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 การวิจยัครัง้นีมี้ความมุง่หมายเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบ ผลการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็ว

ของนกักีฬาฟตุบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัฟตุบอลของโรงเรียนสาธิต  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ฝ่ายมธัยม จํานวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) จากนัน้ทําการทดสอบความเร็ว แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีฝึก

ตามโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ควบคมุ) จํานวน 15 คน และกลุม่ท่ีฝึกเอส เอ ควิ

ควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอล (กลุม่ทดลอง) จํานวน 15 คน ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั 

ทําการทดสอบความเร็วในการว่ิง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิตด้ิวยการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ทดสอบคา่ที (t-test Independent) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ถ้าพบ

ความแตกตา่งจะทําการทดสอบคา่ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. คา่เฉล่ียความเร็วของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก มีคา่เทา่กบั 7.17 วินาที และ 

7.18 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 มีคา่เทา่กบั 7.18 วินาที และ 7.06 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคา่

เทา่กบั 7.09 วินาที และ 6.95 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคา่เทา่กบั 7.03 วินาที และ 6.84 วินาที และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เทา่กบั 6.99 วินาที และ 6.70 วินาที ตามลําดบั 

 2. คา่เฉล่ียความเร็วระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 นอกนัน้ไมแ่ตกตา่งกนั 

 

 



3. คา่เฉล่ียความเร็ว ของกลุม่ควบคมุ ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั 

แตร่ะหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 กบัหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 , และระหวา่ง

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 กบัสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4. คา่เฉล่ียความเร็วของกลุม่ทดลอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 และ 8 , 

ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบั

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 , และระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 The purposes of this study were to investigated and compare effects of SAQ training   

on speed of football player. Subjects were 30 Satit Prasarnmit Demonstration School football 

player. They were purposive sampling selected and divided into two groups of 15 by using the 

speed test for first control group was a football training. The second experimental group was 

SAQ training and football training. The training duration was 3 days a week and training on 8 

weeks. The speed test were done before training and after training on week 2 week 4 week 6 

and week 8. Data was analyzed using means, standard deviation, t-test and One Way Analysis 

of Variance with repeated measure, A Bonferroni post hoc test was calculated with an alpha 

level of .05 for all statistical tests. 

 The results indicated as follows: 

 1. Means of speed in control group and experimental group in pre-test were 7.17, 7.18 

second, post - test in 2 week were 7.18, 7.06 second, post - test in 4 week were 7.09, 6.95 

second, post - test in 6 week were 7.03, 6.84 second, and in the 8 week were 6.99, 6.70 second 

respectively. 

 2.Mean of speed between the control group and the experimental group after training     

8 weeks were significantly difference at .05 level. 

 



 3.  Means of speed with in the control group between before training and after training  

2 weeks were no significantly difference. Furthermore between before training and after training 

4 weeks , 6 weeks and 8 weeks , between after training 2 weeks and after training 4 weeks ,     

6 weeks and 8 weeks , between after training 4 weeks and after training 6 weeks and 8 weeks 

and between after training 6 weeks and after training 8 weeks were significantly difference at 

.05 level. 

 4.  Means of speed with in the experimental group between before training and after 

training 2 weeks, 4 weeks, 6 weeks and 8 weeks , between after training 2 weeks and after 

training 4 weeks , 6 weeks and 8 weeks , between after training 4 weeks and after training         

6 weeks and 8 weeks and between after training 6 weeks and after training 8 weeks were 

significantly difference at .05 level. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ประกาศคุณูปการ 
  

 ปริญญานพินธ์ฉบบันีสํ้าเร็จได้ด้วยดีเน่ืองด้วยความอนเุคราะห์อยา่งดีจาก รองศาสตราจารย์ธงชยั 
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พิริยะพฤนท์ กรรมการผู้ทรงคณุวฒุิภายนอกท่ีได้ให้คําปรึกษา เสนอแนะ และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องตา่งๆ 

จนทําให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีมี้ความถกูต้องสมบรูณ์ ผู้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู ไว้ ณ 

โอกาส นี ้

 ขอกราบขอบพระคณุ รองศาสตราจารย์ ดร.ไพบลูย์ ศรีชยัสวสัดิ ์อาจารย์ธงชาต ิพูเ่จริญ 

อาจารย์ไมตรี กลุบตุร อาจารย์เทเวศน์ จนัทร์หอม และอาจารย์ ดร .ไวพจน์ จนัทร์เสม ซึง่เป็นผู้ เช่ียวชาญใน

การให้คําปรึกษาแนะนํา และปรับปรุงโปรแกรมการฝึกในการวิจยัในครัง้นี ้และคณาจารย์คณะพลศกึษา

ทกุทา่น ท่ีให้คําแนะนําในการทํางานวิจยัและชว่ยเหลืออยา่งดีย่ิง และขอบคณุนกัฟตุบอลโรงเรียนสาธิต  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ฝ่ายมธัยม ท่ีสละเวลาและให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดีใน    

การฝึกตลอดระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

 ท้ายสุดนีผู้้ วิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุพอ่วสนัต์ สภุาสงวน คณุแมพ่รพิมล สภุาสงวน  

ตลอดจนผู้ มีพระคณุทกุคน ท่ีคอยให้คําปรึกษาแนะนํา และเป็นกําลงัใจด้วยดีเสมอมา ขอบคณุมิตรสหาย 

พ่ีๆ เพ่ือนๆ น้องๆ ร่วมสถาบนัทกุคน ท่ีให้ความชว่ยเหลือ และให้กําลงัใจมาโดยตลอด 
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บทที่ 1 

บทนํา 

 

ภูมิหลัง 

 การเลน่กีฬาและการออกําลงักายถือเป็นสิง่สําคญัอยา่งหนึง่ในการดํารงชีวิตของมนษุย์       

เพราะเป็นกิจกรรมท่ีให้ประโยชน์แก่ร่างกายในหลายด้าน  ทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม

หรือคณุลกัษณะท่ีพงึประสงค์  ทําให้ร่างกายมีความสมบรูณ์แขง็แรง ไมเ่จ็บไข้ได้ป่วย มีอารมณ์ร่าเริง แจม่ใส 

รู้จกัการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ตดัสนิใจเร่ืองตา่งๆได้อยา่งรวดเร็ว ชว่ยสอนให้รู้จกัปรับตวั เข้าร่วมกบับคุคล

อ่ืนในสงัคมได้  มีทศันคตท่ีิดีในการใช้ชีวิต มีความสนกุท้าทาย  อีกทัง้ยงัเป็นการใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์

และเป็นการสร้างระเบียบวินยัในตนเอง (วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ.  2545: 33) 

 กีฬาชนิดหนึง่ท่ีเป็นท่ีนิยมของคนสว่นใหญ่ คือ กีฬาฟตุบอล เพราะ เป็นกีฬาท่ีสนกุ นา่ต่ืนเต้น   

มีการแขง่ขนัรายการตา่ง  ๆอยูต่ลอดเวลา ทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ มีผู้ชมให้ความสนใจเป็นจํานวนมาก 

อีกทัง้ยงัมีการถ่ายทอดสดตามสถานีโทรทศัน์ชอ่งตา่งๆ ให้ผู้ชมได้ตดิตามอยูเ่สมอ และในประเทศไทยเอง 

ก็มีการจดัการแขง่ขนัฟตุบอลใหญ่ๆอยู ่3 รายการ คือ ฟตุบอลไทยพรีเมียร์ลีก ฟตุบอลมลูนธิิไทยคม เอฟเอ คพั

และฟตุบอลโตโยต้า ลีค คพั ซึง่มีประชาชนให้ความสนใจเป็นจํานวนมาก และยงัมี การจดัการแขง่ขนั

ฟตุบอลรายการเลก็ๆ  รวมทัง้การแขง่ขนัฟตุบอลระดบัเยาวชน อีกหลายรายการ เพ่ือให้ นกัเรียนหรือ

ประชาชนทัว่ไปสามารถเข้าแขง่ขนัได้ 

 กีฬาฟตุบอลเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ทกัษะเฉพาะหลายอยา่ง เชน่ การรับบอล การสง่บอล การเลีย้งบอล 

การยิงประต ูและยงัต้องมีสมรรถภาพทางกายในหลายๆด้าน เชน่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทน

ของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั ความแคลว่คลอ่งวอ่งไว และความเร็ว ซึง่ล้วนจําเป็นในกีฬาฟตุบอล 

แต่สมรรถภาพท่ีจะกลา่วถึงเป็นพเิศษนัน้คือ ความเร็ว เพราะในปัจจบุนั กีฬาฟตุบอลนัน้ มีความเร็วในเกม

การเลน่มากขึน้ทัง้ความเร็วในเร่ืองทกัษะตา่งๆ เชน่ การรับสง่บอล การเลีย้งบอล และรวมถึงความเร็วของ

ตวันกักีฬาเอง ความเร็วถือเป็นสิง่สําคญัในเกมการเลน่ เพราะมีสว่นชว่ยในการออกตวัเพ่ือหาท่ีวา่ง ออกตวั

ไปรับบอล หรือการตามตวัประกบ ซึง่เป็นการใช้ความเร็วในระยะสัน้ๆ ซึง่จะมีสว่นชว่ยในเกมการเลน่เป็น

อยา่งมาก ( ทวิช ไกลถ่ิน.  2552: 1) 
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 การท่ีจะพฒันาความเร็วซึง่เป็นความสามารถเฉพาะตวัของนกักีฬาได้นัน้ การฝึก เอส เอ ควิ จะ

เป็นสว่นสําคญัท่ีจะทําให้นกักีฬาฟตุบอลมีความเร็วเพิ่มมากขึน้ เพราะเป็นการฝึกท่ีได้รับความนยิมอยา่ง

แพร่หลาย มีแบบฝึกท่ีหลากหลาย  ชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว เพิ่มความสามารถของนกักีฬา

และยงัเป็นการฝึกการทํางานประสานสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ทําให้เคล่ือนท่ีเคล่ือนไหว

ได้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ (สารัช ดีงาม. 2554: 2) 

 ดงันัน้ผู้ วิจยัจงึสนใจท่ีจะศกึษาเก่ียวกบัการพฒันาความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล โดยใช้การฝึก 

เอส เอ ควิ เพ่ือจะได้ทราบวา่การฝึกตามโปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ จะสามารถ

พฒันาความเร็วของนกักีฬาฟตุบอลได้สงูกวา่ การฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว

หรือไม ่และเพ่ือเป็นแนวทางในการนํารูปแบบการฝึกนีไ้ปใช้พฒันาความสามารถของนกักีฬาฟตุบอลตอ่ไป  

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1.  เพ่ือศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล  

 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล ระหวา่งกลุม่ควบคมุ 

และกลุม่ทดลอง 

 

ความสาํคัญของการวิจัย 

 ทําให้ทราบผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล เพ่ือเป็นประโยชน์ในการ

พฒันาความสามารถของนกักีฬาฟตุบอลตอ่ไป 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุตวัแปรอ่ืนท่ีเก่ียวกบัการดํารงชีวิตประจําวนัระหวา่งการทดลอง 
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ขอบเขตการวิจัย  

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวจัิย 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุบอลของโรงเรียน สาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) จํานวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้ทํา

การทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร เพ่ือแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีฝึกตามโปรแกรม

การฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว (กลุม่ควบคมุ) จํานวน 15 คน และกลุม่ท่ีฝึก เอส เอ ควิควบคูก่บัโปรแกรม

การฝึกซ้อมฟตุบอล (กลุม่ทดลอง) จํานวน 15 คน 

  

 ตัวแปรท่ีศึกษา 

 1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่   

       1.1  โปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ  

       1.2  โปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว 

 2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ ความเร็ว 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. การฝึก เอส เอ คิว  หมายถึง โปรแกรมการฝึกท่ีประกอบไปด้วยการ ฝึกความเร็ว  

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และความวอ่งไว 

  1.1 ความเร็ว (Speed = S) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการท่ีจะหดตวัซํา้ๆ ตดิตอ่กนั   

ได้อยา่งรวดเร็ว เพ่ือให้ร่างกายเกิดแรงขบัเคล่ือนร่างกายไปยงัตําแหนง่ท่ีต้องการภายในระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ  

ซึง่ทราบโดยการทดสอบว่ิงเร็ว 50 เมตร 

  1.2  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility = A) คือ ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียน

ทิศทางอยา่งรวดเร็ว 

  1.3  ความไว (Quickness = Q) คือ ความสามารถของร่างกาย ในการตอบสนองอยา่งฉบัพลนั

และเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสมัพนัธ์กบัสิ่งเร้า 
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 2. นักกีฬาฟุตบอล หมายถึง นกักีฬาฟตุบอลของโรงเรียน สาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม)  รุ่นอายไุมเ่กิน 16 ปี 

 3. กลุ่มทดลอง มายถงึ นกักีฬาฟตุบอลท่ีฝึกเอส เอ ควิควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอล

 4. กลุ่มควบคุม หมายถงึ นกักีฬาฟตุบอลท่ีฝึกโปรแกรมฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง 

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 

โปรแกรมการฝึกฟตุบอล โปรแกรมการฝึก

ฟตุบอลควบคูก่บั

การฝึกเอส เอ ควิ 

ทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร 

ก่อนและหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
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สมมุตฐิานในการวจิยั 

 หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ความเร็วของกลุม่ท่ีฝึกเอส เอ ควิควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอล 

สงูกวา่กลุม่ท่ีฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว  

 
 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  ดงันี  ้

 1.  ความเร็ว 

 2.  หลกัการฝึกกีฬา 

 3.  หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 

 4.  หลกัการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ 

 5.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  5.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 

  5.2 งานวิจยัในประเทศ 

 

ความเร็ว 

 ความหมายของความเร็ว 

 วฒุพิงษ์ ปรมตัถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2537: 52) กล่าวว่าความเร็วของการเคลื่อนไหว 

ขึ้นอยู่กับการทํางานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อและการเปลี่ยนแปลงความเร็วซึ่งเกิดจากระบบ  

ประสาทเป็นส่วนใหญ่ เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการออกกําลังกายแล้ว จะต้องแยกการเคลื่อนไหว 

ออกเป็น 2 อย่าง คือ การเคลื่อนไหวที่ต้องการความชํานาญพิเศษ เพ่ือเพิ่มความเร็วจงึเป็นสิ่งท่ีง่ายกวา่ 

เชน่ ฝึกวา่ยนํา้ ตีเทนนิส หรือพิมพ์ดีด เป็นต้น ซึง่ชว่งแรกของการฝึกจะทําได้ช้า แตต่อ่มาจะสามารถ

เพิ่มความเร็วได้เร่ือยๆ และในการเร่ิมต้นของการฝึกถ้ากระทําให้ถกูวิธี จะเป็นสว่นผลกัดนัให้มีการ

พฒันาไปได้ไกลและมีประสิทธิภาพอีกด้วย สําหรับความเร็วท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวแบบธรรมดานัน้ 

ได้แก่ การแขง่ขนัว่ิงเร็ว ถ้าต้องการท่ีจะว่ิงให้เร็วจะต้องลดเวลาของการหดตวัและการคลายตวัของ

กล้ามเนือ้ นัน่คือ ความยาวของก้าวและความถ่ีของก้าวจะต้องเพิ่มขึน้ 

 ความยาวของการก้าวเท้าขึน้อยูก่บัความยาวของขา และความถ่ีของการก้าวเท้าขึน้อยูก่บั

ความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้และการร่วมมือกนัทํางานระหวา่งระบบประสาทกบักล้ามเนือ้  

