัง้ยงัเกีย่วกบัเรือ่งความแมน่ยาํในการเคลื่อนไหว 
         ชูศกัดิ ์เวชแพทย ์(2536: 103) กล่าวว่า ความคล่องตวัมคีวามสําคญัในกจิกรรมทุก
อย่างเกี่ยวกบัการเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกาย หรอื ส่วนหน่ึงส่วนใดไดโ้ดยเรว็ การออกตวัไดเ้รว็ 
การหยดุตวัไดเ้รว็ และการเปลีย่นทศิทางอยา่งรวดเรว็ 
          ไพบลูย ์ศรชียัสวสัดิ ์(2538: 21) กล่าวว่า เป็นความสามารถเปลีย่นอริยิาบถไดอ้ยา่ง
รวดเรว็โดยไมม่คีวามผดิพลาดเกดิขึน้ ซึง่ความคล่องตวัน้ีตอ้งอาศยัการควบคุมและการประสานงาน
ของระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นอยา่งด ี
           จรีนันท์ โพธิเ์จรญิ (2549: 17) กล่าวไว้ว่า ความคล่องตวัมคีวามสําคญัและเป็น
ปจัจยัอย่างหน่ึง ซึง่มคีวามจําเป็นต่อการเล่นกฬีา เพราะกฬีาทุกประเภทต้องอาศยัการเคลื่อนไหว
ของรา่งกาย การเปลีย่นทศิทาง และการเปลีย่นตําแหน่งอยา่งรวดเรว็ 
           สรุป ความคล่องตวั คอื การทีม่กีารเปลีย่นการเคลื่อนไหวทางดา้นรา่งกายไดอ้ย่าง
รวดเรว็และมปีระสทิธภิาพในการปฏบิตักิจิกรรมที่มกีารเคลื่อนไหว นอกจากน้ีความคล่องตวัยงัมี
ประโยชน์ในการเล่นกฬีาเน่ืองจากกฬีาเป็นกจิกรรมทีต่อ้งอาศยัการเคลื่อนไหวทางดา้นรา่งกาย 
 
           การเสริมสร้างความคล่องตวั 
             วรเกยีรต ิจนัทรศ์ร ี(2548: 6-8) ไดก้ล่าวไวว้่า การเสรมิสรา้งความคล่องตวั จะตอ้ง
ยดึหลกัในการฝึกเพือ่เป็นพืน้ฐานในกจิกรรม และจะตอ้งฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ๆ อยา่งถูกตอ้ง
ซํ้าแลว้ซํ้าเล่าและดว้ยความเรว็สงูซึง่สรปุไดด้งัน้ี 

1. การสรา้งความสมัพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือ หมายถงึ กลุ่มกลา้มเน้ือที่ทําหน้าที่
อย่างใดอย่างหน่ึง หรอืตอ้งทํางานร่วมกบัขอ้ต่อเพื่อใชส้าํหรบักจิกรรมนัน้ๆ จะตอ้งไดร้บัการฝึกให้
เกดิทกัษะและความชาํนาญ เพือ่พฒันาในดา้นความเรว็ 

2. พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะอย่างยิง่กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ที่
จําเป็นต่อการเคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนช่วยให้เกิดความคล่องตวัได้ด ีรวมทัง้ควบคุม
ทศิทางในการเคลื่อนทีไ่ดอ้ยา่งแมน่ยาํ  
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3. เวลาปฏิกริยิา จะต้องได้รบัการฝึกเพื่อการตอบสนองที่รวดเรว็เมื่อได้รบัการ
กระตุน้ในระดบัใดระดบัหน่ึงทีต่อ้งการ ดงันัน้ การสรา้งสมาธหิรอืการทําจติใจใหส้งบ เพื่อเตรยีมรบั
สถานการณ์ทีเ่ป็นตวัแปรอยา่งหน่ึงทีจ่ะทาํใหก้ารตอบสนองนัน้ชา้หรอืเรว็ 

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อร่างกาย กล้ามเน้ือที่ทําการ
เคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปไดเ้ตม็ช่วงของการเคลื่อนไหว การฝึกความอ่อนตวัควรจะฝึกในช่วง
วยัเจรญิเตบิโตซึง่จะมผีลมากกวา่วยัอื่น 

 
            ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องตวั 

1.  ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือนัน้ จะต้องมกีารทํางานรวมกนัได้ดแีละมี
ประสทิธิภาพ จึงจะทําให้เกิดความคล่องตวัที่สูง ดงันัน้ ถ้ามีการฝึกทกัษะพื้นฐานจนเกิดความ
ชาํนาญบ่อยๆ หลายๆ ครัง้กจ็ะชว่ยใหม้คีวามคล่องตวัทีเ่พิม่ขึน้ 

2. ระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกซ้อม การที่จะทําใหเ้กดิการจดจําทกัษะทีร่วดเรว็นัน้
ขึน้อยู่กบัเวลาในการฝึกทีเ่หมาะสมกบัผูฝึ้กซอ้ม จะตอ้งพจิารณาถงึความแตกต่างทางดา้นร่างกาย
แต่ละบุคคล และต้องระมดัระวงัไม่ให้ซ้อมนานหรือหนักเกินไป จะทําให้ร่างกายเหน่ือยล้าและ
สมรรถภาพลดลง 

3. รปูรา่งลกัษณะของรา่งกาย การทีม่น้ํีาหนกัมากๆ อาจจะทาํใหม้คีวามคล่องตวั
ทีน้่อยกวา่คนทีน้ํ่าหนกัน้อย แต่มขีอ้ยกเวน้เพราะความคล่องตวันัน้ขึน้อยูก่บัปจัจยัหลายประการ 

4. อายุ ในเดก็นัน้การจะมกีารพฒันาความคล่องตวัจนถงึอายุ 12 ปีแลว้กค็่อยๆ 
ลดลงไปอยา่งชา้ๆ จนถงึวยัผูใ้หญ่ความคล่องตวักจ็ะคอ่ยๆ ลดน้อยลง 

5. ความเมื่อยล้า ความคล่องตวัต้องอาศยัการทํางานของกลุ่มกล้ามเน้ือ ดงันัน้ 
ถา้เกดิมกีารเมือ่ยลา้ในกลุ่มกลา้มเน้ือต่างๆ ทีต่อ้งนํามาใชง้านกจ็ะทาํใหค้วามคล่องตวัลดลงไป 

6. เพศ ชายกบัหญิง จะมีความแตกต่างทางสมรรถภาพทางกาย คือ รูปร่าง
ผูห้ญงิจะดอ้ยกวา่รปูรา่งผูช้าย น้ําหนกัเฉลีย่น้อยกว่า สว่นของน้ําหนกัทีเ่ป็นกลา้มเน้ือเมื่อเทยีบเป็น
สดัสว่นแลว้ดอ้ยกวา่ จงึเป็นเหตุผลวา่ชายจงึมคีวามคล่องตวัทีม่ากกวา่ผูห้ญงิ 

 
              1.2.3 ความว่องไว (Quickness) 
            ความว่องไว(Quickness)ความสามารถของบุคคลที่จะระเบิดความเร็วจากท่า

เตรยีม(Twist, 1997)  ซึง่เป็นกุญแจสาํคญัในการทีจ่ะเอาชนะคู่แขง่ นกักฬีาทีม่คีวามว่องไว (Quick) 
จะสามารถเร่งเพิม่อตัราเร่ง (Accelerate) ของ ตนเองใหไ้ปสู่ความเรว็สูงสุดไดใ้นช่วงเวลาสัน้ๆ 
รวมทัง้ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนทีอ่ยา่งรวดเรว็และสามารถ เพิม่ความเรว็ใหไ้ป
ถงึความเรว็สงูสดุได ้การฝึกความวอ่งไว ความเรว็ และความคล่องตวั ทัง้สามอยา่งมคีวามเกีย่วขอ้ง
ซึ่ ง กันและกันหรือที่ เ ร า เ รียกการ ฝึ ก เหล่ า น้ี ว่ า กา ร ฝึกร ะบบประสาทและกล้ าม เ น้ื อ
(Neuromuscular  Training) แบบ ฝึกเหล่าน้ีจะช่วยใหน้กักฬีาตอบสนองเรว็ขึน้และนกักฬีาสามารถ
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ควบคุมกล้าม เน้ือและการทํางานประสานกนัของส่วนต่างๆของร่างกายได้ดีขึ้นอีกด้วย ความ
คล่องตวัเป็นสิง่สาํคญัเพราะว่า ความคล่องตวัช่วยเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปในทศิทาง
ต่างๆ 
                      การ ฝึกระบบประสาทกลา้มเน้ือคอืการฝึกทกัษะ ใหค้วามสาํคญักบัคุณภาพของ
การฝึกไม่ใช่ปรมิาณของการฝึก การฝึกจะต้องอยู่ในช่วงพกัและในการฝึกควรจะมกีารพกัเมื่อเกดิ
การลา้เกดิขึน้ นกักฬีาควรทีจ่ะเคลื่อนทีเ่ทา้ไดร้วดเรว็ขึน้เมือ่การฝึกแต่ละชว่งผา่นไป 
              การฝึกที่เป็นความว่องไว ความคล่องตวัและพลยัโอเมตรกิ ตามแนวคดิ ของ 
(Craig Ballantyne) โดยการฝึกน้ีเป็นการฝึกระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (Neuromuscular 
Training) ซึง่เมือ่ฝึกแลว้จะทาํใหเ้กดิการพฒันาความคล่องตวั  
                        การฝึกความว่องไว ความเรว็ และ ความคล่องตวั ทัง้สามอยา่งมคีวามเกีย่วขอ้ง
ซึ่ งกันและกัน  หรือที่ เ ร า เ รียกการ ฝึก เหล่ า น้ี ว่ า  การ ฝึกระบบประสาทและกล้าม เ น้ือ 
(Neuromuscular  Training) แบบฝึกเหล่าน้ีจะช่วยใหน้กักฬีาตอบสนองเรว็ขึน้และนกักฬีาสามารถ
ควบคุมกล้าม เน้ือและการทํางานประสานกนัของส่วนต่างๆของร่างกายได้ดีขึ้นอีกด้วย ความ
คล่องตวัเป็นสิง่สาํคญัเพราะว่า ความคล่องตวัช่วยเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปในทศิทาง
ต่างๆซึง่เป็น สิง่จาํเป็นในกฬีาฮอ๊กกี ้
                         การฝึกระบบประสาทกลา้มเน้ือคอืการฝึกทกัษะ ใหค้วามสาํคญักบัคุณภาพของ
การฝึกไม่ใช่ปรมิาณของการฝึก การฝึกจะต้องอยู่ในช่วงพกัและในการฝึกควรจะมกีารพกัเมื่อเกดิ
การลา้เกดิขึน้ นักกฬีาควรทีจ่ะเคลื่อนทีเ่ทา้ไดร้วดเรว็ขึน้เมื่อการฝึกแต่ละช่วงผ่านไป ในการเพิม่
แบบฝึกสําหรบัฮอกกี้ใหมุ้่งเน้นไปที่การเคลื่อนไหวแนวตัง้และแบบฝึกขาเดยีว รวมไปถึงการทํา 
Pivots (การหมุนตวัจากหน้าไปหลงั) โดยมกีารใชภ้าพและเสยีงในการฝึก และพยายามใหม้วีาม
สอดคลอ้งกบัทกัษะของกฬีาใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้(เช่น ใหม้กีารฝึกการควบคุมลูกพคัหรอื
การฝึกยงิลูกพคัที่ช่วงท้ายของแบบฝึกเป็นต้น ฮอกกี้เป็นกีฬาแข่งขนักนัระหว่าง 2 ทมี มผีู้เล่น 
ฝา่ยละ 11 คน โดยการตลีกูบอล ทีม่ลีกัษณะกลม แขง็ ทีเ่รยีกวา่ลกูพคั (puck) 

 
          1.2.4 ระบบพลงังานสาํรอง (Energy Supply system) 

      กฬีาแต่ละชนิดตอ้งการพลงังานทีม่ลีกัษณะเฉพาะแตกต่างกนั โดยพลงังาน 
แต่ละระบบจะมลีกัษณะการทาํงานทีแ่ตกต่างกนัขึน้อยูก่บัความหนกัและระยะเวลาของการประกอบ
กจิกรรม การฝึกฝนเพือ่พฒันาระบบพลงังานใหเ้หมาะสมกบักฬีาชนิดนัน้จงึเป็นเรือ่งทีม่คีวามสาํคญั 
ซึง่การทาํงานของกลา้มเน้ือลายจะใชพ้ลงังาน ATP (Adenosine triphosphate) ทีไ่ดจ้าก
กระบวนการสรา้งพลงังานแบ่งเป็น 3 ระบบดงัต่อไปน้ี 

 
 
 



 18 

      1.2.4.1 ระบบแอนแอโรบิค อแลค็เทต (Anaerobic alactate system) 
                                  ระบบแอนแอโรบคิ อแลค็เทต มชีื่อเรยีกอกีอย่างหน่ึงว่า แหล่งพลงังาน 
เอทพี-ีพซี ี(ATP-PC energy source) ประเวท เกษกนั (2547: 11) กล่าวว่า เป็นระบบทีนํ่าเอา
พลงังานสาํรองซึง่สะสมอยู่ในกลา้มเน้ือในรปูของ (Adenosine triphosphate: ATP) และสามารถ
สงัเคราะห ์ATP ใหม ่โดยใช ้ครเีอทนี ฟอสเฟต (Creatine phosphate: CP) ทีส่ะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือ 
พลงังานทีเ่กดิขึน้จะสามารถนํามาใชใ้นระยะเวลาอนัสัน้ ๆ ไมเ่กนิ 10 วนิาท ีและการสรา้งพลงังาน
ในระบบน้ีจะไม่ก่อใหเ้กดิกรดแลคตกิในกลา้มเน้ือ (lactic acids) เมื่อ ATP ถูกใชห้มดไป CP ที่
สะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือจะแตกตวัให ้phosphate แลว้ทาํให ้ADP (Adenosine diphosphate) รวมกบั 
Phosphate กลายเป็น ATP โดยที่ระบบน้ีจะเกดิขึน้ใน Sarcoplasm ของเซลล์กล้ามเน้ือ  
ซึง่สอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด (2547: 63) กล่าวว่า ระบบพลงังานน้ีสามารถสาํรองพลงังาน 
ATP ไดป้ระมาณ 6-8 วนิาท ีเน่ืองจากปรมิาณสารครเีอตนีฟอสเฟต จะหมดลงในเวลาอนัสัน้ การ
สํารองพลงังานโดยการเปลี่ยนรูปของสารครเีอตนีฟอสฟตส่วนใหญ่จะเกดิขึน้เมื่อเริม่ต้นออกกําลงั
กาย และการสรา้งสารกลบัคนืของครเีอตนีฟอสเฟตหลงัการออกกําลงักายหยุดลงจะใชเ้วลาเพยีง
เลก็น้อยประมาณ 3 ถงึ 5 นาท ีสอดคลอ้งกบั ภาวณิี ปิยะจุตรวฒัน์ (2542: 251) กล่าวว่าระบบ
พลงังานน้ีเป็นระบบทีก่ลา้มเน้ือจะดงึมาใชไ้ดท้นัท ีเมื่อใดกต็าม ATP ถูกใชไ้ป CP กจ็ะสลายตวัให้
ฟอสเฟตไปสรา้ง ATP ทดแทนทนัท ีพลงังานจากแหล่งน้ีมใีหใ้ชไ้ดท้นัท ีแต่มไีมม่าก คอื ประมาณ 
0.3 โมล จงึเหมาะกบักฬีาทีต่อ้งการความรวดเรว็แต่ไมน่าน การวิง่ 100 เมตร กจ็ะใชพ้ลงังานสว่นน้ี
ทัง้หมดพอดใีนตอนทา้ยของการวิง่ ดงัสมการต่อไปน้ี 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
            ชนินทรช์ยั อนิทริาภรณ์ (2544: 25) กล่าวว่า ในการใชพ้ลงังานจากแหล่งเอทพี ี- 

พซี ีนัน้ จะใชใ้นสถานการณ์ทีน่กักฬีาตอ้งเคลื่อนทีด่ว้ยความเรว็ หรอืออกแรงอยา่งมากในระยะเวลา
อนัสัน้ เอทพี ี–พซี ีก็จะหมดไป เมื่อมกีารหยุดพกักจ็ะมกีารสะสมเอทพี ี– พซี ีไวใ้นกล้ามเน้ืออกี 
ตามระยะเวลา ดงัน้ี 
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     20  วนิาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  50% 
    40  วนิาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  75% 
    60  วนิาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  87% 
    3 - 4 นาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  100% 
 

             ซึง่สอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด (2547 : 71) ไดก้ล่าวถงึ เวลาการฟ้ืนสภาพใน
การสงัเคราะหเ์อทพี ี– พซี ีกลบัคนืไว ้ดงัน้ี 
     30  วนิาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  50% 

   60  วนิาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  75% 
   90  วนิาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้  80% 
   3 นาท ีจะสะสมเอทพี ี– พซี ีได ้   98% 
 
1.2.4.2 ระบบแอนแอโรบิค แลค็เทต (Anaerobic lactate system) 
ระบบแอนแอโรบคิ แลค็เทต มชีื่อเรยีกอกีอย่างหน่ึงว่า แหล่งพลงังานกรดแลคตกิ 

(Lactic acid energy source) ประเวท เกษกนั (2547: 12) กล่าวว่า เป็นระบบพลงังานใชอ้อกซเิจน
แบบกรดแลคตกิ (Anaerobic lactic) ซึ่งระบบพลงังานน้ีกล้ามเน้ือสรา้งพลงังานจากคลูโลส 
(Glucose) ในกระแสเลอืด กลยัโคเจน (Glycogen) ทีส่ะสมในกลา้มเน้ือและตบั สารดงักล่าวจะถูก
นํามาสรา้งพลงังานโดยผา่นกระบวนการกลยัไคโลซสิ (Glycolysis) ซึง่ไมจ่าํเป็นตอ้งใชอ้อกซเิจน จงึ
ทําใหส้ามารถสรา้งพลงังานไดอ้ย่างรวดเรว็ และระบบน้ีสามารถสรา้ง ATP ทีนํ่ามาใชไ้ดร้ะหว่าง  
30 - 90 วินาที และสามารถสะสมกรดแลคติกเกิดขึ้นในกล้ามเน้ือ ซึ่งเป็นผลผลิตของการสร้าง
พลงังานในระบบน้ี เช่นเดยีวกบั เจนในการสํารองพลงังานเอทพี ีเช่นเดยีวกบัระบบแอนแอโรบคิ 
อแลค็เทต แต่การสาํรองพลงังานจะก่อใหเ้กดิกรด สนธยา สลีะมาด (2547: 63-64) ทีก่ล่าวว่า ระบบ
แอโรบิค แล็คเทต เป็นระบบที่ไม่ต้องใช้ออกซิแลคติกขึ้นจึงเป็นระบบที่นํามาใช้ในกรณีฉุกเฉิน 
(Emergency system) เช่น มกีารทํางานหนักอย่างรวดเรว็และยาวนานโดยเฉพาะการทํางานใน
ช่วงเวลา 20 วนิาท ีถงึ 45 วนิาท ีซึง่พลงังานสาํรอง (กลยัโคเจน) จากระบบน้ีจะถูกนํามาใชม้าก
ทีสุ่ด ตามทฤษฎ ีจํานวนกลยัโคเจนทีเ่กบ็สะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือจะสามารถสนบัสนุนการวิง่เรว็สงูสุด
ไดป้ระมาณ 75 – 80 วนิาท ีอยา่งไรกต็าม การปฏบิตัจิรงิจะไมส่ามารถกระทาํได ้เน่ืองจากผลผลติ
ของกระบวนการ กลยัโคไลซสิจะเกดิแลคเทตและอนุภาคไฟฟ้าบวก (H+) ซึง่ก่อใหเ้กดิกรดอยา่งสงู
และเป็นสาเหตุทาํใหร้ะดบัความเป็นกรดในกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ การเพิม่ขึน้ของความเป็นกรดจะสง่ผล
ต่อองคป์ระกอบทีจ่ําเป็นของการหดตวัของกลา้มเน้ือ อย่างน้อย 2 อย่าง คอื ประการแรก ลด
ความสามารถในการทํางานของฟอสโฟฟลุคโคไคเนส (Phosphofructokinase) ซึง่เป็นเอนไซมท์ี่
สาํคญัของกระบวนการกลยัโคไลซสิ และแทรกแซงการทาํงานของแคลเซยีมในกระบวนการครอส -
บรดิส ์(Cross – bridge) โดยการป้องกนัการเกาะของแคลเซยีมกบัโทรโปรนิน – ซ ี(Troponin – C) 
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ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ ดงันัน้ โดยผลผลติของกระบวนการกลยัโคไลซสิจะนําไปสูก่ารลดลงของ
การสาํรองพลงังานเอทพีแีละกรลดลงของแรง (Force) ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ ดงัสมการต่อไปน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1.3  เทคนิคการเล่นกีฬาฟตุซอล 
         มผีูใ้หค้วามหมายคาํวา่เทคนิคไวด้งัน้ี 
       สํานักงานพฒันาการกีฬาและนันทนาการ. (2550: 32) ได้ให้ความหมายไว้ว่า 
ความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆที่นําไปใช้ในการแข่งขนัได้ใน
สถานการณ์ต่างๆ เป็นอยา่งด ี
       ชาญวทิย ์ผลชวีนิ (2534: 85) ไดใ้หค้วามหมายว่า การใชค้วามสามารถพเิศษในการ
ทาํบางสิง่บางอยา่งในการฝึก โดยอาศยัการฝึกพืน้ฐานมาประสานกลมกลนืกนั ควรพฒันาเทคนิคใน
สภาพการแขง่ขนัจรงิๆ ใหม้ากทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทาํได ้
       โดยสรปุ เทคนิคการเล่นกฬีาฟุตซอล คอื การใชท้กัษะพืน้ฐานและความสามารถพเิศษ
จากการฝึกทกัษะพืน้ฐานเพือ่ใหเ้กดิความชาํนาญแลว้นําไปใชใ้นการแขง่ขนั 
 
