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 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบ้ืองต้น มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูก
บอลในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน อายุระหว่าง 17-18 ปี ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาของการ
กีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดนครพนม จ านวน 31 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการ
ฝึกแบบผสมผสาน เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 
20 และ 40 เมตร โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล และความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มี
ลูกบอล สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมาน คือ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า  ผลการศึกษาพบว่า เวลาท่ีใช้ในการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่ง 20 และ 40 เมตร โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล และความคล่องแคล่วว่องไวโดยมี
ลูกบอลและไม่มีลูกบอล ระหว่างก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ท่ี 4 และหลังสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จึงเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า เวลาท่ีใช้ในการ
ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 และ 40 เมตร  โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล และความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างไม่
มีนัยส าคัญทางสถิติ 
 จากผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกแบบผสมผสานช่วยให้นักกีฬาฟุตซอลพัฒนาการ
วิ่งในระยะส้ันๆได้อย่างรวดเร็ว การเปล่ียนทิศทางอย่างฉับพลัน และการเคล่ือนไหวท่ีมีพลังท้ังท่ีมีและ
ไม่มีลูกบอล การฝึกนี้ช่วยเพิ่มความเร็วโดยรวม ท าให้นักกีฬาสามารถตอบสนองอย่างรวดเร็วและ
เล้ียงลูกหลบคู่แข่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 
ค ำส ำคัญ: การฝึกแบบผสมผสาน ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ฟุตซอล 
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The purpose of the pre-experimental research aimed to study and compare 
the effects of a combined training program on speed and agility, both with and 
without the ball, before training, after the 4th week, and after the 8th week in youth 
futsal players. The participants consisted of 31 youth futsal players, aged 17-18, 
registered as athletes with the Sports Authority of Thailand, Nakhon Phanom 
Province. The experiment instrument was a combined training program. The data 
collection instruments included a 20 and 40-meter sprint test with and without the 
ball, as well as agility tests with and without the ball. Statistical analysis included 
descriptive statistics such as percentages, means, and standard deviations. The 
inferential statistic used was a one-way Analysis of Variance (ANOVA) with repeated 
measures.  The results showed significant differences in the times for the 20-meter 
and 40-meter sprints with and without a ball, as well as in the agility tests with and 
without a ball, between before training, after the 4th week, and after the 8th week. 
The paired mean comparisons were performed using the Bonferroni method. It was 
found that the times for the 20-meter and 40-meter sprints with and without a ball, 
as well as the agility tests with and without a ball, decreased insignificantly between 
the before training and after 4th week, before training and after 8th week, and after 4th 
week and after 8th week.  

Combined training program helps futsal players improve quick sprints, rapid 
direction changes, and explosive movements with and without the ball. This training 
enhances overall speed, enabling players to react swiftly and outmaneuver 
opponents effectively. 

 

Keyword: Complex training, speed, agility, futsal 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

กีฬาฟุตซอลได้รับการรับรองจากสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) เมื่อปี คศ. 1989 และ
ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากจนเริ่มมีนักกีฬามืออาชีพนับต้ังแต่นั้นเป็นต้นมา ซึ่ง Amani-
Shalamzari et al. (2019, pp. 347-54) ได้ให้รายละเอียดไว้ว่าฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีมีระดับความหนัก
ของการออกก าลังกายในระดับสูงสุดและไม่ต่อเนื่อง และเป็นการออกก าลังกายท้ังแบบใช้ออกซิเจน
และแบบไม่ใช้ออกซิเจนท่ีมีระดับความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลาในการแข่งขันเฉล่ีย 75-90 นาที 
ถึงแม้ว่ากติกาเกมการแข่งขันฟุตซอลก าหนดไว้ 2 ครึ่ง ครึ่งละ 20 นาทีก็ตาม (2x20 นาที) (Spyrou 
et al., 2020, pp. 1-17) ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตซอลจะถูกประเมินโดยการทดสอบ
ภาคสนามท่ีมีการพักหรือฟื้นตัวในระยะส้ันๆ เพื่อประเมินความสามารถด้านความเร็วในการวิ่งท้ัง
ทางตรงและการเปล่ียนทิศทาง (Repeat short sprints with and without a change of 
direction) (Lloyd et al., 2016, pp. 1491–1509) หรือความสามารถในด้านการวิ่งทางตรงท่ีเพิ่ม
ความเร็วขึ้นเรื่อยๆ (The intermittent incremental shuttle-run test) อัตราส่วนการเล่นต่อการ
พักในขณะแข่งขันฟุตซอลประมาณ 1:1 โดยการพัก ผู้เล่นอาจเดินหรือวิ่งเหยาะๆ อยู่กับท่ี และขณะ
เล่นนักกีฬาทุกคนจะวิ่งความเร็วสูงถึงสูงสุด ระดับความหนักของการเล่นอาจจะสูงกว่าการเล่น
ฟุตบอล ท้ังนี้เพราะกีฬาฟุตซอลสามารถเปล่ียนตัวนักกีฬาได้ไม่จ ากัด นักกีฬาฟุตซอลระดับมืออาชีพ
ร้อยละ 13.7 มีระดับความหนักของการออกก าลังกายขณะท าการแข่งขันอยู่ในระดับความหนักสูงสุด 
(ความเร็วของการวิ่ง ≥15 กม.ต่อ ชม.) และร้อยละ 8.9 สามารถวิ่งด้วยความเร็งสูงสุด (ความเร็วของ
การวิ่ง ≥25 กม.ต่อ ชม.) พร้อมกับการใช้ทักษะทางเทคนิคต่างๆ ประมาณ 8.6 ทักษะต่อ 1 นาที 
ในขณะก าลังท าการแข่งขัน (Kunrath et al., 2018, pp. 16-22) นอกจากนั้น นักกีฬาทุกคนยังมีการ
เคล่ือนไหวในระดับความหนักต่ าทุกๆ 14 วินาที ในระดับความหนักปานกลางทุกๆ 37 วินาที ใน
ระดับความหนักสูงสุดทุกๆ 43 วินาที วิ่งด้วยความเร็งสูงสุดทุกๆ 56 วินาที (Den Hartigh et al. 
2018: 1-9) และมีการเปล่ียนทิศทางการวิ่งทุกๆ 3.3 วินาที (Sarmento et al., 2018, pp. 907-31)
ปัจจัยท่ีส าคัญท่ีจะส่งผลให้นักกีฬาฟุตซอลประสบความส าเร็จสูงสุด คือ ปัจจัยทางด้านสรีรวิทยา และ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลก็มีส่วนส าคัญมากๆ ถึงแม้ว่าจะมีหลักฐานยืนยันถึงลักษณะ
ทางสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตซอลท่ีได้รับการฝึกฝนมาเป็นอย่างดี หรือนักกีฬาฟุตซอลมืออาชีพท่ียังมี
ค่อนข้างน้อยก็ตาม (Rebelo et al., 2016, pp. 2246-54) 

องค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอล ได้แก่ ความแข็งแรง 
ความอดทน ความยืดหยุ่น ความเร็ว เวลาในการตัดสินใจและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองต่อสถานการณ์
ท่ีก าลังเผชิญในขณะท าการแข่งขัน และการประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Barte et 
al., 2019, pp. 1189-96) เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด จึงจ าเป็นต้องฝึกนักกีฬาตามหลักการท่ี
ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งจะช่วยให้นักกีฬาพัฒนาระดับความสามารถสูงสุด (Cardoso et al., 2021, 
pp. 926-35) โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายท่ีจะส่งผลให้นักกีฬาฟุตซอลมีประสิทธิภาพสูงสุดคือ
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ความเร็วในการวิ่งในระยะทางส้ันๆร่วมกับการเปล่ียนทิศทาง ท่ีเกิดจากความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว รูปแบบของเกมการแข่งขันกีฬาฟุตซอล ประกอบด้วยการวิ่งซ้ าๆ ในระยะทางช่วง
ส้ันๆ (น้อยกว่า 6 วินาที) สลับกับช่วงการฟื้นตัวท่ีมีความหนักต่ า (น้อยกว่า 60 วินาที) ในขณะท่ี
นักกีฬาก าลังวิ่งในระยะส้ันๆ ท่ีมีความเร็วสูง จะกระตุ้นให้เกิดความเครียดเชิงกลสูงต่อร่างกาย
ส่วนล่าง และเกิดแรงปฏิกิริยาสูงระหว่างการวิ่ง (Ehmann et al., 2022, pp. 1-9) ถ้าระยะเวลาพัก
ฟื้นไม่เพียงพอท่ีจะฟื้นฟูระบบเผาผลาญได้ จะท าให้เกิดความเมื่อยล้า และประสิทธิภาพของนักกีฬา
จะลดลง (Den Hartigh et al. 2018, pp. 1-9) ในระหว่างการแข่งขันฟุตซอล จะมีท้ังการวิ่งด้วย
ความเร็วสูง การเปล่ียนแปลงทิศทาง และการหยุด ความสามารถของนักกีฬาท่ีเกิดจากการฟื้นตัวจาก
การฝึกซ้อมท่ีมีระดับความหนักสูงสุด คือปัจจัยหลักท่ีท าให้นักกีฬามีประสิทธิภาพสูงสุดในหลายชนิด
กีฬา แต่ปัจจัยดังกล่าวอาจจะถูกจ ากัดด้วยความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ซึ่งอาจหมายถึงการลดลง
สูงสุดท่ีเกิดจากแรงในการออกก าลังกายหรือพลังงานท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ใน
ระหว่างการเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะเป็นการท างานของระบบ the adenosine 
triphosphate–creatine phosphate (ATP-CP) และระบบไกลโคไลติก (Murr, Larkin & Höner, 
2021, pp. 102-11) ผลจากการท างานของระบบนี้จะท าให้กล้ามเนื้อล้า ซึ่งกีฬาฟุตซอลเป็นการออก
ก าลังกายในระดับความหนักสูงสุดในช่วงส้ันๆ แต่มีความถ่ีค่อนข้างสูง พลังงานของกล้ามเนื้อถูกสร้าง
ขึ้นโดยระบบไกลโคไลซิสแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Adami et al., 2018, pp. 1-13) ดังนั้นพลังงานแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน โดยเฉพาะความเร็วในการวิ่งส้ันๆและความคล่องแคล่วว่องไวท่ีเกิดจากระบบนี้จึงเป็น
ปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพของการเล่นกีฬา (Wilke et al., 2019, pp. 1089-95) จาก
การศึกษาของ Clemente et al. (2019, pp. 123–129) พบว่า ระบบหัวใจและหลอดเลือด
โดยเฉพาะความสามารถในการใช้ออกซิเจนของนักกีฬาฟุตซอลนั้น เมื่อนักกีฬามีการใช้ออกซิเจน
สูงสุดแล้ว ปริมาณการใช้ออกซิเจนใน 1 นาทียังคงเพิ่มขึ้นตามปริมาณของการวิ่ง ซึ่งมีอัตราการใช้
ออกซิเจน ประมาณ 50-55 มิลลิลิตรต่อน้ าหนัก 1 กิโลกรัมต่อนาที (มล.กก-1นาที-1) ในขณะท าการ
แข่งขันฟุตซอลในครึ่งเกมแรก พบว่า ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจมากกว่า ร้อยละ 80 ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งสรุปได้ว่า อัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ดังกล่าวเป็นผลมาจากการเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และในครึ่งเกมสองอัตราการเต้น
ของหัวใจอาจเพิ่มขึ้นเป็น ร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และตลอดระยะเวลาการ
แข่งขันประมาณ ร้อยละ 65-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งผลดังกล่าวอาจเป็นเพราะ
รูปแบบของเกมการแข่งขันท้ังจากความเร็วในการวิ่งส้ันๆและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาขณะ
ก าลังแข่งขัน จากขอ้มูลดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีมีการวิ่งท่ีหลากหลายท่ีเป็น
การออกก าลังกายในระดับความหนักสูงสุดเมื่อเทียบกับกีฬาฟุตบอลและ เป็นกีฬาท่ีมีการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดมากกว่ากีฬาชนิดอื่นๆ ดังนั้นโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีจะท าให้นักกีฬาเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดจะต้องประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
ฟุตซอล  

การฝึกผสมผสาน หรือการฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex training) เป็นการฝึกความแข็งแรง 
หรือก าลังของกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก ซึ่งใช้ท่าฝึกท่ีเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน โดยฝึกเพื่อให้เกิดก าลัง
ระเบิด (Explosive power) และเป็นการกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Cardoso,  2021, 
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pp. 926–935) การฝึกด้วยน้ าหนักเป็นการฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อ 
กิจกรรมการฝึกจะใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทานในการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่างๆ ท่ีสอดคล้องกับทักษะ
และกิจกรรมของนักกีฬาจะท าให้ความสามารถของนักกีฬาดีขึ้น การฝึกผสมผสานของกีฬา          
ฟุตซอลเป็นการฝึกท่ีผสมผสานระหว่างความเร็วในขณะมีบอลและไม่มีบอล และความคล่องแคล่ว
ว่องไวในขณะมีบอลและไม่มีบอล ซึ่งการฝึกด้วยวิธีนี้เป็นวิธีท่ีนักกีฬาฟุตซอลสามารถเคล่ือนไหว
ร่างกายเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนด นักกีฬาท่ีประสบความส าเร็จส่วนใหญ่จะมีความเช่ียวชาญ
ทักษะทางเทคนิคท่ีหลากหลาย (Hulka & Weisser, 2017, pp. 45-48) การฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวจะสามารถช่วยให้นักกีฬาหรือทีมใช้ทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Wilke et 
al., 2019, pp. 1089-95) ทักษะในการเพิ่มความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเหล่านี้จ าเป็นจะต้อง
เรียนรู้ผ่านการฝึกซ้อมทักษะในการเล่นฟุตซอลท่ีหลากหลาย จากการศึกษาของ Caglayan et al. 
(2018, pp. 44-54) พบว่า นักเรียนอายุ 11-12 ปี ท้ังกลุ่มท่ีได้รับการฝึกการส่งลูกบอลและการเล้ียง
ลูกบอล และกลุ่มท่ีเรียนพลศึกษาในห้องเรียน มีทักษะการส่งลูกบอลเพิ่มขึ้นเพียงอย่างเดียว ในขณะ
ท่ีกลุ่มท่ีได้รับการฝึกมีทักษะการส่งลูกบอลท่ีดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท้ังนี้เพราะว่าจังหวะการ
เล้ียงลูกบอล (Barbieri et al. (2010, pp. 68-76) ท่ีถูกพัฒนาขึ้นระหว่างการเตะลูกฟุตซอล จะส่งผล
ในเชิงบวกต่อทักษะการควบคุมลูกบอล การส่งลูกบอลและเล้ียงลูกบอลในสนามฟุตบอลขนาดใหญ่ 
Psotta et al.  (2011, pp. 18-25) ได้ศึกษาวิเคราะห์เกมการเล่นฟุตซอลต่อการพัฒนาทักษะการส่ง
ต่อลูกบอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน พบว่า ระยะการส่งลูกบอลน้อยกว่า 10 เมตร เมื่อถูก
โจมตีจากทีมตรงข้ามจะหยุดลูกบอลทันที และจะส่งลูกบอลไขว้ให้นักกีฬาอีกคน และพื้นท่ีท่ีท าเกมรุก
มากท่ีสุดคือบริเวณกลางสนาม (Adami et al., 2018, pp. 1-13) ซึ่งทักษะต่างๆ ท่ีกล่าวมาล้วนเป็น
ทักษะท่ีเกิดจากการเรียนรู้จากการแข่งขันในสถานการณ์จริง เพราะสถานการณ์จริงจะมีทักษะท่ี
หลากหลายเกิดขึ้นพร้อมกัน เช่น การควบคุมลูกบอล การส่งลูกบอล นอกจากนั้นปัจจัยท่ีส าคัญอีก
ด้านคือการเปล่ียนทิศทางท่ีเกิดจากความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว การศึกษาของ Milioni et 
al. (2016, pp. 1-11) พบว่า ความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตซอลและฟุตบอลไม่มีความแตกต่างกัน 
ในขณะท่ีการศึกษาอื่นๆ รายงานว่า ในแต่ละเกมการแข่งขันนักกีฬาฟุตซอลแต่ละคนจะมีการเปล่ียน
ทิศทาง 0-90 องศา ท้ังซ้ายและขวาประมาณ 600 ครั้ง และ 90-180 องศา มากกว่า 95 ครั้ง 
(Gonçalves et al., 2017, pp. 2398–2408) แต่ฟุตซอลจะมีการเปล่ียนทิศทางมากกว่าฟุตบอล
เพราะกีฬาฟุตซอลมีการครอบครองลูกบอลมากกว่า ท้ังนี้กีฬาฟุตซอลจ าเป็นต้องใช้ทักษะทางเทคนิค
มากกว่าเพราะด้วยปัจจัยหลายๆ อย่าง เช่น ลูกบอลมีขนาดเล็กกว่า สนามมีขนาดเล็กกว่าย่อมมี
โอกาสเผชิญหน้ากับฝ่ายตรงข้ามบ่อยๆ ท าให้นักกีฬาเกิดความกดดันจนท าให้มีการหลบหลีกท่ีบ่อย
กว่า ดังนั้น นักกีฬาฟุตซอลจึงจ าเป็นต้องมีการเคล่ือนไหวขณะครองลูกบอลท่ีเร็วและแม่นย า รวมท้ังมี
การตัดสินใจท่ีรวดเร็วด้วย  

ถึงแม้ว่าการฝึกแบบผสมผสานจะมีความส าคัญส าหรับนักกีฬาฟุตซอลท่ีประสบความส าเร็จ 
แต่การฝึกแต่ละอย่างย่อมมีเป้าหมายท่ีแตกต่างกัน การฝึกความเร็วในขณะมีบอลและไม่มีบอล และ
ความคล่องแคล่วว่องไวในขณะมีบอลและไม่มีบอลท าให้นักกีฬาสามารถเล่นเกมหรือเคล่ือนไหวเพื่อ
เล่นกีฬาได้ เป้าหมายของการฝึกคือการเคล่ือนไหวอย่างสุดความสามารถของนักกีฬา เช่น การวิ่งกลับ
ตัวซึ่งเกิดจากความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล อาจฝึกฝนทักษะการวิ่งซึ่งจะช่วยให้
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นักกีฬาเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วและกลับตัวได้อย่างรวดเร็ว และบางครั้งการฝึกดังกล่าวล้วนเกี่ยวข้อง
กับการใช้ทักษะทางเทคนิคเพือ่ให้นักกีฬาเกิดการเล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การวิ่งกลับตัวอาจ
พัฒนาทักษะการส ารองพลังงาน ซึ่งสามารถช่วยให้นักกีฬาอนุรักษ์พลังงานไว้ให้สามารถวิ่งได้เร็วใน
ช่วงเวลาส าคัญของเกมการแข่งขัน ซึ่งนักกีฬาจะต้องรู้ว่าจะใช้ทักษะทางเทคนิคเมื่อใดและอย่างไรท่ี
จะสามารถช่วยให้นักกีฬาหรือทีมกีฬาเอาชนะคู่ต่อสู้ได้  

จากการศึกษาท่ีกล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีจะต้องอาศัย
สมรรถภาพทางกายหลายด้าน โดยเฉพาะความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว และในการเล่นฟุต
ซอลนั้นนักกีฬาจะต้องพบกับสถานการณ์ท่ีต้องใช้ความเร็ว และความคล่องแคล่ว ท้ังท่ีมีลูกบอล และ
ไม่มีลูกบอล ซึ่งหากนักกีฬาฟุตซอลสามารถเคล่ือนท่ี และเปล่ียนต าแหน่งการเล่นท้ังท่ีมีลูกบอล และ
ไม่มีลูกบอล ได้อย่างรวดเร็วย่อมส่งผลท าให้การเล่นส่วนบุคคลและทีมมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ผู้วิจัย
จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยมีลูกบอล และไม่มีลูกบอลของนักกีฬาฟุตชอลระดับเยาวชน ผลการศึกษาในครั้งนี้ จะเป็น
แนวทางให้กับผู้ฝึกสอน และนักกีฬาระดับเยาวชนได้น าโปรแกรมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงในการฝึก
ควบคู่กันท้ังทักษะและสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาฟุตซอลในระดับเยาวชนต่อไป  

 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 

ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาของการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัด

นครพนม ท้ังหมด 305 คน (ส านักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดนครพนม, 2565, ออนไลน์) 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชายท่ีขึ้นทะเบียน

นักกีฬาของการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดนครพนม จ านวน 31 คน อายุ 17-18 ปี โดยใช้การ
ค านวณขนาดตัวอย่างประมาณการค่าเฉล่ียขนาดประชากรกรณีทราบขนาดประชากร 

ตัวแปรที่ศึกษำ 
  1. ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีผู้วิจัย

สร้างขึ้น 
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2. ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และ 40 เมตร 
ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร และ 40 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไว และความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล 

ระยะเวลำด ำเนินกำรวิจัย 
ด าเนินการวิจัยต้ังแต่เดือน มีนาคม พ.ศ. 2567 ถึง เดือน มิถุนายน พ.ศ. 2567 
สถำนที่ด ำเนินกำรวิจัย 
สถานท่ีด าเนินการวิจัย คือ โรงเรียนชุมชนเทศบาล 3 (พินิจพิทยานุสรณ์) อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
โปรแกรมกำรฝึกแบบผสมผสำน หมายถึง โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่ม ความเร็ว ความ

คล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็น
ทักษะแบบผสมผสานท่ีเฉพาะเจาะจงเพื่อให้นักกีฬาฟุตซอลเคล่ือนไหวร่างกายให้บรรลุเป้าหมายท่ี
ก าหนด ได้แก่  

1. โปรแกรมท่ี 1 Sprint drill หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่ง
ทางตรงในระยะส้ันร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 

2. โปรแกรมท่ี 2 Speed & Agility drill 1 หมายถึง รูปแบบการฝึกความเร็วในการ
เปล่ียนทิศทางร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 

3. โปรแกรมท่ี 3 Speed & Agility drill 2 หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความเร็วและความคล่องตัวให้สามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล  

4. โปรแกรมท่ี 4 Chang of direction หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วใน
การวิ่งกลับตัวร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 

5. โปรแกรมท่ี 5 Acceleration หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร่งและ
ความเร็วในการวิ่งร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 

6. โปรแกรมท่ี 6 Speed & Acceleration drill หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความเร่งและความเร็วในการวิ่งร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 
 ควำมเร็ว (Speed test) และ ควำมเร็วโดยมีลูกบอล (Speed with the ball test) 
หมายถึง การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในระยะทาง 20 และ 40 เมตรโดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล 

ควำมคล่องแคล่วว่องไว (Agility test) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬา
ฟุตซอลไปยังทิศทางใหม่ได้อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมการทรงตัวได้ 

ควำมคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล (Agility with the ball test) หมายถึง 
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาฟุตซอลในขณะมีลูกบอลไปยังทิศทางใหม่ได้อย่างรวดเร็ว
และสามารถควบคุมการทรงตัวได้ 

นักกีฬำฟุตชอลระดับเยำวชน หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชายมือสมัครเล่นท่ี
ขึ้นทะเบียนนักกีฬาของการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดนครพนม อายุระหว่าง 17-18 ปี 
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานส่งผลใหค้วามเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลและ

ไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน  

 
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 

1. ได้รูปแบบโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูก
บอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน 

2. ครู อาจารย์ ผู้ฝึกสอน และผู้ท่ีเกี่ยวข้อง ได้แนวทางในการใช้ผลของโปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอล
ระดับเยาวชน ไปฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตซอล และสามารถท่ีจะน าไปประยุกต์ใช้
ในการศึกษาได้ 

 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลของผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ท่ีผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น โดยผู้วิจัยจัดได้ท าเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้ 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2566 

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
1. โปรแกรม Sprint drill 
2. โปรแกรม Speed & Agility 
drill 1 
3. โปรแกรม Speed & Agility 
drill 2 
4. โปรแกรม Chang of 
direction  
5. โปรแกรม Acceleretion 
6. โปรแกรม Speed & 
Acceleretion drill play 

 
    - ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และ 40 
เมตร 
     - ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร และ 40 
เมตรโดยมีลูกบอล 
     - ความคล่องแคลว่ว่องไว 
     - ความคล่องแคลว่ว่องไวโดยมีลูกบอล 

ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัย
ที่เก่ียวข้อง 
1. กีฬาฟุตซอล 
2. สมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตซอล 
3. การฝึกแบบผสมผสาน 
4. หลักการออกแบบ
โปรแกรมการฝึก 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 
และความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน และเพื่อเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ดังนี้ 

1. กีฬาฟุตซอล 
2. การฝึกแบบผสมผสาน 
3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
4. หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึกนักกีฬา 
5. หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล 
6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

       
กีฬาฟุตซอล 

1. ประวัติกีฬาฟุตซอล 
      กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน ท้ังในต่างประเทศและ 

ประเทศไทย เป็นกีฬาท่ีเล่นกันมานานแล้ว (Football Association of Singapore, 2016, p. 26) 
เมื่อเริ่มเข้าสู่ช่วงฤดูหนาว ประเทศในทวีปต่างๆ ท่ัวโลกจะประสบปัญหาหิมะตก และสภาพอากาศท่ี
แย่มาก ท าให้ไม่สามารถจัดการแข่งขันกีฬากลางแจ้งได้ รวมท้ังกีฬาฟุตบอลด้วย จึงถือเป็นช่วงส้ินสุด
ฤดูการแข่งขัน แต่เนื่องจากฤดูหนาวมีระยะเวลาท่ียาวนาน และสภาพอากาศกลางแจ้งไม่เอื้ออ านวย
ต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล จึงเป็นปัจจัยท่ีท าให้คนหันมาเล่นกีฬาในร่มแทน และนี่คือท่ีมาของกีฬา
ฟุตบอลในร่ม 5 คน หรือท่ีเรียกว่า “ฟุตซอล (FUTSAL)” ค าว่า “ฟุตซอล (FUTSAL)” เป็นค าท่ีใช้
เรียกในการแข่งขันระหว่างชาติ มาจากภาษาสเปนและโปรตุเกส ท่ีใช้เรียก “ซอคเกอร์ (Soccer)” ว่า 
“Futbol หรือ Futebol” และค าว่าในร่ม “ในร่ม (Indoor)” น ามาจากภาษาฝรั่งเศสและภาษาสเปน 
ท่ีเรียกว่า “Salon หรือ Sala” เป็นการแข่งขัน ท่ีมักเรียกกันอยู่เสมอๆ ว่าเป็นการเล่น “ฟุตบอล 5 
คน (Five–A-Side Football or Soccer)” กีฬาฟุตซอลใช้เล่นในสนามบาสเกตบอลมาก่อน และ
สามารถเล่นได้กับพื้นผิวสนามหลายแบบ ลูกบอลท่ีใช้มีการกระดอนน้อย ผู้เล่นต้องใช้ความสามารถ
ทางทักษะเป็นอย่างมากในการบังคับให้เกิดการเคล่ือนไหว เป็นกีฬาท่ีท าให้เกิดการพัฒนาให้เกิด
ทักษะต่างๆ เป็นอย่างมาก ต้องการปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว ความคิดท่ีฉับไว และการส่งท่ีแม่นย า 
ท าให้การแข่งขันมีความต่ืนเต้น เร้าใจท้ังผู้เล่นและผู้ชม การเล่นกีฬาฟุตซอลนับย้อนหลังไปปี ค.ศ.
1930 ท่ีเมืองมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย ในขณะนั้น โจ อัน คาร์ลอส เซเรียนี (Juan Carlos 
Ceriani) เป็นผู้คิดริเริ่มการเล่นฟุตบอล 5 คน เป็นครั้งแรกเพื่อใช้แข่งขันในระดับเยาวชนของ วาย 
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เอ็ม ซี เอ (YMCA) มีการแข่งขันในสนาม บาสเกตบอลท้ังในร่มและกลางแจ้งโดยไม่มีการใช้ก าแพงกั้น
ด้านข้าง 

ปี ค.ศ. 1930 ฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี จากเมืองมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย ได้น ากีฬา
ฟุตซอลไปใช้ในสมาคม YMCA (Young Man’s Christian Association) โดยใช้สนามบาสเกตบอลใน
การเล่นท้ังภายในและภายนอกอาคาร ท าให้กีฬา Indoor soccer ได้รับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ 

ปี ค.ศ. 1932 โรเจอร์ เกรน ได้บัญญัติกฎเพื่อใช้เป็นมาตรฐานควบคุมกีฬาชนิดนี้ และใช้มา
จนถึงวันนี้ หลังจากนั้นไม่นาน กีฬาชนิดนี้ก็เเพร่หลายไปท่ัวโลก เป็นที่นิยมท่ัวทั้งทวีปอเมริกาใต้ ทวีป
ยุโรป และแพร่กระจายไปท่ัวโลก 

นับต้ังแต่ฟีฟ่าหรือสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติได้เข้ามาด าเนินการจัดการแข่งขันฟุตชอล
แทนฟีฟุชซาต้ังแต่ปี ค.ศ. 1999 ได้มีการจัดท ากติกาการแข่งขันฟุตชอลท่ีใช้เป็นสากลเกิดขึ้น ซึ่ง
เรียกว่า "กติกาการแข่งขันฟุตบอล 5 คน ปี ค.ศ. 1988 (The Laws of the Game for Indoor 
(Five-A-Side) Football 1988) ถือว่าเป็นกติกาสากลฉบับแรกของฟีฟ่า ซึ่งใช้ในการด าเนินการ
แข่งขนัชิงแชมป์โลกฟุตชอล ครั้งท่ี 1 ณ ประเทศฮอลแลนด์ ต่อมาในปี ค.ศ. 1992 ได้มีการปรับปรุง
เปล่ียนแปลงกติกาการแข่งขันอีกครั้ง เพื่อรองรับการจัดการแข่งขันฟุตชอลชิงแชมป์โลกครั้งท่ี 2 ณ 
ประเทศฮ่องกง ในปีเดียวกัน ซึ่งการจัดการแข่งขันจะมีการจัดขึ้นทุกๆ 4 ปีต่อครั้งเช่นเดียวกับการ
แข่งขันฟุตบอลโลก ต่อมาในปี ค.ศ. 1995 ได้มีการเปล่ียนแปลงกติกาการแข่งขันอีกครั้ง นับว่ามีการ
ปรับเปล่ียนกติกาท้ังในเนื้อหาและรูปแบบต่างๆ มากมาย และเรียกกติกาฉบับใหม่นี้ว่า “กติกาการ
แข่งขันฟุตซอลปี ค.ศ. 1995” ได้น ากติกาฉบับใหม่นี้เป็นแนวทางในการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งท่ี 3 
ในปี ค.ศ. 1996 ณ ประเทศสเปน ส าหรับกติกาการแข่งขันในฉบับต่อมาซึ่งเป็นฉบับใหม่ล่าสุดท่ียังคง
ใช้อยู่ในปัจจุบัน คือ ฉบับปี ค.ศ. 2000 ท่ีมีการปรับปรุงเปล่ียนแปลงขึ้นใหม่เพื่อใช้กับการแข่งขันชิง
แชมป์โลกครั้งท่ี 5 จะมีต่อไปในปี ค.ศ. 2004 ณ ประเทศจีนไต้หวัน ท่ีจะถึงนี้ กีฬายังมิได้มีการ
ปรับเปล่ียนกติกาแต่อย่างใด แต่จากพัฒนาการของกติกาดังท่ีกล่าวเบื้องต้นจะเห็นได้ว่ากติกาการ
แข่งขันมักจะมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นทุกครั้งก่อนท่ีจะมีการแข่งขันชิงแชมป์โลกในครั้งต่อไป ซึ่งเช่ือ
ได้แน่ว่ากติกาฉบับปี ค.ศ. 2000 จะต้องมีการเปล่ียนแปลงอย่างแน่นอนภายในปี ค.ศ. 2004 นี้ 

การเล่นฟุตซอลในประเทศไทยไม่เป็นท่ีปรากฏแน่ชัดว่ามีมาต้ังแต่เมื่อใด แต่มีการเล่นกีฬา
ท่ีคล้ายคลึงกันท่ีเรียกกันติดปากว่า ฟุตบอลโกลหนู ท่ีมีรูปแบบการเล่นท่ีคล้ายกับฟุตบอลแต่ลดขนาด
ของสนามและผู้เล่นลงมา ซึ่งฟุตบอลโกลหนูนั้น นิยมเล่นกันแบบไม่มีผู้รักษาประตูแต่ไม่ได้ก าหนด
ตายตัว แล้วแต่การตกลงกันของนักกีฬา การเล่นแบ่งเป็น 2 ทีม ฝ่ายละเท่าๆ กัน มักจะไม่เกินฝ่ังละ 
5 คน ลูกบอลจะใช้บอลชนิดใดก็ได้ตามแต่ท่ีหาได้ ส่วนสนามนั้นจะเป็นท่ีว่างใดๆ ก็ได้ท่ี เอื้ออ านวย 
เช่น ท่ีว่างจากสนามบาสเกตบอล ท่ีว่างบริเวณใต้สะพาน หรือทางด่วน เป็นต้น ส่วนฟุตซอล ซึ่งเป็น
กีฬาในร่มอย่างเป็นทางการนั้น ไม่ค่อยเป็นท่ีนิยมมากนัก อาจเป็นเพราะหาสถานท่ีท่ีเป็นสนามท่ี
ถูกต้องอย่างเป็นทางการได้ยากกว่า และวัตถุประสงค์ของการเล่นฟุตบอลโกลหนู มักเป็นการออก
ก าลังกาย มากกว่าฝึกซ้อมเพื่อใช้ไปแข่งขัน ได้มีการการจัดการแข่งขันฟุตบอล 5 คน ขึ้นอย่างเป็น
ทางการเมื่อประมาณปี พ.ศ. 2535-2536 โดยได้รับความร่วมมือจากสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย 
ในพระบรมราชูปถัมภ์กับบริษัทรีบอค โดยน าทีมสโมสรฟุตบอลระดับถ้วยพระราชทานประเภท ก ซึ่ง
เป็นสโมสรฟุตบอลระดับสูงสุดของประเทศไทย ให้ส่งทีมเข้าร่วมการแข่งขัน 