ความเร็วสงูสดุของคนเรานัน้จะอยูใ่นชว่ง 21 ปีสําหรับชาย และ 18 ปีสําหรับหญิง
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 สนธยา สีละมาด (2547: 394-395) กลา่ววา่ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไลอยา่งหนึง่ท่ีมี

ความสําคญัตอ่การแสดงความสมบรูณ์ทางกายของนกักีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ใน

การท่ีจะหดตวัซํา้ๆตดิตอ่กนัได้อย่างรวดเร็วเพ่ือก่อให้เกิด แรงขบัเคล่ือนร่างกายไปยงัตําแหนง่ท่ีต้องการ

ภายในระยะเวลาอนัสัน้ท่ีสดุ ความเร็วจงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีสําคญัของนกักีฬาเกือบทกุประเภท 

โดยเฉพาะประเภทของการแขง่ขนัท่ีมีการเปล่ียนตําแหนง่อยา่งรวดเร็ว นกักีฬาควรได้รับการพฒันาพืน้ฐาน

ทางด้านความเร็วซึง่ไมเ่ฉพาะแตน่กักรีฑา นกัวา่ยนํา้ แตย่งัรวมถึงนกักีฬาประเภทอ่ืนๆ ด้วย เชน่ นกักีฬา

ฟตุบอล นกับาสเกตบอล นกัมวย เป็นต้น ความเร็วถกูใช้ในหลายรูปแบบ เชน่ เวลาปฏิกิริยา การเร่งความเร็ว 

ความเร็วสงูสดุ และความเร็วอดทน 

 การเร่งความเร็ว (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีจะเอาชนะแรง

เฉ่ือยของร่างกาย จากภาวะอยูน่ิง่จนกระทัง่ร่างกายขึน้ถึงความเร็วสงูสดุ ความสามารถในการเร่งความเร็ว

ขึน้อยูก่บัความถ่ีและความแรงของสญัญาณประสาทและพลงังานของกล้ามเนือ้ การเร่งความเร็วจะถกูใช้

มากในกีฬากรีฑา จกัรยาน วา่ยนํา้ หรือประเภทกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีระยะสัน้ๆ 10-30 เมตร โดยไมมี่การ

เปล่ียนทิศทาง แตถ้่ามีการเปล่ียนทิศทางขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ีชว่งสัน้ๆ นอกจากเร่งความเร็วแล้วนกักีฬา

ยงัจะต้องมีความสามารถในการลดความเร็ว การหยดุ การเปล่ียนความเร็วด้วย นัน่คือ นกักีฬาจะ ต้องมี

ความวอ่งไวนัน่เอง เชน่ นกักีฬาฟตุบอล บาสเกตบอล เทนนิส เป็นต้น  การพฒันาการเร่งความเร็ว นกักีฬา

สามารถใช้การฝึกซ้อมความเร็ว เชน่ ว่ิงเร็ว 30 เมตร 3-6 เท่ียว 3-5 เซท โดยมีเวลาพกั 3-5 นาที/เท่ียว 5-7 นาที/เซท 

 ความเร็วสงูสดุ (Maximun Speed) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ในการท่ีจะสัง่

การให้กล้ามเนือ้หดตวัคลายตวัได้อยา่งรวดเร็ว ขณะเดียวกนักล้ามเนือ้จะต้องมีพลงัเพียงพอท่ีจะหดตวั

เอาชนะแรงต้านทานได้อยา่งตอ่เน่ืองและรวดเร็ว จากภาวะอยูน่ิ่ง จนกระทัง่เร่ิม มีการเคล่ือนไหว จะเป็น

ความสามารถทางดานเวลาปฏิกิริยา จากจดุเร่ิมเคล่ือนไหวจนกระทัง่อตัราเร่งเร่ิมคงท่ี จะเป็นความสามารถ

ในการเร่งความเร็วและหลงัจากนัน้จะเป็นความเร็วสงูสดุ โดยทัว่ไปนกักีฬาแตล่ะคนจะมีอตัราเร่งและ

ความเร็วสงูสดุไมเ่ทา่กนั นกักีฬาท่ีมีความสามารถในการเร่งความเร็ว จะสามารถเคล่ือนท่ีระยะทางสัน้ๆได้

ดี ขณะท่ีนกักีฬาท่ีมีความเร็วสงูสดุมากกวา่จะสามารถเคล่ือนท่ีระยะทางท่ีไกลขึน้ได้ดีกวา่  

 การพฒันาความเร็วสงูสดุ นกักีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมความเร็ว เชน่ ว่ิงเร็ว 30-60 เมตร 3-6 เท่ียว 

2-3 เซท โดยมีเวลาพกั-เท่ียว-เซท โดยทัว่ๆไป ความเร็วแบง่ออกได้เป็น 3 ประเภท คือ (ธงชยั เจริญทรัพย์มณี. 

2547: 217-220) 
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 1.  ความเร็วในการว่ิง คือ การว่ิงอยา่งรวดเร็วและแรงเตม็ท่ี ซึง่ความสามารถในการว่ิงจะเร็วมาก

น้อยเพียงใดขึน้อยูก่บัความถ่ีของก้าวและความยาวของก้าว (ชว่งก้าว) กบัระยะเวลา 

 2.  ความเร็วในการเคล่ือนท่ี เป็นความเร็วท่ี มีการเคล่ือนไหวเป็นลําดบัขัน้ตอนทัง้ชดุ เชน่  

การกระโดดตบ การขว้าง การตี เป็นต้น ปัจจยัสําคญัของความเร็วในการเคล่ือนท่ี อยูท่ี่ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้เฉพาะสว่นท่ีมีอยูใ่นระดบัท่ีพอเหมาะ 

 3.  ความเร็วในการตดัสินใจและตอบโต้ เป็นความเร็วท่ีเก่ียวข้องกบัระบบประสาทสมัพนัธ์  

เพราะต้องมีการตดัสินใจตอบโต้อยา่งทนัทีทนัใด เชน่ การตดัสินใจรับลกูจากการยิงประตท่ีูจดุโทษในกีฬา

ฟตุบอล ผู้ รักษาประตตู้องตดัสินใจทนัทีวา่จะพุง่ตวัรับบอลในทิศทางใด ซึง่ความสามารถในการตดัสินใจ

และตอบโต้จะรวดเร็ว ถกูต้องและแมน่ยําเพียงใดนัน้ขึน้อยูก่ับความสามารถของสายตา ท่ีมองเหน็ ความ

ถกูต้องของประสาทหแูละตา ความเร็วในการเคล่ือนท่ีและความชํานาญในทกัษะของแตล่ะบคุคล ดงันัน้

ความเร็วในการตดัสินใจและตอบโต้ได้ดีและเคล่ือนท่ีได้เร็ว จงึต้องมีทกัษะท่ีดีและถกูต้องเป็นพืน้ฐาน  

 

หลักการฝึกเพื่อการเสริมสร้างความเร็ว 

 เม่ือกลา่วถึงความเร็วในการเลน่กีฬา เราจะแยกการเคล่ือนไหวออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ ความเร็ว

ของการเคล่ือนไหวในการฝึกทกัษะและความเร็วท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวแบบธรรมดา  

 ความเร็วของการเคล่ือนไหวในการฝึกทกัษะในชว่งแรกจะกระทําได้ช้า ตอ่มาจะสามารถเพิม่

ความเร็วขึน้ได้เป็นลําดบั โดยเฉพาะถ้าการเร่ิมต้นกระทําได้ถกูต้องตามหลกัและวิธีการจะชว่ยให้มีการพฒันา

และมีประสิทธิภาพมากขึน้ สว่นความเร็วท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวแบบธรรมดานัน้ ได้แก่ การว่ิงหรือการเดนิ 

ถ้าต้องการท่ีจะว่ิงหรือเดนิให้เร็วขึน้ก็จะต้องลดระยะเวลาของการหดตวัและคลายตวัของกล้ามเนือ้ นัน่คือ

ความยาวและความถ่ีของการก้าวเท้าขึน้อยูก่บัความเร็วในการหดตวัของกล้ามเนือ้และการร่วมมือของ

ระบบกล้ามเนือ้กบัระบบประสาท ซึง่เช่ือกนัวา่สามารถเพิม่ความเร็วได้โดย  

 1.  เพิ่มกําลงักล้ามเนือ้ในการเหยียดขา 

 2.  ฝึกการว่ิงด้วยความเร็วสงูสดุ เพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานร่วมกนัของกล้ามเนือ้ 

 3.  แก้ไขข้อผดิพลาดตา่งๆ เก่ียวกบักลไกของการเคล่ือนไหว 

 การฝึกความเร็วในการวิ่ง 

 การฝึกความเร็วในการว่ิงต้องเน้นความบอ่ยครัง้และต้องออกแรงเตม็ท่ี เชน่ ว่ิงเร็วแตม็ท่ีระยะทาง 

30-80 เมตร วา่ยนํา้เตม็ท่ีระยะทาง 20-25 เมตร พายเรือเตม็ท่ีระยะทาง 100-300 เมตร และควรให้มีชว่งพกั
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หรือชว่งเบาๆ ท่ีพอเหมาะ คือ ต้องให้ร่างกายมีเวลาพกัฟืน้สภาพประมาณ 2-5 นาที แล้วทําซํา้หลายๆ ครัง้ 

จํานวนเท่ียวท่ีฝึกอาจจะอยูใ่นชว่งประมาณ 5-10 เท่ียวด้วยความเร็วเตม็ท่ีและเกือบเตม็ท่ี ข้อควรระวงั

ประการหนึง่ คือ จะต้องฝึกในลกัษณะคอ่ยเป็นคอ่ยไปไมห่กัโหม เพ่ือให้นกักีฬาเคล่ือนไหวได้สะดวก งา่ย 

และเป็นจงัหวะพร้อมกบัออกแรงเตม็ท่ีไปด้วย ควรเพิม่ความเร็วจากน้อยไปหามาก เวลาในการฝึกทัง้หมด

ประมาณ 40-60 นาที รวมทัง้การอบอุน่ร่างกาย ควรฝึก 2 วนั พกั 1 วนั และวนัท่ีพกัต้องพกัจริงๆ 

 การฝึกความเร็วในการเคล่ือนท่ี 

 ความเร็วในการเคล่ือนท่ีมีปัจจยัท่ีสําคญั คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในการทํางานสงูสดุ  

การฝึกจงึต้องเน้นท่ีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ตามลกัษณะการใช้งานในกีฬาแตล่ะประเภท และต้องฝึก

แบบต้านทานนํา้หนกั เชน่ นกัว่ิงข้ามรัว้ ต้องออกแรงต้านทานนํา้หนกัของตนเอง สว่นการทุม่ลกูนํา้หนกั

ต้องออกแรงต้านทานกบัลกูนํา้หนกั ดงันัน้การฝึกเพ่ือเน้นความแข็งแรงของนกัว่ิงข้ามรัว้ จงึต้องเน้นท่ี

กล้ามเนือ้ขา เท้า และลําตวั มากกวา่เน้นท่ีกล้ามเนือ้แขน สว่นนกัทุม่นํา้หนกัต้องเน้นท่ีความแขง็แรงของ

กล้ามเนือ้หวัไหล ่แขน มือ และข้อมือ มากกวา่เน้นกล้ามเนือ้ขา เป็นต้น  

 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความเร็ว 

 สนธยา สีละมาด (2547: 395-397) ได้กลา่ววา่ การพฒันาความเร็วมีองค์ประกอบหลายประการ

เข้ามาเก่ียวข้องโดยถ้าไมคํ่านงึปัจจยัทางพนัธกุรรมความเร็วจะขึน้อยูก่บัเวลาปฏิกิ ริยา ความสามารถใน

การเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนกักีฬา เทคนิค สมาธิและความตัง้ใจ และความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ 

 เวลาปฏิกิริยา 

 เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตัง้แตเ่ร่ิมมีการกระตุ้น (เสียง แสง) และนกักีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) 

จนกระทัง่นกักีฬาเร่ิมมีการตอบสนอง ตอ่สิ่งกระตุ้น เชน่ การเคล่ือนท่ีออกจากแทน่ปลอ่ยตวัของนกัว่ิง  

สําหรับนกักีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือน้อยจะขึน้อยูก่บัความสามารถในการทํางานของระบบประสาท  

 ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอก 

 การเคล่ือนไหวสว่นใหญ่ทางการกีฬา พลงัจะมีปัจจยัอยา่งหนึง่ท่ีเป็นตัวกําหนดความสามารถใน

การเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว ขณะฝึกซ้อมหรือการแขง่ขนั แรงต้านทานภายนอกท่ีมาทําให้นกักีฬาไมส่ามารถ

เคล่ือนไหวได้อยา่งรวดเร็วจะมาจากแรงดงึดดูของโลก อปุกรณ์ สิ่งแวดล้อม (นํา้ ลม ) และคูแ่ขง่ขนั  

การเอาชนะแรงต้านทานดงักลา่วนกักีฬาจะต้องมีการปรับปรุงพลงัเพ่ือท่ีจะเพิ่มแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้

และทําให้นกักีฬาสามารถเพิม่อตัราความเร็วได้ 
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 อยา่งไรก็ตาม ในการฝึกซ้อมของนกักีฬาจะมีการปฏิบตักิารฝึกซ้อมท่ีมีความรวดเร็ว และทําซํา้

จํานวนหลายเท่ียว ฉะนัน้ในการฝึกซ้อมความเร็ว ถ้านกักีฬาต้องการจะพฒันาให้ได้อยา่งสมบรูณ์นกักีฬา

ควรมีการพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ด้วยเพ่ือท่ีจะสนบัสนนุให้นกักีฬามีการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว

ได้ระยะทางยาวขึน้หรือได้จํานวนครัง้เพิ่มขึน้ 

 เทคนิค 

 ความสามารถทางด้านความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาบอ่ยครัง้จะขึน้อยูก่บั เทคนคิ ทกัษะ ทัง้นี ้

เน่ืองจากการจดัตําแหนง่ร่างกายอยา่งมีประสทิธิภาพจะสนบัสนนุการปฏิบตัท่ีิต้องใช้ความเร็ว การรักษา

ตําแหนง่ของจดุศนูย์ถ่วงให้ถกูต้อง และการใช้พลงังานอยา่งมีประสทิธิภาพ นอกจากนีย้งัชว่ยให้การ

ปฏิบตักิารเคล่ือนไหวมีความงา่ยมากขึน้ 

 สมาธิและความตัง้ใจ 

 การมีความสามารถทางด้านพลงัระดบัสงูจะชว่ยสนบัสนนุให้นกักีฬาเคล่ือนไหวได้อยา่งรวดเร็ว 

ดงันัน้ ความเร็วของการเคล่ือนไหวจงึถกูกําหนดโดยความสามารถในการเคล่ือนไหว ลกัษณะของกระบวนการ

ทางระบบประสาท และสมาธิท่ีตัง้มัน่ เป็นปัจจยัท่ีสําคญัในการท่ีจะทําให้นกักีฬาได้รับความเร็วระดบัสงู 

การฝึกซ้อมความเร็วในบางครัง้นกักีฬาจงึควรได้รับการพฒันาทกัษะทางด้านจติวิทยาด้วยเชน่กนั  

 ความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ 

 ความยืดหยุน่ตวัของกล้ามเนือ้และความสามารถในการคลายตวัของกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ี (Agonist) 

และกล้ามเนือ้มดัตรงข้าม (Antagonist) จะเป็นสิ่งสําคญัในการท่ีจะทําให้นกักีฬาเคล่ือนไหวได้อยา่งรวดเร็ว 

