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 การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และ
การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือต่อทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
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ฝึก และกลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกซ้อมฟุตบอลโปรแกรมปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ขณะที่กลุ่ม
ควบคุมได้รับการฝึกตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการ
ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ แบบทดสอบการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาใน
การเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว วิเคราะห์ข้อมูลโดยร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวน     แบบวัดซ้ำ เปรียบเทียบ
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ในทางตรงกันข้าม ตัวแปรด้านการทรงตัว เวลาในการตอบสนอง และพลังระเบิดไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถช่วยพัฒนาการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการ
ตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็วของกลุ่มทดลองได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยภายหลังการฝึกครบ 
8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีผลการทดสอบด้านความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง และ
ความเร็วดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ตัวแปรด้านการทรงตัว เวลา
ในการตอบสนอง และพลังระเบิดไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ            
ที่ระดับ .05 
 
คำสำคัญ: การฝึกการรับรู้ การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ความสามารถของทักษะ
กลไกการเคลื่อนไหว นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
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ABSTRACT 
 
Aphisit Sitha. (2026). Effect of Perceptual and Neuromuscular Coordination  
 Training on Motor Skill Performance in Young Football Players. (Master of  
             Education), Thailand National Sports University Udon Thani campus. 
Advisors  
 1. Asst. Prof. Dr. Thanyawat Homsombat  
 2. Asst. Prof. Dr. Patumporn Sri-E-San 
   

 This experimental study aimed to investigate and compare the effects of 
perceptual and neuromuscular coordination training on motor movement skills in 
youth football players. The participants consisted of 62 male football players under 
13 years of age, who were randomly assigned into an experimental group (n = 31), 
which participated in the training program, and a control group (n = 31), which 
continued their regular football training program. The intervention was conducted 
over a period of 8 weeks. The research instruments included a perceptual and 
neuromuscular coordination training program, as well as assessments of balance, 
agility, change-of-direction time, response time, power, and speed. Data were 
analyzed using percentage, mean, and standard deviation. Repeated measures 
analysis of variance (ANOVA) was employed to examine differences across testing 
periods, while the Independent t-test was used to compare mean scores of motor 
movement skills between groups. Pairwise comparisons were further conducted using 
the Bonferroni method. Statistical significance was set at the .05 level.  

 The results revealed that the experimental group demonstrated 
improvements in the mean scores of balance in both the right and left legs, agility, 
change-of-direction time, response time, power, and speed following 4 and 8 weeks 
of training. Similarly, the control group showed improvements in the mean scores of 
balance in both the right and left legs, agility, and power after 4 and 8 weeks of 
training. When comparing within-group differences among the pre-training 
assessment, the 4-week post-training assessment, and the 8-week post-training 
assessment, the experimental group demonstrated statistically significant differences 



ง 

at the .05 level in balance of both the right and left legs, agility, change-of-direction 
time, respnse time, power, and speed. Furthermore, comparisons between the 
experimental and control groups revealed that only after the completion of the 8-
week training program did the experimental group demonstrate significantly superior 
performance in agility, change-of-direction time, and speed compared with the 
control group at the .05 level of statistical significance. In contrast, no statistically 
significant between-group differences were observed in balance, response time, and 
power at the .05 level. 

 In conclusion, the training program effectively improved balance, agility, 
change-of-direction time, response time, power, and speed in the experimental 
group. Following the 8-week intervention, the experimental group demonstrated 
significantly superior performance in agility, change-of-direction time, and speed 
compared with the control group at the .05 level of statistical significance. However, 
no statistically significant between-group differences were observed in balance 
performance, reaction time, or explosive power at the .05 level. 

 
Keyword: Perceptual Training,  Neuromuscular Coordination, Motor Skill 

Performance, Young Football Player 
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บทที่ 1 

บทนำ 
 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 ฟุตบอล (Football หรือ Soccer) เป็นกีฬาประเภททีมที่ได้รับความนิยมมากที่สุดในโลก โดยมี

ผู้เล่นฝ่ายละ 11 คน แข่งขันกันในสนามหญ้ารูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อทำประตูให้ได้มากกว่า

คู่แข่งขันภายในเวลาที่กำหนด (Fédération Internationale de Football Association; FIFA., 2022,  

Online) ทักษะที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมลูกฟุตบอลและการปฏิบัติการต่าง ๆ ระหว่างการแข่งขัน เช่น  

การเลี้ยงบอล (Dribbling) การส่งบอล (Passing) การยิงประตู (Shooting) การหยุดบอล/ควบคุมบอล 

(Controlling) การโหม่ง (Heading) หรือการเล่นบอลด้วยศีรษะในจังหวะบุกหรือป้องกัน และการเข้า

สกัด (Tackling) (Vaughan et al. 2021 , pp. 1-13) ซึ่ งทักษะที่ ซับซ้อนและรวดเร็ว ทั้ งในด้าน         

การเคลื่อนไหว ความคล่องแคล่วว่องไว การตัดสินใจ และการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็วในสนาม นักฟุตบอลจึงต้องมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายที่หลากหลาย รวมถึง     

การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular coordination) ซึ่งมีผลโดยตรงต่อ

การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และ

ความเร็ว (Wang et al., 2024, pp. 148-155)  

 การฝึกการรับรู้ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  (Perceptual and neuromuscular 

coordination training) เป็นกระบวนการที่มุ่งเน้นการทำงานร่วมกันอย่างสอดคล้องระหว่างระบบ

ประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อ เพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างแม่นยำ รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทาง การตัดสินใจที่รวดเร็ว และการตอบสนองที่เฉียบ

คม เช่น ฟุตบอล (Wan et al., 2025, pp. 1-13) การฝึกในลักษณะนี้ช่วยเสริมสร้างทักษะการเคลื่อนไหว

ที่เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาฟุตบอลที่สำคัญ ได้แก่ การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยน

ทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญต่อ

ประสิทธิภาพการเล่นในสนาม (Zemková and Zapletalová, 2022, pp. 76–83) งานวิจัยจำนวนมาก

ชี้ให้ เห็นว่าการทรงตัว (Balance) เป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่สะท้อนถึงประสิทธิภาพของระบบ

ประสานงานประสาทกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะการทรงตัวแบบไดนามิกที่ต้องอาศัยกล้ามเนื้อแกนกลางและ
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กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างในการควบคุมเสถียรภาพของร่างกายขณะเคลื่อนไหว (Wang et al., 2024, pp. 

148-155) นอกจากนี้การฝึกการทรงตัวยังสามารถพัฒนาการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อได้อย่างชัดเจน (Wang et al., 2025, pp. 1-14) ทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บที่ข้อ

เท้าและเข่า ซึ่งสัมพันธ์กับความสามารถในการควบคุมท่าทางในสถานการณ์ไม่มั่นคง (Su et al., 2025, 

pp. 1-11) องค์ประกอบอีกประการหนึ่งคือ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และเวลาในการเปลี่ยน

ทิศทาง (Change of direction time) ซึ่งต้องอาศัยการประสานงานระหว่างระบบรับรู้และระบบ

กล้ามเนื้อ โดยมีความสัมพันธ์กับการกระตุ้นของระบบประสาทส่วนกลางและการสั่งงานของหน่วย

ม อ เต อ ร์  (Motor unit recruitment) (Sun et al., 2025, pp. 1-13) แ ล ะ ก า ร ฝึ ก ใน รู ป แ บ บ          

ความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง อย่างสม่ำเสมอสามารถกระตุ้นระบบประสาทให้

เกิดการตอบสนองที่รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Lloyd et al., 2020, pp. 33–39) จากการศึกษา

ของ Morral-Yepes et al. (2023, pp. 1-14) ชี้ให้เห็นว่าความคล่องแคล่วว่องไวมีความสัมพันธ์อย่างมี

นัยสำคัญกับเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง โดยนักฟุตบอลเยาวชนที่มีคะแนนความคล่องแคล่วว่องไวสูงจะ

สามารถเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็วกว่า แสดงให้เห็นถึงความจำเป็นของการฝึกพัฒนาทั้งสององค์ประกอบ

ควบคู่กัน ส่วนเวลาในการตอบสนอง (Response time) เป็นอีกองค์ประกอบที่มีบทบาทสำคัญในด้าน

การรับรู้และการเคลื่อนไหว ซึ่งแสดงถึงความสามารถของระบบประสาทในการตรวจจับสิ่งเร้าและสั่งการ

ไปยังกล้ามเนื้ออย่างแม่นยำและรวดเร็ว โดยมีความสัมพันธ์กับการทำงานของสมองส่วน Motor cortex 

Cerebellum และ Prefrontal cortex (Ren et al., 2025, pp. 1-18) โดยการฝึกที่ผสมผสานสิ่งเร้า

เสมือนจริง ช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทรับความรู้สึกและส่งผลให้เวลาในการตอบสนองเร็ว

ขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ (Cariati et al., 2025, pp. 1-10) จะเห็นว่าการฝึกการรับรู้ของระบบประสาท

กล้ามเนื้อมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาทักษะพื้นฐานของนักกีฬาฟุตบอล ทั้งในด้านการทรงตัว ความ

คล่องตัว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง และเวลาในการตอบสนอง ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นและลด

ความเสี่ยงจากการบาดเจ็บในระยะยาว ซึ่งการศึกษาของ Stergiou et al. (2025, pp. 1-16) ได้ยืนยันว่า 

การฝึกที่เน้นการประสานงานร่วมกับการฝึกการทรงตัวอย่างเป็นระบบ สามารถส่งเสริมการควบคุม

ท่าทางของร่างกายและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ทั้งนี้ สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Matsutake et al. (2024, pp. 1-15) ซึ่งระบุว่า การฝึกใน

รูปแบบผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วกับการควบคุมกล้ามเนื้ออย่างแม่นยำ ส่งผลให้

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาเพิ่มขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ  และทักษะการเคลื่อนไหวที่
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เฉพาะเจาะจงในนักกีฬาฟุตบอล อีกด้านหนึ่งที่มีส่วนสำคัญที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความสำเร็จสูงสุดคือ 

เวลาในการตอบสนอง ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในสถานการณ์การแข่งขันที่ต้องอาศัยการตัดสินใจอย่างฉับพลัน 

จากการศึกษาของ Chen et al. (2025, pp. 1-16) ได้แสดงให้เห็นว่า การฝึกที่กระตุ้นระบบประสาทส่วน

รับรู้ร่วมกับการเคลื่อนไหวในลักษณะของ Reflex-based training มีส่วนช่วยลดระยะเวลาใน          

การตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างมีนัยสำคัญ อันส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นในสภาวะการแข่งขันจริง  

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Wan et al. (2025, pp. 1-13) ให้การสนับสนุนว่าการฝึกประสานงาน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในระยะยาวนั้น มีบทบาทสำคัญต่อการเสริมสร้างความมั่นคงของ      

การเคลื่อนไหว และช่วยพัฒนาสมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้อย่างต่อเนื่อง 

โดยเฉพาะในช่วงวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จากหลักฐานเชิงประจักษ์ดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า

เวลาในการตอบสนองไม่เพียงเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย แต่ยังมีบทบาทสำคัญใน

ฐานะตัวแปรเชิงทำนายที่ส่งผลต่อความสำเร็จในการปฏิบัติภารกิจทางการกีฬาโดยตรง 

 แม้ว่าจะมีหลักฐานทางวิชาการจำนวนมากที่สนับสนุนประโยชน์ของการฝึกการประสานงาน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะในด้าน 

การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และ

ความเร็ว แต่อย่างไรก็ตาม ยังมีงานวิจัยบางส่วนที่รายงานผลลัพธ์ที่ขัดแย้งหรือไม่ชัดเจนเกี่ยวกับ

ประสิทธิผลของการฝึกดังกล่าว เช่น การศึกษาของ Morral-Yepes et al. (2023, pp. 1-14) พบว่า แม้

นักกีฬาบางรายจะมีพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไวภายหลังการฝึก แต่ความสามารถในการทรงตัว

และเวลาในการตอบสนองกลับไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับกลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับผล

การศึกษาของ Trajković et al. (2020, pp. 1-10) แม้จะใช้โปรแกรมฝึกที่เข้มข้นในนักกีฬาวอลเลย์บอล

เยาวชน แต่กลับพบการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยในความคล่องแคล่วว่องไว และไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญในเวลาการตอบสนอง สะท้อนถึงความแตกต่างเฉพาะบุคคลในการตอบสนองต่อรูปแบบ

การฝึก นอกจากนี้ การศึกษาของ Friebe et al. (2024, pp. 276–288) ชี้ให้เห็นว่าการฝึกประสานงาน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียวไม่สามารถทำให้นักกีฬาฟุตบอลสมัครเล่นยกระดับ

ความสามารถด้านความคล่องตัวหรือความเร็วในการตัดสินใจในสถานการณ์แข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ

เท่ากับการฝึกเชิงเทคนิคหรือเชิงแทคติก ขณะที่การศึกษาของ Broodryk et al. (2025, pp. 1-13) ได้

สรุปว่านักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ได้รับการฝึกในลักษณะดังกล่าวอาจส่งผลเชิงบวกเฉพาะต่อการควบคุม

การเคลื่อนไหวในบริบทของห้องปฏิบัติการ แต่การถ่ายทอดผลของการฝึกไปสู่สถานการณ์การแข่งขันจริง
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ยังมีข้อจำกัดอย่างมาก จากข้อค้นพบที่หลากหลายและบางส่วนยังมีความขัดแย้งดังกล่าว สะท้อนให้เห็น

ว่าประสิทธิผลของการฝึกการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการส่งเสริมการทรงตัว 

ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ใน

นักกีฬาฟุตบอล ยังคงเป็นประเด็นที่อยู่ระหว่างการอภิปรายและต้องการการพิสูจน์เพิ่มเติม  โดยเฉพาะ

ด้านความสามารถในการทรงตัวและเวลาในการตอบสนอง (Morral-Yepes et al. 2023, pp. 1-14 ; 

Friebe et al. 2024, pp. 276–288) ความคล่องแคล่วว่องไว (Trajković et al. 2020, pp. 1-10 ; 

Friebe et al. 2024, pp. 276–288) เพื่อให้ได้ข้อสรุปที่ชัดเจนและเป็นประโยชน์ต่อการนำไปประยุกต์ใช้

ในการฝึกจริง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นความจำเป็นในการดำเนินการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก  

การรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือที่มีต่อการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลา

ในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็วในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน 

เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์ที่สามารถนำไปใช้ในการวางแผนและพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพในระยะยาว 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ป ร ะ ช า ก ร ที่ ใช้ ใ น ก า ร วิ จั ย  คื อ  นั ก กี ฬ า ฟุ ต บ อ ล ช า ย  อ า ยุ ไ ม่ เกิ น  1 3  ปี                              

จากอคาเดมีสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี จำนวน 80 คน 
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 ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า งที่ ใช้ ใน ก า ร วิ จั ย  คื อ  นั ก กี ฬ าฟุ ต บ อ ล ช าย  อ า ยุ ไม่ เกิ น  1 3  ปี                          

จากอคาเดมีสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี จำนวน 62 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำนวน 31 คน และ

กลุ่มควบคุม จำนวน 31 คน ดังนี้ 

  1. กลุ่มทดลอง ฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

  2. กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมฟุตบอลโปรแกรมปกติ  

 ตัวแปรที่ศึกษา 

  1. ตัวแปรอิสระ คือ การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

  2. ตัวแปรตาม คือ ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอล

เยาวชน ประกอบด้วย การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาใน           

การตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว 

 สถานที่ดำเนินการวิจัย 

 สถานที่ดำเนินการวิจัย คือ สโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี 

 

นิยาศัพท์เฉพาะ 
 การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ หมายถึง การฝึกการรับรู้

และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสำหรับนักกีฬาฟุตบอล เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของ    

การทรงตัวหรือความสมดุล ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง 

พลังระเบิด และความเร็ว 

 ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน หมายถึง ทักษะ

กลไกการเคลื่อนไหวที่ส่งเสริมให้นักกีฬาฟุตบอลเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ประกอบด้วย 

  1. การทรงตัวหรือความสมดุล (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและ

รักษาเสถียรภาพของร่างกายขณะอยู่นิ่งหรือเคลื่อนไหว  

  2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือ

เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

  3. เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction time) หมายถึง ระยะเวลาที่        

ผู้ปฏิบัติใช้ในการเคลื่อนที่จากทิศทางหนึ่งไปยังอีกทิศทางหน่ึงตามที่กำหนดไว้ โดยประกอบด้วยช่วงเวลา



6 
 

ในการเบรก (Deceleration phase) การควบคุมจุดศูนย์ถ่วง (Stabilization phase) และการเร่ง

ความเร็วออกตัวไปในทิศทางใหม่ (Acceleration phase) 

  4. เวลาในการตอบสนอง (Response time) หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ในการตอบสนองต่อ

สิ่งเร้าหลังจากได้รับการกระตุ้น 

  5. พลังระเบิด (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงสูงสุดใน

ระยะเวลาที่สั้นที่สุด เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว 

  6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง

อีกจุดหนึ่ง ในระยะทาง 30 เมตร โดยใช้ระยะเวลาในการเคลื่อนที่ให้น้อยที่สุด  

 นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน หมายถึง นักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 20 ปี (การกีฬาแห่งประเทศ

ไทย, 2550, น. 1-19) ซึ่งในการศึกษานี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 13 ปี  ที่ผ่าน    

การคัดเลือกและขึ้นทะเบียนเป็นนักกีฬาภายใต้สังกัดสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี โดยมีสถานภาพเป็น

นักกีฬาที่เข้ารับการฝึกซ้อมและแข่งขันตามเกณฑ์ของสโมสรอย่างเป็นทางการ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1. การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือส่งผลให้ความสามารถของ

ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 

 2. นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ได้รับการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาท

กล้ามเนื้อ จะมีการพัฒนาความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลของเยาวชน

แตกต่างจากกลุ่มที่ได้รับการฝึกซ้อมฟุตบอลโปรแกรมปกติ 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. ได้รูปแบบโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 

 2. ได้แนวทางในการวางแผนและออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เหมาะสมสำหรับนักกีฬา

ฟุตบอล โดยเน้นการพัฒนาความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
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 3. ได้แนวทางในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและทักษะทางกีฬา โดยการฝึกที่เน้น   การ

ทรงตัวหรือความสมดุล ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลัง

ระเบิด และความเร็ว เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุในกีฬา  ส่งเสริมการใช้

โปรแกรมฝึกที่มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ในวงการกีฬา และเป็นแหล่งข้อมูลอ้างอิงสำหรับการพัฒนา

ศักยภาพนักกีฬาระดับเยาวชนและงานวิจัยในอนาคต 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้

และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวใน

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 8 และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ผู้วิจัยได้สรุปกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

แนวคิด ทฤษฎีและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

- กีฬาฟุตบอล 

- สมรรถภาพทางกาย 

- ความสามารถของทักษะ

กลไกการเคลื่อนไหว 

- หลักการฝึกกีฬา 

- การฝึกการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ 

กลุ่มทดลอง 

การฝึกการรับรู้และการ

ประสานงานของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ 

ความสามารถของทักษะกลไก

การเคลื่อนไหวในนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชน 

- การทรงตัว  

- ความคล่องแคล่ว 

- เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง  

- เวลาในการตอบสนอง 

- พลังระเบิด 

- ความเร็ว 



 

บทที่ 2 

เอกสารและงานงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะ

กลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และ         

การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวใน

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

 1. แนวคิดเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 

 2. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

 3. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 

 4. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับฝึกกีฬา 

 5. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

แนวคิดเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภททีมที่มีประวัติศาสตร์ยาวนานและได้รับความนิยมสูงสุดใน

ระดับโลก จุดเริ่มต้นของกีฬาฟุตบอลสามารถสืบย้อนไปได้ถึงกิจกรรมการเล่นลูกบอลในอารยธรรม

โบราณ เช่น ประเทศจีน กรีซ และโรมัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง "ซู่จู่" (Cuju) ในประเทศจีนโบราณ ซึ่งจัด

ว่าเป็นรูปแบบของกีฬาฟุตบอลที่เก่าแก่ที่สุดในโลก (Fédération Internationale de Football 

Association; FIFA., 2022,  Online) กีฬาประเภทนี้ได้รับการพัฒนาเรื่อยมาจนเข้าสู่ยุโรปในยุคกลาง 

และได้รับความนิยมในประเทศอังกฤษอย่างรวดเร็วในช่วงศตวรรษที่ 19 

 ในปี ค.ศ. 1863 สมาคมฟุตบอลแห่งอังกฤษ (The football association; FA) ได้ก่อตั้งข้ึน

อย่างเป็นทางการ และมีการกำหนดกติกามาตรฐานของกีฬาฟุตบอลเป็นครั้งแรก ซึ่งนับเป็นจุดเริ่มต้น

ของฟุตบอลสมัยใหม่ นับแต่นั้นมากีฬาฟุตบอลได้ขยายตัวไปทั่วโลกอย่างรวดเร็วและมีการจัดการ
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แข่งขันในระดับนานาชาติ เช่น การแข่งขันฟุตบอลโลก (Fifa world cup) ซึ่งเริ่มครั้งแรกในปี ค.ศ. 

1930 ที่ประเทศอุรุกวัย 

 ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลไม่ได้เป็นเพียงกิจกรรมเพื่อการพักผ่อนหรือความบันเทิงเท่านั้น แต่ยัง

มีบทบาทในด้านเศรษฐกิจ วัฒนธรรม และสุขภาพของประชากรทั่วโลก กีฬานี้ยังถูกนำมาใช้เป็น

เครื่องมือในการพัฒนาทักษะทางสังคม การเรียนรู้การทำงานเป็นทีม และการสร้างเสริมสุขภาวะทาง

กายและจิตใจในหมู่เยาวชนอีกด้วย (Eliason et al., 2023, pp. 749–761) 

 องค์ประกอบของกีฬาฟุตบอล 

     กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภททีมที่มีความซับซ้อนในเชิงโครงสร้างและการปฏิบัติการ 

ซึ่งประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญหลายประการที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่น ทั้งในด้านทักษะ

พื้นฐาน สมรรถภาพทางกาย กลยุทธ์การเล่น และปัจจัยทางจิตวิทยา 

 1. ทักษะพื้นฐาน (Technical skills) ทักษะพื้นฐานของกีฬาฟุตบอลประกอบด้วยการ

ส่งบอล(Passing) การเลี้ยงบอล (Dribbling) การยิงประตู (Shooting) การหยุดบอล  (Controlling) 

และการโหม่ง (Heading) ซึ่งล้วนเป็นทักษะที่นักกีฬาจำเป็นต้องฝึกฝนให้มีความชำนาญสูงเพื่อใช้ใน

การแข่งขันจริง (Ferraz et al., 2025, pp. 206–225) 

  2. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) องค์ประกอบทางกายภาพ เช่น ความเร็ว

(Speed) ความคล่องตัว (Agility) ความแข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) และพลัง

ระเบิด (Power) ล้วนมีความสำคัญต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวและตอบสนองในสถานการณ์

แข่งขันที่มีความเข้มข้นสูง (Clemente et al., 2025, pp. 1-15) 

  3. กลยุทธ์และแทคติก (Tactical knowledge) ความเข้าใจในกลยุทธ์การเล่นทั้งระดับ

ทีมและรายบุคคล เช่น การวางตำแหน่ง (Positioning) การเคลื่อนที่โดยไม่มีบอล (Off-the-ball 

movement), และการประสานงานกับเพื่อนร่วมทีม ถือเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพการ

เล่น (Low et al., 2020, pp. 343–385) 

  4. ปัจจัยทางจิตวิทยา (Psychological factors) คุณลักษณะทางจิตวิทยา เช่น สมาธิ 

ความมั่นใจในตนเอง การควบคุมอารมณ์ และแรงจูงใจ มีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมศักยภาพของ

นักกีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเผชิญกับสถานการณ์กดดันในระหว่างการแข่งขัน (Tosti et al., 

2024, pp. 1-14) 

  5. การทำงานร่วมกันเป็นทีม (Team cohesion) ความสามารถในการทำงานร่วมกัน

อย่างมีประสิทธิภาพระหว่างสมาชิกในทีม เช่น การสื่อสาร การสนับสนุนซึ่งกันและกัน และการ

ปรับตัวตามบทบาท เป็นองค์ประกอบที่ส่งผลต่อความสำเร็จของทีมในภาพรวม  
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 สรุปได้ว่า องค์ประกอบทั้ง 5 ด้านนี้ คือทักษะทางเทคนิค สมรรถภาพทางกาย ทักษะ

ทางจิตใจ การประสานงานระบบประสาทกล้ามเนื้อ และการทำงานเป็นทีม ล้วนมีบทบาทสำคัญต่อ

การพัฒนานักกีฬาฟุตบอลให้มีศักยภาพและสามารถแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกฝนและ

พัฒนาองค์ประกอบเหล่านี้อย่างเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับนักกีฬาฟุตบอลทุกระดับ 

 ทักษะของกีฬาฟุตบอล 

     ทักษะของกีฬาฟุตบอลหมายถึงความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬาในการควบคุมลูก

บอลและปฏิบัติกิจกรรมในสถานการณ์ต่าง ๆ ของเกมการแข่งขันอย่างมีประสิทธิภาพ ทักษะเหล่านี้