9 
 

2. ประโยชน์ของการเล่นฟุตซอล 
    อุทัย สงวนพงษ์ (2548, น. 10-11) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของกีฬาฟุตซอล ไว้ดังนี้ 
    ฟุตซอล เป็นกีฬายอดนิยม เนื่องจากเป็นกีฬาท่ีเล่นง่าย อุปกรณ์ไม่มาก ราคาถูกผู้เล่น

สามารถเล่นได้จ านวนมาก เล่นได้เกือบทุกสถานท่ี และทุกโอกาส การเล่นฟุตซอลท าให้เกิดประโยชน์
กับผู้เล่นดังนี้ 

    1. กติกาไม่ยุ่งยาก สนามท่ีใช้เล่นฟุตซอลไม่กว้างมากนัก เล่นได้ท้ังในร่มและกลางแจ้ง 
    2. การฝึกความเร็วผู้เล่นต้องเคล่ือนไหวตลอดเวลา เพราะการเล่นต้องอาศัยความ

คล่องแคล่วว่องไว รวดเร็ว โดยใช้ความเร็วสูงในระยะส้ันตลอดเวลาเพราะสถานการณ์ในสนามการ
เล่นหรือแข่งขันจะบีบบังคับให้ผู้เล่นต้องใช้ความเร็วท่ีสูง  ท้ังความเร็วในการคิด ความเร็วในการ
ตัดสินใจ และความเร็วในการเคล่ือนไหวซึ่งในชีวิตประจ าวันของมนุษย์จะต้องมีการตัดสินใจและ
แก้ปัญหา เฉพาะหน้าอยู่เสมอ ฟุตซอลจึงเป็นกีฬาชนิดท่ีช่วยฝึกฝนให้ผู้เล่นมีปฏิภาณไหวพริบท่ีชาญ
ฉลาด สามารถแก้ปัญหาอย่างฉับพลันได้ดี 

    3. การใช้สติและสมาธิ การเล่นฟุตซอลผู้เล่นต้องมีจิตใจท่ีมั่นคง สมาธิดีมีอารมณ์มั่นคง 
เพราะผู้เล่นท่ีมีอารมณ์มุทะลุดุดัน ขาดสมาธิ จะท าให้เกิดการผิดพลาดบ่อย ๆ รวมท้ังต้องมีการ
ช่วยเหลือกันเพื่อแย่งลูกบอลมาครอบครอง ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่นภายในทีมจะต้องรักสามัคคี 
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน จึงจะท าให้ทีมมีชัยชนะ ผลของการเล่นฟุตซอลสามารถน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันให้มีความรักใคร่ สามัคคีปรองดองกันในหมู่คณะได้เช่นกัน 

    4. การเคล่ือนไหว ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีช่วยส่งเสริมกิจกรรมท่ีรวมการเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาติของมนุษย์เกือบทุกชนิด เช่น การวิ่งหลบหลอก หลอกล่อ การแย่งการรับ การส่ง การเตะ 
การเล้ียงลูก ตลอดจนการใช้เท้าให้สัมพันธ์กับสายตาด้วย 

    5. สอนให้เคารพกฎกติกา ผู้เล่นมีโอกาสสัมผัสลูกบอลได้บ่อย ๆ และมีโอกาสท่ีจะท า
ประตูได้มากเพราะสนามท่ีใช้เล่นไม่กว้างไม่ยาวมากนัก แต่ผู้เล่นก็ต้องปฏิบัติตามกฎกติกาการเล่น จึง
เป็นการช่วยสอนให้ผู้เล่นรู้จักความยุติธรรม ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น รู้จักการเป็นผู้น าและผู้
ตามท่ีดี มีความอดทน อดกล้ัน มีน้ าใจนักกีฬา 

    6. การส่ือสาร การเล่นฟุตซอลเป็นการฝึกการเรียนรู้เรื่องการส่ือสารท้ังเพื่อนร่วมทีม
และคณะผู้ฝึกสอน จากกลุ่มเล็กไปสู่ทีม จากการฝึกซ้อมไปสู่การแข่งขันซึ่งการส่ือสารจะเป็นการ
ส่ือสารที่ใช้สัญญาณเสียง หรือใช้สัญญาณจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย หรือภาษาใบ้ ซึ่งสามารถใช้ได้
ท้ังนอกสนาม การส่ือสารจึงมีความส าคัญในการช่วยพัฒนา ผู้เล่นในสนาม เช่น กระตุ้นผู้เล่น ช่วยเพิ่ม
ความคล่องแคล่วในการสับเปล่ียนต าแหน่งเปล่ียนพื้นท่ี เป็นต้น 

    7. ช่ือเสียงเกียรติคุณ ผู้เล่นมีทักษะการเล่นฟุตซอลท่ีดีย่อมมีโอกาสในการคัดเลือก เป็น
ตัวแทนของโรงเรียน สถาบัน สโมสร หรือตัวแทนของชาติ เพื่อเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาฟุตซอลใน
ระดับต่าง ๆ เช่น กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติฟุตซอลลีก เป็นต้น 

3. ทักษะการเล่นกีฬาฟุตซอล 
      Football Association of Singapore (2016, p. 26) ได้อธิบายว่า ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ี

มีการเคล่ือนไหวร่างกายแทบจะทุกส่วน แถมยังต้องมีไหวพริบท่ีดีในระหว่างการแข่งอีกด้วย การ
เริ่มต้นฝึกทักษะการเล่นฟุตซอล นอกจากจะช่วยให้เล่นฟุตซอลเก่งขึ้นแล้ว ยังช่วยเพิ่มคว าม
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คล่องแคล่วในการเล่น เมื่อมีทักษะการเล่นฟุตซอลท่ีแม่นย า จะช่วยให้เข้าใจการเล่นมากขึ้น และ
สามารถพัฒนาศักยภาพการเล่นในด้านอื่นๆ ให้ดีขึ้นตามไปด้วยได้ ซึ่งในการเล่นฟุตซอลมี 5 ทักษะ
หลักๆ ดังนี้ 
      3.1 ทักษะการเล้ียงบอล 

          ทักษะในการเล้ียงบอลเป็นทักษะการเล่นฟุตซอลท่ีแสดงให้เห็นว่า ผู้เล่นมีความ 
ช านาญในการเล่นมากน้อยเพียงใด ซึ่งทักษะในการเล้ียงบอลมีเป้าหมาย เพื่อหลบหลีกหรือหลอกล่อ
ฝ่ังตรงข้าม โดยต้องครอบครองบอลไว้ให้ได้นานท่ีสุด เพื่อท่ีจะหาโอกาสท าประตู ซึ่งทักษะการเล้ียง
บอลท่ีควรฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ สามารถแบ่งได้เป็น 3 ประเภท ดังนี้ 
           3.1.1 การเล้ียงบอลด้วยฝ่าเท้า เป็นการเล้ียงบอลเพื่อเปล่ียนทิศทาง สามารถเล้ียง
บอลไปได้ทุกทิศ ท้ังด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลัง โดยใช้ฝ่าเท้าข้างท่ีถนัดแตะลูกบอลด้านบน แล้ว
ดึงลูกบอลไปข้างหน้าพร้อมบิดตัวบังในระหว่างเคล่ือนท่ี เพื่อเล้ียงลูกบอลต่อหรือจะยิงก็ได้ 
           3.1.2 การเล้ียงบอลด้วยเท้าด้านใน เป็นการเล้ียงบอลเพื่อหลอกล่อ หรือหาโอกาสใน
การส่งบอลต่อให้เพื่อน โดยใช้เท้าด้านในข้างท่ีสะดวกเล้ียงบอลและควบคุมลูก 
           3.1.3 การเล้ียงบอลด้วยเท้าด้านนอก เป็นการเล้ียงบอลโดยใช้เท้าด้านนอก ให้ปลาย
เท้าขนานกับลูกบอล 
      ท้ังนี้ ทักษะการเล้ียงบอลนั้นจ าเป็นต้องอาศัยการฝึกฝนเป็นอย่างมาก เพื่อให้เกิดความ
ช านาญ โดยการเล้ียงบอลท่ีดีต้องไม่เกร็งล าตัวส่วนบน และใช้การย่อเข่า เพื่อสร้างความสมดุล 
      3.2 ทักษะการรับ–ส่งบอล 
           ทักษะในการรับ-ส่งลูกเป็นทักษะการเล่นฟุตซอลท่ีส าคัญ โดยการส่งบอลสามารถ
แบ่งออกได้ 2 แบบ ดังนี้ 
           3.2.1 การส่งลูกเรียด เป็นการส่งลูกในระยะใกล้ ซึ่งผู้เล่นต้องวางเท้าหลักให้อยู่ห่าง
จากลูกฟุตซอล โดยมีระยะประมาณ 1 ฝ่ามือ เพื่อให้ลูกบอลเรียดไปกับพื้น 
           3.2.2 การส่งลูกโด่ง มีลักษณะการวางเท้าไม่ต่างจากแบบเรียด แต่ใช้เท้าข้างท่ีถนัด
ช้อนไปใต้ลูกแล้วเตะให้ลูกโด่งขึ้นจากพื้น 

    ส าหรับการรับบอลต้องคอยดูจังหวะของเพื่อนในทีมให้ดีแล้วใช้เท้าหรือส่วนอื่นๆ ของ
ร่างกายในการรับบอล แต่ต้องระวังไม่ให้ลูกโดนมือและแขน เพราะจะท าให้ผิดกติกาได้ 
     3.3 ทักษะการเดาะบอล 
          การเดาะบอลสามารถใช้ร่างกายได้หลายส่วน ไม่ว่าจะเป็น การใช้หลังเท้าเดาะลูก
บอล ท่ีต้องย่อเข่าเล็กน้อยเพื่อทรงตัวและควบคุมลูก หรือการใช้หน้าขาท่ีต้องยกขาให้ต้ังฉาก 90 
องศา จัดล าตัวให้ตรง และควบคุมลูกบอลให้ดี หรือการใช้ศีรษะในการเดาะบอล โดยใช้หน้าผากเป็น
จุดสัมผัสลูกบอล เป็นต้น 
     3.4 ทักษะการโหม่ง 
          การโหม่งเป็นหนึ่งในทักษะการเล่นฟุตซอล ท่ีใช้หน้าผากสัมผัสกับลูกบอล เพื่อเป็นจุด
รับแรงปะทะกับลูกบอล โดยมีจุดประสงค์ในการโหม่ง 3 แบบ คือ โหม่งให้ลูกโด่ง โหม่งระดับอก และ
โหม่งลงพื้น โดยขณะท่ีโหม่งต้องลืมตามองลูกอยู่ตลอด เกร็งคอ และใช้การบิดล าตัวเพื่อเปล่ียน
ทิศทาง นอกจากนี้ สามารถใช้เข่าและการโยกตัวเพื่อเพิ่มแรงในการโหม่งลูกได้อีกด้วย 
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     3.5 ทักษะการยิง 
        การยิงลูกนั้นสามารถท าได้หลากลายรูปแบบ ท้ังการใช้หลังเท้า ข้างเท้าด้านใน หรือ

ด้านนอก แต่ส่วนใหญ่แล้วมักจะใช้หลังเท้าเพราะท าให้ลูกพุ่งแรง 
   โดยสรุป กีฬาฟุตซอลถูกพัฒนามาจากกีฬาฟุตบอล หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่ากีฬาฟุตบอล

ในร่ม แต่มีจ านวนผู้เล่นน้อยกว่าและมีขนาดของสนามท่ีเล็กกว่า ท าให้นักกีฬาต้องมีความเร็วในการวิ่ง 
รวมถึงความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่านักกีฬาฟุตซอล ดังนั้นนักกีฬาฟุตซอลจึงควรมีโปรแกรมการฝึก
ท่ีเฉพาะเจาะจงเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้านดังกล่าวของนักกีฬา 

4. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอล 
    4.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
         กีฬาฟุตซอล เป็นกีฬาท่ีมีลักษณะคล้ายฟุตบอลมากท่ีสุด ยกเว้นพื้นท่ีสนาม จ านวน 

คนเล่น และกติกาบางอย่าง แม้จะเล่นบนสนามท่ีเล็กกว่ามาก ไม่ได้หมายความว่านักกีฬาฟุตซอล จะ
มีความเหนื่อยน้อยกว่ากีฬาฟุตบอล ส่วนท่ีอาจท าให้นักกีฬาฟุตซอลเบากว่ากีฬาฟุตบอลคือ เล่นอยู่ใน
ร่ม ท่ีท าให้เกิดความเหนื่อยล้าจากความร้อนน้อยกว่า แต่การเล่นท่ีต้องมีการเคล่ือนไหวร่างกาย การ
ขึ้นลงสนามรวดเร็ว นักกีฬาฟุตซอลจึงมีความจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีแข็งแกร่งไม่แพ้กีฬา
ชนิดอื่น แนวทางการเล่นท่ีต้องมีการเล้ียงลูก ส่งลูกและการกระโดดขึ้นลงท่ีต้องใช้ ความแข็งแรง 
ความอดทนของร่างกาย ความเร็วและพลังของกล้ามเนื้อที่เกี่ยว ข้องโดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาในบริเวณ
ขา มีผู้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกาย ไว้ดังนี้ 

        ถาวร กมุทศรี (2560, น. 1)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสมบูรณ์ของ
ร่างกายท่ีสามารถปฏิบัติกิจกรรมปกติในชีวิตประจ าวันได้อย่างเต็มท่ี คล่องแคล่วว่องไวโดยไม่เหนื่อย
และพร้อมท่ีจะเผชิญกับเหตุฉุกเฉินได้ 

        ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2561, น. 44) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ อย่างได้ผลดี มี
ประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดท้ังวันโดยการปฏิบัตินั้นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์
ทรมานต่อร่างกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้อีก ด้วย
ความกระฉับกระเฉงจากอาการเมื่อยล้าอ่อนเพลีย 

        สนธยา สีละมาด (2560, น. 39) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะ
สภาพร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติ มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิ
ต้านทานโรคสูง จิตใจร่าเริงแจ่มใส สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

        สมรรถภาพทางร่างกายเป็นพื้นฐานทางด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งได้มาระหว่างการ
ฝึกซ้อมเพื่อน าไปใช้ในการแข่งขันมีการฝึกโดยถือการน าไปใช้ในการแข่งขันเป็นหลัก  

        สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถด้านร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆ 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีผลจากการฝึกซ้อมร่างกายให้มีความพร้อมต่อการท ากิจกรรมนั้นๆ เป็น
อย่างดี ท้ังนี้การสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อน าไปใช้ในการเล่นและการแข่งชันกีฬาจะต้องค านึงถึง
ชนิดของสมรรถภาพทางกายด้านท่ีจ าเป็นต่อการน าไปใช้ในกีฬานั้นๆ ด้วย ในการเล่นกีฬาฟุตซอล มี
การขึ้นลงสนามอย่างรวดเร็ว นักกีฬาจึงต้องมีความเร็ว ซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งในเวลาอันส้ัน ส่งผลให้สามารถลุกหรือต้ังรับได้อย่างมีประสิทธิภาพ นักกีฬาฟุตซอลจึงจ าเป็นต้อง
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สามารถเคล่ือนท่ีจากแดนของตนเอง ไปยังแดนตรงข้าม หรือลงจากแดนตรงข้ามมายังแดนของตนเอง
ในเวลาอันส้ัน นอกจากความเร็วในการเล่น การเคล่ือนไหวแล้ว ความเร็วในการตอบสนองทางด้าน
จิตใจหรือความรู้สึก ก็เป็นความเร็วท่ีส่งผลต่อการเล่นด้วยอีกทางหนึ่ง 

       นักวิชาการส่วนใหญ่ให้ความหมายของ “สมรรถภาพทางกาย” (Physical fitness) 
ไว้ว่า ความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวัน (ท างานและเล่น) โดยไม่รู้สึกเหนื่อย และมี
พลังงานส ารองเพียงพอ ส าหรับเหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝัน ความหมายข้างต้นนี้ยังไม่ครอบคลุมส าหรับ
การด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบัน โดยค าจ ากัดความดังกล่าว  แต่ละคนอาจจะพูดได้ว่าตนเองมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี เจ้าพนักงานธนาคาร พ่อค้า พยาบาลและนิสิตนักศึกษา อาจจะวิ่งใน
ระยะทางส้ันๆ เช่น จากบ้านขึ้นรถประจ าทางเพื่อให้เข้าเรียนได้ทันเวลา เมื่อพิจารณาจาก
เอกสารอ้างอิงทางการแพทย์ท่ีเกี่ยวกับผลของการไม่ประกอบกิจกรรมท่ีดีต่อสุขภาพและการอยู่ดีมีสุข
แล้ว ค าจ ากัดความดังกล่าวไม่อาจยอมรับได้ ตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัดจากการไม่ประกอบกิจกรรมทางกาย 
คือ การเส่ียงต่อการเป็นโรคเส้นเลือดหัวใจตีบตัน (Coronary heart disease) และโรคอื่นๆ ท่ี
เกี่ยวข้องกับระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular disease) ซึ่งโรคดังกล่าวสัมพันธ์กับการ
สูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย นอกจากนี้ ท้ังเพศชายเละเพศหญิงวัยต่างๆ ในยุคปัจจุบัน ไม่
ด าเนินชีวิตเพื่อให้มีสมรรถภาพทางกายสูงสุด คนส่วนใหญ่พอใจเพียงแต่ได้ออกแรงเล็กน้อยเท่านั้น
จากการศึกษาด้านสรีรวิทยาในประเทศสหรัฐอเมริกา แสดงให้เห็นว่าสมรรถภาพทางกายลดลงตาม
อายุท่ีเพิ่มข้ึน อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง สามารถชะลอการลดสมรรถภาพ
ทางกายได้ การมีวิถีการด าเนินชีวิตท่ีเฉื่อยชาท าให้เป็นคนเฉื่อยชาขี้เกียจ และขาดสมรรถภาพทาง
กาย นอกจากนี้การรับประทานอาหารท่ีมีส่ิงเหล่านี้สูงคือ คอเลสเตอรอล ไขมัน น้ าตาล และแคลอรี
หรืออาจจะรับประทานอาหารท่ีมีแคลอรีสูงและเปล่ียนเป็นไขมัน อย่างไรก็ตาม การจัดโปรแกรม
สมรรถภาพทางกายควรขึ้นอยู่กับความต้องการและความสนใจของทุกคน เพื่อท่ีจะเอาชนะส่ิงท่ีเป็น
อันตรายต่อสุขภาพในการด ารงชีวิตในสังคมยุคเทคโนโลยี คนเราอาจจะไม่ต้องการท่ีจะมีสมรรถภาพ
ทางกายในระดับสูงเพื่อท างานในยุคเทคโนโลยี แต่การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นส่ิงจ าเป็น ถ้า
ต้องการให้ร่างกายท างานได้อย่างเหมาะสม  

        ค าว่า สมรรถภาพทางกาย มีผู้ให้ค าจ ากัดความไว้แตกต่างกันขึ้นอยู่กับว่าในสมัยนั้น
มีความต้องการสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงค์อะไร ผู้วิจัยได้รวบรวมแนวคิดความคิดเห็น
เกี่ยวกับความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ ดังนี้       

        ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2561, น. 23) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า 
สมรรถ ภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคุมส่ังการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจ
ต่างๆ อย่างได้ผลมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดท้ังวันโดยการปฏิบัตินั้นไม่
ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจ
ประจ าวัน ได้อีกด้วยความกระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยล้าอ่อนเพลีย 

        วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561, น. 59) ได้กล่าวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้
ว่า สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือการท างานอย่างหนึ่งอย่าง
ใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอม
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ก าลังให้เหลือไว้ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิต รวมท้ังกิจกรรมในเวลาว่างเพื่ อความ
สนุกสนานในชีวิตประจ าวันได้อีกด้วย  

        กล่าวโดยสรุป ความเข้าใจเกี่ยวกับความหมายของคนไทยนั้น สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง สภาวะท่ีสมบูรณ์ของร่างกายซึ่งเป็นผลท าให้การปฏิบัติกิจกรรมของร่างกายเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพและสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ในความหมายนี้อาจกล่าวได้ว่าเป็น
ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Total-fitness) ซึ่งมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้คือความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจ และหลอดเลือด ความ
อ่อนตัว ความคล่องแคล่ว ก าลัง ความเร็ว การท างานประสานกันของระบบอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย
และความแข็งแกร่ง แต่ต่อมาได้มีการกล่าวถึงการมีสมรรถภาพเพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพดี ท าให้
ปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบพื้นฐาน 5 ประการ 
คือ พลังแอโรบิก ความอดทนของกล้ามเนื้อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและ
ส่วนประกอบของร่างกาย 

     4.2 ชนิดของสมรรถภาพทางกาย 
          สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ 

ของร่างกายในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะ
สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมี
พลังงานส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor fitness) หรือ
สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill-related physical fitness) (กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น. 
222) 

        4.2.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ 
ท่ีช่วยป้องกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากสภาวะการขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งช้ี
ส าคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ 
โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้ 

             4.2.1.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแล้วใน
ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ กระดูก ไขมันและส่วนอื่นๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกาย
นั้น หมายถึง สัดส่วน ปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่อง Skin fold caliper ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายก็จะมีเปอร์เซ็นต์
ไขมันต่ า  

              4.2 .1 .2  ความอดทนของระบบไหลเวียนเ ลือดและระบบหายใจ 
(Cardiorespirato-ry endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ 
หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเชลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถ
ยืดหยุ่นท่ีจะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้  
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              4.2.1.3 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ช่วงของการ
เคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ  

              4.2.1.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง
ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อใน การหดตัวซ้ าๆ เพื่อต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน  

              4.2.1.5 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณ
สูงสุดของแรงท่ีกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ (ในช่วงการหด
ตัว 1 ครั้ง) (กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น. 222) 

       4.2.2 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ 
(Skill-related physical fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีช่วยให้บุคคลสามารถ
ประกอบกิจกรรมทางกายได้ดี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเล่นกีฬามีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 

              4.2.2.1 ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้เป็นผลรวมของความอ่อนตัวและความแรง  

              4.2.2.2 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของ
ร่างกายเอาไว้ได้ท้ังในขณะอยู่กับท่ี และเคล่ือนท่ี  

              4.2.2.3 การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนไหวได้ราบรื่นกลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสาน สอดคล้องกันระหว่าง
ตา-มือ-เท้า  

              4.2.2.4 พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง
ส่วนใดหรือหลายๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานท่ีได้เป็น
ผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วท่ีใช้ในช่วงระยะเวลาส้ันๆ เช่น การยืนอยู่กับท่ี กระโดดไกล 
การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น  

                4.2.2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ี
ร่างกาย ใช้ในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่างๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส เป็นต้น 

              4.2.2.6 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไป
ยังอีกท่ีหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว (กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น. 221) 

     4.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
          สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ความสามารถของระบบต่างๆในร่างกาย

ประกอบด้วย ความสามารถเชิงสร้างสรรค์ด้านต่างๆท่ีช่วยป้องกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากสภาวะ
การขาดการออกก าลังกายนับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งช้ีท่ีส าคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือ
สมรรถนะ เหล่านี้สามารถปรับปรุง พัฒนาและคงสภาพได้โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพประกอบด้วย 5 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ 

         4.3.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง สัดส่วนปริมาณ
ไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมันโดยการค านวณหาดัชนีมวลกาย (Body mass 
index, (BMI) และเกณฑ์มาตรฐานค่าดัชนีมวลกายส าหรับอายุระหว่าง 8-12 ปี ดังตาราง 2.1 (กรม
พลศึกษา, 2565, น. 9)   
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ตาราง 2.1  เกณฑ์มาตรฐานดัชนีมวลกาย อายุระหว่าง 14-18 ปี 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  
(กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

อายุ (ปี) 14 15 16 17 18 

เพศ
ชาย 

ผอม 10.47 -14.86 10.86-15.01  10.97-15.26  11.57-16.45  11.89-17.05 
สมส่วน 14.87-17.95 15.02-18.58 15.27-19.22 16.46-20.45 17.06-21.26 
อ้วน ≥ 21.04  ≥ 22.15  ≥ 23.19  ≥ 24.46  ≥ 25.42  

เพศ
หญิง 

ผอม 10.99-14.89  11.03-15.07  11.25-15.89  11.90-16.41  11.94-17.27  
สมส่วน 14.90-18.20 15.08-18.75 15.90-19.75 16.42-20.50 17.28-21.58 
อ้วน  ≥ 21.55  ≥ 22.40   ≥ 23.64  ≥ 24.62  ≥ 25.88  

หมายเหตุ. จาก คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 
ปี (น. 9), โดย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562,  
นนทบุรี:  ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ. 
 

        4.3.2 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเ ลือด ( Cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบ
หายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืดหยุ่นท่ีจะท างานหรือ
ออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ ซึ่งสามารถวัดความอดทนของระบบ
หัวใจและระบบไหลเวียนเลือดได้โดยวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) โดยแสดงการวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจแบ่งออกเป็น 5 โซน ดังตาราง 2.2 (กรมพลศึกษา, 2565, น. 8)  
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ตาราง 2.2  การแบ่งอัตราการเต้นของหัวใจ 
 

Heart rate zone Benefit 
Zone 1 : Easy  

(Very Light) 50-60% 
เหมาะส าหรับมือใหม่ ใช้ส าหรับการ warm up และ cool down 

Zone 2 : Fat burning 
(Light) 60-70% 

ช่วยในเรื่องการฝึกเพ่ิมความอึด ร่างกายเริ่มมีการดึงเอาไขมันมาใช้เผาผลาญจึง
เหมาะกับผู้ที่ลดน้ าหนัก 

Zone 3 : Aerobic 
(Moderate) 70-80% 

เน้นฝึกกล้ามเน้ือหัวใจ ปอดและความอดทน สัดส่วนการใช้คาร์โบไฮเดรตจะเยอะ
กว่าไขมัน ผู้ป่วยโรคหัวใจควรฝึกในช่วง zone น้ี 

Zone 4 : Anaerobic 
(Hard) 80-90% 

นิยมใช้ฝึกออกก าลังกายแบบเป็นช่วง (หนักสลับเบา) ไม่ฝึกต่อเน่ืองนาน เพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพของร่างกาย 

Zone 5 : Red Line (Very 
Hard) 90-100% 

เหมาะกับนักกีฬามืออาชีพเพราะค่า Heart rate อยู่ที่ 100% หากอยู่ในช่วงน้ี
นาน ๆ อาจเกิดอันตรายได้ 

Note. From “Corrigendum: Increases in RPE Rating Predict Fatigue Accumulation 
Without Changes in Heart Rate Zone Distribution After 4-Week Low-Intensity High-
Volume Training Period in High-Level Rowers,” by Pind, R. Hofmann, P. Mäestu, E. 
Vahtra, E. Purge, P. and Mäestu, J. 2022. Front Physiol, 31(13), p. 834667. 
                       

       4.3.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ช่วงของการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท า
ได้ของกล้ามเนื้อ เอ็น และกลุ่มข้อต่อ ซึ่งสามารถวัดความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของร่างกายได้โดย
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) และเกณฑ์มาตรฐานการนั่งงอตัวไปข้างหน้าอายุระหว่าง 
14-18 ปี ดังตาราง 2.3 (กรมพลศึกษา, 2565, น. 8) 
 
ตาราง 2.3  เกณฑ์มาตรฐานการนั่งงอตัวไปข้างหน้า อายุระหว่าง 14-18 ปี 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย การนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
(เซนติเมตร) 

อายุ (ปี) 14 15 16 17 18 

เพศชาย 
ต่ า 2-4 2-5 4-7 5-9 5-9 

 ปานกลาง 5-7 6-8 8-12 10-14 10-14 
ดีมาก ≥ 11  ≥ 12  ≥ 17  ≥ 19  ≥ 20  

เพศหญิง 
   ต่ า    2-4    2-5   5-9   5-10    6-10 
ปานกลาง    5-8    6-9 10-14  11-15   11-15 
 ดีมาก   ≥ 13    ≥ 15    ≥ 19    ≥ 21    ≥ 21  

หมายเหตุ. จาก คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 
ปี (น. 8), โดย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562,  
นนทบุรี:  ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ. 
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       4.3.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ าๆเพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน ซึ่งสามารถวัดความอดทนของกล้ามเนื้อใน
ร่างกายได้โดยการลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) และเกณฑ์มาตรฐานการลุก-นั่ง         
60 วินาที อายุระหว่าง 8-12 ปี ดังตาราง 2.4 (กรมพลศึกษา, 2565, น. 8) 

   
ตาราง 2.4  เกณฑ์มาตรฐานการลุก-นั่ง 60 วินาที อายุระหว่าง 14-18 ปี 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย การลุก-น่ัง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) (ครั้ง) 
อายุ (ปี) 14 15 16 17 18 

เพศชาย 
ต่ า 11-17 12-19 15-21 17-24 17-25 

ปานกลาง 18-24 20-26 22-29 25-32 26-34 
ดีมาก ≥ 32 ≥ 35 ≥ 37 ≥ 41 ≥ 44 

เพศหญิง 
ต่ า 10-16 11-18 12-19 13-19 15-21 

ปานกลาง 17-22 19-26 20-27 20-27 22-28 
ดีมาก ≥ 30 ≥ 34 ≥ 35 ≥ 36 ≥ 37 

 
หมายเหตุ. จาก คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 
ปี (น. 8), โดย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562,  
นนทบุรี:  ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ. 
 

       4.3.5 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของ
แรงท่ีกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ (ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง) 
ซึ่งสามารถวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้โดยการยืนกระโดดไกล (Standing board jump) และ
เกณฑ์มาตรฐานการวัดการยืนกระโดดไกลอายุระหว่าง 14-18 ปี ดังตาราง 2.5 
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ตาราง 2.5  เกณฑ์มาตรฐานการวัดการยืนกระโดดไกล อายุระหว่าง 14-18 ปี 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย การยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) (เซนติเมตร) 
อายุ (ปี) 14 15 16 17 18 

เพศชาย 
ต่ า 60-88 61-92 66-100 72-106 81-115 

ปานกลาง 89-118 93-125 101-136 107-142 116-151 
ดีมาก ≥ 150  ≥ 160  ≥ 173  ≥ 180  ≥ 189  

เพศหญิง 
ต่ า 59-80 62-84 69-94 71-98 76-103 

ปานกลาง 81-102 85-109 95-120 99-126 104-131 
ดีมาก ≥ 125  ≥ 134  ≥ 147  ≥ 155  ≥ 160  

หมายเหตุ. จาก คู่มือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 
ปี, (น. 8) โดย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2562, 
นนทบุรี:  ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ. 
 