และปฏิบตัเิทคนิคได้ถกูต้อง ขณะเดียวกนั ความออ่นตวัของข้อตอ่จะเป็นสิ่งสําคญัสําหรับการเพิ่มความยาว

ของชว่งก้าวซึง่เป็นสิ่งสําคญัอยา่งหนึง่ของการเพิ่มความเร็วในการว่ิง 

 

หลักการฝึกกีฬา 

 ความสามารถของนกักีฬาทัง้ในขณะฝึกซ้อมและแขง่ขันนัน้มีองค์ประกอบท่ีสําคญั 3 ประการคือ 

ทกัษะกีฬา ซึง่รวมถึงเทคนิคและกลยทุธ์ด้านกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจ  

 ทกัษะเป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัในการแสดงความสามารถของนกักีฬา นกักีฬาท่ีมีระดบัทกัษะดี

จะแสดงความสามารถออกมาได้ดี แตก่ารท่ีนกักีฬาจะแสดงความสา มารถทางทกัษะได้เทา่กบัระดบั

ความสามารถท่ีตนเองมีอยูน่ัน้ ต้องอาศยัสมรรถภาพทางร่างกาย เชน่ ความแขง็แรง ความอดทน พลงัหรือ

กําลงั ความเร็วและความแคลว่คลอ่งวอ่งไว เป็นต้น และสมรรถภาพทางจติใจ เชน่ การรู้จกัควบคมุความ
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ต่ืนเต้นและความวิตกกงัวล การสร้างสมาธิ การสร้างแ รงจงูใจและการเสริมแรงกระตุ้นตา่งๆ เป็นต้น  

ซึง่องค์ประกอบทัง้ 3 ประการนีเ้กิดขึน้จากการเรียนรู้และการฝึก 

 การฝึกและการเสริมสร้างสมรรถภาพของนกักีฬาจงึมีความสําคญัและจําเป็นอยา่งย่ิง จะหลีกเล่ียง

ไมไ่ด้ และไมมี่วิธีการอ่ืนใดจะมาแทนได้ มีเพียงวิธีเดียวเทา่นัน้ท่ีจะทําให้นกักีฬาเป็นผู้ ท่ีมีความสามารถถึง

ขีดสงูสดุ คือ การมีความพร้อมในทกุๆ ด้านขององค์ประกอบทัง้ 3 ด้าน นัน่คือ “การฝึก” 

 ความหมายของการฝึกกีฬา จงึไมไ่ด้หมายถึงการฝึกเฉพาะทกัษะกีฬาเทา่นัน้ แตร่วมถึงการฝึก

สมรรถภาพทางกายให้นกักีฬามีความอดทนแขง็แรง มีพละกําลงั มีความเร็วและความแคลว่คลอ่งวอ่งไว 

นอกจากนัน้ยงัต้องมีความพร้อมทางด้านจติใจ ความมีระเบียบวินยั ความขยนัเอาใจใส ่รู้จกัทานอาหารท่ี

มีประโยชน์ และการพกัผอ่นท่ีเพียงพออีกด้วย 

 ด้วยเหตดุงักลา่ว ผู้ ฝึกสอนจงึจําเป็นต้องมีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองการฝึกกีฬา เพ่ือสามารถ

นําไปใช้ในการฝึกนกักีฬาได้อยา่งมีประสทิธิภาพ และเกิดประโยชน์สงูสดุ 

  

วัตถุประสงค์ของการฝึกกีฬา 

 เพ่ือให้การฝึกกีฬาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย รวมทัง้ประสบความสําเร็จในการฝึก ผู้ ฝึกสอน  

นกักีฬา และผู้ ท่ีเก่ียวข้องจะต้องทราบ และเข้าใจในวตัถปุระสงค์ของการฝึกให้เข้าใจตรงกนั ซึง่มีวตัถปุระสงค์

ท่ีสําคญั ได้แก่ 

 1.  เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมให้นกักีฬาทัง้ด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์สงัคม ทัง้ในขณะ

ฝึกซ้อมและแขง่ขนั 

 2.  เพ่ือพฒันาทกัษะและระดบัความสามารถของนกักีฬาให้สงูขึน้ 

 3.  เพ่ือเสริมสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งนกักีฬากับนกักีฬา และนกักีฬากบัผู้ ฝึกสอนให้มีความรัก

และสามคัคีกนัมากขึน้ 

 4.  เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนเข้าใจในธรรมชาตแิละบคุลิกภาพของนกักีฬาแตล่ะคนมากย่ิงขึน้ และทราบ

ถึงระดบัความสมบรูณ์ของนกักีฬาแตล่ะคน ซึง่จะทําให้วางแผนการฝึกซ้อมได้เหมาะสม  

 5.  เพ่ือให้นกักีฬาเกิดการยอมรับซึง่กนัและกนั และระหวา่งนกักีฬากบัผู้ ฝึกสอน 

 6.  เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนสามารถตดัสินใจในการประเมินความสามารถและความพร้อมของนกักีฬา 

และสามารถคดัเลือกนกักีฬาเพ่ือลงทําการแขง่ขนัได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม  
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 ประโยช์นของการฝึกกีฬา 

 การฝึกกีฬาท่ีเป็นไปตามแผนและถกูต้องตามหลกัการ จะก่อให้เกิดประโยชน์แก่นกักีฬา ผู้ ฝึกสอน

และผู้ ท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้

 1.  ทําให้นกักีฬามีความสมบรูณ์เตม็ท่ีทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ทัง้ก่อนการแขง่ขนัและขณะ

แขง่ขนั และมีความพร้อมท่ีจะแขง่ขนัในครัง้ตอ่ๆไปได้ 

 2.  ทําให้นกักีฬาได้พฒันาทกัษะและระดบัความสามารถของตนเอง 

 3.  ทําให้ความสมัพนัธ์ระหวา่งนกักีฬากบันกักีฬา และนกักีฬากบัผู้ ฝึกสอนดีย่ิงขึน้ เกิดการ

ยอมรับซึง่กนัและกนั 

 4.  ทําให้ผู้ ฝึกสอนทราบถึงความพร้อมและระดบัความสามารถของนกักีฬา รวมทัง้บคุลกิภาพ

ของนกักีฬาแตล่ะคน ทําให้คดัเลือกนกักีฬาได้อยา่งถกูต้องเหมาะสม 

 ขัน้ตอนในการฝึกกีฬา 

 ขัน้ตอนในการฝึกกีฬาจากผู้ ท่ีไมเ่คยเลน่กีฬามาก่อนจนถึงขัน้นกักีฬาท่ีมีความสามารถแบง่

ออกเป็น 3 ขัน้ คือ 

 1.  การฝึกสมรรถภาพทางกาย 

 2.  การฝึกทกัษะกีฬาขัน้พืน้ฐาน 

 3.  การฝึกเพ่ือเพิม่สมรถภาพและขีดความสามารถให้ได้ระดบัสงูสดุ 

 (ธงชยั เจริญทรัพย์มณี. 2547: 206 - 208) 

  

 หลกัและการฝึกกีฬา เป็นศาสตร์แขนงหนึง่ท่ีนําความรู้มาพฒันาวงการกีฬาไทย เป็นท่ียอมรับวา่

มีความสําคญัและจําเป็นในการสง่เสริมและพฒันาความสามารถทางการกีฬา ให้นกักีฬาเกิดความสามารถ

สงูสดุ โดยมีสาขาวิชาท่ีประยกุต์ให้ผสมผสานกนั 6 สาขา ดงันี ้

 1.  กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกกําลงักาย (Anatomy and Physiology of Exercise) 

 2.  วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sport Science) 

 3.  กีฬาเวชศาสตร์ (Sport Medicine) 

 4.  จติวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) 

 5.  วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว (Kinesiology) 

 6.  หลกัและวิธีการสอนพลศกึษา (Principle and Methodology of Teaching) 
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 ซึง่ทัง้หมดนีเ้ป็นสาขาวิชาท่ีสามารถชว่ยพฒันาความสามารถของนกักีฬาได้เป็นอยา่งดีและมี

ความจําเป็นมากในการฝึกสอน 

 การฝึกซ้อมกีฬาใด  ๆก็ตาม การวางแผนการฝึกซ้อมถือเป็นเร่ืองจําเป็นมาก ทัง้นีเ้พ่ือเป็นการพฒันา

สมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป รวมทัง้การฝึกปฏิบตัทิกัษะและเทคนคิของเกมกีฬานัน้ๆ  ด้วย โปรแกรมการ

ฝึกในแตล่ะปีจงึจําเป็นต้องมีการจดัระบบการฝึก และต้องตัง้อยูบ่นหลกัการท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ด้วย ทัง้นี ้

เพ่ือให้นกักีฬามีความสามารถแสดงสมรรถนะในการเลน่กีฬาหรือแสดงความสามารถออกมาได้ดีท่ีสดุ

เทา่ท่ีจะเป็นไปได้ ในชว่งเวลาปีหนึง่ๆ เราสามารถ แบง่การฝึกซ้อมออกได้เป็น 3 ระยะใหญ่ๆ คือ 

 1.  ระยะเตรียม (Preparation period) ประมาณ 6 เดือน 

 2.  ระยะแขง่ขนั (Competition period) ประมาณ 5 เดือน 

 3.  ระยะพกั (Transition period) ประมาณ 1 เดือน (ชาญชยั โพธ์ิคลงั. 2532: 65) 

 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

 สิง่ท่ีสําคญัในการฝึกของนกักีฬา ท่ีผู้ ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ความเข้าใจมากเป็นอยา่งย่ิง เพ่ือผล

ท่ีเกิดตอ่ตวัของนกักีฬา และเพิ่อผลท่ีเกิดตอ่การฝึกซ้อม ก็คือ หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกเพ่ือพฒันา

ความสามารถของนกักีฬาในบรรลตุามจดุมุง่หมาย จะต้องคํานงึถึงสภาพความพร้อมนกักีฬาเป็นสิง่สําคญั 

การสร้างโปรแกรมการฝึกให้ถกูต้องและเหมาะสมจงึเป็นสิ่งสําคญั เพ่ือให้ตรงกบันกักีฬาในแตล่ะประเภท 

เพ่ือให้นกักีฬาเกิดการพฒันาและได้ประโยชน์อยา่งสงูสดุ ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539: 153) ได้กําหนด

องค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ ดงันี  ้

 1.  กิจกรรมการออกกําลงักาย หรือชนดิของการฝึกซ้อมขึน้อยูก่บัจดุมุง่หมายของการฝึกซ้อม 

ต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจดุประสงค์ท่ีต้องการสร้าง เชน่ การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็ว ก็จะต้องเป็น

โปรแกรมท่ีพฒันาด้านความเร็ว 

 2.  ระยะเวลาในการฝึกของแตล่ะวนัสําหรับนกักีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู ่และลาน ควรฝึก 

1-2 ชัว่โมง แตอ่ยา่งไรก็ตามจะต้องคํานงึถึงระดบัสภาพความพร้อมของนกักีฬาเป็นสิง่สําคญั ถ้าฝึกมาหรือ

นานเกินไปอาจทําให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจบ็ท่ีกล้ามเนื ้อ เอ็น ข้อตอ่และเกิดความเบ่ือหนา่ยในการฝึกซ้อม 

ในทางกลบักนัการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกบัผู้ ฝึกก็สามารถพฒันาทกัษะท่ีฝึกนัน้ได้ดีย่ิงขึน้  
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 3.  ชว่งเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์ การฝึกแตล่ะสปัดาห์ ขึน้อยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนั

และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัตอ่สปัดาห์ แตถ้่าฝึก 2 วนัตอ่

สปัดาห์ ร่างกายเปล่ียนแปลงไปตามต้องการได้เหมือนกนัแตน้่อยกวา่ 3 สปัดาห์ หรือถ้าฝึกให้มากขึน้เป็น 

4 วนัตอ่สปัดาห์ อาจเป็นการสญูเปลา่มากกวา่ผลดี  

 4.  ความหนกั -เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนกั -เบา ของกิจกรรมท่ี ฝึกต้องคํานงึถึง    

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ของบคุคลนัน้ๆ เพราะกล้ามเนือ้อาจล้าถ้าได้รับการฝึกด้วยนํา้หนกัมากเกินไป 

เพราะฉะนัน้การปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นชว่งๆ โดยใช้ความหนกัใกล้เคียงกบัความสามารถ

สงูสดุแล้วพกั หรือการฝึกแบบตอ่เน่ือง ให้ฝึกด้วยคว ามหนกั 60-80% ของความสาม ารถสงูสดุด้วย  

ระยะเวลาท่ียาวนานแตช้่าๆ นอกจากนีจ้ะต้องเร่ิมจากกิจกรรมท่ีงา่ยไปหายาก เบาไปหาหนกั และจาก

สว่นยอ่ยไปหาสว่นรวม 

 5.  ระยะเวลาการฝึกทัง้โปรแกรม ต้องคํานงึถึงความสามารถของบคุคลนัน้ๆ และขีดจํากดั

ความสามารถสงูสดุเฉพาะคน ผู้ ฝึกสอนไมค่วรจะเร่งเร้าให้นกักีฬาเร่งทําสถิตไิด้ดีขึน้เกินไป และต้องคํานงึ

เสมอวา่ความสามารถของการฝึกแตล่ะด้านแตล่ะคนใช้เวลาไมเ่ทา่กนั โดยทัว่ไปแล้วการฝึกในชว่งระยะเวลา 

4-6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ก็จะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแข็งแรงและ  

กําลงัเพิม่ขึน้ 

 6.  ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก เป็นสิ่งท่ีชีใ้ห้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงได้เป็นอยา่งดี 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จงึเป็นสิง่จําเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้ดีวา่ดีขึน้มากน้อย

เพียงใด ในลกัษณะเดียวกนั จําเป็นต้องมีการทดสอบเบือ้งต้นก่อนการเขียนโปรแกรมวา่ความสามารถของ

นกักีฬาอยูใ่นระดบัใดจากนัน้ปรับเปล่ียนในระยะสปัดาห์ท่ี 2,3 หรือ 4 สปัดาห์ ภายหลงัเร่ิมโปรแกรม 

นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแตล่ะชว่งของการฝึกก็เป็นสิง่ท่ีจําเป็นเชน่เดียวกนั  

เพราะจะเป็นข้อมลูสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบั

ความสามรถของนกักีฬาให้มากขึน้ตอ่ไป 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 94-100) กลา่ววา่ ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึน้มาถกูต้องตาม

หลกัของการฝึกและมีความเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนกักีฬาแล้ว ขัน้ตอนในการนําโปรแกรม

ดงักลา่วไปใช้ ก็เป็นสิ่งท่ีจําเป็นเชน่เดียวกนั โดยมีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน คือ 
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 1.  การอบอุน่ร่างกาย จะมีทัง้แบบทัว่ไปและแบบเฉพาะเจาะจงของทกัษะกีฬา ผลของการอบอุน่

ร่างกายจะทําให้อณุหภมูขิองร่างกายเพิม่ขึน้ ให้ถึงจดุท่ีนกักีฬามีความพร้อมตอ่การแขง่ขนัมากท่ีสดุ และ

พยายามให้จดุความพร้อมดงักลา่วอยูก่่อนการแขง่ขนัประมาณ 5 นาที จากนัน้ต้องรักษาความพร้อม

ดงักลา่วจนถึงเวลาแขง่ขนั อาจใสเ่สือ้คลมุหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบาๆ ระยะเวลาการอบอุน่ร่างกายของ

นกักีฬาจะต้องขึน้อยูก่บัความพร้อมของร่างกาย ผู้ ฝึกสอนไมค่วรกําหนดเวลาในการอบอุน่ร่างกายให้