สามารถจำแนกได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ ได้แก่ ทักษะพื้นฐาน (Basic skills) และทักษะเฉพาะทาง 

(Advanced or specific skills) ซึ่งมีความสำคัญทั้งในด้านการพัฒนาและการประเมินสมรรถภาพ

ของนักกีฬาในทุกระดับ ดังนี้ 

  1. การส่งบอล (Passing) การส่งบอลเป็นทักษะที่สำคัญที่สุดในเกมฟุตบอล เนื่องจาก

เป็นการสื่อสารและเชื่อมโยงการเล่นระหว่างเพื่อนร่วมทีม การส่งบอลที่แม่นยำช่วยสร้างโอกาสในการ

บุกและลดความเสี่ยงจากการเสียบอล (Tappan et al., 2025, pp. 1-10) 

  2. การเลี้ยงบอล (Dribbling) การเลี้ยงบอลเป็นทักษะที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุม

ลูกบอลภายใต้แรงกดดันจากฝ่ายตรงข้าม โดยทักษะนี้เกี่ยวข้องโดยตรงกับความสามารถในการ

ควบคุมมอเตอร์ขั้นละเอียด (Fine motor control) และการตัดสินใจอย่างรวดเร็ว (Igonin et ai., 

2024, pp. 418–426) 

  3. การยิงประตู (Shooting) ทักษะการยิงประตูต้องอาศัยความแม่นยำ ความแรง และ

จังหวะที่เหมาะสม เป็นหนึ่งในทักษะที่มีผลต่อผลการแข่งขันโดยตรง นักเตะที่มีทักษะการยิงประตูดี

มักมีการประสานงานระหว่างสายตา สมอง และร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ (Clemente et al., 

2023, pp. 111–147) 

  4. การหยุดบอลและควบคุมบอล (Controlling) การควบคุมบอลเป็นทักษะพื้นฐานที่

ใช้ในการรับบอลจากการส่งของเพื่อนร่วมทีมหรือจากจังหวะรีบาวน์ ทักษะนี้เป็นรากฐานของการเล่น

ฟุตบอลอย่างมีประสิทธิภาพในทุกระดับของการแข่งขัน (Clemente et al., 2023, pp. 111–147)

  5. การโหม่ง (Heading) การโหม่งเป็นทักษะเฉพาะที่ใช้ในการป้องกัน การส่งบอล 

หรือการทำประตู โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสถานการณ์ลูกกลางอากาศ ซึ่งต้องอาศัยความแม่นยำและการ

ประสานงานของการกระโดด การเคลื่อนไหว และการใช้ศีรษะ (McCunn et al., 2021, pp. 2147–

2163) 
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  สรุปได้ว่า ทักษะต่างๆ ในกีฬาฟุตบอลเป็นองค์ประกอบที่นักกีฬาต้องพัฒนาอย่าง

ต่อเนื่องเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่น โดยทักษะการส่งบอล การเลี้ยงบอล การยิงประตู การหยุด

บอลควบคุมบอล และการโหม่ง ล้วนมีบทบาทสำคัญต่อนักฟุตบอล การฝึกฝนทักษะเหล่านี้อย่าง

เหมาะสมจึงเป็นหัวใจของการพัฒนานักกีฬาฟุตบอลทุกระดับ 

 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล 

 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลหมายถึงความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายภาพที่สัมพันธ์กับทักษะเฉพาะของกีฬา ความสามารถทางร่างกายที่ประกอบด้วย

องค์ประกอบต่าง ๆ ซึ่งทำงานร่วมกันอย่างเหมาะสมเพื่อให้สามารถปฏิบัติทักษะฟุตบอลได้อย่างมี

ประสิทธิภาพภายใต้สภาพการแข่งขันที่เข้มข้นและต่อเนื่อง (Zouhal et al., 2020, pp. 987–1007) 

สมรรถภาพทางกายเหล่านี้เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเพิ่มสมรรถนะในการเล่น ลดความเสี่ยงในการ

บาดเจ็บ และส่งผลต่อความสำเร็จในระดับการแข่งขันสูงสุด ซึ่งประกอบด้วย 

 ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการ

สร้างแรงสูงสุดเพื่อต่อต้านแรงต้านภายนอก ทั้งในลักษณะอยู่กับที่ ( Isometric) และการเคลื่อนไหว 

(Dynamic) ซึ่งมีความสำคัญต่อการปะทะกับคู่ต่อสู้ การรักษาความมั่นคงขณะเคลื่อนที่ และการสร้าง

แรงระเบิดในการยิงหรือส่งบอลอย่างมีประสิทธิภาพในกีฬาฟุตบอล 

 พลังระเบิด (Power) หมายถึง ความสามารถของระบบกล้ามเนื้อในการสร้างแรงสูงสุดใน

ช่วงเวลาที่สั้นที่สุด หรือเป็นผลคูณระหว่างแรง (Force) และความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว 

ในกีฬาฟุตบอล พลังระเบิดเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถกระโดดโหม่งบอล วิ่งออก

ตัวอย่างรวดเร็ว และยิงบอลด้วยความแรงสูงสุดในจังหวะสำคัญของเกม 

 ความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

หายใจ และระบบกล้ามเนื้อ ในการทำงานหรือออกแรงในระดับปานกลางถึงหนักอย่างต่อเนื่องเป็น

ระยะเวลานานโดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าจนเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติงานในกีฬาฟุตบอล ความ

ทนทานมีความสำคัญต่อการเคลื่อนไหวตลอดเกม การวิ่งซ้ำ ๆ และการรักษาความเข้มข้นของการเล่น

จนสิ้นสุดการแข่งขัน 

 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากจุดหน่ึงไปยังอีก

จุดหนึ่งในเวลาอันสั้นที่สุด โดยรวมถึงทั้งความเร็วในการวิ่งเป็นเส้นตรง (Linear speed) และ

ความเร็วในการเคลื่อนที่แบบเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction speed) ในกีฬาฟุตบอล 

ความเร็วมีความสำคัญต่อการวิ่งไล่บอล การหนีตัวประกบ และการสร้างโอกาสในเกมรุกอย่างมี

ประสิทธิภาพ 
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  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่

ภายในฐานการรองรับ ทั้ งในสภาวะอยู่กับที่  (Static balance) และระหว่างการเคลื่อนไหว 

(Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุลหรือหกล้มในกีฬาฟุตบอล การทรงตัวเป็นปัจจัยสำคัญที่

ช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมท่าทางในระหว่างการเลี้ยงบอล การเปลี่ยนทิศทาง หรือการปะทะกับคู่

ต่อสู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หรือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือ

เคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วและควบคุมได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือ

สถานการณ์ต่าง ๆ ในการแข่งขัน โดยประกอบด้วยองค์ประกอบของความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction speed) และความสามารถในการรับรู้และตัดสินใจ (Perceptual and 

decision-making ability) ในกีฬาฟุตบอล ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสำคัญต่อการเลี้ยงหลบคู่ต่อสู้ 

การเปลี่ยนทิศทางเพื่อสร้างพื้นที่ หรือการเข้าสกัดบอลอย่างแม่นยำ 

  เวลาในการตอบสนอง (Response time) หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ตั้งแต่การได้รับสิ่ง

เร้าภายนอก (Stimulus) จนถึงการเริ่มต้นตอบสนองด้วยการเคลื่อนไหว (Response initiation) โดย

เป็นตัวบ่งชี้ความรวดเร็วของระบบประสาทในการประมวลผลและส่งคำสั่งไปยังกล้ามเนื้อ ในกีฬา

ฟุตบอล เวลาในการตอบสนองมีความสำคัญต่อการตัดสินใจและการปฏิบัติในสถานการณ์การแข่งขัน 

เช่น การหยุดบอล การเลี้ยงหลบ หรือการยิงประตูอย่างแม่นยำและรวดเร็ว 

  ความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ช่วงการเคลื่อนไหวที่ข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ

สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่โดยไม่เกิดความเจ็บปวดหรือบาดเจ็บ ความยืดหยุ่นมีความสำคัญต่อ

การลดความเสี่ยงการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว เช่น ความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือต้นขาและสะโพกที่มีบทบาทสำคัญต่อการเตะบอลในกีฬาฟุตบอล 

  การประสานงาน (Coordination) หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อในการทำงานร่วมกันอย่างสอดคล้องและมีประสิทธิภาพ เพื่อสร้างการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง 

แม่นยำ และเหมาะสมกับสถานการณ์ โดยส่งผลให้การปฏิบัติทักษะต่าง ๆ เป็นไปอย่างราบรื่นและมี

ประสิทธิผล ในกีฬาฟุตบอล การประสานงานมีบทบาทสำคัญในการควบคุมทักษะการเลี้ยงบอล การ

ส่งบอล และการยิงประตูอย่างแม่นยำ 

  สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลหมายถึงความสามารถทางร่างกายที่

ประกอบด้วยองค์ประกอบต่าง ๆ เช่น ความแข็งแรง พลังระเบิด ความทนทาน ความเร็ว การทรงตัว 

ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง ความยืดหยุ่น และการ

ประสานงาน ซึ่งทำงานร่วมกันอย่างเหมาะสมเพื่อรองรับการปฏิบัติทักษะฟุตบอลได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพภายใต้สภาพการแข่งขันที่เข้มข้นและต่อเนื่อง สมรรถภาพทางกายเหล่านี้มีบทบาท

สำคัญในการเพิ่มสมรรถนะ ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และส่งเสริมความสำเร็จในระดับการแข่งขัน

สูงสุดของนักกีฬา 

  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอลนับเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลโดยตรงต่อ

ประสิทธิภาพในการแข่งขัน ทั้งนี้ การศึกษาและวิเคราะห์สมรรถภาพในแต่ละตำแหน่งของผู้เล่น

สามารถนำไปสู่การออกแบบโปรแกรมฝึกที่เหมาะสมเฉพาะบุคคล ซึ่งจะช่วยเพิ่มศักยภาพของนักกีฬา

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยจากการศึกษาของ Clemente et al. (2023, pp. 111–147) ซึ่งได้

วิเคราะห์โปรไฟล์สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอลในแต่ละตำแหน่ง พบว่านักฟุตบอลแต่ละ

ตำแหน่งมีลักษณะความสามารถทางกายภาพที่แตกต่างกันอย่างชัดเจน เช่น ตำแหน่งกองกลาง

จำเป็นต้องมีความทนทานในระดับสูง ขณะที่ตำแหน่งกองหน้าจำเป็นต้องมีความเร็วและความ

คล่องตัวสูงกว่า ในทำนองเดียวกัน Zouhal et al. (2020, pp. 987–1007) ได้ทำการทบทวน

วรรณกรรมเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายกับผลการแข่งขันฟุตบอล โดยพบว่า

ระดับสมรรถภาพทางกายที่สูงมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับความสำเร็จในการแข่งขัน ซึ่ง

ชี้ให้เห็นว่าสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบสำคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของนักกีฬา นอกจากนี้ 

Praça et al. (2022, pp. 163–176) ได้ศึกษาผลของการฝึกซ้อมแบบ Small-sided games ซึ่งเป็น

รูปแบบการฝึกที่เน้นการเล่นในพื้นที่จำกัด โดยผลการศึกษาชี้ว่า การฝึกในลักษณะนี้สามารถพัฒนา

ความเร็ว ความคล่องตัว และความทนทานของนักฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ สำหรับงานวิจัยใน

บริบทของประเทศไทย วิรัตน์ สนธิ์จันทร์ (2567, น. 44–55) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบ High-

intensity interval training (HIIT) ต่อความทนทานของนักฟุตบอลระดับมัธยมศึกษา โดยพบว่า

ผู้เข้าร่วมการฝึกมีความสามารถของระบบหัวใจและปอดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็น

ถึงประสิทธิภาพของการฝึกแบบเข้มข้นเป็นช่วงในการพัฒนาความทนทาน ขณะเดียวกัน พนมพร 

พวงมะลัย (2566, น. 64-70) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งเน้นการใช้พลังจากการหด

ตัวของกล้ามเน้ืออย่างรวดเร็ว พบว่าการฝึกดังกล่าวสามารถช่วยเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและความเร็วของ

นักฟุตบอลระดับเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ Kaewmee and Thongrod (2025, pp. 

155–158) ได้ทำการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างนักฟุตบอลในตำแหน่งกองหลังและกอง

หน้า โดยผลการศึกษาระบุว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในด้านพลัง ความเร็ว และความ

คล่องตัว ซึ่งสอดคล้องกับลักษณะของบทบาทและหน้าที่เฉพาะในแต่ละตำแหน่ง ในส่วนของการฝึก

เพื่อพัฒนาทักษะเฉพาะทาง ทัศน์ไท ค้าขาย และ ต่อศักดิ์ แก้วจรัสวิไล (2567, น. 52–60) ได้ศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกความคล่องแคล่วกับผลการเล่นฟุตบอล โดยพบว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวก
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อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อ

ประสิทธิภาพของนักกีฬา ขณะเดียวกัน Sarkukaew et al., (2024, pp. 55–66) ได้ศึกษาผลของ

การฝึกเวทเทรนนิ่งแบบวงจร (Circuit weight training) ต่อสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล

เยาวชน โดยผลการศึกษาชี้ว่าการฝึกในลักษณะนี้สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ

ความเร็วได้อย่างมีนัยสำคัญ นอกจากนี้ ธนาคาร เสถียรพูนสุข และคณะ (2566, น. 85–98) ได้

พัฒนาแบบฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล โดยพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ผ่านการฝึก

มีพัฒนาการที่ดีขึ้นในหลายองค์ประกอบ ได้แก่ ความแข็งแรง ความทนทาน และความคล่องตัว 

สุดท้าย Dedthonglang et al. (2023, pp. 285–299) ได้ศึกษาผลของการฝึกการทรงตัวโดยใช้

อุปกรณ์เฉพาะทาง ซึ่งผลการศึกษาระบุว่าการฝึกในลักษณะดังกล่าวสามารถช่วยพัฒนาการควบคุม

ร่างกายและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ซึ่งถือเป็นปัจจัยสำคัญในการรักษาความต่อเนื่องของการ

ฝึกซ้อมและการแขง่ขันของนักกีฬา 

  จากงานวิจัยทั้งในและต่างประเทศ พบว่า สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยพื้นฐานที่มี

ความสำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอลอย่างครบถ้วน การฝึกซ้อมที่

ครอบคลุมทุกองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรง ความทนทาน ความ

คล่องแคล่วว่องไว หรือการประสานงาน จะช่วยส่งเสริมทักษะเฉพาะทางที่จำเป็นต่อการแข่งขัน 

นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการแสดงออกทางกายภาพในเกมการแข่งขันอย่างมีประสิทธิผล 

อีกทั้งยังสามารถลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในระยะยาว ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการรักษาความ

ต่อเน่ืองของการพัฒนาศักยภาพและการรักษาสุขภาพของนักกีฬาในระยะยาวด้วย 

  

หลักการและแนวคิดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือความสามารถที่พัฒนาขึ้นผ่านการออกกำลัง

กายอย่างสม่ำเสมอ ซึ่ง Isath et al. (2023, pp. 44–52) ชี้ว่าเป็นองค์ประกอบสำคัญที่ส่งผลต่อ

คุณภาพชีวิตโดยรวม ทำให้บุคคลสามารถดำรงชีวิตและปฏิบัติกิจกรรมประจำวันรวมถึงการทำงานได้

อย่างมีประสิทธิภาพต่อเนื่องโดยไม่เหนื่อยง่าย และยังเป็นเกราะป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น 

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ รวมถึงช่วยเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ ด้วยการลด

ความเครียดและภาวะซึมเศร้า ดังนั้นสมรรถภาพทางกายจึงสะท้อนถึงความสมดุลของสุขภาพองค์

รวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม นอกจากประโยชน์ในวัยผู้ใหญ่แล้ว Wilhite et al. (2023, pp. 

665–679) เน้นย้ำว่าสมรรถภาพทางกายที่ดีใน วัยเด็ก มีความสำคัญต่อการเจริญเติบโตและการลด
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ความเสี่ยงจากโรคในอนาคต เพราะเป็นช่วงเวลาสำคัญของการพัฒนาทางกายภาพและสรีรวิทยาของ

ร่างกาย การมีสมรรถภาพที่เหมาะสมจึงช่วยสนับสนุนการพัฒนากล้ามเนื้อ กระดูก และระบบหัวใจ

และหลอดเลือดให้เป็นไปอย่างสมดุล และยังส่งผลต่อพฤติกรรมการเคลื่อนไหวในระยะยาว ทำให้เด็ก

มีแนวโน้มที่จะรักษาการออกกำลังกายสม่ำเสมอไปจนถึงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ ซึ่งเป็นการลดความเสี่ยง

ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน เบาหวาน และโรคหัวใจ An et al. (2024, pp. 1-12) ได้ขยาย

ความถึงกลไกที่สมรรถภาพทางกายส่งผลกระทบโดยตรงต่อระบบต่าง ๆ โดยอธิบายว่า การออกกำลัง

กายสม่ำเสมอช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต ทำให้ หัวใจ สูบฉีดเลือดได้อย่างมีประสิทธิภาพและ

ลำเลียง ออกซิเจน ไปยังกล้ามเนื้อและอวัยวะต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ้น ส่งผลให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

พัฒนาอย่างเหมาะสมทั้งในด้านความแข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุ่น นอกจากนี้ ยังมี

บทบาทในการลดภาวะเครียด ภาวะวิตกกังวล และช่วยเพิ่มสารสื่อประสาทที่เกี่ยวข้องกับความสุข ใน

บริบทของช่วงวัยที่สูงขึ้น Valenzuela et al. (2023, pp. 247–256) ชี้ว่าสมรรถภาพทางกายเป็น

ปัจจัยสำคัญในการ พยากรณ์สุขภาพ ในวัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ เนื่องจากระดับสมรรถภาพที่เหมาะสม

สามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง และยังมีบทบาทในการรักษาความสามารถในการทำ

กิจกรรมประจำวัน ลดภาวะพึ่งพิง และป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ  ซึ่งเป็นตัวชี้วัดสำคัญของ      

สุขภาวะโดยรวมและเป็นรากฐานของการมีอายุยืนอย่างมีสุขภาพดี สุดท้ายนี้ Rollo et al. (2020, 

pp. 493–510) กล่าวถึง การวัดสมรรถภาพทางกาย ว่าสามารถทำได้ผ่านการทดสอบมาตรฐาน เช่น 

การวิ่งระยะทาง การวัดแรงบีบมือ หรือการทดสอบความยืดหยุ่น ซึ่งช่วยประเมินสมรรถภาพของ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด กล้ามเนื้อ และระบบการเคลื่อนไหวได้อย่างแม่นยำ ข้อมูลเหล่านี้มี

ประโยชน์ในการวินิจฉัยภาวะสุขภาพ การติดตามผลการออกกำลังกาย และการออกแบบโปรแกรม

ฟื้นฟูสมรรถภาพ นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกายยังสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพที่ดี เช่น การมี

กิจกรรมทางกายที่ เพียงพอ การควบคุมน้ำหนักตัว และการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง ทำให้

สมรรถภาพทางกายเป็นตัวบ่งชี้สำคัญของสุขภาวะในมิติที่ครอบคลุมทั้งทางร่างกายและพฤติกรรม 

  สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กายหรือกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าจนเกินไป และ

สามารถฟื้นตัวได้รวดเร็ว ซึ่งประกอบด้วย องค์ประกอบทางสุขภาพ เช่น ความทนทานของระบบหัวใจ

และหลอดเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย และ

องค์ประกอบที่ เกี่ ยวข้องกับทักษะ เช่น ความคล่องแคล่ว ความสมดุล การประสาน งาน              

การตอบสนอง และพลังกล้ามเน้ือ 
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 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นภาวะของร่างกายที่สัมพันธ์กับความสามารถ

ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เกิดความเหนื่อย

ล้าจนเกินไป และสามารถฟื้นตัวได้ภายหลังการใช้แรง สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบหลักที่

สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ 

  1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์เพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness)  

      สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) ตามคำ

นิยามของ Isath et al. (2023, pp. 44–52) คือความสามารถของร่างกายในการทำกิจกรรมต่าง ๆ 

ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและเต็มศักยภาพ โดยไม่ก่อให้เกิดความเมื่อยล้าหรือบาดเจ็บ 

ทั้งยังมีความพร้อมในการป้องกันโรคหรือความผิดปกติต่าง ๆ องค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทาง

กายประเภทนี้ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของหัวใจและปอด ความยืดหยุ่น และ

องค์ประกอบร่างกายที่เหมาะสม เช่น อัตราส่วนไขมันและมวลกล้ามเน้ือ ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นปัจจัยสำคัญ

ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง สอดคล้องกับแนวคิดข้างต้น Ali et al. (2021, 

pp. 2445–2455) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหมายถึง ความสามารถของบุคคลใน

การดำรงสุขภาพร่างกายที่ดี ผ่านองค์ประกอบหลักเดียวกัน ได้แก่ ความทนทานของหัวใจและหลอด

เลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย โดยเน้นย้ำว่า

องค์ประกอบเหล่านี้ทำงานร่วมกันเพื่อสนับสนุนการทำงานที่มีประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ภายใน

ร่างกายช่วยป้องกันการเกิดโรคเรื้อรัง และส่งเสริมให้สามารถทำกิจกรรมประจำวันได้อย่างเหมาะสม 

ดังนั้น การพัฒนาสมรรถภาพทางกายในองค์ประกอบเหล่านี้จึงเป็นเป้าหมายสำคัญในการส่งเสริ ม

สุขภาพและคุณภาพชีวิตโดยรวม ในมิติของพัฒนาการ Sui et al. (2022, pp. 1-11) ชี้ให้เห็นว่า 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน วัยเด็ก มีความสำคัญต่อพัฒนาการทางกายภาพและการป้องกัน

โรคในระยะยาว เนื่องจากเป็นช่วงที่ระบบกล้ามเน้ือ ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบประสาท

กำลังพัฒนาอย่างรวดเร็ว การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในวัยนี้จึงเป็นการสร้างพื้นฐานที่แข็งแรง

สำหรับการเจริญเติบโตและการทำงานของร่างกายในอนาคต พร้อมทั้งช่วยลดความเสี่ยงของการเกิด

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน เบาหวาน และโรคหัวใจ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพ

และคุณภาพชีวิตในระยะยาว สำหรับช่วงวัยรุ่น Brand et al. (2021, pp. 843–850) เสริมว่า 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส่งเสริมทั้งสุขภาพกายและจิตใจ โดยเฉพาะในวัยรุ่นซึ่งร่างกายและ

สมองกำลังพัฒนาอย่างรวดเร็ว การมีสมรรถภาพที่ดีไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบ

หัวใจและหลอดเลือด รวมถึงเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อเท่านั้น แต่ยังช่วย ลดภาวะความเครียด 
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วิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ผ่านกระบวนการหลั่งสารสื่อประสาทที่เกี่ยวข้องกับความสุขและความ

ผ่อนคลาย ทำให้สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยสำคัญที่สนับสนุนพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจใน

วัยนี้อย่างมีประสิทธิภาพ ตอกย้ำถึงคุณประโยชน์ด้านการป้องกันโรค De Sousa et al. (2021, pp. 

3853–3862) เน้นย้ำว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีบทบาทสำคัญในการป้องกันโรคอ้วน 

เบาหวาน และโรคหัวใจ เนื่องจากช่วย เพิ่มประสิทธิภาพของระบบเผาผลาญพลังงาน และช่วย

ควบคุมน้ำหนักตัวให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังช่วยปรับปรุงการทำงานของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด ลดความดันโลหิต และปรับสมดุลระดับน้ำตาลในเลือดได้อย่างมีประสิทธิผล ดังนั้น 

สมรรถภาพทางกายจึงเป็นปัจจัยสำคัญในการลดความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและส่งเสริมสุขภาพ

โดยรวมอย่างยั่งยืน 

   จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายกับ

สุขภาพจิตในกลุ่มวัยรุ่น โดยพบว่า ผู้ที่มีระดับสมรรถภาพทางกายสูงมีแนวโน้มที่จะมีภาวะซึมเศร้า

และความวิตกกังวลในระดับต่ำกว่ากลุ่มที่มีสมรรถภาพทางกายต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  ใน

ขณะเดียวกัน Agredo-Zuñiga et al. (2024, pp. 1-11) ได้ศึกษาการประเมินสมรรถภาพทางกายใน

วัยเรียนโดยใช้แบบทดสอบมาตรฐาน เช่น Shuttle run และ Sit-and-reach เพื่อกำหนดเกณฑ์

สุขภาพ ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า แบบประเมินเหล่านี้มีความสอดคล้องกับความเสี่ยงทาง

สุขภาพในอนาคตอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกันกับผลการศึกษาของ Virgara et al. (2021, pp. 