       ได้มีผู้ท่ีท าการศึกษาค้นคว้าเรื่องสมรรถภาพทางกาย และแบ่งองค์ประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายไว้คล้ายคลึงกันบ้าง หรืออาจแตกต่างกันบ้าง ดังนี้ 

        American College of Sports Medicine (2022: 214-215) กล่าวว่า องค์ประกอบ 
ของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และส่วนประกอบของร่างกาย  

        สนธยา สีละมาด (2560, น. 60) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดี เพื่อท่ีจะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวันการออกก าลังกาย การเล่น
กีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทาง
กายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ 1) องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหมายถึง สมรรถภาพทาง
กายท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกาย ซึ่งมีส่วนช่วยใน
การลดปัจจัยเส่ียงในการเกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันเลือดสูง โรค
ปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ประกอบด้วย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscle strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) ความอ่อนตัว 
(Flexibility) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio respiratory 
endurance) และองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 2) องค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะเป็นสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้ระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคล่ือนไหวและ
การเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และองค์ประกอบของร่างกายแล้วยังประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ ความเร็ว (Speed) ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) 
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ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การทรงตัว (Balance) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) และการ
ท างานท่ีประสานกัน (Co-ordination) 

   กล่าวโดยสรุป เมื่อพิจารณาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละยุคสมัยจะเห็น
ได้ว่า ในยุคต้นๆ มีการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายกันอย่างกว้างขวาง และได้ก าหนด
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ดังนี้คือ ความต้านทานโรค ความแข็งแรง ความอดทนและ
ก าลังของกล้ามเนื้อ นอกจากนั้นยังคงมีส่วนประกอบอื่นๆ อีก เช่น ความอ่อนตัว ความเร็ว ความ
แม่นย า การทรงตัว ความว่องไว และการประสานงานของระบบต่างๆ ของร่างกาย  เมื่อกาลเวลา
เปล่ียนไปองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายก็มีการปรับเปล่ียนไป โดยพิจารณาองค์ประกอบท่ี
เกี่ยวข้องกับสุขภาพรวมอยู่ด้วย ซึ่งส่วนใหญ่ยังคงมีความคล้ายคลึงกับในยุคต้นๆ แต่ได้ให้ความส าคัญ
ของความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และส่วนประกอบของร่างกาย (Body composition) และ
เป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวข้องกับทักษะหรือสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เมื่อพิจารณาถึงความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายว่า เป็นความสามารถของร่างกายท่ีปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เหน็ด
เหนื่อย และสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลาอัน ส้ัน ดังนั้น  องค์ประกอบท่ีแสดงถึง
ความสามารถของร่างกาย และการมีสุขภาพที่ดีนั้นจะต้องประกอบไปด้วยองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้     

        1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะกีฬา  
             1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
             1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
             1.3 ความอ่อนตัว 
             1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
             1.5 ความคล่องแคล่ว 
             1.6 การทรงตัว 
             1.7 การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
             1.8 ก าลัง 
             1.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
             1.10 ความเร็ว 

         2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับการมีสุขภาพที่ดี 
              2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
              2.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
              2.3 ความอดทนของระบบๆ ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
              2.4 ความอ่อนตัว       
              2.5 ส่วนประกอบของร่างกาย 
       4.4 ความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
            ในการประเมินความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย สามารถท าได้โดยการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายส าหรับกลุ่มนักกีฬาท าการทดสอบสมรรถภาพ เพื่อให้ทราบระดับความสมบูรณ์
ของร่างกายท้ังในขณะฝึกซ้อม ก่อนแข่งขัน และหลังแข่งขัน เพื่อพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา 
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ส าหรับแข่งขันให้สูงขึ้นมากท่ีสุด ส าหรับบุคคลธรรมดาควรท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้
ทราบระดับความสามารถของร่างกาย เพื่อเป็นแนวทางส าหรับเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมให้กับตนเอง และพัฒนาขีดความสามารถให้สูงขึ้น และมีความพร้อมต่อการออกก า ลังกาย 
และการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวัน การมีสุขภาพร่างกายท่ีดีนั้นประกอบด้วย ความสมบูรณ์ของ
ระบบไหลเวียนเลือด หายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ และส่วนประกอบต่างๆ ของร่างกาย เช่น น้ าหนัก ส่วนสูง เปอร์เซ็นต์
ไขมัน การพัฒนาเสริมสร้างร่างกายควรเริ่มต้ังแต่วัยเด็กโดยเฉพาะการเรียนพลศึกษาในโรงเรียน     
จะเห็นได้ว่าในโรงเรียนจะต้องมีการวัดและทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ เพื่อวิเคราะห์ผลท่ี
เกิดขึ้นกับผู้เรียนหรือนักเรียนมีการพัฒนาหรือไม่อย่างไร ยิ่งกว่านั้นผลจากการทดสอบจะน าไปใช้ใน
การพัฒนา ท้ังในกลุ่มคนท่ีเป็นสมรรถภาพของแต่ละคนได้เป็นอย่างดี  
 
การฝึกแบบผสมผสาน 

1. ความหมายของการฝึกแบบผสมผสาน 
Ali et al. (2019, pp. 131-138) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex Training) 

หมายถึงการฝึกความแข็งแรง ก าลังของกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก และการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันทีใน
แต่ละชุดซึ่งใช้ท่าฝึกท่ี เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกันโดยฝึกเพื่อให้เกิดก าลังระเบิด (Explosive Power) 
และเป็นการกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อ 
กิจกรรมการฝึกจะใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทานในการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่างๆ ควรให้สอดคล้องกับ
ทักษะและกิจกรรมของนักกีฬาด้วย จะท าให้ ความสามารถของนักกีฬาดีขึ้น  

อติเทพ วิชาญ (2562, น. 62) กล่าวว่า หลักในการฝึกแบบผสมผสาน คือ การออกก าลัง
กายและการฝึกเพื่อท่ีต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาแบ่งเป็นสถานี (Station) โดย
ในแต่ละสถานีจะต้องก าหนดว่าท ากี่ครั้ง (Repetition) กี่ยก (Set) และเวลาเท่าไหร่ (Time) ท่ีต้องท า
ให้เสร็จในแต่ละสถานี เสนอแนะวิธีการสร้างการฝึกแบบผสมผสานนั้นมีหลักการในการสร้างหรือ
ออกแบบดังนี้ 

1. ให้พิจารณาการเลือกแบบออกก าลังกายหรือแบบฝึกให้เหมาะสม ตามวัตถุประสงค์ท่ี
ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาจัดเป็นแบบผสมผสาน โดยต้องเป็นการออกก าลัง
กายหรือแบบฝึกท่ีเป็นมาตรฐาน ไม่รวมกับการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อให้พิจารณา
พื้นท่ีหรือสถานท่ีท่ีเหมาะสมในการจัดการแบบฝึกผสมผสานด้วย 

2. ในการจัดเรียงล าดับแต่ละแบบฝึก ควรหลีกเล่ียงการฝึกท่ีมีการพัฒนาในกลุ่มกล้ามเนื้อ
กลุ่มเดียวกันอยู่ใกล้ ๆ กัน ท้ังนี้เพื่อให้กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีได้ปฏิบัติไปแล้วมีการผ่อนคลายส าหรับการ
พิจารณาก าหนดระยะห่างของแต่ละแบบฝึกนั้น ให้พิจารณาตามความเหมาะสมของวัตถุประสงค์หรือ
แบบฝึกในการจัดการแบบฝึกผสมผสาน 

3. ให้พิจารณาจ านวนเท่ียว จ านวนยกของแต่ละแบบฝึกโดยท าการทดลองให้กับผู้เข้ารับ
การฝึกท าให้มากครั้งท่ีสุด หลังจากนั้นให้ก าหนดความเหมาะสมในแต่ละยก เช่น ให้ท า 2ใน 3 หรือ 1 
ใน 2 ของจ านวนเท่ียวที่ท าได้สูงสุด ส าหรับการพักในแต่ละยกนั้นจะไม่เป็นการพักท่ีสมบูรณ์ กล่าวคือ
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มีการเคล่ือนไหวไปมาช้า ๆ ซึ่งจะเป็นเพียงแค่การบรรเทาความเมื่อยล้าเท่านั้น  เช่น ปฏิบัติ 2 นาที 
พัก 30วินาที 

4. ให้พิจารณาก าหนดเวลาของการปฏิบัติแต่ละแบบฝึก โดยรวมเอาเวลาท้ังหมดของการ
ฝึกควรอยู่ระหว่าง 30-45 นาที ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ส าหรับการ
อบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อนั้น ให้ใช้เวลาอย่างละประมาณ 5-10 นาที 

5. การเพิ่มความหนักของการฝึกผสมผสาน โดยเพิ่มจ านวนเท่ียวในแต่ละยกให้มีการเพิ่ม
ความหนักประมาณร้อยละ 15-20 ทุก 2 สัปดาห์ หรือ 4 สัปดาห์ อาจก าหนดให้ลดเวลาการปฏิบัติลง
หรืออาจเพิ่มจ านวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายหรือการฝึกแบบวงจร 

6. ช่วงระยะเวลาท่ีเหมาะสม ในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรควร
อยู่ในช่วง 8-10 สัปดาห์ ท้ังนี้เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงและพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหรือสมรรถภาพ
ทางกายส่วนความถ่ีท่ีเหมาะสมในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานนั้น ควร
อยู่ในช่วง 3-4วันต่อสัปดาห์ 

7. การพัฒนาความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ต้องมีการออกแบบให้ท า
การฝึกอย่างต่อเนื่องประมาณ 15-20 นาทีขึ้นไป ในลักษณะการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดย
ก าหนดให้ผู้ฝึกต้องออกก าลังกายเพื่อรักษาระดับอัตราการเต้นชีพจรเป้าหมายให้อยู่ในช่วงร้อยละ 60-
80 ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด ตลอดช่วงเวลาในการฝึกหมุนเวียนให้ครบทุกวงจร 

8. การพัฒนาความคล่องแคล่ว การใช้ความเร็วสูงสุด การเคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมี
ความใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวนั้น ๆ 

9. ช่วงเวลาการพักระหว่างเซต การท่ีร่างกายได้มีเวลาในการพักเพียงพอและนานพอท่ีจะ
ท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อย หรือประมาณ 2-3 นาที ควรมีการกระท าซ้ าประมาณ 5-6 ครั้ง/เซต 
ปฏิบัติ 1-2เซต 

Chatzinikolaou et al. (2018, pp. 645-655) ได้กล่าวว่า การฝึกเชิงซ้อนได้รับการ
ยอมรับอย่างกว้างขวางจากการศึกษาและการฝึกว่าเป็นรูปแบบท่ีมีประสิทธิภาพในการเพิ่มพลังของ
กล้ามเนื้อให้กับนักกีฬาเนื่องจากการฝึกเชิงซ้อนประกอบด้วยการใช้เวทเทรนนิ่งท่ีความหนักสูงท่ี
สามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อซึ่งเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและการเพิ่มขึ้นของขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว ร่วมกับการใช้การฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกท่ีได้รับการยอมรับว่าเป็นวิธีการฝึกมาตรฐานท่ีใช้ในการฝึกพลังของกล้ามเนื้อขาและสมรรถนะ
ของนักกีฬา Ebben & Watts (1998) ได้เสนอแนะเกี่ยวกับวิธีการฝึกซ้อมเชิงซ้อนไว้ดังนี้ 

1. การฝึกเชิงซ้อนควรจัดอยู่ในโปรแกรมการฝึกระยะยาว โดยนักกีฬาควรมีความแข็งแรง
ในระดับพื้นฐาน ซึ่งควรฝึกให้นักกีฬามีความแข็งแรงเพื่อเตรียมตัวส าหรับการฝึกเชิงซ้อนและควรมี
การฝึกพลัยโอเมตริกโดยใช้ความหนักต่ าก่อนในช่วงเตรียมความพร้อมแต่ไม่ใช่การจับคู่การฝึกแบบ
โปรแกรมการฝึกแบบเชิงซ้อน การฝึกเชิงซ้อนสามารถฝึกด้วยการเคล่ือนไหวท่ีมีความเฉพาะเจาะจง
กับกิจกรรมกีฬา จึงนับว่าเป็นการฝึกท่ีสามารถปฏิบัติได้หลากหลายและประหยัดเวลา 

2. ในการฝึกเชิงซ้อนควรฝึกเวทเทรนนิ่งท่ีมีความหนักสูง โดยปริมาณการฝึกเชิงซ้อนจะต้อง
มีปริมาณท่ีไม่มากจนเกินไปเพื่อป้องกันความเมื่อยล้าจนนักกีฬาไม่สามารถมุ่งความสนใจไปยัง
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กิจกรรมการฝึกได้ ซึ่งปริมาณควรอยู่ระหว่าง 2 ถึง 5 ชุด โดนในแต่ละชุดของการฝึกเวทเทรนนิ่งควร
มีการฝึก 2 ถึง 8 ครั้ง และมีการฝึก 5-15 ครั้งส าหรับการฝึกพลัยโอเมตริก 

3. ท่าท่ีใช้ในการฝึกเชิงซ้อนควรค านึงถึงหลักทางด้านชีวกลศาสตร์และความเร็วในการ
เคล่ือนไหว ซึ่งในการฝึกด้วยน้ าหนักควรเป็นท่าท่ีมีการเคล่ือนไหวหลายข้อต่อ และมีความสัมพันธ์กับ
การเคล่ือนไหวขณะปฏิบัติทักษะของกีฬา แล้วตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีใช้ท่าท่ีสัมพันธ์กับการ
เคล่ือนไหวในขณะปฏิบัติทักษะกีฬาเช่นกัน 

4. การฝึกเชิงซ้อนควรมีความถี่ในการฝึก 1 ถึง 3 ครั้งต่อสัปดาห์โดยมีการพักระหว่างครั้ง 
48 ถึง 96ช่ัวโมง เพื่อป้องกันความเมื่อยล้าท่ีมากเกินซึ่งจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการฝึก ในช่วง
ก่อนการแข่งขันการฝึกเชิงซ้อนควรมีการฝึก 2-3 สัปดาห์ และเมื่อเข้าสู่ช่วงแข่งขันควรลดการฝึกลง 
เหลือ 1 ถึง 2 ครั้งต่อสัปดาห์โดยเป็นการฝึกด้วยความหนักสูงแต่ปริมาณไม่มาก 

5. หลังจากการฝึกเวทเทรนนิ่งควรตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก ในทันทีภายในระยะเวลา
ไม่เกิน 30 วินาที เพื่อใช้ประโยชน์จากการระดมหน่วยยนต์จากการฝึกเวทเทรนนิ่งก่อนหน้า จากนั้น
เมื่อจบชุดของการฝึกเชิงซ้อนควรพัก 2 ถึง 10 นาทีก่อนเริ่มชุดของการฝึกถัดไป 

สรุปได้ว่า การฝึกผสมผสาน (Complex Training) คือ การฝึกด้วยน้ าหนักและตามพลัยโอ
เมตริกทันที แต่การฝึกแบบผสมผสานเพื่อท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ต้องแบ่งสถานี (Station) และก าหนดว่าท ากี่ครั้ง (Repetition) กี่ยก (Set) 
และก าหนดระยะเวลา (Time) โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานนั้นระยะเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุด อยู่
ในช่วง 3-4 วันต่อสัปดาห์ ส าหรับเด็กอายุ8-12 ปี การฝึกด้วยน้ าหนักตามด้วยการฝึกพลัยโอเมตริก 
ในกีฬาวอลเลย์บอล เมื่อฝึกกล้ามเนื้อควบคู่กล้ามเนื้อมีการพัฒนาและได้ฝึกอยู่บ่อย ๆ จะท า ให้
นักกีฬามีสมรรถภาพที่ดีและมีโอกาสประสบความส าเร็จ 

2. องค์ประกอบของการฝึกแบบผสมผสาน 
      Ali et al. (2019, pp. 131-138) ได้อธิบายว่าองค์ประกอบของ การฝึกแบบผสมผสาน

ประกอบไปด้วยองค์ประกอบ 4 อย่าง ดังนี้ 
      2.1 การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) ตามทฤษฎีกล่าวไว้ว่า ร่างกาย

จะมีการกระตุ้นกลไก ซึ่งท าให้นักกีฬามีความได้เปรียบในการแสดงความสามารถของร่างกาย และ
การฝึกพลัยเมตริกกับร่างกายส่วนล่างจ าเป็นต้องเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว เช่น กระโดดให้พ้นจากพื้น
อย่างรวดเร็ว ส่วนร่างกายส่วนบน เช่น การส่งเมดิซินบอล ก็ต้องตอบสนองกลับอย่างรวดเร็ว 
พลัยโอเมตริก คือ การฝึกหัดหรือออกก าลังกายท่ีมีวัตถุประสงค์เพื่อเช่ือมระหว่างความแข็งแรงกับ
ความเร็วของการเคล่ือนไหวเพื่อท าให้เกิดการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว มักใช้การฝึกโดยการกระโดด
แบบงอเข่าย่อตัว (Depth Jump)  
  การฝึกเเบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานจากความเช่ือท่ีว่า การเหยียดออกอย่างเร็ว  ของ
กล้ามเนื้อก่อนการหดตัว จะท าให้เกิดผลต่อการหดตัวของกล้ามเนื้อ มากยิ่งขึ้น การท่ีกล้ามเนื้อ
เหยียดตัวออกเร็วเท่าไร ก็ยิ่งท าให้มีการพัฒนาแรงหดตัวแบบส้ันเข้าอย่างทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเท่านั้น 
ดังนั้นหลักส าคัญของการฝึกพลัยโอเมตริก จึงอยู่ท่ีความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ไม่ใช่การ
เปล่ียนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ การฝึกแบบนี้มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬา เกี่ยวกับความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อ (Hewett et al., 2019, pp. 765-773) 
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  การฝึกพลัยโอเมตริก จะก่อให้เกิดประโยชน์กับความสามารถของนักกีฬาได้มากน้อย
เพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
  2.1.1 อายุของการฝึก (Age) ถ้าฝึกพลัยโอเมตริกนาน ๆ ก็จะให้ผลดีกับนักกีฬามากกว่า
ผู้ท่ีฝึกไม่นาน  
  2.1.2 ชนิดของกีฬา (Sport) ถ้าเป็นกีฬาชนิดท่ีต้องใช้ทักษะการกระโดดประโยชน์มาก 
เช่น กระโดfสูง เขย่งก้าวกระโดด บาสเกตบอล  
  2.1.3 พื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย (Fitness Level) ถ้ ามีสมรรถภาพทางกาย
พื้นฐานดี จะสามารถฝึกพลัยโอเมตริกได้ดี  
  2.1.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) กล้ามเนื้อท่ีจะใช้ฝึกพลัยโอ
เมตริก ต้องมีความแข็งแรงมากเพียงพอ ถ้ากล้ามเนื้อแข็งแรงไม่เพียงพอจะไม่สามารถแรงท่ีเกิดขึ้น
อย่างมากเกินไปของการฝึกได้ ดังนั้น ผู้ฝึกสอนต้องให้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกับนักกีฬาเป็น
อย่างดีเสียก่อน 
  เมื่อนักกีฬาสมบูรณ์มากขึ้นอาจมีการควบคุมจังหวะ เพิ่มความสูงหรืออาจเพิ่มความเร็ว
ของการฝึกให้มากขึ้น ซึ่งจะช่วยให้พัฒนาด้านความเร็วและก าลังให้ดีขึ้น ท้ังนี้การเพิ่มความหนัก
ดังกล่าว ต้องเพิ่มทีละน้อย และสัมพันธ์กับพัฒนาการด้านความสมบูรณ์ของนักกีฬาอีกด้วย 
นอกจากนี้ การฝึกพลัยโอเมตริกเพื่อใช้กับนักกีฬาประเกทต่าง ๆ ผู้ฝึกสอนต้องรับรู้จุดมุ่งหมายของ
กีฬาประเภทนั้น คืออะไร แล้วฝึกพลัยโอเมตริกท่ีให้ผลตรงตามจุดมุ่งหมายของนักกีฬานั้นเช่น การ
กระโดดขึ้นยิงประตูใต้ห่วงบาสเกตบอล ให้ฝึกการสปริงข้อเท้าให้เป็นจังหวะของการเลย์อัพ พร้อม
ด้วยการยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ (Kraemer & newton, 2020, pp. 1-12) 
  การฝึกพลัยโอเมตริก สามารถฝึกได้ท้ังรูปแบบเดียว เช่น กระโดดโดยใช้ขาเดียวตลอด 
หรือผสมผสานหลายรูปแบบก็ได้ เช่น กระโดดโดยใช้ขาซ้ายและขวาสลับกัน ส าหรับช่วงพักนั้นขึ้นอยู่
กับความหนักท่ีใช้ในการฝึก อย่างไรก็ตามผู้ท่ีจะท าการฝึกโดยวิธีพลัยโอเมตริกได้นั้น ต้องมีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีพอจึงจะท าการฝึกได้มิฉะนั้นจะเกิดการบาดเจ็บของข้อต่อต่าง ๆ 
  ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาส่วนใหญ่กล้ามเนื้อจะมีการหดตัวแบบเอกเซนทริก 
(Eccentric) และตามด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบคอนเชนทริก (Concentric) อย่างรวดเร็วซึ่ง
เป็นลักษณะการท างานท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและต้องการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจง
ทางด้านพลังระเบิด (Explosive power) หรือความสามารถในการใช้ความแข็งแรงเอาชนะแรง
ต้านทานได้ด้วยความรวดเร็ว (Speed-strength) ความเร็วและความแข็งแรงเป็นสมรรถภาพท่ีพบได้
หลากหลายรูปแบบในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะ
เกิดเป็นพลังหลายปีมานี้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลังเพื่อท่ีจะเพิ่มความสมบูรณ์ทาง
กายให้สูงขึ้น การออกก าลังกายท่ีมีการกระโดด (Jumps) กระโดดลงด้วยเท้าเดิม (Hops) กระโดดลง
ด้วยเท้าตรงข้าม (Bound) ถูกน ามาใช้อย่างหลากหลายรูป แบบในการท่ีจะเพิ่มความสมบูรณ์ทางการ
กีฬา ปัจจุบันวิธีการฝึกพลังหรือพลังระเบิดดังกล่าวจะถูกเรียกว่า "พลัยโอเมตริก" ส าหรับผู้ฝึกสอน
และนักกีฬาอาจไม่มีความจ าเป็นท่ีจะต้องทราบถึงท่ีมาของค าว่ามีความเกี่ยวข้องกับวิธีการฝึกซ้อม
อย่างไร แต่ให้รู้เพียงว่าการฝึกซ้อมแบบพลัยโอเมตริกสามารถท่ีจะเพิ่มพลังระเบิดของนักกีฬาได้จาก
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การหดตัวอย่างเต็มพลังของกล้ามเนื้อท่ีเป็นผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว 
(Hewett et al., 2019, pp. 765-773) 
  พลัยโอเมตริกจะมีพื้นฐานมาจากวงจรการยืดออก-การหดส้ันเข้า (Stretching-
shortening cycle) หรือรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) ซึ่งกล้ามเนื้อจะมีการหดตัวแบบเอกเชนทริก 
(ยืดยาวออก) และตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซนทริก (หดส้ันเข้า อย่างฉับพลัน ตามหลักสรีรวิทยา
ได้มีการแสดงให้เห็นว่า กล้ามเนื้อท่ีมีการยืดยาวออกก่อนท่ีจะหดตัวจะสามารถหดตัวได้อย่างเต็ม
ก าลังและรวดเร็วมาก ตัวอย่างเช่น ถ้านักกีฬายืนอยู่บนกล่อง และกระโดดลงสู่พื้น (มีการงอเข่า) และ
กระโดดขึ้นทันทีท่ีเท้าสัมผัสพื้น การปฏิบัติเช่นนี้จัดเป็นพื้นฐานของการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมท
ริก ทันใดท่ีอุ้งฝ่าเท้า (Ball of foot) สัมผัสพื้นและมีการงอเข่าอย่างรวดเร็ว จะเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก (Hip extensors) มีการท างานแบบยืด
ยาวออกอย่างรวดเร็ว การลดลงของอัตราความเร็วของร่างกายอย่างรวดเร็ว (หดตัวแบบเอกเซนทริก) 
และตามด้วยการเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของอัตราความเร็ว (หดตัวแบบคอนเซนทริก) ในทิศทางตรงกัน
ข้ามผลของการท างานแบบยืดยาวออกอย่างรวดเร็วจะก่อให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืดหรือวงจรการยืดออกการ
หดส้ันเข้า ซึ่งเป็นผลท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวแบบส้ันเข้าอย่างเต็มก าลัง (Baechle, 2018, p. 317) 
  การท างานของรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex) จะเป็นตัวก าหนดระดับการยึดของ
กล้ามเนื้อและจะป้องกันไม่ให้เส้นใยกล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกมากเกิน โดยอาศัยกลไกการท างาน
ของตัวรับความรู้สึกในกล้ามเนื้อ (Muscle spindle) ตัวรับความรู้สึกภายในกล้ามเนื้อจะรับรู้ถึงอัตรา
และขนาดของการยืดยาวออกและประสาทรับความรู้สึกของตัวรับความรู้สึกภายในกล้ามเนื้อจะส่ง
สัญญาณประสาทไปยังประสาทส่ังการ (Motor neuron) ในประสาทไขสันหลัง (Spinal column) 
และประสาทส่ังการนี้เองจะเป็นตัวส่งสัญญาณประสาทมายังกล้ามเนื้อท่ียืดยาวออกให้มีการหดตัว
กลับเพื่อป้องกันการยืดยาวออกท่ีมากเกินและการบาดเจ็บ 
  ตามท่ีภายในกล้ามเนื้อจะประกอบด้วยองค์ประกอบท่ีท าหน้าท่ีหดตัว  (Contractile 
element) ซึ่งจะเป็นเส้นใยกล้ามเนื้อ และส่วนท่ีไม่ได้ท าหน้าท่ีในการหดตัว (Non-contractile) แต่
จะเป็นองค์ประกอบท่ีท าหน้าท่ียืดหยุ่น (Elastic component) เมื่อมีการยึดยาวออกของ
องค์ประกอบท่ีท าหน้าท่ียืดหยุ่นขณะท่ีกล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกจะก่อให้เกิดพลังงานศักย์ 
(Potential energy) เหมือนกับการท างานของสปริง เมื่อพลังงานศักย์มีการปลดปล่อยจะท าให้มีการ
เพิ่มขึ้นของพลังงานในการหดตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ การท างานลักษณะดังกล่าวจะพบได้ในการ
เคล่ือนไหวแบบพลัยโอเมทริก เมื่อกล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกอย่างรวดเร็ว องค์ประกอบท่ีท าหน้าท่ี
ยืดหยุ่นจะมีการยืดยาวออกดังนั้น จะมีการสะสมปริมาณของแรงในรูปของพลังงานศักย์และการ
ปลดปล่อยพลังงานศักย์ท่ีสะสมไว้จะเกิดขึ้นขณะท่ีกล้ามเนื้อมีการหดตัวส้ันเข้าซึ่งจะปล่อยออกมาใน
รูปของรีเฟล็กซ์ยึด (Butchar & Becque, 2019, p. 1139) 
  องค์ประกอบท่ีส าคัญของการปฏิบัติแบบพลัยโอเมทริกจะแบ่งออกได้ 3 ระยะ คือ 
ระยะกล้ามเนื้อยืดยาวออก (Eccentric phase) ระยะสะสมพลังงาน (Amortization phase) และ
ระยะกล้ามเนื้อหดตัวส้ันเข้า (Concentric phase) ระยะสะสมพลังงานเป็นช่วงเวลาจากกล้ามเนื้อ
เริ่มต้นการท างานแบบยืดยาวออก (สัมผัสพื้น) ถึงเริ่มต้นการท างานแบบหดส้ันเข้า (เริ่มต้ นการ
กระโดด) ผลของการท างานแบบพลัยโอเมทริกดังกล่าว กล้ามเนื้อขาจะมีการท างานเหมือนกับการยืด
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ยางยืดอย่างรวดเร็ว ซึ่งจะเป็นผลให้มีพลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อมากขึ้น ท านองเดียวกัน 
กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกซ้อมจะมีความสามารถในการท างานแบบพลังระเบิดมากขึ้น ข้อดีท่ีได้รับจาก
รีเฟล็กซ์ยืดจะท าให้ระยะสะสมพลังงานส้ันลง จากการศึกษาในนักกีฬาประเภทกระโดดและนักวิ่ง
ระยะส้ันหรือนักกีฬาอื่น ๆ ท่ีอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อแบบความเร็วแข็งแรง (Speed-strength) 
จะพบว่าเท้าของนักกีฬาจะมีเวลาในการสัมผัสพื้นช่วงส้ัน ๆ เพราะนักกีฬาจะมีความสามารถในการใช้
พลังงานท่ีเก็บสะสมไว้ในระยะกล้ามเนื้อยืดยาวออกและน ามาใช้ในระยะกล้ามเนื้อหดตัวส้ันเข้า 
อย่างไรก็ตามพลังงานศักย์ (Potential energy) ท่ีพัฒนาขึ้นในระยะแรกสามารถสูญเสียไปได้ (ในรูป
ของพลังงานความร้อน) ถ้าการหดตัวแบบเอกเซนทริกไม่ตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซนทริกอย่าง
รวดเร็ว จึงเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญท่ีต้องพึงระลึกไว้เสมอว่าอัตราความเร็วของการยืดยาวออกจะมี
ความส าคัญมากกว่าองการยืดยาวออกเมื่อใช้เวลาการเคล่ือนไหวส้ันและรวดเร็วพลังจะเพิ่มขึ้น
มากกว่าการเคล่ือนไหวนานและช้า (Donald, 2020, p. 426) 
  สรุปการฝึกซ้อมพลัยโอเมตริก 
  1. กล้ามเนื้อจะหดตัวอย่างเต็มแรงและรวดเร็วถ้ามีการยืดยาวออกก่อน 
  2. การยืดยาวออกก่อนอย่างรวดเร็วจะท าให้มีการหดส้ันเข้าอย่างเต็มก าลัง 
  3. ส าหรับการปฏิบัติการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมทริก การเรียนรู้เทคนิคท่ีถูกต้อง
เป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญ 
  4. การลงสู่พื้นในการท าให้กล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกก่อนส่ิงส าคัญต้องแน่ใจว่า
นักกีฬามีการงอขา (แขน) 
  5. การหดตัวส้ันเข้าควรเกิดขึ้นทันทีหลังจากมีการยืดยาวออก 
  6. การเคล่ือนไหวจากระยะยืดยาวออกควรราบเรียบต่อเนื่องและรวดเร็วเท่าท่ีจะ
เป็นไปได้ 
  7. การฝึกซ้อมแบบพลัยโอเมทริกจะเป็นผลให้มีการถ่ายโอนความแข็งแรงไปสู่พลัง
ระเบิด (Explosive power) 
  8. การเตรียมสมรรถภาพส าหรับการฝึกพลัยโอเมทริก ( Conditioning for 
plyometrics)  
  9. ขณะออกก าลังกายแบบพลัยโอเมทริกแรงท่ีกระท าต่อระบบโครงสร้างของร่างกาย 
(Musculoskeletal system) จะมีขนาดมากกว่าปกติ ดังนั้น จึงเป็นส่ิงส าคัญส าหรับนักกีฬาท่ีจะต้อง
มีพื้นฐานท่ีดีของความ แข็งแรงและความอดทน การฝึกซ้อมด้วยน้ าหนัก (Weight training) ก่อนเป็น
ส่ิงจ าเป็นส าหรับนักกีฬาท่ีจะเริ่มฝึกพลัยโอเมทริก Kraemer and newton (2020, pp. 1-12) 
แนะน าว่านักกีฬาควรสามารถท าท่า Squat ด้วยความหนัก 150% ของน้ าหนักร่างกายตนเองให้ได้
ก่อนท่ีจะพยายามฝึกท่า Depth jumps อย่างไรก็ตาม การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมทริกท่ีมีความ
หนักต่ า สามารถน ามาใช้ร่วมกับการฝึกซ้อมด้วยน้ าหนักในระยะเริ่มแรกของการฝึกซ้อมพลัยโอเมทริก
เพื่อท่ีจะค่อย ๆ เพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬาให้สูงขึ้นได้ แบบฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีความง่าย เช่น การ
กระโดดสลับขา (Skipping) การก้าวกระโดดท่ีลงด้วยเท้าเดิม (Hopping) และการกระโดดท่ีลงด้วย
เท้าตรงข้าม (Bounding) ควรน ามาฝึกก่อนเป็นอันดับแรก การออกก าลังกายท่ีมีความหนักมากขึ้น 
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เช่น Single-leg hop และ Depth jumps ควรจ ากัดด้วยสมรรถภาพของนักกีฬา นอกจากนี้หากจะ
ออกก าลังกายให้ได้ตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ ต้องมีการก าหนดความหนักให้เหมาะสมกับตัวของนักกีฬา 
 2.2 การฝึกเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
       เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 126-128) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายท่ีจะท างานซึ่งเกิดจากการรวมของปัจจัย 3 ประการ
คือ 
        1. แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีต้องการให้ท า งาน (Agonists) 
หมายถึง ผลรวมของแรงหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัด ซึ่งแรงท่ีเกิดจากการหดตัวนี้สามารถเพิ่มขึ้นได้ 
โดยการฝึกท่ีเพิ่มความต้านทานขึ้นไปเป็นล าดับ (Progressive Resistance) ให้แก่กล้ามเนื้อกลุ่มท่ี
ท างานนั้น 
        2. ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ท่ีจะท างานประสานกับ
กล้ามเนื้อกลุ่มท่ีท างาน ซึ่งความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามนี้สามารถเพิ่มได้ (แต่เพิ่มได้อย่าง 
จ ากัด) โดยการฝึกการเคล่ือนไหวนั้น ๆ ท าให้มีการท างานประสานกันดียิ่งขึ้นระหว่างระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ 
        3. อัตราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่ง
ขึ้นอยู่กับมุมในการดึงของกล้ามเนื้อและความยาว เปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงต้านทานกับแขน
ของแรงพยายามของระบบของคาน ซึ่งอาจเปล่ียนแปลงได้โดยการเปล่ียนท่าทางหรือจัดท่าทางของ
ร่างกายแต่ละส่วน ให้กล้ามเนื้อหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
      2.2.1 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
         การเคล่ือนไหวร่างกายต้องการความแข็งแรงเพื่อต่อสู้กับแรงต้านทานโดยเฉพาะ
นักกีฬาท่ียิ่งมีความต้องการมากขึ้น ความแข็งแรงจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางการกีฬาต่าง ๆ 
และเป็นส่วนประกอบของสมรรถภาพอื่นๆ ด้วย คือ พลังหรือก าลัง ความอดทน ความเร็ว และความ
คล่องแคล่วว่องไว ดังนั้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะช่วยให้การออกก าลังกาย
มีประสิทธิภาพ ซึ่งกีฬาแต่ละชนิดจะมีความต้องการความแข็งแรงท่ีแตกต่างกันไป ความต้องการ
ความแข็งแรงดังกล่าวแบ่งออกได้เป็น 3 ชนิด คือ 
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ต่อ) 
        2.2.1.1 ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ การท่ีกล้ามเนื้อและ
ประสาทสามารถออกแรงได้สูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้จ าเป็นส าหรับนักกีฬาท่ีต้องใช้แรงต้านทาน
หนัก เช่น ยกน้ าหนัก มวยปล้ า ยิมนาสติก ซึ่งยังต้องอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกด้วย หลักส าคัญ
ประการหนึ่ง คือ ถ้างานท่ีท าต้องใช้แรงต้านทานน้อยเท่าไหร่ จ าเป็นต้องฝึกให้กล้ามเนื้อออกแรง
โดยเร็วขึ้นเท่านั้น โดยเน้นอดทนในระดับปานกลางและระยะยาว ดังนั้ นความแข็งแรงสูงสุดเป็น
องค์ประกอบท่ีส าคัญยิ่งในกีฬาประเภทวิ่งระยะส้ันมากกว่าการวิ่งระยะยาว 
        2.2.1.2 ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อและประสาทท่ีจะเอาชนะความต้านทาน โดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก ใช้
ส าหรับนักกีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดดสูง กระโดดไกล ความแข็งแรงชนิดนี้จึงจ าเป็นส าหรับ
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นักวิ่งระยะส้ันในกรีฑาประเภทลู่ หรือนักกระโดดไกล นักกระโดดสูง นักกีฬาจักรยานระยะส้ัน เป็น
ต้น 
        2.2.1.3 ความแข็งแรงแบบอดทน (Endurance Strength) คือ ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อที่จะท างานโดยไม่เหนื่อยล้าและมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานาน ๆ ความแข็งแรงชนิดนี้ 
จ าเป็นส าหรับนักกีฬาท่ีต้องการความอดทน เช่น วิ่งมาราธอน มวย พายเรือ ว่ายน้ า จักรยานทางไกล 
เป็นต้น 
 จากการศึกษาพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะอยู่ระหว่าง3 – 10 กิโลกรัม (โดยเฉล่ีย 
6.3 กิโลกรัม) ต่อพื้นท่ีหน้าตัดของกล้ามเนื้อ 1 ตารางเซนติเมตร การท่ีกล้ามเนื้อของแต่ละคนมีความ 
แข็งแรงไม่เท่ากัน แม้ว่าพื้นท่ีหน้าตัดของกล้ามเนื้อสองมัดจะเท่ากันนั้น เนื่องจากมีเนื้อเยื่อไขมัน (Fat 
Tissue) ท่ีแทรกอยู่ในกล้ามเนื้อเป็นตัวขัดขวางประสิทธิภาพการหดตัวของมัดกล้ามเนื้อนั้น ๆ และ
ปัจจัยท่ีได้กล่าวข้างต้นแล้ว ยังมี 
      2.2.2 ปัจจัยอื่น ๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ 
        2.2.2.1 การเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ จากการศึกษาพบว่ากล้ามเนื้อท่ีมีเส้นใย
เรียงตัวขนานไปกับความยาวของกล้ามเนื้อจะมีก าลังในการหดตัวหรือแข็งแรงน้อยกว่ากล้ามเนื้อท่ี
เส้นใยมีการเรียงตัวแบบขนนก 
        2.2.2.2 ความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อท่ีถูกใช้งานมากและเป็นเวลานาน จะก่อให้เกิด
ความเมื่อยล้า ซึ่งส่งผลให้ความแข็งแรงลดลง 
        2.2.2.3 อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและรุนแรงท่ีสุด ถ้าอุณหภูมิของ
กล้ามเนื้อสูงกว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย แต่ถ้าอุณหภูมิต่ าหรือสูงเกินไปจะเป็นผลเสียต่อ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ เพราะท าให้เอนไซม์ต่าง ๆ ไม่สามารถท าหน้าท่ีได้เป็นปกติ นอกจากนั้น
ความร้อนท่ีสูงเกินไปอาจไปท าลายโปรตีนในกล้ามเนื้อได้อีกด้วย 
        2.2.2.4 ระดับการฝึก กล้ามเนื้อท่ีได้รับการฝึกอยู่เป็นประจ าจะมีก าลังในการหด
ตัวสูงกว่ากล้ามเนื้อท่ีไม่ได้รับการฝึก ท้ังนี้ต้องระวังการฝึกมากเกินไปจนเกิดอาการท่ีเรียกว่า “การ
ซ้อมเกิน” (Over Training) เพราะนอกจากจะเป็นผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อแล้วยัง
ก่อให้เกิดความเบื่อหน่ายต่อการฝึกตามมาอีกด้วย 
        2.2.2.5 การพักผ่อนระหว่างการฝึก การออกก าลังท่ีท าต่อเนื่องกันไปโดยไม่มีการ
หยุดพัก จะท าให้ก าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อย ๆ ลดลง เนื่องจากแหล่งพลังงานท่ีจ าเป็น
ส าหรับการท างานเริ่มลดลงในขณะท่ีของเสียในร่างกายเริ่มมีมากขึ้น ดังนั้น การหยุดพักและการ
พักผ่อนจึงมีความจ าเป็น เพื่อให้เวลากับระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตได้ก าจัดของเสียออก
จากกล้ามเนื้อและสะสมพลังงานจะได้ท าให้ก าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปได้
อีกนาน 
        2.2.2.6 อายุและเพศ โดยท่ัวไปแล้วความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะมีการ
เปล่ียนแปลงอยู่ในช่วงร้อยละ 10 – 20 ของความแข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในช่วง
อายุ 20 - 30 ปี ต่อจากนั้นความแข็งแรงจะค่อย ๆ ลดลง โดยท่ีความแข็งแรงท่ีลดลงนี้จะเกิดขึ้นท่ี
กล้ามเนื้อขา ล าตัว และแขน ความแข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปี จะมีความแข็งแรงสูงสุดประมาณ
ร้อยละ 65 - 70 ของความแข็งแรงสูงสุดท่ีเขาเคยมีอยู่ในช่วงอายุ 20 - 30 ปี ส าหรับเรื่องเพศนั้น 
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ในช่วงอายุไม่เกิน 12 ปี ความสามารถของท้ังสองเพศในการวิ่งและการกระโดดไม่แตกต่างกัน เมื่อ
อายุอยู่ในช่วง 13 - 18 ปี 
พัฒนาการด้านความแข็งแรงของเพศชายจะสูงกว่าและโดยเฉล่ียกล้ามเนื้อของผู้หญิงจะมีความ
แข็งแรงประมาณ 2 ส่วน 3 ของผู้ชาย 
  2.2.2.7 ปริมาณของสารอาหารที่เป็นแหล่งเช้ือเพลิงท่ีสะสมไว้ในร่างกาย คือ ฟอสโฟ
คลีเอติน (Phosphocreatine) และไกลโคเจน (Glycogen) เริ่มลดลงหรือหมดไป จะท าให้ก าลังใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 