นกักีฬาแตล่ะคน ควรให้นกักีฬาอบอุน่ร่างกายจนถึงจดุท่ีนกักีฬาพร้อมในการฝึกหรือแขง่ขนัมากท่ีสดุ  

 2.  การยืดกล้ามเนือ้ หลงัการอบอุน่ร่างกาย จําเป็นอยา่งย่ิงท่ีต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ใน

สว่นท่ีจะใช้งาน ซึง่มีประโยชน์ในการป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้ หรือใช้คลายความปวดเม่ือยหลงั

การฝึก วิธียืดกล้ามเนือ้ต้องจดัทา่ทางให้ถกูต้อง หยดุน่ิงในจดุท่ีต้องการประมาณ 5-20 วินาที และทําซํา้

หลายๆครัง้ การยืดกล้ามเนือ้จะต้องเร่ิมจากอยูก่บัท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกบัประเภทกีฬา 

เป็นผลให้การทํางานประสานสมัพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทกบักล้ามเนือ้ทํางานได้ดีขึน้ สําหรับการแขง่ขนั

หากไมมี่เวลามาก การยืดกล้ามเนือ้แบบอยูก่บัท่ีอาจไมจํ่าเป็น แตก่ารยืดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีเป็น

สิง่จําเป็นอยา่งมาก 

 3.  การฝึกทกัษะพืน้ฐาน คือ การฝึกทกัษะพืน้ฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ จะต้องฝึกจากงา่ยไป

หายาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม การฝึกดงักลา่วจะทําให้ระบบประสาทสัง่งานได้ดีขึน้ 

เพ่ือเตรียมพร้อมกบัการฝึกขัน้ตอ่ไป 

 4.  การฝึกทกัษะเฉพาะ เป็นการฝึกทกัษะให้ตอ่เน่ืองและสมบรูณ์  

 5.  โปรแกรมการฝึกซ้อมในขัน้นี ้จะดําเนินการได้ตอ่เม่ือดําเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้ว การฝึกมี 

4 แบบ คือ 

  5.1  แอโรบกิ คือ การออกกําลงักายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายสร้างพลงังานแบบให้ออกซเิจน เชน่ 

การฝึกแบบเป็นชว่ง  

  5.2  แอนแอโรบกิ คือ การออกแรงในชว่งสัน้ๆ กีฬาจะใช้พลงังานท่ีมีสํารองในกล้ามเนือ้อยู่

แล้ว เชน่ การฝึกแบบวงจร 

  5.3  สปีด คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึน้อยูก่บัพลงัของกล้ามเนือ้ 

การฝึกความเร็วต้องเพิม่กําลงักล้ามเนือ้ โดยเฉพาะกําลงัเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช้ความเร็วสงูสดุ 

เชน่ การว่ิงระยะทาง 30 เมตร หรือการยกนํา้หนกัด้วยความเร็วสงูสดุ  
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  5.4  ทกัษะ คือ การฝึกทกัษะในกีฬานัน้ๆ ควรให้นกักีฬารู้จกัการประยกุต์ใช้ทกัษะตา่งๆ ใน

ทกุสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในการแขง่ขนั โดยเร่ิมจากงา่ยาไปหายากและจากทกัษยอ่ยไปหาทกัษะรวม และ

ควรทําซํา้บอ่ยๆ ในทา่ท่ีให้ผลดีท่ีสดุ ในการฝึกกีฬาหากมีการฝึกหลายแบบ ผู้ ฝึกสอนควรจดัลําดบัขัน้ตอน

ของการฝึกให้ดี คือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไมเ่กิดความล้า ทําให้การฝึกทกัษะได้ผลดี

จากนัน้จงึฝึกความเร็ว ดงันัน้ลําดบัขัน้ตอนของการฝึกจงึเป็นสิง่ท่ีผู้ ฝึกสอนควรคํานงึ  

 6.  การฝึกความเร็วแบบอดทน ทําให้ร่างกายสามารถทนตอ่สถาพการทํางานในลกัษณะนัน้ๆ ได้

นานท่ีสดุ เชน่ สามารถทําเวลาในการว่ิง 100 เมตร เป็นต้น ข้อควรคํานงึของการฝึกความเร็วแบบอดทนคือ 

ไมค่วรใช้ความหนกัของงานมากเกินไป 

 7.  การฝึกความแข็งแรง คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นโดยใช้มือเปลา่

หรืออปุกรณ์อ่ืนประกอบ เชน่ การฝึกยกนํา้หนกั เป็นต้น  

 8.  การคลายกล้ามเนือ้ เป็นขัน้ตอนท่ีจําเป็นเพ่ือชว่ยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

ของร่างกายกลบัสูส่ภาวะปกตเิร็วขึน้ การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่

ตลอดเวลา ดงันัน้ ผู้ ฝึกสอนควรมีการศกึษา ตดิตามความเคล่ือนไหวและความก้าวหน้าทา งทฏษฎีและ  

ข้อค้นพบใหม่ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือจะได้นําไปประยกุต์ใช้ให้เกิดกบันกักีฬาตอ่ไป  

 จากการศกึษาสรุปได้วา่ การสร้างโปรแกรมท่ีเหมาะสมกบันกักีฬานัน้ ต้องคํานงึ ถึงองค์ประกอบ

ตา่งๆ ทัง้ประเภทของกีฬา ระดบัทกัษะความสามารถของนกักีฬา และต้องทําการอบอุน่ร่างกายก่อนทกุครัง้

ก่อนการฝึก และจะต้องคลายกล้ามเนือ้หลงัการฝึก เพ่ือป้องกนันกักีฬาไมใ่ห้เกิดการเม่ือยล้า และอาการ

บาดเจ็บ 

 

หลักการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 

 หลกัในการฝึกเอส เอ ควินัน้ จะเป็นการผสมผสานกนัระหวา่งการฝึกความเร็ว (Speed) ความ

คลอ่งตวั (Agility) และความว่องไว (Quickness) โดยมีหลกัของความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและ

กล้ามเนือ้ เข้ามาเป็นหลกัในการฝึกความคล่องตวั และความวอ่งไว ในการฝึกนีน้กักีฬาท่ีมีความสมัพนัธ์

ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้จะมีการเรียนรู้ท่ีรวดเร็ว กลา่วได้คือ การท่ีมีความสมัพนัธ์กบั ระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดีนัน้จะทําให้ระบบประสาทสว่นกลางและกล้ามเนือ้ในการท่ีจะปฏิบตักิารเคล่ือนไหวท่ี

มีความยากเป็นไปได้อยา่งมีประสทิธิภาพ ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้นัน้เป็นความสามารถ

ทางด้านร่างกายท่ีควบคมุให้ร่างกายเคล่ือนไหวได้อยา่งมีประสทิธิภาพ ยกตวัอยา่งในกีฬาฟุตบอล การใช้

ทกัษะในการใช้เท้าเลีย้งลกูบอล เป็นต้น จะเหน็ได้วา่การท่ีนกักีฬาจะเพิม่ทกัษะหรือจะมีพฒันาการนัน้ จงึ

ขึน้อยูก่บัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
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 จีรนนัท์ โพธ์ิเจริญ (2549: 14) กลา่ววา่ ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้เป็น

ความสามารถของร่างกายท่ีจะควบคมุการเคล่ือนไหวได้อยา่งมีประสทิธิภาพ เชน่ การควบคมุเท้าใน      

การเลีย้งลกูฟตุบอลของนกัฟตุบอล การควบคมุร่างกายของนกักีฬากระโดดนํา้หรือนกัยิมนาสตกิ เป็นต้น 

การจะพฒันาความสามารถเชงิทกัษะของนกักีฬาจงึขึน้อยูก่บัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้

เป็นสําคญั 

 ความเร็วเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของแขนและขาในการท่ีจะเปล่ียนตําแหนง่ของ

ร่างกายจากท่ีหนึง่ไปยงัอีกท่ีหนึง่ การพฒันาความเร็วจงึต้องอาศยัการเพิม่ขึน้ของสมรรถภาพด้านอ่ืนๆ 

เป็นพืน้ฐาน เชน่ ความแข็งแรง พลงั ความออ่นตวั และความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ เป็น

ต้น อยา่งไรก็ตาม เม่ือสมรรถภาพดงักลา่วได้มีการพฒันาให้สงูขึน้ การจะพฒันาความเร็วให้เฉพาะเจาะจง

กบัชนดิกีฬา นกักีฬาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบัการเคล่ือนไหวในการกีฬา เชน่ 

ความเร็วของนกักรีฑา นกักีฬาฟตุบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล นกักีฬาเหลา่นีจ้ะต้องการความเร็วม่ี

แตกตา่งกนั นกักรีฑาต้องการความเร็วในการออกตวั ความเร็วในการเร่งความเร็ว ความเร็วสงูสดุ และ

ความเร็วอดทน ขณะท่ีนกักีฬาประเภททีมอาจจะต้องการความเร็วในการตอบสนองตอ่สิง่เร้า ความเร็วใน

การเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง การเคล่ือนท่ีระยะสัน้ๆ การเคล่ือนท่ีไป   

ในทศิทางตา่งๆ ได้อยา่งรวดเร็ว ความสามารถในการออกตวัและหยดุได้อยา่งรวดเร็ว หลบหลีกคูต่อ่สู้        

สิ่งเหลา่นีเ้ป็นรูปแบบของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมเป็นสว่นใหญ่ 

 ดงันัน้ การฝึกเอส เอ ควิ จงึเป็นเร่ืองสําคญั ท่ีจะมีสว่นชว่ยพฒันาความสามารถด้านตา่งๆของ

ร่างกาย โดยเฉพาะ การทํางานประสานสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ เพ่ือให้เกิดการเคล่ือนไหว

ท่ีรวดเร็วและแมน่ยํา สง่ผลให้เลน่กีฬาชนิดตา่งๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพมากขึน้ และนําทีมไปสูค่วามสําเร็จได้ 

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 งานวจัิยในต่างประเทศ 

 ยงั , แมคโดเวล และสคาร์เลท (Young: McDowell; & Scarlett. 2001: Online) ได้ทําการศกึษา

เร่ือง ความเฉพาะเจาะจงของวิธีการฝึกว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เพ่ือ

กําหนดวา่ถ้าการฝึกว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถทางด้านความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีเก่ียวข้องกบัความซบัซ้อนในการเปล่ียนทิศทางหลายๆ ทศิทาง และถ้าการฝึกความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวเปล่ียนแปลงไปสูค่วามเร็วในการว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุในการว่ิงตรงไปข้างหน้า 
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โดยใช้ผู้ชายจํานว น 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการว่ิงไปข้างหน้าด้วยความเร็วสงูสดุในระยะ 30 เมตร  

ทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในการเปล่ียนทิศทางท่ีมมุตา่งๆกนั 2-5 ทศิทาง ทําการฝึก 2 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

เป็นเวลา 6 สปัดาห์ การว่ิงทางตรงด้วยความเร็วสงูสดุระยะ 20-40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20-40 เมตร 

เปล่ียนทิศทางกาว่ิง (ฝึกความแคลว่คลอ่งวอ่งไว ) ผลการศกึษาพบวา่ การปรับปรุงการว่ิงระยะสัน้ด้วย

ความเร็วสงูสดุในทางตรงไปข้างหน้ามีนยัสําคญั แตมี่ข้อจํากดัในการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว  

โดยทัว่ไปความแคลว่คลอ่งวอ่งไวท่ีซบัซ้อนกวา่ อยา่งน้อยย้ายการฝึกความ เร็วไปสูค่วามคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

ทางตรงข้ามผลลพัธ์การปรับปรุงอยา่งมีนยัสําคญั ในการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทางแตก่ารปรับปรุง

ไมมี่นยัสําคญัในความสามารถการว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุในทางตรงไปข้างหน้า สามารถสรุปได้วา่ 

วิธีการฝึกว่ิงระยะสัน้ด้วยความเร็วสงูสดุและก ารฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวมีความเฉพาะเจาะจงและ

ผลผลติถกูจํากดัการโยกย้ายไปสูส่ิง่อ่ืนๆ การค้นพบครัง้นีมี้ความเก่ียวข้องกนั เพ่ือการออกแบบการฝึก

ความเร็ว และความแคลว่คลอ่งวอ่งไวและการทดสอบตา่งๆ  

 บลมูฟิลด์ , โพลแมน , โอดอนเกอร์ และ แมค็นฟัตนั (Bloomfield: Polman; O’Donoghue: & 

McNaughton. 2007: Online) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

สําหรับนกักีฬาท่ีใช้พลงังานแบบไดนามิก โดยการศกึษานีต้้องการเปรียบเทียบการฝึก 2 รูปแบบ เพ่ือพฒันา

ความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไว สําหรับกิจกรรมกีฬาแบบไดนา มกิ กลุม่ตวัอยา่งถกูแบบออกเป็น      

2 กลุม่ คือกลุม่ท่ีถกูกําหนดโปรแกรมการฝึกไว้แล้ว และกลุม่ท่ีทําการฝึกแบบสุม่ โดยกลุม่ท่ีถกูกําหนด

โปรแกรมการฝึกไว้แล้ว จะใช้การฝึกเอส เอ ควิ กลุม่ท่ีถกูกําหนดการฝึกไว้แล้วจะสามารถแบง่ออกได้อีก

เป็น 2 กลุม่คือ กลุม่ท่ีใช้อปุกรณ์และกลุม่ท่ีไมใ่ช้อปุกรณ์ โดยกลุม่ตวัอยา่งมีทัง้หมด 46 คน เป็นผู้ชาย 25 คน 

และผู้หญิง 21 คน ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่มีดชันีมวลกายท่ีลดลงอยา่งมีนยัยะสําคญั 

แตก่ลุม่ท่ีถกูกําหนดโปรแกรมการฝึกไว้แล้ว แสดงให้เห็นถึง อตัราการเร่งความเร็ว ความแข็งแ รงของขา 

การทรงตวัท่ีดีขึน้อยา่งมีนยัยะสําคญั การฝึกแบบเอส เอ ควินัน้จะเป็นตวัชว่ยในการพฒันาความเร็วและ

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวให้เพิม่มากขึน้ แตอ่ยา่งไรก็ตามการศกึษานีย้งัแสดงให้เหน็วา่อปุกรณ์ท่ีเก่ียวข้อง

กบัการฝึกเอส เอ ควิไมไ่ด้มีสว่นจําเป็นท่ีจะทําให้การพฒันาอยา่งเดน่ชดั 

 โยวาโนวิช , สโปริส , ออมเคนิ และ ฟิออเรนตน่ีิ ( Jovanovic; Sporis; Omrcen; & Fiorentini. 