927–934) ซึ่งรายงานว่า สมรรถภาพทางกายในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่นมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความ

เสี่ยงของโรคเมตาบอลิก เช่น เบาหวานชนิดที่ 2 และความดันโลหิตสูง อีกทั้งยังพบว่า สมรรถภาพ

ทางกายสามารถใช้เป็นดัชนีชี้วัดสุขภาพในระยะยาวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้ Sui et al., 

(2022, pp. 1-11) ได้ศึกษาบทบาทของสมรรถภาพทางกายต่อสุขภาพหัวใจและหลอดเลือดในผู้ใหญ่ 

โดยพบว่า สมรรถภาพทางกายในระดับสูงสามารถลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจขาดเลือดได้อย่างมี

นัยสำคัญ ขณะเดียวกัน Drozdz et al. (2021, pp. 1-20) ได้วิจัยเพื่อกำหนดค่าเป้าหมายของ 

Healthy fitness zone ในเด็ก โดยผลการศึกษาระบุว่า เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์จะมี

ความเสี่ยงต่อภาวะเมตาบอลิกในระดับต่ำ ในด้านของการทบทวนวรรณกรรม Bull et al. (2020, 

pp. 1451–1462) ได้รวบรวมหลักฐานเชิงประจักษ์เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การมี

กิจกรรมทางกายอย่างสม่ำเสมอส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และ

สามารถลดความเสี่ยงจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้อย่างมีนัยสำคัญ  นอกจากนี้ Faigenbaum et al. 

(2009, pp. 60–79) ได้ศึกษาการฝึกสมรรถภาพแบบต้านทานในเด็ก ซึ่งพบว่า การฝึกดังกล่าวช่วย

เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง และส่งเสริมพัฒนาการของกระดูกในช่วงวัยเจริญเติบโต  ในทำนอง
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เดียวกัน Schneider et al. (2025, pp. 1-15) ได้รายงานว่าสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุมีบทบาท

สำคัญในการรักษาการทรงตัว การป้องกันการหกล้ม และช่วยให้สามารถดำรงชีวิตได้อย่างอิสระ ด้าน

ผลการศึกษาในบริบทการศึกษา Visier-Alfonso et al. (2022, pp. 452–464) พบว่าการส่งเสริม

สมรรถภาพทางกายในวัยเรียนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยกลุ่มที่มี

สมรรถภาพสูง มักมีผลการเรียนเฉลี่ยที่ดีกว่ากลุ่มอื่น ขณะเดียวกัน Phoemsapthawee et al. 

(2021, pp. 468–479) ได้ศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยพบว่า การฝึกแบบแอโรบิก

และแรงต้านสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

   จากการศึกษาที่ผ่านมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมี

บทบาทสำคัญในทุกช่วงวัย ตั้งแต่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยทำงาน ไปจนถึงวัยสูงอายุ โดยส่งผลต่อทั้งสุขภาพ

กาย สุขภาพจิต และความสามารถในการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพในระยะยาว  สมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพเป็นรากฐานสำคัญที่ส่งผลโดยตรงต่อการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพและยั่งยืน การส่งเสริม

องค์ประกอบหลักทั้งห้า ได้แก่ ความคล่องตัว ความเร็ว พลัง การทรงตัว และการประสานงาน ผ่าน

การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

กล้ามเนื้อ รวมถึงส่งเสริมสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีในระดับบุคคลและสังคมโดยรวม  ยิ่งไปกว่า

นั้น การพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละช่วงวัย โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก วัยทำงาน และผู้สูงอายุ ยัง

มีบทบาทสำคัญในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และลดภาระทางสุขภาพของประชากรในระยะยาว

อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน  

  2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related physical fitness)  

      สมรรถภาพทางกายที่ สั มพั นธ์กั บทั กษะ (Skill-related physical fitness) 

หมายถึง ความสามารถทางกายที่เกี่ยวข้องกับประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติงานใน

กิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะเฉพาะ ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้มีความสำคัญต่อการพัฒนา

ศักยภาพการเล่นกีฬาและการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะช่วยให้นักกีฬา

สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ รวมถึงสามารถควบคุมร่างกาย

และอุปกรณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ องค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ 

ประกอบด้วย 

   2.2.1 ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือ

เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วพร้อมการควบคุมที่แม่นยำ เพื่อหลบหลีกสิ่งกีดขวางหรือฝ่ายตรงข้ามได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ความคล่องตัวถือเป็นองค์ประกอบสำคัญในสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลโดยตรงต่อ

ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวในกีฬาหรือกิจกรรมที่ต้องการความรวดเร็วและความแม่นยำ การ
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พัฒนาความคล่องตัวเกี่ยวข้องกับการฝึกทั้งด้านระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ เพื่อเสริมสร้าง

ความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและซับซ้อนใน

สภาพแวดล้อมที่แตกต่างกัน (Caldemeyer et al., 2020, pp. 363–369) 

   2.2.2 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง

อีกจุดหนึ่งในเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งถือเป็นปัจจัยสำคัญในกีฬาหลายประเภท เช่น ฟุตบอล กรีฑา และ

เทนนิส ที่ต้องการการตอบสนองและการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขัน 

ความเร็วไม่ได้หมายถึงเพียงการวิ่งเร็วเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการเริ่มต้นเคลื่อนที่ การเร่งความเร็ว และ

การรักษาความเร็วสูงสุดอย่างต่อเนื่อง การพัฒนาความเร็วจึ งเน้นการฝึกฝนทั้งระบบประสาทและ

กล้ามเน้ือ เพื่อเพิ่มความสามารถในการตอบสนองและประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวในสถานการณ์

การแข่งขันที่แตกต่างกัน (McBurnie et al., 2022, pp. 15–33) 

   2.2.3 พลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงสูงสุดในช่วงเวลาสั้น ๆ 

ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญในการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความรวดเร็วและแรง เช่น การกระโดด การวิ่ง

แบบเร่งความเร็ว และการเตะลูกบอล พลังรวมถึงการประสานงานระหว่างความเร็วและแรงที่

กล้ามเนื้อสามารถผลิตได้ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและทรงพลัง การพัฒนาพลังจึง

เน้นการฝึกทั้งในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความรวดเร็วของการหดตัว เพื่อเสริมสร้าง

สมรรถภาพที่เหมาะสมกับความต้องการทางกายภาพในกิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิผล (Oliver 

et al., 2024, pp. 623–643) 

   2.2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาท่าทางของ

ร่างกายให้อยู่ในตำแหน่งที่มั่นคง ไม่ว่าจะขณะเคลื่อนไหวหรืออยู่กับที่ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการ

ป้องกันการล้มและการบาดเจ็บ โดยการทรงตัวที่ดีต้องอาศัยการประสานงานระหว่างระบบประสาท 

ระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาทสัมผัส การฝึกพัฒนาการทรงตัวจึงเน้นการเสริมสร้างความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวและการรับรู้ตำแหน่งของร่างกาย (Proprioception) เพื่อเพิ่ม

ความสามารถในการปรับสมดุลในสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย (Schedler 

et al., 2020, pp. 1–10) 

   2.2.5 การประสานงาน (Coordination) หมายถึง ความสามารถในการใช้ส่วนต่าง 

ๆ ของร่างกายร่วมกันอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่แม่นยำและ

สอดคล้องกัน เช่น การประสานมือและตา หรือมือและเท้า การประสานงานที่ดีเป็นผลมาจากการ

ทำงานร่วมกันของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย และระบบกล้ามเนื้อ การ

พัฒนาการประสานงานจึงเน้นการฝึกทักษะที่ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ทาง
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ประสาทและการตอบสนองทางกล้ามเน้ือ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและลดความเสี่ยง

จากความผิดพลาดในกิจกรรมต่าง ๆ(Giuriato et al., 2022, pp. 1-14) 

   2.2.6 เวลาในการตอบสนอง (Response time) หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ในการ

รับรู้และตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือสถานการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างกะทันหัน เช่น การรับลูกบอลหรือการตอบ

โต้ผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม ความรวดเร็วของเวลาตอบสนองมีบทบาทสำคัญต่อประสิทธิภาพในการ

เคลื่อนไหวและการตัดสินใจในกิจกรรมที่ต้องการความแม่นยำและความเร็ว การพัฒนาค่าเวลา

ตอบสนองสามารถทำได้ผ่านการฝึกฝนที่เน้นการกระตุ้นระบบประสาทให้ตอบสนองอย่างรวดเร็วและ

มีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลต่อความสำเร็จในการเล่นกีฬาและการป้องกันการบาดเจ็บจากการตอบสนอง

ช้า  

  จากหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ที่ผ่านมา พบว่า มีการศึกษาจำนวนมากให้ความสำคัญ

กับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะในกลุ่มวัยต่าง ๆ เช่น จากการศึกษาของ Zheng 

et al. (2025, pp. 1-20) ที่ ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric 

training) ที่มีต่อความแข็งแรงแบบระเบิด (Explosive strength) และความเร็ว (Speed) ในกลุ่ม

นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน โดยมีการดำเนินการฝึกอย่างต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ การฝึกพลัยโอ

เมตริกซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกที่เน้นการหดและยืดตัวของกล้ามเน้ืออย่างรวดเร็ว เช่น การกระโดดขึ้นลง

จากกล่อง (Box jumps) กระโดดสลับขา (Split squat jumps) และการวิ่งเร่งความเร็ว (Sprint 

drills) มีจุดมุ่งหมายเพื่อกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเน้ือให้ตอบสนองต่อแรงได้อย่างรวดเร็วและ

มีประสิทธิภาพ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกอย่างสม่ำเสมอในช่วงเวลาดังกล่าวส่งผลเชิงบวกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬ า (Skill-related physical 

fitness) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านความเร็วในการเคลื่อนที่และความสามารถในการสร้างแรงระเบิด

ของกล้ามเน้ือ เช่น ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น และพลังในการกระโดด ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญใน

การเล่นฟุตบอล ทั้งในด้านการหลบหลีกคู่ต่อสู้ การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว และการเร่งสปีดใน

ช่วงเวลาสำคัญของการแข่งขัน จากผลการวิจัยนี้ ชี้ให้เห็นว่า การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นกลยุทธ์การฝึก

ที่มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างศักยภาพทางกายภาพที่สำคัญสำหรับนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ซึ่ง

สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในโปรแกรมฝึกซ้อมประจำทีม เพื่อพัฒนาศักยภาพด้านความเร็วและแรง

ระเบิดให้ดียิ่งขึ้น อันส่งผลต่อความสามารถในการแข่งขันในระยะยาว นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ  

Zhang (2025, pp. 1-18) ที่รายงานผลการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

โดยใช้รูปแบบการฝึกที่ มี โครงสร้าง (Structured agility training program) ในกลุ่มนักกีฬา

บาสเกตบอลเยาวชน การฝึกดังกล่าวไม่ได้เน้นเพียงแค่ทักษะทางกายภาพ เช่น การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง



21 
 

หรือหยุด–ออกตัวอย่างรวดเร็วเท่านั้น แต่ยังผสมผสานองค์ประกอบของการตัดสินใจ (Decision-

making) การตอบสนองต่อสิ่งเร้า (Stimulus-response) และสถานการณ์จำลองของเกม (Game-

specific context) เข้าด้วยกัน ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาที่เข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าวมีพัฒนาการ

ด้าน ความคล่องแคล่วว่องไว เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งหมายถึงความสามารถในการ

เคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วและแม่นยำในทิศทางต่าง ๆ ที่ซับซ้อน อันเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญ

สำหรับกีฬาบาสเกตบอล นอกจากนี้ ยังพบว่า การรับรู้สถานการณ์ในการแข่งขัน (Situational 

awareness) ของนักกีฬาดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด เช่น การประเมินตำแหน่งของคู่ต่อสู้ การวางแผนการ

เคลื่อนไหวในเวลาจำกัด และการตัดสินใจเชิงกลยุทธ์ในสถานการณ์จริง การศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่า การ

ฝึก Agility ที่มีโครงสร้างและมีความซับซ้อนในมิติของการรับรู้และการตัดสินใจ ไม่เพียงช่วยพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย แต่ยังส่งเสริมกระบวนการทางปัญญาที่สำคัญต่อการเล่นกีฬาในระดับการแข่งขัน 

โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องการการเคลื่อนไหวฉับไวและการคิดวิเคราะห์ภายใต้แรงกดดันอย่าง

บาสเกตบอล นอกจากนั้น Schedler et al. (2020, pp. 1-10) ได้ดำเนินการศึกษาเกี่ยวกับผลของ

โปรแกรมการฝึกสมดุล (Balance training) ในเด็กระดับชั้นประถมศึกษา โดยมุ่งเน้นการฝึกที่

เกี่ยวข้องกับการควบคุมการทรงตัวของร่างกายในสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้งในขณะอยู่กับที่ (Static 

balance) และขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า เด็กที่ได้รับการฝึก

สมดุลอย่างเป็นระบบมีพัฒนาการที่ชัดเจนในด้าน การประสานงานของร่างกาย (Coordination) 

และ ความสามารถในการรักษาสมดุล (Balance ability) ซึ่งทั้งสองด้านนี้ถือเป็นองค์ประกอบสำคัญ

ของ สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (Skill-related physical fitness) การฝึกสมดุลช่วยให้เด็ก

สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายได้แม่นยำและมีเสถียรภาพมากขึ้น ลดความเสี่ยงในการหก

ล้ม และช่วยเพิ่มความมั่นใจในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง กระโดด หมุนตัว 

หรือการเล่นกีฬาเบื้องต้น ส่งผลให้พัฒนาการด้านทักษะพื้นฐานทางการเคลื่อนไหว (Fundamental 

movement skills) ของเด็กมีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน ซึ่งมีความสำคัญต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการออก

กำลังกายและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายในระยะยาว ผลการวิจัยนีจ้ึงสนับสนุนแนวคิดที่ว่าการ

ฝึกสมดุลตั้งแต่วัยเด็กเป็นรากฐานที่สำคัญในการพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเชิง

ทักษะ และควรถูกบูรณาการเข้าไปในหลักสูตรพละศึกษาและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของเด็กใน

ระดับประถมศึกษาอย่างเหมาะสม รวมทั้งการศึกษาของ Ureña Ortín et al. (2024, pp. 1-13) ได้

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ความสามารถในการประสานงานของร่างกาย (Motor coordination) 

กับ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (Academic achievement) ในกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษา โดย

เน้นการวิเคราะห์ว่าทักษะทางกายภาพมีบทบาทอย่างไรต่อกระบวนการเรียนรู้ในห้องเรียน  
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ผลการวิจัยพบว่า เด็กที่มีระดับการประสานงานของร่างกายที่ดี เช่น ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่

แม่นยำ สัมพันธ์กันระหว่างมือและตา และความคล่องแคล่วในการจัดการกับการเคลื่อนไหวซับซ้อน 

มักมีความสามารถในการเรียนรู้ที่รวดเร็ว และมี ผลการเรียนในรายวิชาหลัก เช่น คณิตศาสตร์และ

ภาษา สูงกว่ากลุ่มที่มีความสามารถด้านการประสานงานต่ำ การค้นพบนี้ชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์

ระหว่างพัฒนาการทางกายกับพัฒนาการทางสติปัญญา โดยเฉพาะในช่วงวัยประถมซึ่งเป็นช่วงเวลาที่

สมองมีความยืดหยุ่นสูง และกำลังพัฒนาเครือข่ายการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ การฝึกกิจกรรมที่ส่งเสริมการประสานงาน เช่น เกมเคลื่อนไหวแบบใช้มือ -ตา การวิ่งสลับ

ทิศ หรือกิจกรรมแบบ Cross-lateral อาจมีผลกระทบเชิงบวกต่อกระบวนการคิด การจดจำ และการ

ใช้เหตุผลเชิงตรรกะ ซึ่งล้วนเป็นพื้นฐานสำคัญของการเรียนรู้ ผลการศึกษานี้เน้นย้ำถึงความสำคัญของ

การบูรณาการกิจกรรมทางกายในหลักสูตรการศึกษา โดยเฉพาะกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาทักษะการ

ประสานงานของร่างกาย เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้อย่างรอบด้านทั้งทางกายและทางปัญญา  ในขณะที่

การศึกษาของ Stern et al. (2020, pp. 2105–2111) ได้ศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยความเร็ว

สูง (High-velocity resistance training; HVRT) ในนักกีฬาฟุตบอล โดยมุ่ งเน้นที่ การพัฒนา

ความสามารถด้านพลังกำลังระเบิด (Explosive power) และเวลาในการตอบสนอง (Response 

time) ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะในกีฬาที่ต้องอาศัยความเร็วและ

ความแม่นยำในการเคลื่อนไหว รูปแบบการฝึก HVRT ในงานวิจัยนี้ประกอบด้วยการออกแรงยกหรือ

ดันน้ำหนักด้วยความเร็วสูงในช่วงที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบฉับพลัน (Concentric phase) เช่น การฝึก 

Squat jump, Squat bench press และ leg press ด้วยน้ำหนักที่พอเหมาะต่อการเร่งความเร็ว

สูงสุด จุดเด่นของ HVRT คือการมุ่งพัฒนาอัตราการผลิตแรง (Rate of force development) ซึ่ง

เชื่อมโยงโดยตรงกับการเคลื่อนไหวที่ต้องการความเร็วและแรงในช่วงเวลาสั้น ๆ ผลการศึกษาแสดงให้

เห็นว่า การฝึก HVRT อย่างต่อเนื่องมี ผลเพิ่มพลังกล้ามเนื้อแบบระเบิด เช่น การกระโดดในแนวดิ่ง 

(Vertical jump height) และการเร่งความเร็วในการวิ่งระยะสั้น รวมทั้งยังพบว่า เวลาในการ

ตอบสนองต่อสิ่ งเร้า (Response time) ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  ซึ่ งมีความสำคัญต่อ

สถานการณ์การแข่งขันจริงในฟุตบอล เช่น การเปลี่ยนทิศทางเพื่อป้องกันคู่ต่อสู้ หรือการตอบสนอง

ต่อการจ่ายบอล จากผลวิจัยนี้สามารถสรุปได้ว่า การฝึกแรงต้านด้วยความเร็วสูงเป็นแนวทางที่มี

ประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะเฉพาะทางของนักฟุตบอล โดยเฉพาะใน

ด้านความเร็ว พลัง และการตอบสนองที่รวดเร็ว ซึ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการวางแผนฝึกซ้อม

เชิงยุทธศาสตร์ของทีมฟุตบอลในระดับแข่งขัน Broodryk et al. (2025, pp. 1-13) ได้ดำเนินการ

ทบทวนวรรณกรรม (Literature review) ที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของ ความเร็ว (Speed) และ 
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ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ในกลุ่มนักกีฬาเยาวชน โดยมุ่งเน้นศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

สมรรถภาพทางกายทั้งสองด้านกับ ประสิทธิภาพการเล่นกีฬาในสถานการณ์จริง  จากการทบทวน

งานวิจัยจำนวนมาก พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งหมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

หรือความเร็วของการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพภายใต้สถานการณ์ที่มีตัวกระตุ้น (เช่น การ

ตอบสนองต่อคู่ต่อสู้ ลูกบอล หรือคำสั่งจากโค้ช) นั้น เป็นตัวชี้วัดสำคัญที่มี ความสัมพันธ์เชิงบวกกับ

การแสดงทักษะกีฬา ในบริบทการแข่งขันจริงอย่างมีนัยสำคัญ ต่างจากความเร็วในลักษณะเส้นตรง 

(Linear speed) ที่เน้นเพียงการวิ่งเร็วในทิศทางเดียว ความคล่องแคล่วว่องไวมีลักษณะซับซ้อน

มากกว่า เพราะต้องอาศัยทั้งพละกำลัง ความยืดหยุ่น การควบคุมกล้ามเนื้อ และที่สำคัญคือ 

กระบวนการรับรู้และตัดสินใจ (Perception and decision-making) ในเวลาจำกัด ผลการศึกษา

ทบทวนยังเน้นย้ำว่า ความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถฝึกฝนได้อย่างมี

ประสิทธิภาพผ่านโปรแกรมการฝึกเฉพาะทางที่ผสมผสานทั้งองค์ประกอบทางกายภาพและ

องค์ประกอบทางปัญญา เช่น การฝึก Agility drills ที่มีสิ่งเร้า (Reactive agility) การฝึกเปลี่ยน

ทิศทางภายใต้ความกดดัน หรือการฝึกตอบสนองต่อสัญญาณภาพและเสียง ซึ่งจะช่วยพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬาเยาวชนให้เหมาะสมกับสถานการณ์การแข่งขันจริง ในขณะที่การศึกษาของ 

Spring et al. (2024, pp. 1-15) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กก่อนวัย

เรียน โดยเน้นรูปแบบการฝึกแบบเจาะจง (Targeted motor skill training) ที่ออกแบบมาเพื่อ

พัฒนาทักษะพื้นฐานทางการเคลื่อนไหว (Fundamental motor skills) เช่น การวิ่ง (Running) การ

กระโดด (Jumping) และ การรับลูกบอล (Catching) ซึ่งถือเป็นทักษะหลักที่ เป็นรากฐานของ 

สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (Skill-related physical fitness) ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า เด็กที่

ได้รับการฝึกแบบเจาะจงมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในด้านทักษะพื้นฐานเหล่านี้เมื่อเทียบกับ

กลุ่มควบคุม ทั้งในด้านคุณภาพการเคลื่อนไหว ความแม่นยำ และความมั่นใจในการใช้ทักษะ 

นอกจากนี้ยังพบว่า การฝึกในช่วงวัยก่อนเข้าเรียน (Preschool age) ซึ่งเป็นช่วงที่ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อกำลังพัฒนาอย่างรวดเร็ว จะส่งผลเชิงบวกต่อความสามารถในการเรียนรู้ทักษะที่ซับซ้อน

ยิ่งขึ้นในอนาคต เช่น ทักษะการเล่นกีฬา หรือการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายอย่างมั่นใจ  การศึกษานี้จึง

เน้นย้ำถึงความสำคัญของการวางรากฐานที่มั่นคงผ่านการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวตั้งแต่วัยเด็ก

ตอนต้น ซึ่งไม่เพียงแต่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเท่านั้น แต่ยังเชื่อมโยงกับพัฒนาการด้านสังคม 

อารมณ์ และการเรียนรู้ โดยเฉพาะเมื่อได้รับการออกแบบให้เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กในแต่ละ

ช่วงวัย รวมทั้ง Ke et al. (2025, pp. 757–766) ได้ศึกษาการใช้ เทคโนโลยีความจริงเสมือน 

(Virtual reality: VR) เพื่อพัฒนา เวลาในการตอบสนอง (Response time) ของกลุ่มวัยรุ่น โดยเน้น
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การออกแบบสภาพแวดล้อมการฝึกที่เสมือนจริงและสามารถควบคุมได้ เพื่อจำลองสถานการณ์ที่

ใกล้เคียงกับการแข่งขันหรือกิจกรรมทางกีฬาในชีวิตจริง ผลการศึกษาพบว่า การฝึกด้วยเทคโนโลยี 

VR ช่วยกระตุ้นทั้งระบบประสาทรับรู้ (Sensory system) และกระบวนการตัดสินใจ (Decision-

making process) ซึ่งนำไปสู่การ เพิ่มประสิทธิภาพในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ไม่ว่าจะเป็นทาง

สายตา เสียง หรือการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นฉับพลัน การฝึกดังกล่าวยังช่วยให้ผู้ฝึกมีโอกาสฝึกซ้ำใน

สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย และสามารถปรับระดับความยากง่ายของสถานการณ์ได้ตามความสามารถ

ของผู้ฝึกแต่ละคน นอกจากนี้ ยังพบว่า ทักษะทางกีฬา (Sport-specific skills) ของผู้เข้าร่วมมี

แนวโน้มพัฒนาในทางที่ดีขึ้น โดยเฉพาะในด้านการตัดสินใจอย่างรวดเร็ว การคาดการณ์ทิศทางของคู่

ต่อสู้ หรือการเคลื่อนไหวอย่างแม่นยำ ซึ่งล้วนเป็นทักษะที่สำคัญในกีฬาที่มีความเข้มข้นทางการรับรู้

และการตอบสนอง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล หรือเทนนิส การศึกษานี้จึงสะท้อนให้เห็นว่า VR ไม่

เพียงเป็นเครื่องมือทางเทคโนโลยีเพื่อความบันเทิง แต่ยังสามารถประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือฝึกฝนที่มี

ประสิทธิภาพในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางประสาทและจิต (Neurocognitive performance) ซึ่ง

มีบทบาทสำคัญในการพัฒนานักกีฬาเยาวชนในศตวรรษที่ 21 การศึกษาของ Zhang et al. (2025, 

pp. 1-18) ได้ศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรม การฝึกเปลี่ยนทิศทางและความคล่องแคล่ว (Agility 

and change of direction training) ในกลุ่มนักกีฬาเยาวชน โดยมุ่งเน้นวิเคราะห์ผลของการฝึกต่อ

การเคลื่อนไหวในบริบทของการแข่งขันจริง การฝึกที่ใช้ในงานวิจัยประกอบด้วยแบบฝึกที่หลากหลาย 

เช่น การวิ่งเปลี่ยนทิศทางในมุมต่าง ๆ การตอบสนองต่อสิ่งเร้า (Reactive agility) และการฝึกใน

รูปแบบกีฬาจำลอง (Sport-specific agility drills) ซึ่งล้วนเน้นการประสานงานระหว่างระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ ภายใต้สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การ

ฝึก Agility อย่างต่อเนื่องช่วย เพิ่มความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction speed) 

และ พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (Overall agility performance) ได้อย่างมีนัยสำคัญ ทั้งนี้

เน่ืองจากการฝึกดังกล่าวสามารถเสริมสร้างการรับรู้เชิงสถานการณ์ (Situational awareness) การ