2.3 การฝึกเพื่อเสริมสร้างความเร็ว (Speed Training) 
ความเร็ว (Spced) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีสามารถท างาน หรือเคล่ือนท่ีซ้ า 

ๆ กันได้อย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่งเร็ว 50 เมตร ซึ่งเป็นความสามารถในการเคล่ือนท่ีของส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย จากจุดหนึ่งไปสู่อีกจุดหนึ่งได้เร็วมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้เป็นความเร็วของการหดตัว
ของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เป็นผลมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาท
กับกล้ามเนื้อ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 121-125) ได้กล่าวถึงการฝึกเพิ่มเสริมสร้างความเร็วไว้ดังนี้ 
     2.3.1 ลักษณะท่ัวไปของความเร็ว 
             ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้

เต็มท่ีและรวดเร็ว ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท กระท าโดยการเคล่ือนท่ีท่ีรวดเร็วในอัตราสูง 
ความเร็วแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 

            1. ความเร็วในการวิ่ง ได้แก่ การวิ่งอย่างรวดเร็วและแรงเต็มท่ี ซึ่งจะวิ่งได้เร็วมาก
น้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความถ่ีและช่วงของการก้าวเท้ากับระยะทางท่ีวิ่ง 

            2. ความเร็วในการเคล่ือนท่ี ได้แก่ ความเร็วท่ีมีการเคล่ือนไหวเป็นชุด ๆ เช่น 
กระโดด ขว้าง ตี โดยมีปัจจัยท่ีส าคัญขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพระส่วนท่ีมีอยู่ในระดับท่ี
พอเหมาะ 

            3. ความเร็วในการตัดสินใจ ได้แก่ เมื่อมีส่ิงเร้ามากระตุ้นให้ตัดสินใจต้อง
เคล่ือนไหวโดยรวดเร็ว ถูกต้องและแม่นย า ความสามารถในการโต้ตอบหรือการตัดสินใจขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของสายตาท่ีมองเห็น ความถูกต้องของประสาทหู และตา และความช านาญในทักษะ
ของแต่ละบุคคล ดังนั้น ความเร็วในการตัดสินใจจึงต้องมีทักษะท่ีดีและถูกต้องเป็นพื้นฐาน หลัก
เบ้ืองต้นของความเร็ว  

     2.3.2 ปัจจัยท่ีท าให้บุคคลมีสมรรถภาพทางกายต้านความเร็ว ได้แก่  
            1. ลักษณะเส้นใยกล้ามเนื้อ ลักษณะของเส้นใยของกล้ามเนื้อลายท่ีเป็นปัจจัยท า

ให้เกิดคุณลักษณะด้านความเร็ว คือ ลักษณะกล้ามเนื้อสีขาว ซึ่งมีคุณสมบัติในการท างานได้ส้ัน ๆ มี
ความว่องไวต่อการกระตุ้น จึงท าให้เคล่ือนไหวได้รวดเร็ว 

            2. ระบบประสาท มีอิทธิพลต่อผลของความเร็วในการท างานส่ังการให้กล้ามเนื้อ
ท างานท าให้สามารถตัดสินใจได้รวดเร็ว จึงสามารถเคล่ือนไหวได้เร็ว 

             3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีความจ าเป็นต่อนักกีฬาทีต้องอาศัยความเร็ว 
เมือ่ต้องออกแรงเอาชนะความต้านทานสูง ๆ โดยเฉพาะน้ าหนักของตนเอง เช่น กีฬาประเภทกระโดด 



29 
 

จากหลักท่ีว่าเมื่อต้องออกแรงต้านทานสูง จะท าให้ความเร็วลดลง การฝึกความเร็วจึงควรฝึกความ
แข็งแรงในอัตราส่วนท่ีพอเหมาะเท่านั้น 

     2.3.3 หลักการฝึกความเร็ว 
             ความเร็วของการเคล่ือนไหวขึ้นอยู่กับการท างานของระบบกล้ามเนื้อและระบบ

ประสาท การเปล่ียนแปลงความเร็วถูกควบคุมโดยระบบประสาทเป็นส่วนใหญ่ การฝึกความเร็วในการ
เล่นกีฬา แยกความเร็วการเคล่ือนไหวออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ความเร็วของการเคล่ือนไหวในการฝึก
ทักษะ และความเร็วท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวแบบธรรมดา 

     2.3.4 การฝึกความเร็วในการปฏิบัติทักษะ 
             การฝึกความเร็วของการเคล่ือนไหวในการปฏิบัติทักษะ ในช่วงแรกจะกระท าได้ 

เมื่อได้รับการฝึกเพิ่มขึ้นจะสามารถเพิ่มความเร็วขึ้นเรื่อย ๆ และถ้าการเริ่มดันกระท าได้ถูกหลักและ
วิธีการ จะช่วยผลักดันให้มีการพัฒนาและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วของการเคล่ือนไหวชนิดนี้
จ าเป็นต่อกีฬาฟุตบอล เช่น ทุ่ม กระโดด เตะ เป็นต้น ปัจจัยของการฝึกความเร็ว คือ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในการท างานสูงสุด แต่ต้องอยู่ในขนาดพอเหมาะ 

     2.3.5 การฝึกความเร็วในการวิ่ง 
             การฝึกความเร็วในการวิ่งเป็นปัจจัยท่ีส าคัญในกีฬาฟุตบอล ความเร็วของการวิ่ง

ขึ้นอยู่กับความถ่ีและช่วงของการก้าวเท้ากับระยะเวลา การฝึกต้องเน้นความบ่อยครั้งและการออกแรง
เต็มท่ี เช่น วิ่งเร็วเต็มท่ี 30-80 เมตร การฝึกควรมีช่วงพักหรือช่วงเบา ๆ จนกระท่ังร่างกายฟื้นตัวใน
สภาพปกติ เช่น พัก 2-5 นาที และฝึกซ้ าหลาย ๆ ครั้ง ให้จ านวนเท่ียวท่ีฝึก ประมาณ 5-10 เท่ียวด้วย
ความเร็วเต็มท่ีและเกือบเต็มท่ี ใช้ความสามารถให้เต็มท่ี ข้อส าคัญประการหนึ่งก็คือ ต้องฝึกอย่างค่อย 
เป็นค่อยไป เพื่อให้นักกีฬาเคล่ือนไหวได้สะดวก ง่าย เป็นจังหวะ พร้อมกับออกแรงเต็มท่ีไปด้วย ควร
เพิ่มความเร็ว จากน้อยไปหามาก เวลาในการฝึกท้ังหมด 40-60 นาที รวมท้ังการอบอุ่นร่างกาย ควร
ฝึก 2 วัน พัก 1 วัน วันท่ีพักต้องพักจริง ๆ 

     2.3.6 การฝึกเพื่อให้เกิดความเร็วในการโต้ตอบ 
             การฝึกเพื่อให้เกิดความเร็วในการ โต้ตอบนั้น ต้องฝึกทักษะต่าง ๆ ให้ดีเสียก่อน

โดยฝึกจากง่ายไปหายาก เช่น  
             1. ให้รู้จักแก้ปัญหาต่าง ๆ เช่น การตัดสินใจเข้าปะทะ การหลบหลีก การเข้า

ป้องกันจะต้องค่อย ๆ ฝึกจากช้าไปหาเร็ว 
             2. ให้รู้จักแก้ปัญหาง่าย ๆ ในเหตุการณ์เฉพาะหน้า 
             3. ให้รู้จักแก้ปัญหาท่ีหาค าตอบไม่ได้ในเหตุการณ์เฉพาะหน้า เช่น ไม่ทราบว่าคู่

ต่อสู้จะมาจากทางไหน มาทีละกี่คน เพื่อป้องกันการบุกรุกเข้ามาในแดนของตน เป็นต้น 
             4. แก้ปัญหาท่ียาก ๆ ท่ีจะต้องตัดสินใจในการแข่งขัน เช่น การฝึกผู้รักษาประตู

ฟุตบอล โดยการเตะลูกฟุตบอลในระยะใกล้ ๆ ให้ผู้รักษาประตูรับ 
             5. แก้ปัญหาท่ีซบัซ้อนท่ีพบจริงในการเล่นหรือการแข่งขัน 
     2.3.7 การพัฒนาความเร็วของนักฟุตบอล 
             1. ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับความเร็ว ต้องมีองค์ประกอบดังนี้ 
                 1.1 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
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              1.1.1 การเริ่มสตาร์ท 
              1.1.2 การเคล่ือนไหว (กิริยาท่ีแสดงออก) 

                    1.2 การกระตุ้นประสาท 
              1.2.1 การวิ่ง 
              1.2.2 การเร่ง เป็นเส้นตรง, ทแยง 
              1.2.3 การเคล่ือนไหวไปข้างหน้า ในลักษณะต่าง ๆ ไปข้างหลัง ไปกลับ 

               2. ความเร็วกับนักฟุตบอล ลักษณะของความเร็วในกีฬาฟุตบอล 
                  2.1 การวิ่งเร็วคือ 25 % ของการเคล่ือนไหว 

                    2.2 ร้อยละ 60 ของการวิ่งจะอยู่ในเวลา 4 วินาที หรือน้อยกว่านั้น 
                    2.3 ร้อยละ 10 ของการวิ่งจะได้ระยะยาว 7 วินาที (วิ่งแบ๊กวิ่งสอดขึ้นจาก

ด้านหลัง) หรือวิ่งอ้อมหลัง ความเร็วจะเพิ่มขึ้นมากกว่า 10 ปีท่ีแล้วสองเท่า ถ้าต้องการเพิ่มความเร็ว 
ควรวิ่ง 5 - 6 วินาที แต่ถ้าต้องการจะวิ่งหลายเท่ียว ควรจะวิ่ง 4 วินาทีหรือน้อยกว่านั้น 

               3. การพัฒนาความเร็ว 
                    3.1 การท่ีจะพัฒนาความเร็วเราจะเริ่มการฝึกตั้งแต่แรก 
                    3.2 ผู้เล่นจะต้องวอร์มอัพ ผ่อนคลาย เพิ่มการฝึก และฟิต 
                    3.3 พยายามฝึกให้ครบหลักสูตร 
                    3.4 ใช้ปัจจัยทางฟุตบอลหลาย ๆ อย่าง เช่น ลูกบอล เพื่อนร่วมทีม คู่ต่อสู้  

การล่อหลอก การเริ่มดัน การเลือกพื้นท่ีของสนาม การคาดเดา 
             4. ช่วงอายุท่ีควรพัฒนาความเร็ว 

                   4.1 ผู้เล่นเยาวชนอายุต้ังแต่ 10 ปี 13 ปี และ 14 ปี ควรฝึกในด้านความเร็ว 
และท่าวิ่งท่ีถูกต้อง เช่น การแกว่งแขนและการก้าวขา 

                   4.2 หลังจากอายุ 16 ปี ควรเน้นในเรื่องการฝึกพละก าลังและการกระโดด 
ส าหรับผู้เล่นเยาวชน การวิ่งคือพื้นฐานของการสร้างพละก าลัง ความเร็วจะเพิ่มขึ้น ได้ถ้าพละก าลัง
เพิ่มข้ึน 

                  4.3 ผู้เล่นวัยหนุ่ม ฝึกความเร็วหลังจากการเริ่มต้นการฝึกซ้อม 8 - 10 วัน 
และฝึกความเร็วระหว่างการฝึกซ้อมกลางสัปดาห์ ทดสอบทุกเดือนหรือทุก ๆ สองเดือน เช่น 40 เมตร 
สปดีไปกลับ เป็นต้น 

               5. จะพัฒนาอย่างไร การเคล่ือนไหวท่ีท าให้รู้สึกว่าตัวเองฟิต เริ่มการฝึก ระยะ
การฟื้นฟูสภาพร่างกาย (20 ครั้ง หรือมากกว่านั้นถ้าจ าเป็น) พักผ่อนให้เพียงพอ กระโดดยาว ๆ 5 
ก้าว ให้ระวังการยึดเอ็นร้อยหวายขณะออกก าลังท่ีกล้ามเนื้อส่วนหน้าของดันขา มิฉะนั้นจะท าให้เกิด
การบาดเจ็บได้ 

โดยสรุป หลักในการฝึกความเร็ว ควรฝึกให้ครบท้ังความเร็วของการเคล่ือนไหวขึ้นอยู่กับ
การท างานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การฝึกความเร็วในการปฏิบัติทักษะ และการฝึก
การฝึกความเร็วในการวิ่ง เพื่อให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความเร็วในทุกๆด้าน ท่ีจะน าไปสู่การเพิ่ม
ประสิทธิภาพสูงสุด 

 



31 
 

2.4 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
     Bompa and Cornacchia (2021, pp. 99-104) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว

เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วโดยอาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน 
คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อและพลังงานของกล้ามเนื้อ 
สามารถแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่  

       1. ความคล่องแคล่วว่องไวท่ัว ไป (General agility) หรือเรียกว่าความคล่องแคล่ว
ว่องไวของท่ัวท้ังร่างกาย เช่น การเล่นฟุตบอล ฟุตซอล เป็นต้น 

       2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific agility) เป็นความคล่องแคล่วว่องไว
เฉพาะส่วนของร่างกายในการเล่น เช่น การตีลูกฮอกกี้ เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญ 
ในกิจกรรมทุกอย่างท่ีเกี่ยวข้องกับความเปล่ียนแปลงต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดย
รวดเร็วการออกได้เร็ว การหยุดได้เร็ว การเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว เป็น
พื้นฐานของสมรรถภาพร่างกายท่ีดีในกีฬาหลายประเภทอย่ างเช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน 
วอลเลย์บอล ฟุตบอล รวมถึงฟุตซอลด้วย 

2.4.1 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
        2.4.1.1 การท างานประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ (Coordination) เป็นการท างาน

ร่วมกันของกล้ามเนื้อ ซึ่งต้องพัฒนาให้เกิดการเรียนรู้บ่อยๆ แล้วจะท าให้เกิดปลายประสาทแตกแขนง 
เพิ่มข้ึน ซึ่งท่ีปลายประสาทจะท าใหเ้กิดการรับรู้และส่งกระแสประสาทมาระบบประสาทส่ังการให้กับ
กล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้และเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานมากขึ้น 

           2.4.1.2 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว 
เพราะการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วต้องใช้พลังงานอย่างมาก 

           2.4.1.3 เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction Time) เวลาท่ีใช้ในการตอบสนอง
ต่อการกระตุ้น เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ 

           2.4.1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) การเคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆ ได้มากกว่าปกติ
การเคล่ือนไหวของข้อต่อถ้าไม่ได้ท าบ่อยๆจะท าให้บริเวณนั้นเสียความสามารถในการยืดตัว ซึ่งการ
ฝึกฝนให้ได้ทุกองค์ประกอบของความคล่องแคล่วนั้น จะต้องมีการฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ 
อย่างถูกต้องและกระท าซ้ า ๆ กัน และต้องท าด้วยความเร็วสูง  

2.4.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการคล่องแคล่วว่องไว  
          2.4.2.1 ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมส าหรับการฝึกความคล่องแคล่ว จะต้องฝึกโดย

ใช้ความเร็วสูงในระยะเวลาส้ัน ๆ และท าซ้ า ๆ กนั แต่ต้องระวังในการฝึกซ้อมต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้
ฝึกแต่ละบุคคลจะต้องระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานและหนักหน่วงจนอยู่ในภาวะซ้อมเกินจะมีผลท า
ใหร้่างกายเส่ือมลงและเกิดการบาดเจ็บได้ 

         2.4.2.2 รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูงอ้วนเต้ีย มักจะมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวน้อยกว่าคนท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง 

         2.4.2.3 น้ าหนักของร่างกาย คนท่ีมีน้ าหนักเกินตัวเกินจะมีผลโดยตรงกับความ
คล่องแคล่วว่องไว 



32 
 

         2.4.2.4 อายุ เด็กจะมีพัฒนาการความคล่องแคล่วว่องไวไปจนถึงอายุ  12 ปี 
ต่อจากนั้นจะมีพัฒนาการอย่างช้า ๆ และจะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึน้ 

         2.4.2.5 เพศ ถ้าเปรียบเทียบกับผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า เพศหญิง
เพราะน้ าหนักท่ีเป็นกล้ามเนื้อมากกว่า 

         2.4.2.6 ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวใช้กล้ามเนื้อหลายกลุ่มในการท างาน
หากกล้ามเนื้อดังกล่าวเกิดความเมื่อยล้าจากการท างานได้ช้าลง 

         2.4.2.7 ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งท้ัง 2 
ระบบนั้นจะต้องท างานรวมกันอยา่งมีประสิทธิภาพท าใหเ้กิดความคล่องแคล่วสูง 

2.4.3 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วของนักกีฬา 
         2.4.3.1 หลักการฝึกความคล่องแคล่วนั้น จะคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็ว ซึ่งนักกีฬา

และผู้ฝึกสอนจะต้องพยายามพัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปด้วยกัน เพื่อให้เกิดการพัฒนา
ความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวขณะปฏิบัติทักษะ 

         2.4.3.2 การฝึกความคล่องแคล่วนั้น จะต้องเริ่มจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบท่ีง่าย ๆ 
ไม่ซับซ้อนและใช้ปฏิบัติด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุด และจะต้องเน้นความถูกต้องและ
สมบูรณ์ก่อนความเร็วในการปฏิบัติ และไม่เกิดอาการเกร็งกล้ามเนื้อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
ในขณะท่ีปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด 

       2.4.3.3 การฝึกความคล่องแคล่วเป็นการฝึกท่ีเกี่ยวข้องกับระบบประสาทท่ีส่ังการ
เคล่ือนไหวดังนั้นการฝึกความคล่องแคล่วจึงได้รับการฝึกเป็นอันดับต้น ๆ ของการฝึกในแต่ละวัน หรือ
ในสภาวะท่ีร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อย 

         2.4.3.4 การพัฒนาความคล่องแคล่วกระท าได้ด้วยการให้นกักีฬาพยายามใช้ความเร็ว
สูงสุดในการวิ่งหรือการเคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีความใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวในกีฬานั้น ๆ 

        2.4.3.5 ช่วงเวลาพักระหว่างเท่ียวระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพัก 
มากพอหรือนานพอท่ีจะท าใหน้ักกีฬารู้สึกหายเหนื่อย หรือประมาณ 2-3 นาที 

        2.4.3.6 การปฏิบัติซ้ าในการฝึกความคล่องแคล่ว จะไม่มีการปฏิบัติซ้ าจ านวนมาก ๆ 
เพราะว่าอาจจะท าใหร้่างกายเกิดความล้าสะสมและท าใหก้ารปฏิบัติไม่ได้เต็มความสามารถของแต่ละ
คน ดังนั้นควรมีการท าซ้ า ประมาณ 5-6 ครั้ง/เซต ปฏิบัติ 1-2 เซต 

สรุปการท่ีจะท าให้สภาพร่างกายของนักกีฬาฟุตซอลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น ปัจจัยท่ี
ส าคัญ อย่างหนึ่งก็คือ การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม ซึ่งสามารถจัดให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของ
การฝึก เช่น ต้องการฝึกสมรรถภาพความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทน ความคล่องแคล่ว เป็นต้น 
โปรแกรมการฝึกซ้อม และแบบฝึกหัดท่ีใช้ในการฝึกซ้อมท่ีดีต้องพิจารณาถึงองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้อง
ร่วมด้วย เช่น ความบ่อยครั้งของการฝึก ปริมาณการออกก าลังกาย เวลา เป็นต้น นอกจากนี้โปรแกรม
ท่ีใช้ในการฝึกยังต้องมีความน่าเช่ือถือและใช้ทดสอบเป็นมาตรฐาน และส า หรับกีฬาฟุตซอลด้วย 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

      แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพที่นิยมใช้กันอยู่โดยท่ัวไปมี ดังนี้ 
      1.1 แบบทดสอบความสามารถท่ัวไป (General motor fitness test) เป็นแบบทดสอบ

ท่ีสร้างขึ้นมาเพื่อทดสอบความสามารถท่ัวไป มีรายการทดสอบท่ีคล้ายคลึงกัน (กรมพลศึกษา, 2565, 
น. 25) เช่น 

         1.1.1 แบบทดสอบความสามารถทางกลไกท่ัวไปของนิวตัน (Newton ’s motor 
ability test) 

         1.1.2 แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของสก๊อต (Scott motor ability test) 
           1.1.3 แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของแบร์โวร์ (Barrow motor ability  

test) 
                      1.1.4 แบบทดสอบความสามารถในการเล่นกีฬาท่ัวไป โดยวัดจากความสามารถ 
ทางด้านกลไกลของโคเซ็น (The coizen’s test of general athletic ability) 
                      1.1.5 แบบทดสอบความสามารถทางกลไกของลาร์สัน  (Larson’s motor ability test) 

           1.1.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไปของแม็คคลอย (McCloy’s general 
motor ability test)  

    1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ  
          แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPER สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ

นันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา (The American association for health, Physical edu- cation 
and Recreation and: AAHPER) ได้คิดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเยาวชนอายุระหว่าง 
10-18 ปี แบบทดสอบมีท้ังหมด 7 รายการ (กรมพลศึกษา, 2565, น. 26) ดังนี้  

          1.2.1 ดึงข้อ (Pull-ups) ใช้ส าหรับนักเรียนชาย งอแขนห้อยตัว (Flexed-am 
Hang) ใช้ส าหรับนักเรียนหญิง 

          1.2.2 ลุก-นั่ง (Sit-ups) 
          1.2.3 วิ่งเก็บของ (40 Yards shuttle run) 
          1.2.4 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
          1.2.5 วิ่งเร็ว 50 หลา (50 Yards dash) 
          1.2.6 ขว้างลูกซอฟบอล (Softball throw) 

            1.2.7 วิ่ง-เดิน 600 หลา (600 Yards run-walk) 
    1.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุ่น 

(Japan Amateur Sport Association (JASA)) 
         ประเทศญี่ปุ่นนับต้ังแต่มีการบูรณะประเทศภายหลังเป็นประเทศผู้แพ้สงครามโลก 

ครั้งท่ี 2 รัฐบาลของประเทศญี่ปุ่นทุกสมัยท่ีผ่านมาได้เล็งเห็นความส าคัญของการพัฒนาคุณภาพของ
พลเมืองจึงได้ให้ความส าคัญของการเร่งสร้างทรัพยากรมนุษย์ให้มีคุณค่าอย่างสูงสุดการกีฬาทุก
ประเภทเป็นส่ือส าคัญท่ีจะกระตุ้นให้พลเมืองมีร่างกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง มีการ น า
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของต่างชาติมาใช้เพื่อเป็นแรงกระตุ้นและมีการติดต่อตามผลการ
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พัฒนาคุณภาพของประชากรเป็นระยะๆ อย่างมีประสิทธิภาพและจริงจัง โดยคณะกรรมการระดับ 
ชาติเป็นประจ าทุกปี ในปี ค.ศ. 1970 ได้มีการคิดปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดย
โครงการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุ่น  (Project of 
Promotion Physical Fitness in Japan Amateur Sport Association) เป็นแบบทดสอบท่ี
สามารถน าไปใช้กับบุคคลทุกระดับอายุ มีความสะดวกในการทดสอบ ใช้อุปกรณ์ในการทดสอบด้วย 
สามารถกระท าได้ทุกหนแห่ง และต่อมาในปี ค.ศ. 1983 ได้มีการปรับปรุงเกณฑ์มาตรฐาน (Norms) 
ซึ่งสามารถใช้ท าการทดสอบได้ต้ังแต่อายุ 4 ปี จนถึง 65 ปี แบบทดสอบประกอบด้วยข้อทดสอบ      
5 รายการ (กรมพลศึกษา, 2565, น. 30) ดังนี้ 

         1.3.1 ยืนกระโดดไกล (Standing long jump) 
           1.3.2 ลุก-นั่ง (Sit-ups) 
           1.3.3 ดันพื้น (Push-ups) 
           1.3.4 วิ่งกลับตัว (Timed shuttle run) 
           1.3.5 วิ่ง 5 นาที (5 Minutes distance run) 

    1.4 แบบทดสอบ ICSPFT (International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Test) 

         แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ หมายถึง แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามแบบของ “คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจัดหามาตรฐานทดสอบความ
สมบูรณ์ทางกาย” (International Committee for the Standardization of Physical Fitness 
Test) ช่ือย่อ ICSPFT (Dobosz et al., 2015, pp. 340-51) Percentile Values of Physical 
Fitness Levels among Polish Children Aged 7 to 19 Years--a Population-Based Study. 
Cent Eur J Public Health, 23(4), 340-51.แต่ในปัจจุบันได้เปล่ียนจากคณะกรรมการนานาชาติ
เพื่อจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกายเป็นสภานานาชาติเพื่อการวิจัยความสมบูรณ์ทาง
กาย “International Council for Physical Fitness Research” มีช่ือย่อ ICPFR ซึ่งแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ ( International Committee for the 
Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT) ใช้ทดสอบสมรรถภาพทางกายท้ังชายและ
หญิง อายุระหว่าง 6-32 ปี แบบทดสอบมี 8 รายการ ดังนี้  

         1.4.1 วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter sprint) 
         1.4.2 ยืนกระโดดไกล 
         1.4.3 แรงบีบมือ (Grip Strength) 
         1.4.4 ลุก-นั่ง 30 วินาที (30 Second sit-up) 
         1.4.5 ดึงข้อส าหรับชาย อายุ 12 ปีขึ้นไป และงอแขนห้อยตัว ส าหรับชายอายุต่ า

กว่า 12 ปี และหญิงทุกระดับอายุ 
         1.4.6 วิ่งเก็บของ (Shuttle run) 
         1.4.7 นั่งงอตัวไปข้างหน้า ( Trunk forward flexion) 
         1.4.8 วิ่งระยะไกล ( Distance run) แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 
                 (1) วิ่ง 1,000 เมตร ส าหรับชายอายุ 12 ปีขึ้นไป 
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                 (2) วิ่ง 800 เมตร ส าหรับหญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป 
                 (3) วิ่ง 600 เมตร ท้ังชายและหญิงท่ีอายุต่ ากว่า 12 ปี 
    1.5 แบบทดสอบการท างานของหัวใจและประสิทธิภาพในการไหลเวียนเลือด (Cardio-

vascular test) (กรมพลศึกษา, 2565, น. 34-37) 
          1.5.1 แบบทดสอบการวิ่งระยะทาง 2.4 กิโลเมตร  
                  การทดสอบโดยวิธีนี้จะให้วิ่งหรือเดินสลับวิ่งได้เป็นระยะทาง 2.4 กิโลเมตร 

โดยไม่หยุดจับเวลาท่ีท าได้ไปเทียบกับตารางตามกลุ่มอายุและเพศ การทดสอบนี้เพื่อให้ความสมบูรณ์
ของตัวเอง แต่ไม่ควรฝืนจนเกินก าลัง และอาจใช้เป็นเครื่องประเมินความก้าวหน้าในโปรแกรมการฝึก 
(Training program) ของแต่ละกลุ่มได้ 

          1.5.2 แบบทดสอบ 1.5 mile Run Test (วิ่ง 1.5 ไมล์) 
                  การทดสอบการทดสอบสมรรถภาพความอดทนของการไหลเวียนเลือดและ

การหายใจ วิธีท่ีง่ายท่ีสุดอีกวิธีการหนึ่งคือการทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล์ ซึ่งคิดค้นวิธีการ
ทดสอบโดย เคนเนท คูเปอร์ ซึ่งใช้หลักการคนท่ีมีสมรรถภาพความอดทนของการไหลเวียนเลือด และ
การหายใจดีย่อมใช้เวลาในการวิ่งน้อยกว่าคนท่ีมีสมรรถภาพความอดทนของการไหลเวียนเลือดและ
การหายใจไม่ดีอย่างไรก็ตามการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล์ ไม่นิยมใช้ทดสอบในกลุ่มคนท่ีมีอายุมากกว่า 
30 ปีขึ้นไปท่ีไม่ออกก าลังกายสม่ าเสมอเพราะอาจเกิดอันตรายได้ง่ายและไม่นิยมใช้ทดสอบกับบุคคลที
มีปัญหาเรื่องข้อเข่า ข้อเท้า หรือคนอ้วนในการทดสอบนั้นควรหลีกเล่ียงวันท่ีมีอากาศเย็นจัดหรือ
อากาศร้อนจัด และในการทดสอบโดยให้วิ่งหรือวิ่งสลับเดินตลอดระยะทางก็ได้เมื่อส้ินสุดการทดสอบ
ให้น าเวลาท่ีได้จากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบเพื่อประเมินผลว่าสมรรถภาพทาง
กายดีหรือไม่ 