       ทกัษะกีฬา 

      การที่จะเล่นกีฬาชนิดใดชนิดหน่ึงนัน้ พื้นฐานของกีฬาชนิดนัน้ๆ เป็นสิ่งที่สําคัญ 
กล่าวคอื พืน้ฐานในการเล่นกฬีาตอ้งอาศยัองคป์ระกอบหลายๆ อยา่งมาประกอบกนัเพื่อส่งเสรมิให้
นักกฬีามคีวามสามารถในการพฒันามากยิง่ขึน้ ไม่ว่าจะเป็นองค์ประกอบของตวันักกฬีาเอง หรอื 
องคป์ระกอบจากทมีภายนอก ทัง้ 2 อยา่งน้ีเป็นตวับ่งชีไ้ดว้่านกักฬีาคนนัน้จะมคีวามสามารถในการ
เล่นกีฬาชนิดนัน้ได้มากน้อยเพยีงใด หรอืเรยีกได้ว่าเป็นโครงสร้างแห่งความสําเรจ็ของนักกีฬา 
(ชลชั ภริมย.์ 2539: 1) 

     (ชลชั ภริมย์. 2539: 1) ไดก้ล่าวว่า โครงสรา้งความสามารถของนักกฬีา เป็นการ
แยกแยะใหเ้หน็ถงึองคป์ระกอบทีม่อีทิธพิลต่อความสามารถของนกักฬีา ว่าจะเล่นกฬีาไดด้เีพยีงใดมี
อยู ่2 ประการคอื 
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1.  องคป์ระกอบภายในตวันกักฬีา (Individual Factors) เป็นองคป์ระกอบภายในตวั
นกักฬีาเป็นสิง่ทีอ่ยูภ่ายในตวันกักฬีาเอง อนัจะสง่เสรมิใหเ้กดิประสทิธภิาพไดด้นีัน้ประกอบดว้ย 5 
สิง่สาํคญัคอื 

1.1 ความชาญฉลาด และความคดิทีด่ ีอารมณ์ความรูส้กึ นกักฬีาจาํเป็นตอ้งมี
ความฉลาดและไหวพรบิในการเล่นทีด่ ีรูจ้กัคดิและรูจ้กัใชส้ตปิญัญาในการเล่นและตอ้งมคีวามรูส้กึ
นึกคดิทีด่ต่ีอเพือ่นรว่มทมี 

1.2 เทคนิค (Technique) วธิกีารเล่นถูกตอ้งตามหลกัการฝึก โดยการฝึกซอ้มให้
เกดิทกัษะในการเล่นทีด่ ีจะก่อใหเ้กดิประโยชน์ในการนําไปใชแ้ขง่ขนัจรงิ 

1.3 ยทุธวธิกีารเลน่ (Tactic) เป็นการนําเอาความสามารถทางเทคนิคมาใชใ้นการ
แขง่ขนัเพือ่ใหเ้กดิประโยชน์ และไดเ้ปรยีบในการแขง่ขนั โดยอาศยัการเล่นทีค่ดิคน้ดดัแปลงมาใชใ้น
การฝึกซอ้มมาหรอืใชใ้นการแขง่ขนัจรงิ 

1.4 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นความสามารถทางดา้นรา่งกาย
ของนกักฬีาในการเล่นกฬีาชนิดนัน้ๆ ทีม่คีวามสามารถทางดา้นรา่งกายทีแ่ตกต่างกนั คอื ความ
แขง็แรง ความเรว็ ความทนทาน ความคล่องตวั ความออ่นตวั 

1.5 สว่นประกอบของรา่งกาย (Constitution) ไดแ้ก่ สภาพรา่งกายของนกักฬีาซึง่
แต่ละคนจะมคีวามแตกต่างกนัไป เชน่ ความสงู น้ําหนกั ขนาดของรา่งกาย ลว้นแลว้มผีลต่อนกักฬีา
ทัง้สิน้ 

2.  องคป์ระกอบภายนอกตวันกักฬีา คอื สิง่ต่างๆ จากภายนอกทีม่อีทิธพิลต่อ
ความสามารถนกักฬีาประกอบดว้ยสิง่ต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

2.1 อุปกรณ์ต่างๆ (Apparatuses) นักกีฬานัน้จะมอุีปกรณ์ในการเล่นกีฬาและ
การฝึกซอ้ม เป็นสิง่ทีบ่่งชีอ้กีประการหน่ึง ไมว่า่จะเป็นรองเทา้หรอืเครือ่งแต่งกาย ถา้ใชอุ้ปกรณ์ทีด่มีี
มาตรฐาน กจ็ะทําใหม้าตรฐานการเล่นกฬีาทีด่ขี ึน้ โดยเฉพาะการฝึกซอ้มกบัอุปกรณ์ทีใ่ชแ้ข่งจรงิมี
ความใกลเ้คยีงกนัมากกจ็ะมปีระโยชน์อยา่งมาก 

2.2 สิง่อาํนวยความสะดวกต่างๆ (Facilities) ในการฝึกซอ้ม และการแขง่ขนักฬีา 
สิง่อาํนวยความสะดวก หรอืสถานทีเ่ป็นสิง่จาํเป็นประการหน่ึงทีม่อีทิธพิลต่อการเลน่ของนกักฬีา ไม่
วา่จะเป็นสนามกลางแจง้ หรอืยมิเนเซีย่ม ลกัษณะของสนามอาจมคีวามแตกต่างหลายประการ การ
ทีฝึ่กซอ้มสนามอยา่งหน่ึงแลว้มาแขง่สนามอกีอยา่งหน่ึงมผีลต่อความสามารถของนกักฬีา 

2.3 สภาพอากาศ (Weather) ลกัษณะของสภาพอากาศเป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญั
อกีอย่างหน่ึง ไม่ว่าจะเป็นอุณหภูม ิความดนัอากาศ ความชืน้ลว้นแลว้แต่มอีทิธพิลต่อการเล่นกฬีา
ทัง้สิน้ นักกฬีาทีเ่คยฝึกซอ้มในสภาพอย่างหน่ึงแลว้ไปทําการแข่งขนัในสภาพอากาศทีแ่ตกต่างกนั
ความสามารถในการเล่นกฬีากจ็ะลดลงไปด้วยเช่นการที่เคยซ้อมกฬีาที่มอีากาศรอ้น ส่วนในการ
แขง่ขนัจรงินัน้ตอ้งไปแขง่ขนัในสภาพอากาศทีอ่ากาศหนาว กจ็ะทาํใหส้มรรถภาพทางกายลดลง 

2.4 องคป์ระกอบอื่นๆ ไดแ้ก่ ผูป้กครอง ครอบครวั ผูฝึ้กสอนและสภาพแวดลอ้ม
ของเพือ่นรว่มทมีลว้นแลว้มผีลต่อความสามารถในการเล่นของนกักฬีา  



 22 

           สาํนักงานพฒันาการกฬีาและนันทนาการ. (2550: 32-58) ไดก้ล่าวว่า ในการเล่น
กฬีาฟุตซอลนัน้ ทัง้ผูเ้ล่นและผูร้กัษาประตูจําเป็นตอ้งใชเ้ทคนิคและการเล่นในรปูแบบต่างๆ ไดเ้ป็น
อยา่งด ีเพือ่ใหม้คีวามไดเ้ปรยีบคูต่่อสู ้สว่นการเล่นนัน้สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภทคอื 

1. เทคนิคการเลน่ขณะครอบครองลกู คอืขณะทีผู่เ้ล่นครอบครองลกูบอลอยูก่บั
ตวัเองตอ้งใชค้วามสามารถในการเล่นตามเทคนิคการเล่นต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 

1.1 การเตะลกูบอล แบ่งออกเป็น 7 ลกัษณะ 
1.1.1 การเตะลกูดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 
1.1.2 การเตะลกูดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 
1.1.3 การเตะลกูดว้ยหลงัเทา้ 
1.1.4 การเตะลกูดว้ยฝา่เทา้ 
1.1.5 การเตะลกูดว้ยหวัรองเทา้ 
1.1.6 การเตะลกูดว้ยสน้เทา้ 

1.2 การรบัลกูบอล ในการเล่นฟุตซอลนัน้สามารถใชส้ว่นต่างๆ ของรา่งกาย
ในการรบัลกูบอลไดห้ลายสว่นดงัน้ี 

1.2.1 ขา้งเทา้ดา้นใน 
1.2.2 ขา้งเทา้ดา้นนอก 
1.2.3 หลงัเทา้ 
1.2.4 ฝา่เทา้ 
1.2.5 หน้าขา 
1.2.6 อก 
1.2.7 ศรีษะ 

                ลักษณะในการรับลูกบอลนัน้แบ่งตามลักษณะและทิศทางของลูกบอลที่
เคลื่อนไหวมา ไดแ้ก่ การรบัลูกบอลทีก่ลิง้มากบัพืน้ การรบัลูกบอลทีก่ระดอนพืน้และการรบัลูกบอล
ทีล่อยมาในอากาศ 

1.3  การเลีย้งลกูบอล สว่นของรา่งกายทีส่ามารถใชใ้นการเลีย้งลกูบอลนัน้ม ี
4 สว่นไดแ้ก่ 

1.3.1 ขา้งเทา้ดา้นใน 
1.3.2 ขา้งเทา้ดา้นนอก 
1.3.3 ฝา่เทา้ 
1.3.4 หลงัเทา้  

                ความมุง่หมายในการเลีย้งลกูบอลนัน้ คอื เพือ่ครอบครองบอลเพือ่หนีจากคู่
ต่อสู ้เพือ่กะจงัหวะในการทาํประตู เพือ่สง่ใหเ้พือ่นรว่มทมี 
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1.4  การหลอกล่อ ชนิดของการหลอกล่อมอียู ่2 แบบคอื 
1.4.1 การหลอกล่อโดยการใชล้าํตวั เป็นการใชล้าํตวัในการหลอกล่อคู่

ต่อสู ้โดยการโยกลาํตวัไปทางหน่ึงแต่พาลกูไปอกีทางหน่ึง 
1.4.2 การหลอกล่อโดยการใชข้า เป็นการใชข้าไขวห้รอืยกขา้มลกูเพือ่ 

หลอกล่อคูต่่อสู ้ 
1.5  การโหมง่ลกูบอล การโหมง่เป็นการใชส้ว่นศรีษะกระแทกลกูในการโหมง่

ลกู แบ่งออกเป็น  3 ชนิดไดแ้ก่ 
1.5.1 ยนืโหมง่ 
1.5.2 กระโดดโหมง่ 
1.5.3 การวิง่โหมง่ 

1.6  การงดัลูกบอล เป็นเทคนิคที่ใชใ้นการเล่นฟุตซอลประการหน่ึง ความมุ่ง
หมายในการงดัลกูบอลนัน้เพือ่ใหส้ง่ขณะทีล่กูบอลอยูใ่นการเล่น 

1.7  การเตะเข้าเล่น เป็นเทคนิคการเล่นฟุตซอลอย่างหน่ึง ซึ่งเป็นไปตาม
เงื่อนไขของกตกิาการแขง่ขนัฟุตซอล ขอ้ 16 ทีก่ล่าวว่า เมื่อลูกบอลไดผ้่านเสน้ขา้งออกไปไม่ว่าจะ
เป็นบนพืน้หรอืในอากาศ ลูกบอลจะถูกเตะเขา้เล่น คอื กล่าวไดว้่า ถา้ลูกออกเสน้ขา้งใหผู้เ้ล่นตัง้ลูก
ทีเ่สน้แลว้ใชเ้ทา้สง่เขา้เล่น 

1.8  เทคนิคของผูร้กัษาประต ูผูร้กัษาประตูเป็นตําแหน่งทีส่าํคญัมากของทมี
และมลีกัษณะการเล่นทีม่สีทิธพิเิศษต่างจากผูเ้ล่นในตาํแหน่งอื่น คอื สามารถเล่นลกูบอลดว้ยมอืได้
ภายในเขตทีก่าํหนดใหน้อกจากน้ียงัเป็นผูเ้ล่นทีอ่ยูข่า้งหลงัสดุ จงึสามารถมองเหน็เหตุการณ์ต่างๆ 
ไดเ้ป็นอยา่งด ีดงันัน้ จงึตอ้งทาํหน้าทีค่อยบอกและสัง่การผูเ้ล่นคนอืน่ๆ ดว้ย ความสามารถในการ
เป็นประตทูีด่นีัน้ตอ้งมคีวามคล่องตวัเคลื่อนทีไ่ดอ้ยา่งรวดเรว็ เทคนิคของผูร้กัษาประตูนัน้มดีงัน้ี 

1.8.1 การรบัลกู 
1.8.1.1 ทีก่ลิง้มา 
1.8.1.2 ทีล่อยมาในอากาศในระดบัอกและระดบัสงูกวา่ศรีษะ 

1.8.2 การป้องกนัประตูโดยการปดัและการชก 
1.8.3 การพุง่รบัลกูเรยีด 
1.8.4 การพุง่รบัลกูโดง่ 
1.8.5 การกลิง้ โยน และขวา้งลกู 
1.8.6 การวางเตะและการโยนเตะ 
1.8.7 การหลอกล่อของผูร้กัษาประต ู

2.   เทคนิคการเล่นขณะไมไ่ดค้รองครองลกู สถานการณ์การเล่นในขณะการแขง่ขนั
เมือ่เป็นฝา่ยรกุ ถูกแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คอื เมือ่ตวัเองครอบครองบอลอยูแ่ละเพือ่นรว่มทมี
ครอบครองบอล สาํหรบัในกรณแีรกนัน้ไดก้ล่าวถงึเทคนิคต่างๆ ไปแลว้ สว่นกรณทีีต่นเองไมไ่ด้
ครอบครองบอลอยู ่หรอืเพื่อหาโอกาสในการครอบครองลกูบอล หรอืเพือ่ป้องกนัคูต่่อสู ้
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2.1  ใช้ร่างกายในการหลอกล่อ ผู้เล่นต้องรู้จกัการใช้ร่างกายในการหลอกล่อคู่
ต่อสูท้ีก่าํลงัครอบครองลกูบอล ขณะทีก่าํลงัป้องกนั อยา่ยนืเฉยและอยา่ปล่อยใหคู้ต่่อสูห้ลอกล่อ 
ฝา่ยเดยีว 

2.2  การกระโดด การเล่นฟุตซอลมทีัง้การเล่นลกูบอลทีม่ากบัพืน้และลูกทีล่อยอยู่
กลางอากาศดงันัน้การฝึกกระโดด ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดเทา้เดยีวหรอืสองเทา้เป็นสิง่จําเป็นตอ้ง
ใชไ้มว่า่การเล่นลกูเองหรอืการป้องกนัคูต่่อสูใ้นเกมสร์กุ 

2.3  การวิง่ ในการเล่นฟุตซอลมทีัง้การวิง่ไปขา้งหน้าและการวิง่ถอยหลงั การวิง่
เคลื่อนที่ไปอย่างชา้ๆ และไปอย่างรวดเรว็ ซึ่งระยะในการวิง่ประมาณ 5-10 เมตร และสิง่ทีค่วรให้
ความสาํคญัคอืการออกตวัและปฏกิริยิาตอบสนองทีร่วดเรว็ 

2.4 การหยดุ การเล่นฟุตซอลมกีารเล่นทีร่วดเรว็ในการเคลื่อนทีแ่ละในบางจงัหวะ
ตอ้งทาํการหยดุอยา่งทนัททีนัใด เพือ่การหลอกล่อคู่ต่อสูโ้ดยไมใ่หคู้่ต่อสูค้าดการมาก่อนพรอ้มทัง้ทาํ
การเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนทีไ่ปทางอื่นต่อไป 

2.5 การหมุนหรอืการเปลีย่นทศิทาง เป็นการเคลื่อนไหวทีต่่อเน่ืองกบัการวิง่ โดย
การเปลี่ยนทศิทางไปในทางอื่นๆ เพื่อหลอกล่อคู่ต่อสูไ้ปในทศิทางต่างๆ เช่น กลบัมาดา้นหลงั ไป
ดา้นขา้งซา้ยหรอืขวา หรอืหมุนรอบแลว้ไปในทศิทางเดมิ ในบางครัง้จากการฝึกสมัพนัธต่์อเน่ืองกบั
การหยดุเชน่วิง่แลว้หยดุและหมนุเปลีย่นทศิทาง 

2.6 ตําแหน่งการป้องกนั การเคลื่อนไหวของร่างกายขณะป้องกนัคู่ต่อสู้ ควรอยู่ใน
ลกัษณะเทา้นําเทา้ตาม ย่อเข่าและลําตวัตํ่าลงโน้มตวัไปขา้งหน้าเลก็น้อย เพื่อจุดศูนยถ่์วงทีด่ ีการ
ยนืในลกัษณะน้ีจะชว่ยใหส้ามารถเคลื่อนทีไ่ดร้วดเรว็และมคีวามพรอ้มต่อการเคลื่อนทีต่่อไป     
 

  1.4  หลกัการฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว 
          หลกัในการฝึกรูปแบบเอส เอ ควินัน้ จะเป็นการผสมผสานระหว่างการฝึกความเรว็ 
(Speed) ความคล่องตวั (Agility) และความว่องไว(Quickness) โดยมหีลกัของความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ เขา้มาเป็นหลกัในการฝึกความคล่องตวั และความว่องไว ในการฝึกน้ี
นกักฬีาทีม่คีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือจะมกีารเรยีนรูท้ีร่วดเรว็ กล่าวไดค้อื การที่
มคีวามสมัพนัธ์กบัระบบประสาทกลา้มเน้ือทีด่นีัน้จะทําใหร้ะบบประสาทส่วนกลางและกลา้มเน้ือใน
การทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวทีม่คีวามยากไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ความสมัพนัธข์องระบบประสาท
กลา้มเน้ือนัน้เป็นความสามารถทางดา้นรา่งกายทีค่วบคุมใหร้า่งกายเคลื่อนไหวอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
ยกตัวอย่างในกีฬาฟุตซอล การใช้ทกัษะในการใช้เท้าเลี้ยงลูกบอล เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการที่
นักกฬีาจะเพิม่ทกัษะหรอืจะมกีารพฒันาการนัน้ จงึขึน้อยู่กบัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือมคีวามสาํคญัมาก 
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        ส่วนในเรื่องของความเรว็นัน้เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวในการที่จะเปลี่ยน
ตําแหน่งจากอกีทีห่น่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึง การพฒันาความเรว็จงึตอ้งอาศยัการเพิม่สมรรถภาพร่างกาย
ในด้านอื่นๆ เช่นการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ พลังกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และ
ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ การพฒันาใหส้มรรถภาพดงักล่าวมคีวามสามารถทีส่งูขึน้ 
ต้องใช้การฝึกซ้อมที่มกีารเคลื่อนไหวใกล้เคียงกบักีฬาชนิดนัน้ๆ เช่น นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬา
เทนนิส นักกฬีาบาสเกตบอล นัน้ต้องมคีวามเรว็ทีแ่ตกต่างกนัเน่ืองจากลกัษณะการใชส้มรรถภาพ
ทางกายในกีฬาแต่ละชนิดไม่เหมอืนกนั ในนักกฬีาฟุตซอล ต้องใช้ความเรว็ในระยะสัน้ๆ ต้องใช้
ความคล่องตวัการเปลี่ยนทศิทางทีร่วดเรว็ตอ้งใชค้วามว่องไว แต่ในนักกรฑีา ตอ้งใชค้วามเรว็และ
ความอดทนเป็นตน้ 
        จรีนันท์ โพธิเ์จรญิ (2549: 15) กล่าวว่า ในเดก็ผูห้ญิงอายุตัง้แต่ 8-11ปี และใน
เดก็ผูช้ายอายุตัง้แต่  8-13 ปี จะมกีารพฒันาความสมัพนัธข์องระบบประสาทและการกลา้มเน้ือไดด้ี
ทีส่ดุ ในชว่งเวลาดงักล่าวจะเป็นพืน้ฐานในการเคลื่อนไหวทางการกฬีาทีม่คีวามยากขึน้ในอนาคต  
        เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่ทีม่กีารเริม่ตน้การกระตุน้จนถงึเวลาที่
นักกฬีาได้ตอบสนองการกระตุ้น ความสามารถในการทํางานของระบบประสาทจะมคีวามสําคญั
อย่างมากในการฝึกฝนและช่วยลดเวลาปฏกิริยิา เวลาปฏกิริยิาจะถูกนํามาใชม้ากในกฬีาประเภทที่
ตอ้งใชค้วามรวดเรว็ของแขนและขา เช่น การออกหมดัในการชกมวย การหลบหมดั การยงิประตูใน
กฬีาฟุตซอล การตปิีงปอง เป็นตน้ การพฒันาเวลาปฏกิริยิา นกักฬีาสามารถฝึกไดโ้ดยการฝึกสมอง
หรอืระบบประสาทใหม้คีวามรวดเรว็ก่อน นกักฬีาตอ้งฝึกโดยการเคลื่อนไหวทีม่คีวามรวดเรว็ในการ
เคลื่อนที่ ในการพฒันาเวลาปฏกิริยิาเราต้องใหร้ะบบการทํางานที่เราต้องการจะพฒันาเรื่องเวลา
ปฏิกิริยาเป็นไปอย่างอัตโนมตัิทัง้ระบบประสาทกล้ามเน้ือ เช่น การที่ออกตัววิ่งไปยิงลูกบอล 
โปรแกรมความคดิชา้ๆ ต้องถูกแทนทีด่ว้ยโปรแกรมกลไกทีม่คีวามรวดเรว็ การพฒันาความว่องไว 
การฝึกซอ้มการเคลื่อนทีท่ีต่อ้งใชค้วามว่องไวนัน้นักกฬีาจะตอ้งมกีารเคลื่อนทีห่ลายแบบ เช่น แบบ
เร่งความเร็ว ลดความเร็ว และหยุด ไปในทิศทางต่าง ทัง้การเคลื่อนที่ไปทางซ้าย เคลื่อนที่ไป
ทางขวา เคลื่อนทีไ่ปขา้งหน้า และเคลื่อนทีไ่ปขา้งหลงั และควรฝึกซอ้มใหใ้กลเ้คยีงกบัระยะทางจรงิที่
ใชใ้นการแขง่ขนั 