2011: Online) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีผลตอ่ความแขง็แรงของนกักีฬาฟตุบอล

โดยการศกึษาครัง้นีต้้องการจะวดัผลการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีผลตอ่ความแข็งแรงของนกักีฬาฟตุบอล โดย

แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 50 คน โดยทําการวดัความแขง็แรงจากการทดสอบการว่ิง 5 เมตร 
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10 เมตร 20 เมตร 30 เมตรควบคูก่บัสถานีกระโดดตา่งๆ โดยทําการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ ผลการศกึษา

แสดงให้เห็นวา่ กลุม่ทดลองกลุม่ทดลองมีสถิติการว่ิงในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และการกระโดดตอ่เน่ืองท่ี

ดีกวา่กลุม่ควบคมุ ผู้ วิจยักลา่วเสริมวา่การฝึกแบบเอส เอ ควิเป็นวิธีการฝึกท่ีจะทําให้เกิดการพฒันาความ

แข็งแรงของนกักีฬาฟตุบอล ในระหวา่งการฝึกซ้อม ผู้ ฝึกสอนควรนําการฝึกเอส เอ ควิเข้ามาอยูใ่นโปรแกรม

การฝึกด้วย หากไมมี่โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควินกักีฬาฟตุบอลอาจมีความแขง็แรงลดน้อยลง  

  

 งานวจัิยในประเทศ 

 กณัทิมา เนียมโภคะ (2546: บทคัดย่อ ) ได้ทําการศึกษา ผลการฝึกความเร็วของสเตป็เท้าใน

รูปแบบตา่งๆ ท่ีมีตอ่ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกความเร็วของสเตป็เท้าในรูปแบบตา่งๆ ท่ีมีตอ่ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 

50 เมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอยา่งจํานวน 40 คน ท่ีได้มาจากการสุม่ตวัอยา่ง

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเรียนหญิงโรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

อายรุะหวา่ง 11-12 ปี และแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุม่ โดยสุม่ คือกลุม่ท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑา

ว่ิงระยะสัน้ กลุม่ท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้รัว้ P.V.C. ควบคู่กับการฝึกกรีฑา วิ่งระยะสั้น 

กลุม่ท่ี 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้ตารางเก้าชอ่งควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑา

ว่ิงระยะสัน้ กลุม่ท่ี 4 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้บนัไดลงิควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมกรีฑา

ว่ิงระยะสัน้ ทัง้นีท้กุๆ กลุม่จะทําการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ วันพธุ วนัศกุร์ ตัง้แตเ่วลา 16.15 – 

17.45 น. และทําการตรวจสอบความเร็วของกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4    

และสปัดาห์ท่ี 8 นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํา้และเปรียบเทียบ

ความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งกลุม่และภายในกลุ่มโดยใช้วิธีของ Turkey 

 ผลการวิจยัพบวา่ รูปแบบการฝึกความเร็วทัง้ 4 รูปแบบ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 สง่ผลตอ่ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 และพบวา่ระยะเวลาในการฝึก ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 สง่ผลตอ่ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากข้อค้นพบดงักลา่วสามารถสรุปได้วา่ ในการฝึกความเร็วของนกัว่ิงระยะสัน้นัน้สามารถนํารูปแบบการ

ฝึกความเร็วสเตป็เท้าทัง้ 3 โปรแกรม ได้แก่ การฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้รัว้ P.V.C. การฝึกความเร็วสเต็ปเท้า 
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โดยใช้ตารางเก้าชอ่ง และการฝึกความเร็วสเตป็เท้าโดยใช้บนัไดลงิ มาฝึกควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกท่ี 1 คือ 

โปรแกรมกรีฑาว่ิงระยะสัน้ ซึง่จะสง่ผลให้นกักีฬาสามารถพฒันาความเร็วในการว่ิงโดยใช้ระยะเวลาน้อยกวา่

การฝึกโดยใช้โปรแกรมกรีฑาว่ิงระยะสัน้เพียงอยา่งเดียว 

 จีรนนัท์ โพธ์ิเจริญ (2549: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่

ความคลอ่งตวัของนกักีฬาเนตบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกักีฬาเนตบอลของโรงเรียนนทรีวิทยา

จํานวน 20 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ควบคมุจํานวน 10 คน กลุม่ทดลองจํานวน 10 คน 

ทําการวดัความคลอ่งตวัโดยใช้แบบทดสอบความคลอ่งตวัของอิลลนิอยส์ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์  

ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้วิธีการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบ

หาคา่ทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํา้ และหาคา่ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีการของ  

บอนเฟอโรนี (Bonferoni) 

 ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 กลุม่ควบคมุก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ยวุดี เพญ็ภาพ (2551: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย  

จํานวน 36 คน โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบง่เป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน ได้แก่ กลุม่ท่ี 1 

กลุม่ฝึกความเร็ว กลุม่ท่ี 2 กลุม่ฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และกลุม่ท่ี 3 กลุม่ฝึกความไว มีการทดสอบวดั

ปฏิกิริยาระหวา่งตากบัเท้า และโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ดําเนนิการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ทําการ

ฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ฝึกวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ ฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง ทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ทําการวิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้มติเิดียว 

และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี ผลวิจยัพบวา่  

 1.  ผลการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกความเร็ว และในกลุม่ท่ีฝึกความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวและกลุม่ฝึกความไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึ กสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนั 
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 2.  ผลของการฝึกความเร็วท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงั      

การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 3.  ผลการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 4.  ผลการฝึกความไวท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 พบวา่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 รัตน บวัประเสริฐ (2552: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาผลการการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วใน

การว่ิง 100 เมตร และเปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ และโปรแกรมการฝึกแบบเอส เอ ควิ ท่ี

มีตอ่ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นนกัฟตุบอลชาย โรงเรียนสงัขะ 

จงัหวดัสริุนทร์ ซึง่ได้โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่ง

ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ควบคมุท่ีฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ จํานวน 15 คน และกลุม่ท่ีฝึกโปรแกรมเอส เอ ควิ

จํานวน 15 คน เก็บข้อมลูโดยการทดสอบความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 , 

4 , 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคา่ที 

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ และทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ ดยวิธีของ

บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ผลการวิจยัพบวา่ 

 1.  ผลการฝึกความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 

 2.  ผลการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 2 , 4 ,6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 จิรวฒัน์ เย็นใส (2554: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความสามารถใน

การเลีย้งลกูฟตุบอล กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตชาย ชัน้ปีท่ี3 วิชาเอกพลศกึษา คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทัง้สิน้ 20 คน ได้มาโดย การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

จากนัน้ทําการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล และทดสอบความคลอ่งตวั แบง่กลุม่ตวัอยา่ง

ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอลอยา่งเดียว (กลุม่ควบคมุ) จํานวน 10 คน และกลุม่ท่ีฝึก 

เอส เอ ควิควบคุก่บัการฝึกการเลีย้งลกูไปด้วย (กลุม่ทดลอง ) จํานวน 10 คน ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 

สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทําการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล และทดสอบความคลอ่งตวั ก่อน

การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 นําผลท่ีมาวิเคราะห์ ชทางสถิตด้ิวยการหา

คา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาคา่โดยใช้สถิตแิบบ ที (T-test Independent) และวิเคราะห์

ความแปรปวนแบบวดัซํา้แล้วทําการหาคา่ความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ผลการวิจยัพบวา่ 
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 1.   คา่เฉล่ียความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 

มีคา่เทา่ 10.55 วินาที และ 10.57 วินาที หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคา่เทา่กบั 10.33 วินาที และ 10.14 วินาที 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เทา่กบั 10.10 วินาที และ 9.69 วินาที ตามลําดบั และ คา่เฉล่ียความคลอ่งตวั 

กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก มีคา่เทา่กบั 17.39 วินาที และ 17.36 วินาที และหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 มีคา่เทา่กบั 17.14 วินาที และ 16.82 วินาที และหลงัการฝึกสปัดาห์ 8 มีคา่เทา่กบั 16.87 

วินาที และ 16.20 วินาที ตามลําดบั 

 2.   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียค วามสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล และความคลอ่งตวัระหวา่ง       

กลุม่ควบคมุกบักลุ่มทดลอง 

  2.1 ความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกกบั

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

  2.2  ความคลอ่งตวัระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกกบัหลงัหารฝึกสปัดาห์      

ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนั และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 3.  เปรียบเทียบความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลและความคลอ่งตวัภายในกลุม่ควบคมุและ

กลุม่ทดลอง 

  3.1  ความสามรถในการเลีย้งลกูฟตุบอลภายในกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกกบั

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์    

ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

   3.2  ความคลอ่งตวัภ ายในกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลองก่อนการฝึกสปัดาห์ 4 และ 8 

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 สารัช ดีงาม (2554: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกเอส เอ ควิท่ีมีผลตอ่ความสามารถ

ในกีฬาฟตุซอล  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬาฟตุซอลโรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยา จํานวน 30 คน 

แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ควบคมุ 15 คน กลุม่ทดลองจํานวน 15 คน ทําการทดสอบความเร็ว

โดยใช้แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร   (50-Metre Sprint) ทดสอบความคลอ่งตวัโดยใช้แบบทดสอบของ

แฮร์โรเฮด (Arrowhead Test Agility Drill) ทดสอบความวอ่งไวโดยใช้แบบทดสอบความวอ่งไวแบบซกิแซก 

(ZigZag Quickness Test: Human Kinetics) และทดสอบความสามารถในการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้

ออกซเิจน โดยใช้แบบทดสอบของ RAST test นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน



23 

เปรียบเทียบและทดสอบความสแตกตา่งของความสามารถในกีฬาฟตุซอล ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่

ควบคมุ โดยใช้สถิตกิารทดสอบคา่ ที Independent sample t-test และนําคา่เฉล่ียเวลาของ ความเร็ว 

ความคลอ่งตวั ความวอ่งไว ขณะเลีย้งลกูฟตุบอล และความสามารถในการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน

ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมา วิเคราะห์ความแปนปรวน ด้วยสถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

แบบวดัซํา้ (One-way Analysis of Variance with Repeated Measure ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่ง

ของชว่งเวลา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ10 หากพบความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิต ิจะทําการเปรียบเทียบความแตกตา่ง รายคู ่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) ผลการวิจยัสรุปได้

ดงันี ้

 ความเร็ว ความคลอ่งตวั และความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟตุบอลระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทา งสถิตท่ีิระดบั .05 แสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ สามารถ

พฒันาความเร็ว ความคลอ่งตวั และความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟตุบอล ของกลุม่ทดลองดีขึน้มากกวา่กลุม่

ควบคมุ สว่นการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่ง ทางสถิต ิ

แสดงให้เห็นวา่โปรแรมการฝึกเอส เอ ควิ ไมส่ามารถพฒันาการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซเิจน  

 เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ ความเร็วขณะเลีย้งลกูฟตุบอลและความคลอ่งตวัขณะเลีย้ง

ลกูฟตุบอลและความวอ่งไวขณะเลีย้งฟตุบอล ในกลุม่ทดลองมีความแตกตา่งกนัทัง้ก่อนการฝึกหลงัสปัดาห์  

ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 แสดงให้เหน็วา่โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิชว่ยพฒันาความเร็ว ความคลอ่งตวั และ

ความวอ่งไวขณะเลีย้งลกูฟตุบอลให้ดีขึน้ 

 เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุพบวา่ความสามารถในการใช้พลงังานแบบ

ไมใ่ช้ออกซิเจนหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 ไมแ่ตกตา่งกนักบัก่อนการฝึกแสดงให้เห็นวา่

โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิไมส่ามารถพฒันาระบบการใช้พลงังานแบบไมใ่ช้ออกซเิจน 

 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง การฝึกเอส เอ ควิ เป็นรูปแบบการฝึกท่ีทําให้ร่างกายเกิดการพฒันา

ความสามารถในด้านตา่งๆ แตย่งัไมมี่งานวิจยัใดท่ีแสดงให้เห็นถึงการพฒันาทางด้านความเร็วของนกักีฬา

ฟตุบอล ดงันัน้การฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ จงึเป็นท่ีนา่สนใจวา่จะสามารถนํามาใช้เพ่ือเป็นการพฒันาความเร็ว

ของนกักีฬาฟตุบอลได้มากน้อยเพียงใด 

 



บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ดําเนินตามขัน้ตอนดงันี  ้

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 

2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

3.   การเก็บรวบรวมข้อมลู 

4.   การจดักระทําและวิเคราะห์ข้อมลู 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวจัิย 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุบอลของโรงเรียน สาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินท

รวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) จํานวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยทําการแบง่กลุม่ ดงันี  ้

 1.  แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน โดยทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ  

50 เมตร ใช้วิธีการเรียงลําดบัแบบเก่งสลบัออ่น เพ่ือให้กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ มีคา่เฉล่ียไมต่า่งกนั 

โดยทดสอบจากคา่ที (t-test Independent) 

 2.  กําหนดกลุม่ท่ีฝึกตามโปรแกรมการซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่ง (กลุม่ควบคมุ) และ กลุม่ท่ีฝึก

เอส เอ ควิ ควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอล (กลุม่ทดลอง) 

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.  โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ มีขัน้ตอนในการสร้างดงันี  ้

-  ศกึษาค้นคว้าเอกสาร คูมื่อและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการฝึกแ บบเอส เอ ควิ 

และโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ 

-  นําโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ ให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความถกูต้อง

เหมาะสม 
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-  ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ นําไปให้ประธานและกรรมการควบคมุ

ปริญญานิพนธ์ตรวจสอบอีกครัง้ก่อนทําการทดลอง 

 2.  แบบทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร 

 3.  อปุกรณ์และสถานท่ี ท่ีใช้ในการวิจยั 

  3.1 สนามฟตุบอล 

  3.2 กรวยยาง 

  3.3  สปีดริง (Speed Ring) 

  3.4  นาฬิกาจบัเวลา 

  3.5 ใบบนัทกึผล 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1.   นํากลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่มาทําการทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร บนัทกึผล

สถิตเิวลา  ก่อนทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึก  

 2.   ทําการฝึกกลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่ ตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 

3 วนั (วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์) วนัละ 2 ชั่วโมง (16.30 – 18.30) 

 2.1  กลุม่ทดลอง เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเ อส เอ ควิและการฝึกฟตุบอลใน

ชว่งเวลา 16.30 – 18.30 น. 

 2.2  กลุม่ควบคมุ เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว ในชว่งเวลา 

16.30 – 18.30 น. 