                  ผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งหรือวิ่งสลับเดินได้ตลอดระยะทางจับเวลาการ
ทดสอบและน าเวลาท่ีได้จากการทดสอบเปรียบเทียบเกณฑ์การประเมิน 

          1.5.3 แบบทดสอบ 1 mile Walk test (เดิน 1 ไมล์) 
                  การเดิน 1 ไมล์ เป็นอีกวิธีการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการ

ไหลเวียนเลือดและการหายใจแบบง่ายๆ อย่างไรก็ตามก็ไม่นิยมใช้กับบุคคลท่ีมีปัญหาเกี่ยวกับข้อเข่า 
ข้อเท้า หรือคนท่ีอ้วน เพราะจะท าให้เกิดแรงกดทับท่ีข้อต่อเหล่านั้นมากขึ้นการทดสอบนี้ใช้หลักการ
เดียวกันกับการวิ่ง 1.5 ไมล์ กล่าวคือคนท่ีมีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนเลือดและการ
หายใจดีจะใช้เวลาในการเดินน้อยกว่าคนท่ีมีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนเลือดและการ
หายใจไม่ดี จากนั้นน าเวลาท่ีได้จากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบเพื่อประเมินผล 

    1.6 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (1 RM test) 
         นอกจากจะท าการทดสอบด้วยเครื่องมือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถ

ทดสอบการยกน้ าหนักก็ได้ โดยใช้วิธีการยกน้ าหนักให้ได้มากท่ีสุดใน 1 ครั้ง  (one-repetition 
maximum) เมื่อทดสอบได้ค่าท่ีสูงสุดแล้วน ามาค านวณหาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามสูตร 

         ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ= 1 RM weight body weight 
         น าค่าท่ีได้มาเปรียบเทียบเกณฑ์ตามตารางเพื่อประเมินผลการทดสอบต่อไป 
    1.7 แบบทดสอบ Health-related fitness test 
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         ในปี ค.ศ. 1980 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเต้นร า แห่ง
ประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD - The American Alliance for Health, Physical education, 
Recreationand dance) ได้เริ่มใช้แบบทดสอบ "Health-related fitness test" เนื่องมาจาก
คณะกรรมการ Measurement and Evaluation, Physical Fitness, and Research councils 
ของสมาคมฯได้พิจารณาจากงานวิจัยท่ีแสดงว่า การไม่ออกก าลังกายมีความสัมพันธ์สูงกับปัญหา
สุขภาพ จึงได้สร้างแบบทดสอบนี้ขึ้ นมาโดยมีปรัชญาด้านสมรรถภาพทางกายดังท่ี O'Keeff, 
Donnelly and MacDonncha (2020, pp. 48-57) ได้กล่าวไว้ คือ แบบทดสอบนี้แสดงให้เห็น
คุณค่าของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นการรักษาไว้ซึ่งสุขภาพท่ีดีของบุคคล การ
เปล่ียนแปลงรักษาไว้ซึ่งสุขภาพท่ีดีของบุคคล การเปล่ียนแปลงของปรัชญานี้เนื่องมาจากความรู้ท่ีว่า
สมรรถภาพทางกายท่ีดีสามารถป้องกันโรคภัยไข้เจ็บได้แบบทดสอบฉบับใหม่นี้มุ่งเน้นท่ีองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ ไม่ได้หมายถึง การวัดสมรรถภาพท้ังหมด ( Total 
fitness) แบบทดสอบ Health-related fitness test เป็นแบบทดสอบท่ีใช้วัดองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ ดังนั้นแบบทดสอบจึงประกอบด้วยการวัดด้านต่างๆ และการ
ทดสอบ ดังนี้  วิ่งระยะไกล (Distance runs) เป็นการทดสอบด้านการท างานของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory function) ทดสอบโดยการวิ่งระยะทาง 1 ไมล์ หรือเดิน/
วิ่งในเวลา 9 นาที ส าหรับนักเรียนอายุ 13 ปีขึ้นไป ให้วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล์ หรือเดิน/วิ่งในเวลา 12 
นาที การประเมินส่วนประกอบของร่างกาย (Body composition) โดยใช้วิธีหาค่าดัชนีมวลร่างกาย 
(Body mass index: BMI) คือการค านวณจากน้ าหนักและส่วนสูงโดยใช้สูตรอัตราส่วนของน้ าหนัก
เป็นกิโลกรัมกับส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลังสอง นั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and reach) เป็นการทดสอบ
ด้านความอ่อนตัวทดสอบโดยการนั่งบนพื้นราบเหยียดขาชิดกล่อง ก้มตัวไปข้างหน้าเหยียดแขนวาง
ราบบนกล่องแล้วค้างไว้บันทึกระยะทางท่ีก้มได้ และลุก-นั่ง 1 นาที (Modified sit-ups) เป็นการ
ทดสอบด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องและขาท่อนล่าง ทดสอบโดยให้นอนราบ
กับพื้นเข่างอ แขนท้ังสองประสานไว้ท่ีหน้าอกเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง ลุก-นั่ง ท าให้ได้มากท่ีสุดใน
เวลา 1 นาที 

    1.8 แบบทดสอบ FITNESSGRAM 
          แบบทดสอบ FITNESSGRAM (Thompson et al., 2017, pp. 1-13) เป็น

แบบทดสอบท่ีได้สร้างและพัฒนาขึ้นโดย Prudential insurance company และ Cooper 
institute for aerobics research แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา โดยมีเป้าหมายส าคัญเพื่อให้เป็น
แบบทดสอบท่ีจะน าไปเป็นดัชนีช้ีให้เห็นถึงความแข็งแรง และสมบูรณ์ของร่างกายเด็กๆและคนวัย
หนุ่มสาว และยังเป็นตัวบ่งช้ีเพื่อประโยชน์ของการประกันสุขภาพของบุคคล ข้อมูลท่ีได้จากการวัด
สมรรถภาพทางกายดังกล่าวจะเป็นข้อมูลพื้นฐานในการท่ีจะวางกรอบในการวางแผนการส่งเสริม
โครงการสุขภาพของเด็กๆ ชาวอเมริกันต่อไป แบบทดสอบนี้จัดได้ว่าเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีได้รับความนิยมและได้มีการแก้ไข ดัดแปลง และปรับทันสมัยอยู่ตลอดเวลา จนกระท่ังในปี ค.ศ. 
1994 คณะผู้เช่ียวชาญของ Cooper institute for aerobics research และจาก AAHPERD 
Physical best program ได้ร่วมกันพิจารณาถึงความเหมาะสมของการใช้แบบทด สอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับเด็กๆ ชาวอเมริกัน และได้สรุปว่า ต้ังแต่ปี ค.ศ. 1994 เป็นต้นไป เกณฑ์มาตรฐาน 
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(Norms) สมรรถภาพทางกายของเด็กอเมริกันอายุระหว่าง 5-17 ปีนั้น  ใช้แบบ ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย FINESSGRAM เป็นแบบทดสอบท่ีแทน AAHPERD Physical best program (Thompson 
et al., 2017, pp. 1-13) FITNESSGRAM เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใช้ส าหรับผู้ท่ีมีอายุ
ต้ังแต่ 5-17 ปี หรือสูงว่านั้น แบบทดสอบนี้สามารถดัดแปลงบางรายการทดสอบส าหรับเด็กกลุ่ม
พิเศษท่ีมีความไม่เท่าเทียมกับคนอื่นเอาไว้ ด้วย เช่น อาจจะใช้การว่ายน้ าแทนการวิ่งทางไกล หรือ
อาจจะใช้การวิ่งระยะส้ันแทนส าหรับเด็กเล็ก แบบทดสอบดังกล่าวจะมี 5 รายการทดสอบดังต่อไปนี้ 
คือ เดิน/วิ่งระยะทาง 1 ไมล์ (1-Mile run/walk) ลุก-นั่ง (Sit-ups) ดันพื้น 90 องศา หรือดึงข้อ (ชาย) 
งอแขนห้อยตัว (หญิง) (Push-ups or Pull-ups (Boy), Flexed arm hang (Girl) นั่งงอตัวไป
ข้างหน้าหรือยกล าตัว (Sit and reach or Trunk lift) และวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังหรือวัด
ดัชนีมวลของร่างกาย (Skinfold thickness or Body mass index) 

    1.9 แบบทดสอบ KASETSART Youth Fitness Test 
         เป็นแบบทดสอบท่ีได้พัฒนาขึ้นโดยรองศาสตราจารย์ ดร.สุพิตร สมาหิโต และคณะ

จากภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ในปี พ.ศ. 2541
โดยได้รับการสนับสนุนจากส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานเยาวชนแห่งชาติส านัก
นายกรัฐมนตรี (กรมพลศึกษา, 2560, น. 13) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASET SART youth 
fitness test ประกอบด้วยรายการทดสอบดังนี้ ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) ดันพื้น 30 
วินาที (Push-ups 30 seconds) นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach) วิ่งอ้อมหลัก (Zig-zag run) 
วิ่ง/เดิน ระยะทาง 1,000 เมตร (1,000 Meter run/walk) และวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(Skinfold thickness) 

    1.10 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 
         เป็นแบบทดสอบท่ีได้ผ่านกระบวนการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมืออย่างถูกต้องและ

ครบถ้วนตามกระบวนการมาแล้ว โดยได้เผยแพร่ให้กับโรงเรียนต่างๆ ในโครงการน าร่องของการ
พัฒนาเครือข่ายกีฬาและการออกก าลังกาย เพื่อสุขภาพในสถาบันการศึกษาขั้นพื้นฐาน ซึ่งมีอยู่
จ านวนท้ังส้ิน 1,000 โรงเรียนท่ัวประเทศไทย เพื่อจะได้น าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาสุขภาพ
ของเด็กไทย (กรมพลศึกษา, 2560, น. 15-20) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ส า ห รั บ เ ด็ ก ไ ท ย อ า ยุ  7-18 ปี  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย ร า ย ก า ร ท ด ส อ บ ต่ า ง ๆ  ดั ง ต่ อ ไ ป นี้                           
ดัชนีมวลกาย (Body mass index) วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness)                
ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) ดันพื้น 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (Sit and reach) วิ่งอ้อมหลัก (Zig-zag run) และวิ่งระยะทางไกล (Distance run) 

   1.11 แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 20 และ 40 เมตร (20 & 40-Meter Sprint Test) 
                      แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง 20 และ 40 เมตร (20 & 40-Meter Sprint Test) 
(Nimphius et al., 2017, pp. 3024-3032) เป็นการทดสอบท่ีใช้วัดความเร็วและความสามารถใน
การวิ่งระยะส้ันของบุคคล  

   วัตถุประสงค์เพื่อวัดความเร็วและความสามารถในการวิ่งระยะส้ันของผู้ทดสอบ 
ประเมินความสามารถในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งในระยะส้ัน 
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 อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ 
 1) สนามวิ่งหรือพื้นท่ีท่ีมีระยะทาง 20 เมตร (ควรวัดระยะอย่างแม่นย า) 
 2) เครื่องจับเวลา (นาฬิกาจับเวลา หรือระบบจับเวลาอัตโนมัติ) 

   3) สัญลักษณ์หรือธงท่ีระบุจุดเริ่มต้นและจุดส้ินสุดของการวิ่ง 
วิธีการทดสอบ 
การเตรียมการ 
1) ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
2) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าพื้นท่ีทดสอบปลอดภัยและไม่มีส่ิงกีดขวาง 
การเริ่มการทดสอบ 
1) วางสัญลักษณ์หรือธงท่ีจุดเริ่มต้นและจุดส้ินสุดของระยะ 20 เมตร 
2) ผู้ทดสอบเริ่มท่ีจุดเริ่มต้นในท่าพร้อมวิ่ง 
3) เมื่อสัญญาณเริ่ม (เช่น ปากกา เสียงบี๊บ หรือค าส่ังพูด) ดังขึ้น ให้ผู้ทดสอบเริ่มวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสุดไปยังจุดส้ินสุด 
การจับเวลา 
1) ใช้เครื่องจับเวลาเริ่มจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบเริ่มวิ่ง 
2) หยุดจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบวิ่งผ่านเส้นส้ินสุดท่ี 20 เมตร 
การบันทึกผล 
1) บันทึกเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 20 เมตร 
2) ท าการทดสอบซ้ า 2-3 ครั้ง และใช้เวลาท่ีเร็วที่สุดในการรายงานผล 
การวิเคราะห์ผล 
1) เปรียบเทียบเวลาท่ีบันทึกได้กับค่ามาตรฐานหรือค่ามาตรฐานของกลุ่มเป้าหมาย 
2) ใช้ผลลัพธ์ในการประเมินความเร็วและติดตามความก้าวหน้าในการฝึกซ้อม 
ข้อควรระวัง 
1) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าผู้ทดสอบไม่เครียดหรือเกร็งเกินไป 
2) ควรมีการพักระหว่างการทดสอบแต่ละครั้งเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 

1.12 แบบทดสอบความเร็วในการวิ่งเร็วโดยมีลูกบอล  20 และ 40 เมตร (20 & 40-Meter 
Dribbling Sprint Test) 

    แบบทดสอบความเร็วในการวิ่งเร็วขณะเล้ียงบอล 20 และ 40 เมตร (20 & 40-
Meter Dribbling Sprint Test with the ball) (Nimphius et al., 2017, pp. 3024-3032) ใช้เพื่อ
วัดความเร็วและความคล่องแคล่วของนักกีฬาในขณะเคล่ือนท่ีพร้อมกับการควบคุมลูกบอล  

  วัตถุประสงค์ 
1) วัดความเร็วในการวิ่งขณะเล้ียงบอล 
2) ประเมินความสามารถในการควบคุมลูกบอลและการเคล่ือนไหว 

อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ 
1) สนามหรือพื้นท่ีท่ีมีระยะทาง 20 เมตร 
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2) ลูกบอล (เช่น ลูกฟุตบอล ลูกบาสเกตบอล หรือประเภทลูกบอลท่ีเกี่ยวข้องกับ
กีฬา) 

3) เครื่องจับเวลา (นาฬิกาจับเวลา หรือระบบจับเวลาอัตโนมัติ) 
4) สัญลักษณ์หรือธงท่ีระบุจุดเริ่มต้นและจุดส้ินสุดของการวิ่ง 
วิธีการทดสอบ 
การเตรียมการ 
1) ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
2) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าพื้นท่ีทดสอบปลอดภัยและไม่มีส่ิงกีดขวาง 
การเตรียมผู้ทดสอบ 
1) ผู้ทดสอบเริ่มท่ีจุดเริ่มต้นในท่าพร้อมวิ่ง โดยต้องเล้ียงลูกบอลตลอดระยะการ

ทดสอบ 
2) วางสัญลักษณ์หรือธงท่ีจุดเริ่มต้นและจุดส้ินสุดของระยะ 20 เมตร 
การเริ่มการทดสอบ 
1) เมื่อสัญญาณเริ่ม (เช่น ปากกา, เสียงบี๊บ หรือค าส่ังพูด) ดังขึ้น ให้ผู้ทดสอบเริ่มวิ่ง

และเล้ียงลูกบอลไปยังจุดส้ินสุดท่ีระยะ 20 เมตร 
2) ใช้เครื่องจับเวลาเริ่มจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบเริ่มวิ่งพร้อมกับเล้ียงลูกบอล 
3) หยุดจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบวิ่งผ่านเส้นส้ินสุดท่ี 20 เมตร 
4) บันทึกเวลาท่ีใช้ในการวิ่งและเล้ียงลูกบอล 20 เมตร 
5) ท าการทดสอบซ้ า 2-3 ครั้ง และใช้เวลาท่ีเร็วที่สุดในการรายงานผล 
6) เปรียบเทียบเวลาท่ีบันทึกได้กับค่ามาตรฐานหรือค่ามาตรฐานของกลุ่มเป้าหมาย 

ใช้ผลลัพธ์ในการประเมินความเร็วในการเล้ียงบอลและติดตามความก้าวหน้าในการฝึกซ้อม 
ข้อควรระวัง 
1) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าผู้ทดสอบสามารถควบคุมลูกบอลได้ดีขณะวิ่งเพื่อป้องกันการ

บาดเจ็บ 
2) ควรมีการพักระหว่างการทดสอบแต่ละครั้งเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 

1.13 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility Test) 
    แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility Test) (Mujika et al., 2009, pp. 

107–114) เป็นการทดสอบท่ีใช้วัดความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพใน
การเปล่ียนทิศทาง 

วัตถุประสงค์ 
1) วัดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนไหวและการเปล่ียนทิศทาง 
2) ประเมินความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบกล้ามเนื้อและประสาท 
อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ 
1) สนามหรือพื้นท่ีท่ีมีขนาดพอเหมาะ 
2) ปรากฏการณ์หรือแท่ง (cones) ส าหรับท าเครื่องหมายต าแหน่ง 
3) เครื่องจับเวลา (นาฬิกาจับเวลา หรือระบบจับเวลาอัตโนมัติ) 
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วิธีการทดสอบ 
1) ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
2) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าพื้นท่ีทดสอบปลอดภัยและไม่มีส่ิงกีดขวาง 
3) ใช้กรวยวางไว้ในรูปแบบท่ีต้องการ เช่น รูปตัว "T" หรือรูปตัว "X" หรือรูปทรงอื่น ๆ 

ขึ้นอยู่กับการทดสอบท่ีเลือก 
ตัวอย่างแบบทดสอบ 
1) T-Test 

1.1) วางปรากฏการณ์ในรูปตัว "T" โดยมีระยะห่างระหว่างปรากฏการณ์ 10 
ฟุต (ประมาณ 3 เมตร) 

1.2) เริ่มจากจุดเริ่มต้น (base) วิ่งไปท่ีปฏิสัมพันธ์ด้านหน้า วิ่งไปท่ีด้านข้างซ้าย
และขวา และวิ่งกลับไปท่ีจุดเริ่มต้นวัดเวลาท่ีใช้ในการท าภารกิจท้ังหมด 

2) Illinois Agility Test 
2.1) วางปรากฏการณ์ในรูปส่ีเหล่ียมผืนผ้า โดยมีปรากฏการณ์วางอยู่ท่ีมุม

ต่างๆ 
2.2) เริ่มจากจุดเริ่มต้น, วิ่งไปท่ีมุมหนึ่งของรูปส่ีเหล่ียม, เล้ียวไปท่ีมุมถัดไป, 

และท าซ้ าจนกว่าจะกลับมาท่ีจุดเริ่มต้นวัดเวลาท่ีใช้ในการท าภารกิจท้ังหมด 
2.3) เมื่อสัญญาณเริ่ม (เช่น ปากกา, เสียงบี๊บ หรือค าส่ังพูด) ดังขึ้น ให้ผู้

ทดสอบท าการเคล่ือนไหวตามเส้นทางท่ีก าหนด 
2.4) ใช้เครื่องจับเวลาเริ่มจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบเริ่มเคล่ือนไหว หยุดจับเวลาเมื่อ

ผู้ทดสอบกลับมาท่ีจุดเริ่มต้น 
2.5) บันทึกเวลาท่ีใช้ในการท าภารกิจท้ังหมดท าการทดสอบซ้ า 2-3 ครั้งเพื่อ

ความแม่นย า และใช้เวลาท่ีเร็วที่สุดในการรายงานผล 
                 2.6) เปรียบเทียบเวลาท่ีบันทึกได้กับค่ามาตรฐานหรือค่ ามาตรฐานของ

กลุ่มเป้าหมายใช้ผลลัพธ์ในการประเมินความคล่องแคล่วว่องไวและติดตามความก้าวหน้าในการ
ฝึกซ้อม 

 2.7) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าผู้ทดสอบเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและมีความ
ปลอดภัย 

2.8) ควรมีการพักระหว่างการทดสอบแต่ละครั้งเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
1.14 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในขณะเล้ียงลูกบอล (Dribbling Agility Test 

with the ball) 
          แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในขณะเล้ียงลูกบอล (Dribbling Agility Test) 

(Mujika et al., 2009, pp. 107–114) ใช้เพื่อวัดความสามารถในการควบคุมลูกบอลขณะเคล่ือนท่ี
และเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

วัตถุประสงค์ 
1) วัดความคล่องแคล่วและความสามารถในการควบคุมลูกบอลในขณะเคล่ือนไหว 
2) ประเมินทักษะการเล้ียงลูกบอลและการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว 
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อุปกรณ์ท่ีต้องใช้ 
1) สนามหรือพื้นท่ีท่ีมีขนาดพอเหมาะ 
2) ลูกบอล (เช่น ลูกฟุตบอล, ลูกบาสเกตบอล หรือประเภทลูกบอลท่ีเกี่ยวข้อง) 
3) กรวย (cones) ส าหรับท าเครื่องหมายต าแหน่ง 
4) เครื่องจับเวลา (นาฬิกาจับเวลา หรือระบบจับเวลาอัตโนมัติ) 
วิธีการทดสอบ 
1) ให้ผู้ทดสอบอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
2) ตรวจสอบให้แน่ใจว่าพื้นท่ีทดสอบปลอดภัยและไม่มีส่ิงกีดขวาง 
3) ใช้กรวยวางไว้ในรูปแบบท่ีก าหนด เช่น รูปตัว "8" หรือรูปตัว "Z" หรือรูปแบบ

อื่นๆ ข้ึนอยู่กับการทดสอบท่ีเลือก 
ตัวอย่างแบบทดสอบ 
1) Dribbling Slalom Test 
   1.1) วางกรวยในแนวตรงห่างกันประมาณ 1 เมตร (หรือระยะท่ีเหมาะสมตาม

กีฬา) เพื่อสร้างทางเดินท่ีต้องผ่าน 
     1.2 ) เริ่มจากจุดเริ่ ม ต้นและเ ล้ียง ลูกบอลไปตามเส้นทาง ท่ีก าหนดผ่าน

ปรากฏการณ ์
     1.3) วัดเวลาท่ีใช้ในการเล้ียงลูกบอลไปตลอดเส้นทางและกลับมาท่ีจุดเริ่มต้น 

2) Cone Dribbling Test 
   2.1) วางปรากฏการณ์ในรูปแบบท่ีมีลักษณะคล้ายรูปตัว "T" หรือรูปตัว "X" 

 2.2) เริ่มท่ีจุดเริ่มต้นและเล้ียงลูกบอลไปท่ีจุดมุมของรูปตัว " T" หรือ "X" 
ตามล าดับท่ีก าหนด และวัดเวลาท่ีใช้ในการเล้ียงลูกบอลตามเส้นทางท่ีก าหนด 

   2.3) ผู้ทดสอบเริ่มท่ีจุดเริ่มต้นในท่าพร้อมเล้ียงลูกบอล 
   2.4) เมื่อสัญญาณเริ่ม (เช่น เสียงบี๊บ หรือค าส่ังพูด) ดังขึ้น ให้ ผู้ทดสอบเริ่มเล้ียง

ลูกบอลและเคล่ือนท่ีไปตามเส้นทางท่ีก าหนด 
   2.5) ใช้เครื่องจับเวลาเริ่มจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบเริ่มเล้ียงลูกบอล 
   2.6) หยุดจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบกลับมาท่ีจุดเริ่มต้นหรือเมื่อท าการเคล่ือนไหวครบ

ตามเส้นทางท่ีก าหนด 
   2.7) บันทึกเวลาท่ีใช้ในการเล้ียงลูกบอลผ่านเส้นทางท้ังหมด 
   2.8) ท าการทดสอบซ้ า 2-3 ครั้งเพื่อความแม่นย า และใช้เวลาท่ีเร็วท่ีสุดในการ

รายงานผล 
   2.9) เปรียบเทียบเวลาท่ีบันทึกได้กับค่ามาตรฐานหรือค่ามาตรฐานของ

กลุ่มเป้าหมายใช้ผลลัพธ์ในการประเมินความคล่องแคล่วในการเล้ียงลูกบอลและติดตามความก้าวหน้า
ในการฝึกซ้อม 

   2.10) ตรวจสอบให้แน่ใจว่า ผู้ทดสอบควบคุมลูกบอลได้ ดีและไม่ชนกับ
ปรากฏการณ์ ควรมีการพักระหว่างการทดสอบแต่ละครั้งเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 
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2. ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
    ประโยชน์สมรรถภาพทางกายท่ีดี วรศักด์ิ เพียรชอบ (2561, น. 62-63) ได้กล่าวถึง 

คุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดังนี้  
    1) ผู้มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะท าให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต ได้อย่างเต็มท่ี

กล้ามเนื้อต่างๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้สัดได้ส่วน มีความแข็งแรงอดทน สามารถท างานต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

    2) ผู้มีสมรรถภาพทางกายดี จะเป็นผู้มีบุคลิกลักษณะดี สง่าผ่าเผย สามารถเคล่ือนไหว
ได้ด้วยความสง่างาม คล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง  

    3) ผู้มีสมรรถภาพทางกายดี จะเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพดีถ้าอยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียนจนสามารถ
ตรากตร ามีในการศึกษาเล่าเรียนได้ดี  

    4) ผู้มีสมรรถภาพทางกายดีในวัยเด็ก จะท าให้เด็กคนนั้นเป็นผู้ท่ีมีความกระตือรือร้น มี
ความเช่ือมั่นในตนเองสูง  

    5) ผู้มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะควบคุมน้ าหนักของตนเอง เพราะได้ออกก าลังกาย
อยู่เป็นประจ าการควบคุมน้ าหนักตัวด้วยวิธีลดอาหารอย่างเดียวนั้นเป็นวิธีท่ีไม่ถูกต้อง แต่ควรจะเป็น
การควบคุมด้วยการออกก าลังกายและควบคุมอาหารควบคู่กันไป ผู้มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะ
เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ ซึ่งจะเป็นการ
ป้องกันโรคหัวใจเส่ือมสมรรถภาพได้เป็นอย่างดีปัจจุบันนี้  เช่ือกันว่าวิธี ป้องกัน โรคนี้ก็ด้วยการออก
ก าลังกายเป็นประจ าเพื่อให้มีสมรรถภาพทางกายดีนั่นเองและ ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะท า
ให้กล้ามเนื้อต่างๆ ของร่างกายมีสมรรถภาพดีด้วยโดยเฉพาะกล้ามเนื้อหลังตอนล่าง ถ้ากล้ามเนื้อส่วน
ท่ีมีสมรรถภาพดีแล้ว จะช่วยในการป้องกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุมากขึ้นได้ด้วย  

        Machado et al. (2023, pp. 65-82) ได้กล่าวว่า การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะ
ก่อให้ เกิดประโยชน์และให้คุณค่ากับบุคคลต่างๆ พอสรุปได้ ดังนี้ ท าให้มีสุขภาพดี ผู้ท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายคือ ย่อมมีสุขภาพดี ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน เด็กท่ีอยู่ในวัยเรียน ถ้ าร่างกายมีความ
แข็งแรงจะมีความสามารถศึกษาเล่าเรียน มีสมาธิในการเล่าเรียนดี ส าหรับผู้ใหญ่จะประกอบภารกิจ
ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขเพราะมีสมรรถภาพทางกายดี สุขภาพดี สุขภาพจิตสมบูรณ์ จากนั้นท าให้
ร่างกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรงได้สัดส่วน ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีย่อมท าให้กล้ามเนื้อมีความ
แข็งแรง อดทน มีการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสมได้สัดส่วน สามารถประกอบภารกิจต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวันอย่างมีประสิทธิภาพ หลังจากนั้นท าให้เกิดประสิทธิภาพของการท างานในระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ท างานประสานสัมพันธ์กันอย่างดี ผู้มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นย่อมมี
ผลท าให้ประสิทธิภาพของการท างานในระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมีการท างานแบบ
ประสานสัมพันธ์กันอย่างดี และยังสามารถป้องกันโรคหัวใจเส่ือมได้ รวมท้ังลดอัตราการเส่ียงต่อ
โรคหัวใจตีบได้ ท าให้เกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บต่างๆ จากการออกก าลังกายและเล่นกีฬา
ได้ การท่ีมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีนั้นย่อมมีประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวและปฏิกิริยา
ตอบสนองดี ท าให้ลดอุบัติเหตุต่างๆ ได้ ช่วยลดอันตรายจากการบาดเจ็บรวมท้ังเมื่อเกิดการบาดเจ็บก็
จะท าให้หายเร็ว ลดการเจ็บปวดน้อยลง ท าให้มีการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างมีความสุข คนท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดีย่อมส่งผลต่อการด าเนินชีวิตและมีความสัมพันธ์กับชีวิตประจ าวัน เพราะเมื่อ
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ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย ก็จะช่วยท าให้จิตแจ่มใส อารมณ์ดี ช่วยลดความเครีย ดท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันเป็นอย่างดี การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างมีความสุข และท าให้ประหยัดค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีย่อมไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน เมื่อร่างกายแข็งแรง ไม่
มีการเจ็บป่วย ก็ไม่ต้องเสียค่ารักษาพยาบาลท าให้ประหยัดเงินในส่วนนี้ เป็นอย่างมาก การ
รักษาพยาบาลแต่ละครั้งต้องเสียค่ารักษาพยาบาลมากไม่ว่าจะเป็นค่ายาหรือค่ารักษาพยาบาลอย่าง
อื่นๆ สภาพปัจจุบันสาเหตุของการเจ็บป่วยนั้นมาจากสภาพร่างกายไม่แข็งแรง ดังนั้นคนเราจึงควรรักษา
สุขภาพให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเสมอ  

ฉกาจ ผ่องอักษร.(2564, น. 87) ยังได้กล่าวถึง ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ท า
ให้การท างานของอวัยวะระบบต่างๆ ของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ร่างกายมีทรวดทรงท่ีดี
และสวยงาม เกิดความมั่นใจในตนเอง ท าให้ชีวิตยืนยาวและสภาพร่างกายไม่เส่ือมโทรมก่อนเวลาอัน
สมควร ท าให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูงขึ้น เป็นผลท าให้ลดการเจ็บป่วยลง ท าให้เพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างานเพิ่มผลงานและผลผลิตให้สูงขึ้น ท าให้รอดพ้นจากอุบัติเหตุได้รวดเร็วมากขึ้น เพราะ
ร่างกายมีความแข็งแรงว่องไว สามารถหลบหลีกอันตรายต่างๆ ได้ ท าให้มีสุขภาพจิตดี ไม่เกิดความตึง
เครียด เป็นผลให้ครอบครัวมีความสุขมากขึ้น ท าให้ฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น คือ มีความสามารถใน
การท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพดีขึ้น ท าให้ผลผลิตของงานเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้
ค่าตอบแทนมากขึ้นด้วย ลดค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาพยาบาลโรคภัยไข้เจ็บ ท าให้สามารถน าเงินไป
ใช้ประโยชน์ในด้านอื่นๆ ต่อไป และคนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี สามารถประกอบอาชีพ และท า
ผลผลิตของประเทศเพิ่มขึ้น ท าให้เศรษฐกิจของประเทศมั่นคง ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวข้องกับสุขภาพนอกจากจะท าให้บุคคลมีประสิทธิภาพในการท างาน ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขยังช่วย
ให้เป็นการพัฒนาประเทศชาติเจริญก้าวหน้าได้อย่างมั่นคง และยั่งยืน 

กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและส าคัญต่อชีวิตประจ าวันมาก ถ้าหาก
ต้องการให้เป็นบุคคลท่ีมีความสุข ควรจะได้ออกก าลังกายง่ายๆ วันละประมาณ 15-20 นาที ตาม
ความสนใจ ความถนัด สภาพการณ์ความเหมาะสมของแต่ละเพศ และวัย หรือเวลาท่ีมีอยู่ เช่น การ
ออกก าลังกายด้วยการบริหารกาย การเดินเร็ว การวิ่งช้าๆ หรือเล่นกีฬาอย่างใดอย่างหนึ่ง ข้อส าคัญมี
อยู่ว่า การออกก าลังกายนั้นควรจะได้กระท าควบคู่กันไปกับการรับประทานอาหาร และการพักผ่อน
หลับนอนท่ีได้สัดส่วนและเพียงพอด้วย 

 
หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล 

กรมพลศึกษา (2565, ออนไลน์) ได้อธิบายว่าการฝึกสอนกีฬาฟุตซอลโดยต้องเริ่มต้นด้วย
โครงสร้างพื้นฐานท่ีดีมั่นคงเป็นส่ิงแรกส าหรับผู้เล่นใหม่ ซึ่งเป็นเรื่องของตัวบุคคล โดยแยกเป็น 3 ส่วน 
คือ  

1. พื้นฐานเบ้ืองต้น (Basic) หมายถึง การจัดระเบียบร่างกาย ท่าทาง บุคลิกภาพในการท่ีจะ
เล่นกับลูกฟุตบอลในลักษณะต่างๆ  

2. เทคนิค (Techniques) หมายถึง ความช านาญในวิธีการเล่นส่วนบุคคลท่ีจะควบคุมหรือ
จัดการกับลูกบอลได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  
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3. ทักษะ (Skills) หมายถึง วิธีการใช้เทคนิคเปล่ียนแปลงการเล่นและเล่นได้อย่างต่อเนื่อง
ถูกต้องรวดเร็ว ซึ่งขับเคล่ือนโดยความคิดและสมรรถภาพทางกาย 