 
  1.5  หลกัการสร้างโปรแกรม 

        การปฏบิตักิจิกรรมทางกายใดๆ กต็ามของบุคคลจะนําไปสูก่ารเปลีย่นแปลงทางดา้น
กายวภิาคศาสตร ์สรรีวทิยา ชวีเคมแีละสภาพจติใจของบุคคล โดยการเปลีย่นแปลงจะเกดิขึน้กบัตวั
แปร ไดแ้ก่ 
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       ปริมาณการฝึกซ้อม (The Volume of Training) 
      ปรมิาณการฝึกซ้อมเป็นสิง่ที่ผู้ฝึกสอนจะต้องพจิารณาใหค้วามสําคญัเป็นอนัดบัแรก 

สาํหรบันกักฬีาทีต่อ้งการฝึกซอ้มเทคนิคแทก็ตกิและการพฒันาสมรรถภาพทางกายทีเ่ฉพาะเจาะจง
มากขึน้ในวนัขา้งหน้า ปรมิาณการฝึกซ้อมจะหมายถงึ จํานวนของกจิกรรมที่ปฏบิตัใินการฝึกซอ้ม
หรอืจาํนวนงานทัง้หมดทีป่ฏบิตัขิณะฝึกซอ้มแต่ละครัง้หรอืในแต่ละระยะของการฝึกซอ้ม 
                 ปรมิาตรการฝึกซ้อมเป็นสิง่ที่มคีวามสําคญัเป็นอย่างมากสําหรบันักกฬีาในการที่จะ
ก้าวขึ้นไปสู่การเป็นผู้ที่มคีวามสมบูรณ์ทางกายระดบัสูง ปรมิาณการฝึกซ้อมเป็นพื้นฐานสําหรบั
นักกีฬาทุกประเภท ไม่เพียงเฉพาะนักกีฬาที่ต้องการความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Endurance) เป็นสมรรถภาพทางกายทีส่ําคญั แต่ยงัรวมถงึนักกฬีาทีต่อ้งอาศยัการปฏบิตัทิกัษะ
เทคนิคหรอืแทก็ติกค่อนขา้งสูงและการฝึกซ้อมสมรรถภาพที่ต้องมกีารปฏบิตัิซํ้าหลายเที่ยว เช่น 
การพฒันาความเรว็ การใหค้วามสาํคญักบัปรมิาณการฝึกซอ้มในช่วงแรกเมื่อเขา้สูว่งจรการฝึกซอ้ม 
โดยเฉพาะในช่วงก่อนการแข่งขนั (Preparation Period) จะช่วยใหม้คีวามง่ายมากขึน้ในการที่
นักกีฬาจะเพิ่มความหนักของการฝึกซ้อมให้สูงขึ้นเมื่อเข้าสู่การฝึกซ้อมในช่วงการแข่งขัน 
(Competition Period) 

       ปรมิาณการฝึกซอ้มสามารถแบ่งได ้ 2 ลกัษณะ คอื ปรมิาณการฝึกซอ้มสมัพทัธ์
(Relative Volume) และปรมิาณการฝึกซอ้มสมบูรณ์ (Absolute Volume) ปรมิาณการฝึกซอ้ม
สมัพทัธ์จะหมายถึง จํานวนเวลาการฝึกซ้อมทัง้หมดของนักกีฬาหรอืทมีกีฬาที่ใช้ไประหว่างการ
ฝึกซอ้มในแต่ละครัง้ (Session) หรอืในแต่ละระยะเวลาของการฝึกซอ้ม (Phase) ปรมิาณการ
ฝึกซอ้มสมัพทัธ์จงึไม่ใช่ค่าทีเ่ฉพาะของนักกฬีาแต่ละบุคคล กล่าวคอื ในระยะเวลาของการฝึกซอ้ม
ทัง้หมด ผู้ฝึกสอนจะไม่ทราบว่าปริมาณการทํางานของนักกีฬาแต่ละบุคคลต่อหน่วยเวลาเป็น
เท่าไหร่ ขณะที่ปรมิาณการฝึกซอ้มสมบูรณ์จะหมายถงึ จํานวนของงานที่ปฏบิตัโิดยนักกฬีาแต่ละ
บุคคลต่อหน่วยเวลา ซึง่มคีวามหมายเฉพาะกบันกักฬีา  

 
                      ความหนักของการฝึกซ้อม (The Intensity of Training) 
                 ความหนักของการฝึกซอ้มเป็นคุณภาพของการทํางานทีน่ักกฬีาปฏบิตัใินช่วงเวลาที่
กําหนด โดยความหนักของการฝึกซอ้มจะพจิารณาบนพืน้ฐานการทํางานของระบบไหลเวยีนเลอืด 
(Cardiovascular System) ระบบประสาท (Nervous System) และการทํางานของกลา้มเน้ือ 
(Muscular) ขณะฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนัเป็นสาํคญั ความแรงของกระแสประสาททีใ่ชก้ระตุ้นการ
ทํางานของกลา้มเน้ืออตัราการเต้นของหวัใจและความตงึเครยีดของสภาพจติใจทีเ่กดิขึน้ขณะออก
กาํลงักายจะเป็นตวับ่งบอกความหนกัของการฝึกซอ้มเป็นอยา่งด ี 
     
 
 



 27 

                       การควบคมุความหนักในการฝึกซ้อม (Intensity Control)  
                  การฝึกซอ้มบางครัง้นักกฬีาจะตกอยูใ่ตร้ะดบัความหนกัทีห่ลากหลาย ผูฝึ้กสอนควรมี
การกําหนดและควบคุมความหนักของการฝึกซอ้มโดยใชก้ารตอบสนองทางสรรีะวทิยาของร่างกาย
ต่อระดบัความหนักของการฝึกซ้อม โดยเฉพาะวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึกซ้อมซึ่งจะมี
ประโยชน์อยา่งมากในการฝึกซอ้ม การใชค้วามหนกัของการฝึกซอ้มหรอืการออกกําลงักายระดบัตํ่า 
อตัราการพฒันาจะเกดิขึน้อย่างชา้ๆ แต่อตัราการพฒันาจะเกดิขึน้อย่างสมํ่าเสมอและมคีวามคงที่
และมคีวามมัน่คงของความสมบูรณ์ทางกาย ตรงขา้มกบัการออกกําลงักายทีม่คีวามหนกัสงู จะเป็น
ผลใหม้กีารเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ แต่จะนําไปสู่ความไม่มัน่คงของการพฒันาการ ใชแ้ต่เพยีงความ
หนักสูงจงึไม่ใช่วธิกีารฝึกซ้อมที่มปีระสทิธภิาพสูง การฝึกซอ้มทีด่คีวรสลบักนัระหว่างปรมิาณและ
ความหนกัในอตัราทีเ่หมาะสม 

 
ความสมัพนัธร์ะหว่างปริมาณและความหนัก (The Relationship Between 

Volume and Intensity) 
ในการออกกําลงักายจะเกีย่วขอ้งกบัตวัแปรทางดา้นปรมิาณและความหนกัของการ

ฝึกซอ้ม จงึเป็นความยุ่งยากทีจ่ะทราบความแตกต่างระหว่างปรมิาณและความหนักในการฝึกซอ้ม 
ตวัอย่างเช่น เหมอืนนักกฬีาว่ายน้ําทําการฝึกซ้อมความเรว็ ระยะทางและเวลาทีใ่ชจ้ะเป็นตวัแปร
ของปริมาณขณะที่อตัราความเร็วของการปฏิบตัิจะเป็นตัวบ่งชี้ ถึงความหนักของการฝึกซ้อม
ความสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรทางดา้นปรมิาณและความหนกัของการฝึกซอ้มทีต่่างกนัจะก่อใหเ้กดิผล
ต่อการพฒันาของร่างกายและสภาพการฝึกซอ้มทีแ่ตกต่างกนักบัการฝึกซอ้มทีม่ปีรมิาณความหนัก
ของการฝึกซ้อมที่สูงกว่าและนานกว่า ร่างกายจะต้องการใช้พลงังานในปรมิาณที่สูงกว่าและเกิด
ความเครยีดกบัระบบประสาทสว่นกลางและสภาพจติใจของนกักฬีาทีส่งูกวา่ 

การกําหนดปรมิาณและความหนกัของการฝึกซอ้มใหม้คีวามเหมาะสมจงึตอ้งอาศยั
ความชํานาญและประสบการณ์เฉพาะดา้นเพราะความหนักจะมคีวามแตกต่างกนัแต่ละชนิดกฬีา 
ตวัอย่างเช่น กฬีาพายเรอื ปรมิาณจะขึน้อยู่กบัระยะทางของการฝึกซอ้มขณะทีค่วามหนักจะแสดง
โดยอตัราความเรว็ที่ใช้ในการฝึกซ้อมแต่กฬีาประเภทอื่นเช่น กฬีาประเภททมียมินาสติกและฟนั
ดาบ จํานวนของการปฏบิตั ิจาํนวนครัง้ ระยะทางและความเรว็ทีป่ฏบิตัจิะเป็นตวักําหนดสดัสว่นตวั
แปรของการฝึกซอ้ม นอกจากน้ีในปจัจุบนัการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเป็นตวับ่งชีร้ะดบัความหนกั
ของการทาํงานจะถูกนํามาใชอ้ยา่งแพรห่ลาย เน่ืองจากมคีวามงา่ยและสะดวกต่อการปฏบิตัจิรงิขณะ
ฝึกซอ้ม อยา่งไรกต็าม วธิกีารน้ีอาจจะเหมาะสมกบันกักฬีาหดัใหม ่
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2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
     2.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 
     คบูกิา้ (Kubica. 1996: DAI-B 57/06) ไดท้าํการวจิยัเรื่องการใชก้ําลงัเคลื่อนไหวเป็น
ประจําของร่างกายมนุษย์ ต้องใช้การควบคุมของแขนหลายส่วนและการทํางานร่วมกนัของแขน
โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวทีต่้องการความสมดุลของร่างกาย ซึ่งค่อนขา้งมรีะบบในการทรงตวัดว้ย
สองเทา้ทีซ่บัซอ้น อย่างไรกต็ามกจิกรรมในการเคลื่อนไหวกเ็ป็นส่วนสําคญัในการเจรญิเตบิโตและ
สุขภาพที่ด ีดงันัน้รูปแบบของระบบประสาทส่วนกลางจะช่วยใหใ้จลกึซึ้งขึน้ วตัถุประสงค์ของการ
วจิยัคอื พยายามพฒันาการศกึษาพเิศษของ อลัโกรซิมึ (Algorithm) ซึง่สรา้งความสมดุลและการวาง
ทา่ทางทีส่ ัง่การโดยระบบประสาทสว่นกลาง เพื่อการจดัระเบยีบของรา่งกายสว่นบน หวั แขน ลําตวั 
ในขณะเดนิ 
     การทดสอบการเดนิในความเรว็ที่ต่างกนั ช้า ปกติ เรว็ เกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงทาง
กายภาพทีห่ลากหลาย เป็นตวัแปรทีส่มัพนัธก์บัการวางท่าทางและการทรงตวั โดยเฉพาะการแกว่ง
ของร่างกายส่วนบนจะน้อยกว่าในความเรว็ที่ต่างกนั ซึ่งตรงกบันักวจิยัอื่นๆ รูปแบบของร่างกาย
ส่วนบนถูกพฒันาร่วมกบักลา้มเน้ือช่วงสะโพก ในการศกึษาขัน้ตน้แสดงถงึการปรบัการวางท่าทาง 
จะทาํไดโ้ดยใช ้ลเินียร ์ความเดรดติ เรกกเูลเตอร ์(Linear Quadratic Regulator) (LQR) แมจ้ะมกีาร
ตอบสนองเพยีงเลก็น้อย เมื่อวดัการรบกวนทีส่่วนฐานของร่างกายส่วนบน ซึง่ไมส่ามารถสรุปกลไก
การบังคับการตอบสนองที่แน่นอนได้ดีนัก และระบบประสาทส่วนกลางต้องใช้ในการทํานาย
ความสามารถในการชะลอการตอบสนองของกลา้มเน้ือและเวลาทีแ่น่นอน การศกึษาจะนําไปสู่การ
พบสญัญาณการควบคุมทีเ่หมาะสม 
     ผลการศกึษาพบว่า เวสทบิวิล่าส ์ซสิเทม็ (Vestibulas System) เป็นเครื่องมอืวดัความ
สมดุลทีไ่มเ่หมาะสม เน่ืองจากการวดัความเรง่ดว้ย เวสทบิวิล่าส ์ซสิเทม็ (Vestibulas System) ชา้
กวา่ระบบประสาททีส่ง่สญัญาณในการเคลื่อนไหว ซึง่ใชแ้สดงการรบกวนสว่นบนทีเ่กีย่วเน่ืองกบัการ
เหวี่ยงของขอ้ต่อ ซึ่งคาดว่าสญัญาณนี้เป็นจุดเริม่ต้นในการควบคุมแขนส่วนล่าง ในขณะเดนิการ
จําลองเหตุการณ์ เป็นวธิทีีม่ปีระโยชน์ ในการใชร้่วมกบั แอลควิอาร ์(LQR) ซึ่งแสดงกลไกสรา้ง
ความสมดุลทีม่ปีระสทิธภิาพมากกว่าการใช ้แอลควิอาร ์(LQR) เพยีงอยา่งเดยีว ความสาํคญัในการ
ออกแบบการทดลองใชพ้ฒันาอยา่งต่อเน่ือง เพือ่ก่อใหเ้กดิผลการควบคุมทีเ่ป็นเสน้ตรง 
      แคททอรนี เคยีนอย (Katherine Kainoa.1997:637) ไดท้าํการศกึษาเรื่อง “แบบทดสอบ
ของซมีนิีค (Semenick) เพื่อวดัความเรว็ พลงัและความว่องไว”จุดมุ่งหมายของการศกึษาคอื 
ตอ้งการศกึษาความเชื่อมัน่และความเทีย่วตรงของการทดสอบซมีนิีค (Semenick) เพื่อวดัความเรว็ 
พลงั และความว่องไวของเขาสําหรบัผู้หญิง กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้น้ีเป็นเยาวชนหญิง 
จาํนวน152 คน โดยแบ่งรายการทดสอบออกเป็น 4 กลุ่ม ดงัน้ี 
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      1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซมีนิีค (Semenic) 
       2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
       3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยนืกระโดดสงู (Vertical Jump) 
       4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิง่เรว็ 40 หลา (40 – Yard Dash)  
      ผลการวจิยัพบว่า ผลทีไ่ดค้อืแบบทดสอบซมีนิีคมคี่าความเชื่อมัน่ .98 ขอ้มลูน้ีแสดงให้
เหน็ว่า 63 เปอรเ์ซน็ต์ ของแบบทดสอบซมีนิีคสามารถนําไปพฒันาพลงัขา ความเรว็และความ
วอ่งไวไดอ้ยา่งมนียัความสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้แบบทดสอบซมีนิีคสามารถทาํนาย
ความเรว็ขาได ้34 เปอรเ์ซน็ต์ พลงัขาได ้5 เปอรเ์ซน็ต์ และความว่องไวได ้4 เปอรเ์ซน็ต์ ซึง่ผู้
ฝึกสอนสามารถนําไปเป็นแนวทางในการพฒันา ปรบัปรุงนักกีฬาได้ ผลการศึกษาสรุปได้ว่า 
แบบทดสอบซมีนิีคมคี่าความเทีย่งตรงและความเชื่อมัน่ในการวดัความเรว็ของขา แต่ไมส่ามารถวดั
พลงั หรอืความวอ่งไวของขาได ้
       ยงั, แมคโดเวล และสคารเ์ลท (2001: 315 – 319) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง “ความ
เฉพาะเจาะจงของวธิกีารฝึกวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สงูสดุและความคล่องตวั” เพือ่กาํหนดวา่ ถา้การ
ฝึกวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สูงสุดไดเ้ปลี่ยนเป็นการทดสอบความสามารถทางดา้นความคล่องตวัที่
เกี่ยวขอ้งกบัความซบัซอ้นในการเปลีย่นแปลงทศิทางหลายๆ ทศิทางและถา้การฝึกความคล่องตวั
เปลี่ยนแปลงไปสู่ความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ด้วยความเรว็สูงสุดในการวิง่ตรงไปขา้งหน้า โดยใช้
ผูช้ายจาํนวน 36 คน เป็นผูท้ดสอบดว้ยการวิง่ไปขา้งหน้าดว้ยความเรว็สงูสุดในระยะ 30 เมตร และ
ทดสอบความคล่องตวัดว้ยการเปลีย่นทศิทางทีมุ่มต่างๆกนั 2 – 5 ทศิทาง โดยทาํการฝึก 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ใชก้ารวิง่ทางตรงดว้ยความเรว็สงูสุดในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึก
ความเรว็) หรอื 20 – 40 เมตร เปลีย่นทศิทางการวิง่ (ฝึกความคล่องตวั) ผลการศกึษาพบว่า ในการ
ปรบัปรุงการวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สงูสุดในทางตรงไปขา้งหน้ามนีัยความสาํคญั แต่มขีอ้จํากดัใน
การทดสอบความคล่องตวั โดยทัว่ไปความคล่องตวัที่ซบัซ้อนมากกว่า อย่างน้อยยา้ยจากการฝึก
ความเร็วไปสู่ความคล่องตัว ทางตรงกันข้าม ผลลัพธ์ในการปรบัปรุงอย่างมีนัยสําคัญในการ
เปลีย่นแปลงทศิทาง แต่การปรบัปรุงไม่มนีัยสาํคญัในความสามารถในการวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็
สงูสุดในทางตรงไปขา้งหน้า ซึง่สามารถสรุปไดว้่า วธิกีารฝึกวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สงูสุดและการ
ฝึกความคล่องตวัมคีวามเฉพาะเจาะจงและผลผลติถูกจาํกดัในการโยกยา้ยไปสูส่ ิง่อื่นๆ การคน้พบน้ี
มคีวามเกีย่วขอ้งกนัเพือ่การออกแบบการฝึกความเรว็และความคล่องตวัและการทดสอบต่างๆ 
       ตูเช่ (Thuse.2002: 42) ไดท้ําการศกึษาสมรรถภาพทางร่างกายกบัเดก็อายุระหว่าง 
13-15 ปีของกลุ่มโรงเรยีนมหามานะวลัวยิา (วทิยาลยั) แห่งอมัราวาต ิ(Mahamana Malviya 
Vidyalaya School of Amravati) ประเทศอนิเดยี ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัสุขภาพเอเชยีของ Asian Regional Board of International Council For Health , Physical 
Education and Recreation (ICHPER) ปี ค.ศ. 1989 ซึง่ประกอบดว้ยแบบทดสอบความอดทน วิง่ 
1,000 เมตร แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือชว่งทอ้ง (ลุก – นัง่ ใน 60 วนิาท)ี แบบทดสอบ
วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไหล่โดยการดดัแปลงท่าทีใ่ชใ้นการดนัพืน้ แบบทดสอบวดัความอ่อน
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ตวัโดยนัง่งอตวัและวดัค่ารอ้ยละของไขมนั โดยแบบทดสอบวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (สว่น
หลงัแขนท่อนบนและน่อง) กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักเรยีนทัง้หมด 186 โรงเรยีน เป็นเดก็อายุ 13 ปี 46 
คน, อายุ 14 ปี 93 คน, อายุ 15 ปี 47 คน ทาํการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของเดก็นกัเรยีน
ประเทศจนีและมาเก๊า ผลการศกึษาพบวา่  