ควบคุมร่างกาย (Body control) และการตอบสนองอย่างแม่นยำในสภาพแวดล้อมที่ไม่แน่นอน 

การศึกษานี้จึงชี้ให้เห็นถึงความสำคัญของการฝึก Agility สำหรับนักกีฬาเยาวชน ไม่เพียงแต่ในแง่ของ

การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย แต่ยังรวมถึงการเตรียมความพร้อมต่อสถานการณ์การแข่งขันจริงที่

ต้องใช้การตัดสินใจรวดเร็ว การหลบหลีกคู่ต่อสู้ หรือการปรับตำแหน่งร่างกายเพื่อความได้เปรียบใน

การเล่นกีฬา และ Zhou et al. (2023, pp. 1-19) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบ Multi-component 

training ซึ่งเป็นโปรแกรมฝึกที่รวมหลายองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อทั กษะ (Skill-

related physical fitness) เช่น ความเร็ว (Speed) ความสมดุล (Balance) และการประสานงาน
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ของร่างกาย (Coordination) ในกลุ่มเด็กประถมศึกษา โปรแกรมฝึกนี้ออกแบบมาโดยผสมผสาน

กิจกรรมหลากหลายประเภทที่เน้นการพัฒนาความสามารถด้านต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น การวิ่งเร็ว , 

การทรงตัวบนอุปกรณ์ต่าง ๆ, และการฝึกเคลื่อนไหวที่ต้องการการประสานมือ-ตา-เท้า ซึ่งช่วยกระตุ้น

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้ทำงานประสานกันได้ดีขึ้น ผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบบ Multi-

component training ส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการที่ชัดเจนในด้านความเร็ว ความสมดุล และการ

ประสานงาน เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก หรือฝึกในรูปแบบที่เน้นเพียงองค์ประกอบใด

องค์ประกอบหนึ่งเพียงอย่างเดียว การพัฒนาเหล่านี้มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการเตรียมความพร้อม

ของเด็กในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่ซับซ้อนและกีฬาในอนาคต  งานวิจัยนี้จึงเน้นย้ำถึงความ

จำเป็นในการจัดโปรแกรมฝึกที่ครอบคลุมหลายองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เพื่อส่งเสริม

พัฒนาการรอบด้านและยั่งยืนในวัยเด็ก 

  จากการศึกษาเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะเป็น

ปัจจัยสำคัญในการพัฒนาศักยภาพทางกายและสมรรถนะในกิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชน

ที่อยู่ในช่วงพัฒนาการ ซึ่งการฝึกอย่างเป็นระบบสามารถส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะเฉพาะที่จำเป็น

ต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกายเพื่อ

ทักษะเป็นองค์ประกอบที่จำเป็นสำหรับนักกีฬาที่ต้องการพัฒนาศักยภาพการแข่งขัน การฝึกฝนและ

การประเมินสมรรถภาพทางกายในด้านทักษะเหล่านี้ช่วยให้สามารถวางแผนการฝึกซ้อมที่เหมาะสม

และตอบสนองต่อความต้องการของกีฬาแต่ละประเภทได้อย่างมีประสิทธิผล  จากงานวิจัยเหล่านี้

สะท้อนให้เห็นว่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนาศักยภาพทาง

กายและสมรรถนะในกิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนที่อยู่ในช่วงพัฒนาการ ซึ่งการฝึกอย่าง

เป็นระบบสามารถส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะเฉพาะที่จำเป็นต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมทางกาย

ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะเป็นองค์ประกอบที่จำเป็นและมี

บทบาทสำคัญสำหรับนักกีฬาที่ต้องการพัฒนาศักยภาพการแข่งขันในระดับสูง การฝึกฝนและการ

ประเมินสมรรถภาพทางกายในด้านทักษะ เช่น ความคล่องตัว ความเร็ว การประสานงาน และเวลา

ตอบสนอง ช่วยให้นักกีฬาสามารถปรับปรุงและเพิ่มประสิทธิภาพของกา รเคลื่อนไหวตาม

ลักษณะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภทได้อย่างเหมาะสม การวางแผนการฝึกซ้อมที่อิงข้อมูลจากการ

ประเมินเหล่านี้จึงเป็นแนวทางสำคัญในการส่งเสริมการพัฒนาทักษะอย่างมีประสิทธิผลและยั่งยืนใน

ระยะยาว 
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หลักการและแนวคิดเก่ียวกับทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Motor skills) 
 ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Motor skills) คือความสามารถของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อในการทำงานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อให้ร่างกายสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ 

ได้อย่างคล่องแคล่วและแม่นยำ ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญสำหรับการพัฒนาพฤติกรรมทางกายที่ซับซ้อน

และการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ โดยสามารถแบ่งออกเป็นทักษะกลไกการเคลื่อนไหวแบบหยาบและแบบ

ละเอียดตามขนาดของกล้ามเนื้อที่ถูกใช้งาน 

 ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของพัฒนาการทางร่างกายที่มี

ความสำคัญต่อการดำเนินชีวิตและการเรียนรู้ของมนุษย์ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ โดย Bolger et 

al. (2021, pp. 717–753) อธิบายว่า ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวหมายถึงความสามารถในการ

เคลื่อนไหวที่ครอบคลุมทั้งการเคลื่อนไหวแบบหยาบ (Gross motor skills) และการเคลื่อนไหวแบบ

ละเอียด (Fine motor skills) ของเด็กในวัยก่อนเข้าเรียน ซึ่งทักษะเหล่านี้ถือเป็นปัจจัยสำคัญที่

สามารถใช้เป็นเกณฑ์ในการประเมินพัฒนาการและช่วยระบุความล่าช้าในการพัฒนาทางการ

เคลื่อนไหวของเด็กได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ Sutapa et al. (2021, pp. 1–11) ที่ให้

ความหมายของทักษะการเคลื่อนไหวว่าเป็นกระบวนการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของ

บุคคลอย่างต่อเนื่อง ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวัยผู้ใหญ่ โดยมุ่งเน้นถึงความเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นลำดับขั้น

และความก้าวหน้าของการเคลื่อนไหวในแต่ละช่วงวัย ซึ่งทักษะเหล่านี้มีบทบาทสำคัญต่อการเรียนรู้ 

การปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อม และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายภาพต่าง ๆ  ในทำนองเดียวกัน Shi 

and Feng (2022, pp. 1–14) ได้ให้ความหมายของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวว่าเป็นพฤติกรรมทาง

กายที่เกิดจากการทำงานประสานกันของกล้ามเน้ือหลายกลุ่ม เพื่อให้บุคคล โดยเฉพาะเด็ก สามารถ

ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทักษะดังกล่าวสะท้อนถึงความสามารถในการควบคุม

ร่างกายและการปรับตัวต่อความท้าทายทางกายภาพในชีวิตประจำวัน ขณะที่ Jorgić et al. (2024, 

pp. 149–160) ได้เน้นย้ำว่าทักษะการเคลื่อนไหวเป็นความสามารถพื้นฐานที่จำเป็นต่อการเลือกและ

ปรับเปลี่ยนรูปแบบการกระทำให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย สิ่งแวดล้อม และภารกิจ

ที่ต้องปฏิบัติ ซึ่งสะท้อนถึงความยืดหยุ่นและประสิทธิภาพในการประสานงานระหว่างการรับรู้กับการ

ตอบสนองทางกายภาพของบุคคล 

  กล่าวโดยสรุป ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวมิได้เป็นเพียงความสามารถทางกายเท่านั้น 

แต่ยังเป็นกระบวนการพัฒนาทางระบบประสาทและกล้ามเน้ือที่เชื่อมโยงกับการรับรู้ การคิด และการ

ปรับตัว ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการดำเนินชีวิต การเรียนรู้ และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในทุก

ช่วงวัยของมนุษย ์
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 การจำแนกการเคลื่อนไหว (Movement classification) 

 การจำแนกการเคลื่อนไหว (Movement classification) เป็น กระบวนการวิเคราะห์และ

จัดกลุ่มรูปแบบการเคลื่อนไหวของมนุษย์ตามลักษณะการควบคุม การประสานงานของกล้ามเนื้อ 

ความซับซ้อนของทักษะ และเป้าหมายของกิจกรรม กระบวนการนี้ช่วยให้เข้าใจกลไกการเรียนรู้ การ

ควบคุม และการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ทั้งในบริบทของการฝึกกีฬา การฟื้นฟูร่างกาย 

และการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การจำแนกการเคลื่อนไหวยังช่วยให้สามารถแยกทักษะตาม

ลักษณะของ การควบคุมการทรงตัว การทำงานร่วมกันของกล้ามเน้ือ และแรงที่ใช้ ซึ่งทำให้สามารถ

ประเมินความสามารถทางมอเตอร์และออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมหรือฟื้นฟูได้อย่างเหมาะสมและมี

ประสิทธิภาพ (Buckthorpe et al., 2021, pp. 879–895) นอกจากนี้ยังช่วยให้ผู้ฝึกหรือผู้วิจัย

สามารถระบุความแตกต่างของ กลไกการประมวลผลของสมองและการปรับตัวทางประสาท (Neural 

plasticity) ที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกหรือฟื้นฟู ทำให้สามารถพัฒนาโปรแกรมฝึกที่สอดคล้องกับ

ศักยภาพและความต้องการของผู้ฝึกได้อย่างเป็นระบบ (Sonntag et al., 2025, pp. 1-15) อีกทั้ง 

การจำแนกการเคลื่อนไหวยังช่วยให้เข้าใจความแตกต่างระหว่าง ทักษะเปิด (Open skills) และ 

ทักษะปิด (Closed skills) ซึ่งมีผลต่อวิธีการฝึก การปรับสภาพแวดล้อม และความซับซ้อนของสิ่งเร้า

ที่ผู้ฝึกต้องตอบสนอง การฝึกตามประเภทของทักษะดังกล่าวสามารถส่งเสริมการพัฒนาการ

ประสานงานของระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลาย การควบคุมแรงกล้ามเนื้อ และการปรับตัว

ของสมรรถภาพทางกายอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การจำแนกการเคลื่อนไหวยังสามารถ

ประยุกต์ใช้ในการฟื้นฟูผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วยที่มีความบกพร่องทางการเคลื่อนไหว โดยการออกแบบ

โปรแกรมที่เน้นการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้เหมาะสมกับระดับความสามารถ

ปัจจุบัน ช่วยให้เกิดการฟื้นฟูการเคลื่อนไหว การทรงตัว และการประสานงานทางมอเตอร์ได้อย่างเป็น

ระบบ ลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บซ้ำ และเพิ่มประสิทธิภาพของกิจกรรมทางกาย (Gad et al., 

2021, pp. 1953–1962) 

 กล่าวโดยสรุป การจำแนกการเคลื่อนไหวจึงไม่เพียงแต่เป็นกรอบแนวคิดเชิงทฤษฎีเท่านั้น 

แต่ยังเป็น เครื่องมือปฏิบัติสำคัญ สำหรับนักวิจัย ผู้ฝึก และนักกายภาพบำบัด ในการพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหว การเรียนรู้มอเตอร์ และการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้ออย่างเป็นระบบและมี

ประสิทธิภาพสูงสุด ส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพทางกีฬา การฟื้นฟูร่างกาย และการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายอย่างยั่งยืน 
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 ทักษะการเคลื่อนไหวกล้ามเน้ือมัดใหญ่ (Gross motor skills)      

 ทักษะการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Gross motor skills) ถือเป็นพื้นฐานสำคัญของ

พัฒนาการทางกายภาพที่เกี่ยวข้องกับความสามารถในการควบคุมและประสานงานของกล้ามเนื้อมัด

ใหญ่ ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการทรงตัว การเคลื่อนที่ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่าง ๆ อย่างมี

ประสิทธิภาพ Sartori et al. (2022, pp. 825–839) อธิบายว่า ทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นกลไก

หลักที่ช่วยให้บุคคลสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างมั่นคงและคล่องแคล่ว เช่น การเดิน การวิ่ง หรือการ

กระโดด โดยทักษะเหล่านี้ไม่เพียงส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย แต่ยังเป็นรากฐานสำคัญต่อพัฒนาการ

ด้านสังคมและอารมณ์ของเด็ก ช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในตนเองและส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์กับ

ผู้อื่นผ่านกิจกรรมที่ต้องใช้การเคลื่อนไหวร่วมกัน Comeras-Chueca et al. (2021, pp. 1–23) ได้

เน้นย้ำว่า ทักษะการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่เกิดจากการทำงานร่วมกันของหลายระบบใน

ร่างกาย เช่น ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ และระบบการทรงตัว เพื่อให้การเคลื่อนไหวมีความ

แม่นยำและประสิทธิภาพสูงสุด การพัฒนาทักษะเหล่านี้ในช่วงวัยเด็กจึงมีความสำคัญอย่างยิ่ง เพราะ

เป็นรากฐานของการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน การเข้าสังคม และการเรียนรู้ทักษะที่ซับซ้อนมากขึ้น

ในอนาคต เช่นเดียวกับที่ Patterson et al. (2022, pp. 481–492) ชี้ให้เห็นว่า ความสามารถในการ

ควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่มีความสัมพันธ์โดยตรงกับการสร้างสมดุล การเคลื่อนไหว

ที่มั่นคง และการพัฒนาทักษะทางกายขั้นสูง เช่น การเล่นกีฬา หรือกิจกรรมที่ต้องอาศัยการ

ประสานงานหลายระบบ ในทำนองเดียวกัน Takahashi et al. (2023, pp. 1039–1046) อธิบายว่า 

ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ไม่เพียงเป็นกลไกพื้นฐานของการเคลื่อนไหว แต่ยังมี

บทบาทสำคัญในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ความคล่องแคล่ว และความสามารถในการเข้า

ร่วมกิจกรรมทางสังคมและกีฬาอย่างมั่นใจ ขณะที่ J et al. (2023, pp. 1–7) เสริมว่า ทักษะการ

เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Gross motor skills) ทำหน้าที่ เป็นรากฐานของการเคลื่อนไหวที่

ซับซ้อนและเฉพาะทาง ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวเข้ากับกิจกรรมที่หลากหลายได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ อีกทั้งยังเป็นพื้นฐานสำคัญต่อการพัฒนาทักษะทางกีฬาและนันทนาการ 

 กล่าวโดยสรุป ทักษะการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นองค์ประกอบสำคัญของ

พัฒนาการโดยรวมของบุคคล ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม การฝึกฝนและส่งเสริมทักษะ

ประเภทนี้ตั้งแต่วัยเด็กจึงเป็นสิ่งจำเป็น เนื่องจากช่วยวางรากฐานที่มั่นคงให้กับการเคลื่อนไหวขั้นสูง 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายภาพ และการพัฒนาศักยภาพของบุคคลในระยะยาว 
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 ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือมัดเล็ก (Fine motor skills) 

 ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดเล็ก (Fine motor skills) เป็นองค์ประกอบสำคัญ

ของพัฒนาการทางกายและสติปัญญาของมนุษย์ ซึ่งเกี่ยวข้องกับความสามารถในการควบคุมและ

ประสานงานของกล้ามเนื้อมัดเล็ก โดยเฉพาะบริเวณมือ นิ้ว และข้อมือ เพื่อปฏิบัติกิจกรรมที่ต้อง

อาศัยความละเอียด ประณีต และความแม่นยำสูง เช่น การจับและจัดการวัตถุ การเขียน การตัด การ

ร้อยลูกปัด หรือการประกอบชิ้นส่วนขนาดเล็ก การพัฒนาและฝึกฝนทักษะดังกล่าวมีบทบาทสำคัญต่อ

การเรียนรู้ การประสานงานระหว่างมือกับตา รวมถึงการทำกิจกรรมในชีวิตประจำวันอย่างเป็นอิสระ 

อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง และสนับสนุนความสามารถในการทำงานที่ซับซ้อนมาก

ขึ้น เช่น งานศิลปะ งานฝีมือ หรือกิจกรรมทางวิชาการ ในทำนองเดียวกัน Iwamoto et al. (2025, 

pp. 194–208) กล่าวว่า ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือมัดเล็กเป็นกระบวนการทางพัฒนาการที่

สำคัญซึ่งเกิดจากการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  เพื่อให้สามารถควบคุมการ

เคลื่อนไหวได้อย่างละเอียดและแม่นยำ กิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อมัดเล็กจึงไม่เพียงแต่

ส่งเสริมความคล่องแคล่วทางกายเท่านั้น แต่ยังมีส่วนช่วยพัฒนาองค์ความรู้ การคิดวิเคราะห์ และการ

แก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ การส่งเสริมให้เด็กได้ฝึกฝนทักษะเหล่านี้ตั้งแต่ช่วงวัยต้นจึงเป็น

รากฐานสำคัญของพัฒนาการทั้งทางร่างกาย สติปัญญา และสังคม Meijer et al. (2025, pp. 1–7) 

ยังได้กล่าวเสริมว่า ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดเล็กเป็นพื้นฐานสำคัญของการเรียนรู้และ

การพัฒนาการทำงานที่ซับซ้อนในอนาคต เด็กที่มีความสามารถในด้านนี้มักแสดงออกถึงความมั่นใจใน

ตนเอง ความมีสมาธิ และความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสม ซึ่งล้วนเป็น

ปัจจัยสนับสนุนให้เกิดความพร้อมทางการเรียนรู้และการเข้าสังคมอย่างมีคุณภาพ  ขณะเดียวกัน 

Katagiri et al. (2021, pp. 605–615) ได้ให้ความหมายของทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัด

เล็กว่า เป็นการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กของมือ นิ้ว และข้อมือ เพื่อควบคุมและจัดการวัตถุหรือเครื่องมือ

ต่าง ๆ ด้วยความแม่นยำสูง ซึ่งเป็นทักษะที่เกี่ยวข้องโดยตรงกับกิจกรรมในชีวิตประจำวัน เช่น การ

เขียน การวาดภาพ หรือการตัดกระดาษ นอกจากนี้ ทักษะเหล่านี้ยังช่วยพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่าง

การรับรู้ทางสายตาและการเคลื่อนไหว (Eye-hand coordination) อันเป็นพื้นฐานของการทำงานที่

ต้องอาศัยความร่วมมือระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ  ในทำนองเดียวกัน 

Telford et al. (2022, pp. 655–660) ชี้ให้เห็นว่า การฝึกฝนทักษะกล้ามเน้ือมัดเล็กช่วยส่งเสริมการ

ประสานงานระหว่างมือและตา ซึ่งเป็นรากฐานของการพัฒนาทักษะทางวิชาการและกิจกรรม

ประจำวัน การพัฒนา fine motor skills ตั้งแต่วัยเด็กไม่เพียงช่วยเสริมความคล่องแคล่วทางกาย แต่

ยังส่งผลต่อความมั่นใจ ความมีวินัย และความสามารถในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพในอนาคต 
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  โดยสรุป ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดเล็กเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อ

พัฒนาการโดยรวมของบุคคล ทั้งในด้านร่างกาย สติปัญญา และสังคม การส่งเสริมและฝึกฝนทักษะ

เหล่านี้อย่างต่อเนื่องตั้งแต่วัยเด็กจึงมีความจำเป็น เพื่อวางรากฐานให้บุคคลสามารถปฏิบัติกิจกรรม

ต่าง ๆ ได้อย่างมั่นใจ คล่องแคล่ว และมีประสิทธิภาพ อันจะนำไปสู่การพัฒนาอย่างรอบด้านในระยะ

ยาว 

 

หลักการและแนวคิดเก่ียวกับฝึกกีฬา 
 หลักการฝึกกีฬา (Principles of training) 

 หลักการฝึก (Principles of training) ถือเป็นแนวทางสำคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายและทักษะทางกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อกระตุ้นการปรับตัวของร่างกาย

อย่างเป็นระบบและปลอดภัย Selmi et al. (2022, pp. 1–18) อธิบายว่า การจัดโปรแกรมฝึกซ้อมที่

มีแบบแผนและเป็นขั้นตอน จะช่วยให้ร่างกายตอบสนองต่อการฝึกได้อย่างเหมาะสมและเกิดการ

พัฒนาสมรรถภาพในระยะยาว ขณะที่ Gilboa and Moscovitch (2021, pp. 2239–2255) เน้นว่า

การฝึกซ้อมที่มีประสิทธิผลควรตั้งอยู่บนหลักการสำคัญทางวิชาการ ได้แก่ ความจำเพาะ (Specificity) 

ซึ่งหมายถึงการฝึกที่สอดคล้องกับลักษณะเฉพาะของกีฬา ความต่อเนื่อง (Consistency) เพื่อให้เกิด

การพัฒนาอย่างต่อเนื่อง และ การฟื้นฟู (Recovery) ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการป้องกันการบาดเจ็บ

และส่งเสริมการฟื้นตัวของร่างกาย ทั้งสองแนวคิดนี้ต่างชี้ให้เห็นถึงความสำคัญของการออกแบบการ

ฝึกที่มีระบบและสอดคล้องกับธรรมชาติของร่างกาย เพื่อให้เกิดการพัฒนาที่มั่นคงและยั่งยืน  ใน

ทำนองเดียวกัน Tometz et al. (2022 , pp. 2223–2229) ได้ เน้นถึงความสำคัญของ หลัก

ความก้าวหน้า (Progression) และ ความแปรเปลี่ยน (Variation) ในการฝึกซ้อม โดยชี้ว่าการปรับ

ระดับความหนักและรูปแบบของการฝึกอย่างเหมาะสมจะช่วยกระตุ้นการตอบสนองทางสรีรวิทยาให้

ต่อเน่ืองและมีประสิทธิภาพ ทั้งในระบบกล้ามเนื้อและระบบหัวใจและหลอดเลือด ขณะที่ Molenaar 

et al. (2023, pp. 572–581) กล่าวเพิ่มเติมว่า การวางแผนโปรแกรมฝึกควรคำนึงถึง ความหนักของ

การฝึก (Intensity) ความถี่ของการฝึก (Frequency) และ ระยะเวลาการฟื้นตัว (Recovery time) 

เน่ืองจากองค์ประกอบเหล่านี้มีผลโดยตรงต่อการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ การทำงานของระบบประสาท 

และความสามารถทางกายโดยรวม ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาอย่าง

ยั่งยืนและปลอดภัย นอกจากนี้ Tiwari et al. (2021, pp. 1–10) ยังได้เสนอว่า การวัดและติดตามผล

การฝึก (Monitoring) เป็นองค์ประกอบสำคัญที่ต้องดำเนินควบคู่กับหลักการฝึก เพื่อป้องกันภาวะฝึก

หนักเกินไป (Overtraining) ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสมรรถภาพและสุขภาพของนักกีฬา การติดตามผล
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อย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้สามารถปรับเปลี่ยนโปรแกรมการฝึกได้อย่างเหมาะสมตามความพร้อมของ

ร่างกายและเป้าหมายการฝึก ขณะเดียวกัน Romagnoli et al. (2022, pp. 1-7) ได้กล่าวเสริมว่า 

ความเฉพาะเจาะจงของการฝึก (Specificity) มีบทบาทสำคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาระบบประสาท

และกล้ามเนื้อให้ตอบสนองต่อความต้องการของกีฬาเฉพาะด้าน ทำให้ผลลัพธ์ของการฝึกมีความ

แม่นยำและสอดคล้องกับลักษณะการแข่งขันมากยิ่งข้ึน Tometz et al. (2022, pp. 2223–2229) ยัง

ได้เน้นย้ำถึงความสำคัญของการวางแผนฝึกตามช่วงฤดูกาลการแข่งขัน (Periodization) เพื่อให้การ

พัฒนากล้ามเนื้อและสมรรถภาพเป็นไปอย่างเหมาะสมในแต่ละช่วงของปี การใช้หลักการฝึกอย่างเป็น

ระบบในลักษณะนี้ช่วยให้นักกีฬาสามารถคงสมรรถภาพสูงสุดในช่วงเวลาที่ต้องการ ขณะที่ Stern et 

al. (2020, pp. 2105–2111) ได้นำเสนอการฝึกในรูปแบบ Small-sided games ซึ่งเป็นการฝึกที่

ผสมผสานหลักการฝึกต่าง ๆ เข้าด้วยกันอย่างครบถ้วน ช่วยกระตุ้นการพัฒนาความเร็ว ความ

คล่องแคล่ว และสมรรถภาพทางกายโดยรวม อีกทั้งยังเพิ่มความสนุกและแรงจูงใจในการฝึกซ้อม  ใน

มุมมองของ Zhang et al. (2025, pp. 1–18) การฝึกซ้อมที่ยึดหลัก ความหลากหลาย (Variation) 

และ ความจำเพาะ (Specificity) เป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่งในการเพิ่มผลสัมฤทธิ์ทางกีฬา การฝึกที่มี

ความหลากหลายช่วยลดความจำเจและเพิ่มแรงกระตุ้นในการฝึก ขณะที่การฝึกที่มีความจำเพาะช่วย

พัฒนาทักษะที่ตรงกับความต้องการของกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ Stern et al. (2020, 

pp. 2105–2111) ยังเน้นว่าการออกแบบโปรแกรมการฝึกควรพิจารณาปัจจัยเฉพาะบุคคล เช่น อายุ 

เพศ และระดับสมรรถภาพพื้นฐาน เพื่อให้การฝึกมีความเหมาะสม ปลอดภัย และส่งผลสูงสุดต่อการ

พัฒนาความสามารถของนักกีฬา 

  โดยสรุป การประยุกต์ใช้หลักการฝึกอย่างถูกต้องและครบถ้วน ไม่เพียงช่วยส่งเสริมการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเท่านั้น แต่ยังช่วยให้กระบวนการฝึกซ้อมเกิดความปลอดภัย มี

ประสิทธิภาพ และสามารถปรับใช้ได้อย่างยืดหยุ่นตามลักษณะเฉพาะของกีฬาและบุคคล การวางแผน

ฝึกที่อิงหลักการทางวิทยาศาสตร์จึงเป็นรากฐานสำคัญของความสำเร็จในการพัฒนานักกีฬาใน   

ระยะยาว 

  1. หลกัความเฉพาะเจาะจง (Specificity) 

   หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) ถือ เป็ นแนวคิดพื้ นฐานสำคัญ ใน

กระบวนการฝึกซ้อมทางกีฬา ซึ่งมุ่งเน้นให้การออกแบบโปรแกรมการฝึกสอดคล้องกับลักษณะเฉพาะ

ของกิจกรรมทางกายภาพที่ต้องการพัฒนา ทั้งในด้านระบบพลังงานที่ใช้ กลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง 

ตลอดจนรูปแบบและทิศทางของการเคลื่อนไหว เพื่อให้ร่างกายเกิดการปรับตัวที่ตรงตามเป้าหมาย

เฉพาะของการฝึก การประยุกต์ใช้หลักการนี้จึงมีส่วนสำคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพของการพัฒนา
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สมรรถภาพทางกายให้เป็นไปอย่างมีทิศทางและตรงจุดมากยิ่งขึ้นในทำนองเดียวกัน Tometz et al. 