1. กระบวนการฝึกสอน 
    1.1 เตรียมการฝึก (Preparation) เป็นส่ิงแรกที่ผู้ฝึกสอนจะต้องท า ได้แก่ 
         1.1.1 เป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ของการฝึก 
         1.1.2 สถานท่ีส าหรับการฝึก 
         1.1.3 จ านวนและระดับความสามารถของผู้เข้ารับการฝึก 
         1.1.4 แบบแผน รูปแบบและวิธีการฝึก 
         1.1.5 อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวก 
         1.1.6 ระยะเวลาของการฝึก 
    1.2 จัดการฝึก (Organization) ผู้ฝึกสอนต้องเป็นผู้จัดการเตรียมสถานท่ีหรือสนาม 

ฝึกจัดวางอุปกรณ์รวมถึงส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
    1.3 แนะน าและเริ่มการฝึก (Commence/Start) ก่อนการฝึกควรแนะน าถึง 

วัตถุประสงค์และวิธีการท่ีผู้เล่นต้องปฏิบัติต้องมีความชัดเจน เข้าใจง่าย การเริ่มเป็นส่ิงส าคัญผู้ฝึกสอน
จะต้องมีความเข้าใจในส่ิงท่ีผู้เล่นปฏิบัติว่าควรจะเริ่มต้นอย่างไร เพราะมีผลต่อความสนใจของผู้เล่นท่ี
จะปฏิบัติตาม 

    1.4 สังเกตการณ์ปฏิบัติ (Observe) ในระหว่างท่ีผู้เล่นก าลังปฏิบัติ ผู้ฝึกสอนต้อง 
เฝ้าดูเพื่อท่ีจะได้เห็นถึงข้อบกพร่องในวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ 

    1.5 หยุดการปฏิบัติ (Stop) เมื่อผู้เล่นแสดงให้เห็นถึงข้อบกพร่องในการปฏิบัติ หรือ 
ความไม่เข้าใจในส่ิงท่ีต้องท าผู้ฝึกสอนต้องหยุดการปฏิบัติของผู้เล่น ซึ่งเกี่ยวข้องกับ เมื่อไรท่ีควรจะ
หยุด และหยุดอย่างไร โดยต้องให้โอกาสผู้เล่นแก้ไขตนเองก่อน ถ้ายังไม่ดีขึ้นจึงให้หยุดและการหยุด
ควรท่ีจะคงสภาพสถานการณ์ท่ีบกพร่องไว้ ซึ่งจะท าให้ช้ีเห็นข้อบกพร่องได้ง่ายและชัดเจน 

    1.6 เข้าไปแก้ไข (Intervene) ส่ิงแรกที่ต้องท าเมื่อเขา้ไปแก้ไข คือ ต้องช้ีให้ผู้เล่น  
(ท้ังหมด) เห็นถึงข้อบกพร่องเสียก่อน แล้วจึงจะช้ีน าส่ิงท่ีถูกต้อง พูดส้ันๆ ให้เข้าใจง่ายๆ ชัดเจนและ
ตรงประเด็น 

    1.7 สอนให้เกิดผล (Teach Effect) การท่ีจะให้เกิดผลนั้น การพูดอย่างเดียวโดยไม่ 
เห็นภาพคงเข้าใจได้ยาก “พูดสิบครั้งไม่เท่าเห็นภาพครั้งเดียว” และส าคัญหากผู้เล่นได้ทดลองท าใน
ส่วนท่ีถูกต้องด้วย จะยิ่งเข้าใจได้อย่างรวดเร็วและชัดเจนยิ่งขึ้น 

    1.8 สรุปหลังการฝึก (Conclusion) เมื่อการฝึกเสร็จส้ินลง จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีผู้ 
ฝึกสอนจะต้องสรุปถึงส่ิงท่ีท า ผลท่ีเกิดขึ้น ให้รางวัลความต้ังใจด้วยการชมเชยและไม่ลืมท่ีจะช้ีให้เห็น
ถึงความส าคัญของความรับผิดชอบ ความมีวินัย เพราะส่ิงเหล่านี้ส่งผลถึงการด า รงชีวิตในสังคม 
นอกเหนือจากการเล่นกีฬา  

    ผู้ฝึกสอนต้องเข้าใจถึงระยะของการพัฒนาของผู้เล่นแต่ละคนแต่ละกลุ่ม ซึ่งเป็นกุญแจ
ส าคัญในการไขไปสู่ความส าเร็จของผู้เล่นและทีม ให้หลักเบ้ืองต้นท่ีควรพิจารณา ดังนี้ 

    1. การประเมินระดับความสามารถของนักกีฬา 
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        ผู้ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องมีความรู้ ความเข้าใจ ในความแตกต่างของนักกีฬาท่ีอยู่ใน
ความดูแล ซึ่งเป็นเรื่องท่ียากและซับซ้อน ผู้ฝึกสอนบางคนมักเข้าใจว่า การให้ความเอาใจใส่แก่นักกีฬา
ทุกคนอย่างเท่าเทียมกันถือว่ามีความยุติธรรมและเป็นการเพียงพอแล้ว ซึ่งแท้จริงแล้วเป็นวิธีการท่ีไม่
ถูกต้องท่ีผู้ฝึกสอนจะปฏิบัติกับนักกีฬาทุกคนในรูปแบบเดียวกัน เพราะนักกีฬาแต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน โดยเฉพาะในพื้นฐานทางด้าน ความพร้อมทางร่างกาย (Maturation) วัฒนธรรม 
(Culture) ช่วงวัย (Age) เพศ (Gender) สมรรถภาพทางกาย และจิตใจ (Physical and Mental) 
เพราะความแตกต่างของแต่ละบุคคลมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้และการฝึกซ้อมของนักกีฬาและต่อการ
จัดรูปแบบเรียนรู้และการฝึกซ้อมของผู้ฝึกสอนด้วย 

    2. การเตรียมวิเคราะห์งานทางด้านทักษะกีฬาท่ีจะสอน ร่วมกับการวิเคราะห์งานและ
พัฒนาการทางด้านทักษะ 

        บทบาทท่ีส าคัญท่ีสุดของผู้ฝึกสอน คือการสอนเทคนิคและแทคติค ในการแข่งขัน
เพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา การฝึกซ้อมของนักกีฬาในปัจจุบันมุ่งเน้นการฝึกซ้อมในสภาพการณ์ท่ี
เหมือนการแข่งขันมากกว่าการฝึกซ้อมเทคนิคทักษะ เมื่อนักกีฬาประสบปัญหาจากการจากการมี
เทคนิคทักษะไม่ดีพอท่ีจะน าไปใช้ในการฝึกซ้อมแทคติค ผู้ฝึกสอนต้องแก้ไขความผิดพลาดได้ตรงจุด 
ต้องแจ้งให้ทราบว่าต้องการให้นักกีฬาท าอะไร โดยสาธิตวิธีการปฏิบัติทักษะท่ีถูกต้อง ในขณะท่ีก าลัง
สาธิตวิธีการปฏิบัติ ต้องอธิบายว่ามีการเคล่ือนไหวร่างกายและวิธีการปฏิบัติโดยละเอียดท่ีนักกีฬา
สามารถเข้าใจและปฏิบัติได้ไม่พลาดผู้ฝึกสอนต้องรู้ความสามารถท่ีแท้จริงของนักกีฬาและควรให้
รางวัลนักกีฬาท่ีปฏิบัติได้ถูกต้อง การให้รางวัลเป็นส่วนประกอบหนึ่งในกระบวนการสอน ในระหว่างท่ี
นักกีฬาเริ่มท าการฝึกเพียง 2–3 ครั้ง นักกีฬาย่อมเกิดข้อผิดพลาดและรู้สึกอยากจะท าให้ส าเร็จ และ
นักกีฬาควรจะได้รับรางวัลจากประสบการณ์ท่ีดีในความพยายามฝึกทักษะ วิธีการท่ีจะช่วยให้การมอบ
รางวัลแก่นักกีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยสร้างการพัฒนาทักษะให้ดียิ่งขึ้น โดยผู้ฝึกสอน
ต้องแน่ใจว่า 

        1. รางวัลท่ีให้เป็นการแสดงความสามารถของนักกีฬาอย่างแท้จริง 
2. รางวัลถูกต้ังขึ้นตามจ านวนของค าแนะน าท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุด 
3. นักกีฬาถูกสอนตามตารางของรางวัลเพื่อว่ารางวัลในลักษณะต่างๆ จะช่วย 

สนับสนุนการรักษาทักษะ 
4. การสอนท่ีมีประสิทธิภาพท าให้แน่ใจว่าความต้องการทักษะใหม่ได้ถูกถ่ายโยงไปสู่ 

สภาพแวดล้อมของการแข่งขัน 
    สนธยา สีละมาด (2560, น. 27) กล่าวว่า การฝึกซ้อมทุกรูปแบบเป็นผลจากกฎทางด้าน

สรีรวิทยา 3 ประการ ได้แก่ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) กฎของความ
เฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 

    1. กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) เป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคัญในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับตัว (Adaptation) หรือผลของการ
ฝึกซ้อม (Training Effect) จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อร่างกายมีการท างานท่ีระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรม
ปกติท่ีปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนักท่ีมากกว่าปกติจะเพิ่มความเครียดต่อระบบการท างาน
ของร่างกายในจ านวนท่ีมากกว่าสภาพปกติหรือสภาพท่ีร่างกายเคยชิน เช่น การออกก าลังกายจะท า



46 
 

ให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึ้นกว่าชีพจรขณะพัก หรือในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ ามเนื้อ 
กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานต้านกับแรงต้านท่ีมากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อต้องได้รับความหนัก
มากกว่าปกติจากการเพิ่มความหนัก (Intensity) ของการออกก าลังกาย หรืออีกวิธีการหนึ่งท่ีเกี่ยวกับ
การใช้ความหนักมากกว่าปกติสามารถกระท าได้โดยการเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลัง
กาย เช่น การเพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องท างานในระยะเวลาท่ียาวนานกว่าปกติ 
การปรับปรุงความอ่อนตัว (Flexibility) การเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ (Range of Motion) 
ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ให้มีความยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียดไว้ใน
เวลาท่ีนานกว่าปกติจึงก่อให้เกิดการพัฒนาตามมาได้ อย่างไรก็ตามถ้าความหนักของการฝึกซ้อมมี
มากกว่าความหนักปกติท่ีร่างกายสามารถปฏิบัติได้ ร่างกายจะมีความเหนื่อยล้ า (Fatigue) ท าให้
ระดับสมรรถภาพลดต่ าลงกว่าระดับปกติ แต่ถ้าการฝึกซ้อมจบลง ระดับสมรรถภาพจะมีการฟื้น
กลับคืน (Recovery) ถึงระดับปกติ และถ้าความหนักอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม ไม่มากหรือน้อยไป หลัง
การฟื้นสภาพอย่างสมบูรณ์ระดับสมรรถภาพจะเพิ่มขึ้นสูงกว่าระดับเริ่มต้น (Original Level) อันเป็น
ผลมาจากร่างกายมีการปรับชดเชยมากขึ้นกว่าก่อนได้รับการฝึกซ้อม 

    2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎท่ีเกี่ยวกับการประกอบ
กิจกรรมท่ีมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรม ซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิด
ของการพัฒนาท่ีเกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ เช่น การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพิ่มขึ้น
ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขณะท่ีออกก าลังกายเพื่อฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลท่ีเฉพาะในการ
ปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนื้อ ความหนักของงานท่ีแตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน 
การเพิ่มความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนักท่ีมากกว่าปกติ หากฝึกด้วยแรงต้านท่ีระดับ
ต่ ากว่าท่ีร่างกายสามารถท าได้ในภาวะปกติ จะไม่มีผลในการเพิ่มความแข็งแรง ดังนั้น ความหนักของ
การฝึกซ้อม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) จะเป็นตัวก าหนดผลของการฝึกซ้อม 
(Training Effect) ซึ่งการฝึกซ้อมจะต้องมีความเหมาะสม มีความสอดคล้องและอยู่ในขอบเขตของ
ประเภทการแข่งขัน การปรับเปล่ียนองค์ประกอบของความหนักหรือปริมาณในการฝึกซ้อมจะมี
ความสัมพันธ์กับผลของการฝึกซ้อม เช่น ในการฝึกยกน้ าหนัก การเพิ่มจ านวนน้ าหนักในการฝึกจะ
เป็นผลท าให้ยกได้น้อยครั้ง ในขณะเดียวกันการลดจ านวนน้ าหนักในการฝึกส่งผลให้สามารถยกได้
จ านวนท่ีมากขึ้น 

    3. กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) หมายถึง ระดับสมรรถภาพจะลด
ต่ าลงถ้าได้รับความหนักมากกว่าปกติหรือไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับ
ภายในตัวเอง ถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นส่ิงท่ีท้าทายหรือหนักขึ้น ระดับสมรรถภาพก็จะคงท่ี (Plateau) 
และถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดับสมรรถภาพก็จะลดต่ าลงเป็นล าดับข้ันจนกระท่ังถึงระดับท่ีจ าเป็นส าหรับ
การประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ผลของการฝึกซ้อมจะมีผลอยู่ช่ัวระยะหนึ่ง  และจะลดลง
หลังจาก 2–3 วัน ของการหยุดการฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็นการลดท้ังขบวนการเมตาบอลิก (Metabolic) 
และความสามารถในการท างานของร่างกาย ถึงแม้ช่วงเวลาการพักระหว่างการออกก าลังกายในแต่ละ
ครั้งจะมีความจ าเป็นส าหรับประโยชน์สูงสุดจากการออกก าลังกาย แต่การพักท่ียาวนานเกินไป
ระหว่างกายฝึกซ้อม สามารถเป็นผลท าให้มีการลดลงของระดับสมรรถภาพการรักษาระดับ
สมรรถภาพให้คงอยู่ นักกีฬาจ าเป็นต้องมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (Maintenance) เมื่อมี
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การฝึกซ้อมความแข็งแรง และเมื่อการฝึกซ้อมหยุดลง ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะลดลงอย่าง
สัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกซ้อม 

    4. หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนในกีฬาฟุตซอล 
        ความอดทนเป็นสมรรถภาพพื้นฐานท่ีส าคัญของกีฬาทุกประเภท ท่ีจะต้องได้รับการ

ฝึกก่อนสมรรถภาพด้านอื่น ๆ เป็นอันดับแรก ถ้าหากนักกีฬามีความอดทนทางร่างกายดี จะสามารถ
ประกอบกิจกรรมได้โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า หรือสามารถประกอบกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องซ้ า 
ๆ กันได้เป็นเวลานาน ๆ โดยท่ีไม่มีสภาวะการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าเกิดขึ้น ความอดทนจึงเป็น
องค์ประกอบของความสามารถทางกลไกลการเคล่ือนไหวท่ีควรได้รับการฝึกหรือได้รับการพัฒนาเป็น
อันดับแรก เพราะถ้าปราศจากความอดทนของร่างกายแล้ว การที่ผู้ฝึกสอนจะก าหนดการฝึกซ้อมท่ีให้
นักกีฬาปฏิบัติกิจกรรมท่ีซ้ า ๆ กันในรูปแบบต่าง ๆ ของการฝึกคงจะเป็นไปได้ยาก ตลอดจนการท่ี
พัฒนาองค์ประกอบของความสามารถทางกลไกด้านอื่น ๆ ก็จะไม่สามารถพัฒนาได้อย่างเต็มท่ีความ
อดทน ได้มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของความอดทน พอสังเขปดังต่อไปนี้ 

        ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อใน
การออกแรงเกือบสูงสุดเพื่อการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง หรือการปฏิบัติงานซ้ า ๆ ได้เป็นเวลา
ยาวนาน Martinez-Aranda; & Fernandez-Gonzalo (2017, pp. 1653-1661) การฝึกให้ร่างกาย
ออกแรงในสภาวะท่ีไม่หนักมาก แต่มีการปฏิบัติซ้ าโดยใช้จ านวนครั้งหรือระยะเวลาท่ีนานต่อเนื่อง 
(ถาวร กมุทศรี, 2560, น. 47) การท่ีร่างกายมีความสามารถท่ีจะประกอบกิจกรรมการออกก าลังได้
เป็นเวลานานโดยไม่เหนื่อย เมื่อยล้าหรืออ่อนเพลีย (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2561, น. 119) จาก
ความหมายของนักวิชาการหลายท่านก็พอท่ีจะสรุปได้ดังนี้ คือ ความสามารถของร่างกายท่ีประกอบ
กิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง ยาวนาน ได้ปริมาณงานและเวลาอย่างเหมาะสม โดยท่ีไม่ก่อให้เกิดความ
ทุกข์ทรมานความเหนื่อยล้า ความเมื่อยล้า ความอ่อนเพลียให้กับร่างกาย ความอดทนพื้นฐาน แบ่ง
ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 

        1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ 
กล้ามเนื้อที่ออกแรงยกน้ าหนักได้หลายครั้งติดต่อกันเป็นเวลานาน โดยไม่เม่ือยล้า เช่น การดึงข้อ การ
ดันพื้น การก้าวขึ้น-ลง เป็นต้น 

        2. ความอดทนท่ัวไป (General Endurance) หมายถึง กิจกรรมการออกก าลังเป็น 
เวลานานติดต่อกัน โดยกิจกรรมนั้นกระท าอย่างค่อยเป็นค่อยไปในขบวนการใช้ออกซิเจน หรือ
กิจกรรมการท างานแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) 

        ระบบในร่างกายท่ีเกี่ยวข้องโดยตรงกับความอดทนท่ัวไป มีอยู่ 2 ระบบ คือ ความ
อดทนของระบบหัวใจ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในเรื่องของความอดทนนั้น Amani-
Shalamzari et al. (2020, pp. 374-382) กล่าวไว้ว่า ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุด คือ 
ต้องมีความทนทานของระบบไหวเวียน หรือระบบหัวและหลอดเลือดดี ในขณะท่ี Shephard ให้
ความเห็นไว้ว่า การออกก าลังกายขนาดปานกลางในช่วงเวลาต้ังแต่ 1 นาทีถึง 1 ช่ัวโมง เป็น
องค์ประกอบของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด 

        ในปัจจุบันการฝึกความอดทนมีหลักการฝึกท่ีหลากหลาย ซึ่งรูปแบบท่ีน ามาใช้ต้องมี
ความเหมาะสมกับความพร้อมของร่างกาย เป้าหมาย และประเภทกีฬาเป็นส่วนประกอบส าคัญท่ี
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จะต้องค านึงถึงเสมอ การฝึกความอดทนถ้าแบ่งตามลักษณะการใช้พลังงาน เราสามารถแบ่งออกเป็น 
2 ลักษณะ คือ 

        1. การฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) หมายถึง การ
ท างานของกล้ามเนื้อหรือการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของการ
ผลิตพลังงาน เพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเช้ือเพลิงในการเคล่ือนไหวได้เป็นเวลานาน (AFC Futsal Club 
Championship, 2022, online) การออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกก าลังกายโดยใช้
กล้ามเนื้อเคล่ือนไหวต่อเนื่องอย่าง สม่ าเสมอ ไม่หักโหม เพื่อให้หัวใจเต้นประมาณ 65-80 % ของ
อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ติดต่อกันเป็น เวลาอย่างน้อย 15 นาที ขึ้นไปจนเป็นช่ัวโมง หรือ 2 
ช่ัวโมง ถ้าออกก าลังกายตามลักษณะนี้ครบถ้วนทุกองค์ประกอบ จะเกิดผลดีต่อหัวใจ เส้นเลือดและ 
ปอด คือ เป็นการบริหารระบบหัวใจและเส้นเลือด และระบบการหายใจ นั่นเอง หัวใจจะแข็งแรง ไม่
เหนื่อยง่าย เส้นเลือดและปอดมีการขยายตัวดี ช่วยลดโคเลสเตอรอลในเลือดได้ด้วย นอกจากนั้นยัง
เป็นการการรักษาสัดส่วนของร่างกาย 

             การฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน สามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้โดยการฝึกวิ่ง
แบบต่อเนื่อง (Continuous Running) การฝึกวิ่งแบบเร็วสลับช้า หรือท่ีเรียกว่าการฝึกแบบหนักสลับ
เบา (Interval Training) และการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) (AFC Club Competitions 
Ranking, 2020, online) กีฬาประเภทท่ีต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกและการแข่งขันท่ีต่อเนื่องและ
เป็นเวลานาน ยิ่งต้องมีความจ าเป็นต้องฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน เพื่อให้ร่างกายสามารถน าเข้า
ออกซิเจนได้เพิ่มขึ้น ท าให้นักกีฬาเหน็ดเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว จากเหตุผลดังกล่าว การฝึก
ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน จึงเป็นส่ิงท่ีนักกีฬาควรได้รับการพัฒนาก่อนท่ีจะท าการฝึกความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน เพราะจะท าให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ท่ัวร่างกาย สามารถยืนหยัด
การท างานได้เป็นระยะยาวนานขึ้น 

        2. การฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) หมายถึง การ
ท างานของร่างกายท่ีไม่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานในการเคล่ือนไหว ระบบนี้สามารถผลิตพลังงาน
ออกมาใช้ได้ในเวลาส้ัน ๆ ประมาณ 2 นาที (Martinez-Aranda; & Fernandez-Gonzalo, 2017, 
pp. 1653-1661) ในขณะเดียวกันก็จะเกิดของเสียตามมา คือ กรดแล็กติก เป็นสารท่ีก่อให้เกิดความ
เมื่อยล้าเป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนไหว ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนนับว่ามีความส าคัญต่อนักกีฬา
ประเภทท่ีต้องใช้ก าลัง ความเร็ว และความว่องไวในการเคล่ือนไหวซ้ า ๆ หรือบ่อยครั้ง การฝึกความ
อดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

            2.1 ความเร็วอดทน (Speed Endurance) การฝึกเพื่อพัฒนาทางด้านความเร็ว
อดทน จะช่วย ให้นักกีฬาสามารถรักษาระดับความเร็วในการเคล่ือนไหว หรือสามารถกระท าซ้ าใน
ความเร็วนั้นได้บ่อยครั้ง หรือยาวนานขึ้น ถึงแม้ว่าจะเกิดการสะสมของกรดแล็กติกในร่างกายเพิ่มขึ้นก็
ตามความแข็งแรงอดทน จะช่วยให้นักกีฬาสามารถออกแรงกระท าซ้ าๆ ได้บ่อยครั้งขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
ในสภาวะท่ีร่างกายมีการสะสมความเมื่อยล้า หรือสะสมกรดแล็กติกในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ก็ตาม 

            2.2 ความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) 
    5. การพัฒนาความอดทน (Development Endurance) 
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        ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) และแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Endurance) จะสามารถพัฒนาได้โดยวิธีการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
ซึ่งจะมีปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญอยู่ 4 ประการ คือ (Miftachurochmah et al. 2023, pp. 
517-526) 

        1. ความหนักของการฝึก (Intensity of Exercise) 
        2. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกแต่ละช่วง (Duration of Exercise Interval) 
        3. ระยะเวลาในการพักของการฝึกในแต่ละช่วง (Duration of Recovery Interval) 
        4.การปฏิบัติซ้ าในแต่ละกิจกรรมการฝึกและช่วงเวลาพักระหว่างฝึกแต่ละครั้ง 

(Repetition of Exercise and Recovery Interval) 
 

ตาราง 2.6 ปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบส าคัญในการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval Training) 
 

องค์ประกอบส าคัญ ความหมายของการฝึก 
ความหนักของการฝึก 
(Intensity of Exercise) 

ความเร็วหรืออัตราความเร็วของการฝึก หรือการ
ปฏิบั ติแต่ละครั้ งหรือแต่ละเท่ียว ซึ่ง คิดจาก
เปอร์เซ็นต์ของความเร็ว หรือความสามารถสูงสุด
ของนักกีฬาแต่ละคน 

ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกแต่ละช่วง 
(Duration of Exercise Interval) 

ความยาวนานของระยะเวลาหรือระยะทางท่ีใช้ใน
การฝึกแต่ละครั้งหรือแต่ละเท่ียว 

ระยะเวลาในการพักของการฝึกในแต่ 
ละช่วง (Duration of Recovery Interval) 

ช่วงเวลาพักระหว่างเท่ียวฝึก หรือช่วงเวลาพัก
ระหว่างเซต หรือระหว่างรอบ 

การปฏิบัติหรือกระท าซ้ าในแต่ละ 
กิจกรรมการฝึก (Repetition of Exercise) 

จ านวนครั้งหรือจ านวนเท่ียวของการกระท าซ้ าใน
แต่ละกิจกรรม หรือรวมจ านวนครั้ งของทุก
กิจกรรมการฝึก 

ช่วงเวลาพักระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 
(Recovery Interval) 

ช่วงพักระหว่างการฝึกหรือการปฏิบัติแต่ละครั้ง 
ควรให้มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบา ๆ เช่น การ
เดิน หรือวิ่งเหยาะๆ เพื่อช่วยให้การฟื้นสภาพของ
ร่างกายเร็วขึ้น 

Note. From “Corrigendum: Increases in RPE Rating Predict Fatigue Accumulation 
Without Changes in Heart Rate Zone Distribution After 4-Week Low-Intensity High-
Volume Training Period in High-Level Rowers,” by Pind, R. Hofmann, P. Mäestu, E. 
Vahtra, E. Purge, P. and Mäestu, J. 2022. Front Physiol, 31(13), p. 834667. 
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ตาราง 2.7 การเปรียบเทียบการฝึกแบบหนักสลับเบาระหว่างการฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจนกับ
ไม่ใช้ออกซิเจน 
 

องค์ประกอบส าคัญ ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
ความหนักในการฝึก  60-85%  85-100% 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก 2-10 นาทีหรือมากกว่า 10 วินาที-2 นาที 
เวลาพักฟื้นร่างกาย 1-3 นาที(ชีพจร 120 ครั้ง/นาที) 3-5 นาทีหรือมากกว่า 
กิจกรรมในช่วงพัก เดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ เดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ 
จ านวนครั้งท่ีปฏิบัติซ้ า ค่อนข้างมาก ค่อนข้างน้อย 
Note. From “Corrigendum: Increases in RPE Rating Predict Fatigue Accumulation 
Without Changes in Heart Rate Zone Distribution After 4-Week Low-Intensity High-
Volume Training Period in High-Level Rowers,” by Pind, R. Hofmann, P. Mäestu, E. 
Vahtra, E. Purge, P. and Mäestu, J. 2022. Front Physiol, 31(13), p. 834667. 
 

โดยสรุป การฝึกเพื่อพัฒนาความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน มีวิธีการฝึกได้หลากหลายโดย
เน้นการปฏิบัติซ้ า ๆ หรือต่อเนื่องระยะเวลาส้ัน ๆ มีจ านวนครั้งมาก ภายในเวลา 10-15 วินาที เช่น 
การวิ่งเร็วในระยะทาง 30-40 เมตร จ านวน 8-10 เท่ียว การวิ่งไปกลับระยะทาง 20-30 เมตร จ านวน 
10 เท่ียว และมีการวิ่งอีกแบบหนึ่งท่ีก าลังได้รับความนิยมก็คือ การวิ่งรอบสนาม 400 เมตร โดยแบ่ง
ออกเป็นทางวิ่ง 75 เมตร (15 วินาที) สลับกับเดินระยะทาง 25 เมตร (22 วินาที) แบ่งได้เป็น 4 ช่วง 
ต้องวิ่งท้ังหมด 10 รอบสนาม (400 เมตร) รูปแบบการฝึกเหล่านี้เพื่อให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงเกือบ
เต็มท่ี ด้วยจ านวนครั้งท่ีต่อเนื่อง ในขณะเดียวกันกรดแล็กติกจะเพิ่มสูงขึ้นตามจังหวะออกแรงและใน
ช่วงเวลาพักส้ัน ๆ จึงเป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อหดตัวในสภาวะท่ีมีอาการล้า เพื่อพัฒนาความอดทนของ 
ร่างกายท่ีสอดคล้องกับธรรมชาติของการท างานของร่างกายกับชนิดกีฬาประเภทต่าง ๆ ให้มากท่ีสุด 
 
หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึกนักกีฬา 
 หลักในการฝึกนักกีฬาท่ีส าคัญส าหรับผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้และความเข้าใจอย่างยิ่ง   
เพื่อผลท่ีจะเกิดต่อการฝึกซ้อมก็คือ หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึก เพื่อพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องค านึงถึงสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ อาทิเช่น 
อายุ เพศ สัดส่วนร่างกาย และความสามารถของนักกีฬา เป็นต้น เพราะฉะนั้นการออกแบบโปรแกรม
การฝึกให้ดีและเหมาะสม จึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะต้องมีการวางแผนโปรแกรมการฝึกให้ เหมาะสมกับ
สภาพของนักกีฬา เพศ อายุ สัดส่วนของร่างกาย สภาพความพร้องของจิตใจท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพ
ในการฝึกซ้อม สนธยา สีละมาด (2560, น. 26-29) ได้ก าหนดหลักการในการออกแบบโปรแกรมการ
ฝึก ดังต่อไปนี้ 
 1. กิจกรรมการฝึกหรือแบบฝึก ส าหรับการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ
การฝึกซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการพัฒนา เช่น การออกแบบ
โปรแกรมการฝึกพลัง จะต้องเป็นโปรแกรมท่ีสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้จริง เช่น โปรแกรม             
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การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล เป้าหมายเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ช่วงบนของร่างกายนั้น               
การใช้เมดิซินบอลฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อช่วงบนร่างกายได้จริง 
 2. เวลาการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงใน 1 วัน เช่น ในชนิดกีฬายูโด ต้องฝึกอย่างน้อย 1-2 
ช่ัวโมง และต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็นส่ิงส าคัญ ซึ่งจะส่งผล
กระทบต่อร่างกายเมื่อนักกีฬาได้รับการฝึกท่ีหนักเกินไปซึ่งอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บเอ็น กล้ามเนื้อ
และข้อต่อได้  แต่ถ้านักกีฬาได้รับการฝึกท่ีดี และก็จะช่วยให้สามารถพัฒนาทักษะให้ดีขึ้น 
 3. ความถี่ในการฝึกต่อสัปดาห์ ซึ่งในการฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นประกอบด้วยความหนักเบา
ของกิจกรรมในแต่ละวัน ส าหรับการฝึกอย่างน้อยควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  
 4. ความหนัก-เบาของของโปรแกรมการฝึก ซึ่งส าหรับการก าหนดความหนัก -เบา ของ
โปรแกรม ควรค านึงถึงระดับสมรรถภาพทางกายเป็นรายบุคคล เพราะสมรรถภาพทางกาย                     
แต่ละคนไม่เท่ากัน ถ้าได้รับการฝึกท่ีหนักเกินจะส่งผลกล้ามเนื้อล้า ดังนั้นจึงควรพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายให้พร้อม   
 5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรม ต้องค านึงถึงสภาพปัจจุบันของนักกีฬาแต่ละบุคคล 
และลักษะความสามารถของแต่ละคนด้วย ขีดจ ากัดความสามารถเฉพาะบุคคล ผู้ฝึกสอนต้องค านึงถึง
ลักษะโครงสร้างการเจริญเติบโตของนักกีฬาในแต่ละช่วงอายุ ซึ่งไม่ควรให้นักกีฬาเร่งท าสถิติให้ดีขึ้น
เกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนในการฝึกแต่ละด้านนั้นใช้เวลา                  
ไม่เท่ากัน โดยท่ัวไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน สามารถท าให้มีการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและก าลังเพิ่มข้ึนได้ 
 6. เกณฑ์ระดับสมรรถภาพทางกายก่อนท่ีจะได้รับการฝึก เป็นเครื่องมือท่ีจะท าให้พบ               
การเปล่ียนแปลงของนักกีฬา เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วงก่อนการฝึกช่วงระหว่างการฝึก  
และช่วงหลังการฝึก นั้นเป็นส่ิงท่ีส าคัญและเพื่อเปรียบเทียบผลท่ีออกมานั้นดีขึ้นหรือไม่ ดังนั้นควรต้อง
มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเพื่อดูระดับความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้น                    
จึงปรับเปล่ียนโปรแกรมการฝึก นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของ     
การฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลล าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มี    
ความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับผลการทดสอบความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้น
ต่อไป 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 2) ได้กล่าวไว้ว่า ในยุคปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้เข้ามามีส่วนช่วยในการพัฒนารูปแบบวิธีการฝึกของกีฬาประเภทต่างๆ    
อย่างมาก ข้อค้นพบท่ีได้จากการศึกษาค้นคว้าได้มีการน ามาปรับปรุง และประยุกต์ใช้ในการกีฬา    
อย่างไม่หยุดยั้ง ไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตาม ความเปล่ียนดังกล่าวนี้เป็นท่ี
ยอมรับกันอย่างแพร่หลายในบรรดากลุ่มประเทศผู้น าทางการกีฬาท่ัวโลก ซึ่งยังส่งผลให้สถิติของกีฬา
หลายประเภทได้พัฒนาก้าวหน้าขึ้นเป็นล าดับ 
 ในการฝึกท่ีต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อนั้น จ าเป็นอย่างยิ่งท่ี ต้อง
อาศัยการเตรียมร่างกายขั้นพื้นฐานให้ถูกต้องตามขบวนการของทฤษฎีการฝึก การเปล่ียนแปลงของ
ร่างกาย โดยเริ่มฝึกจากความเข้มข้นต่ าไปสู่ความความเข็มข้นสูงโดยค่อย ๆ เพิ่มจ านวนครั้ง จ านวน
เซตหรือน้ าหนัก เวลาในการพักตามความสามารถของนักกีฬาท่ีสามารถปฏิบัติได้ การก าหนดความ
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หนัก (Intensity) ต้องมีความสอดคล้องกับจ านวนครั้ง (Repetition) และจ านวนเซต (Set)               
ท่ีก าหนดให้ฝึกและเพื่อให้บังเกิดประสิทธิภาพ หรือเป็นผลดีต่อกล้ามเนื้อและร่างกายมากท่ีสุด             
จึงจ าเป็นต้อมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคลและต้องค านึงถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกนั้น
ต้องการให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาอย่างไร เช่น ความแข็งแรง (Strength) ก าลังความแข็งแรง 
(Explosive Strength) เป็นต้น ดังนั้นการก าหนดความหนัก (Intensity) จ านวนครั้ง (Repetition) 
จ านวนเซต (Set) นั้นต้องอาศัยการพิจารณาให้สอดคล้องกันเพื่อให้เกิดการพัฒนาในการฝึกสูงสุด 
เพราะฉะนั้น ผู้ฝึกสอนจึงควรศึกษาหลักการ ทฤษฎี วิธีการฝึกให้ถูกต้องก่อนท่ีจะท าการสร้าง
โปรแกรมการฝึกเพื่อลดและป้องกันความผิดพลาดและการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายใน
ร่างกายและกล้ามเนื้อต่าง ๆ Iachini et al.  (2019, pp. 1-12) ได้ก าหนดหลักเกณฑ์ในการปฏิบัติ
ดังนี้ 
 1. การก าหนดความหนัก (Intensity) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับความแข็งแรง
ของนักกีฬาท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกและจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬา  
 2. การก าหนดจ านวนครั้ง (Repetition) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมาย
การฝึกก าลังความแข็งแรงหรืออดทนหรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปท้ังสองด้าน ซึ่งต้องก าหนดให้
เหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ท่ีใช้ในการฝึกก าลังและลักษณะความต้องการเฉพาะด้าน
ของแต่ละประเภทกีฬาด้วย 
 3. การก าหนดจ านวนเซต (Set) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าก็เช่นกัน จ าเป็นต้องให้
สอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย และองค์ประกอบของการฝึกท่ีต้องการ 
 4. การปรับปริมาณ จ านวนครั้ง (Repetition) จ านวนเซต (Set) ความหนัก (Intensity)  
และเวลาในการพักระหว่างเซตในการฝึกแต่ละแบบฝึก ควรปรับปริมาณให้เกิดความเหมาะสมกับ
สภาพความแข็งแรงและความอดทนของร่างกายท่ีได้รับการพัฒนาเปล่ียนแปลงให้ดีขึ้นในแต่ละช่วง
การฝึกตามล าดับ 
 5. การก าหนดเปอร์เซ็นต์ความหนักของการฝึกขึ้นอยู่กับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ  
การฝึกท่ีต้องการเน้นและเฉพาะเจาะจงเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายแก่นักกีฬาตรงตามความ               
มุ่งหมาย แต่ต้องสอดคล้องกับความสัมพันธ์กันของการก าหนดจ านวนครั้งและจ านวนเซตท่ีจะให้
นักกีฬาท าการฝึกด้วยโดยจะต้องไม่ลืมจุดมุ่งหมายหลักการฝึกเป็นอันขาดดังข้อมูลรายละเอียด              
ท่ีน ามาแสดงประกอบเป็นแนวทางหรือเกณฑ์ในการปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 
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ตาราง 2.8  จุดมุ่งหมายและเกณฑ์การพิจารณาความหนักในการฝึก 
 