 3.   ทําการทดสอบความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ของผู้ รับการฝึกทัง้ 2 กลุม่ หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 และ 8 บนัทกึสถิตเิวลาของผู้ทดสอบ 

 4.   นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 

 5.   นําผลท่ีได้มาสรุปผลการวิจยั 
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การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยันําผลท่ีได้จากการทดสอบมาดําเนนิการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี  ้

 1.  หาคา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความเร็วในการ

ว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยการทดสอบคา่ที       

(t-test Independent) 

 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  (One – 

Way ANOVA with Repeated Measures) ถ้าพบความแตกตา่งจะทําการทดสอบเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธี

ของบอนเฟอโรนี กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

 
 



 

 

บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้กําหนดสญัลกัษณ์ตา่งๆ แทนความหมายดงัตอ่ไปนี  ้

  แทน คา่เฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่ง 

 S.D. แทน สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 F แทน คา่พจิารณาความแตกตา่ง 

 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Sum of Square) 

 MS แทน คา่เฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกกําลงัสอง (Mean of Square) 

 df แทน ชัน้แหง่ความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 

 p แทน คา่ความมีนยัสําคญัทางสถิติ 

 * แทน มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 t แทน คา่พจิารณาความแตกตา่ง 

 

การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยันําผลท่ีได้จากการทดสอบมาดําเนนิการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี  ้

 1.  หาคา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความเร็วในการ

ว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยการทดสอบคา่ที   

(t-test Independent) 

 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (One – 

Way ANOVA with Repeated Measures) ถ้าพบความแตกตา่งจะทําการทดสอบเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธี

ของบอนเฟอโรนี กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจยัเร่ืองผลการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกั

ฟตุบอลของโรงเรียน สาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) จํานวน 30  คน 

แบง่เป็นกลุม่ควบคมุ 15 คน และกลุม่ทดลอง 15 คน นําเสนอข้อมลูในรูปตารางข้อมลูและความเรียง

ตอ่ไปนี ้

 

ตาราง 1 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคา่เฉล่ียความเร็วการว่ิง 50 เมตร  

    ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  

    หลงัการสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยการทดสอบคา่ที (t-test independent) 

 

ระยะเวลา กลุม่

ตวัอยา่ง 

N 
 

S.D. t p-value 

ก่อนการฝึก กลุม่ควบคมุ 15 7.17 .45 0.28 .978 

 กลุม่ทดลอง 15 7.18 .47   

       

หลงัการฝึก กลุม่ควบคมุ 15 7.18 .41 -.751 .459 

สปัดาห์ท่ี 2 กลุม่ทดลอง 15 7.06 .43   

       

หลงัการฝึก กลุม่ควบคมุ 15 7.09 .40 -.931 .360 

สปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ทดลอง 15 6.95 .40   

       

หลงัการฝึก กลุม่ควบคมุ 15 7.03 .40 -1.330 .194 

สปัดาห์ท่ี 6 กลุม่ทดลอง 15 6.84 .41   

       

หลงัการฝึก กลุม่ควบคมุ 15 6.99 .39 -2.068* .048 

สปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ทดลอง 15 6.70 .39   

 

* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 1 แสดงวา่ ก่อนการฝึก กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความเร็วว่ิง 50 

เมตร เทา่กบั 7.17 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .45 กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียเวลาเทา่กบั 7.18 

วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .47  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 กลุม่ควบคมุมีค่าเฉล่ียเวลาในการ

ทดสอบความเร็วว่ิง 50 เมตร เทา่กบั 7.18 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .41 กลุม่ทดลองมี

คา่เฉล่ียเวลาเทา่กบั 7.06 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .43  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กลุม่ควบคมุ

มีคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความเร็วว่ิง 50 เมตร  เทา่กบั 7.09 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทา่กบั .40 กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียเวลาเทา่กบั 6.95 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .40 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบความเร็วว่ิง 50 เมตร เทา่กบั  

7.03 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐ านเทา่กบั .40 กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียเวลาเทา่กบั 6.84 วินาที  

มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .41  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียเวลาในการทดสอบ

ความเร็วว่ิง 50 เมตร เทา่กบั 6.99 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .39 กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ีย

เวลาเทา่กบั 6.70 วินาที มีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเทา่กบั .39 

 คา่เฉล่ียความเร็ว ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่            

กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง มีคา่เฉล่ียความเร็ว แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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กราฟเส้นแสดงการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร (หนว่ยเป็นวินาที) 

ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 สปัดาห์  

 หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ 

 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ 

 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 .404 .101 33.03* .000 

ความคลาดเคล่ือน 56 .171 .003   

 

* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 2 แสดงวา่ ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

2 สปัดาห์ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่ง

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดับ .05 จงึทําการทดสอบความแตกตา่งโดยทดสอบความแตกตา่งของ

คา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 3 

 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุ     

    จากการวดัซํา้ในแตล่ะครัง้โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

 

ระยะเวลาในการฝึก 
 

ก่อนการ

ฝึก 

7.17 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 2 

7.18 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 

7.09 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 6 

7.03 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 

6.99 

ก่อนการฝึก 7.17 - -.003 .084* .137* .182* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 7.18  - .087* .140* .185* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 7.09   - .053* .098* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 7.03    - .045* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 6.99     - 

 

* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 3 แสดงวา่ คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุหลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05  คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 

หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากหลงัการฝึก 2 สปัดาห์อยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05  คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ 

และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากหลงัการฝึก 4 สปัดาห์อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ควบคมุหลงัการฝึก 8 สปัดาห์แตกตา่งจากหลงัการ

ฝึก 6 สปัดาห์อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

ตาราง 4 เปรียบเทียบความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 สปัดาห์  

 หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ โดยการวิเคราะห์ 

 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ 

 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 2.093 .523 77.451* .000 

ความคลาดเคล่ือน 56 .378 .007   

 

* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 

 จากตาราง 4 แสดงวา่ ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

2 สปัดาห์ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่ง

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จงึทําการทดสอบความแตกตา่งโดยทดสอบความแตกตา่งของ

คา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 5 
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ตาราง 5 เปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูข่องคา่เฉล่ียความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลอง     

    จากการวดัซํา้ในแตล่ะครัง้โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 

 

ระยะเวลาในการฝึก 
 

ก่อนการ

ฝึก 

7.18 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 2 

7.06 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 

6.95 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 6 

6.84 

หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 

6.70 

ก่อนการฝึก 7.18 - .117* .225* .339* .479* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 7.06  - .109* .223* .362* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 6.95   - .114* .253* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 6.84    - .139* 

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 6.70     - 

 

* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .05 

 

  จากตาราง 5 แสดงวา่ คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก 

2 สปัดาห์ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากก่อน

การฝึกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลอง

หลังการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากหลงัการฝึก  

2 สปัดาห์อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่

ทดลองหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากหลงัการฝึก  4 สปัดาห์อยา่ง  

มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  คา่เฉล่ียของความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ทดลองหลงัการฝึก     

8 สปัดาห์แตกตา่งจากหลงัการฝึก 6 สปัดาห์อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 5 

สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย และวิธีดาํเนินการวิจัย 

 ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี  ้

 1.  เพ่ือศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล  

 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึก เอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล  

 

สมมุตฐิานในการวจิยั 

 หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ความเร็วของกลุม่ท่ีฝึกเอส เอ ควิควบคูก่บัโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอล 

ลดลงมากกวา่กลุม่ท่ีฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว  

 

วิธีการดาํเนินการวิจัย 
 การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุบอลของโรงเรียน สาธิต มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม) จํานวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทดสอบ

ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร แบง่ออกเป็นกลุม่ๆละ 15 คน เป็นกลุม่ตวัอยา่งเพ่ือเลือกดงันี  ้

 1.  กลุม่ควบคมุ ฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว 

 2.  กลุม่ทดลอง ฝึกเอส เอ ควิควบคูก่บัการฝึกซ้อมฟตุบอล  

 โปรแกรมการฝึก 

 ดําเนนิการฝึกตามโปรแกรมการฝึก สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ในชว่ง

เวลา 16.30 – 18.30 น. วนัละ 2 ชัว่โมง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 
 1.  โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ 

 2.  สนามฟตุบอล 

 3.  นาฬิกาจบัเวลา 

 4.  อปุกรณ์ในการฝึก 

 5.  ใบบนัทกึ 
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การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้ วิจยันําผลท่ีได้จากการทดสอบมาดําเนนิการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

 1.  หาคา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความเร็วในการ

ว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความเร็วในการว่ิงระยะ 50 เมตร ก่อนการฝึก หลงัการ

ฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยการทดสอบคา่ที  

(t-test Independent) 

 3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  (One – 

Way ANOVA with Repeated Measures) ถ้าพบความแตกตา่งจะทําการทดสอบเป็นรายคูโ่ดยใช้วิธี

ของบอนเฟอโรนี กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการศกึษาเร่ือง ผลการฝึกเอส เอ ควิท่ีมีตอ่ความเร็วของนกักีฬาฟตุบอล เป็นระยะเวลา 8 

สปัดาห์ สรุปผลการวิจยัได้ดงันี  ้

 1.  คา่เฉล่ียความเร็วของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก มีคา่เทา่กบั 7.17 วินาที 

และ 7.18 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 มีคา่เทา่กบั 7.18 วินาที และ 7.06 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 มีคา่เทา่กบั 7.09 วินาที และ 6.95 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคา่เทา่กบั 7.03 วินาที และ 

6.84 วินาที และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เทา่กบั 6.99 วินาที และ 6.70 วินาที ตามลําดบั 

 2.  คา่เฉล่ียความเร็วระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

3.  คา่เฉล่ียความเร็ว ของกลุม่ควบคมุ ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั 

แตร่ะหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 กบัหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 , และ

ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 กบัสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4.  คา่เฉล่ียความเร็วของกลุม่ทดลอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 

และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 , 6 และ 8 , ระหวา่งหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 , และระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 กบัหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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อภปิรายผล 

 จากการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ความเร็วของกลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมฝึกซ้อมฟตุบอล

ควบคูก่บัการฝึกเอส เอ คิวสงูกวา่กลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียวอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แสดงให้เห็นวา่การฝึกเอส เอ ควิ  เป็นการผสมผสานการฝึกระหวา่ง   

การฝึกความเร็ว การฝึกความคลอ่งตวั และการฝึกความวอ่งไว โดยใช้หลกัการของการทํางานประสาน

สมัพนัธ์ของ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ระบ บการทํางานประสานสมัพนัธ์ท่ีดีขึน้ สามารถ

เคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งมีประสทิธิภาพ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ รัตน บวัประเสริฐ  (2552: 

บทคดัยอ่ ) ได้ทําการศึ กษาเก่ียวกบั ผลการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วในการว่ิง 100 เมตร และ

เปรียบเทีย บผลการฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ และโปรแกรมการฝึกแบบเอส เอ ควิ ท่ีมีตอ่ความเร็วใน

การว่ิง 100 เมตร ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการฝึกเอส เอ ควิท่ีมีตอ่ความเร็วในการ

ว่ิง 100 เมตร ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดับ .05  

และ สารัช ดีงาม (2554: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาผลการฝึกเอส เอ ควิท่ีมีผลตอ่ความสามารถใน

กีฬาฟตุซอล ผลการวิจยัพบวา่ ความเร็ว ความคลอ่งตวั และความวอ่งไวระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 สรุปได้วา่การฝึกเอส เอ ควิสามารถพฒันาความเร็วได้ แม้กลุม่ท่ีไมไ่ด้ฝึกโปรแกรมเอส เอ ควิ

จะมีการพฒันาการเหมือนกนั แตก่ลุม่ท่ีได้รับการฝึกเอส เอ ควิจะมีพฒันาการท่ีดีกวา่ แสดงให้เห็นถึง

ประโยชน์ของการฝึกเอส เอ ควิ ท่ีสามารถเพิ่มประสิทธิภาพความเร็วให้กบันกักีฬาได้เป็นอยา่งดี สง่ผล

ให้นกักีฬามีความสามารถในการเลน่กีฬาเพิม่สงูขึน้ 

 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 

 จากผลการฝึกเอส เอ ควิกบันกักีฬาฟตุบอล ผลการฝึกแสดงให้เหน็วา่ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

กลุม่ท่ีได้รับการฝึกเอส เอ ควิจะมีความเร็วสงูเร็วกวา่ กลุม่ท่ีทําการฝึกซ้อมฟตุบอลเพียงอยา่งเดียว 

ดงันัน้ในการฝึกซ้อมฟตุบอล ผู้ ฝึกสอนควรนําการฝึกเอส เอ ควิ ไปฝึกเพ่ือพฒันาความเร็วของนกักีฬา

ฟตุบอลตอ่ไป 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

 1.  ควรมีการศกึษาการฝึกเอส เอ ควิท่ีสง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ  

 2.  ควรมีการศกึษาการฝึกเอส เอ ควิกบักีฬาชนดิอ่ืนๆ 
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 1 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Arm Swing  3 3 30 วินาที 

 - Butt kickers  10 3 60 วินาที 

 - Figure Eight  3 3 60 วินาที 

 - Z - Pattern Run  4 3 60 วินาที 

 - Bunny Jump  10 3 60 วินาที 

 - Side Step  10 3 60 วินาที 

 การรับ-สง่บอลลกูเรียด 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Arm Swing  3 3 30 วินาที 

 - Butt kickers  10 3 60 วินาที 

 - Figure Eight  3 3 60 วินาที 

 - Z - Pattern Run  4 3 60 วินาที 

 - Bunny Jump  10 3 60 วินาที 

 - Side Step  10 3 60 วินาที 

 การรับ-สง่บอลรูปแบบตา่งๆ 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Arm Swing  3 3 30 วินาที 

 - Butt kickers  10 3 60 วินาที 
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 - Figure Eight  3 3 60 วินาที 

 - Z - Pattern Run  4 3 60 วินาที 

 - Bunny Jump  10 3 60 วินาที 

 - Side Step  10 3 60 วินาที 

 การเคล่ือนท่ีรับ-สง่บอล 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 2 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Arm Swing  3 3 30 วินาที 

 - Butt kickers  10 3 60 วินาที 

 - Figure Eight  3 3 60 วินาที 

 - Z - Pattern Run  4 3 60 วินาที 

 - Bunny Jump  10 3 60 วินาที 

 - Side Step  10 3 60 วินาที 

 การรับ-สง่บอลเคล่ือนท่ี 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Arm Swing  3 3 30 วินาที 

 - Butt kickers  10 3 60 วินาที 

 - Figure Eight  3 3 60 วินาที 

 - Z - Pattern Run  4 3 60 วินาที 

 - Bunny Jump  10 3 60 วินาที 

 - Side Step  10 3 60 วินาที 

 การรับ-สง่บอลแบบสามเหล่ียม 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Arm Swing  3 3 30 วินาที 

 - Butt kickers  10 3 60 วินาที 
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 - Figure Eight  3 3 60 วินาที 

 - Z - Pattern Run  4 3 60 วินาที 

 - Bunny Jump  10 3 60 วินาที 

 - Side Step  10 3 60 วินาที 

 Small Side Game 3x3 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 3 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Falling Start  3 3 60 วินาที 

 - Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Zig Zag  10 3 90 วินาที 

 - 15 Yard Turn Drill  6 3 30 วินาที 

 - One Leg Hop  10 3 60 วินาที 

 - Rope Skipping  3 3 30 วินาที 

 การรับ-สง่บอลลกูโดง่ 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Falling Start  3 3 60 วินาที 

 - Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Zig Zag  10 3 90 วินาที 

 - 15 Yard Turn Drill  6 3 30 วินาที 

 - One Leg Hop  10 3 60 วินาที 

 - Rope Skipping  3 3 30 วินาที 

 การเลีย้งบอล 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Falling Start  3 3 60 วินาที 

 - Run Through  10 3 60 วินาที 
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 - Zig Zag  10 3 90 วินาที 

 - 15 Yard Turn Drill  6 3 30 วินาที 

 - One Leg Hop  10 3 60 วินาที 

 - Rope Skipping  3 3 30 วินาที 

 การเลีย้งบอล 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 4 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Falling Start  3 3 60 วินาที 

 - Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Zig Zag  10 3 90 วินาที 

 - 15 Yard Turn Drill  6 3 30 วินาที 

 - One Leg Hop  10 3 60 วินาที 

 - Rope Skipping  3 3 30 วินาที 

 การยิงประต ู 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Falling Start  3 3 60 วินาที 

 - Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Zig Zag  10 3 90 วินาที 

 - 15 Yard Turn Drill  6 3 30 วินาที 

 - One Leg Hop  10 3 60 วินาที 

 - Rope Skipping  3 3 30 วินาที 

 การยิงประต ู 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Falling Start  3 3 60 วินาที 

 - Run Through  10 3 60 วินาที 
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 - Zig Zag  10 3 90 วินาที 

 - 15 Yard Turn Drill  6 3 30 วินาที 

 - One Leg Hop  10 3 60 วินาที 

 - Rope Skipping  3 3 30 วินาที 

 Small Side Game 7x7 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 

โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 5 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Single Leg Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Ladder Stride Run  10 3 60 วินาที 

 - Icky Shuffle  10 3 90 วินาที 

 - Side to Side Cone Reach  3 3 60 วินาที 

 - 8 Point Star Drill  3 3 30 วินาที 

 - Hop Scotch Drill  10 3 90 วินาที 

 Small Side Game 5x5 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Single Leg Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Ladder Stride Run  10 3 60 วินาที 