(2022, pp. 2223–2229) ได้เสนอว่า การฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงควรมุ่งเน้นการปรับรูปแบบการ

เคลื่อนไหวให้สอดคล้องกับลักษณะของกีฬา หรือกิจกรรมที่ต้องการพัฒนาอย่างละเอียด โดยให้

ความสำคัญกับมิติของการเคลื่อนไหว ความเข้มข้นของการฝึก และกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ เพื่อให้การ

ตอบสนองของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้สามารถลด

ความเสี่ยงจากการบาดเจ็บและเพิ่มศักยภาพเฉพาะทางของนักกีฬาได้อย่างเป็นรูปธรรม ในมุมมอง

ของ Zhang et al. (2025, pp. 1–18) การฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงยังมีบทบาทสำคัญต่อการ

กระตุ้นการปรับตัวของระบบต่าง ๆ ในร่างกายอย่างเป็นระบบ ไม่ว่าจะเป็นระบบหัวใจและหลอด

เลือด ระบบกล้ามเนื้อ หรือระบบพลังงาน ซึ่งแต่ละระบบจะพัฒนาไปในทิศทางที่สอดคล้องกับ

ลักษณะของการฝึกนั้น ๆ การฝึกเช่นนี้จึงช่วยเสริมสร้างประสิทธิภาพของร่างกายได้อย่างมีเป้าหมาย 

และส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายภาพที่ต้องการพัฒนา นอกจากนี้ 

Stern et al. (2020, pp. 2105–2111) ได้เน้นย้ำว่า การนำหลักการความเฉพาะเจาะจงมาใช้ในการ

ฝึกซ้อม จำเป็นต้องคำนึงถึงองค์ประกอบทางสรีรวิทยาที่แตกต่างกันตามลักษณะเฉพาะของกีฬาและ

เป้าหมายของแต่ละบุคคล เช่น ความเร็วในการเคลื่อนไหว การรักษาสมดุลของร่างกาย หรือความ

ว่องไวในการตอบสนอง ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้มีความสำคัญต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬา การปรับ

โปรแกรมฝึกให้เหมาะสมกับความต้องการเฉพาะด้านเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมสมรรถภาพของนักกีฬาได้

อย่างมีประสิทธิผล พร้อมทั้งลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บได้อย่างมีนัยสำคัญ ในทิศทางเดียวกัน Ke 

et al. (2025, pp. 757–766) ชี้ให้เห็นว่า เพื่อให้การฝึกบรรลุผลอย่างแท้จริงและส่งผลโดยตรงต่อ

การพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬา โปรแกรมการฝึกควรอิงกับหลักความเฉพาะเจาะจงอย่างเคร่งครัด 

โดยพิจารณาถึงความต้องการเฉพาะของกีฬาหรือกิจกรรมที่เกี่ยวข้อง ทั้งในด้านประเภทของการหด

ตัวของกล้ามเนื้อ เช่น การหดตัวแบบไอโซเมตริก ไอโซทอนิก และไอโซคิเนติก รวมถึงลักษณะการ

เคลื่อนไหวในแต่ละระนาบของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นแนวตั้ง แนวนอน หรือแนวเฉียง การฝึกที่

ตอบสนองต่อองค์ประกอบเหล่านี้จะช่วยให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อสามารถปรับตัวได้อย่าง

เหมาะสม ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวเพิ่มสูงขึ้น พร้อมลดโอกาสการบาดเจ็บได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

   กล่าวโดยสรุป หลักความเฉพาะเจาะจงเป็นหัวใจสำคัญของการฝึกซ้อมที่มี

ประสิทธิผล เน่ืองจากช่วยให้การพัฒนาเกิดขึ้นอย่างตรงจุด สอดคล้องกับความต้องการของกีฬา และ

ส่งผลต่อการทำงานร่วมกันของระบบต่าง ๆ ในร่างกายอย่างเป็นระบบ ซึ่งท้ายที่สุดจะนำไปสู่การ

ยกระดับสมรรถภาพทางกายและประสิทธิภาพในการแข่งขันของนักกีฬาอย่างยั่งยืน. 
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   ในด้านการฟื้นฟูสมรรถภาพ หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) ถือเป็น

แนวคิดสำคัญที่ถูกนำมาใช้ในการออกแบบโปรแกรมฝึกเพื่อให้การฟื้นตัวมีทิศทางตรงกับความ

ต้องการของผู้ฝึกหรือผู้ป่วย โดยเฉพาะในกรณีที่ต้องการฟื้นฟูจากอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหรือ

ระบบใดระบบหนึ่ง ซึ่งการฝึกจะเน้นไปที่การกระตุ้นกล้ามเน้ือเฉพาะกลุ่ม รวมถึงการจำลองรูปแบบ

การเคลื่อนไหวที่ใกล้เคียงกับกิจกรรมเป้าหมายจริง ทั้งนี้ จากการศึกษาของ Brini et al. (2023, pp. 

1-16) พบว่า โปรแกรมฝึกที่มุ่งเน้นความเฉพาะเจาะจงด้านความแข็งแรงในนักกีฬาฟุตบอลสามารถ

เพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวได้อย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะเมื่อการฝึกเน้นไปที่กล้ามเนื้อและ

รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใช้จริงในการแข่งขัน ข้อมูลนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Prieto-González 

et al. (2022, pp. 1-17) ซึ่งวิเคราะห์ผลของโปรแกรมฝึกความเฉพาะเจาะจงในนักวิ่งมาราธอน และ

พบว่าโปรแกรมที่สะท้อนลักษณะการวิ่งจริงมีประสิทธิภาพในการปรับปรุงระบบพลังงานและการ

ตอบสนองของกล้ามเน้ือได้ดีกว่าโปรแกรมทั่วไป ในทำนองเดียวกัน Zhang et al. (2025, pp. 1-18) 

ศึกษาการนำหลักความเฉพาะเจาะจงมาประยุกต์ใช้ในการฝึกความคล่องตัวของนักกีฬาบาสเกตบอล 

โดยพบว่าการฝึกที่เลียนแบบทิศทางและความเร็วของเกมจริง ส่งผลต่อการเพิ่มความเร็วและความ

แม่นยำของการเคลื่อนไหวอย่างชัดเจน ขณะที่ Arumugam et al. (2021, pp. 1-17) ได้ศึกษาผล

ของโปรแกรมฝึกประสาทกล้ามเนื้อเฉพาะเจาะจงต่อการทรงตัวในนักกีฬายิมนาสติก ผลการศึกษาชี้

ว่า การฝึกที่เลียนแบบท่าทางจริงในการแข่งขันสามารถเพิ่มสมดุลและความมั่นคงของร่างกายได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของความเฉพาะเจาะจงในด้านการควบคุมการเคลื่อนไหว 

นอกจากนี้ Martin et al. (2021, pp. 591–600) รายงานผลของการฝึกเฉพาะเจาะจงในนักกีฬาว่าย

น้ำ โดยพบว่าการฝึกที่มุ่งเน้นด้านเทคนิคและความต้านทานในน้ำช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการว่ายน้ำ

ได้อย่างมีนัยสำคัญ ในบริบทของนักวิ่งระยะสั้น ส่วน Romagnoli et al. (2022, pp. 1-7) ได้ศึกษา

ผลของการฝึกความเร็วแบบเฉพาะเจาะจง โดยโปรแกรมฝึกที่เลียนแบบรูปแบบและระยะเวลาการวิ่ง

จริงมีผลอย่างมีประสิทธิภาพต่อการลดเวลาในการวิ่ง ซึ่งแสดงให้ เห็นถึงบทบาทของความ

เฉพาะเจาะจงต่อระบบพลังงานและประสิทธิภาพด้านความเร็ว อีกทั้งด้าน Stadnyk et al. (2024, 

pp. 1148–1157) ได้ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักความเฉพาะเจาะจงในโปรแกรมฝึกความอดทนของนัก

ปั่นจักรยาน โดยผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมที่จำลองสภาพการแข่งขันจริงสามารถพัฒนาการใช้

พลังงานได้ดีกว่าโปรแกรมมาตรฐาน ในกลุ่มนักกีฬายกน้ำหนัก ส่วน Jouira et al. (2024, pp. 382–

401) ได้วิจัยผลของการฝึกสมรรถภาพเฉพาะเจาะจงที่เน้นเทคนิคและแรงต้านตามประเภทของการ

ยกน้ำหนัก โดยผลการศึกษาพบว่าการฝึกดังกล่าวสามารถเพิ่มกำลังกล้ามเนื้อและพัฒนาท่าทางได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ในด้านกีฬาเทนนิส ด้าน Doğanay et al. (2020, pp. 1240–1246) วิเคราะห์
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ผลของการฝึกความเฉพาะเจาะจงที่ออกแบบให้เลียนแบบการเคลื่อนไหวในการแข่งขันจริง ซึ่งพบว่า

โปรแกรมดังกล่าวช่วยเพิ่มความคล่องตัวและการตอบสนองของนักกีฬาได้อย่างมีนัยสำคัญ  สุดท้าย 

Hasani Chenari et al. (2025, pp. 1-11) ได้ศึกษาผลของการฝึกความเฉพาะเจาะจงต่อการฟื้นฟู

สมรรถภาพหลังการบาดเจ็บในนักกีฬา โดยผลการศึกษาระบุว่าการฝึกที่มุ่งเน้นทักษะและกล้ามเนื้อ

เฉพาะมีผลช่วยเร่งกระบวนการฟื้นตัวและลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บซ้ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ในกีฬาที่ต้องการความสามารถเฉพาะด้าน เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล หรือวิ่งระยะสั้น 

โปรแกรมฝึกควรมีองค์ประกอบที่จำเพาะกับรูปแบบการแข่งขัน เช่น การฝึกวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction) ในฟุตบอล หรือการฝึกกระโดดที่สอดคล้องกับการกระโดดในบาสเกตบอล 

ซึ่งจะช่วยให้การฝึกมีผลต่อการพัฒนาศักยภาพทางกายและทักษะของนักกีฬาอย่างแท้จริง Mikulič 

et al. (2025, pp. 1-13) 

  2. หลักความก้าวหน้า (Progressive overload) 

      หลักความก้าวหน้า (Progression) เป็นแนวคิดสำคัญในกระบวนการฝึกซ้อมทาง

กีฬาและการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมุ่งเน้นให้การเพิ่มภาระการฝึกเป็นไปอย่างเป็นระบบ มี

แบบแผน และเหมาะสมกับระดับความสามารถของผู้ฝึก เพื่อกระตุ้นการปรับตัวของระบบต่าง ๆ 

ภายในร่างกาย ทั้งในด้านระบบกล้ามเน้ือ ระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงระบบประสาท เพื่อให้

เกิดพัฒนาการอย่างต่อเนื่องและปลอดภัย การจัดลำดับและปรับเพิ่มความเข้มข้นของการฝึกอย่าง

เหมาะสมจึงเป็นกลไกสำคัญที่ช่วยป้องกันภาวะหยุดชะงักของการพัฒนา และลดความเสี่ยงจากการ

ฝึกที่หนักเกินไปหรือไม่เพียงพอ ในทำนองเดียวกัน Schoenfeld et al. (2021, pp. 221–241) 

อธิบายว่า หลักความก้าวหน้าหรือที่เรียกว่า “Progressive overload” เป็นกระบวนการปรับเพิ่ม

น้ำหนัก จำนวนครั้ง หรือความเข้มข้นของการฝึกซ้อมอย่างมีแบบแผน เพื่อกระตุ้นการพัฒนาความ

แข็งแรง สมรรถภาพทางกาย และประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาอย่างต่อเนื่อง หลักการนี้ช่วยให้

ร่างกายสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมโดยไม่เกิดภาวะบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมที่มากเกินไป อีกทั้ง

ยังเป็นกลยุทธ์สำคัญในการเสริมสร้างความคงทนและความมั่นคงของสมรรถภาพในระยะยาว  ใน

มุมมองของ Schumann et al. (2022, pp. 601–612) ความก้าวหน้าเป็นกระบวนการฝึกที่ต้อง

อาศัยการเพิ่มภาระการฝึกอย่างเป็นข้ันตอนและมีการวางแผนอย่างรอบคอบ เพื่อให้ระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเน้ือ ระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงระบบประสาท เกิดการปรับตัวอย่าง

ต่อเนื่อง การเพิ่มภาระดังกล่าวอาจอยู่ในรูปแบบของความเข้มข้น ปริมาณ หรือความถี่ของการฝึก 

ทั้งนี้จำเป็นต้องคำนึงถึงความเหมาะสมและความปลอดภัย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและภาวะฝึกเกิน 

ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการสร้างสมรรถภาพทางกายที่มั่นคงในระยะยาว ในทิศทางเดียวกัน Chen et 
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al. (2021, pp. 1–19) ได้ระบุว่า หลักความก้าวหน้าเป็นแนวทางสำคัญในการออกแบบโปรแกรมการ

ฝึกที่เน้นการเพิ่มความเข้มข้น ปริมาณ หรือความยากของการฝึกอย่างเป็นระบบ เพื่อกระตุ้นให้

ร่างกายเกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาอย่างมีประสิทธิภาพ การดำเนินการตามหลักการนี้ช่วยส่งเสริม

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างต่อเน่ืองโดยไม่สร้างภาระเกินพิกัดให้กับร่างกาย อีกทั้งยังช่วยให้

ผลลัพธ์ของการฝึกมีความยั่งยืนและเหมาะสมกับเป้าหมายของนักกีฬาแต่ละประเภท ขณะเดียวกัน 

Kreher et al. (2025, pp. 1-7) ได้ให้คำนิยามเพิ่มเติมว่า หลักความก้าวหน้าเป็นกระบวนการ

วางแผนและปรับเพิ่มภาระการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบและเป็นลำดับขั้น โดยคำนึงถึงความเข้มข้น 

ปริมาณ และความยากของการฝึก เพื่อกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายให้ดียิ่งขึ้นอย่างต่อเนื่อง การดำเนินการตามหลักการนี้ไม่เพียงช่วยลดความเสี่ยงจากการ

บาดเจ็บหรือการฝึกที่มากเกินไป แต่ยังเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งเสริมให้ผู้ฝึกสามารถบรรลุเป้าหมายทาง

กายภาพและรักษาประสิทธิภาพในระยะยาวได้อย่างยั่งยืน 

   โดยสรุปแล้ว หลักความก้าวหน้าเป็นหัวใจสำคัญของการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายที่มีประสิทธิผล เนื่องจากเป็นแนวทางที่ช่วยให้ร่างกายปรับตัวอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง 

สนับสนุนให้เกิดความแข็งแรง ความทนทาน และประสิทธิภาพทางกายภาพที่เหมาะสมกับเป้าหมาย

ของผู้ฝึกในแต่ละระดับ ทั้งยังเป็นหลักการที่เชื่อมโยงกับความปลอดภัยและความยั่งยืนของการฝึกใน

ระยะยาวอย่างสมดุลและมีประสิทธิภาพ 

   หลักความก้าวหน้า (Progressive overload) เป็นหลักการสำคัญทางสรีรวิทยา

การกีฬา ซึ่งระบุว่าการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของบุคคลจะเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็

ต่อเมื่อมีการเพิ่มระดับความเครียดหรือความท้าทายที่มีต่อระบบของร่างกายอย่างต่อเนื่องและเป็น

แนวคิดนี้ตั้งอยู่บนพื้นฐานว่า เมื่อร่างกายปรับตัวเข้ากับระดับการฝึกที่กำหนดไว้แล้ว จะต้องเพิ่มระดับ

ของความหนัก ปริมาณ ระยะเวลา หรือความถี่ของการฝึก เพื่อกระตุ้นให้เกิดการปรับตัวเพิ่มเติม ทั้งนี้ 

การเพิ่มความเครียดในการฝึกจะต้องดำเนินการอย่างเหมาะสมและค่อยเป็นค่อยไป เพื่อป้องกันภาวะ

ฝึกเกิน (Overtraining) หรือการบาดเจ็บ โดยในเชิงปฏิบัติ แนวทางในการเพิ่มภาระการฝึกสามารถ

ทำได้หลายวิธี เช่น การเพิ่มน้ำหนักต้านทาน การเพิ่มจำนวนครั้งหรือเซตของการฝึก การลดช่วงเวลา

พัก หรือการเปลี่ยนแปลงความซับซ้อนของทักษะที่ฝึก ซึ่งในบริบทของการฝึกพละกำลัง เช่น การฝึก

ด้วยแรงต้าน (Resistance training) การปรับน้ำหนักฝึกให้เหมาะสมกับความสามารถของแต่ละ

บุคคล และมีการเพิ่มอย่างสม่ำเสมอ จะส่งผลต่อการเพิ่มมวลกล้ามเน้ือ ความแข็งแรง และพลังระเบิด

อย่างมีนัยสำคัญ ในด้านผลการวิจัย สนับสนุนแนวคิดดังกล่าวอย่างชัดเจน โดย Uzelac-Sciran et 

al. (2020, pp. 547–555). ศึกษาผลของการเพิ่มภาระการฝึกแบบก้าวหน้าต่อสมรรถภาพของ
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นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน พบว่า การเพิ่มภาระอย่างเหมาะสมมีผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อ

และความเร็วในการเคลื่อนที่ นอกจากนี้ Kraemer and Nitka (2025, pp. 494–498) ได้วิจัยผลของ

การฝึกต้านทานแบบก้าวหน้ากับการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเน้ือในนักยกน้ำหนัก และพบว่า

มีการเปลี่ยนแปลงในความแข็งแรงและพลังระเบิดที่ชัดเจน ในทำนองเดียวกัน Bregenhof et al. 

(2023, pp. 40–48) ได้วิเคราะห์ผลการใช้โปรแกรม Progressive overload ในการฟื้นฟูสมรรถภาพ

ผู้ป่วยหลังผ่าตัดเอ็นไขว้หน้า โดยพบว่าการเพิ่มภาระอย่างเป็นระบบสามารถช่วยลดระยะเวลาในการ

ฟื้นฟูได้อย่างมีประสิทธิภาพ ขณะเดียวกัน Tøien et al. (2023, pp. 1360–1371) ได้ทำการ

เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบ Overload กับการฝึกทั่วไปในนักกีฬาว่ายน้ำระดับมหาวิทยาลัย ซึ่ง

ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Overload มีความทนทานทางกล้ามเนื้อสูงกว่า

อย่างมีนัยสำคัญ ส่วน Kreher et al. (2025, pp. 1-7) ได้ทดลองผลของการฝึก Progressive 

overload ต่อการกระโดดแนวตั้งในนักกีฬาบาสเกตบอล โดยพบว่าการฝึกดังกล่าวส่งผลให้พลังขา

และการทรงตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ สำหรับกลุ่มผู้สูงอายุ Sadaqa (2023, pp. 1-14) ได้ศึกษา

การฝึกด้วยหลักความก้าวหน้า และพบว่ามีผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงของขา สมรรถภาพในการเดิน 

และลดความเสี่ยงในการหกล้ม ในอีกมุมหนึ่ง Yu et al. (2025, pp. 10–17) ได้ศึกษาผลของ

โปรแกรมฝึกก้าวหน้าต่อสมรรถภาพกล้ามเน้ือแกนกลาง โดยผลลัพธ์บ่งชี้ว่าช่วยพัฒนาเสถียรภาพของ

ลำตัวและลดอาการปวดหลังในนักกีฬา นอกจากนี้ Filipas et al. (2022, pp. 498–511) ยังได้

วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของความถ่ีในการฝึกแบบก้าวหน้าและการพฒันา VO2max ในกลุ่มนักวิ่ง และ

พบว่าการเพิ่มความถี่แบบค่อยเป็นค่อยไปมีส่วนช่วยในการเพิ่มสมรรถภาพระบบหายใจอย่างมี

นัยสำคัญ สุดท้าย Lee et al. (2021, pp. 5-12) ได้ศึกษาการใช้หลัก Progressive overload 

ร่วมกับการฝึกเฉพาะทางในนักฟุตบอล และพบว่าทำให้การฟื้นตัวเกิดขึ้นเร็วขึ้น อีกทั้งยังช่วยพัฒนา

ความสามารถในการเล่นได้อย่างชัดเจน 

   สรุปได้ว่า หลักการนี้ยังสามารถประยุกต์ใช้ได้กับการฝึกในด้านอื่น ๆ เช่น ความ

ทนทานทางหัวใจและหลอดเลือด (Cardiorespiratory endurance) ความคล่องแคล่ว (Agility) และ

ความเร็ว (Speed) โดยการเพิ่มความเข้มข้นหรือระยะเวลาของการฝึกอย่างเป็นขั้นตอน ส่งผลต่อการ

พัฒนาศักยภาพด้านต่าง ๆ อย่างรอบด้าน ทั้งนี้ การจัดลำดับความหนักเบาและความซับซ้อนของ

โปรแกรมฝึกที่เหมาะสม ยังช่วยให้ร่างกายสามารถปรับตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความเสี่ยงต่อ

การบาดเจ็บ และส่งเสริมสมรรถภาพโดยรวมให้ยั่งยืนในระยะยาว 
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  3. หลักความสม่ำเสมอ (Consistency) 

      หลักความสม่ำเสมอ (Consistency) ถือเป็นหัวใจสำคัญของกระบวนการฝึกซ้อม

และการออกกำลังกายที่มีประสิทธิผล เน่ืองจากความต่อเน่ืองของการฝึกในระยะยาวเป็นปัจจัยหลักที่

ส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาและคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม Plotkin et al. 

(2022, pp. 1–19) ระบุว่า ความสม่ำเสมอหมายถึงการฝึกซ้อมหรือการออกกำลังกายที่ดำเนินไป

อย่างต่อเนื่องโดยไม่ขาดช่วง ซึ่งช่วยให้ร่างกายสามารถปรับตัวและพัฒนาได้อย่างต่อเนื่อง ในทาง

กลับกัน หากขาดความสม่ำเสมอหรือหยุดการฝึกเป็นเวลานาน อาจทำให้เกิด “การถดถอยของ

สมรรถภาพ” (Detraining) ส่งผลให้ความสามารถทางกายที่พัฒนาไว้ลดลงอย่างรวดเร็ว ดังนั้น การ

รักษาความสม่ำเสมอจึงเป็นสิ่งจำเป็นเพื่อให้การฝึกซ้อมเกิดผลอย่างยั่งยืนและคงประสิทธิภาพใน

ระยะยาว ในทำนองเดียวกัน Zwingmann et al. (2021, pp. 1–15) ได้ให้ความหมายของความ

สม่ำเสมอว่า เป็นการฝึกซ้อมหรือการออกกำลังกายที่ดำเนินไปอย่างต่อเนื่องโดยไม่เว้นช่วงเวลาพักที่

ยาวนานเกินไป ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานในการสร้างความทนทานและพัฒนาศักยภาพของระบบต่าง ๆ 

ภายในร่างกาย เช่น ระบบกล้ามเน้ือ ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบประสาท ความสม่ำเสมอ

ในการฝึกช่วยให้การปรับตัวทางสรีรวิทยาเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมทั้งลดความเสี่ยงของการ

สูญเสียสมรรถภาพเมื่อหยุดฝึกไปเป็นเวลานาน Farrell and Turgeon (2023, pp. 1–15) ได้อธิบาย

เพิ่มเติมว่า หลักความสม่ำเสมอเป็นแนวทางที่เน้นการออกกำลังกายหรือฝึกซ้อมอย่างต่อเน่ืองในระยะ

ยาว เพื่อให้ร่างกายเกิดการปรับตัวอย่างมั่นคงทั้งในด้านโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่าง ๆ เช่น 

ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบประสาท การฝึกอย่างสม่ำเสมอนอกจากจะ

ช่วยป้องกันการถดถอยของสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังมีส่วนช่วยเสริมสร้างการฟื้นฟูร่างกายและ

สนับสนุนการพัฒนาในระยะยาวได้อย่างมีเสถียรภาพ ในแง่มุมทางสรีรวิทยา Liu et al. (2025, pp. 