หมายเหตุ. จาก ผลการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดยใช้เมดิซีนบอลและการฝึกยูโดควบคู่กับการฝึกโดย
ใช้แรงต้านท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด (น. 73), โดย กฤษณ์ เชาว์พานิช, 2561, 
กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 
  1. ความหนักของการออกก าลังกายโดยใช้เกณฑ์อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 
rate) และการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceive exertion)    
  ระดับความเหนื่อยจากการออกก าลังกาย (Rating of perceived exertion, RPE) 
วิธีการนี้ท าโดยใช้ความรู้สึกของผู้ออกก าลังกายขณะออกก าลังกาย เช่น การเต้นของหัวใจ อัตราการ
หายใจ ปริมาณเหงื่อท่ีออกอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อเมื่อออกก าลังกายให้คอยประเมินว่าก าลัง           
อยู่ในช่วงอะไร ซึ่งแบ่งต้ังแต่ระดับ 6-20 โดย 6 หมายถึง ไม่ได้ออกก าลังกาย และ 20 หมายถึง        
ออกก าลังกายหนักเกินไป โดยตัวเลขมาจากความสัมพันธ์กับอัตราการเต้นหัวใจ 60-200 ครั้งต่อนาที 
การออกก าลังกายปานกลางจะอยู่ในช่วง 12-14 หรืออัตราการเต้นหัวใจ 120-140 ครั้งต่อนาที           
ช่วยให้ควบคุมปริมาณและความหนักการฝึกได้ด้วยตัวเอง Bompa (2020, p. 56) ได้กล่าวว่า  การใช้
เครื่องมือวัดความรู้สึกไม่สามารถใช้ได้ในทุกสถานการณ์ควรใช้เครื่องมือท่ีแตกต่างกันขึ้นอยู่กับ
วัตถุประสงค์ของการศึกษาอย่างไรก็ตามการใช้เครื่องมือด้วย RPE เป็นเครื่องมืออย่างง่าย มีความ
สะดวกท่ีสุดในการประยุกต์ใช้ในการประเมินความรู้สึกในการทดสอบหรือการก าหนด ปริมาณและ
ความหนักในการออกก าลังกาย สรุปได้ว่าการวัดระดับความเหนื่อยจากการออกก า ลังกาย (RPE) 
สามารถช่วยประเมินระดับความหนักในการออกก าลังกายได้ เป็นการวัดท่ีสามารถน าไปใช้ได้สะดวก
และปลอดภัย แต่อย่างไรก็ตามมีหลายปัจจัยท่ีอาจส่งผลต่อความรู้สึกและมีผลท าให้ค่าท่ีได้ไม่ถูกต้อง 
  สเกลบอกระดับเหนื่อย Rating of perceived exertion (RPE) คือ การประเมิน               
การรับรู้การออกแรงของร่างกาย โดยอาศัยความรู้สึกในการรับรู้การออกแรงและประเมินค าออกมา
เป็นตัวเลขต้ังแต่ 6-20 โดยท่ีระดับ 6 หมายถึง ไม่มีการออกแรงเลย และระดับ 20 หมายถึง                       
รับรู้การออกแรงในระดับสูงสุด โดยเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานการรับรู้การออกแรงของร่างกาย 
(Borg rating of perceived exertion)  (ดังตาราง 2.9) 
 
 
 

จุดมุ่งหมายในการฝึก      เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด      จ านวนคร้ัง      จ านวนเซต 

ความอดทน 30 – 50 12 – 15 3 – 5 

ความแข็งแรง 70 – 90 6 - 8 4 – 5 

ก าลังความเร็ว 50 – 70 8 – 10 3 – 4 

ระบบไหลเวียนโลหิต 20 – 30 15 – 20 3 – 5 
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ตาราง 2.9 ค่าระดับการออกแรงรับรู้ของร่างกาย (Rating of perceived exertion - RPE) 
 
        ระดับ RPE                                    ความรู้สึกของการออกแรง 
              6-7                               ไม่เหนื่อยเลย (Very very light) 
              8-9                               เริ่มเหนื่อย (Very light) 
            10-11                              เหนื่อยเล็กน้อย (Fairly light) 
            12-14                              เหนื่อยปานกลาง (Somewhat hard) 
            15-16                              เหนื่อยมากขึ้น (Hard) 
            17-18                              เหนื่อยมาก (Very hard) 
            19-20                              เหนื่อยมากท่ีสุด (Very very hard) 
หมายเหตุ. จาก ข้อแนะน าการออกก าลังกายในผู้เป็นโรคเบาหวาน (น. 113-116), โดย ฉกาจ ผ่อง
อักษร, 2564, นนทบุรี: โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์.  
 
 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximal heart rate) หมายถึง อัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดของแต่บุคคลท่ีหัวใจยังคงท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย และหากออกก าลังกาย
จนชีพจรเต้นเร็วมากไปกว่านี้จะท าให้เกิดอันตราย และร่างกายจะทนต่อสภาวะนี้ไปนานๆ ก็ไม่ได้ 
การค านวณอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR-Maximal heart rate) ท าได้โดยเอาตัวเลข 220                 
ลบด้วยอายุของคนๆ นั้น ตัวอย่างเช่น เมื่ออายุ 50 ปี อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) จะเท่ากับ 
220 ลบด้วย 50 เท่ากับ 170 ครั้งต่อนาที (ไพศาล จันทรพิทพักษ์, 2565, ออนไลน์) 
 อัตราการเต้นของหัวใจในขณะออกก าลังกาย (Training zone heart rate) 
นักวิทยาศาสตร์การกีฬา/เวชศาสตร์การกีฬา ได้ท าวิจัยและศึกษาข้อมูลจากประสบการณ์ต่างๆ                
ลงความเห็นว่า ผู้ท่ีจะออกก าลังกายเพื่อหวังผลในด้าน Aerobic fitness (ความฟิตของหัวใจ ปอด
และการไหลเวียนของโลหิต) จะต้องมีเป้าหมายในการออกก าลังกาย เพื่อให้ชีพจรของคน ๆ นั้นเพิ่ม
สูงขึ้นจนกระท่ังถึง 60-80% ของ Maximal heart rate (อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด)                        
ซึ่งในภาคปฏิบัติท่านท่ีจะออกก าลังกายก็ต้องเริ่มต้นต้ังแต่การ Warm–up, การยืดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) และจึงออกก าลังกายตามท่ีท่านถนัด ซึ่งในท่ีนี้จะเป็นการออกก าลังกายท่ีเป็น Aerobic 
exercises ตัวอย่างเช่น การวิ่ง การปั่นจักรยาน ท้ังอยู่กับท่ี หรือออกไปข้างนอก การเต้นแอโรบิค 
การเต้นร าในจังหวะท่ีเร็ว เป็นต้น โดยท่ีเมื่อส้ินสุดเวลาออกก าลังกาย (ขั้นต่ าประมาณ 20 นาที)                 
ชีพจร จะต้องอยู่ท่ี 60-80% ของ MHR ซึ่งตามท่ีสมมุติคนท่ีมีอายุ 50 ปีชีพจรใน Training zone                 
ก็ควรจะอยู่ท่ี 60-80% ของ (220-50) หรือ เท่ากับ 102-136 ครั้งต่อนาที จึงจะเกิดผลดีต่อความฟิต 
หรือความสมบูรณ์แขง็แรงของหัวใจ ปอด และการไหลเวียนของเลือดในการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
ท่ีจะท าให้ชีพจรเต้นเร็วขึ้นจนถึงเป้าหมายท่ีต้องการ ส าหรับผู้ท่ีสูงอายุหรือผู้ท่ีมีปัญหาเรื่อง ข้อเข่า  
ข้อเท้า หรือข้อสะโพกหรือแม้แต่ผู้ท่ีเป็นอัมพาตครึ่งซีก ก็สามารถปรับเป็นการออกก าลังกายแบบ                 
แอโรบิคท่ีใช้เฉพาะแขนและมือ ก็ได้เช่นกัน เช่น การปั่น  จักรยานอยู่กับท่ีด้วยการใช้มือ 2 ข้าง                  
ก็สามารถให้ประโยชน์ได้เช่นเดียวกัน ไม่จ ากัดอยู่เฉพาะผู้ท่ีมีแขน ขาดีอย่างเดียวเท่านั้น  
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  ศุภนิธิ ข าพรหมราช (2560, น. 18-20) ได้สรุปหลักการออกก าลังกายในการ                   
ออกก าลังกายแต่ละครั้ง ควรยึดหลักปฏิบัติตามหลัก “FITT” ดังนี้ 
  1. ความถ่ี (Frequency) ของการออกก าลังกาย อย่างน้อย 3-5 ครั้ง/สัปดาห์ 
  2. ความหนัก ( Intensity) ของการออกก าลังกาย สามารถใช้ชีพจรสูงสุด 
(Maximum heart rate หรือ MHR) เป็นตัวก าหนดความหนัก ในการออก าลังกายเพื่อสุขภาพ            
ควรให้ชีพจรอยู่ท่ีประมาณ 60-80% ของ MHR หากไม่มีอุปกรณ์อะไรเลยก็วัดความหนักการ          
ออกก าลังกายแบบง่าย ๆ ได้ เช่น การพูดคุยหากหอบหรือพูดเป็นค า ๆ ล าบาก ก็แสดงว่ามีความหนัก
มากกว่าปกติ โดยความหนักท่ีเหมาะสมสามารถใช้ตัวก าหนดความหนักได้ เช่น MHR หรือ 
ความสามารถในการเต้นของชีพจรสูงสุด (Maximum heart rate) (ดังตาราง 2.10) 
   
ตาราง 2.10  การแบ่งอัตราการเต้นของหัวใจ 
 

Heart rate zone Benefit 
Zone 1 : Easy 

(Very light) 50-60% 
เหมาะส าหรับมือใหม่ ใช้ส าหรับการ Warn up และ Cool down 

Zone 2 : Fat burning 
(Light) 60-70% 

ช่วยในเรื่องการฝึกเพิ่มความอึด ร่างกายเริ่มมีการดึงเอาไขมันมาใช้              
เผาผลาญจึงเหมาะกับผู้ท่ีลดน้ าหนัก 

Zone 3 : Aerobic 
(Moderate) 70-80% 

เน้นฝึกกล้ามเนื้อหัวใจ ปอด และความอดทน สัดส่วนการใช้คาร์โบไฮเดรต 
จะเยอะกว่าไขมัน ผู้ป่วยโรคหัวใจควรฝึกในช่วง Zone นี้ 

Zone 4: Anaerobic 
(Hard) 80-90% 

นิยมใช้ฝึกออกก าลังกายแบบเป็นช่วง (หนักสลับเบา) ไม่ฝึกต่อเนื่องนาน
เพื่อเพิ่มสมรรถภาพของร่างกาย 

Zone 5 : Red line 
(Very hard) 90-100% 

เหมาะกับนักกีฬามืออาชีพเพราะค่า Heart rate อยู่ท่ี 100% หากอยู่
ในช่วงนี้นานๆ อาจเกิดอันตรายได้ 

Note. From “Corrigendum: Increases in RPE Rating Predict Fatigue Accumulation 
Without Changes in Heart Rate Zone Distribution After 4-Week Low-Intensity High-
Volume Training Period in High-Level Rowers,” by Pind, R. Hofmann, P. Mäestu, E. 
Vahtra, E. Purge, P. and Mäestu, J. 2022. Front Physiol, 31(13), p. 834667. 
 
 3. เวลา (Time) ของการออกก าลังกายควรใช้เวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป/ครั้ง หรือ
เวลาสะสมอยู่ท่ี 150 นาที/สัปดาห ์
 4. รูปแบบ (Type) การออกก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง ปั่นจักรยาน การว่ายน้ า                   
การเต้นแอโรบิค การเล่นกีฬาต่อเนื่อง เป็นต้น 
 กนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล (2563, น. 116-117) กล่าวว่า ส่ิงท่ีควรค านึงถึงหรือส่ิงท่ี
ควรปฏิบัติในการออกก าลังกาย เพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบ
หายใจดังนี้ 
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 1. ความถี่ (Frequency: F) ควรออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ            
3-5 วัน ความถี่ของการออกก าลังกายจะขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละคน เช่น ภาวะสุขภาพ           
และอายุ เป็นต้น โดยอาจจะเริ่มจากความถี่น้อยๆ จนร่างกายสามารถปรับตัวได้แล้วจึงเพิ่มความถี่
มากขึ้นได้ 
 2. ความหนัก (Intensity: 1) ควรออกก าลังกายให้หนักเพียงพอ คือ ออกก าลังกาย              
ให้มีอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 60-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) เพื่อให้ได้
ประโยชน์ต่อร่างกาย ควรออกก าลังกายท่ีความหนักระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือออกก าลังกายระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ 
  3. ระยะเวลา (Time: T) ควรออกก าลังกายให้นานเพียงพอประมาณ 15-60 นาที 
ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และความหนักของการออกก าลังกาย เช่น ถ้าออกก าลังกายหนักมาก ควรใช้
เวลาในการออกก าลังกายให้น้อยลง 
  4. ประเภทหรือชนิด (Type: T) การออกก าลังกายท าได้หลายอย่างขึ้นอยู่กับสภาพ
ร่างกายและความชอบของแต่ละคน เพราะถ้าหากผู้ออกก าลังกายมีความสนุกร่วมด้วยจะเกิด
ประโยชน์ต่อร่างกายมากขึ้น รูปแบบท่ีใช้ในการออกก า ลังกาย เช่น ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน วิ่งเหยาะ 
เดิน เต้นร า เต้นแอโรบิค หรือร ามวยจีน เป็นต้น 
 โดยสรุป หลักในการฝึกนักกีฬาท่ีส าคัญต้องประกอบด้วย หลักการ FITT คือ หลักการท่ีมี
จุดมุ่งหมายให้มีการฝึกอย่างถูกต้อง (American College of Sports and Medicine; ACSM) ได้แก่ 
ความถี่ของการฝึก (Frequency) คือการฝึกอย่างสม่ าเสมอ ควรฝึกอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ หรือ
หากฝึกอย่างหนัก ใหฝึ้กอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ โดยหยุดพักต่อเนื่องไม่เกิน 3  วัน ความหนักของ
การฝึก (Intensity) คือ ความสามารถในการฝึกท่ีร่างกายสามารถท าได้ โดยควรฝึกในระดับท่ี
เหมาะสมกับตนเอง อิงจากอัตราชีพจรส ารองของตนเอง พร้อมก าหนดระดับความหนักท่ีคิดว่าตนเอง
สามารถท าได้ เวลาในการฝึก (Time) หรือเวลาฝึกในแต่ละครั้ง ควรมีการก าหนดระยะเวลาขั้นต่ าไว้
อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน หรืออย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ และประเภทของการฝึก (Type) หรือ
ชนิดของการฝึก การฝึกมีหลายรูปแบบสลับกันไป จะท าให้ร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ส่งผลให้สุขภาพดี  
 2. การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาขณะฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.1 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาขณะฝึกความเร็ว 

การฝึกความเร็ว (Speed Training) สามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาต่างๆ ในร่างกายได้อย่างมากมาย เนื่องจากการฝึกประเภทนี้มุ่งเน้นไปท่ีการเพิ่มความเร็ว 
ความคล่องตัว และประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ต่อไปนี้คือการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาท่ีเกิดขึน้ขณะฝึกความเร็ว ดังนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, น. 97) 

2.1.1 การปรับตัวของกล้ามเนื้อ  
1) การเพิ่มจ านวนเส้นใยกล้ามเนื้อแบบกระตุกเร็ว (Fast-twitch fibers) 

การฝึกความเร็วสามารถเพิ่มจ านวนและขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบกระตุกเร็ว ซึ่งมีบทบาทส าคัญ
ในการเคล่ือนไหวท่ีใช้ความเร็วและก าลังสูง  
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2) การปรับตัวของการน าไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการส่ง
สัญญาณไฟฟ้าจากสมองไปยังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ 

2.1.2 การปรับตัวของระบบประสาท  
1) การประสานงานของกล้ามเนื้อ การฝึกความเร็วช่วยเพิ่มความสามารถ

ในการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท ซึ่งท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็ว
และแม่นย ามากขึ้น  

2) การเพิ่มความไวในการตอบสนอง ระบบประสาทสามารถตอบสนองต่อ
ส่ิงกระตุ้นได้เร็วขึ้น ท าให้การเคล่ือนไหวเริ่มต้นเร็วขึ้น 

2.1.3 การเพิ่มการใช้ออกซิเจน การปรับตัวของระบบหายใจและหัวใจ: 
การฝึกความเร็วช่วยเพิ่มการใช้ออกซิเจนของกล้ามเนื้อและการส่งออกซิเจนไปยังเนื้อเยื่อต่างๆ ท าให้
ระบบหายใจและหัวใจท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2.1.4 การเพิ่มความสามารถในการเผาผลาญพลังงาน การฝึกความเร็วช่วย
เพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย ท าให้สามารถใช้พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2.1.5 การปรับตัวของฮอร์โมน การเพิ่มระดับฮอร์โมนอะดรีนาลีนและนอร์
เอพิเนฟริน การฝึกความเร็วสามารถเพิ่มระดับฮอร์โมนเหล่านี้ ซึ่งมีผลในการเพิ่มความต่ืนตัวและการ
ตอบสนองของร่างกาย 

การฝึกความเร็วอย่างถูกต้องและเหมาะสมสามารถท าให้ร่างกายมีการปรับตัวและพัฒนา
ความสามารถในการเคล่ือนไหวได้ดียิ่งขึ้น อย่างไรก็ตาม ควรปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญและ
ฟังสัญญาณจากร่างกายเพื่อป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้นได้ 

 2.2 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาขณะฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility 
Training)  

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility Training) มุ่งเน้นไปท่ีการพัฒนา
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งการฝึกนี้เกี่ยวข้อง
กับการฝึกความเร็วด้วยเช่นกัน การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาหลายประการในร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, น. 125) ได้แก่ 

2.2.1 การปรับตัวของกล้ามเนื้อ 
  1) การเพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การฝึกท่ีเน้นการ

เปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อแกนกลางร่างกาย 
รวมท้ังเพิ่มความยืดหยุ่นและความสามารถในการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเอ็น 

2) การพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อแบบกระตุกเร็ว (Fast-twitch fibers) 
กล้ามเนื้อเหล่านี้ช่วยในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและการตอบสนองต่อการเปล่ียนทิศทาง 

2.2.2 การพัฒนาระบบประสาท 
1) การประสานงานระหว่างสมองและกล้ามเนื้อ การฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการส่งสัญญาณระหว่างสมองและกล้ามเนื้อ ท าให้การเคล่ือนไหว
เป็นไปอย่างรวดเร็วและแม่นย า 
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2) การเพิ่มความไวในการตอบสนอง การฝึกนี้ช่วยพัฒนาความสามารถใน
การตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้นภายนอกได้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2.2.3 การปรับตัวของระบบหายใจและหัวใจ 
1) การเพิ่มความจุของปอดและการส่งออกซิเจน การฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวช่วยเพิ่มความจุของปอดและประสิทธิภาพในการส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ ซึ่งจ าเป็นต่อการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว 

2 )  การ เพิ่ มความสามารถในการเ ต้นของหั ว ใจ  การ ฝึก ช่วย เพิ่ ม
ความสามารถในการเต้นของหัวใจ ท าให้เลือดสามารถไหลเวียนได้ดีขึ้น 

2.2.4 การพัฒนาระบบการทรงตัว 
การปรับปรุงการทรงตัวและการควบคุมร่างกาย การฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวและควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท าให้สามารถ
เปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและปลอดภัย 

2.2.5 การปรับตัวของฮอร์โมนและการเผาผลาญ 
1) การเพิ่มระดับฮอร์โมนท่ีเกี่ยวข้องกับการตอบสนองต่อความเครียดและ

การเผาผลาญพลังงาน เช่น ฮอร์โมนอะดรีนาลีนและนอร์เอพิเนฟริน ซึ่งมีส่วนในการเพิ่มความต่ืนตัว
และพลังงาน 

2) การเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน การฝึกนี้ช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน
ในร่างกาย ท าให้สามารถใช้พลังงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต้องการการฝึกท่ีมีความหลากหลายและรวมถึงการเคล่ือนไหว
หลายทิศทาง ดังนั้น ควรท าการฝึกอย่างเป็นระบบและมีค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ท่ี
ดีท่ีสุดและป้องกันการบาดเจ็บ 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยในประเทศ 
    อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2563, น. 1) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสาน

ท่ีมีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอลขอนักกีฬาฟุตซอลชายอายุ 12-14 ปี จ านวน 26 คน เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ พบว่าท้ังกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีความแม่นย าและความแรงในการยิงประตู
เพิ่มขึ้นตามระยะเวลาของการฝึกอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติท่ี เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบว่า ความแรงในการยิงประตูแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ ความ
แม่นย าในการยิงประตูไม่แตกต่างกัน  

   วิชัย เรืองวิกรม (2563: น. 1) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิค
เอส เอ คิว ท่ีมีผลต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถในการเล้ียงลูก
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกตามล าดับ และความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกับกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลังการ
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ฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยกลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลดีกว่าของกลุ่มควบคุม  

   มณฑล ทองโรจน์  และคณะ (2561, น. 1) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวระหว่างและภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกันแต่ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และ 8 ไม่แตกต่างกัน ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จากผลการวิจัยครั้งนี้ สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถท า ให้นักกีฬาฟุตซอลมีความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึน 

   อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2563, น. 1) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานท่ี
มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างจ านวน 26 คน ดดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ
กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และกลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรมการฝึกฟุตซอล 
จ านวน 8 สัปดาห ์ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลอง มีความแม่นย าและความแรงในการยิงประตูเพิ่มขึ้น
ตามระยะเวลาของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และกลุ่มควบคุมมีความแม่นย าในการยิงประตู
เพิ่มข้ึนหลังผ่านการฝึก 8 สัปดาห์ ขณะท่ีความแรงในการยิงประตูเพิ่มขึ้นตามระยะเวลาของการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตูระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน ในส่วนความแรงในการยิงประตูระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่าง
กันหลังผ่านการฝึก 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 

2. งานวิจัยในต่างประเทศ 
    Tanyeri and Öncen (2020, pp. 219-225) ได้ศึกษาผลของการฝึกความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวต่อความสามารถการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจนของนักกีฬาฟุตซอล จ านวน 24 
คน อายุเฉล่ีย 20.75 ปี แบ่งออกเป็นกลุ่มท่ีได้รับการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 12 คน 
และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกซ้อมฟุตซอลท่ัวไป จ านวน 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มท่ีได้รับการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว มีความเร็วในการวิ่ง 10 และ 20 เมตร 
รวมท้ัง ความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน (YOYO IR 1) 
ดีกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกซ้อมฟุตซอลท่ัวไปอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
    Teixeira et al. (2019, pp. 1416-1428) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการวิ่ง 7.5 
วินาที สลับกับพัก 7.5 วินาที (Shuttle-run interval training; SRIT7.5*7.5) กับ การวิ่ง 15 วินาที 
สลับกับพัก 15 วินาที (SRIT15*15) ต่อสมรรถภาพทางกายและสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตซอลหญิงมือ
อาชีพ จ านวน 16 คน จ านวน 5 สัปดาห์ พบว่า หลังการฝึก กลุ่ม SRIT15*15 มีอัตราเร่ง และความเร็ว
ในการวิ่ง รวมท้ังประสิทธิภาพของตัวแปรท่ีจะส่งผลต่อการวิ่งมากกว่ากลุ่ม SRIT7.5*7.5 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสรุปได้ว่า การฝึกแบบ SRIT15*15 ในระยะเวลา 5 สัปดาห์ สามารถส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตซอลหญิง เพราะว่าการฝึก SRIT15*15 นี้มีส่วนส าคัญต่อการเพิ่ม
ประสิทธิภาพของความสามารถท้ังแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน  



60 
 

    Caglayan et al. (2018, pp. 44-54) ได้ศึกษาผลของการฝึกการฝึกด้วยลูกฟุตบอลกับลูก
ฟุตซอลต่อทักษะการเล้ียงและส่งลูกบอลของนักกีฬาฟุตบอล จ านวน 24 คน อายุ 11-12 ปี โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มท่ีฝึกด้วยลูกฟุตบอล 12 คน และกลุ่มท่ีฝึกด้วยลูกฟุตซอล 12 คน จ านวน 3 
วันต่อสัปดาห์ วันละ 70 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ท้ังสองกลุ่มมีทักษะการส่งลูก
บอลดีขึ้น แต่ทักษะการเล้ียงลูกบอลไม่มีการเปล่ียนแปลง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มท่ี
ฝึกด้วยลูกฟุตซอลมีทักษะการส่งลูกบอลดีขึ้นกว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยลูกฟุตบอล ซึ่งสรุปได้ว่านักกีฬาท่ีฝึก
โดยใช้ลูกฟุตซอลท่ีหนักกว่าและเด้งน้อยกว่าจะสัมผัสลูกบอลบ่อยข้ึนและมีสมาธิมากขึ้น และส่งผลให้
ทักษะการเล่นของนักกีฬาดีขึ้นและยังส่งผลดีต่อเกมการแข่งด้วย 
    Miftachurochmah et al. (2023, pp. 517-526) ได้ศึกษาผลของการฝึก Small side 
games (9 คน) กับการฝึกประสานสัมพันธ์ (9 คน) ต่อความสามารถการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาท่ีได้รับการฝึก Small side games มีอัตราการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ดีกว่ากลุ่มการฝึกประสานสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสรุปได้ว่า
นักกีฬาท่ีฝึกท้ัง 2 อย่างต่างสามารถเพิ่มความสามารถการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน แต่อย่างไรก็
ตามการฝึก Small side games ส่งผลให้นักกีฬามีประสิทธิภาพและประสิทธิผลต่ออัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของนักกีฬาฟุตซอลได้มากกว่า  
    Amani-Shalamzari et al. (2020, pp. 374-382) ได้ศึกษาผลของการจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือด (Lower limb blood flow restriction; BFR) ต่อความสามารถการใช้พลังงาน
แบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจนในขณะแข่งขันฟุตซอล 3 ครึ่ง ๆ ละ 20 นาที จ านวน 3 สัปดาห์ หรือ 10 
ครั้ง โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ จ ากัดการไหลเวียนของเลือด 6 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน ผลการศึกษา
พบว่า หลังการฝึก 3 สัปดาห์ ท้ัง 2 กลุ่มมีความสามารถการใช้พลังงานแบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจน
เพิ่มข้ึน แต่อย่างไรก็ตามกลับพบว่า กลุ่มจ ากัดการไหลเวียนของเลือดมีพลังเฉล่ียเพิ่มขึ้น ร้อยละ 12.2 
มีเวลาในการวิ่งจนหมดแรงเพิ่มขึ้น ร้อยละ 7.1 และมีตัวแปรอื่นๆท่ีส่งผลต่อการวิ่งเพิ่มขึ้น ร้อยละ 
22.7 จึงสรุปได้ว่า นักกีฬาฟุตซอลท่ีได้รับการฝึก Small side games พร้อมกับการจ ากัดการ
ไหลเวียนของเลือด เนื่องจากมีสารเมตาบอไลต์สะสมและมีการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนซึ่งน าไปสู่
การเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬามากกว่าการฝึก Small side games เพียงอย่างเดียว 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน และเพื่อเปรียบเทียบผลของ
ผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่
มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
  3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
 
ประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชายท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาของการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัด
นครพนม ท้ังหมด  305 คน (ส านักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย จังหวัดนครพนม, 2565, ออนไลน)์ 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 นักกีฬาฟุตซอลเยาวชนชาย อายุระหว่าง 17-18 ปี ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาของการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย จังหวัดนครพนม จ านวน 31 คน ได้มาจากการค านวณขนาดตัวอย่างประมาณการ
ค่าเฉล่ียขนาดประชากรค่าเฉล่ียกรณีทราบขนาดประชากร (อรุณ จิรวัฒน์กุล, 2560, น. 156) 
 กำรค ำนวณขนำดตัวอย่ำง 
 ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรค านวณขนาดตัวอย่างเพื่อประมาณค่าเฉล่ียกรณีทราบ
ขนาดประชากร ดังนี้ 
  จากสูตร 

  2
2

22

2
2

2

1 







ZNd

NZ
n


   

 โดย   2
2
Z = ความเช่ือมั่นท่ีก าหนด (ค่าคงท่ี เท่ากับ 1.96)  

   2  = ความแปรปรวน (เท่ากับ 5.14 โดยอ้างอิงจากความแปรปรวนของ 
(Dambroz & Teoldo, 2023, pp. 1-9) 
   d   = ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 2.54 โดยประมาณค่าขนาดอิทธิพล 
เท่ากับ 0.5 (Cohen, 1977, p. 99) 
   N   = จ านวนประชากร (จ านวน 305 คน) 
 จากสูตร แทนค่าได้ดังนี้  
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    จากสูตร    
     22