       สมรรถภาพทางกายของเดก็นกัเรยีนประเทศอนิเดยีดอ้ยกวา่สมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนประเทศจนีและมาเก๊า 

       ฟารโ์รล;์ยงั และบรซู (Farrow; Young; & Bruce. 2004:Online) ไดท้าํการศกึษาเรื่อง
วิธีวิทยาการในการทดสอบความคล่องตัวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม ่
วตัถุประสงคข์องการศกึษา เพือ่การแสดงใหเ้หน็เกีย่วกบัวธิวีทิยาการในการทดสอบความว่องไว ใน
การตอบสนองของนกักฬีาเนตบอลแบบใหม่ แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 3 กลุ่ม ตามระดบัของทกัษะ คอื
ทกัษะระดบัสูง 12 คนทกัษะระดบักลาง 12 คน ทกัษะระดบัตํ่า 8 คน ใช้การบนัทึกวีดีโอ การ
เคลื่อนไหวในการรบั – ส่งบอล เพื่อการวเิคราะห ์ซึง่เวลาทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวและการตดัสนิใจจะ
เป็นตวัแปรหลกั วตัถุประสงคร์องเพื่อการหาค่าความเที่ยงตรงของการทดสอบ ผลของการศกึษา
พบว่า มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัของการทดสอบความว่องไวทัง้ 2 รปูแบบ ในกลุ่มทกัษะ
ระดบัสูงมคีวามคล่องตวัที่สูงกว่ากลุ่มที่มทีกัษะตํ่า ทัง้ในด้านของการตอบสนองและการทดสอบ
โดยทัว่ไปกลุ่มทกัษะระดบักลางมคีวามคล่องแคล่งว่องไวในการตอบสนองทีส่งูกว่ากลุ่มทกัษะระดบั
ตํ่าอย่างมนีัยสําคญั เวลาในการตดัสนิใจของกลุ่มที่มทีกัษะระดบัสูงก็มคีวามรวดเรว็กว่ากลุ่มที่มี
ทกัษะในระดบัตํ่าอยา่งมนียัสาํคญั จากผลการทดสอบแสดงใหเ้หน็วา่การตดัสนิใจและการตอบสนอง
มคีวามแตกต่างกนัในการทดสอบทัง้ 2 รปูแบบและคา่ความเชื่อมัน่ของการทดสอบทีค่า่ r=0.83 

      อลั-ฮาหมดั (Al-Ahmad.1990: 446-A) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิทีม่ี
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยา และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนักกฬีาบาสเกตบอล อายุระหว่าง 14 – 18 ปี จํานวน 24 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม โดย
ทดสอบกําลังและความสามารถในการทํางานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic capacity) 
ประกอบดว้ย การยนืกระโดดแตะฝาพนงั การยนืกระโดดไกล การวิง่ 40 หลา และการยกน้ําหนกัใน
ท่าสควอทใหไ้ดม้ากที่สุด 1 ครัง้ ผูร้บัการทดสอบแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ ผลการทดสอบ ยืนกระโดดแตะฝาผนัง (ซม.) และการยืน
กระโดดไกลของกลุ่ม พลยัโอเมตรกิเพิม่สงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 กลุ่มทีฝึ่กพลยัโอเมตรกิมี
ผลการยนืกระโดดแตะฝาพนงั (กโิลเมตร / วนิาท)ี ดกีว่ากลุ่มควบคุม (130.3 กบั 120.0 กโิลกรมั
เมตร / วนิาท ี) ผลการทดสอบการยกน้ําหนักสงูสุดในหน่ึงครัง้ดว้ยท่าสควอทของทัง้สองกลุ่ม คอื
กลุ่มทดลองเพิม่จาก 75.3 กโิลกรมั เป็น 96.3 กโิลกรมั ขณะทีก่ลุ่มควบคุมเพิม่จาก 81.1 กโิลกรมั 
เป็น 96.0 กโิลกรมั ซึง่แสดงว่าพลยัโอเมตรกิไม่มผีลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา กลุ่มทดลอง
ลดระยะเวลาในการวิง่เรว็ 40 หลา จาก 5.3 วนิาท ีเป็น 5.0 วนิาท ีในขณะทีเ่วลาของกลุ่มควบคุม
ลดลงจาก 5.3 วนิาท ีเป็น 5.2 วนิาท ีอยา่งไรกต็ามการเปลีย่นแปลงน้ีมไิดแ้สดงความแตกต่างอยา่ง
มนีัยสาํคญัทางสถติแิละความสามารถในการทํางานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน (วตัต์) ในกลุ่มทดลองเพิม่
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จาก 559.3 วตัต ์เป็น 579.7 วตัต ์ค่าเฉลีย่ของการทาํงานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (วตัต์ / กโิลกรมั) 
ของกลุ่มทดลองเพิม่ขึน้จาก 7.65 วตัต ์เป็น 8.37 วตัตต่์อกโิลกรมั ขณะทีก่ลุ่มควบคุมเพิม่จาก 6.79 
วตัต์ เป็น 7.79 วตัต์ต่อกโิลกรมั แสดงว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิไม่มผีลต่อการทํางานแบบไม่ใช้
ออกซเิจน 

           ผลการศกึษาพบวา่ 
1. การฝึกพลยัโอเมตรกิไมม่ผีลต่อการทาํงานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 
2. การฝึกพลยัโอเมตรกิสามารถเพิม่ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและการ 

ยนืกระโดดไกล 
3. การฝึกพลยัโอเมตรกิไมส่ามารถเปลีย่นแปลงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหรอื

กาํลงัของกลา้มเน้ือ เมือ่ทาํการทดสอบการทาํงานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนดว้ยวธิกีารของวนิเกท 
     วลิเลยีม  (Williams. 1999: abstract) ทาํการศกึษาเรื่อง “ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิ
และไอโซโทนิก ในท่าสควอททีม่ต่ีอพลงัและความเรว็” การวจิยัครัง้น้ีออกแบบมาเพื่อทดสอบการ
พฒันาความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนงัและการวิง่เรว็ 30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลยั
โอเมตรกิและไอโซโทนิกในท่าสควอท  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกัศกึษาในชัน้เรยีนการฝึก
ดว้ยน้ําหนกัจากมหาวทิยาลยัเทคซสั  A & M  (กลุ่ม A, B, C, D)  โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม  
และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ใชเ้วลาฝึก 8 สปัดาห ์ กลุ่ม A ฝึกเดพ็ธ ์จมัพ ์ (depth  jump)  แลว้ต่อดว้ย
ท่าสควอท  กลุ่ม  D  เป็นกลุ่มควบคุม  ใชก้ารกระโดดแตะฝาผนงัและวิง่เรว็ 30  เมตร เป็นตวัวดั
พลงัและความเรว็  ทาํการทดสอบพลงัและความเรว็ก่อนและหลงัการทดลอง  หาความแตกต่างของ
ค่าเฉลีย่แต่ละกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าท ี (t – test)  และหาค่าเฉลีย่ระหว่างชายและหญงิในแต่ละ
กลุ่มดว้ย  ผลการทดลองพบว่าในกลุ่ม  B  และ  C  มกีารพฒันาดา้นพลงัและความเรว็อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ สาํหรบักลุ่ม  A  มกีารพฒันาดา้นพลงัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ แต่ไมม่ผีลใน
ดา้นความเรว็  ซึ่งการฝึกทัง้พลยัโอเมตรกิและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทัง้สองดา้น
ใหด้ขีึน้ได ้

  
  2.2 งานวิจยัภายในประเทศ  
  วศิาล ไหมวจิติร (2549: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกรูปแบบการวิง่

แบบ ตวั Z และตวั S ทีม่ต่ีอความคล่องตวัต่อนกัฟุตซอลหญงิ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัฟุตซอล 
หญิงทีมชาติไทยในปี  2548 จํานวน  20 คน  โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม  (Randomly 
Assignment) คอื กลุ่มควบคุม 6 คน ฝึกโปรแกรมฟุตซอลอยา่งเดยีว กลุ่มทดลองที ่1 จาํนวน 7 คน 
ฝึกรปูแบบการวิง่แบบตวั S และกลุ่มทดลองที ่ 2 จาํนวน 7 คน ฝึกรปูแบบการวิง่แบบตวั Z โดยใช้
การฝึกจาํนวน 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนัและทาํการทดสอบความว่องไวโดยใช ้Illinois Agility Test ก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์นําขอ้มลูทีไ่ดม้าหาค่าเฉลีย่สว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู่โดยใช้คู โดยวิธีของ  Bonferroni 



 32 

ผลการวจิยัพบว า ภายหลงัการฝ กสปัดาห ที่ 4 และหลงัการฝ กสปัดาห ที่ 8 การทดสอบ ค่าเฉลี่ย

ความคล่องแคล วว องไวของนกักฬีาฟุตซอลระหว างกลุ่มควบคุม กลุ มทดลองที ่1และ กลุ มทดลองที ่
2 แตกต างกนัอย างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  ตามลําดบั  และทดสอบความแตกต างเป นราย
คู โดยวธิขีอง Tukey พบว าทัง้ 3กลุ ม มคีวามแตกต่ างเป็ นรายคู่ เหมอืนกนัคอืระหว่ างกลุ่ มควบคุม
และกลุ มทดลองที ่ 1 ระหว างกลุ่ มควบคุมและกลุ่ มทดลองที ่ 2  ระหว างกลุ มทดลองที ่1และกลุ่ม 

ทดลองที ่2อย่ างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และค าเฉลี่ยของความคล องแคล วว องไว ภายใน

ของกลุ มควบคุม  กลุ มทดลองที่ 1และกลุ มทดลองที่ 2มคีวามแตกต างอย างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 และทดสอบความแตกต างเป นรายคู่   โดยวธิขีอง  Bonferoni  พบว่ าทัง้ 3กลุ มมคีวาม
แตกต่างเป นรายคู เหมอืนกนัคอืระหว างก่ อนการฝึกและหลงัการฝ กสปัดาห ที ่4 ระหว างก อนการฝ 
กและหลงัการฝ กสปัดาห ที่ 8ระหว างการฝึกหลงัสปัดาห ที่ 4และหลงัการฝ กสปัดาห ที่ 8อย างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
                ประดษิฐ ์ ปาเลย ์ (2541: 122) ไดท้าํการศกึษาผลของการกระโดดเชอืกและการ 
ออกกาํลงักายแบบเกา้จตุัรสัทีม่ผีลต่อระบบไหลเวยีนเลอืดและความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนกัเรยีนชายอายุ  14 – 16  ปี  มสีุขภาพสมบูรณ์และไมเ่ป็นนกักฬีา  แบ่งออกเป็น  2  กลุ่ม 
กลุ่มละ 21  คน  กลุ่มทีห่น่ึงออกกําลงัโดยการกระโดดเชอืก  กลุ่มทีส่องออกกําลงักายโดยการเกา้
จตุัรสั  ก่อนและหลงัการฝึกออกกําลงักาย  8  สปัดาห ์ ทดสอบอตัราการเตน้ของชพีจรขณะพกั  
ระบบหวัใจและหลอดเลอืด  และความคล่องแคล่วว่องไว  ฝึกออกกําลงักายเป็นเวลา  8  สปัดาห ์ 
สปัดาหล์ะ  3  วนั ๆ ละ  20  นาท ี ดว้ยความหนกัของงานที ่ 50 – 80%  ของอตัราการเตน้ของชพี
จรสงูสุด  ผลการวเิคราะหพ์บว่า (1)  เมื่อสิน้สุดการออกกําลงักาย  8  สปัดาห ์ อตัราการเตน้ของ
ชพีจรขณะพกัลดลงทัง้สองกลุ่มอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบันยัสาํคญั  0.05  (2)  สมรรถภาพ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิต ิ  
(3)  เปรยีบเทยีบระบบหวัใจและหลอดเลอืดและความคล่องแคล่วว่องไวภายหลงัการฝึกการออก
กําลงักายในสปัดาหท์ี่ 4และ 8ระหว่างกลุ่มทัง้สองไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั  
0.05  สรุปไดว้่าการฝึกกระโดดเชอืกและการออกกําลงักายแบบเกา้จตุัรสัทีม่ผีลต่อการพฒันาความ
ทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  และความคล่องแคล่ววอ่งไว 

      จรีนันท์  โพธิเ์จรญิ (2549: บท คดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ  
เอส เอ ควิ ที่มต่ีอความคล่องตวัของนักกฬีาเนตบอลกลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาเป็นนัก กฬีา
เนตบอลของโรงเรยีนนนทรวีทิยาจํานวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุม
จํานวน 10 คน กลุ่มทดลองจํานวน 10 คน ทําการวดัความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบความ
คล่องตวัของอลิลนิอยส ์ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 การรวบรวม
ขอ้มลูโดยใชว้ธิกีารหาค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทดสอบหาค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวน
แบบวดัซํ้าแลว้ทาํ การหาคา่ความแตกต่างเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิกีารของ 
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              บอนเฟอโรนี(Bonferoni) ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 พบว่าแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั.05 

    วชิชุดา ไชยราช (2546: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาเรื่องระดบัความว่องไวของนกัเรยีน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัศรีษะเกษ ประจําปี 2546 
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาเป็นนกัเรยีนหญงิ ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ปีที ่1 -3 สงักดัสาํนกังาน
การประถมศกึษาจงัหวดัศรีษะเกษ จํานวน 667 คน โดยแยกเป็นนักเรยีนชาย 317 คน นักเรยีน
หญงิ 350 คน โดยการสุม่แบบหลายขัน้ตอน (Multistage Random Sampling) เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการ
รวบรวมขอ้มลูคอื แบบทดสอบความว่องไว 8 รายการ แบ่งเป็นชาย 4 รายการ หญงิ 4 รายการ 
สถติทิีใ่ชใ้นการรวบรวมขอ้มลูคอื ค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคะแนนท ี(T – Score) 
ผลการศกึษาพบว่า ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความว่องไวแบบไม่มทีศิทางของ
นกัเรยีนหญงิในการทดสอบวิง่กลบัตวั 15 วนิาท ีของเบอรฟี์ มคี่าเท่ากบั 4.87 ครัง้ และ 0.79 ครัง้ 
ตามลําดบั จุลเกยีรต ิ หงษา  (2546: บทคดัย่อ)  ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกวิง่รปูแบบตวั  X  
และรปูแบบตวั  M  ทีม่ต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวในกฬีาเทนนิส  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็น
นกัศกึษาชายของวทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัอ่างทอง ระดบั  ปวช.  มอีายุระหว่าง 17 – 18  ปี  
จาํนวน  30  คน  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  3  กลุ่ม ๆ ละ  10  คน  คอื  กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรม
เทนนิสเพยีงอยา่งเดยีว  กลุ่มทดลองที ่1  ฝึกวิง่รปูแบบตวั  X  ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส  
กลุ่มทดลองที ่2  ฝึกวิง่รปูแบบตวั  M  ควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมเทนนิส  ผลการวจิยัพบว่าค่าเฉลีย่
ความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 มคี่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั  .05  และภายในกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  แต่กลุ่มทดลองที ่1  และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 
8  แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และพบว่าค่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไว
ในกลุ่มที ่2  มคี่ามากที่สุด  สรุปไดว้่าในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักกฬีาเทนนิสนัน้
สามารถนํารปูแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทัง้  2  รปูแบบ  ไดแ้ก่  การฝึกวิง่รปูแบบตวั X  
และรปูแบบตวั M  มาฝึกควบคู่กบัโปรแกรมเทนนิส  ซึง่จะส่งผลใหน้ักกฬีาสามารถพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวไดด้กีวา่การฝึกโปรแกรมเทนนิสเพยีงอยา่งเดยีว 

    อรนุช ศรเีขยีวพงษ์ (2546: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาผลของความแขง็แรงและความ
อ่อนตวัที่มต่ีอความคล่องตวัของนักฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวจิยัเป็นนักฟุตบอลเพศชาย
ของโรงเรยีนจงัหวดัอ่างทอง ทีม่อีายุระหว่าง 13-14 ปี จํานวน 40 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  
4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอยา่งเดยีว กลุ่มทดลองที ่1 ฝึก
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โปรแกรมความแขง็แรงรว่มกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวั
ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มที ่3 โปรแกรมความแขง็แรงควบคู่กบัการฝึกโปรแกรม
ความอ่อนตวัรว่มกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล ตามลําดบั ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่8 กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดยีว กบักลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมความแขง็แรง
ควบคู่กบัโปรแกรมความอ่อนตวัรว่มกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มคีวามคล่องแคล่องว่องไวต่างกนั
อยา่งมนียัความสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และพบว่าค่าเฉลีย่ของความคล่องตวัของกลุ่มทีฝึ่กดว้ย
โปรแกรมความแขง็แรงควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มี
ค่าลดลงมากกว่ากลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความอ่อนตวัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอลและกลุ่มที่ฝึก
โปรแกรมฟุตบอลอยา่งเดยีว 