1-11) ชี้ให้เห็นว่า การฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอเป็นเงื่อนไขสำคัญในการสร้างการเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายที่ยั่งยืน เพราะการกระตุ้นร่างกายอย่างต่อเน่ืองเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการพัฒนาสมรรถภาพใน

ระดับที่สูงขึ้น การฝึกที่ไม่สม่ำเสมอหรือเป็นเพียงครั้งคราวไม่สามารถกระตุ้นให้ระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกายปรับตัวได้อย่างเพียงพอ ส่งผลให้ประสิทธิภาพของการฝึกและผลลัพธ์ที่ต้องการลดลง อีกทั้ง

ยังเพิ่มความเสี่ยงของการสูญเสียความสามารถที่เกิดจากการหยุดซ้อมเป็นเวลานาน  ในทิศทาง

เดียวกัน Dos Santos et al. (2025, pp. 1–7) ได้ให้ความเห็นว่า ความสม่ำเสมอในการฝึกเป็นปัจจัย

หลักที่ช่วยให้ผู้ฝึกสามารถบรรลุเป้าหมายด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เนื่องจากการฝึกที่สม่ำเสมอช่วยกระตุ้นให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายปรับตัวอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน 

นอกจากนี้  หลักความสม่ำเสมอยังทำงานร่วมกับหลักการฝึกอื่น ๆ เช่น หลักความก้าวหน้า 
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(Progression) และหลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity) เพื่อให้โปรแกรมการฝึกซ้อมมีความสมดุล

และตอบสนองต่อเป้าหมายเฉพาะของแต่ละบุคคลได้ดียิ่งข้ึน 

   กล่าวโดยสรุป หลักความสม่ำเสมอเป็นรากฐานสำคัญของการฝึกซ้อมที่มี

ประสิทธิผล เพราะเป็นปัจจัยที่ช่วยให้ร่างกายเกิดการปรับตัวอย่างต่อเนื่อง ส่งเสริมให้ระบบต่าง ๆ 

ทำงานประสานกันได้อย่างเหมาะสม ป้องกันการถดถอยของสมรรถภาพ และสนับสนุนให้เกิด

ความก้าวหน้าในระยะยาวอย่างมั่นคงและยั่งยืน ทั้งในด้านสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และ

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา 

   หลักความสม่ำเสมอ (Consistency) ถือเป็นหนึ่งในแนวคิดพื้นฐานที่มีบทบาท

สำคัญยิ่งต่อกระบวนการฝึกกีฬาและการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยหลักการนี้เน้นให้เห็นว่า การ

ฝึกจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อมีความต่อเน่ืองเป็นระบบในระยะยาว และดำเนินการอย่างสม่ำเสมอ 

ในทางตรงกันข้าม ความไม่ต่อเนื่องหรือการเว้นช่วงการฝึกในระยะเวลานานอาจนำไปสู่ภาวะการ

ถดถอยของสมรรถภาพทางกาย (Detraining) ซึ่งเป็นสภาวะที่สมรรถภาพที่พัฒนาขึ้นลดลงอย่างมี

นัยสำคัญ (Barbieri et al., 2022, pp. 150–155) นอกจากนี้ การฝึกอย่างสม่ำเสมอยังส่งผลต่อการ

ปรับตัวของร่างกายในหลายระบบ ไม่ว่าจะเป็นระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด และ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ โดยพบว่า การเปลี่ยนแปลงเชิงสรีรวิทยา เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

จะเกิดขึ้นอย่างต่อเน่ืองและมั่นคงเมื่อมีการฝึกที่สม่ำเสมอ ในด้านจิตวิทยาการกีฬา ความสม่ำเสมอยัง

มีบทบาทในการส่งเสริมแรงจูงใจ ความมีวินัยในตนเอง และความยึดมั่นในเป้าหมาย (Self-

determination) ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อความสำเร็จของผู้ฝึกซ้อมและ

นักกีฬา ทั้งนี้ งานวิจัยจำนวนมากได้ให้หลักฐานเชิงประจักษ์ที่สนับสนุนแนวคิดข้างต้นอย่างชัดเจน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในงานของ Plotkin et al. (2022, pp. 1-19)  ซึ่งพบว่า ความสม่ำเสมอในการฝึก

ต้านทานส่งผลโดยตรงต่อการเพิ่มมวลกล้ามเน้ือและความแข็งแรงในนักกีฬามหาวิทยาลัย ในทำนอง

เดียวกัน Rodrigues et al. (2022, pp. 1-11) รายงานว่า การออกกำลังกายอย่างต่อเน่ืองในผู้สูงอายุ

ช่วยลดความเสี่ยงในการหกล้มและเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างมั่นคง ขณะที่ Johnson 

et al. (2025, pp. 1-17) ยังศึกษาพบว่า ความต่อเน่ืองในการฝึกของนักกีฬายกน้ำหนักมีผลต่อการ

รักษาสมรรถภาพในระดับสูงและสามารถลดอัตราการบาดเจ็บได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกด้านหนึ่ง 

Jafarnezhadgero et al. (2022, pp. 1-10) พบว่าการฝึกวิ่งอย่างสม่ำเสมอมีความสัมพันธ์กับการ

เพิ่มประสิทธิภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด ยิ่งไปกว่านั้น Ma et al. (2025, pp. 1-15) ได้

วิเคราะห์ความสม่ำเสมอในการฝึกฝนทักษะกีฬา และพบว่า ความต่อเนื่องในการฝึกมีบทบาทสำคัญ
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ต่อการพัฒนาและการคงไว้ซึ่งทักษะการเคลื่อนไหวในระยะยาว  สอดคล้องกับการศึกษาของ     

Patel et al. (2024, pp. 1-10) ซึ่งเปรียบเทียบผลของการฝึกต่อเนื่องกับการฝึกเว้นช่วงในนักกีฬา

ฟุตบอล โดยพบว่ากลุ่มที่มีการฝึกอย่างสม่ำเสมอมีพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วและสมรรถภาพ

โดยรวมที่ดีกว่าอย่างชัดเจน ในแง่ของการฟื้นฟูร่างกาย Mcleod et al. (2024, pp. 47–60) ศึกษา

ในผู้ป่วยที่เข้ารับการฟื้นฟูหลังการผ่าตัด พบว่า การฝึกกายภาพอย่างสม่ำเสมอช่วยส่งเสริมการฟื้นฟู

การเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ขณะเดียวกัน Lee (2025, pp. 1-13) ระบุว่า ผู้ที่ฝึก Core 

training อย่างต่อเน่ืองมีความมั่นคงของกล้ามเน้ือแกนกลางมากกว่ากลุ่มที่ฝึกไม่สม่ำเสมอ ในทำนอง

เดียวกัน Borrego-Sánchez et al. (2021, pp. 1-18) รายงานว่า ความสม่ำเสมอของการฝึกใน

นักกีฬาว่ายน้ำช่วยเพิ่มสมรรถภาพของปอดและลดอาการเหนื่อยล้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี้ Joo et al. (2021, pp. 1-11) ยังพบว่า การออกกำลังกายแบบ Home-based อย่าง

สม่ำเสมอในกลุ่มวัยทำงานมีผลช่วยลดความเครียดและเพิ่มสมรรถภาพร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญ 

   โดยสรุป ความสม่ำเสมอในการฝึกไม่เพียงแต่ส่งผลต่อการพัฒนาและการรักษา

ระดับสมรรถภาพทางกายเท่านั้น หากยังครอบคลุมถึงการปรับตัวทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา ซึ่งเป็น

พื้นฐานสำคัญของความสำเร็จในการฝึกซ้อมและการแข่งขันในระยะยาวอย่างแท้จริง ความสม่ำเสมอ

ช่วยเสริมสร้างวงจรการเรียนรู้และการจดจำของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ส่งผลให้การเคลื่อนไหวมี

ประสิทธิภาพและเกิดความเชี่ยวชาญมากยิ่งข้ึน อีกทั้งยังมีส่วนสำคัญในการสร้างนิสัยสุขภาพที่ดีและ

การมีเจตคติเชิงบวกต่อการออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส่งเสริมความยั่งยืน

ของการฝึกอย่างแท้จริงในทุกช่วงวัย 

  4. หลักการพักและฟื้นฟู (Recovery) 

      หลักการพักและฟื้นฟู  (Recovery) ถือเป็นกระบวนการสำคัญทั้ งในมิติทาง

สรีรวิทยาและจิตวิทยาที่ช่วยให้ร่างกายสามารถกลับคืนสู่ภาวะสมดุลหลังจากการออกกำลังกายหรือ

การแข่งขันที่มีความเข้มข้นสูง โดย Larrosa et al. (2025, pp. 1068–1089) อธิบายว่า การฟื้นฟูที่

เหมาะสมมีบทบาทสำคัญในการป้องกันภาวะออกกำลังกายหนักเกินไป (Overtraining) ซึ่งอาจส่งผล

เสียต่อสุขภาพและประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นกระบวนการซ่อมแซมเน้ือเยื่อและ

การปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ส่งเสริมให้การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเกิดขึ้นอย่างมี

ประสิทธิผลและยั่งยืนในระยะยาว  ในทำนองเดียวกัน Kreher et al. (2025 , pp. 1–7) ให้

ความหมายว่า การฟื้นฟูคือขั้นตอนสำคัญในการลดความล้าทางร่างกายและจิตใจหลังการฝึกซ้อมหรือ

การแข่งขัน เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายสำหรับการฝึกครั้งถัดไป กระบวนการนี้ไม่เพียงช่วย

ฟื้นฟูพลังงานและลดความเครียดของระบบประสาท แต่ยังมีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
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และภาวะออกกำลังกายหนักเกินไป (Overtraining) ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ เอื้อต่อการพัฒนา

ศักยภาพของนักกีฬาอย่างต่อเนื่อง ขณะเดียวกัน Ghazzawi et al. (2023, pp. 1–20) เน้นว่าการ

พักและฟื้นฟูเป็นองค์ประกอบที่ขาดไม่ได้ในโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ เพราะช่วยให้ระบบ

ประสาทกล้ามเน้ือกลับสู่สภาวะสมดุลหลังจากการออกแรงอย่างหนัก อีกทั้งยังส่งเสริมการฟื้นตัวของ

กล้ามเนื้อ ลดความเมื่อยล้าสะสม และป้องกันการบาดเจ็บเรื้อรัง การฟื้นฟูที่เหมาะสมจึงเป็นปัจจัย

สำคัญในการรักษาสมรรถภาพและประสิทธิภาพการฝึกซ้อมในระยะยาว นอกจากนี้ Sandford et al. 

(2021, pp. 2017–2028) ยังชี้ให้เห็นว่า การฟื้นฟูเป็นส่วนหนึ่งของกลไกทางสรีรวิทยาที่ร่างกายใช้ใน

การซ่อมแซมเนื้อเยื่อที่เสียหายจากการฝึกซ้อมอย่างหนัก รวมถึงการปรับตัวของระบบต่าง ๆ เพื่อ

รองรับการฝึกในรอบถัดไป การกำหนดช่วงเวลาพักที่เหมาะสมจึงเป็นองค์ประกอบหลักของหลักการ 

Periodization ที่ช่วยให้การพัฒนาสมรรถภาพทางกายดำเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ ลดความเสี่ยง

ต่อการบาดเจ็บ และป้องกันการฝึกซ้อมเกินขีดจำกัด สุดท้าย Calcaterra et al. (2024, pp. 1–16) 

ได้อธิบายเพิ่มเติมว่า หลักการฟื้นฟูเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและต้องอาศัยองค์ประกอบหลาย

ประการ เช่น การนอนหลับที่มีคุณภาพเพื่อซ่อมแซมเนื้อเยื่อและปรับสมดุลของฮอร์โมน การจัดสรร

สารอาหารที่เพียงพอเพื่อเติมเต็มพลังงานและสนับสนุนการฟื้นตัว รวมถึงการจัดการความเครียดเพื่อ

รักษาสมดุลของระบบประสาทและภูมิคุ้มกัน การผสมผสานองค์ประกอบเหล่านี้อย่างเหมาะสมจึง

เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้ร่างกายเตรียมพร้อมสำหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขันในรอบถัดไปอย่างมี

ประสิทธิภาพและยั่งยืน 

   สรุปได้ว่า หลักการพักและฟื้นฟูเป็นกระบวนการสำคัญที่ช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวจาก

ความเหนื่อยล้าและความเครียดที่เกิดจากการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันอย่างเข้มข้น โดยมีบทบาทใน

การซ่อมแซมเนื้อเยื่อ ปรับสมดุลของระบบต่าง ๆ และเตรียมร่างกายให้พร้อมสำหรับการฝึกครั้งต่อไป 

การฟื้นฟูที่มีประสิทธิภาพต้องประกอบด้วยการนอนหลับที่เพียงพอ โภชนาการที่เหมาะสม การ

จัดการความเครียด และการฝึกเบาในบางช่วงเวลา ซึ่งทั้งหมดนี้ช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ

และการฝึกเกิน ส่งผลให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างต่อเน่ืองและยั่งยืน 

   หลักการพักและฟื้นฟู (Recovery) เป็นองค์ประกอบสำคัญของกระบวนการฝึก

ทางกีฬาและการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยมุ่งเน้นให้ร่างกายมีเวลาสำหรับการซ่อมแซม ฟื้นฟู 

และปรับตัวจากความเครียดทางกายภาพและจิตใจที่เกิดขึ้นระหว่างการฝึกซ้อม ในประเด็นนี้ การ

จัดการช่วงเวลาพักและการฟื้นตัวอย่างเหมาะสมไม่เพียงแต่ช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บและ

ภาวะออกกำลังกายหนักเกินไป (Overtraining) เท่านั้น แต่ยังช่วยเสริมสร้างผลสัมฤทธิ์ของการฝึกใน

ระยะยาว ยิ่งไปกว่านั้น ร่างกายมนุษย์ต้องอาศัยกระบวนการฟื้นฟูเพื่อให้เกิดการสร้างใหม่ของ
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เน้ือเยื่อ การเติมพลังงานที่สูญเสียไป และการฟื้นสภาพระบบประสาทและกล้ามเนื้อ หากพิจารณาใน

แง่ของผลกระทบจากการขาดการฟื้นตัวที่ เหมาะสม จะพบว่าร่างกายไม่สามารถปรับตัวต่อ

ความเครียดจากการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ และอาจนำไปสู่การลดลงของสมรรถภาพทางกายหรือ

การเกิดภาวะความเหนื่อยล้าสะสม (Patel et al., 2024, pp. 1-10) สำหรับแนวทางในการฟื้นฟู 

สามารถแบ่งออกได้เป็นหลายรูปแบบ ทั้งการพักผ่อนแบบเต็มรูปแบบ (Passive recovery) เช่น การ

นอนหลับและการหยุดพักจากการฝึก และการพักแบบกระตุ้น (Active recovery) เช่น การ

เคลื่อนไหวเบาๆ เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต นอกจากนี้ การใช้เทคนิคเสริม เช่น การยืดกล้ามเนื้อ 

การใช้ความเย็น (Cryotherapy) การบีบอัด (Compression) และการนวด ยังสามารถช่วยเสริม

กระบวนการฟื้นฟูได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในด้านจิตวิทยาการกีฬา Loch et al. (2020, pp. 1-13) 

ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับการฟื้นตัวในนักกีฬา โดยพบว่าการฟื้นตัวที่มี

คุณภาพช่วยลดผลกระทบของความเครียดและเพิ่มความพร้อมทางจิตวิทยาในการฝึกซ้อม ในทำนอง

เดียวกัน Kreher et al. (2025, pp. 1-7) วิเคราะห์การวางแผนการพักฟื้นของนักกีฬา พบว่าการจัด

โปรแกรมพักอย่างเหมาะสมสามารถลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บซ้ำและภาวะออกกำลังกายหนัก

เกินไป (Overtraining) ได้อย่างมีนัยสำคัญ ขณะเดียวกัน Galvez-Rodriguez et al. (2025, pp. 1-

20) เปรียบเทียบผลของการใช้น้ำเย็น (Cold water immersion) กับการพักปกติในนักกีฬาที่ฝึกหนัก 

โดยพบว่าการฟื้นฟูด้วยน้ำเย็นช่วยลดอาการกล้ามเนื้อล้าได้อย่างมีประสิทธิผล ในแง่ของระบบหัวใจ

และหลอดเลือด Vasquez-Bonilla et al. (2021, pp. 1-14) ศึกษาการฟื้นตัวของระบบหัวใจและ

หลอดเลือดในนักกีฬาหลังการฝึกแบบเข้มข้น และพบว่าการวางแผนวันพักมีผลต่ออัตราการเต้นของ

หัวใจและระดับ Cortisol ด้านการฟื้นฟูของกล้ามเน้ือ Davis et al. (2020, pp. 1-9) ได้ศึกษาผลของ

การนวดหลังการฝึกซ้อม พบว่าการนวดช่วยเพิ่มการไหลเวียนโลหิตและลดอาการปวดกล้ามเนื้อ

ชั่วคราว ด้านการฟื้นตัวเชิงสรีรวิทยา Gu et al. (2021, pp. 184-193) ศึกษาการใช้ Active 

recovery ในระหว่างรอบการฝึกซ้อม พบว่าการฟื้นตัวแบบเคลื่อนไหวช่วยลดระดับ Lactate และ

ความเมื่อยล้าได้ดีกว่าการพักแบบนิ่ง สำหรับนักกีฬาระดับอาชีพ Cupka and Sedliak (2023, pp. 

1-9) วิเคราะห์ระยะเวลาที่เหมาะสมในการฟื้นฟูหลังการแข่งขันฟุตบอล พบว่าความแตกต่างของ

ตำแหน่งผู้เล่นส่งผลต่อความต้องการในการฟื้นตัวที่แตกต่างกัน ท้ายที่สุด Wu et al. (2021, pp. 1-

10) ได้ศึกษาผลของเทคนิค Mindfulness และการฝึกลมหายใจต่อการฟื้นฟูทางจิตใจในนักกีฬา 

พบว่ามีผลในการลดความเครียดและเพิ่มสมาธิหลังการฝึกอย่างชัดเจน 

   สรุปได้ว่า หลักการพักและฟื้นฟู (Recovery) เป็นกระบวนการที่ช่วยให้ร่างกาย

และจิตใจกลับสู่ภาวะสมดุลหลังจากการฝึกซ้อมหรือออกกำลังกายอย่างหนัก โดยมุ่งเน้นการลดความ
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ล้า ป้องกันการบาดเจ็บ และส่งเสริมการพัฒนาทางสมรรถภาพ การฟื้นฟูที่มีประสิทธิภาพควรรวมถึง

การนอนหลับอย่างเพียงพอ การรับประทานอาหารที่เหมาะสม การวางแผนช่วงพักในโปรแกรมฝึก 

และการลดความเครียด การให้ความสำคัญกับการฟื้นฟูจึงเป็นสิ่งจำเป็นในการรักษาสภาพร่างกายให้

พร้อมสำหรับการฝึกในระยะยาว และส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการพัฒนาอย่างต่อเน่ือง ในแง่

ของโปรแกรมการฝึก หลักการฟื้นฟูควรถูกบูรณาการเข้ากับตารางฝึกซ้อมในลักษณะที่เป็นระบบ เช่น 

การวางช่วงพักในรูปแบบของ Deloading หรือการสลับระหว่างวันฝึกหนักกับวันฝึกเบา เพื่อให้

ร่างกายสามารถก้าวผ่านกระบวนการซ่อมแซมและฟื้นฟูได้อย่างเหมาะสม  

  5. หลักความหลากหลาย (Variation) 

      หลักความหลากหลาย (Variation Principle) ถือเป็นหนึ่งในหลักการฝึกที่มี

ความสำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างต่อเน่ืองและยั่งยืน โดย Mikkonen et al. 

(2024, pp. 1–5) อธิบายว่า หลักการนี้เป็นกระบวนการปรับเปลี่ยนแผนการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบ

และมีการวางแผนในระยะเวลาต่าง ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะการฝึกซ้ำซาก  ซึ่งมักทำให้การพัฒนา

สมรรถภาพหยุดชะงัก การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการฝึก ความเข้มข้น หรือประเภทของกิจกรรมจึงเป็น

แนวทางสำคัญที่ช่วยกระตุ้นการตอบสนองและการปรับตัวทางสรีรวิทยาของร่างกายอย่างต่อเนื่อง 

อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บที่เกิดจากการใช้งานกล้ามเน้ือซ้ำซ้อน และส่งเสริมให้ผู้ฝึก

มีแรงจูงใจและความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมมากยิ่งขึ้น  ในทำนองเดียวกัน Kassiano et al. 

(2022, pp. 1753–1762) ได้อธิบายเพิ่มเติมว่า หลักความหลากหลายมีบทบาทสำคัญในการป้องกัน

ไม่ให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อเกิดความเคยชินกับรูปแบบการฝึกซ้ำ ๆ ซึ่งอาจทำให้สมรรถภาพ

ชะลอตัวหรือหยุดพัฒนา การปรับเปลี่ยนชนิด ความเข้มข้น และปริมาณการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องจึง

ช่วยกระตุ้นการตอบสนองทางสรีรวิทยาที่แตกต่างกันในแต่ละช่วง ส่งผลให้ร่างกายเกิดการปรับตัว

อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความเมื่อยล้าสะสม และป้องกันการบาดเจ็บในระยะยาว นอกจากนี้ Silva 

(2022, pp. 1–20) ยังชี้ให้เห็นว่า การประยุกต์ใช้หลักความหลากหลายในการฝึกซ้อมเป็นแนวทางที่

ช่วยเพิ่มความท้าทายให้กับระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อกระตุ้นการปรับตัวที่มีประสิทธิภาพใน

หลายมิติของสมรรถภาพทางกาย การปรับเปลี่ยนรูปแบบ เนื้อหา และความเข้มข้นของการฝึกอย่าง

เหมาะสมช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บที่เกิดจากการใช้งานซ้ำซ้อน (Overuse injuries) และ

ภาวะเมื่อยล้าสะสม (Cumulative fatigue) ซึ่งมักเกิดจากการฝึกที่ขาดความหลากหลาย ดังนั้น การ

ออกแบบโปรแกรมที่มีความหลากหลายจึงเป็นกลยุทธ์สำคัญในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาอย่าง

ยั่งยืน สอดคล้องกับ Diker et al. (2023, pp. 417–424) ที่ให้ความหมายว่าหลักความหลากหลาย

เป็นกลยุทธ์หลักในการวางแผนฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบ โดยการเปลี่ยนแปลงตัวแปรต่าง ๆ เช่น วิธีการ
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ฝึก ระยะเวลาพัก และรูปแบบการออกกำลังกาย เพื่อป้องกันภาวะความเคยชินของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ การนำหลักการนี้มาใช้ช่วยส่งเสริมให้ร่างกายเกิดการปรับตัวทั้งในด้านความแข็งแรง 

ความทนทาน และความคล่องตัวอย่างครอบคลุม ส่งผลให้การพัฒนาสมรรถภาพเป็นไปอย่างต่อเนื่อง

และเต็มศักยภาพ ในทิศทางเดียวกัน Moesgaard et al. (2022, pp. 1647–1666) อธิบายว่า ความ

หลากหลายในการฝึกคือการปรับเปลี่ยนตัวแปรต่าง ๆ ในโปรแกรมฝึก เช่น ความเข้มข้น ระยะเวลา 

ประเภทของการออกกำลังกาย และรูปแบบการเคลื่อนไหว เพื่อกระตุ้นระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อให้ตอบสนองอย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังช่วยลดความอ่อนล้า

ทางกายและจิตใจจากการฝึกซ้ำซาก ทำให้การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเป็นไปอย่างต่อเน่ืองภายใต้

สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

   กล่าวโดยสรุป หลักความหลากหลายจึงเป็นกลไกสำคัญในการส่งเสริมการปรับตัว

ของร่างกายและจิตใจ ผ่านการเปลี่ยนแปลงรูปแบบและเน้ือหาการฝึกซ้อมอย่างเหมาะสม ซึ่งไม่เพียง

ช่วยป้องกันความเม่ือยล้าและการบาดเจ็บ แต่ยังสร้างแรงจูงใจให้ผู้ฝึกซ้อมพัฒนาอย่างต่อเน่ือง ส่งผล

ให้การฝึกกีฬามีประสิทธิภาพและยั่งยืนในระยะยาว 

   หลักความหลากหลาย (Variation) เป็นแนวคิดสำคัญในการฝึกกีฬาและการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อป้องกันความจำเจในการฝึก ลดความเสี่ยงจากการใช้

งานกล้ามเน้ือซ้ำซ้อน (Repetitive strain) และส่งเสริมการปรับตัวของร่างกายอย่างต่อเนื่อง การจัด

โปรแกรมฝึกที่มีความหลากหลายสามารถช่วยกระตุ้นระบบต่าง ๆ ของร่างกายให้ตอบสนองต่อสิ่ง

กระตุ้นใหม่ ๆ ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

หลักการนี้สอดคล้องกับกลไกทางสรีรวิทยาที่เรียกว่า การปรับตัวจำเพาะตามสิ่งกระตุ้นที่ได้รับ 

(Specific adaptation to imposed demands: SAID principle) โดยหากมีการฝึกในรูปแบบเดิม 

ๆ ซ้ำกันเป็นเวลานาน ร่างกายจะปรับตัวจนไม่มีการพัฒนาเพิ่มเติม ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 

ความหนัก ความถี่ ระยะเวลา หรือชนิดของการฝึกอย่างเหมาะสม จึงเป็นกลยุทธ์สำคัญในการ

ยกระดับศักยภาพของนักกีฬา ในทำนองเดียวกัน Gaesser et al. (2020, pp. 1167–1178) ระบุว่า

การจัดความหลากหลายในการฝึกสามารถดำเนินการผ่านหลายวิธี เช่น การหมุนเวียนกลุ่มกล้ามเน้ือที่

ฝึก การปรับโครงสร้างของโปรแกรมฝึกในแต่ละช่วงเวลา (Periodization) การเปลี่ยนชนิดของ

อุปกรณ์ หรือแม้แต่การปรับสถานที่ฝึก ซึ่งนอกจากจะช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพแล้วยังมีผลต่อ

แรงจูงใจและความพึงพอใจของผู้ฝึกด้วย ขณะเดียวกัน Prieto-González et al. (2022, pp. 1-17) 

ศึกษาผลของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝึกซ้อมต่อการพัฒนากำลังและความทนทาน พบว่าการใช้

โปรแกรมฝึกซ้อมที่มีความหลากหลายช่วยเพิ่มประสิทธิภาพได้มากกว่าการฝึกแบบเดิมซ้ำ ๆ ในอีก
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แง่มุมหนึ่ง Novak et al. (2023, pp. 1-9) วิเคราะห์ผลของการใช้หลักความหลากหลายในการฝึก

ความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอล พบว่าการเปลี่ยนรูปแบบการฝึกทำให้มีการพัฒนาความสามารถใน

การตอบสนองได้ดีขึ้น นอกจากนี้ López et al. (2021, pp. 1206-1216) ได้ศึกษาเปรียบเทียบ

ระหว่างโปรแกรมฝึกแบบคงที่กับโปรแกรมฝึกแบบหลากหลายต่อการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อในผู้ฝึกยก

น้ำหนัก พบว่าการฝึกแบบหลากหลายให้ผลลัพธ์ที่ดีกว่าในระยะยาว ข้อมูลนี้สอดคล้องกับผล

การศึกษาของ Wang et al. (2022, pp. 1-16) ซึ่งพบว่าการปรับเปลี่ยนความเข้มข้นและรูปแบบการ

ฝึกช่วยเพิ่มสมรรถภาพระบบหัวใจและปอดในนักวิ่งมาราธอน ในทำนองเดียวกัน Galati et al. 