22

14.496.1130554.2

14.496.1305


n  

                       = 23.96 ประมาณ 24 คน    
 ดังนั้นจะได้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 24 คน เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop-out) ผู้วิจัยเพิ่ม
ขนาดตัวอย่าง ร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 31 คน  
 กำรสุ่มกลุ่มตัวอย่ำง เป็นการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ (Systematic random 
sampling)  โดยเป็นการสุ่มตัวอย่างท่ีใช้กับประชากรท่ีมีจ านวนมาก และรายช่ือของนักกีฬาได้
เรียงล าดับตามวันและเวลาการสมัคร มีข้ันตอนการด าเนินการ ดังนี้ 
 1. ก าหนดหมายเลขประจ าตัวให้แก่ผู้เข้ารับการทดลองทุกคนในกลุ่มประชากร  
 2. หาอัตราส่วน (K) โดย ประชากร (N) และกลุ่มตัวอย่าง (n) 
จากสูตร 
     

n

N
K   

    
31

305
K  

คือ ประชากร 305 คน ต้องการกลุ่มตัวอย่าง 31 คน จะได้อัตราส่วนเท่ากับ 10 
 3. น าบัญชีรายช่ือนักกีฬาท่ีจัดเรียงตามวันและเวลาการสมัครเพื่อก าหนดกลุ่มตัวอย่าง โดย
ผู้วิจัยก าหนดให้คนแรกของนักกีฬาฟุตซอลเยาวชนท่ีขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาของการกีฬาแห่งประเทศ
ไทย จังหวัดนครพนม เป็นกลุ่มตัวอย่างคนท่ี 1 
 4. หมายเลขของนักกีฬาคนต่อไปจะถูกก าหนดอย่างเป็นระบบโดยการรวม อัตราส่วนท่ีได้
จากข้อ 2. กับบัญชีรายช่ือนักกีฬาข้อท่ี 3. ดังนั้นนักกีฬาท่ีมีหมายเลข 1, 11 (1+10), 21 (11+10), 
31 (21+10) และ 41 (31+10)……………….. จะเป็นกลุ่มตัวอย่าง และจะท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่าง
เป็นระบบจนได้ครบตามจ านวน  
 เกณฑ์กำรคัดเข้ำ (Inclusion criteria) 
 1. ข้ึนทะเบียนเป็นนักกีฬาเยาวชนชายในจังหวัดนครพนม ท่ีมีอายุระหว่าง 17-18 ปี 
 2. เคยเข้าร่วมแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ และเป็นนักกีฬาฟุตซอลมาแล้วไม่น้อยกว่า 1 ปี
สามารถเข้าใจค าถามและตอบค าถามได้ และสามารถเข้าร่วมการฝึกได้ 
 3. กลุ่มตัวอย่างไม่มีอาการบาดเจ็บท่ีเป็นอุปสรรคต่อการฝึก และสามารถเข้าร่วมการฝึก
ตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และผู้ปกครองยินยอมให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการฝึก 
 เกณฑ์กำรคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกได้น้อยกว่าร้อยละ 80 ของระยะเวลาการฝึก
ท้ังหมด   
 2. ระหว่างท าการฝึก กลุ่มตัวอย่างประสบอุบัติเหตุ ท าให้เกิดความผิดปกติทางร่างกาย
ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวและการฝึก เช่น บาดเจ็บกล้ามเนื้อ การบาดเจ็บข้อต่อ เป็นต้น กลุ่มตัวอย่างมี
สิทธิ์ขอถอนตัวจากการวิจัยได้ตลอดเวลา 
 3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการฝึก 
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เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง และ
เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังรายละเอียดดังนี้ 
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรด ำเนินกำรทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีผู้วิจัย
สร้างขึ้น (ภาคผนวก ก) โดยมรีายละเอียดดังนี้ 

       1.1 โปรแกรมท่ี 1 หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่งทางตรงในระยะ
ส้ันร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 

       1.2 โปรแกรมท่ี 2 หมายถึง รูปแบบการฝึกความเร็วในการเปล่ียนทิศทางร่วมกับการ
ฝึกการเล้ียงบอล 

       1.3 โปรแกรมท่ี 3 หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วและความคล่องตัวให้
สามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว  

        1.4 โปรแกรมท่ี 4 หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่งกลับตัวร่วมกับ
การฝึกการเล้ียงบอล 

        1.5 โปรแกรมท่ี 5 หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร่งและความเร็วในการวิ่ง
ร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 

        1.6 โปรแกรมที่ 6 หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อเพิ่มความเร่งและความเร็วในการวิ่ง
ร่วมกับการฝึกการเล้ียงบอล 
 2. เคร่ืองมือในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วยแบบทดสอบการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดในระยะทาง 20 และ 40 เมตร การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดโดยมีลูกบอลในระยะทาง 20 และ 40 
เมตร โดยประยุกต์จาก Nimphius et al. (2017, pp. 1-13) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
และความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล โดยใช้แบบทดสอบของ Mujika et al. (2009, pp. 107–
114) ดังนี้ 

2.1 แบบทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 40 เมตร ท าการทดสอบ 2 
ครั้ง พักระหว่างครั้ง 3 นาที และท าการบันทึกรอบท่ีใช้เวลาน้อยท่ีสุด หน่วยเป็นวินาที 

2.2 แบบทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดโดยมีลูกบอลในระยะทาง 20 และ 40 เมตร 
2.3 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ท าการทดสอบ 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 3 นาที 

และท าการบันทึกรอบท่ีใช้เวลาน้อยท่ีสุด หน่วยเป็นวินาที 
2.4 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ท าการทดสอบ 2 ครั้ง พัก

ระหว่างครั้ง 3 นาที และท าการบันทึกรอบท่ีใช้เวลาน้อยท่ีสุด หน่วยเป็นวินาที 
 ขั้นตอนในกำรสร้ำงและหำคุณภำพเคร่ืองมือ 
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรด ำเนินกำรทดลอง มีข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือดังนี้ 

1.1 ศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานจากต ารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.2 ประยุกต์โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และน าโปรแกรมท่ีสร้างเสร็จเรียบร้อย

แล้วให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
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1.3 น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 
ท่าน ตรวจพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of item objective congruence หรือ IOC) 
มีค่าเท่ากับ 1.00 

1.4 แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.5 น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานจ านวน 8 สัปดาห์ไปทดลองใช้กับนักกีฬา
บาสเกตบอลเยาวชนชายมือสมัครเล่นท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพื่อความเหมาะสม แล้วน ามาปรับปรุง
แก้ไขให้สมบูรณ์ เพื่อน าไปใช้ต่อไป  
 2. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล มีข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือดังนี้  
     น าแบบทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 40 เมตร แบบทดสอบการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุดโดยมีลูกบอลในระยะทาง 20 และ 40 เมตร แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล (Nimphius et al., 2017, pp. 1-13) ไปท า
การทดสอบแล้วทดสอบซ้ า (Test and retest method) โดยทดสอบซ้ า 2 ครั้ง แต่ละครั้งห่างกัน
เป็นเวลา 1 สัปดาห์ แล้วน าค่าท่ีได้จากการทดสอบไปท าการหาค่าสหสัมพันธ์ สูตรท่ีใช้ในการ
ค านวณหาค าความเช่ือมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของ เพียร์สัน (Pearson's 
Correlation Coefficient หรือ r) มีค่าเท่ากับ (r) = 0.96  
 
วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ด าเนินการสร้างความคุ้นเคย การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท้ังหมดทุกท่า
ระยะเวลา 2 สัปดาห์  
 2. ผู้วิจัยท าการประสานงานกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อนัดหมาย วัน เวลา และสถานท่ีใน 
การเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานประกอบด้วย 

2.1 เก็บข้อมูลคุณลักษณะพื้นฐานของประชากร ได้แก่ อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) ประสบการณ์การเล่นฟุตซอล (ปี) และระดับการแข่งขัน
สูงสุด 

2.2 ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 40 เมตร ทดสอบการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงสุดโดยมีลูกบอลในระยะทาง 20 และ 40 เมตร ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลก่อนการฝึก (Pre-test) 
 3. ท าการฝึกการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานในสัปดาห์ท่ี 1-8 วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ วันละ 1 ช่ัวโมง (3 ช่ัวโมง/สัปดาห์) จนครบท้ังหมด 8 สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 3 ช้ันตอน 
ได้แก่ ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 15 นาที ขั้นตอนการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน โดยแบบฝึกท่ี 1 แบบฝึกท่ี 2 แบบฝึกท่ี 3 และแบบฝึกท่ี 5  ใช้เวลาแบบฝึกละ 2 นาทีต่อ
คน ส่วนแบบฝึกท่ี 4  และแบบฝึกท่ี 6 ใช้เวลาแบบฝึกละ 3 นาทีต่อคน รวมระยะเวลาในการฝึก
ท้ังหมด ประมาณ 60 นาที ก่อนท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน กลุ่มตัวอย่างจะถูก
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ร้องขอให้ฝึกด้วยความสามารถสูงสุด โดยมีผู้ช่วยนักวิจัยกระตุ้นด้วยค าพูดและเป่านกหวีดทุกๆ        
1 นาที และขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool-down) 10 นาที (ภาคผนวก) 
 4. ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 40 เมตร ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุดโดยมีลูกบอลในระยะทาง 20 และ 40 เมตร ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Post-test) 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย 
Mean ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เพื่ออธิบายข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ 
(ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) น้ าหนัก (กิดลกรรม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)ประสบการณ์การเล่นฟุตซอล 
(ปี) และระดับการแข่งขันสูงสุด  
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบด้วย 

2.1 วิเคราะห์ความแปรปรวน ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตร และ 40 
เมตร ทดสอบการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดโดยมีลูกบอลในระยะทาง 20 และ 40 เมตร ทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ า (One - way 
Analysis of Variance with repeated measures) ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป เพื่อหาความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญ เมื่อผลการวิเคราะห์พบว่าค่าเฉล่ียของตัวแปรท่ีท าการวิเคราะห์แตกต่างกัน จะท า
การวิเคราะห์ multiple comparison เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ 
bonferroni  

2.2 ก่อนการน าสถิติอิงพารามิเตอร์ One-way analysis of variance with repeated 
measures มาใช้ ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่านข้อตกลง
เบื้องต้นจะเปล่ียนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test ในการวิเคราะห์ข้อมูล มีขั้นตอนใน
การทดสอบเบื้องต้น ดังนี้ 
   2.2.1 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่ม 
   2.2.2 ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro wilk 
test 
   2.2.3 ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Interval Scale) ขึ้นไป 
   2.2.4 ไม่ทราบความแปรปรวนของประชากร และความแปรปรวนของประชากร 
แต่ละกลุ่มมีค่าเท่ากัน 

2.3 ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน และเพื่อเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูก
บอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
   กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชาย อายุ 17-
18 ปี ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดนครพนม จ านวน 31 คน และข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ประกอบไปด้วย อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) และน้ าหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)
ประสบการณ์การเล่นฟุตซอล (ปี) และระดับการแข่งขันสูงสุด (ตาราง 4.1) 
 
ตาราง 4.1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง (n=31) 
 

ตัวแปร  SD 
อายุ (ปี) 17.42  0.50 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 62.42 5.36 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 168.35 8.51 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 22.09 2.07 
ประสบการณ์การฟุตซอล (ปี) 1.48 0.77 
ระดับการแข่งขัน  จ านวน (คน) ร้อยละ 
 - กีฬาเยาวชนแห่งชาติ 31 100 
 

   จากตาราง 4.1 พบว่า นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชาย จ านวน 31 คน มีอายุ
เฉล่ีย 17.42 ปี (±0.50) น้ าหนักเฉล่ีย 62.42 กิโลกรัม (±5.36) ส่วนสูงเฉล่ีย 168.35 เซนติเมตร     



67 
 

(±8.51) ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 22.09 (±2.07) ประสบการณ์การเล่นฟุตซอลเฉล่ีย 1.48 ปี (±0.77) และ
มีระดับการแข่งขันในรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติ จ านวน 31 คน (ร้อยละ 100)  
 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวว่องไว โดยมี
ลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ One-way analysis of variance with repeated 
measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Bonferroni ผู้วิจัยได้ทดสอบ
ข้อตกลงเบ้ืองต้นของสถิติดังกล่าว (ตาราง 4.2) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะเปล่ียนมาใช้สถิติไม่อิง
พารามิเตอร์ Friedman test และผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
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  2.1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
 
ตาราง 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test (n=31) 
 

ตัวแปร df 
Shapiro-wilk test 

statistic  Sig. 
ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร     
     ก่อนการทดลอง 31 0.97  0.47 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 31 0.97  0.58 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 31 0.96  0.57 
ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร     
     ก่อนการทดลอง 31 0.95  0.23 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 31 0.96  0.29 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 31 0.97  0.51 
ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร     
     ก่อนการทดลอง 31 0.61  0.00 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 31 0.62  0.00 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 31 0.61  0.00 
ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร     
     ก่อนการทดลอง 31 0.96  0.49 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 31 0.97  0.54 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 31 0.97  0.59 
ความคล่องแคล่วว่องไว     
     ก่อนการทดลอง 31 0.97  0.71 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 31 0.97  0.66 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 31 0.97  0.74 
ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล     
     ก่อนการทดลอง 31 0.95  0.22 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 31 0.95  0.22 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 31 0.95  0.22 
 
 จากตาราง 4.2 พบว่า ข้อมูลท่ีน ามาวิเคราะห์ตัวแปรมีลักษณะการแจกแจงเป็นปกติ 
(Normal distribution) ได้แก่ ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 และ 
40 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลง
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เบื้องต้นในการใช้สถิติพารามิเตอร์ (Parametric statistics) ส่วนตัวแปรมีลักษณะการแจกแจงเป็น
โค้งไม่ปกติ (Abnormal distribution) คือความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ซึ่งไม่เป็นไปตามข้อตกลง
เบื้องต้นในการใช้สถิติพารามิเตอร์ (Parametric statistics) ดังนั้นจึงเลือกใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ 
(Non-parametric statistics) Friedman test มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 
 2.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดย
มีลูกบอล และไม่มีลูกบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 ผลการทดสอบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยมีลูกบอล และไม่มีลูกบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 
ตาราง 4.3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอล 

และไม่มีลูกบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

รายการ 

ช่วงเวลา 
ก่อนการฝึก 

X  (SD) 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

X  (SD) 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

X  (SD) 
ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 4.16 (±0.26) 4.11 (±0.22) 4.06 (±0.31) 
ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 
เมตร (วินาที) 

4.51 (±0.45) 4.47 (±0.51) 4.43 (±0.38) 

ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร (วินาที) 6.52 (±0.37) 6.44 (±0.33) 6.40 (±0.35) 
ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 
เมตร (วินาที) 

7.51 (±0.52) 7.43 (±0.57) 7.40 (±0.49) 

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 19.91 (±0.75)    19.85 (±0.71)    19.80 (±0.65)    
ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล 
(วินาที) 

28.14 (±2.38)    28.09 (±2.11)    28.02 (±2.18)    

 

 จากตาราง 4.3 พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วในการวิ่ง 
20 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 4.16 (±0.26) 
วินาที 4.11 (±0.22) วินาที และ 4.06 (±0.31) วินาที ตามล าดับ ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 
เมตรก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 4.51 (±0.45) 
วินาที 4.47 (±0.51) วินาที และ 4.43 (±0.38) วินาที ตามล าดับ ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 6.52 (±0.37) วินาที 6.44 
(±0.33) วินาที และ 6.40 (±0.35) วินาที ตามล าดับ ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร ก่อน
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การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 7.51 (±0.52) วินาที 7.43 
(±0.57) วินาที และ 7.40 (±0.49) วินาที ตามล าดับ ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 19.91 (±0.75) วินาที 19.85 (±0.71) วินาที 
และ 19.80 (±0.65) วินาที ตามล าดับ และความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 28.14 (±2.38) วินาที 28.09 (±2.11) 
วินาที และ 28.02 (±2.18) วินาที ตามล าดับ 
 
  2.2 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิง 20 เมตร 

  ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
ตาราง 4.4 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.14 2 0.07 31.69 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 0.14 60 0.00   
รวม 6.42     
*p<0.05 
  จากตาราง 4.4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ระหว่าง
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้อง
ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 
 
ตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธี Bonferroni ของความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร 
   ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 4.16 วินาที  - 0.37* 0.95* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 4.11 วินาที  - 0.58** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 4.06 วินาที   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า 
เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อน
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การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
  2.3 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงโดยมีลูกบอล 20 เมตร 
   ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
ตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.77 2 0.04 94.72 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 0.02 60 0.00   
รวม 11.19     
*p<0.05 
 

  จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonnferroni 
 
ตาราง 4.7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 

20 เมตร ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 4.16 วินาที  - 0.36* 0.70* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 4.11 วินาที  - 0.33** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 4.06 วินาที   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า 
เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  2.4 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิง 40 เมตร 
     ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 

4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 

ตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.06 2 0.03 310.10 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 0.01 60 0.00   
รวม 30.18     
* Friedman test, p<0.05 
 
  จากตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ระหว่างก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni  
 
 

ตาราง 4.9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 

 
 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 4.16 วินาที  - 0.03* 0.06* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 4.11 วินาที  - 0.06** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 4.06 วินาที   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.9 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า 
เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  2.5 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงโดยมีลูกบอล 40 เมตร 
   ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
ตาราง 4.10 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.06 2 0.03 223.56 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 0.00 60 0.00   
รวม 19.92     
*p<0.05 
 
 จากตาราง 4.10 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 
เมตร ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni  
 
ตาราง 4.11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูก

บอล 40 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 4.16 วินาที  - 0.02* 0.06* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 4.11 วินาที  - 0.06** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 4.06 วินาที   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า 
เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 2.6 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว 
 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 

ตาราง 4.12 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.08 2 0.04 13.03 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 0.19 60 0.00   
รวม 71.86     
*p<0.05 
 

 จากตาราง 4.12 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อน
ฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท า
การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni  
 
ตาราง 4.13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 4.16 วินาที  - 0.04* 0.07* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 4.11 วินาที  - 0.07** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 4.06 วินาที   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า 
เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 2.7 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล 
 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
ตาราง 4.14 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.07 2 0.04 137.06 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 0.02 60 0.00   
รวม 45.08     
*p<0.05 
 
 จากตาราง 4.14 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni  
 
ตาราง 4.15 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมี

ลูกบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=31) 
 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 4.16 วินาที  - 0.03* 0.06* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 4.11 วินาที  - 0.06** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 4.06 วินาที   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.15 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า 
เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน และเพื่อเปรียบเทียบผลของผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล 
ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชน ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 สามารถสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชาย อายุ 17-18 ปี 
ท่ีขึ้นทะเบียนนักกีฬาในจังหวัดนครพนม จ านวน 31 คน และข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างประกอบ
ไปด้วย อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) และน้ าหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)ประสบการณ์
การเล่นฟุตซอล (ปี) และระดับการแข่งขันสูงสุด นักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชาย จ านวน 31 คน มี
อายุเฉล่ีย 17.42 ปี (±0.50) น้ าหนักเฉล่ีย 62.42 กิโลกรัม (±5.36) ส่วนสูงเฉล่ีย 168.35 เซนติเมตร 
(±8.51) ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 22.09 (±2.07) ประสบการณ์การเล่นฟุตซอลเฉล่ีย 1.48 ปี (±0.77) และ
มีระดับการแข่งขัน ในรายการกีฬาเยาวชนแห่งชาติ จ านวน 31 คน (ร้อยละ 100) 
 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  2.1 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิง 20 เมตร  

   ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  2.2 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงโดยมีลูกบอล 20 เมตร 
   ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 20 เมตร ระหว่างก่อนฝึก หลัง
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonnferroni พบว่า เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่ง
โดยมีลูกบอล 20 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
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  2.3 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิง 40 เมตร 
   ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ระหว่างก่อนฝึก 
หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni พบว่า เวลาในการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 
40 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  2.4 ผลการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ิงโดยมีลูกบอล 40 เมตร 
   ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า เวลาในการทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งโดยมีลูกบอล 40 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  2.5 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว 
   ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนฝึก หลัง
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า เวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  2.6 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล 
   ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล 
ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า เวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีลูกบอล ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาและการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ของนักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนชาย จากผล
การศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัย โดยแยกเป็นรายด้าน ดังนี้ 
 1. ความเร็วในการว่ิง 20 และ 40 เมตร ท้ังมีและไม่มีลูกบอล 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเร็วในการวิ่ง 20 และ 40 เมตร ท้ังมีและไม่
มีลูกบอล ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test พบว่า 
ท้ังความเร็วในการวิ่ง 20 และ 40 เมตร โดยมีและไม่มีลูกบอล ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลนี้เป็น
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานระหว่างการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่งทางตรงในระยะส้ันร่วมกับ
การฝึกการเล้ียงลูกบอล การฝึกความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง และการฝึกเพื่อเพิ่มความเร่ง ท่ีผู้วิจัย
พัฒนาขึ้นส าหรับนักกีฬาฟุตซอลโดยเฉพาะ มีลักษณะเด่น คือ การเคล่ือนไหวในระยะส้ันๆท่ีรวดเร็ว
ในระดับความหนักสูงสุด โดยเฉพาะความเร็วในการวิ่งทางตรงระยะส้ัน (Sprinting speed) การฝึกนี้
ช่วยเพิ่มความสามารถในการเร่งความเร็วและรักษาความเร็วสูงสุดในช่วงเวลาส้ันๆ พัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อหลักท่ีใช้ในการวิ่ง และส่งเสริมการปรับปรุงในรูปแบบการวิ่งท่ี
มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Iodice et al., 2020, pp. 1-9) ในขณะท่ีการฝึกการเล้ียงบอล (Dribbling) 
เพิ่มทักษะการควบคุมบอลขณะวิ่งด้วยความเร็วสูง พัฒนาการประสานงานระหว่างการใช้สายตาและ
เท้า เพิ่มความมั่นใจและความสามารถในการเล้ียงบอลผ่านคู่ต่อสู้ (Sekulic et al. 2021, pp. 1-14) 
นอกจากนั้นการฝึกเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว (Agility) ช่วยเพิ่มความคล่องตัวและการตอบสนองต่อ
การเปล่ียนแปลงของทิศทางการเล่น เพิ่มความสามารถในการรักษาความสมดุลและการควบคุม
ร่างกายในขณะเปล่ียนทิศทาง และพัฒนาความแข็งแรงของข้อต่อและกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเปล่ียน
ทิศทาง (Chaabene et al., 2018, pp. 1773-1779) และการฝึกเพื่อเพิ่มความเร่ง (Acceleration) 
ช่วยให้นักกีฬาสามารถเริ่มต้นการเคล่ือนไหวได้เร็วขึ้น และเพิ่มพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อขา ส่งเสริมการเพิ่มความเร็วในการเปล่ียนจากการหยุดนิ่งไปเป็นการวิ่งด้วยความเร็วสูง  
(Jiménez-Reyes et al., 2019, pp. 478-485) การฝึกแบบผสมผสานท่ีครอบคลุมท้ังส่ีด้านนี้มีผลดี
ต่อนักกีฬาอย่างครบวงจร ช่วยให้สามารถพัฒนาทักษะท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ผลลัพธ์ท่ีเห็นได้ชัดเจน คือนักกีฬามีประสิทธิภาพในการเล่น เช่นนักกีฬาจะสามารถวิ่งได้เร็ว
ขึ้น ควบคุมบอลได้ดีขึ้น และเปล่ียนทิศทางได้คล่องแคล่วมากขึ้น (Stojanovic et al., 2018, pp. 
111-135) มีความพร้อมของร่างกาย เช่นการฝึกท่ีหลากหลายช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและทนทานมาก
ขึ้น ลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ รวมท้ังมีการพัฒนาในด้านการตอบสนองและปฏิกิริยา นักกีฬาจะ
สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ในเกมได้เร็วขึ้นและมีการตัดสินใจท่ีแม่นย าขึ้น  (Junior et al., 
2017, pp. 107-112) 
 การฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่งทางตรงในระยะส้ันร่วมกับการฝึกการเล้ียงลูกบอล 
ส่งผลต่อความเร็วในการเปล่ียนทิศทางในหลายด้าน โดยพัฒนาการของความเร็วในการวิ่ง การฝึกวิ่ง
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ทางตรงในระยะส้ันช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วของกล้ามเนื้อขา ท าให้ผู้เล่นสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการเคล่ือนท่ีในช่วงระยะส้ันได้ดีขึ้น ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญในการเคล่ือนท่ีและเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว (Dos-Santos, 2020, pp. 1-8) อีกท้ังยังช่วยพัฒนาการประสานงานระหว่างตา
และมือ (Hand-Eye coordination) การเล้ียงลูกบอลต้องการการประสานงานท่ีดีระหว่างตาและมือ 
ซึ่งสามารถช่วยให้ผู้เล่นสามารถควบคุมลูกบอลได้ดีขึ้นในขณะท่ีเคล่ือนท่ี การฝึกนี้ยังสามารถช่วยเพิ่ม
ความเร็วในการตอบสนองและการตัดสินใจท่ีรวดเร็ว (Caetano et al., 2015, pp. 432-429) และ
การพัฒนากล้ามเนื้อและสมดุล (Muscular development and balance) การฝึกท้ังการวิ่งและ
การเล้ียงลูกบอลช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาและแกนกลางของร่างกาย (Core muscles) ซึ่งเป็นส่ิง
ส าคัญในการรักษาสมดุลขณะเปล่ียนทิศทาง นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ี
จ าเป็นในการรักษาความเสถียรของร่างกายอีกด้วย (Dos-Santos, 2020, pp. 1-8) รวมท้ังยังช่วยการ
พัฒนาทักษะการเล้ียงลูกบอล (Ball Handling Skills) การฝึกการเล้ียงลูกบอลช่วยให้ผู้เล่นสามารถ
ควบคุมลูกบอลได้ในขณะเคล่ือนท่ี การฝึกนี้ยังช่วยเพิ่มความสามารถในการเปล่ียนทิศทางขณะมีลูก
บอลอยู่ท่ีเท้า ซึ่งเป็นทักษะส าคัญในกีฬาท่ีเกี่ยวข้องกับลูกบอล เช่น ฟุตบอล (Dos-Santos, 2020, 
pp. 1-8) และบาสเกตบอล  (Vieira et al., 2016, pp. 80-92) โดยรวมแล้วการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็ว
ในการวิ่งทางตรงในระยะส้ันร่วมกับการฝึกการเล้ียงลูกบอลไม่เพียงแค่เพิ่มความเร็วในการ เคล่ือนท่ี
เท่านั้น แต่ยังเพิ่มความคล่องตัว ความสามารถในการควบคุมลูกบอล และความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญในหลายประเภทกีฬา (Sekulic et al. 2021, 
pp. 1-14) 
 การฝึกแบบผสมผสานท่ีรวมการฝึกวิ่งทางตรงระยะส้ัน การเล้ียงบอล การเปล่ียน
ทิศทาง และการเพิ่มความเร่ง มีผลกระทบเชิงบวกต่อระบบการเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ในนักกีฬา โดยส่งเสริมการพัฒนาของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบประสาท ท า
ให้นักกีฬามีความสามารถในการท างานหนักในช่วงเวลาส้ันๆ และเข้มข้นสูงขึ้น และยังช่วยเพิ่มความ
ทนทานต่อความล้าและความสามารถในการฟื้นตัวจากการออกก าลังกายท่ีหนักหน่วงได้ดียิ่งขึ้น  
 2. ความคล่องแคล่วว่องไวโดยมีและไม่มีลูกบอล 

 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่ว ท้ังมีและไม่มีลูกบอล ระหว่าง
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้อง
ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni test เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ 
พบว่า ความคล่องแคล่ว ท้ังมีและไม่มีลูกบอล ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลนี้เป็นโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานระหว่างการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วและความคล่องแคล่วให้สามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่าง
รวดเร็ว การฝึกท่ีต้องการการตอบสนองท่ีรวดเร็วและการเปล่ียนทิศทางอย่างฉับพลันช่วยกระตุ้น
ระบบประสาทและเพิ่มความเร็วในการส่งสัญญาณจากสมองไปยังกล้ามเนื้อ ท าให้การตอบสนองต่อ
ส่ิงกระตุ้นภายนอกเร็วขึ้น เช่น การเปล่ียนทิศทางเมื่อคู่แข่งมาใกล้ (Jiménez-Reyes et al., 2019, 
pp. 478-485) นอกจากนั้นยังเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อแกนกลาง ขณะท่ีการ
เล้ียงบอลและการเปล่ียนทิศทางช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อและเส้นเอ็น การพัฒนาความ
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แข็งแรงและความยืดหยุ่นเหล่านี้ท าให้การเคล่ือนไหวคล่องตัวและลดความเส่ียงในการบาดเจ็บ  
(Junior et al., 2017, pp. 107-112) รวมท้ังยังพัฒนาการประสานงานระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ท าให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพและประสานกันดีขึ้น นักกีฬาสามารถควบคุมการ
เคล่ือนไหวได้ดียิ่งขึ้น (Sekulic et al. 2021, pp. 1-14) เพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อต่อการล้า 
ท าให้นักกีฬาสามารถรักษาความคล่องแคล่วและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวได้ยาวนานขึ้นใน
ระหว่างการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมในระดับความหนักสูงสุด (García-Unanue et al., 2020, pp. 1-
7) นอกจากนั้นยังสามารถพัฒนาระบบพลังงานแอนแอโรบิก ท าให้กล้ามเนื้อสามารถผลิตพลังงานได้
รวดเร็วในช่วงเวลาส้ันๆ ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการเคล่ือนไหวท่ีต้องการความรวดเร็วและความ
คล่องแคล่วสูง (Dal Pupo, Detanico, Ache-Dias, & dos Santos, 2017, pp. 81-88) เพิ่ม
ความสามารถในการส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อท างานได้มี
ประสิทธิภาพมากขึ้นและฟื้นตัวได้เร็วขึ้น (Chaabene et al., 2018, pp. 1773-1779) เพิ่มความ
แม่นย าในการเคล่ือนไหว ท าให้นักกีฬาสามารถควบคุมลูกบอลและเคล่ือนไหวในทิศทางท่ีต้องการได้
อย่างรวดเร็วและแม่นย า (Sánchez-Sánchez et al., 2018, pp. 1-8) และยังช่วยให้นักกีฬามีทักษะ
ท่ีจ าเป็นส าหรับกีฬาเฉพาะทาง ท าให้สามารถเคล่ือนไหวได้อย่างคล่องแคล่วและมีประสิทธิภาพใน
การแข่งขัน (Naser et al., 2017, pp. 76-80) 

การฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการวิ่งทางตรงในระยะส้ันร่วมกับการฝึกการเล้ียงลูกบอลสามารถ
ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวได้หลายด้าน เช่นการพัฒนาความเร็วในการตอบสนอง (Reaction 
speed) การฝึกวิ่งทางตรงจะช่วยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนไหวและการตอบสนองในระยะส้ัน ซึ่ง
สามารถปรับปรุงความคล่องแคล่วในการเปล่ียนทิศทางหรือการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้
อย่างรวดเร็ว (García-Unanue et al., 2020, pp. 1-7) รวมถึงการพัฒนาความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง (Directional change ability) การฝึกการเล้ียงลูกบอลร่วมกับการวิ่งช่วยฝึกให้ผู้เล่นมี
ทักษะในการเปล่ียนทิศทางอย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะท่ียังคงควบคุมลูกบอลได้ดี ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญใน
กีฬาท่ีต้องการการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและแม่นย า (Dos-Santos, 2020, pp. 1-8) และยังเป็นการ
เพิ่มความคล่องตัว (Agility) การฝึกท้ังการวิ่งและการเล้ียงลูกบอลช่วยพัฒนาความคล่องตัวของ
ร่างกาย โดยการท าให้ผู้เล่นสามารถเคล่ือนท่ีได้เร็วและปรับเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและราบรื่น 
(Caetano et al., 2015, pp. 432-429) และยังช่วยการพัฒนาความสมดุล (Balance) การฝึกท้ัง
สองประเภทช่วยเสริมสร้างความสมดุลของร่างกาย ซึ่งช่วยให้ผู้เล่นสามารถรักษาสมดุลขณะเปล่ียน
ทิศทางและเคล่ือนท่ีได้ดีขึ้น (Sekulic et al. 2021, pp. 1-14) นอกจากนั้นยังส่งเสริมให้นักกีฬามี
การพัฒนาความประสานงานระหว่างตาและมือ (Hand-eye coordination) การเล้ียงลูกบอล
ต้องการการประสานงานท่ีดีระหว่างตาและมือ ซึ่งสามารถช่วยให้ผู้เล่นสามารถควบคุมลูกบอลได้ดีขึ้น
ในขณะเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทาง (Vieira et al., 2016, pp. 80-92) ท าให้มีการเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) การฝึกการวิ่งและการเล้ียงลูกบอลช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อขาและ
แกนกลางของร่างกาย (Core muscles) ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญในการรักษาความคล่องแคล่วและ
ความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง (Stojanovic et al., 2018, pp. 111-135) การรวมการฝึกท้ังสอง
ประเภทนี้สามารถช่วยให้ผู้เล่นมีความคล่องแคล่วว่องไวมากขึ้น ซึ่งมีประโยชน์ในหลายกีฬาและ
กิจกรรมท่ีต้องการการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและแม่นย า 
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การฝึกแบบผสมผสานท่ีเน้นการเพิ่มความเร็วในการวิ่งทางตรงระยะส้ัน การเล้ียงบอล การ
เปล่ียนทิศทาง และการเพิ่มความเร่ง ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาในระดับสรีรวิทยา
ขั้นสูง โดยการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนผ่านระบบพลังงานแอนแอโรบิก การเพิ่มความทนทาน
ต่อกรดแลคติก การพัฒนาระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท รวมถึงการเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหว ท้ังหมดนี้ช่วยให้นักกีฬามีความสามารถในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว  แม่นย า และมี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการแข่งขันและการฝึกซ้อม  

 
สรุป 
 การศึกษานี้สามารถสรุปได้ว่า ผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานต่อความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ช่วยเพิ่มความเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และช่วยพัฒนาทักษะในการควบคุมลูกบอลและความแม่นย าในการเล้ียงบอล การผสมผสานท้ังสอง
ชนิดช่วยสร้างความเช่ือมั่นในการเคล่ือนไหวและความสามารถในการปรับตัวในสถานการณ์ต่างๆ ท า
ให้นักกีฬามีประสิทธิภาพในการแข่งขันและฝึกซ้อมอย่างเต็มประสิทธิภาพ 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
1. ควรควบคุมปัจจัยอื่น ๆ ท่ีจะส่งผลรบกวนต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดยมี

ลูกบอลและไม่มีลูกบอล และควรมีการทดลองกับกีฬาชนิดอื่นๆ  
2. ควรมีการศึกษาระยะยาวของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานให้ครอบคลุมความ

หนักของการออกก าลังกายท้ัง 3 ระดับ คือ ระดับความหนักต่ า ระดับความหนักปานกลาง และระดับ
ความหนักสูงสุดต่อการพัฒนาพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีลูกบอลและไม่มีลูกบอล 

3. ควรมีการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีขนาดใหญ่ รวมท้ังมีกลุ่มควบคุม และ                    
กลุ่มเปรียบเทียบเพื่อดูประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
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