 - Icky Shuffle  10 3 90 วินาที 

 - Side to Side Cone Reach  3 3 60 วินาที 

 - 8 Point Star Drill  3 3 30 วินาที 

 - Hop Scotch Drill  10 3 90 วินาที 

 Small Side Game 7x7 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Single Leg Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Ladder Stride Run  10 3 60 วินาที 
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 - Icky Shuffle  10 3 90 วินาที 

 - Side to Side Cone Reach  3 3 60 วินาที 

 - 8 Point Star Drill  3 3 30 วินาที 

 - Hop Scotch Drill  10 3 90 วินาที 

 Full Game 11x11 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 6 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Single Leg Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Ladder Stride Run  10 3 60 วินาที 

 - Icky Shuffle  10 3 90 วินาที 

 - Side to Side Cone Reach  3 3 60 วินาที 

 - 8 Point Star Drill  3 3 30 วินาที 

 - Hop Scotch Drill  10 3 90 วินาที 

 รูปแบบการบกุ 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Single Leg Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Ladder Stride Run  10 3 60 วินาที 

 - Icky Shuffle  10 3 90 วินาที 

 - Side to Side Cone Reach  3 3 60 วินาที 

 - 8 Point Star Drill  3 3 30 วินาที 

 - Hop Scotch Drill  10 3 90 วินาที 

 รูปแบบการบกุ 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Single Leg Run Through  10 3 60 วินาที 

 - Ladder Stride Run  10 3 60 วินาที 
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 - Icky Shuffle  10 3 90 วินาที 

 - Side to Side Cone Reach  3 3 60 วินาที 

 - 8 Point Star Drill  3 3 30 วินาที 

 - Hop Scotch Drill  10 3 90 วินาที 

 รูปแบบการบกุ 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 7 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Ladder Speed Run  10 3 60 วินาที 

 - Gear  5 3 60 วินาที 

 - Snake Jump  10 3 90 วินาที 

 - In-Out Shuffle  10 3 60 วินาที 

 - Lateral Skaters  3 3 30 วินาที 

 - Pylo to Sprint  5 3 90 วินาที 

 Full Game 11x11 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Ladder Speed Run  10 3 60 วินาที 

 - Gear  5 3 60 วินาที 

 - Snake Jump  10 3 90 วินาที 

 - In-Out Shuffle  10 3 60 วินาที 

 - Lateral Skaters  3 3 30 วินาที 

 - Pylo to Sprint  5 3 90 วินาที 

 Full Game 11x11 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Ladder Speed Run  10 3 60 วินาที 

 - Gear  5 3 60 วินาที 
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 - Snake Jump  10 3 90 วินาที 

 - In-Out Shuffle  10 3 60 วินาที 

 - Lateral Skaters  3 3 30 วินาที 

 - Pylo to Sprint  5 3 90 วินาที 

 Full Game 11x11 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝึกฟตุบอลควบคูก่บัการฝึกเอส เอ ควิ  สปัดาห์ท่ี 8 

วนั รายการฝึก เวลาในการ

ฝึก 

จํานวน

เท่ียว 

จํานวน

ชดุ 

เวลาพกั

ระหวา่งชดุ 

จนัทร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Ladder Speed Run  10 3 60 วินาที 

 - Gear  5 3 60 วินาที 

 - Snake Jump  10 3 90 วินาที 

 - In-Out Shuffle  10 3 60 วินาที 

 - Lateral Skaters  3 3 30 วินาที 

 - Pylo to Sprint  5 3 90 วินาที 

 Small Side Game 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

พธุ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Ladder Speed Run  10 3 60 วินาที 

 - Gear  5 3 60 วินาที 

 - Snake Jump  10 3 90 วินาที 

 - In-Out Shuffle  10 3 60 วินาที 

 - Lateral Skaters  3 3 30 วินาที 

 - Pylo to Sprint  5 3 90 วินาที 

 การยิงประต ู 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    

ศกุร์ อบอุน่ร่างกาย 15 นาที    

 การฝึกเอส เอ ควิ 60 นาที    

 - Ladder Speed Run  10 3 60 วินาที 

 - Gear  5 3 60 วินาที 
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 - Snake Jump  10 3 90 วินาที 

 - In-Out Shuffle  10 3 60 วินาที 

 - Lateral Skaters  3 3 30 วินาที 

 - Pylo to Sprint  5 3 90 วินาที 

 Small Side Game 30 นาที    

 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 15 นาที    
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โปรแกรมการฝกเอส เอ คิว (SAQ) 

 

สัปดาหที ่ แบบฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน

เที่ยว 

จํานวนชุด เวลาพัก

ระหวางชุด 

1 – 2 Arm Swing (S) 30  วนิาที 3 เที่ยว 3 ชุด 30 วินาที

Butt Kickers (S) 10 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Figure Eight (A) 30 วินาที 3 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Z – Pattern Run (A) 25 หลา 4 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Bunny Jump (Q) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Side Step (Q) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที
 

 

 

สัปดาหที ่ แบบฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน

เที่ยว 

จํานวนชุด เวลาพัก

ระหวางชุด 

3 – 4 Falling Start (S) 30 หลา 3 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Run Through (S) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Zigzag (A) 10 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 90 วินาที

15 Yard Turn Drill (A) 15 หลา 6 เที่ยว 3 ชุด 30 วินาที

One Leg Hop (Q) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Rope Skipping (Q) 30 วินาที 3 เที่ยว 3 ชุด 30 วินาที
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สัปดาหที ่ แบบฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน

เที่ยว 

จํานวนชุด เวลาพัก

ระหวางชุด 

5 - 6 Single Leg Run Through

(S) 

10 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Ladder Stride Run (S) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Icky Shuffle (A) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 90 วินาที

Side to Side Cone 

Reach (A) 

30 วินาที 3 เที่ยว 3 ชุด 30 วินาที

8 Point Star Drill (Q) 30 หลา 3 เที่ยว 3 ชุด 30 วินาที

Hop Scotch Drill (Q) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 90 วินาที
 

 

 

สัปดาหที ่ แบบฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน

เที่ยว 

จํานวนชุด เวลาพัก

ระหวางชุด 

7 - 8 Ladder Speed Run (S) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Gear (S) 20 หลา 5 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Snake Jump (A) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

In-Out Shuffle (A) 6 หลา 10 เที่ยว 3 ชุด 60 วินาที

Lateral Skaters (Q) 30 วินาที 3 เที่ยว 3 ชุด 30 วินาที

Plyo to Sprint (Q) 20 หลา 5 เที่ยว 3 ชุด 90 วินาที
 

 

หมายเหต ุ S คือ แบบฝกความเร็ว 

A คือ แบบฝกความคลองตวั 

Q คือ แบบฝกความวองไว 

เวลาในการพกัของแตละแบบฝก คือ 1 นาท ี
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โปรแกรมการฝกเอส เอ คิว 
 

สัปดาหที่ 1 – 2 

แบบฝก Arm Swing ( แกวงแขน) 

จุดประสงค 

พัฒนากลไลการวิ่งและความเร็ว โดยใชรางกายสวนบนในขณะที่อยูทาเริ่มตน 

ข้ันตอนในการฝก 

- ยืนเทาทั้งสองเทาหางออกจากกนัเล็กนอย และทาํการแกวงแขน ในลกัษณะวิง่ 

- ในขณะแกวงแขน ศอกและมือของแตละขางตองขึ้นมาระดับหัวไหล 

- แกวงแขนดวยความเร็วในลกัษณะตรง ลําตัวไมเอียงไปมา  

- เวลาในการฝกเทีย่วละ 30 วินาท ี
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แบบฝก Butt Kickers ( วิง่ดีดสน ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความเร็วของเทา 

ข้ันตอนในการฝก 

- เร่ิมตนจากการวิ่งเหยาะๆ  

- จากนั้นใหดีดสนเทาขึ้นมาจนถงึระดับบ้ันทาย ทําตอเนือ่งกันไปเรื่อยๆ 

- ระยะทางในการฝกเทีย่วละ 10 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 หลา
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แบบฝก Figure Eight ( วิง่เลขแปด ) 

จุดประสงค 

พัฒนาเวลาปฏิกิริยาและเปลี่ยนทิศทาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- วางกรวย 2 อัน ระยะหาง 10 หลา 

- ทําการวิง่เปนลักษณะเลขแปด วิ่งตอเนื่องกนัไปเรื่อยๆ จนครบเวลาทีก่ําหนดไว 

- เวลาในการฝกเทีย่วละ 30 วินาท ี
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แบบฝก Z – Pattern Run  ( วิ่งรูปตัวแซท ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความสามารถการเคลื่อนที่และเปลีย่นทิศทาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- วางกรวยเปนลักษณะ 2 เสนขนานกนั โดย ระยะหางแตละกรวยคือ 5 หลา 

- จุดวางกรวยของเสนที่ 1 คือ 0 , 10 และ 20 หลา 

- จุดวางกรวยของเสนที่ 2 คือ 5 , 15 และ 25 หลา 

- เร่ิมวิ่งจากกรวยแรก ไปยัง กรวยอื่นๆ ตอไปเรื่อยๆ โดยการวิ่งตองวิ่งออมดานนอกของกรวยที่ตั้งไว 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 25 หลา 

 

    
 

 

0  5  10  15  20  25 

start 
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แบบฝก Bunny Jump ( กระโดดกระตาย ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความแข็งแรงของขอเทา 

ข้ันตอนในการฝก 

- กระโดดในลักษณะเทาคูลงในหวงทุกหวงดวยความรวดเร็ว 

- ใชความเร็วในการเคลื่อนไหวของขอเทา 

- มองตรงไปขางหนา ไมตองมองพืน้ 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

  
 

   
 

 

 

 

 6 หลา



65 

แบบฝก Side Step ( วิง่เสต็ปขาง ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความสามารถการทรงตวั ความยืดหยุน และการความไวของเทา 

ข้ันตอนในการฝก 

- ยืนดวยเทาทั้งสองขาง หนัดานขางเขาหาหวงสปดริง 

- เทาแตละเทา จะแตะลงในชองบันไดทกุชอง 

- ยกเขาสงู และ แกวงแขนเหมือนการวิ่งปกติ  

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 
6 หลา
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สัปดาหที่ 3 – 4 

แบบฝก Falling Start  ( โนมตัววิ่ง )  

จุดประสงค 

เพิ่มความไวของขาในขณะออกตัววิง่ 

ข้ันตอนในการฝก 

- ยืนในลกัษณะเทาหางกนัเลก็นอย 

- โนมตัวไปขางหนา เมื่อเสียการทรงตัว จึงเริ่มออกวิ่งดวยความเร็ว 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 30 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 หลา
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แบบฝก Run Through ( วิง่ยกเขา ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความเร็วของกาวและความแข็งแรงของสะโพกและกลามเนื้อสวนลาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- วางรั้วหางกันประมาณ 1 หลา 

- วิ่งในลกัษณะยกเขาสงู ผานรั้วแตละอัน 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 
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แบบฝก Zigzag ( วิง่ซิกแซก ) 

จุดประสงค 

เพิ่มทักษะการกาวเทาและการเปลี่ยนทิศทาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- ระยะหางระหวางกรวยแตละอัน คือ 1 หลา 

- วิ่งในลกัษณะสไลดผานกรวยแตละอันดวยความรวดเร็ว 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 10 หลา 
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แบบฝก 15 Yard Turn Drill ( วิง่ 15 หลา ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความออนตัวของสะโพก และทกัษะการเปลี่ยนทิศทาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- วิ่งจากจุดเริ่มตนไปยังกรวยที่ 1 ออมทางดานนอกจากนั้นวิ่งไปยงักรวยที ่2  

- วิ่งรอบกรวยที ่2 จากนัน้จงึวิง่มาจบที่กรวยที่ 3 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 15 หลา 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Start 

1 
2
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แบบฝก One Leg Hop ( วิง่กระโดด ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความไวของกลามเนื้อสวนลาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- ทําการฮอปในทุกชองของการฝก ( ยกเขาสงู ) 

- มองตรงไปขางหนา หามมองพืน้ 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 หลา 
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แบบฝก Rope Skipping ( กระโดดเชือก ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความไวและความยืดหยุนของกลามเนื้อสวนลาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- กระโดดขามเชือก จะกระโดดขาเดียว หรือ กระโดดสองขา ก็ได 

- กระโดดอยางตอเนื่อง ตามเวลาที่กําหนด 

- เวลาในการฝก เที่ยวละ 30 วินาท ี
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สัปดาหที่ 5 – 6 

แบบฝก Single Leg Run Through ( วิง่ขามร้ัว ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความเร็วของกาวและความแข็งแรงของสะโพกและกลามเนื้อสวนลาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- วางรั้วหางกันรั้วละ 1 หลา 

- วิ่งโดยที่เทาขางหนึง่อยูดานนอก และเทาขางหนึง่อยูดานในรั้ว 

- ใหเทาที่อยูขางในยกเขาสงูขามร้ัวอยางตอเนื่อง 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 10 หลา 
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แบบฝก Ladder Stride Run ( วิง่สไตรท ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความเร็วของกาว 

ข้ันตอนในการฝก 

- วิ่งผานในแตละชองดวยความเร็ว โดยแตละชองนัน้ลงเทาเพยีงขางเดียวเทานัน้ 

- ไมมีการลงเทาแตละขางในชองเดียวกัน 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 หลา
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แบบฝก Icky Shuffle ( วิ่งเทาสลับ ) 

จุดประสงค 

เพิ่มการทาํงานประสานสัมพันธและความเร็วของกลามเนื้อสวนลาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- เร่ิมโดยยนืทางดานซายของชอง 

- เร่ิมโดยเทาขวาเขาไปในชองแรก จากนั้นจงึใชเทาซายตามเขามา 

- ใชเทาขวาออกไปยังดานขวาของชองที่สอง จากนั้นจงึใชเทาซายกาวเขาไปในชองที่สอง 

- นําเทาขวาเขามาในชองทีเ่ทาซายอยู 

- ใชเทาซายออกไปยังดานซายของชองถัด จากนั้นนําเทาขวาเขาไปยงัชองถัดไป 

- ทําตามลักษณะนี้ไปเร่ือยๆ 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

6 หลา
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แบบฝก Side to Side Cone Reach ( วิง่แตะหลัก ) 

จุดประสงค 

เพิ่มการทรงตวัและการเคลือ่นทีท่างดานขาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- ผูฝกยืนอยูระหวางกรวยทั้ง 2 อัน 

- สไลดไปทางขางใดขางหนึ่ง เมือถึงกรวยใหใชมือที่อยูดานนอกแตะทีก่รวย 

- เมื่อแตะกรวยแลว เคลื่อนไปยังกรวยอีกดานหนึง่อยางรวดเร็ว 

- ทําลักษณะนี้ไปเร่ือยๆ 

- เวลาในการฝก เที่ยวละ 30 วินาท ี

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 หลา 
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แบบฝก 8 Point Star Drill ( วิ่งรูปดาว ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความเร็วของปฏิกิริยาและความเรว็ในทิศทางตางๆ 

ข้ันตอนในการฝก 

- เร่ิมตนดวยการยืนอยูตรงกลางของกรวยทัง้ 8 อัน  

- วิ่งไปแตะกรวยที่ 1 จากนัน้กลับมายังจุดเดิม จึงไปแตะกรวยอื่นๆตอ จนครบทุกกรวย 

- จะวิ่งในลักษณะตามเข็มนาฬิกา หรือ ทวนเข็มนาฬกิากไ็ด 

- กรวยแตละอันอยูหางจากจุดเริ่มตน 2 หลา 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 30 หลา  