    อธวิฒัน์ ดอกไมข้าว (2547: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกความเรว็และกําลงั
กลา้มเน้ือขาทีม่ต่ีอความคล่องตวัของนักกฬีาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั นักฟุตบอลเพศ
ชาย โรงเรียนวดัม่วงคนั ที่มีอายุระหว่าง 13-14 ปี จํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  
3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยการสุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มคอื กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดยีว 
กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกโปรแกรมความเรว็ร่วมกบัโปรแกรมฟุตบอลและกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกโปรแกรม
กําลงักล้ามเน้ือขาร่วมกบัโปรแกรมฟุตบอล ผลการวจิยัพบว่าค่าเฉลี่ยความคล่องตวัระหว่างกลุ่ม
ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสาํคญั
ทางสถติ ิค่าเฉลีย่ความคล่องตวัระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่ 2 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติภิายในกลุ่ม พบวา่คา่เฉลีย่ความคล่องตวัของกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ไม่แตกต่างกนัก่อนการฝึกอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิในขณะทีภ่ายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ทัง้กลุ่มทดลองที ่1 และ กลุ่มทดลองที ่ 2 พบว่ามคีวามแตกต่างของ
ความคล่องตวัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิรวมทัง้แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิ
แสดงว่าการฝึกความเร็วและการฝึกกําลงักล้ามเน้ือขามผีลต่อความคล่องตวัโดยการฝึกทัง้สอง
รปูแบบใหผ้ลไม่แตกต่างกนัและระยะเวลาทีย่าวนานขึน้สามารถพฒันาความคล่องตวัใหเ้หน็ผลได้
ชดัเจนขึน้ 
    ฉตัรชยั  แสงสุขลีกัษณ์  (2547: บทคดัย่อ) เพื่อทราบผลของการฝึกกลา้มเน้ือทีม่ต่ีอ
ความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักศกึษา
ชายของวทิยาลยัพลศกึษากรุงเทพฯ  ชัน้ ปกศ.สูง ชัน้ปีที่ 1 จํานวน  60  คน  แบ่งกลุ่มออกเป็น   
3  กลุ่ม ๆ ละ 20คนคอืกลุ่มที1่ทาํการฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลเพยีงอยา่งเดยีว กลุ่มที ่2  
ทาํการฝึกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกกลา้มเน้ือดว้ยน้ําหนกั  กลุ่มที ่3  ไมต่อ้งทาํ
การฝึกการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล  เพยีงแต่ทําการทดสอบการกระโดดยงิประตูเพยีงอย่าง
เดยีว  โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก  10  สปัดาห ์ๆ ละ  3  วนั ๆ ละ  90  นาท ี และทาํการทดสอบ
การยงิประตูบาสเกตบอลแบบกระโดดยงิก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  และ10  โดยใช้
โปรแกรมการทดสอบความเรว็ในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของสทรฟู  และนําขอ้มลูทีไ่ดม้า
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คาํนวณหาคา่เฉลีย่ คา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวน และเปรยีบเทยีบรายคู ่โดย
วธิขีองตูก ี(Tukey)   
ผลการวจิยัพบวา่   
   1. ผลของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2  และ
กลุ่มควบคุม  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 
  2. ค่าเฉลี่ยความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  
ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม โดยมคี่าเฉลี่ยของคะแนนความเรว็
ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล  มากกวา่กลุ่มควบคุม   
  3. ผลของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที ่1  กลุ่มทดลองที ่2  และกลุ่มควบคุม  แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05    
      4. ค่าเฉลี่ยความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  
กลุ่มทดลองที่ 2  แตกต่างกบักลุ่มทดลองที่ 1และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ย
คะแนนความเรว็ของการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล  มากกวา่กลุ่มทดลองที ่1  และกลุ่มควบคุม 
    ราตร ีสนิธุนาวา; และคณะ (2535: บทคดัยอ่) เรื่องความสมัพนัธร์ะหว่างเวลาปฏกิริยิา
ตอบสนองของมอืและเทา้ ความเรว็และความอดทนของกลา้มเน้ือกบัผลการแข่งขนัของนักมวย
สากลในกฬีาแหง่ชาต ิครัง้ที ่24 คณะผูว้จิยัจงึไดท้าํการศกึษา การประสานงานระหว่างประสาทรบัรู ้
ประสาทสัง่งาน และกลา้มเน้ือ (มอืและเทา้) ทีป่ฏบิตังิานความเรว็และความอดทนของกลา้มเน้ือมอื 
กบัผลการแขง่ขนัมวยสากลสมคัรเล่น 9 รุ่น จาํนวน 59 คน ในกฬีาแห่งชาต ิครัง้ที ่24 จงัหวดั
พระนครศรอียุธยาการทดสอบดําเนินการในตอนเช้าหลงัจากนักมวยผ่านการตรวจร่างกายทัว่ไป
จากแพทย ์และชัง่น้ําหนกัเรยีบรอ้ยแลว้การทดสอบประกอบดว้ยเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตา
กบัมอืและเทา้ความอดทน และความเรว็ของกลา้มเน้ือมอืบนัทกึคะแนนจากการแขง่ขนัและจาํนวน
หมดัขณะแข่งขนัในตอนเยน็ จากผลการวเิคราะหข์อ้มูลของนักมวยแต่ละรุ่นพบว่าความสมัพนัธ์
ระหวา่งคะแนนกบัเวลา ปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอื และเทา้ พบว่าในนกัมวยรุน่ฟลายเวท 
(r = -0.64 และ r = -0.52 ตามลําดบั) เฟเธอรเ์วท ( r = -0.82 และ r = -0.92 ตามลําดบั) และไลท์
เวลเตอรเ์วท (r = -0.60 และ r = -0.58 ตามลําดบั) แสดงว่า นกัมวยรุน่ดงักล่าวผูท้ีม่ผีลการแขง่ขนั
อยูใ่นอนัดบัดจีะมปีระสาทสัง่งานทีด่มีกีารตอบสนองไดอ้ยา่งรวดเรว็ นอกจากน้ีพบว่า ความสมัพนัธ์
ระหว่างคะแนนกบัเปอรเ์ซน็ตค์วามลา้ของกลา้มเน้ือมอืซึง่บ่งบอกถงึความอดทน มคี่าสงูในนกัมวย
รุน่แบนตัม้เวท (r = -0.77 ) และเวลเตอรเ์วท (r = -0.60) ซึง่แสดงว่านกัมวย 2 รุน่น้ีนกัมวยทีม่ผีล
การแขง่ขนัในอนัดบัดจีะตอ้งมคีวามอดทนของกลา้มเน้ือสงู สามารถออกหมดัตดิต่อกนัไปไดน้าน
โดยไม่เมื่อยลา้ ส่วนนกัมวยรุน่พนิเวท เฟเธอรเ์วท และเวลเตอรเ์วท พบว่ามคีวามสมัพนัธร์ะหว่าง
คะแนนกบัความเรว็ (speed) ของกลา้มเน้ือมอื (r = 0.76, r = 0.75 และ r = 0.66 ตามลําดบั) ดงันัน้
แสดงว่าในนกัมวย 3 รุน่น้ี ผูท้ีป่ระสบชยัชนะมลีกัษณะเด่น คอื มคีวามเรว็ของกลา้มเน้ือสามารถรุก
และรบัไดอ้ย่างรวดเรว็เมื่อนําเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของตากบัมอืและเทา้ของนักมวยที่ชนะเลศิ
เปรยีบเทยีบกบัทีไ่ดท้ี ่ 2 ของนักมวยทุกรุ่น พบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี่
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p<0.05 ส่วนดา้นความเรว็ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือมอื และจํานวนหมดั พบว่า 
ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ ในการแขง่ขนัมวยสากลสมคัรเล่นนกักฬีานอกจาก
จะต้องมทีกัษะเทคนิคและประสบการณ์แล้วยงัต้องอาศยัการมสีมรรถภาพทางกายที่ดดีว้ยจะเหน็ 
ไดว้่า ผลการวจิยัน้ีในนกัมวยแต่ละรุน่จะตอ้งมสีมรรถภาพทางกายทีด่อียา่งน้อยหน่ึง หรอืสองดา้น
ขึ้นไปจึงจะประสบความสําเร็จในการแข่งขนัซึ่งนักมวยแต่ละรุ่นส่วนใหญ่พบว่ามคีวามสมัพนัธ์
ระหว่างเวลาปฏกิิรยิาตอบสนองของตากบัเท้า ความเรว็ความแขง็แรง และความอดทนของ
กลา้มเน้ือมอื ดงันัน้ควรนําเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของตากบัมอืและเทา้ ความแขง็แรงและความเรว็
ของกลา้มเน้ือมอืมาใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักมวยสากลสมคัรเล่น เพื่อตดิตาม
การฝึกซอ้มรวมถงึประกอบการพจิารณาคดัเลอืกตวันกักฬีา 

      อุไรวรรณ  กาญจนเภตรานนัท ์ (2542: บทคดัยอ่) เรื่องการระบุตําแหน่งทีม่กีารปรบัตวั
ต่อปฏกิริยิาตอบสนองทีไ่วขึน้ของวงจรประสาทในกลุ่มนกักฬีาบางประเภท  ในการศกึษาครัง้น้ีไดท้ํา
การทดสอบความเรว็ของเสน้ประสาทสัง่การมเีดยีน, ระยะเวลาแฝงของคลื่นไฟฟ้าของระบบประสาท
รบัความรูส้กึ (Somatosensory evoked potential) ของเสน้ประสาทมเีดยีน, เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง
ต่อการสมัผสั (Tactile reaction time), ความไวในการเคาะแป้นทดสอบ (Maximum tapping 
performance) ในผูถู้กทดสอบจาํนวน 26 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม 1) กลุ่มควบคุม 2) กลุ่มนกักฬีายก
น้ําหนกั 8 คน 3) กลุ่มนกักฬีากรฑีา 9 คน ผูถู้กทดสอบทัง้ 3 กลุ่ม จะมอีายุระหว่าง 18-27 ปี และ
ความสูงใกลเ้คยีงกนัระยะเวลาแฝงของคลื่นไฟฟ้าของเสน้ประสาทรบัความรูส้กึมเีดยีน (กระตุ้นที่
ขอ้มอืขวา) ที ่Erb (N9), ไขสนัหลงัปลอ้งที ่C7 (N13) และสมอง (N20) ขณะทดสอบมกีารคาํนวณหา
ความล่าชา้ของการนํากระแสประสาทส่วนกลาง (N20-N13) และความเรว็ของระบบประสาทรบั
ความรูส้กึในสว่นปลาย (N9-N13) และส่วนกลาง (N20), เวลาปฏกิริยิาตอบสนองต่อการสมัผสัทีไ่ด้
จากการทดสอบจะถูกนํามาคํานวณหาความเร็วของสญัญาณประสาทของวงจรประสาทปฏิกิรยิา
ตอบสนอง ผลการทดสอบพบว่า เวลาปฏกิริยิาตอบสนองต่อการสมัผสัสัน้ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัในกลุ่ม
นกักฬีายกน้ําหนกัระยะเวลาแฝงของคลื่นไฟฟ้าของเสน้ประสาทรบัความรูส้กึของ N9, N13, N20 ไม่
พบความแตกต่างระหว่าง 3 กลุ่ม แต่ความล่าชา้ของการนํากระแสประสาทสว่นกลาง (N20-N13) สัน้
ขึน้อย่างมนีัยสําคญัในกลุ่มนักกฬีายกน้ําหนัก ความเรว็ของเสน้ประสาทสัง่การมเีดยีน พบว่าไม่มี
ความแตกต่างกนัระหวา่ง 3 กลุ่ม แต่ระยะเวลาแฝงขณะกระตุน้ทีข่อ้มอืยาวขึน้อยา่งมนียัสาํคญัในกลุ่ม
นกักฬีายกน้ําหนกั ความไวในการเคาะแป้นทดสอบมากทีส่ดุในกลุ่มนกักฬีากรฑีา จากผลการทดสอบ
แสดงใหเ้หน็ว่า เวลาปฏกิริยิาตอบสนองทีไ่วขึน้ในนกักฬีายกน้ําหนกั อาจเน่ืองมาจากการปรบัตวัใน
การนํากระแสประสาทสว่นกลางใหม้คีวามไวขึน้ แต่ความเรว็ของเสน้ประสาทสัง่การของกลุ่มนกักฬีา
ยกน้ําหนกัไมพ่บว่ามคีวามไวขึน้ อาจจะเน่ืองมาจากพยาธสิภาพของเสน้ประสาทมเีดยีนทีข่อ้มอื ผล
การทดสอบความไวในการเคาะแป้นทดสอบมากทีสุ่ดในกลุ่มนักกฬีากรฑีา สรุปไดว้่า การฝึกเพิม่
ความแขง็แรงส่งผลใหเ้กดิการปรบัตวัในระบบประสาทส่วนกลางมาก จงึทําใหเ้กดิเวลาปฏกิริยิา
ตอบสนองทีไ่วขึน้ 



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
            ในการวจิยั ผูว้จิยัไดด้าํเนินตามขัน้ตอนดงัน้ี 

1.  กาํหนดประชากร และสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
3. วธิดีาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระทาํและวเิคราะหข์อ้มลู 

 

การกาํหนดประชากรและเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
    ประชากร 
    ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกักฬีาฟุตซอล โรงเรยีนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวทิยาคม 
จาํนวน 30 คน 
  
   การเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

1.  เป็นนักกฬีาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตร์คลองหลวงวทิยาคม จํานวน 30 คน โดย
ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive) จากนั ้นทําการทดสอบความคล่องตัวโดยใช้
แบบทดสอบของแอรโ์รเฮด (Arrowhead Test Agility Drill) แลว้ทําการสุ่มแบบเป็นระบบจาก
คะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามใกลเ้คยีงกนั โดยกลุ่มทดลอง
ทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ และกลุ่มควบคุมทาํการฝึกในกฬีาฟุตซอล 

2. กลุ่มทดลองทําการฝึกตามโปรแกรมเอส เอ คิว โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก  
10 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก รปูแบบ เอส เอ ควิ ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา
การฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 60 นาท ีโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วง คอื ช่วงอบอุ่นรา่งกาย 10 นาท ี
ช่วงการฝึกใชเ้วลา 40 นาท ีและช่วงคลายอุ่นใชเ้วลา 10 นาท ี ทาํการฝึกโดยมกีารพกัระหว่างเซต  
2-6 นาท ี

3. กลุ่มควบคุมทําการฝึกในโปรแกรมฟุตซอล โดยใช้เวลาฝึก 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั 
กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฟุตซอล ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลาการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 
60 นาทโีดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ชว่งคอื ชว่งอบอุน่รา่งกาย 10 นาท ีชว่งการฝึกใชเ้วลา  
40 นาท ีและชว่งคลายอุน่ใชเ้วลา 10 นาท ี

           กลุ่มทดลอง  กลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ จาํนวน  15 คน 
           กลุ่มควบคุม  กลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ จาํนวน  15 คน 
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การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ซึง่มขี ัน้ตอนในการสรา้งดงัน้ี 

-  ศกึษาคน้ควา้จากเอกสาร คูม่อืเอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกความคล่องตวั
และโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ 

- นําโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ดาํเนินการสง่ใหผู้เ้ชีย่วชาญทาํการ
ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม 

- ปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ   
2. แบบทดสอบความสามารถในกฬีาฟุตซอล 

                  2.1 แบบทดสอบความเรว็ ระยะ 50 เมตร แบบทดสอบเป็นแบบทดสอบสอบประยุกต์
โดยประยกุตจ์าก เบรน แมคเคนซ ี(Brian Mackenzie. 2005: 192) และมคีา่ความ 
เชื่อมนั .92  

2.2 ความคล่องตวัทีนํ่ามาจากแบบทดสอบความคล่องตวั แบบทดสอบเป็น
แบบทดสอบสอบประยกุตโ์ดยประยกุตจ์าก แบบหวัลกูศร (Arrowhead Test Agility Drill) และมคีา่
ความเชื่อมนั .95 

2.3 แบบทดสอบความวอ่งไว แบบทดสอบเป็นแบบทดสอบสอบประยกุตโ์ดย
ประยกุตจ์าก แบบซกิแซก (Zigzag Quickness Test) และมคีา่ความเชื่อมนั .89  

2.4 แบบทดสอบความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน แบบทดสอบ
เป็นแบบทดสอบสอบประยกุตโ์ดยประยกุตจ์าก แบบทดสอบ RAST test และมคีา่ความ 
เชื่อมนั .91 
  

อปุกรณ์ 
- กรวยยาง สงู 18 น้ิว    จาํนวน 20 อนั 
- ลกูฟุตซอล ยีห่อ้ FBT รุน่ FIVESTAR 850  จาํนวน  10 ลกู 
- ลกูเมดซินิบอล ยีห่อ้ Gisgo หนกั 3 กโิลกรมั  จาํนวน 10 ลกู 
- นาฬกิาจบัเวลา ยีห่อ้ Seiko รุน่ S23603  จาํนวน  2 เรอืน 
- สายวดั 100 เมตร ยีห่อ้ YAMAYO รุน่ OTR100  จาํนวน  1 ตลบั 
- นกหวดี ยีห่อ้ Fox 40 รุน่ Classic CMG  จาํนวน  1 อนั 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒถงึผูเ้ชีย่วชาญและ

ผูอ้าํนวยการโรงเรยีนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวทิยาคม เพือ่ขอความอนุเคราะหใ์นการใชก้ลุ่ม
ตวัอยา่ง สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวกในการวจิยั 
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2. ศกึษารายละเอยีดของโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ อุปกรณ์ สถานทีแ่ละวธิกีาร
ทดสอบ 

3. ทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
4. เตรยีมอุปกรณ์และสถานที ่สิง่อาํนวยความสะดวกในการฝึกและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
5. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการฝึกและการทดสอบแก่ผูช้ว่ยในการทดสอบใหเ้ขา้ใจ

เตรยีมกลุ่มตวัอยา่งโดยมกีารดาํเนินการดงัน้ี 
    5.1 ชีแ้จงกลุ่มตวัอยา่งเกีย่วกบัการปฏบิตั ิการแต่งกายในขณะเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
    5.2 อธบิายรายละเอยีดและสาธติวธิกีารฝึกใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจถูกตอ้ง 
6. ทดสอบความเรว็ของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 30 คน ดว้ยการทดสอบจากแบบทดสอบ

ความเรว็ 50 เมตร ก่อนทาํการฝึก 
7.  ทดสอบความคล่องตวัของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 30 คนดว้ยการทดสอบจากแบบทดสอบ

ความวอ่งไว แบบหวัลกูศร (Arrowhead Test Agility Drill) ก่อนทาํการฝึก 
8. ทดสอบความวอ่งไวของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 30 คน ดว้ยการทดสอบจากแบบทดสอบ

ความวอ่งไวแบบซกิแซก (Zigzag Quickness Test) ก่อนทาํการฝึก 
9.  ทดสอบการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 30 คน ดว้ย

แบบทดสอบ RAST test ก่อนทาํการฝึก 
10.  นําผลการทดสอบทีไ่ดม้าแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเกณฑใ์นการแบ่งกลุม่ทาํการสุม่แบบ

เป็นระบบจากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก เพือ่ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามคล่องตวั
ใกลเ้คยีงกนั 

11. ทาํการฝึกตามโปรแกรมโดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่ม
ทีไ่ดร้บัการฝึก รปูแบบ เอส เอ ควิ ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พธุ ศุกร ์เวลาการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 60 นาท ี
โดยแบบการฝึกออกเป็น 3 ชว่ง คอื ชว่งอบอุน่รา่งกาย 10 นาท ีชว่งการฝึกใชเ้วลา 40 นาท ีและ
ชว่งคลายอุน่ใชเ้วลา 10 นาท ีทาํการฝึกโดยมกีารพกัระหวา่งเซต 4-6นาท ี

12. ทาํการทดสอบความเรว็ ความคล่องตวั ความวอ่งไว และการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ช้
ออกซเิจน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  

13. ดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูตาม วนั เวลา ทีก่าํหนดไวต้ามโปรแกรมกบักลุ่ม
ตวัอยา่ง 

14. นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหส์ถติแิละสรปุผลการวจิยัและขอ้คดิเหน็ทีไ่ดจ้ากการศกึษาการ
วจิยัครัง้น้ี 
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วิธีจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
        ในการจดัทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู ผูท้าํการวจิยั ดาํเนินการทางสถติดิงัน้ี คอื  

1.  นําข้อมูลที่ได้จากการทดสอบความสามารถในกีฬาฟุตซอลของกลุ่มตัวอย่างทัง้  
2 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่5 และ 10 หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เปรยีบเทยีบและทดสอบความแตกต่างของความสามารถในกีฬาฟุตซอลระหว่าง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยใชส้ถติกิารทดสอบ
คา่ ท ีIndependent samples t-test 

3. นําคา่เฉลีย่เวลาของความเรว็ ความคล่องตวั ความวอ่งไว ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล 
และความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดสองมา 
วิเคราะห์ความแปรปรวน ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซํ้า (One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measure : ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ช่วงเวลา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 หากพบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติ ิจะทาํการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู ่ดว้ยวธิขีองบอนเฟอโรน่ี(Bonferroni)  

 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
 การวจิยัเรื่อง ผลของการฝึกเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาฟุตซอล ผูว้จิยัไดนํ้า
ผลการทดลองก่อนและหลงัของการฝึกดว้ยโปรแกรมเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาฟุตซอล 
มาทาํการวเิคราะหข์อ้มลูและทาํการเสนอ ดงัต่อไปน้ี 
 ตารางที ่1 การเปรยีบเทยีบความสามารถในกฬีาฟุตซอล ระหวา่งกลุม่ทดลองกบั 
กลุ่มควบคุม 
 ตารางที ่2 การวเิคราะหค์วามแปรปรวน ความสามารถในกฬีาฟุตซอล ภายใน 
กลุ่มทดลอง 
 ตารางที ่3 การทดสอบความแตกต่างรายคูข่องความสามารถในกฬีาฟุตซอล ภายในกลุ่ม
ทดลอง 
 ตารางที ่4 การวเิคราะหค์วามแปรปรวน ความสามารถในกฬีาฟุตซอล ภายใน 
กลุ่มควบคุม 
         

  ในการวเิคราะหค์รัง้น้ีผูว้จิยั ไดใ้ชส้ญัลกัษณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการศกึษา ดงัน้ี 
   M           แทน      คา่เฉลีย่  
   SD.           แทน      สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน  

    t                แทน      คา่สถติทิดสอบคา่ความมนียัสาํคญั 
    F           แทน      คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหค์วามแปรปรวน 
    df           แทน      ระดบัของความอสิระ 
    SS           แทน      ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง 
    MS            แทน       คา่เฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกาํลงัสอง 
    p           แทน       คา่ความน่าจะเป็น  
    *           แทน       มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 1 การเปรยีบเทยีบความสามารถในกฬีาฟุตซอล ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 

รายการ 
ชว่งเวลา

การทดสอบ 
กลุ่ม จาํนวน M SD. t p 

ความเรว็ขณะเลีย้ง
ลกูฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลอง 15 9.09 .20 .22 .827 
กลุ่มควบคุม 15 9.07 .27   

หลงัสปัดาห์
ที ่5 

กลุ่มทดลอง 15 8.91 .23 2.84 .008* 
กลุ่มควบคุม 15 9.19 .29   

หลงัสปัดาห์
ที ่10 

กลุ่มทดลอง 15 8.72 .30 4.19 .000* 
กลุ่มควบคุม 15 9.13 .23   

ความคล่องตวัขณะ
เลีย้งลกูฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลอง 15 11.76 .36 .04 .967 
กลุ่มควบคุม 15 11.75 .37   

หลงัสปัดาห์
ที ่5 

กลุ่มทดลอง 15 11.66 .37 1.10 .280 
กลุ่มควบคุม 15 11.81 .40   

หลงัสปัดาห์
ที ่10 

กลุ่มทดลอง 15 11.38 .34 3.50 .002* 
กลุ่มควบคุม 15 11.84 .38   

ความวอ่งไวขณะ
เลีย้งลกูฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลอง 15 9.98 .55 .01 .995 
กลุ่มควบคุม 15 9.98 .59   