(2023, pp. 2241–2250) วิเคราะห์การจัดโปรแกรมฝึกสำหรับนักกีฬาฟิตเนสโดยใช้หลักความ

หลากหลาย พบว่าการเปลี่ยนรูปแบบการฝึกอย่างสม่ำเสมอสามารถลดอาการบาดเจ็บและเพิ่ม

แรงจูงใจได้อย่างมีนัยสำคัญ สำหรับการฝึกแบบผสมผสาน Wan et al. (2025, pp. 1-13) ได้แสดง

ให้เห็นว่าการฝึกที่ครอบคลุมทั้งความเร็ว ความแข็งแรง และความยืดหยุ่นส่งผลต่อการเพิ่ม

ประสิทธิภาพโดยรวมของร่างกาย ในอีกบริบทหนึ่ง Criss et al. (2021, pp. 78–89) ศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างความหลากหลายของโปรแกรมฝึกกับการฟื้นฟูหลังบาดเจ็บของนักกีฬา พบว่า

การใช้หลักความหลากหลายช่วยเร่งกระบวนการฟื้นตัวอย่างมีประสิทธิภาพ ส่วน Wang et al. 

(2025, pp. 157–166) รายงานว่าการปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝึกในผู้สูงอายุสามารถเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายและลดความเสี่ยงจากการล้มได้อย่างชัดเจน ท้ายที่สุด Zhou et al. (2023, pp. 1-19) ได้

ศึกษาในกลุ่มนักกีฬาเทนนิสและพบว่าความหลากหลายของรูปแบบการฝึกช่วยส่งเสริมทักษะและ

ความคล่องตัว 

   สรุปได้ว่า หลักความหลากหลาย (Variation) เป็นการปรับเปลี่ยนรูปแบบ วิธีการ 

ความเข้มข้น และปริมาณของการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบและต่อเน่ือง เพื่อป้องกันภาวะการฝึกซ้ำซาก 

ลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ และกระตุ้นการปรับตัวของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ การใช้หลัก

ความหลากหลายช่วยให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายต้องปรับตัวอย่างสม่ำเสมอ ส่งผลให้การพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเป็นไปอย่างยั่งยืนและต่อเนื่อง ในกลุ่มนักกีฬาระดับสูง กลยุทธ์การฝึกที่เรียกว่า 

Planned variation หรือ Periodized training มีบทบาทสำคัญในการจัดการและวางแผนโปรแกรม

ฝึกซ้อมระยะยาว โดยโปรแกรมดังกล่าวจะประกอบด้วยช่วงเวลาที่มุ่งเน้นการฝึกหนักเพื่อกระตุ้นการ

ปรับตัวของร่างกาย ช่วงเวลาการฟื้นฟูเพื่อป้องกันการบาดเจ็บและลดภาวะล้า รวมถึงช่วงเวลาที่เน้น

การพัฒนาศักยภาพเฉพาะด้านที่สอดคล้องกับลักษณะและความต้องการของกีฬาแต่ละประเภท โดย

การนำหลักความหลากหลายเข้ามาใช้ในการปรับเปลี่ยนภาระการฝึกตามช่วงเวลาอย่างเหมาะสม 

ช่วยส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพอย่างยั่งยืนและมีประสิทธิภาพสูงสุด  
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  6. หลักการย้อนกลับ (Reversibility) 

      หลักการย้อนกลับ (Reversibility) เป็นแนวคิดสำคัญที่อธิบายถึงกระบวนการ

ถดถอยของสมรรถภาพทางกายเมื่อมีการหยุดฝึกซ้อมหรือขาดความสม่ำเสมอในการออกกำลังกาย ซึ่ง

เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นได้กับทุกระบบของร่างกาย โดย Carnavale et al. (2024, pp. 1701–

1712) อธิบายว่า หลักการนี้หมายถึงการที่สมรรถภาพทางกายลดลงอย่างค่อยเป็นค่อยไปเมื่อร่างกาย

ขาดการกระตุ้นจากการฝึกซ้อม ส่งผลให้ระบบต่าง ๆ เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอด

เลือด และระบบเมตาบอลิซึม ค่อย ๆ กลับคืนสู่สภาพก่อนการฝึก การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวชี้ให้เห็น

ถึงความสำคัญของการรักษาความต่อเนื่องในการฝึก เพื่อป้องกันการสูญเสียสมรรถภาพและคงไว้ซึ่ง

ประสิทธิภาพทางกายในระยะยาว ขณะเดียวกัน Lepers et al. (2024, pp. 1–8) เน้นว่า หลักการ

ย้อนกลับแสดงให้เห็นถึงความเปราะบางของสมรรถภาพทางกายที่ได้รับการพัฒนา หากไม่มีการ

ฝึกซ้อมต่อเนื่อง ผลลัพธ์จากการฝึก เช่น ความแข็งแรงและความทนทาน จะค่อย ๆ ลดลงภายใน

ระยะเวลาอันสั้น การถดถอยนี้เกิดขึ้นเน่ืองจากการลดลงของการกระตุ้นทางสรีรวิทยาที่ร่างกายเคย

ได้รับจากการฝึก ดังนั้น การคงความสม่ำเสมอจึงเป็นปัจจัยหลักในการรักษาระดับสมรรถภาพและ

ป้องกันการสูญเสียผลลัพธ์จากการฝึกในระยะยาว นอกจากนี้ Arce-Álvarez et al. (2024, pp. 1–

11) ได้กล่าวเพิ่มเติมว่า หลักการย้อนกลับควรถูกนำมาพิจารณาในการวางแผนโปรแกรมฝึกซ้อม 

โดยเฉพาะในช่วงพักฟื้นหรือช่วงฟื้นฟรู่างกาย หากไม่มีการจัดการที่เหมาะสม อาจเกิดการถดถอยของ

สมรรถภาพอย่างรวดเร็ว การออกกำลังกายเบา ๆ หรือการฝึกในระดับความเข้มข้นต่ำระหว่างช่วงพัก

จึงเป็นสิ่งจำเป็น เพื่อช่วยรักษาความพร้อมของร่างกายและป้องกันการสูญเสียความสามารถที่พัฒนา

ไว้ นอกจากนี้ การคงความต่อเนื่องในระดับที่เหมาะสมยังช่วยสนับสนุนกระบวนการฟื้นฟูและลด

ความเสี่ยงจากการเสื่อมถอยของระบบต่าง ๆ ทำให้การกลับไปสู่การฝึกอย่างเข้มข้นในระยะต่อไป

เป็นไปอย่างมีประสิทธิผล 

   กล่าวโดยสรุป หลักการย้อนกลับเป็นเครื่องเตือนให้นักกีฬาและผู้ฝึกตระหนักถึง

ความสำคัญของ “ความต่อเนื่องในการฝึก” เพราะแม้การฝึกที่เข้มข้นจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพได้

อย่างมาก แต่หากขาดการฝึกอย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพที่สร้างขึ้นก็อาจถดถอยลงได้อย่างรวดเร็ว  

การบริหารจัดการช่วงพักและการฟื้นฟูอย่างเหมาะสมจึงเป็นหัวใจสำคัญในการคงไว้ซึ่งประสิทธิภาพ

ทางร่างกายและสนับสนุนการพัฒนาอย่างยั่งยืนในระยะยาว 

   หลักการย้อนกลับ (Reversibility) เป็นแนวคิดพื้นฐานในวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกกำลังกาย ซึ่งอธิบายถึงปรากฏการณ์ที่สมรรถภาพทางกายที่ได้รับการพัฒนามาจากการ

ฝึกฝน จะค่อยๆ ลดลงหรือเสื่อมถอยเมื่อการฝึกหยุดชะงัก หรือมีระดับของการฝึกที่ไม่เพียงพอ โดย
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ปรากฏการณ์นี้เป็นผลจากการลดลงของการกระตุ้นทางสรีรวิทยาต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่ง

จำเป็นต่อการรักษาสภาพและศักยภาพของสมรรถภาพทางกาย นอกจากนี้  การถดถอยของ

สมรรถภาพอาจเกิดขึ้นในองค์ประกอบหลายด้าน เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานทาง

หัวใจและหลอดเลือด หรือความยืดหยุ่น โดยทั่วไป สมรรถภาพที่เกิดจากระบบหัวใจและหลอดเลือด

จะเสื่อมถอยเร็วกว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถสังเกตเห็นได้ภายใน 1–2 สัปดาห์ของการ

หยุดฝึก อย่างไรก็ตาม ปัจจัยที่มีผลต่ออัตราการย้อนกลับของสมรรถภาพ ได้แก่ ระยะเวลาที่หยุดฝึก 

ความเข้มข้นของการฝึกก่อนหน้า ระดับสมรรถภาพของบุคคลก่อนหยุดฝึก และอายุ  ทั้งนี้ ในกลุ่ม

นักกีฬาที่หยุดฝึกในช่วงสั้น ๆ อาจสามารถฟื้นฟูสมรรถภาพได้อย่างรวดเร็วเมื่อกลับมาฝึกใหม่ แต่หาก

หยุดฝึกนานเกิน 4 สัปดาห์ ความสามารถทางร่างกายหลายด้านจะเสื่อมลงอย่างมีนัยสำคัญ 

ตัวอย่างเช่น Carnavale et al. (2024, pp. 1701–1712) ศึกษาผลของการหยุดฝึกช่วงสั้นและยาว

ในนักกีฬาความอดทน พบว่าสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดลดลงอย่างรวดเร็วหลังหยุดฝึกเพียง 2 

สัปดาห์ ในทำนองเดียวกัน Aslam et al. (2025, pp. 1-17) วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อภายหลังการหยุดฝึก พบว่าความสามารถในการระเบิดแรงลดลงในช่วง 3–4 

สัปดาห์ ขณะที่ Domingues et al. (2024, pp. 1–12) เปรียบเทียบผลของการหยุดฝึกกับการลด

ความถี่ของการฝึก และสรุปว่าการหยุดฝึกส่งผลเสียต่อสมรรถภาพมากกว่าการฝึกแบบลดความถี่  ใน

ขณะเดียวกัน Gonzalo-Skok et al. (2025, pp. 1-15) ศึกษาในผู้สูงอายุ พบว่าการหยุดฝึก 6 

สัปดาห์ทำให้มวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงลดลงอย่างมีนัยสำคัญ สำหรับนักกีฬาเยาวชน 

นอกจากนี้ Zheng et al. (2022, pp. 1-10) ได้ศึกษาผลของการหยุดฝึกช่วงสั้นต่อการตอบสนอง

ของระบบหัวใจ พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเพิ่มขึ้น และการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max )

ลดลง ขณะที่ Lepers et al. (2024, pp. 1-8) พบว่าการกลับมาฝึกใหม่ต้องใช้เวลาใกล้เคียงกับ

ระยะเวลาที่หยุดไป โดย Carvalho et al. (2022, pp. 357–368) ศึกษาการตอบสนองของกล้ามเนื้อ

หลังหยุดฝึก 2–4 สัปดาห์ในนักยกน้ำหนัก และพบว่าความแข็งแรงลดลงมากกว่ามวลกล้ามเนื้อ 

สุดท้าย Arce-Álvarez et al. (2024, pp. 1-11) วิเคราะห์ผลระยะยาวของการฝึกต่อเนื่องและการ

หยุดฝึกในนักกีฬาระดับสูง พบว่าแม้สมรรถภาพสามารถฟื้นคืนได้ แต่ต้องใช้เวลาและความต่อเนื่อง

อย่างสูงเพื่อรักษาผลลัพธ์ดังกล่าว 

   สรุปได้ว่า การจัดโปรแกรมฝึกจึงจำเป็นต้องมีการวางแผนอย่างรอบคอบและเป็น

ระบบ โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่มีความเสี่ยงต่อการหยุดชะงักของการฝึก เช่น ช่วงพักฤดูกาล หรือช่วง

พักฟื้นจากการบาดเจ็บ ซึ่งเป็นช่วงที่สมรรถภาพทางกายอาจลดลงได้อย่างรวดเร็ว การนำรูปแบบการ

ฝึกเบาหรือการออกกำลังกายที่มีความเข้มข้นต่ำ (Maintenance training) เข้ามาใช้ในช่วงเวลา
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ดังกล่าว จึงมีความสำคัญในการรักษาระดับสมรรถภาพไว้ในระดับที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังช่วยลด

ผลกระทบจากหลักการย้อนกลับ (Detraining effect) ที่อาจเกิดขึ้นได้ การปรับเปลี่ยนความเข้มข้น

และปริมาณการฝึกอย่างเหมาะสมในช่วงนี้จึงถือเป็นกลยุทธ์สำคัญในการสนับสนุนการฟื้นฟูและการ

พัฒนาศักยภาพทางกายอย่างยั่งยืนในระยะยาว 

  7. หลักการเป็นรายบุคคล (Individuality) 

      หลักการเป็นรายบุคคล (Individuality) ถือเป็นแนวคิดพื้นฐานที่มีความสำคัญยิ่ง

ต่อการพัฒนาและออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากแต่ละบุคคลมีความ

แตกต่างกันทั้งในด้านพันธุกรรม สรีรวิทยา จิตวิทยา และศักยภาพทางกายภาพ ซึ่งล้วนส่งผลต่อการ

ตอบสนองต่อการฝึกซ้อมและการปรับตัวของร่างกายอย่างมีนัยสำคัญ Plaza-Díaz et al. (2022, pp. 

1–29) อธิบายว่า หลักการนี้เน้นการยอมรับและพิจารณาความแตกต่างระหว่างบุคคลในหลายมิติ ไม่

ว่าจะเป็นพันธุกรรม ความสามารถในการฟืน้ตัวจากการฝึก ระดับสมรรถภาพเดิม รวมถึงแรงจูงใจและ

พฤติกรรมทางจิตวิทยา ซึ่งล้วนมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพของการฝึก ดังนั้น การออกแบบโปรแกรม

ฝึกจึงต้องอิงกับลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล เพื่อให้เกิดการพัฒนาศักยภาพสูงสุดและลดความ

เสี่ยงจากการบาดเจ็บหรือความเหนื่อยล้าเกินความจำเป็น ในทำนองเดียวกัน Düking et al. (2020, 

pp. 2291–2304) ได้ระบุว่า ความแตกต่างส่วนบุคคลเป็นปัจจัยสำคัญที่ต้องนำมาพิจารณาอย่าง

รอบคอบในการออกแบบโปรแกรมการฝึก เนื่องจากบุคคลแต่ละคนมีการตอบสนองต่อปริมาณ ความ

เข้มข้น และระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกัน การใช้แนวทางฝึกซ้อมแบบมาตรฐานเดียวกันสำหรับทุก

คนอาจไม่เหมาะสมและส่งผลให้การพัฒนาไม่เต็มศักยภาพ อีกทั้งยังเพิ่มความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ

และภาวะโอเวอร์เทรนนิ่งได้ ดังนั้น โปรแกรมการฝึกที่ดีจึงควรถูกออกแบบให้สอดคล้องกับความ

ต้องการและคุณลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล เพื่อให้บรรลุผลลัพธ์ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 

นอกจากนี้  Pigsborg et al. (2023 , pp. 223–230) ได้กล่าวเสริมว่า การออกกำลังกายที่มี

ประสิทธิผลสูงสุดจำเป็นต้องพิจารณาปัจจัยส่วนบุคคลอย่างละเอียด เช่น อายุ เพศ ภาวะสุขภาพ 

ระดับสมรรถภาพเริ่มต้น และพันธุกรรม ซึ่งล้วนมีผลต่ออัตราการฟื้นตัวและการปรับตัวของร่างกาย 

การนำข้อมูลเหล่านี้มาประกอบการวางแผนฝึกจะช่วยให้โปรแกรมมีความเหมาะสม ปลอดภัย และ

สามารถตอบสนองต่อความต้องการเฉพาะของแต่ละบุคคลได้อย่างแท้จริง ในขณะเดียวกัน Kajaia et 

al. (2021, pp. 79–84) ได้ให้ความหมายของหลักการเป็นรายบุคคลว่า เป็นรากฐานสำคัญของการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างมีประสิทธิภาพ โดยกระบวนการฝึกควรเริ่มจากการประเมินสภาพ

ร่างกายและสมรรถภาพพื้นฐานของผู้ฝึกอย่างละเอียด เพื่อออกแบบโปรแกรมที่สอดคล้องกับ

ความสามารถและเป้าหมายเฉพาะตัว รวมถึงการติดตามผลอย่างต่อเนื่องเพื่อนำมาปรับแผนให้
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เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกและลดโอกาสเกิดการ

บาดเจ็บหรือภาวะโอเวอร์เทรนนิ่ง ท้ายที่สุด Athanasiou et al. (2023, pp. 251–266) ได้ชี้ให้เห็น

ว่า การประยุกต์ใช้หลักการเป็นรายบุคคลในกระบวนการฝึกซ้อมนั้นเกี่ยวข้องกับการปรับแต่งภาระ

และรูปแบบการฝึกให้เหมาะสมกับอัตราการฟื้นตัวและการตอบสนองของแต่ละคน เนื่องจากผู้ฝึกที่มี

เป้าหมายเดียวกันอาจไม่สามารถใช้วิธีการฝึกแบบเดียวกันได้ การเข้าใจและยอมรับความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลจึงเป็นหัวใจสำคัญที่ช่วยให้การออกแบบโปรแกรมฝึกมีความแม่นยำ ส่งผลให้การพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และยั่งยืนในระยะยาว  

   สรุปได้ว่า หลักการเป็นรายบุคคล (Individuality) เป็นแนวคิดที่เน้นถึงความ

แตกต่างระหว่างบุคคลในด้านพันธุกรรม สมรรถภาพทางกายพื้นฐาน การตอบสนองต่อการฝึก 

ความสามารถในการฟื้นตัว รวมถึงปัจจัยทางจิตวิทยา ซึ่งล้วนมีผลต่อประสิทธิภาพของการฝึกซ้อม

และพัฒนาการทางร่างกาย การออกแบบโปรแกรมการฝึกจึงควรปรับให้เหมาะสมกับลักษณะเฉพาะ

ของแต่ละบุคคล เพื่อให้เกิดผลลัพธ์สูงสุดและลดความเสี่ยงจากการฝึกที่ไม่เหมาะสม โดยต้องมีการ

ประเมินและติดตามผลอย่างสม่ำเสมอเพื่อปรับโปรแกรมให้เหมาะสมตามการเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกายและสมรรถภาพ 

   หลักการเป็นรายบุคคล (Individuality) เป็นหลักสำคัญในวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกแบบโปรแกรมฝึกที่เน้นความแตกต่างเฉพาะตัวของแต่ละบุคคล ทั้งในด้านสรีรวิทยา ชี

วกลศาสตร์ จิตวิทยา พันธุกรรม และปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม ซึ่งล้วนส่งผลต่อการตอบสนองต่อการฝึก 

โดยหลักการนี้ตั้งอยู่บนสมมติฐานว่า บุคคลแต่ละคนมีขีดความสามารถในการพัฒนา ปรับตัว และฟื้น

ตัวจากการฝึกไม่เท่ากัน แม้ได้รับสิ่งกระตุ้นที่เหมือนกัน ตัวอย่างเช่น บุคคลที่มีพื้นฐานความแข็งแรง

มาก่อน อาจตอบสนองต่อโปรแกรมฝึกเวทเทรนนิ่งแบบความเข้มข้นต่ำได้น้อยกว่าผู้ที่ ไม่มี

ประสบการณ์ฝึก ขณะเดียวกัน ความสามารถในการฟื้นตัวหลังการฝึกอาจแตกต่างกันตามอายุ เพศ 

ระดับความฟิต และสุขภาพโดยรวม ซึ่งจำเป็นต้องได้รับการพิจารณาอย่างรอบคอบในการวางแผนฝึก

อย่างเป็นระบบ อย่างไรก็ตาม การฝึกที่ไม่คำนึงถึงความแตกต่างเฉพาะบุคคล อาจนำไปสู่ผลลัพธ์ที่ไม่

มีประสิทธิภาพ หรือแม้กระทั่งความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากการฝึกเกิน (Overtraining) หรือการฝึก

ที่ไม่เหมาะสม (Inappropriate load) ดังนั้น การประเมินสมรรถภาพเบ้ืองต้น การติดตามผลการฝึก 

และการปรับเปลี่ยนโปรแกรมให้เหมาะสมกับความต้องการและศักยภาพของแต่ละบุคคล จึงถือเป็น

หัวใจสำคัญของการนำหลักการนี้ไปใช้ ในส่วนของการศึกษาที่ผ่านมา Chaves et al. (2025, pp. 1-

6) ได้ศึกษาความแตกต่างของการตอบสนองต่อการฝึกแรงต้านในกลุ่มตัวอย่าง และพบว่าแต่ละบุคคล

มีอัตราการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ แม้จะใช้โปรแกรม
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เดียวกัน ขณะที่ Spieszny et al. (2022, pp. 1-11) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของพันธุกรรมกับการ

ตอบสนองต่อการฝึก (Trainability) และระบุว่า Polymorphisms ในยีนบางชนิดมีอิทธิพลต่อ

ผลลัพธ์ของการฝึกในระดับที่แตกต่างกัน นอกจากนี้ Fazlollahi et al. (2022, pp. 1-15) ยังพบว่า

ความแปรปรวนระหว่างบุคคลในการฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นเรื่องปกติ จึงควรใช้การฝึกแบบ

เฉพาะบุคคลเพื่อประสิทธิภาพสูงสุด ขณะที่ Aydin et al. (2021, pp. 725–732) ศึกษาในผู้สูงอายุ 

และชี้ให้เห็นว่าการฝึกที่ปรับตามสมรรถภาพเฉพาะบุคคลช่วยเพิ่มความแข็งแรง ความทนทาน และ

คุณภาพชีวิตได้ดีกว่าการฝึกแบบกลุ่ม ยิ่งไปกว่านั้น Liu et al. (2024, pp. 1-25) แสดงให้เห็นว่า

ปัจจัยด้านพันธุกรรมและอายุมีบทบาทต่อความสามารถในการปรับตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือด

ต่อการฝึกแบบแอโรบิก ส่วน Ammar et al. (2024, pp. 1-14) ศึกษาในบริบทของการเรียนรู้ทักษะ

การเคลื่อนไหว และพบว่าการปรับวิธีฝึกให้สอดคล้องกับลักษณะทางชีวกลศาสตร์ของแต่ละคนส่งผล

ให้เกิดการเรียนรู้ที่รวดเร็วขึ้น นอกจากนี้ Carrasco-Poyatos et al. (2024, pp. 2093–2106) ได้

ศึกษาผลของการฝึกเฉพาะบุคคลในนักกีฬาระดบัมัธยม และพบว่าการปรับความหนักและรูปแบบการ

ฝึกตามความสามารถแต่ละคนช่วยให้เกิดพัฒนาการที่รวดเร็วกว่าการฝึกทั่วไป ขณะที่ Wang et al. 