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

1
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แบบฝก Hop Scotch Drill ( กระโดดแยกชิด ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความยืดหยุนของขอเทา 

ข้ันตอนในการฝก 

- กระโดดเขาชองแรกดวยลักษณะเทาทัง้สองชิดกัน 

- จากนั้นกระโดดเทาแยก ใหเทาทั้งสองอยูดานขางของชองถัดไป 

- จากนั้นกระโดดเทาชิด เขาในชองถัดไป 

- ทําลักษณะนีต้อไปเร่ือยๆ 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 หลา
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สัปดาหที่ 7 -8  

แบบฝก Ladder Speed ( วิง่บันได ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความเร็วของกาว 

ข้ันตอนในการฝก 

- วิ่งเขาไปในแตละชองดวยความรวดเร็ว 

- ยกเขาสงูและสปริงขอเทาอยางรวดเร็ว 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 หลา



79 

แบบฝก Gear ( วิง่เกยีร ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความสามารถในการเรงความเร็ว 

ข้ันตอนในการฝก 

- วางกรวย 5 กรวย แตละอันหางกนัประมาณ 5 หลา 

- วิ่งผานแตละกรวยดวยความเร็วที่แตกตางกัน  

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 20 หลา 

 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 yard

20 yards
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แบบฝก Snake Jump ( กระโดดงู ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความคลองแคลววองไว การทรงตวั การทาํงานประสานสมัพนัธ และความออนตัวของสะโพก 

ข้ันตอนในการฝก 

- ยืนใหเทาขางหนึง่อยูในชอง 

- กระโดดในลักษณะเทาทัง้สองชิดติดกัน 

- ทิศทางของการกระโดด จะมลัีกษณะคือ ดานหนา,ดานขวา,ดานหนา,ดานซาย,ดานหนา 

- กระโดดในลักษณะนี้อยางตอเนื่อง 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 หลา
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แบบฝก In-Out Shuffle ( วิง่เขาออก ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความคลองแคลววองไว การทรงตวั และการทาํงานประสานสัมพันธ 

ข้ันตอนในการฝก 

- ยืนอยูดานหลงัของชองแรก โดยทิศทางการฝกจะไปทางดานขาง 

- กาวเทาซายเขาไปในชองแรก 

- กาวเทาขวาตามเขาไปในชองแรก 

- ถอยเทาซายมายังดานนอกของชองถัดไป 

- ถอยเทาขวาตามออกมา 

- ฝกลักษณะนีต้อไปเร่ือยๆ 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 6 หลา 

 

 

    
 

 

 

 

 

 

 6 หลา
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แบบฝก Lateral Skaters ( กระโดดสลับ ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความไวในการกาวเทา 

ข้ันตอนในการฝก 

- ยืนดวยเทาทั้งสองขางชิดกัน 

- กระโดดไปทางขางใดขางหนึ่ง ดวยเทาเพยีงขางเดียว 

- เมื่อเทาลงพื้นแลว ใหกระโดดดวยเทาเดียวเชนกัน ไปยังฝงตรงขาม 

- ทําตอเนื่องไปเรื่อยๆ 

- เวลาในการฝก เที่ยวละ 30 วินาท ี
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แบบฝก Plyo to Sprint  ( กระโดดสปริ้นท ) 

จุดประสงค 

เพิ่มความไวและความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง 

ข้ันตอนในการฝก 

- กระโดดเขาแตะอก 2 คร้ัง 

- จากนั้นใหวิง่ดวยความเร็ว 

- ระยะทางในการฝก เที่ยวละ 20 หลา 

 

 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 20 หลา
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โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล 

 โปรแกรมการฝึกซ้อมฟตุบอล ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และ

วนัศกุร์ เวลา 17.30 – 18.30 โดยมีโปรแกรมดงันี ้

 

สัปดาห์ท่ี 1 

วนัจนัทร์ 

 

 
 

การรับสง่บอลลกูเรียด 

- ผู้ เลน่แตล่ะคนยืนหา่งกนั 5-10 เมตร สง่บอล

ให้กนัโดยใช้ข้างเท้าด้านใน  

- ปฎิบตัสิลบักนัโดยใช้เท้าทัง้สองข้าง 

- เปล่ียนจากการสง่บอลด้วยข้างเท้าด้านใน 

เป็นสง่ด้วยข้างเท้าด้านนอก 

- ปฎิบตัข้ิางละ 100 ครัง้ 

 

 

วนัพธุ 

 

 
 

การรับสง่บอลรูปแบบตา่งๆ 

- ผู้ เลน่แตล่ะกลุม่จบักลุม่ๆละ 3 คน โดยยืนหา่ง

กนัประมาณ 10 เมตร 

- สง่ลกูบอลไปให้เพ่ือนท่ีอยู่อีกฝ่ังนงึ จากนัน้ว่ิง

ไปตอ่หลงัเพ่ือน 

- คนท่ีรับบอล สามารถสมัผสัลกูได้หนึง่จงัหวะ 

ก่อนสง่ลกูตอ่ไป  

- ฝึกการสง่ทัง้ข้างเท้าด้านใน หลงัเท้า และข้าง

เท้าด้านนอก 

- ฝึกการสง่ด้วยเท้าทัง้สองเท้า 
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วนัศกุร์ 

 

 
 

การเคล่ือนท่ีรับสง่บอล 

- ผู้ เลน่ตรงกลางสง่บอลให้เพ่ือนท่ีอยูด้่านข้าง 

- เม่ือสง่บอลแล้วให้ว่ิงเข้าไปรับบอล และพลิก

บอลไปสง่ให้ผู้ เลน่ท่ีอยู่อีกฝ่ังหนึง่  

- ผู้ เลน่ท่ีอยูด้่านข้าง สมัผสับอลหนึง่ครัง้ จงึสง่

ให้ผู้ เลน่ตรงกลางท่ีว่ิงเข้ามารับบอล 

- ผู้ เลน่ตรงกลาง ต้องว่ิงเข้าไปรับบอลตอ่จากผู้

เลน่ด้านข้างเสมอ 

- ระยะหา่งเร่ิมจาก 10 เมตร จนไปถึง 30 เมตร 

 

สปัดาห์ท่ี 2 

วนัจนัทร์ 

 

 
 

การรับสง่บอลเคล่ือนท่ี 

- ผู้ เลน่แตล่ะกลุม่ 7 - 8 คน ในกลุม่จะมีผู้ เลน่ท่ี

มีลกูบอล 2 คน 

- ผู้ เลน่ท่ีมีลกูบอลต้องสง่บอลให้ผู้ เลน่คนอ่ืน แต่

ห้ามเป็นผู้ เลน่ท่ียืนอยูต่ิดกนั 

- เม่ือสง่บอลให้ผู้ เลน่คนใดแล้ว ต้องว่ิงไปแทนท่ี

ผู้ เลน่คนนัน้ 

- ผู้ เลน่ท่ีรับบอล ต้องแตะบอลออกมาด้านหน้า 

จากนัน้สง่บอลให้ผู้ เลน่คนอ่ืนๆตอ่ไป 

- เน้นการเคล่ือนท่ีและการส่งบอลท่ีรวดเร็ว

แมน่ยํา  
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วนัพธุ 

 

 
 

การรับสง่บอลสามเหล่ียม 

- ผู้ เลน่แตล่ะคน ยืนอยูต่ามด้านของส่ีเหล่ียม

ท่ีตัง้ไว้ 

- ผู้ เลน่ท่ีมีบอลสง่บอลให้ผู้ เล่นคนใดก็ได้ท่ียืน

วา่งอยู่ 

- เม่ือสง่บอลแล้ว ต้องว่ิงไปยงัด้านท่ีไมมี่ผู้ เลน่

คนอ่ืนยืนอยู ่ 

- ต้องเคล่ือนท่ีด้วยความเร็ว และสง่บอลอยา่ง

แมน่ยํา 

 

วนัศกุร์ 

 

 
 

Small side game 

- แบง่ผู้ เลน่ออกเป็นทีมๆละ 3 คน 

- ผู้ เลน่ในแตล่ะทีมต้องสง่บอลให้กบัผู้ เลน่

ฝ่ังตวัเองเทา่นัน้ 

- ผู้ เลน่ฝ่ังท่ีไมมี่บอล ต้องแย่งบอลมาให้

ได้ 

- สง่บอลสําเร็จติดตอ่กนั 10 ครัง้ จะ

นบัเป็น 1 คะแนน  

- ทีมใดได้ 3 คะแนนก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
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สปัดาห์ท่ี 3  

วนัจนัทร์ 

 

 
 

การรับสง่บอลลกูโดง่ 

- ผู้ เลน่แตล่ะคนยืนหา่งกนัคนละ 30 - 

40 เมตร 

- สง่บอลให้กนัโดยใช้ลกูโดง่ 

 

 

วนัพธุ 

 

 
 

การเลีย้งบอล 

- ตัง้กรวยเป็นส่ีเหล่ียม ขนาด 10x10 หรือ 

15x15 เมตร 

- ผู้ เลน่ท่ีมีบอล เลีย้งบอลด้วยหลงัเท้า ไป

สง่ตอ่ให้เพ่ือน ด้วยความเร็ว 

- ปฎิบตัทิัง้สองข้าง ทัง้ซ้ายและขวา 
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วนัศกุร์ 

 

 
 

การเลีย้งบอล 

- แบง่ผู้ เลน่ออกเป็น 2 ฝ่ัง ยืนหา่งกนั 30 

เมตร 

- ผู้ เลน่ฝ่ังท่ีมีบอล เลีย้งบอลด้วยความเร็ว 

ไปสง่ให้เพ่ือนฝ่ังตรงข้าม 

- เลีย้งบอลโดยท่ีต้องสมัผสับอล ไมเ่กิน 4 

ครัง้ ต้องถึงเพ่ือนฝ่ังตรงข้าม  

 

 

 

สปัดาห์ท่ี 4  

วนัจนัทร์ 

 

 
 

การยิงประต ู

- ผู้ เลน่เลีย้งบอลหลบกรวยท่ีตัง้เอาไว้ เข้า

ไปยิงประต ู

- เลีย้งบอลด้วยความเร็ว จะยิงด้วยลกัษณะ

ใดก็ได้ 
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วนัพธุ 

 

 
 

การยิงประต ู

- ผู้ เลน่ท่ีจะยิงประต ูกระโดดข้ามกรวย

ท่ีตัง้เอาไว้ 

- เม่ือกระโดดครบแล้ว ว่ิงเข้าไปรับบอล 

จากผู้ เลน่ท่ีมีบอล เข้าไปยิงประต ู

 

 

วนัศกุร์ 

 

 
 

Small side game 

- แบง่ผู้ เลน่ออกเป็นทีมๆละ 7 คน 

- เน้นการเคล่ือนท่ีรับสง่บอล สามารถสง่

ได้ทัง้ลกูเรียดและลกูโดง่ 

- มีการยิงประตเูตม็รูปแบบ เหมือนกบั

แขง่ขนัจริง 
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สปัดาห์ท่ี 5 

วนัจนัทร์ 

 

 
 

- กําหนดพืน้ท่ี 30x40 เมตร 

- แบง่ผู้ เลน่ออกเป็นฝ่ายละ 5 คน  

- ให้ผู้ เลน่เน้นการเคล่ือนท่ีรับสง่บอล และการทําประตท่ีูรวดเร็ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



91 

วนัพธุ 

 

 
 

- กําหนดพืน้ท่ี 30x40 เมตร 

- แบง่ผู้ เลน่ออกเป็นฝ่ายละ 7 คน  

- ให้ผู้ เลน่เน้นการเคล่ือนท่ีรับสง่บอลท่ีรวดเร็วมากขึน้ เพราะมีจํานวนผู้ เลน่เพิ่มมากขึน้  

และการทําประตท่ีูรวดเร็ว  
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วนัศกุร์ 

 

 
 

- กําหนดพืน้ท่ี 40x60 เมตร 

- แบง่ผู้ เลน่ออกเป็นฝ่ายละ 11 คน  

- จํานวนผู้ เลน่จะเท่ากบัการแขง่ขนัจริง แตส่นามนัน้จะมีขนาดเล็กกวา่ปกต ิ 

เน้นให้ผู้ เลน่สง่บอลให้รวดเร็ว และขยบัหาพืน้ท่ีเพ่ือสร้างพ่ืนท่ีให้กบัตวัเอง ในการเลน่บอลจงัหวะตอ่ไป 
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สปัดาห์ท่ี 6 

วนัจนัทร์ 

 

 
 

- ผู้ เลน่หมายเลข 1 สง่บอลออกไปด้านข้างให้หมายเลข 2 

- ผู้ เลน่หมายเลข 2 สง่บอลจากทางด้านข้าง ไปบริเวณในเขตโทษ 

- ผู้ เลน่หมายเลข 1 และหมายเลข 3 ว่ิงสลบัตําแหนง่กนัไป ทําประต ู

- เม่ือสิน้สดุการเลน่ ผู้ เลน่ทกุคนต้องสลบัตําแหนง่กนั  

- ทกุการเลน่ ต้องทปฏิบตัิด้วยความเร็วเสมอ 
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วนัพธุ 

 

 
 

- หมายเลข 1 สง่บอลโดง่ไปยงัอีกฝ่ังหนึง่ให้กบัหมายเลข 3 

- หมายเลข 3 ว่ิงขึน้ไปรับบอลท่ีถกูสง่ออกมา จากนัน้เปิดบอลเข้าไปตรงกลาง 

เพ่ือให้หมายเลข 1 และหมายเลข 2 ทําประต ู

- หมายเลข 1 และหมายเลข 2 ว่ิงสลบัตําแหนง่กนัขึน้ไปทําประต ู

- เม่ือเสร็จสิน้การเลน่ ผู้ เลน่แตล่ะคนต้องสลบัตําแหนง่กนั และต้องปฏิบตัิด้วยความเร็วเสมอ 
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วนัศกุร์ 

 

 
 

- ให้ผู้ เลน่ เลือกวิธีการทําประตรููปแบบใดก็ได้ท่ีได้ฝึกไปแล้ว มาฝึกปฏิบตั ิ

- เม่ือเสร็จสิน้การเลน่ ผู้ เลน่ทกุคนต้องสลบัตําแหนง่กนั 

- ปฏิบตัด้ิวยความเร็วเสมอ 
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สปัดาห์ท่ี 7 และ สปัดาห์ท่ี 8 

 

 
 

- เน้นการเลน่ทีมสนามใหญ่  

- ทดลองสถานการณ์แขง่ขนัจริง ทัง้เกมรุกและเกมรับ 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร 
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แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร 

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือวดัถึงความเร็วจากการว่ิงจดุหนึง่ไปยงัอีกจดุหนึง่ โดยใช้เวลาน้อยท่ีสดุ  

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจบัเวลา 

2. กรวยยาง 

3. สายวดัระยะ 

 

วิธีการ 

เม่ือผู้ปลอ่ยตวัให้สญัญาณเข้าท่ี ให้ผู้ทดสอบ ยืนในทา่เตรียม โดยเท้าข้างใดข้างหนึง่ยืนจรดเส้นเร่ิม 

แล้วยอ่ตวัลงเลก็น้อย เม่ือได้ยินสญัญาณนกหวีดปลอ่ยตวั ให้ผู้ทดสอบว่ิงด้วยความเร็วเตม็ท่ีไปยงั   

เส้นชยัท่ีกําหนดไว้ 

ให้ผู้ทดสอบแตล่ะคน ทําการทดสอบคนละ 2 ครัง้ และบนัทกึเวลา ครัง้ท่ีดีท่ีสดุ 

 

 

 

 

 

50 metres 

Start 

Finish 
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ภาคผนวก ค 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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