หลงัสปัดาห์
ที ่5 

กลุ่มทดลอง 15 9.77 .65 .98 .335 
กลุ่มควบคุม 15 9.99 .58   

หลงัสปัดาห์
ที ่10 

กลุ่มทดลอง 15 9.55 .51 2.37 .025* 
กลุ่มควบคุม 15 10.02 .58   

ความสามารถใน
การใชพ้ลงังาน 

แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 
 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มทดลอง 15 473.20 39.94 .23 .819 
กลุ่มควบคุม 15 476.07 26.91   

หลงัสปัดาห์
ที ่5 

กลุ่มทดลอง 15 488.40 42.18 .55 .587 
กลุ่มควบคุม 15 480.53 35.87   

หลงัสปัดาห์
ที ่10 

กลุ่มทดลอง 15 480.53 45.79 .85 .404* 

กลุ่มควบคุม 15 493.47 37.29   

 
*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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   จากตารางที ่1 แสดงใหเ้หน็วา่ 
1.  ก่อนการฝึกค่าเฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมไม่แตกต่างกนัในทางสถติ ิแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัหารฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลี่ยของความเรว็ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัที่ระดบั 
.05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอลของ
กลุ่มทดลองได ้ 

2. ค่าเฉลีย่ของความคล่องตวัขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 5 ค่าเฉลี่ยของ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่ 
10 กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความคล่องตวัขณะเลีย้งลูกฟุตบอล แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมี
นัยสําคญัทีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความคล่องตวั
ขณะเลีย้งลกูฟุตบอลของกลุ่มทดลองได ้

3. ค่าเฉลีย่ของความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
5 คา่เฉลีย่ของ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลีย่ของความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมนีัยสาํคญัที่
ระดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความว่องไวขณะเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองได ้ 

4. คา่เฉลีย่ของการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัในทางสถติ ิแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลี่ยของการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัที่
ระดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ไมส่ามารถช่วยในการพฒันาการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนได 
 

ตาราง 2 การวเิคราะหค์วามแปรปรวน ความสามารถในกฬีาฟุตซอลภายในกลุ่มทดลอง 
 

ตวัแปร แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ความเรว็ขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ           2 1.01 .51 17.59 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 28 .81 .03   
ความคล่องตวัขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ           2 1.17 .59 24.98 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 28 .66 .02   

ความวอ่งไวขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ           2 1.43 .72 11.14 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 28 1.29 .05   

ความสามารถในการใช้
พลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ           2 1733.51 866.75 3.65 .039* 
ความคลาดเคลื่อน 28 6649.15 237.47   

 
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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   จากตารางที ่2 แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล 
ความคล่องตวัขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล ความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล และความสามารถในการใช้
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 5 และ
สปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัที ่.05 ดงันัน้จงึทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
ความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความคล่องตวัขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความวอ่งไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล 
และความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดงัตารางที ่3 
 
ตาราง 3 การทดสอบความแตกต่างรายคูข่องความสามารถในกฬีาฟุตซอล ภายในกลุ่มทดลอง  
 

รายการ ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉลีย่ 
ก่อน
การฝึก 

สปัดาห์
ที ่5 

สปัดาห์
ที ่10 

ความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล 
ก่อนการฝึก              9.08  -0.17* -0.36* 
หลงัสปัดาหท์ี ่5         8.91   -0.19* 
หลงัสปัดาหท์ี ่10 8.72    

ความคล่องตวัขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ก่อนการฝึก              11.75  -0.10* -0.38* 
หลงัสปัดาหท์ี ่5         11.65   -0.18* 
หลงัสปัดาหท์ี ่10 11.37    

ความวอ่งไวขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ก่อนการฝึก              9.98  -0.21* -0.43* 
หลงัสปัดาหท์ี ่5         9.77   -0.22 
หลงัสปัดาหท์ี ่10 9.55    

ความสามารถในการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน    

ก่อนการฝึก              473.20  15.2 7.33 
หลงัสปัดาหท์ี ่5         488.40   7.87 
หลงัสปัดาหท์ี ่10 480.53    

 
*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
   จากตารางที ่3 แสดงใหเ้หน็วา่ 

1.  กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ
สปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกบัก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
5 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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2.  กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความคล่องตวัขณะเลีย้งลูกฟุตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 
และสปัดาหท์ี่ 10 แตกต่างกบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 10 แตกต่างกบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

3. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยของความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 
และสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกบัก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

4. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซเิจนหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนักบัก่อนการฝึก 
 
ตาราง 4 การวเิคราะหค์วามแปรปรวน ความสามารถในกฬีาฟุตซอลภายในกลุ่มควบคุม 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ความเรว็ขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ  2 .10 .05 3.35 .050 

ความคลาดเคลื่อน 28 .43 .02   
ความคล่องตวัขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ  2 .06 .03 1.40 .263 
ความคลาดเคลื่อน 28 .58 .02   

ความวอ่งไวขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ  2 .01 .01 .77 .489 
ความคลาดเคลื่อน 28 .19 .01   

ความสามารถในการใช ้
พลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 

ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ  2 2449.9 1224.9 1.34 .277 
ความคลาดเคลื่อน 28 25511.42 911.12   

 
   จากตารางที ่4 พบวา่กลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล  

ความคล่องตวัขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล ความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล และความสามารถในการใช้
พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 5 และ
สปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนัในทางสถติ ิ



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุ่งหมาย สมมติฐาน และวิธีการดาํเนินการวิจยั 
 ความมุ่งหมายของงานวิจยั 

1.  เพื่อศึกษาผลการฝึกรูปแบบเอส เอ คิวที่มต่ีอความสามารถในกีฬาฟุตซอล ก่อน
ไดร้บัการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 

2. เพือ่เปรยีบเทยีบผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิทีม่ต่ีอความเรว็และความคล่องตวั 
ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความเรว็ ความคล่องตวัและความวอ่งไว ขณะเลีย้งลกูฟุตบอลของนกักฬีาฟุต
ซอล ก่อนไดร้บัการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 

3. เพือ่เปรยีบเทยีบผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถในการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนของนกักฬีาฟุตซอลก่อนไดร้บัการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึก 
  

                สมมติุฐานในการวิจยั 
1.  กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ มคีวามสามารถในกฬีาฟุตซอลแตกต่างจาก

กลุ่มทีไ่มไ่ดร้บัการฝึก 
2.  กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ มคีวามสามารถในกฬีาฟุตซอล 

แตกต่างกนัระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 

              วิธีดาํเนินการวิจยั 
    กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

  เป็นนกักฬีาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตรค์ลองหลวงวทิยาคม จาํนวน 30 คน โดยไดม้า
จากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้ทําการทดสอบความคล่องตวัโดยใช้
แบบทดสอบหวัลูกศร ของแอโรแฮด (Arrowhead Test Agility Drill) แลว้ทาํการสุม่แบบเป็นระบบ
จากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก เพือ่ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่ม มคีวามใกลเ้คยีงกนั 
   
   เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาวิจยั  

1.  โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ซึง่มขี ัน้ตอนในการสรา้งดงัน้ี 
-  ศกึษาคน้ควา้จากเอกสาร คูม่อืเอกสารงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝึกความ

คล่องตวัและโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ 
-  นําโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ดาํเนินการสง่ใหผู้เ้ชีย่วชาญทาํ

การตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสม 
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- ปรบัปรงุแกไ้ขโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ   
2. แบบทดสอบความสามารถในกฬีาฟุตซอล 

                   2.1 แบบทดสอบความเรว็ ระยะ 50 เมตร แบบทดสอบเป็นแบบทดสอบสอบ
ประยกุตโ์ดยประยกุตจ์าก เบรน แมคเคนซ ี(Brian Mackenzie. 2005: 192) และมคีา่ความ 
เชื่อมนั .92  

2.2 ความคล่องตวัทีนํ่ามาจากแบบทดสอบความคล่องตวั แบบทดสอบเป็น
แบบทดสอบสอบประยกุตโ์ดยประยกุตจ์าก แบบหวัลกูศร (Arrowhead Test Agility Drill) และมคีา่
ความเชื่อมนั .95 

2.3 แบบทดสอบความวอ่งไว แบบทดสอบเป็นแบบทดสอบสอบประยกุตโ์ดย
ประยกุตจ์าก แบบซกิแซก (Zigzag Quickness Test) และมคีา่ความเชื่อมนั .89  

2.4 แบบทดสอบความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน แบบทดสอบ
เป็นแบบทดสอบสอบประยกุตโ์ดยประยกุตจ์าก แบบทดสอบ RAST test และมคีา่ความเชื่อมนั .91 
 

    การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 

    ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู ดงัน้ี 
1.  นําขอ้มูลที่ได้จากการทดสอบความสามารถในกฬีาฟุตซอลของกลุ่มตวัอย่างทัง้  

2 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่5 และ 10 หาค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. เปรยีบเทยีบและทดสอบความแตกต่างของความสามารถในกฬีาฟุตซอลระหว่าง
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยใชส้ถติกิารทดสอบ
คา่ ท ีIndependent samples t-test 

3. นําคา่เฉลีย่เวลาของความเรว็ ความคล่องตวั ความวอ่งไว ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล 
และความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดสองมา 
วิเคราะห์ความแปรปรวน ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซํ้า (One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measure: ANOVA) เพือ่ทดสอบความแตกต่างของช่วงเวลา 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 หากพบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิจะ
ทาํการเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู ่ดว้ยวธิขีองบอนเฟอโรน่ี(Bonferroni)  
 

สรปุผลการศึกษาการค้นคว้า  
1.  ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยของความเรว็ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมไม่แตกต่างกนัในทางสถติ ิแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัหารฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของความเร็วขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญที่
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ระดบั .05 แสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล
ของกลุ่มทดลองได ้ 

2.  คา่เฉลีย่ของความคล่องตวัขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
5 คา่เฉลีย่ของ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลีย่ของความคล่องตวัขณะเลีย้งลูกฟุตบอล แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญั
ทีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความคล่องตวัขณะเลีย้งลูก
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองได ้

3. คา่เฉลีย่ของความวอ่งไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
ค่าเฉลีย่ของ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลีย่ของความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมนีัยสาํคญัที่
ระดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถพฒันาความว่องไวขณะเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองได ้ 

4. ค่าเฉลีย่ของการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัในทางสถติ ิแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลี่ยของการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัที่
ระดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ไมส่ามารถช่วยในการพฒันาการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนได ้

5. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล  ความคล่องตวัขณะเลีย้งลูก
ฟุตบอล ความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอล และความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน
ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัที ่.05 ดงันัน้จงึทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความ
คล่องตวัขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอล และความสามารถในการใชพ้ลงังาน
แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

6. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ
สปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกบัก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
5 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

7. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความคล่องตวัขณะเลีย้งลูกฟุตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 
และสปัดาหท์ี่ 10 แตกต่างกบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 10 แตกต่างกบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

8. กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยของความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 
และสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกบัก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

9. กลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่ของความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนักบัก่อนการฝึก 
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10. กลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความคล่องตวัขณะเลีย้งลกู
ฟุตบอล ความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟุตบอล และความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน
ของกลุ่มควบคุม ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนั
ในทางสถติ ิ
 

อภิปรายผล 
จากการศกึษาคน้ควา้ เรือ่งผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีา 

ฟุตซอล ซึง่ใชก้ารฝึก เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์และทาํการทดสอบความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอล 
ความคล่องตวัขณะเลีย้งลกูฟุตบอล ความวอ่งไวในขณะเลีย้งลกูฟุตบอล และความสามารถในการใช้
พลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ในสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ผลการวจิยัพบวา่ 
  1. ความเรว็ขณะเลี้ยงลกูฟตุบอล 
  เมื่อนําค่าเฉลี่ยความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอลมาเปรยีบเทยีบกนัระหว่างกลุ่มควบคุมกบั
กลุ่มทดลองพบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  

   จากการเปลีย่นแปลงของคา่ความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอลในกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก 
เอส เอ ควิจะเหน็ไดว้่าในกลุ่มทดลองนัน้มคี่าเฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอลในช่วงสปัดาห์
ที ่5 และ สปัดาหท์ี1่0 มกีารพฒันาทีด่ขี ึน้ตามลําดบั แต่ในทางกลบักนักลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัโปรแกรม
การฝึกฟุตซอลอยา่งเดยีวกลบัมคีา่เฉลีย่ของความเรว็ขณะเลีย้งลกูฟุตบอลที ่
ไมพ่ฒันาขึน้ 

   ผลวิจยัดงักล่าวสามารถอธิบายได้ว่าเกิดจากการใช้โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว ที่มี
วตัถุประสงค์เพื่อพฒันาความความเรว็ จงึสามารถพฒันาพลงัของกล้ามเน้ือขาเพื่อที่จะหดตวัเอง
เพื่อเอาชนะแรงต้าน เน่ืองจากความเรว็เป็นความสามารถในการทีจ่ะหดตวัซํ้าๆ ตดิต่อกนัไดอ้ย่าง
รวดเรว็ก่อใหเ้กดิแรงขบัเคลื่อนร่างกายไปยงัตําแหน่งทีต่อ้งการภายในระยะเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด สนธยา  
สลีะมาด (2547: 202) ไดก้ล่าวว่า การพฒันาและปรบัปรุงของร่างกายมนุษยจ์ะมคีวามสมัพนัธ์
โดยตรงกบัชนิดของการกระตุน้ การปฏบิตักิารทาํงานในการฝึกซอ้มจะเป็นสาเหตุขณะทีก่ารพฒันา
ของร่างกายจะเป็นผลการกระตุ้นที่เหมาะสมจะก่อให้เกิดผลของการฝึกซ้อมที่เหมาะสม และใน
ลาํดบัทีจ่ะไดร้บัผลของการฝึกซอ้มทีเ่หมาะสมโปรแกรมการฝึกซอ้มจะตอ้งมคีวามเฉพาะกบันกักฬีา 
ประเภทกีฬาและมคีวามเหมาะสมกบัแผนที่วางไว้ปรมิาณงานที่ปฏิบตัิขณะต้องมกีารกําหนดให้
เหมาะสมกบัความสามารถของแต่ละบุคคล ระยะของการฝึกซ้อม และอตัราส่วนทีถู่กต้องระหว่าง
ปรมิาณและความหนักของการฝึกซอ้มจากการศกึษาเหน็ไดว้่าความเรว็ขณะเลีย้งลูกฟุตบอลมกีาร
พฒันาขึน้อย่างเหน็ไดช้ดัซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของวลิเลยีม (Williams. 1999: abstract) 
ทาํการศกึษาเรือ่ง ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและไอโซโทนิก ในทา่สควอททีม่ต่ีอพลงัและความเรว็ 
การฝึกทัง้พลยัโอเมตรกิและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทัง้พลงัและความเรว็ 
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           2. ความคล่องตวัขณะเลี้ยงลกูฟตุบอล 
         เมื่อนําค่าเฉลี่ยความคล่องตวัขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 

แตกต่างจาก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

          จากการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยของความคล่องตวัขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล แสดงใหเ้หน็ว่า 
โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ สามารถพฒันาความคล่องตวัของนกักฬีาฟุตซอลใหเ้พิม่ขึน้เหน็ไดอ้ยา่ง
ชดัเจนภายหลงัไดร้บัการฝึกไปแลว้ 10 สปัดาห ์ซึง่เป็นการผสมผสานหลกัการฝึกระหว่างการฝึก
ความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไว โดยสามารถเพิม่ความคล่องตวัไดน้ัน้ทัง้น้ีเพราะการฝึก
เกี่ยวขอ้งกบัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ความสามารถในการทํางานอย่างประสาน
สมัพนัธก์นัของระบบประสาทสว่นกลางและกลา้มเน้ือในการทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวทีม่ ีความยาก
ได้อย่างมปีระสทิธิภาพ นักกีฬาที่มคีวามสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือจะเรยีนรูท้กัษะได้
อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างดีและควบคุมการเคลื่อนไหวให้ได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ ทัง้น้ีตอ้งมกีารฝึกอย่างต่อเน่ือง นอกจากน้ีการพฒันาความคล่องตวัยงัตอ้งอาศยัการ
เพิ่มขึ้นของสมรรถภาพด้านอื่น ๆ เป็นพื้นฐาน เช่น ความแข็งแรง พลัง ความอ่อนตัว และ
ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ เป็นตน้ อย่างไรกต็าม เมื่อสมรรถภาพดงักล่าวไดม้กีาร
พฒันาใหส้งูขึน้ การจะพฒันาความเรว็ใหเ้ฉพาะ เจาะจงกบัชนิดกฬีา นักกฬีาจะตอ้งใชร้ปูแบบการ
ฝึกซ้อมที่มลีกัษณะใกล้เคยีงกบัการเคลื่อนไหวในการกีฬา เช่น ความเรว็ของนักกรฑีา นักกีฬา
ฟุตบอล บาสเกตบอล และเนตบอล นักกีฬาเหล่าน้ีจะต้องการความเร็วที่แตกต่างกนั นักกีฬา
เนตบอลตอ้งการความเรว็ในการออกตวั (เวลาปฏกิริยิา) หรอืการเปลีย่นทศิทาง เพื่อไปรบัลูกบอล 
ความเร็วในการเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง (ความว่องไว)  
การเคลื่อนทีร่ะยะสัน้ ๆ การเคลื่อนทีไ่ปในทศิทางต่าง ๆ ไดอ้ยา่งรวดเรว็ ความสามารถในการออก
ตวัและหยุดไดอ้ย่างรวดเรว็ หลบหลกีคู่ต่อสู ้เป็นรูปแบบของความเรว็ในการเล่นกฬีาประเภททมี
ส่วนใหญ่  ซึ่งก่อนการฝึกมคี่าเฉลี่ยความคล่องตวัในนักกีฬาฟุตซอลขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั 11.757 ± 0.359 แตกต่างกนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 เท่ากบั 11.657 ± 0.368  ซึง่
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วศิาล ไหมวจิติร (2549: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึก
รปูแบบการวิง่แบบตวั Z และตวั S ทีม่ต่ีอความคล่องตวัต่อนกัฟุตซอลหญงิ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัฟุต
ซอลหญงิทมีชาตไิทยในปี 2548 จาํนวน 20 คน ผลการวจิยัพบว า ภายหลงัการฝ กสปัดาห ที ่4 และ

หลงัการฝ กสปัดาห ที ่8 การทดสอบ ค่าเฉลีย่ความคล่องตวัของนกักฬีาฟุตซอลระหว างกลุ่มควบคุม 

กลุ มทดลองที ่ 1 และ กลุ มทดลองที ่ 2 แตกต างกนัอย างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 และ 

พบว ่าทัง้ 3 กลุ มมคีวามแตกต่างเป นรายค ูเหมอืนกนั คอื ระหว างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

สปัดาห ที ่4 ระหว างก อนการฝ กและหลงัการฝ กสปัดาห ที ่8 ระหว างการฝึกหลงัสปัดาห ที ่4 และหลงั

การฝ กสปัดาห ที ่8 อย างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสอดคลอ้งกบั 
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จรีนนัท ์โพธิเ์จรญิ (2549: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความ
คล่องตวัของนักกฬีาเนตบอล ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
พบว่าแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05  กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี4่ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

         3. ความว่องไวขณะเลี้ยงลกูฟตุบอล 
           ความว่องไวหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 แตกต่างจาก ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่5 แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่แสดงให้
เหน็วา่ โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ สามารถพฒันาความวอ่งไวของนกักฬีาฟุตซอลใหเ้พิม่ขึน้เหน็ได้
อยา่งชดัเจนภายหลงัไดร้บัการฝึกไปแลว้ 10 สปัดาห ์

       จากการเปลีย่นแปลงค่าเฉลีย่ของความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตบอลจะแสดงใหเ้หน็ว่า
การตอบสนองทางร่างกายต่อการเปลี่ยนทศิทางอย่างรวดเรว็โดยอาศยัสิง่เรา้จากภายนอกคอืลูก
ฟุตบอลจะมีการเปลี่ยนแปลงหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 10 จากการฝึกความว่องไวต้องมีทัง้
ความสมัพนัธท์างระบบประสาทกลา้มเน้ือ ความแขง็แรงของ ร่างกาย และทางจติใจดว้ย เน่ืองจาก
การเปลีย่นทศิทางอยา่งรวดเรว็โดยอาศยัสิง่เรา้นัน้ตอ้งความสามารถของบุคคลทีจ่ะระเบดิความเรว็
จากท่าเตรยีม(Twist, 1997)  ซึง่เป็นกุญแจสาํคญัในการทีจ่ะเอาชนะคู่แขง่ นกักฬีาทีม่คีวามว่องไว 
(Quick) จะสามารถเรง่เพิม่อตัราเรง่ (Accelerate) ของ ตนเองใหไ้ปสูค่วามเรว็สงูสุดไดใ้นช่วงเวลา
สัน้ๆ รวมทัง้ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนทีอ่ยา่งรวดเรว็และสามารถ เพิม่ความเรว็
ใหไ้ปถงึความเรว็สงูสุดได ้ การฝึกความว่องไว ความเรว็ และความคล่องตวั ทัง้สามอย่างมคีวาม
เกี่ยวข้องซึ่งกันและกันหรือที่เราเรียกการฝึกเหล่าน้ีว่าการฝึกระบบประสาทและกล้ามเน้ือ
(Neuromuscular  Training) แบบ ฝึกเหล่าน้ีจะช่วยใหน้กักฬีาตอบสนองเรว็ขึน้และนกักฬีาสามารถ
ควบคุมกล้าม เน้ือและการทํางานประสานกนัของส่วนต่างๆของร่างกายได้ดีขึ้นอีกด้วย ความ
คล่องตวัเป็นสิง่สาํคญัเพราะว่า ความคล่องตวัช่วยเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปในทศิทาง
ต่างๆ การ ฝึกระบบประสาทกลา้มเน้ือคอืการฝึกทกัษะ ใหค้วามสาํคญักบัคุณภาพของการฝึกไมใ่ช่
ปรมิาณของการฝึก การฝึกจะตอ้งอยู่ในช่วงพกัและในการฝึกควรจะมกีารพกัเมื่อเกดิการลา้เกดิขึน้ 
นักกฬีาควรที่จะเคลื่อนที่เทา้ไดร้วดเรว็ขึน้เมื่อการฝึกแต่ละช่วงผ่านไป การฝึกที่เป็นความว่องไว 
ความคล่องตวัและพลยัโอเมตรกิ ตามแนวคดิ ของ (Craig Ballantyne)โดยการฝึกน้ีเป็นการฝึก
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ(Neuromuscular  Training) ซึง่เมือ่ฝึกแลว้จะทาํใหเ้กดิการพฒันาความ
คล่องตวั การ ฝึก ความว่องไว ความเรว็ และ ความคล่องตวั ทัง้สามอย่างมคีวามเกี่ยวขอ้งซึ่งกนั
แ ล ะ กัน  ห รื อ ที่ เ ร า เ รี ย ก ก า ร ฝึ ก เ ห ล่ า น้ี ว่ า  ก า ร ฝึ ก ร ะ บบป ร ะ ส า ท แ ล ะ ก ล้ า ม เ น้ื อ 
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(Neuromuscular  Training) แบบฝึกเหล่าน้ีจะช่วยใหน้กักฬีาตอบสนองเรว็ขึน้และนกักฬีาสามารถ
ควบคุมกล้าม เน้ือและการทํางานประสานกนัของส่วนต่างๆของร่างกายได้ดีขึ้นอีกด้วย ความ
คล่องตวัเป็นสิง่สาํคญัเพราะว่า ความคล่องตวัช่วยเพิม่ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปในทศิทาง
ต่างๆ และนอกจากน้ีมสีมาธทิีด่แีละความพรอ้มทีจ่ะเปลีย่นทศิทางอย่างฉบัพลนัตามสิง่เรา้นัน้ๆ ก็
เป็นอกีองคป์ระกอบหน่ึงทีส่าํคญัสาํหรบันักกฬีาฟุตซอล จงึจําเป็นตอ้งมคีวามพรอ้มทัง้ทางร่างกาย
และจติใจ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ทแวน(1989:215) ไดท้าํการศกึษาเรือ่งผลการฝึกทางจติและ
การฝึกทางร่างกายทีม่ต่ีอการเรยีนรูเ้กี่ยวกบัการตอบสนองต่อความว่องไวทีเ่พิม่ขึน้ สรุปไดว้่าการ
ฝึกดว้ยทางรา่งกายควบคูไ่ปกบัการฝึกทางจติทาํใหค้วามสามารถในความวอ่งไวมกีารพฒันาขึน้  

 
       4. การใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
         ความสามารถในการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน พบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่5 คา่เฉลีย่ของการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 กลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยของการใช้พลงังานแบบไม่ใช้
ออกซเิจน น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส 
เอ คิว ของกลุ่มทดลองไม่มผีลทําให้การใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่สูงขึ้น จากการ
เปลีย่นแปลงค่าเฉลีย่ของการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน สนธยา  สลีะมาด (2547: 75) กล่าวไว้
ว่า ถา้มกีารฝึกซอ้มระบบการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจนดว้ยความหนักมากกว่าปกตซิํ้าบ่อยๆ 
และปราศจากเวลาฟ้ืนสภาพทีเ่พยีงพอจาํทาํใหค้วามสามารถทางดา้นความอดทดแบบใชอ้อกซเิจน
ลดลงดว้ย  

         สอดคลอ้งกบังานวจิยัของอลั-ฮาหมดั (Al-Ahmad.1990: 446-A) ไดท้าํการศกึษาผลของ
การฝึกพลยัโอเมตรกิที่มต่ีอการเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยา และสมรรถภาพทางกายของนักกฬีา
บาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักฬีาบาสเกตบอลผลการศกึษาพบว่าการฝึกพลยัโอเมตรกิไมม่ผีล
ต่อการใชอ้อกซเิจนลดลงความอดทนแบบทาํงานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน การฝึกพลยัโอเมตรกิสามารถ
เพิม่ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและการยนืกระโดดไกลและการฝึกพลยัโอเมตรกิไม่
สามารถเปลีย่นแปลงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหรอืกําลงัของกลา้มเน้ือ เมื่อทาํการทดสอบการ
ทาํงานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนดว้ยวธิกีารของวนิเกท  

 

ข้อเสนอแนะ 
1.  หลงัการฝึกควรมกีารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เน่ืองจากการฝึกมคีวามหนักมาก จงึอาจ

ทาํใหน้กักฬีามกีารปวดเมือ่ยตามรา่งกายและมผีลกระทบต่อการฝึกในครัง้ต่อไปได ้
2. การฝึกในบางแบบฝึกควรจะมเีบาะเพือ่รองป้องกนัไมใ่หผู้ไ้ดร้บัการฝึกเกดิอนัตราย 

ขณะฝึก 
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ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป 
1.  ควรมกีารศกึษาผลการฝึกเอส เอ ควิ ควบคู่ไปกบัลูกฟุตบอล เพื่อใหส้ามารถเพิม่

ทกัษะควบคูไ่ปกบัการพฒันาความสามารถในกฬีาฟุตซอล 

2.  ควรมกีารศกึษาในชว่งอายเุพือ่ใหท้ราบวา่ชว่งอายใุดทีไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึก 

เอส เอ ควิ จะมกีารพฒันาทีเ่รว็ทีส่ดุ 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (SAQ) 
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (SAQ)   
 

การฝึกพฒันา สปัดาหท่ี์ 1,6 สปัดาหท่ี์ 2,7 สปัดาหท่ี์ 3,8 

ความเรว็ 
(Speed) 

Single-Leg Run-Through Run-Through Run-Through alternating 
fast legs (v) 

Gears Partner-Resisted Start A-Form Runs (v) 

ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว 
(Agility) 

Figure Eights Z-Pattern Run Z-Pattern Cuts 

Four Point Pop Up Sprawl-to-Stand Pop Up Sprawl,Roll, and Stand 
Up(v) 

ความคล่องตวั 
(Quickness) 

Hop-Scotch to 
Reaction sprint (v) 

Quick Feet to 
Reaction sprint (v) 

Half Ladder Skill to 
reaction sprint (v) 

Repeated Vertical Jump Lateral Skaters to sprint 

 
 

การฝึกพฒันา สปัดาหท่ี์ 4,9 สปัดาหท่ี์ 5,10 

ความเรว็, ความคล่องแคล่วว่องไว 
และ ความคล่องตวั 

(Speed, Agility And Quickness) 

Four-Point Pop-up 
To 20-yard Shuttle 

Sprawl-to-stand Pop-Up 
to Squirm 

Forward Roll over 
Shoulder 

Cartwheel 

ความเรว็และความคล่องตวั 
(Speed And Quickness) 

Medicine-Ball Overhead 
Throw 

Medicine-Ball Squat, Push 
Toss, Bounce and Catch 

Lateral Skaters Sprint to Vertical Jump 

ความคล่องแคล่วว่องไวและความคล่องตวั 
(Agility and Quickness) 

Half Ladder Skill to ball 
control (v) 

Half Ladder Skill to shoot 
(v) 

Sprint and Backpedal on 
Command 

Star Drill 
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โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (SAQ)   
สาํหรบัสปัดาหท่ี์ 1 , 6 

แบบฝึกความเรว็ ด้วย  Single - Leg Run – Through Hurdle  
 

จดุประสงค ์ 
 เพือ่พฒันากลา้มเน้ือสะโพกใหม้คีวามแขง็แรง โดยใชเ้ครือ่งกดีขวาง 
 
ขัน้ตอนการฝึก 

• ใชเ้ครือ่งกดีขวาง 8-10 อนั ความสงูของเครือ่งกดีขวางประมาณ 15-32 ซ.ม. เครือ่งกดีขวาง
แต่ละตวัตัง้หา่งกนัประมาณ 90 ซ.ม. 

• ขาขา้งหน่ึงวางไวข้า้งนอกเครือ่งกดีขวาง และขาอกีขา้งหน่ึงเคลื่อนทีผ่า่นเครือ่งกดีขวาง 

• ในขณะทีท่าํการฝึก ขาขา้งทีอ่ยูน่อกเครือ่งกดีขวางใหม้กีารเคลื่อนทีเ่ป็นเสน้ตรง ในขณะที่
เคลื่อนทีผ่า่นเครือ่งกดีขวางนัน้ ตอ้งเคลื่อนไหวดว้ยความรวดเรว็ 
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แบบฝึกความเรว็  ด้วย Gears Supplemental Acceleration 
 

จดุประสงค ์ 
เพือ่พฒันาความเรง่ในการเปลีย่นทศิทางและพฒันาความสามารถในการควบคุมความเรว็

ความเรว็ 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เตรยีมกรวย 5 กรวย วางหา่งกนัประมาณ 20 หลา 

• ในการวิง่ผา่นกรวยแต่ละกรวย โดยใชค้วามเรว็ทีแ่ตกต่างกนั จะชว่ยฝึกในเรือ่งของความเรง่
และการเคลื่อนยา้ยตําแหน่ง  

• ผูฝึ้กอาจใชก้รวยมากหรอืน้อยกวา่น้ีไดต้ามความเหมาะสมในการฝึก 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย Figure Eights Cone Drill 
 

จดุประสงค ์ 
เพือ่เพิม่ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางและเวลาปฎกิริยิาตอบสนอง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• วางกรวย 2 กรวยแยกออกจากกนั โดยมรีะยะหา่งระหวา่งกนัประมาณ 5 ถงึ 10 หลา 

• เริม่การฝึกจากจุดใดจุดหน่ึงโดยทา่ยืน่ปกต ิ

• วิง่ไปมาระหวา่งกรวย 2 กรวยใหม้ทีศิทางการวิง่เป็นเลข 8 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย  Four Point Pop Up 
Four - Limb Quickness 

 
จดุประสงค ์ 

พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวในทุกสว่นของรา่งกาย 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• นัง่คุกเขา่โน้มตวัไปขา้งหน้าวา่งฝา่มอืไวก้บัพืน้เพือ่รอสญัญาณจากครฝึูก 

• เมือ่ไดร้บัสญัญาณใหผู้ฝึ้กดนัตวัขึน้จากพืน้ใหอ้ยูใ่นทา่ยืน่ยอ่เขา่โดยเรว็ทีส่ดุ 
 

 
 
 

 



66 
 

 
แบบฝึกความคล่องตวั  ด้วย  Hop Scotch with Reaction 

Whole Body Reaction 
 

จดุประสงค ์ 
 พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวในทุกสว่นของรา่งกายตวัและชว่ยในการเพิม่ความ

แขง็แรงและการยดืหยุน่ของขอ้เทา้ 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ดว้ยการยืน่ 2 เทา้อยูใ่นสีเ่หลีย่มชอ่งแรก 

• กระโดดโดยทีใ่หเ้ทา้ทัง้สองขา้งอยูน่อกกรอบสีเ่หลีย่มและกระโดดไปชอ่งถดัไปโดยใหเ้ทา้ทัง้
สองอยูใ่นชอ่งสีเ่หลีย่มและทาํซํ้าในขัน้ตอนเดมิต่อไป 
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แบบฝึกความคล่องตวั  ด้วย  Vertical Jump 
Lower Body Plyometrics 

 
จดุประสงค ์ 

การฝึกน้ีจะชว่ยพฒันาความวอ่งไวและใชพ้ลงัจากกลา้มเน้ือสว่นล่าง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนืในทา่เตรยีมยอ่เขา่แกวง่แขนมาดา้นหลงัพรอ้งกระโดดและกระโดดโดยใหส้ะโพกกลบัมา
สูต่ําแหน่งของเสน้ตรงเหยยีดแขนใหส้ดุปลายมอื 
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สาํหรบัสปัดาหท่ี์ 2 , 7 
แบบฝึกความเรว็ ด้วย  Run – Through Hurdle  

 
จดุประสงค ์ 

เพือ่พฒันากลา้มเน้ือสะโพกใหม้คีวามแขง็แรง โดยใชเ้ครือ่งกดีขวาง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ใชเ้ครือ่งกดีขวาง 8-10 อนั ความสงูของเครือ่งกดีขวางประมาณ 15-32 ซ.ม. เครือ่งกดีขวาง
แต่ละตวัตัง้หา่งกนัประมาณ 90 ซ.ม. 

• วิง่ผา่นเครือ่งกดีขวาง 

• การฝึกน้ีจะเน้นทีก่ารเคลื่อนทีข่องเขา่ในแนวดิง่ใหม้คีวามเรว็สงูสดุ 

• การฝึกน้ีจะเป็นการฝึกเพือ่ใหข้าทัง้สองขา้งเกดิความสมัพนัธก์นัขณะทีเ่คลื่อนทีผ่า่นเครือ่ง
กดีขวาง 
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แบบฝึกความเรว็ ด้วย  Partner-Resisted Start  

 
จดุประสงค ์ 

เพือ่พฒันาความเรว็ในการออกตวัใหม้พีลงัในการออกตวัทีม่ากขึน้ 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ทาํการฝึกโดยใหจ้บัคูใ่นการฝึก 

• ใหคู้ฝึ่กทาํการดงึเอวหรอืดนัไหล่โดยใหอ้กีฝา่ยออกแรงตา้นในการวิง่ประมาณ 8-10 กา้ว 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย  Z Pattern Runs 

Cone Drill 
 

จดุประสงค ์ 
ฝึกการเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนทีแ่ละทศิทางในการกลบัตวั 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• วางกรวยสามอนับนเสน้ 2 เสน้ ทีม่คีวามหา่งจากกนั 5 หลา ใหว้างกรวยในตําแหน่ง 0, 10 
และ 20 หลา สว่นเสน้ที ่2 ใหว้างในตําแหน่ง 5, 15 และ 25 หลา  

• เริม่การฝึกดว้ยการยืน่ทา่ปกตวิิง่ในแนวทแยงสลบัไปมาในลกัษณะการออ้มกรวยจาก
ทางดา้นนอก 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย  Sprawl to Stand Pop Up 

Four – Limb Quickness 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวในทุกสว่นของรา่งกายตวั 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้การฝึกดว้ยทา่ยนืปกตเิพือ่รอสญัญาณจากครฝึูก 

• เมือ่ไดร้บัสญัญาณใหผู้ฝึ้กลงไปอยูใ่นทา่นอนเหยยีดและกลบัขึน้มาสูท่า่ยนืปกต ิ
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แบบฝึกความคล่องตวั  ด้วย  Quick Feet ( in All Direction) 

Half Agility Ladder With Reaction Command 
 

จดุประสงค ์ 
เพิม่ประสทิธภิาพในการกา้วยา่งแต่ละกา้ว 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ฝึกความคล่องตวัโดยการใชข้าขา้งเดยีวในการวิง่ผา่นชอ่งบนัได 

• มุง่ความสนใจอยูท่ีค่วามรวดเรว็ของเทา้ทีจ่ะขา้มผา่นแต่ละชอ่งไมใ่ชค่วามเรว็ในการวิง่แนว
ปกต ิ
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แบบฝึกความคล่องตวั  ด้วย  Lateral Skaters 

Lower Body Plyometrics 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาความสามารถในการเปลีย่นทศิทางในแนวเสน้ตรง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้ดว้ยการยนืเทา้ชดิกนักา้วขาใดขาหนึ่งออกไปดา้นขา้ง 

• ทนัททีีข่าขา้งทีก่า้วออกไปแตะพืน้ใหถ้บีตวัไปอกีขา้งหน่ึงทนัท ี

• เพือ่ความพฒันาความวอ่งไวพยายามทาํใหไ้ดม้ากทีภ่ายในเวลา10 วนิาทหีรอืมากกวา่นัน้ 
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สาํหรบัสปัดาหท่ี์ 3 , 8 

แบบฝึกความเรว็ ด้วย Run-Through alternating fast legs (V) 
 

จดุประสงค ์ 
เพือ่พฒันากลา้มเน้ือสะโพกใหม้คีวามแขง็แรง โดยใชเ้ครือ่งกดีขวาง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ใชเ้ครือ่งกดีขวาง 8-10 อนั ความสงูของเครือ่งกดีขวางประมาณ 15-32 ซ.ม. เครือ่งกดีขวาง
แต่ละตวัตัง้หา่งกนัประมาณ 90 ซ.ม. 

• กระโดดขา้มเครือ่งกดีขวางดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง ลกัษณะเหมอืนกระโดดว้ยเทา้ขา้งเดยีว 

• การฝึกน้ีจะเน้นทีก่ารเคลื่อนทีข่องเขา่ในแนวดิง่ใหม้คีวามเรว็สงูสดุ 

• การฝึกน้ีจะเป็นการฝึกเพือ่ใหข้าทัง้สองขา้งเกดิความสมัพนัธก์นัขณะทีเ่คลื่อนทีผ่า่นเครือ่ง
กดีขวาง 

 
 
 
 

 
 



75 
 

 
แบบฝึกความเรว็ ด้วย Form Runs (v) 

 
จดุประสงค ์ 

เพือ่พฒันาความคล่องตวัในการเปลีย่นทศิทางและการจดัระเบยีบรา่งกาย 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ทาํการวางโคนหา้โคนในรปู A-shape  

• สปริน้ทจ์ากโคนที ่1 ไปโคนที ่2 

• ทาํการสไลดข์า้งจากโคนที ่2 ไป 3 แลว้กลบัมาที ่โคน 2 

• สปริน้ทไ์ปยงัโคนที ่4 แลว้วิง่ถอยหลงัไปโคนที ่5 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย Z Pattern Cuts 

Cone Drill 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาความสามารถในการเปลีย่นทศิทางในแนวซกิแซก 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้ดว้ยการยืน่ปกต ิวิง่ดว้ยความเรว็ไปยงัโคนที ่1 และเปลีย่นทศิทางดว้ยความเรว็ไป
ยงัโคนที ่2 
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แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย Sprawl, Roll, and Stand Up (Blind v) 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวในทุกสว่นของรา่งกายตวั 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้การฝึกดว้ยทา่ยนืปกตเิพือ่รอสญัญาณจากครฝึูก โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึก หลบัตาทัง้ 2 
ขา้ง เพือ่ฝึกระบบประสาทสัง่การการเคลื่อนไหว 

• เมือ่ไดร้บัสญัญาณใหผู้ฝึ้กลงไปอยูใ่นทา่นอนเหยยีดและกลบัขึน้มาสูท่า่ยนืปกต ิ
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แบบฝึกความคล่องตวั  ด้วย Half Ladder Skill to reaction sprint (v) 

 

จดุประสงค ์ 
เพือ่พฒันาความคล่องตวัของรา่งกายสว่นล่าง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• วางบนัไดลงิรอบทีพ่ืน้และสดุความยาว โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกยนืตรงปลายขา้งใดขา้งหน่ึง 

• จากนัน้ ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึก วิง่สลบัขาซา้ยขวาขา้มแต่ละชอ่งของบนัไดลงิ จนสดุปลาย 

• โคช้หรอืผูฝึ้กสอนยนือยูฝ่ ัง่ตรงขา้ม จากนัน้ ใหผู้ฝึ้กโยนบอลไปทางฝ ัง่ซา้ยหรอืขวา 

• ปฏบิตัซิํ้าจนครบตามจาํนวน 
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แบบฝึกความคล่องตวั  ด้วย Vertical Jump to sprint 

 
จดุประสงค ์ 

การฝึกน้ีจะชว่ยพฒันาความวอ่งไวและใชพ้ลงัจากกลา้มเน้ือสว่นล่าง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนืในทา่เตรยีมยอ่เขา่แกวง่แขนมาดา้นหลงัพรอ้งกระโดดและกระโดดโดยใหส้ะโพกกลบัมา
สูต่ําแหน่งของเสน้ตรงเหยยีดแขนใหส้ดุปลายมอื 

• ขณะทีล่งสูพ่ืน้ ใหผู้เ้ขา้รบัการฝึก สปรงิขอ้เทา้ขึน้ต่อเน่ือง 
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สาํหรบัสปัดาหท่ี์ 4 , 9 

แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องตวั  
ด้วย Four-Point Pop-up To 20-yard Shuttle 

 
จดุประสงค ์ 

พฒันาความสามารถในการเปลีย่นทศิทาง เวลาตอบสนอง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้ดว้ยทา่ยนืทีจุ่ดเสน้เริม่ 

• วิง่ไปทางขวาของเสน้เริม่ ใชม้อืขวาเตะเสน้ 

• หมนุกลบัแลว้วิง่ไป 10หลา ใชม้อืซา้ยเตะเสน้ 

• หมนุตวัและวิง่ผา่นเสน้จบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



81 
 

 
แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องตวั  

ด้วย Forward Roll over Shoulder 
 

จดุประสงค ์ 
เพือ่พฒันาความคล่องตวัของทัง้รา่งกายและการเคลื่อนไหว 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนืดว้ยเทา้ทัง้ 2 ขา้งหา่งกนัประมาณเทา่ชว่งไหล่ และวางในลกัษณะเทา้นําเทา้ตาม 

• ถา้วางเทา้ซา้ยอยูด่า้นหน้า จงัหวะทีห่มนุตวัไปทางดา้นหน้า ใหว้างมอืซา้ยไวบ้รเิวณปลาย
เทา้ซา้ยก่อนทีจ่ะมว้นตวัไปทางดา้นหน้า 

• ปฏบิตัซิา้ยขวาสลบักนัตามจาํนวนทีไ่ดว้างไว ้
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แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ และความคล่องตวั  

ด้วย Medicine-Ball Overhead Throw 
 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันากลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัและกลา้มเน้ือลาํตวัสว่นบน 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนืทัง้น้ําหนกัตวัลงบนเทา้ทัง้ 2 ขา้ง หา่งกนัประมาณ 1 ชว่งไหล่  

• มอืทัง้ 2 ขา้งชลูกูบอลน้ําหนกัเหนือศรีษะและเอนลาํตวัไปดา้นหลงัเลก็น้อย 

• เหวีย่งหรอืทุม่บอลไปทางดา้นหน้าเขา้หากาํแพงและรบัขณะทีล่กูบอลน้ําหนกักระดอนกลบั 

• ปฏบิตัซิํ้าตามจาํนวนทีไ่ดท้าํการวางไว ้
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แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ และความคล่องตวั  

ด้วย Lateral Skaters 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาความสามารถในการเปลีย่นทศิทางในแนวเสน้ตรง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้ดว้ยการยนืเทา้ชดิกนักา้วขาใดขาหนึ่งออกไปดา้นขา้ง 

• ทนัททีีข่าขา้งทีก่า้วออกไปแตะพืน้ใหถ้บีตวัไปอกีขา้งหน่ึงทนัท ี

• เพือ่ความพฒันาความวอ่งไวพยายามทาํใหไ้ดม้ากทีภ่ายในเวลา10 วนิาทหีรอืมากกวา่นัน้ 
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แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องตวั  

ด้วย Half Ladder Skill to Sport Specific Skill : Half Agility Ladder with Reaction 
Command 

 
จดุประสงค ์ 

พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวและความคล่องตวัของรา่ยกายสว่นล่าง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ใชก้ารฝึกของชุด Ladder เขา้เกีย่วขอ้งได ้โดยการฝึกใหท้าํแบบชุดทีฝึ่กเหมอืนเดมิโดยตา
ใหม้องทีโ่คช้ทีย่ ืน่อยูใ่นจุดตรงกนัขา้มแทน 

• โดยโคช้จะทาํการโยนลกูฟุตบอลมาจากดา้นขา้งใหผู้ฝึ้กมกีารตอบสนองต่อลกูฟุตบอลโดยที่
ขามกีารเคลื่อนทีท่ีเ่หมอืนเดมิ 

 
 

แบบฝึกผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องตวั  
ด้วย Sprint and Backpedal on Command 

Directional Change 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาเวลาในการตอบสนองและการเปลีย่นแปลงทศิทาง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ดว้ยทา่ยนืปกต ิ

• รอคาํสัง่เพือ่เริม่วิง่ 

• คาํสัง่ครัง้ต่อไปวิง่ถอยหลงั 

• ทาํซํ้า 
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สาํหรบัสปัดาหท่ี์ 5 ,10 
แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องตวั  

ด้วย Sprawl-to-stand Pop-Up to Squirm 
 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาการควบคุมรา่งกายในการเคลื่อนไหว ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความคล่องตวั 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• เริม่ตน้การฝึกดว้ยทา่ยนืปกตเิพือ่รอสญัญาณจากครฝึูก โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึก หลบัตาทัง้ 2 
ขา้ง เพือ่ฝึกระบบประสาทสัง่การการเคลื่อนไหว 

• เมือ่ไดร้บัสญัญาณใหผู้ฝึ้กลงไปอยูใ่นทา่นอนเหยยีดและกลบัขึน้มาสูท่า่ยนืปกต ิ

• จากนัน้วิง่ตามแผนผงัการฝึกรปูตวัท ีทีจุ่ด start ไปขา้งหน้า จากนัน้สไลดไ์ปทางดา้นซา้ย  
จากนัน้สไลดไ์ปทางดา้นขวา หมนุตวัมาทางดา้นซา้ยตรงจุดกึง่กลางตวัท ีและถอยหลงักลบั 
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แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องตวั 

ด้วย Cartwheel หรอื ลอ้เกวยีน 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาการควบคุมรา่งกายในการเคลื่อนไหว ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความคล่องตวั 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนืแยกเทา้ทัง้ 2 ขา้ง ในลกัษณะเทา้นําและเทา้ตาม พรอ้มกบัยกแขนทัง้ 2 ขา้งเหนือศรีษะ 

• โยกตวัไปทางดา้นหลงัเลก็น้อย พรอ้มกบัเหวีย่งตวัไปทางดา้นหน้า 

• มอืทัง้ 2 ขา้งวางทีพ่ืน้ (ลกัษณะเหมอืนยนืดว้ยมอื ในทา่ลอ้เกวยีน) และดดีตวักลบัสูท่า่
เริม่ตน้ 

• ปฏบิตัติามจาํนวนครัง้ทีไ่ดว้างเอาไว ้
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แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ และความคล่องตวั 

ด้วย Medicine-Ball Squat, Push Toss, Bounce and Catch 
 

จดุประสงค ์ 
ทาํใหก้ารยดืตวั ความเรว็ พละกาํลงั มกีารพฒันาขึน้ 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนืหนัหน้าเขา้หากาํแพงในทา่ยนืพรอ้มถอืบอล 

• ยอ่ตวัอยา่งรวดเรว็ 

• โยนบอลเขา้กาํแพงใหเ้รว็ทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเรว็ได ้

• ทาํซํ้า 
 
 

   
 
 
 



88 
 

 
แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ และความคล่องตวั 

ด้วย Sprint to Vertical Jump 
 

จดุประสงค ์ 
การฝึกน้ีจะชว่ยพฒันาความวอ่งไว การใชพ้ลงัจากกลา้มเน้ือสว่นล่าง และพฒันาความเรง่

ในทางตรง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• วิง่ดว้ยความเรว็ไปทศิทางขา้งหน้าประมาณ 15 กา้ว และสปรงิขอ้เทา้ขึน้ดา้นบน 

• เขา้ในทา่เตรยีมยอ่เขา่แกวง่แขนมาดา้นหลงัพรอ้มกระโดดและกระโดดโดยใหส้ะโพกกลบัมา
สูต่ําแหน่งของเสน้ตรงเหยยีดแขนใหส้ดุปลายมอื ปฏบิตัซิํ้า 10-15 ครัง้ต่อเซต็ 
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แบบฝึกผสมผสาน ความเรว็ และความคล่องตวั 

ด้วย Star Drill 
 

จดุประสงค ์ 
พฒันาความเรว็และความสามารถของรา่งกายดา้นความคล่องตวัในหลายทศิทาง 
 

ขัน้ตอนการฝึก 

• ยนือยูต่รงกลางของวงกลมทัง้ 8 วง ดว้ยเทา้ทัง้ 2 ขา้ง ในทา่เริม่การฝึก 

• เมือ่อยูใ่นทา่เตรยีมพรอ้ม กา้วเทา้ขวาเขา้ในวงกลมวงแรก สว่นอกีขา้งวางดา้นนอก 

• จากนัน้ถอยเทา้ขวาและซา้ยกลบัสูจุ่ดเริม่ตน้ และทาํเชน่เดยีวกนัน้ีไปตามวงกลมที ่2, 3 , 
จนกวา่จะครบรอบ 

• ปฏบิตัซิํ้าตามจาํนวนทีไ่ดท้าํการวางโปรแกรมไว ้
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบความสามารถในกีฬาฟตุซอล 
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แบบทดสอบความเรว็ 50 เมตร    
(50-Metre Sprint) 

 
จดุประสงค ์   เพือ่ประเมนิความเรว็และความเรง่สงูสดุของการวิง่ทางตรง  

 
อปุกรณ์การทดสอบ  1) นาฬกิาจบัเวลา 
    2) กรวยยาง หรอื Timing Gate 
    3) สายสนามวดัระยะ 
    4) ระยะทางวิง่อยา่งน้อย 60 เมตร และพืน้ผวิเรยีบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ  1. ใชส้ายสนามวดัระยะ วดัระยะใหไ้ดต้ามเป้าหมายของการ 

ทดสอบ และวดัระยะเกนิออกไปเลก็น้อย เพือ่จงัหวะผูถ้กูทดสอบ 
ผอ่นความเรว็ 

2. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบ อบอุน่รา่งกาย และซอ้มการออกตวัใน 
   ลกัษณะยนืก่อนการทดสอบ 

    3. ผูท้ดสอบใหส้ญัญาณนกหวดี และจบัเวลา หยดุเวลาเมือ่ผูเ้ขา้รบั 
   การทดสอบวิง่ผา่นเสน้ระยะ 50 เมตร 
4. ทาํการทดสอบ 2 ครัง้ จดบนัทกึคา่ทีด่ทีีส่ดุ หรอืเวลาน้อยทีส่ดุ 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบหวัลกูศร  
(Arrowhead Test Agility Drill) 

 
จดุประสงค ์   วดัและประเมนิความคล่องแคล่ววอ่งไว ความเรว็ พลงัระเบดิ  

การควบคุมสมดุลของการเคลื่อนไหวรา่งกายในการเปลีย่นทศิทาง  
 
อปุกรณ์การทดสอบ  1) กรวยยาง จาํนวน 6 อนั 
    2) นาฬกิาจบัเวลา, นกหวดี 
    3) สายวดัระยะ, ชอลค์หรอืปนูขาว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ  1) ทาํการวางกรวยตามตําแหน่งดงัรปู 

2) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืเตรยีมความพรอ้ม ทีเ่สน้ Start เมือ่สญัญาณนกหวดี
ดงั    
   ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบวิง่ใหเ้รว็ทีส่ดุเทา่ทีจ่ะวิง่ไดไ้ปทีจุ่ด A จากนัน้วิง่ออ้มจุด A    
   ไปทางขวา เพือ่ไปจุด D (ทดสอบการเคลื่อนทีไ่ปทางขวา) หรอื ออ้มจุด A ไป 
   ทางซา้ย เพือ่ไปจุด C (ทดสอบการเคลื่อนทีไ่ปทางซา้ย) จากนัน้เมือ่ออ้มจุด C  
   หรอื จุด D วิง่ต่อไปทีจุ่ด B จากนัน้หมุนตวั วิง่กลบัมาทีจุ่ด A และสิน้สดุทีเ่สน้  
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   Start พรอ้มกบัผูท้ดสอบหยดุเวลา 

แบบทดสอบความคล่องตวั แบบซิกแซก  
(Zigzag Quickness Test : Human Kinetics) 

 By Michael P. Reiman, PT, and Robert C. Manske, PT 
 
จดุประสงค ์   เพือ่ประเมนิความคล่องตวัการตอบสนองของรา่งกายในการ 

เคลื่อนไหว 
 

อปุกรณ์การทดสอบ  1) นาฬกิาจบัเวลา, สายสนามวดัระยะ 
    2) กรวยยาง หรอื Timing Gate 
    3) ระยะทางวิง่ดา้นยาว อยา่งน้อย 5 เมตร, ดา้นกวา้ง อยา่งน้อย 4  

   เมตร และพืน้ผวิเรยีบ ตามรปู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการ  1. ใชส้ายสนามวดัระยะ วดัระยะใหไ้ดต้ามเป้าหมายของการ 

ทดสอบ และวดัระยะเกนิออกไปเลก็น้อย เพือ่จงัหวะผูถ้กูทดสอบ 
ผอ่นความเรว็ 

2. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบ อบอุน่รา่งกาย และซอ้มการออกตวัใน 
   ลกัษณะยนืก่อนการทดสอบ 

    3. ผูท้ดสอบใหส้ญัญาณนกหวดี และจบัเวลา หยดุเวลาเมือ่ผูเ้ขา้รบั 
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   การทดสอบวิง่ผา่นเสน้ระยะ ทีจุ่ดเริม่ตน้ 

แบบทดสอบการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจน  
(RAST test) 

  
จดุประสงค ์   เพือ่ประเมนิการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 

 
 

อปุกรณ์การทดสอบ  1) นาฬกิาจบัเวลา, สายสนามวดัระยะ 
    2) กรวยยาง หรอื Timing Gate 
    3) ระยะทางวิง่ดา้นยาว อยา่งน้อย 40 เมตร, กวา้งอยา่งน้อย 2 

   เมตร และพืน้ผวิเรยีบ ตามรปู 

 
วิธีการ  1. ทาํการวางกรวยตามตําแหน่งดงัรปู 

2. วางกรวยทีจุ่ดออกตวั (A) และจุดสิน้สดุระยะ (B) ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยนืในทา่            
ออกตวัพรอ้มวิง่ 

3.ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งวิง่ใหเ้รว็ทีส่ดุ (Sprint) จากจุด A ไปยงัจุด B  

5. เมือ่วิง่ผา่นจุด B แลว้ ใหว้ิง่ผอ่นความเรว็ แลว้เตรยีมพรอ้มวิง่กลบัจากจุด B ไป
ยงัจุด A โดยสามารถหยดุพกัเตรยีมตวัได ้10 วนิาท ี

6. ทาํการวิง่ในลกัษณะน้ีไปเรือ่ย ๆ จนกวา่จะทาํการทดสอบครบ 6 เทีย่ว  

7. ผูท้าํการทดสอบนําผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาคาํนวณ  

       C      2.5 m.     B                               35 m.                            A   2.5 m.  D 

10 s. 10 s. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณา 
โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว 

 
1. นายชาญวทิย ์ผลชวีนิ ผูอ้าํนวยการสถาบนัพฒันาบุคลากรการ

พลศกึษาและการกฬีา 
สถานทีท่าํงาน กระทรวงการทอ่งเทีย่วและกฬีา 
 
2. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ราตร ีเรอืงไทย ผูเ้ชยีวชาญทางดา้นสรรีวทิยาการออก

กาํลงักาย 
สถานทีท่าํงาน มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
3. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์อภลิกัษณ์ เทยีนทอง หวัหน้าสาขาจติวทิยาการกฬีาและการ

เป็นผูฝึ้กกฬีา 
สถานทีท่าํงาน มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
4. ดร.คุณตัว ์พธิพรชยักุล ผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการวดัและ

ประเมนิผลสมรรถภาพทางการ การ
ฝึกสอนนกักฬีา 

สถานทีท่าํงาน มหาวทิยาลยัศลิปากร 
 
5. อ.ทองสขุ สมัปหงัสติ อดตีผูฝึ้กสอนทมีชาตไิทยชดุอาย ุ
 ไมเ่กนิ 23ปี 
สถานทีท่าํงาน      มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
หนังสือยินยอม 
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยั 
สาํหรบัผูยิ้นยอมตนให้ทาํวิจยัท่ีมีอายตุํา่กว่า 18 ปี 

หรือผูป่้วยท่ีไม่สามารถแสดงความยินยอมได้ด้วยตนเอง 
เขยีนที ่…………………….……………….. 

วนัที ่……………….…………………………………. 
 ขา้พเจา้…………………………………..……. อาย ุ……… ปี อยู่
บา้นเลขที…่……………....….  
ถนน.......................หมูท่ี.่........แขวง/ตําบล................…….........เขต/
อาํเภอ…..………..…………..…จงัหวดั……………................ 

เป็นผูม้อีาํนาจกระทาํการแทน นาย/ นาง/ นางสาว/ เดก็ชาย/ เดก็หญงิ 
………………………. 
มคีวามเกีย่วขอ้งเป็น ……………………………………….…………………....................... 
ขอทาํหนงัสอืน้ีใหไ้วต่้อหวัหน้าโครงการวจิยัเพือ่เป็นหลกัฐานแสดงวา่ 
ขอ้ 1 .  ขา้พเจา้ไดร้บัทราบโครงการวจิยัของ (หวัหน้าโครงการวจิยัและคณะฯ) นาย สารชั  ดงีาม. 

เรือ่ง ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถในกฬีาฟุตซอล 
ขอ้ 2. ขา้พเจา้ยนิยอมใหบุ้คคลทีข่า้พเจา้มอีาํนาจทาํการแทนตามทีร่ะบุขา้งตน้ เขา้รว่ม

โครงการวจิยัน้ี  
ขอ้ 3. ขา้พเจา้ไดร้บัการอธบิายจากผูว้จิยัเกีย่วกบัวตัถุประสงคข์องการวจิยั วธิกีารวจิยั 

ประสทิธภิาพความปลอดภยั อาการหรอือนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้ รวมทัง้ประโยชน์ทีจ่ะไดร้บั
จากการวจิยัโดยละเอยีดแลว้  

ขอ้ 4. ขา้พเจา้ไดร้บัการรบัรองจากผูว้จิยัวา่จะเกบ็ขอ้มลูสว่นตวัของผูถู้กทาํวจิยัเป็นความลบั จะ
เปิดเผยเฉพาะผลสรปุ การวจิยัเทา่นัน้ 

ขอ้ 5. ขา้พเจา้ไดร้บัทราบจากผูว้จิยัแลว้วา่ หากมอีนัตรายใด ๆ อนัเกิดขึน้จากการวิจยัดงักล่าว 
ผูถู้กทาํวจิยัจะไดร้บั  การรกัษาพยาบาลจากคณะผูว้จิยั โดยไมค่ดิคา่ใชจ้า่ยตลอดจนมสีทิธิ ์
ไดร้บัคา่ทดแทนความพกิารทีอ่าจเกดิขึน้จากการวจิยัตามสมควร 

ขอ้ 6. ขา้พเจา้ไดร้บัทราบแลว้วา่ขา้พเจา้มสีทิธิจ์ะบอกเลกิการรว่มโครงการวจิยัน้ี และการบอกเลกิ
การรว่มโครงการวจิยัจะไมม่ผีลกระทบต่อการดแูลรกัษาโรคทีผู่ถู้กทาํวจิยัจะพงึไดร้บัต่อไป 

ขอ้ 7. ………นาย สารชั  ดงีาม….....หวัหน้าโครงการวจิยั ไดอ้ธบิายเกีย่วกบัรายละเอยีดต่าง ๆ      
ของโครงการตลอดจนประโยชน์ของการวจิยัรวมทัง้ความเสีย่งและอนัตรายต่าง ๆ ทีอ่าจจะ
เกดิขึน้ในการเขา้รว่มโครงการนี้  ใหข้า้พเจา้ทราบ  และตกลงรบัผดิชอบตามคาํรบัรองในขอ้ 5 
ทุกประการ 
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    ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความตามหนังสือน้ีโดยตลอดแล้ว เหน็ว่าถกูต้องตาม
เจตนาของข้าพเจ้า จึงได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นสาํคญัพร้อมกบัหวัหน้าโครงการวิจยัและต่อ
หน้าพยาน 

 
ลงชื่อ …………………………………………. (ผูม้อีาํนาจทาํการ

แทน) 
                     (………………………………………….) 

ลงชื่อ ……………………………………………. หวัหน้า
โครงการวจิยั 

                (………………………………………….) 
ลงชื่อ ……………………………………………. พยาน 
         (………………………………………….) 
ลงชื่อ ……………………………………………. พยาน 
         (………………………………………….) 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
  
      ชื่อ ชื่อสกุล      นายสารชั ดงีาม 
      เกดิวนัที ่                23 กุมภาพนัธ ์2527 
      สถานทีเ่กดิ                อาํเภอสามโคก จงัหวดัปทุมธานี 
      ประวตักิารศกึษา 
         พ.ศ. 2539             ประถมศกึษา 
                                            จาก โรงเรยีนอนุบาลปทุมธานี  
                  พ.ศ. 2545             ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย  
                                            จาก โรงเรยีนจุฬาภรราชวทิยาลยัปทุมธานี  
          พ.ศ. 2548             การศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(วท.บ) วทิยศ์าสตรก์ารกฬีา    
                                            จาก มหาวทิยาศรนีครนิทรวโิรฒ 
                  พ.ศ. 2554           วทิยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
                                            จาก มหาวทิยาศรนีครนิทรวโิรฒ 
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