(2025, pp. 1-15) ศึกษาปฏิกิริยาของระบบประสาทในแต่ละบุคคลต่อการฝึก และระบุว่าการปรับตัว

ของสมองมีความแตกต่างสูง ซึ่งส่งผลต่อการตอบสนองต่อการฝึกในเชิงการเรียนรู้ทักษะ 

   สรุป ในระดับนักกีฬาอาชีพ หลักการเป็นรายบุคคลยังถูกขยายขอบเขตไปสู่การ

ประยุกต์ใช้ข้อมูลชีวภาพ (Biometrics) และเทคโนโลยีสมัยใหม่ อาทิ ระบบ GPS การวัดความแปร

ผันของอัตราการเต้นหัวใจ (HRV) รวมถึงการวิเคราะห์ด้วยเทคนิค Machine learning เพื่อสร้าง

โปรแกรมฝึกที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจงและเหมาะสมกับความต้องการของแต่ละบุคคลอย่างแท้จริง 

 ระดับความหนักของการฝึกซ้อมกีฬา (Intensity) 

 ระดั บความหนั กของการฝึ กซ้ อมกีฬ า ( Intensity) เป็ นองค์ป ระกอบสำคัญ ใน

กระบวนการพัฒนาและควบคุมการออกกำลังกาย เนื่องจากความหนักเป็นตัวกำหนดระดับแรง

กระตุ้นทางสรีรวิทยาที่ร่างกายได้รับระหว่างการฝึก ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการปรับตัวของระบบต่าง ๆ 

ภายในร่างกาย ทั้งในด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบกล้ามเนื้อ และระบบเมตาบอลิซึม โดย 

Coates et al. (2023, pp. 85–96) อธิบายว่า ความหนักของการฝึกคือมาตรวัดสำคัญที่สะท้อนถึง

ระดับความพยายามที่ร่างกายต้องใช้ในระหว่างการออกกำลังกาย ซึ่งสามารถกำหนดได้โดยอ้างอิง

จากศักยภาพสูงสุดของแต่ละบุคคล เช่น ร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum Heart 

Rate; MHR) หรือร้อยละของน้ำหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ เพียงครั้งเดียว (One Repetition 

Maximum; 1RM) การกำหนดระดับความหนักเช่นนี้ช่วยให้การออกแบบโปรแกรมการฝึกมี
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ประสิทธิภาพ เหมาะสมกับสมรรถภาพของผู้ฝึก และลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ  ในทำนอง

เดียวกัน McGregor et al. (2023, pp. 745–755) ได้ระบุว่า ความหนักของการฝึกเป็นปัจจัยหลักที่

กำหนดระดับแรงกระตุ้นที่ส่งผลต่อการปรับตัวของระบบสรีรวิทยา โดยความหนักที่เหมาะสมจะช่วย

สร้างสมดุลระหว่างการกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาและการป้องกันไม่ให้เกิดภาวะล้าหรือบาดเจ็บจาก

การฝึกที่เกินขีดจำกัด อีกทั้งยังช่วยส่งเสริมให้โปรแกรมการฝึกมีความยั่งยืนและเกิดผลลัพธ์ที่ชัดเจน

ในระยะยาว ในมุมมองของ American College of Sports Medicine (ACSM) (2021, pp. 2–14) 

ได้ให้คำจำกัดความว่า ความหนักของการฝึกหมายถึงระดับของความต้องการทางสรีรวิทยาที่เกิดขึ้น

ระหว่างการออกกำลังกาย ซึ่งสามารถประเมินได้จากหลายเกณฑ์ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 

Rate) ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) อัตราการรับรู้ความเหน่ือย (Rate 

of Perceived Exertion; RPE) หรือค่าการเผาผลาญพลังงานเทียบเท่า (Metabolic Equivalents; 

METs) โดยการเลือกใช้ตัวชี้วัดเหล่านี้ขึ้นอยู่กับลักษณะเฉพาะของผู้ฝึกและเป้าหมายของการออก

กำลังกาย ซึ่งช่วยให้สามารถควบคุมความหนักได้อย่างเหมาะสม ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ 

นอกจากนี้ Bagheri et al. (2022, pp. 2713–2732) ได้ชี้ให้เห็นว่า ความหนักของการฝึกมีบทบาท

สำคัญในการกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยระดับความหนักที่เพียงพอจะช่วยเพิ่มอัตราการ

สังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นกระบวนการสำคัญในการสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อ อีกทั้งยัง

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการส่งสัญญาณประสาทที่ควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อ ทำให้เกิดการ

พัฒนาความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายได้อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิผล ในขณะเดียวกัน 

Hunter et al. (2024, pp. 963–972) ได้กล่าวว่า ความหนักของการฝึกเป็นองค์ประกอบหลักใน

กรอบแนวคิด FITT (Frequency, Intensity, Time, and Type) ซึ่งเป็นแนวทางสำคัญในการ

กำหนดปริมาณและคุณภาพของการฝึก ความหนักเป็นตัวกำหนดระดับความเครียดที่ระบบกล้ามเน้ือ

และระบบพลังงานได้รับ ส่งผลโดยตรงต่อการกระตุ้นกระบวนการปรับตัวทางสรีรวิทยา การเลือก

ความหนักที่เหมาะสมจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการเพิ่มประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก ป้องกัน

การบาดเจ็บจากการฝึกเกินขีดจำกัด และส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างยั่งยืนใน

ระยะยาว 

     โดยสรุปว่า ความหนักของการฝึกซ้อมกีฬา (Intensity) หมายถึง ระดับความพยายาม

ทางสรีรวิทยาที่ร่างกายต้องใช้ในระหว่างการออกกำลังกาย ซึ่งเป็นตัวชี้วัดสำคัญในการกำหนดแรง

กระตุ้นที่ส่งผลต่อการปรับตัวของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ทั้งระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ

กล้ามเน้ือ ระบบประสาท และระบบเมตาบอลิซึม โดยสามารถประเมินได้จากเกณฑ์ต่าง ๆ เช่น อัตรา

การเต้นของหัวใจ (Heart Rate) ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) อัตรา
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การรับรู้ความเหน่ือย (RPE) ค่า METs หรือร้อยละของความสามารถสูงสุด เช่น 1RM หรือ MHR การ

กำหนดความหนักให้เหมาะสมมีความสำคัญต่อการวางแผนโปรแกรมฝึกอย่างมีประสิทธิภาพ โดยช่วย

กระตุ้นการพัฒนาอย่างเหมาะสม ป้องกันภาวะล้าหรือการบาดเจ็บ และยังส่งเสริมกระบวนการฟื้นฟู 

สร้าง และพัฒนากล้ามเนื้อ เช่น การเพิ่มอัตราการสังเคราะห์โปรตีนและการส่งสัญญาณประสาท

อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ความหนักยังเป็นองค์ประกอบสำคัญในหลักการ FITT ซึ่งใช้ควบคุม

คุณภาพและปริมาณของการฝึกให้เหมาะสมกับระดับสมรรถภาพและเป้าหมายของแต่ละบุคคล  

รายละเอียดของเกณฑ์ต่าง ๆ ดังนี้ 

  1. อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate; MHR) คือค่าความถี่การเต้น

หัวใจสูงสุดที่หัวใจสามารถทำงานได้อย่างปลอดภัยในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยทั่วไปใช้เป็นเกณฑ์มาตรฐาน

ในการกำหนดระดับความหนักของการฝึกซ้อมทางกายภาพ โดยการประเมินอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด (MHR) ช่วยให้สามารถตั้งเป้าหมายความหนักของการออกกำลังกายได้อย่างเหมาะสมและมี

ประสิทธิภาพ (Hunter et al., 2024, pp. 963–972) ระดับความหนักของการฝึกมักถูกกำหนดโดย

การใช้เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) เช่น การออกกำลังกายที่ความเข้มข้นต่ำจะ

อยู่ที่ 50-60% ของ MHR ขณะที่ความเข้มข้นปานกลางและสูงจะอยู่ในช่วง 60-80% และ 80-95% 

ตามลำดับ ซึ่งช่วยให้ผู้ฝึกสามารถควบคุมภาระการฝึกเพื่อให้สอดคล้องกับเป้าหมายทางสุขภาพหรือ

สมรรถภาพ (Leite et al., 2020, pp. 1322–1328) โดยหาได้จากสูตร  

   MHR = 220 – อายุ (ปี) (ครั้งต่อนาที) (beats per minute หรือ bpm) 

  นอกจากนี้ การใช้ MHR ยังช่วยป้องกันความเสี่ยงจากการฝึกที่มีความหนักเกินไปจน

ทำให้เกิดภาวะล้าเรื้อรังหรือบาดเจ็บ โดยเป็นเครื่องมือที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในวงการ

วิทยาศาสตร์การกีฬาและการแพทย์การกีฬาในการออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อม (Carrard et al., 

2022, pp. 665–673) 

  2. น้ำหนักยกสูงสุด 1 ครั้ง (One repetition maximum; 1RM) หมายถึง ค่าน้ำหนัก

สูงสุดที่บุคคลสามารถยกได้เพียงครั้งเดียวด้วยเทคนิคที่ถูกต้องในท่าออกกำลังกายหนึ่ง ๆ โดย 1RM 

ถือเป็นมาตรวัดที่สำคัญในการกำหนดระดับความหนักของการฝึกความแข็งแรง (Strength training) 

และใช้เป็นพื้นฐานในการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มีประสิทธิภาพ (Schoenfeld et al., 

2021, pp. 221–241) การกำหนดความหนักของการฝึกโดยใช้เปอร์เซ็นต์ของ 1RM เป็นวิธีที่นิยม 

เช่น การฝึกด้วยน้ำหนักประมาณ ร้อยละ 60-70 ของ 1RM เพื่อพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อ 

ในขณะที่น้ำหนักที่สูงกว่า ร้อยละ 80 ของ 1RM จะถูกใช้เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ

อย่างมีประสิทธิภาพ (Grgic et al., 2022, pp. 202–211) การใช้ 1RM ยังช่วยให้สามารถปรับระดับ
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น้ำหนักฝึกซ้อมได้อย่างเหมาะสมกับความสามารถและเป้าหมายของผู้ฝึกแต่ละบุคคล นอกจากนี้ การ

ประเมิน 1RM อย่างสม่ำเสมอยังช่วยติดตามความก้าวหน้าในการฝึกและป้องกันการฝึกหนักเกินไปซึ่ง

อาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้ โดยหาได้จากสูตร 

   1RM = W × (1 + 0.0333 × R) 

   W = น้ำหนักที่สามารถยกได้ (กิโลกรัม หรือ ปอนด์) 

   R = จำนวนครั้งที่ยกได้ด้วยน้ำหนักนั้น (มากกว่า 1 ครั้งแต่ไม่เกิน 10 ครั้ง) 

   ผลลัพธ์ = 1RM หน่วยเดียวกับที่ใช้ใส่ใน W (กิโลกรัมหรือปอนด์) 

  3. อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate; HR) เป็นตัวชี้วัดสำคัญที่ใช้ในการประเมินและ

ควบคุมความหนักของการฝึกซ้อมทางกายภาพ โดยอัตราการเต้นของหัวใจถูกนำมาใช้เป็นตัวแทนของ

ความพยายามทางสรีรวิทยาเนื่องจากเป็นสัญญาณที่สะท้อนการทำงานของระบบหัวใจและหลอด

เลือดอย่างรวดเร็วและง่ายต่อการวัด การกำหนดระดับความหนักมักใช้เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด (Maximum heart rate; MHR) หรืออัตราการเต้นหัวใจพัก (Heart rate reserve; HRR) 

ซึ่งมีความสัมพันธ์โดยตรงกับปริมาณการใช้พลังงานและความเข้มข้นของการออกกำลังกาย เช่น การ

ฝึกในช่วง ร้อยละ 50-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจ จะถือว่าเป็นความหนักระดับปานกลางที่

เหมาะสมกับการพัฒนาความอดทน (Leite et al., 2020, pp. 1322–1328) โดยหาได้จากสูตร 

   อัตราการเต้นของหัวใจ = (จำนวนครั้งที่หัวใจเต้น / ระยะเวลาเป็นวินาที) × 60 

   หรือในการใช้งานจริงอัตราการเต้นของหัวใจ = จำนวนครั้งที่ชีพจรเต้นใน 15  

   วินาที × 4 ครั้งต่อนาที (beats per minute หรือ bpm) 

  4. ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) ซึ่งหมายถึงปริมาณ

ออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายสามารถนำไปใช้ในกระบวนการเมตาบอลิซึมในช่วงเวลาสั้น ๆ ถือเป็นตัวบ่งชี้

ความสามารถของระบบหัวใจ ปอด และกล้ามเนื้อในการใช้พลังงาน (Thompson et al., 2020, pp. 

1182–1195) ระดับความหนักของการฝึกสามารถกำหนดได้จากเปอร์เซ็นต์ของปริมาณออกซิเจน

สูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) เช่น การฝึกที่ระดับ ร้อยละ 60-80 ของปริมาณออกซิเจน

สูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) จะกระตุ้นการพัฒนาความทนทานแบบแอโรบิกได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) ยังช่วยในการ

วางแผนโปรแกรมการฝึกที่แม่นยำและเป็นรายบุคคล เนื่องจากสามารถสะท้อนสมรรถภาพแอโรบิก

โดยรวมของผู้ฝึกได้อย่างชัดเจน (Leite et al., 2020, pp. 1322–1328) โดยหาได้จากสูตร 

   VO2max = 15 × (HRmax/ HRrest) 

   HRmax = อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (ครั้ง/นาที) 
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   HRrest = อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

   (มิลลิลิตรต่อน้ำหนักตัวหน่ึงกิโลกรัมต่อนาที) (ml/kg/min) 

  5. อัตราการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rate of perceived exertion; RPE)  คือ

เครื่องมือที่ใช้ประเมินความหนักของการออกกำลังกายจากการรับรู้ความพยายามของผู้ฝึก โดยทั่วไป

จะใช้มาตรวัดแบบ Borg Scale ซึ่งมีช่วงคะแนนตั้งแต่ 6 ถึง 20 หรือแบบ Modified Scale ที่มีช่วง 

0-10 (Lea et al., 2022, pp. 1-19) การประเมินอัตราการรับรู้ความเหนื่อย ช่วยให้ผู้ฝึกและผู้

ฝึกสอนสามารถปรับระดับความหนักของการฝึกได้อย่างเหมาะสมตามความรู้สึกของร่างกาย ซึ่งเป็น

ประโยชน์ในกรณีที่การวัดทางชีวภาพโดยตรง เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ อาจไม่สะดวกหรือแม่นยำ

ในทุกสถานการณ์ (Vecchiato et al., 2024, pp. 1-13) การใช้อัตราการรับรู้ความเหนื่อย (Rate of 

perceived exertion; RPE) สามารถนำมาใช้กำหนดโซนความหนัก เช่น ระดับความหนักต่ำอยู่ที่ 

RPE 9-11 ระดับปานกลาง 12-14 และระดับสูง 15-17 เป็นต้น 

  6. การประเมินระดับการหอบเหนื่อย (Rate of perceive dyspnea; RPD) ทำการวัด

หลังการออกกำลังกาย ให้ผู้ออกกำลังกายประเมินตนเองออกมาเป็นตัวเลข โดยมีความหมายดังนี้ 

ระดับ 0 หมายถึง ไม่มีการหอบเหนื่อย ระดับ 1-2 หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับเบามาก ระดับ 3 

หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับเบา ระดับ 4-5 หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับปานกลาง ระดับ 6-7 

หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับมาก ระดับ 8-9 หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับมากๆ และระดับ 10 

หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับมากที่สุด 

   การประเมินระดับการหอบเหนื่อยของการออกกำลังกายเป็นสิ่งสำคัญ เพราะ

สามารถบอกได้ว่าร่างกายกำลังทำงานหนักมากเพียงใด ออกกำลังกายหนักเกินไป หรือเบาเกินไปอยู่

หรือเปล่า ซึ่งถ้าหากเราออกกำลังกายโดยไม่สนใจระดับความเข้มข้น ก็จะทำให้ผลลัพธ์ในการออก

กำลังกายที่ได้ ไม่ตรงตามเป้าหมายที่ตั้งใจเอาไว้ ดังนั้นการออกกำลังกาย หรือการฝึกร่างกาย จำเป็น

จะต้องมีการกำหนดการรับรู้การออกแรงของร่างกายให้ถูกต้อง และเหมาะสม เพื่อให้การออกกำลัง

กายหรือการฝึกได้ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากที่สุด รวมทั้งบรรลุตามเป้าหมาย และ

วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ ทั้งนี้การประเมินระดับการหอบเหนื่อยนั้น ยังต้องทำการประเมินหรือวัดควบคู่

กันไปกับการวัดอัดตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกายจึงจะได้ประสิทธิภาพสูง 

  7. หน่วยเทียบเท่าการเผาผลาญพลังงาน  (Metabolic equivalents; METs) คือ 

หน่วยวัดการใช้พลังงานที่สัมพันธ์กับอัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกายในภาวะพัก โดย 1 MET 

เทียบเท่ากับการใช้พลังงานขณะพักประมาณ 3.5 มิลลิลิตรออกซิเจนต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อนาที 

(ml/kg/min) METs จึงเป็นตัวบ่งชี้ที่ใช้กำหนดความหนักของกิจกรรมทางกายภาพ โดยกิจกรรมที่มี
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ค่า METs สูงกว่าจะแสดงถึงความหนักที่มากขึ้น เช่น การเดินเร็วอาจอยู่ที่ 3-5 METs ขณะที่การวิ่ง

เร็วจะสูงกว่า 8 METs เป็นต้น (Willis et al., 2024, pp. 13–17) การกำหนดระดับความหนักด้วย 

METs มีประโยชน์ในการวางแผนการฝึกและการฟื้นฟูสมรรถภาพ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยและ

ผู้สูงอายุที่ต้องการควบคุมความหนักของกิจกรรมอย่างปลอดภัย 

  8. อัตราการเต้นหัวใจสำรอง (Heart rate reserve; HRR) หมายถึง ช่วงความแตกต่าง

ระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate; MHR) กับอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพัก (Resting heart rate; RHR) ซึ่งสะท้อนขีดความสามารถของระบบหัวใจในการปรับตัวต่อ

การออกกำลังกายและใช้เป็นตัวชี้วัดสำคัญในการกำหนดระดับความเข้มข้นของการฝึก การใช้อัตรา

การเต้นหัวใจสำรอง ในการคำนวณโซนอัตราการเต้นหัวใจช่วยให้สามารถออกแบบโปรแกรมการฝึกที่

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด 

  สรุปได้ว่า ระดับความหนักของการฝึกซ้อมกีฬา (Intensity) เป็นความพยายามหรือ

แรงที่ร่างกายต้องใช้ระหว่างการออกกำลังกายหรอืการฝึกซ้อม ซึ่งสามารถวัดได้จากตัวชี้วัดต่าง ๆ เช่น 

อัตราการเต้นของหัวใจ ร้อยละของความสามารถสูงสุด หรือความรู้สึกของความเหนื่อยล้า ความหนัก

ของการฝึกมีบทบาทสำคัญในการกระตุ้นการปรับตัวของระบบกล้ามเน้ือ ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

และระบบประสาท โดยระดับความหนักที่เหมาะสมจะช่วยให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพอย่างมี

ประสิทธิภาพ และลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บหรืออาการเหนื่อยล้าจากการฝึกเกิน นอกจากนี้ 

ความหนักยังเป็นหนึ่งในองค์ประกอบหลักของหลักการออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อม ที่ควรปรับให้

เหมาะสมกับความสามารถและเป้าหมายของผู้ฝึกแต่ละคนเพื่อผลลัพธ์ที่ดีที่สุด 

 ระดับความหนักของการฝึกซ้อมกีฬา (Intensity) มีบทบาทสำคัญต่อการตอบสนองทาง

สรีรวิทยาของร่างกายในหลายระบบ โดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ 

ระบบกล้ามเนื้อ และระบบเมตาบอลิซึม เมื่อความหนักของการฝึกเพิ่มขึ้น จะทำให้เกิดการเพิ่มขึ้น

ของอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ 

(VO2max) อัตราการหายใจ (Ventilation) และการเผาผลาญพลังงานในกล้ามเนื้อ (Thompson, 

2020, pp. 10–15) นอกจากนี้ American College of Sports Medicine (ACSM) (2021, pp. 2-

14) ยังระบุว่า ระบบหัวใจและหลอดเลือดจะต้องทำงานหนักขึ้นเพื่อส่งเลือดและออกซิเจนไปยัง

กล้ามเนื้อที่ทำงาน รวมถึงขจัดของเสียที่เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึม ยิ่งไปกว่านั้น ความหนัก

ของการฝึกยังสัมพันธ์กับการเปิดใช้งานของระบบพลังงานต่าง ๆ โดยระดับความหนักต่ำจะเน้นการใช้

พลังงานจากระบบแอโรบิก (Aerobic metabolism) ขณะที่ระดับความหนักสูงกว่าจะมีการใช้ระบบ

ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic metabolism) มากขึ้น ซึ่งส่งผลให้เกิดการสะสมของกรดแลคติกใน
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กล้ามเนื้อและมีผลต่อความเมื่อยล้า (Leite et al., 2020, pp. 1322–1328) อย่างไรก็ตาม ระดับ

ความหนักที่เหมาะสมสามารถกระตุ้นการปรับตัวของระบบกล้ามเน้ือ เช่น การเพิ่มปริมาณไมโตคอน

เดรีย (Mitochondria) การเพิ่มความสามารถในการใช้พลังงาน และการพัฒนาความแข็งแรงของเส้น

ใยกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังส่งผลต่อการปรับตัวของระบบประสาทที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ทำงานของกล้ามเนื้อและการประสานงานของร่างกาย (Scoubeau et al., 2022, pp. 1-28) จาก

การศึกาที่ผ่านมา โดย Venckunas et al. (2025, pp. 1-12) ได้ศึกษาผลของความหนักในการฝึกที่

แตกต่างกันต่อการปรับตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือดในนักกีฬาประเภทความทนทาน และพบว่า

การฝึกด้วยความหนักสูงส่งผลให้การทำงานของหัวใจดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ขณะเดียวกัน Lopez et 

al. (2021, pp. 1206-1216) แสดงให้เห็นว่าระดับความหนักของการฝึกยกน้ำหนักมีความสัมพันธ์เชิง

บวกกับการเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ โดยความหนักปานกลางถึงสูงเหมาะสมสำหรับการสร้างกล้ามเนื้อ  

เพิ่มเติมไปจากนั้น Filipas et al. (2022, pp. 498–511) พบว่าการฝึกซ้อมที่มีการควบคุมความหนัก

สามารถเพิ่มขีดจำกัดแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic threshold) และปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่

ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) ในนักวิ่งสมัครเล่น นอกจากนี้ Nandedkar et al. (2022, pp. 

750–756) ชี้ให้เห็นว่าความหนักของการฝึกมีผลต่อการปรับตัวของระบบประสาท โดยความหนักสูง

ช่วยเพิ่มการสื่อสารระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเน้ือได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วน Sánchez-Otero 

et al. (2022, pp. 1281–1291) พบว่าความหนักสูงในการฝึกทำให้เกิดอาการเหนื่อยล้าเพิ่มขึ้น แต่

การฟื้นฟูที่เหมาะสมสามารถลดผลกระทบเหล่านี้ได้ อีกทั้ง Guo et al. (2023, pp. 1-21) พบว่าการ

ปรับเปลี่ยนความหนักในการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval training) ช่วยพัฒนาสมรรถภาพความ

อดทนได้ดีกว่าการฝึกด้วยความหนักคงที่ ขณะที่ Barbieri and Rodrigues (2020, pp. 1-2) ชี้ว่า

การออกกำลังกายที่ความหนักต่างกันมีผลต่อระบบประสาทอัตโนมัติของหัวใจในผู้ใหญ่กลางคน ในแง่

ของประสิทธิภาพการกีฬา Guo et al. (2023, pp. 1-21) พบว่าการฝึกด้วยความหนักสูงสามารถ

ยกระดับจุดเริ่มล้าและเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขันของนักปั่นจักรยาน 

     สรุปว่า การควบคุมระดับความหนักของการฝึกซ้อมอย่างเหมาะสมจึงเป็นปัจจัยสำคัญที่

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมและลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บหรืออาการเหนื่อยล้าเกินไป 

(Overtraining) ซึ่งต้องอาศัยการประเมินค่าต่าง ๆ เช่น อัตราการเต้นหัวใจ การวัดปริมาณออกซิเจน

สูงสุดที่ร่างกายสามารถใช้งานได้ (VO2max) หรือการประเมินความรู้สึกเหนื่อยล้าของผู้ฝึก (RPE) 

เพื่อให้ได้ระดับความหนักที่เหมาะสมกับเป้าหมายและความสามารถของแต่ละบุคคล  

 

 



56 
 

ตาราง 2.1 ระดับความหนักของการฝึกซ้อมกีฬา (Intensity) 

 

ตัวแปร 

ระดับความหนักของการฝึกซ้อมกีฬา 

เบา ปานกลาง หนัก 

1. Heart Rate (HR) (ครั้ง/นาที) < 50% MHR 50–70% 

MHR 

> 70% MHR 

2. Heart Rate Reserve (HRR) 

Target HR = HRrest + (%intensity x HRR) 

< 40% 40–60% > 60% 

3. One Repetition Maximum (1 RM)  < 50% 1RM 50–70% 

1RM 

> 70% 1RM 

4. ร้อยละของ VO2max (ml/kg/min) < 40%  40–60%  > 60%  

5. Rate of Perceived Exertion (RPE) 

(ระดับความเหนื่อยที่รู้สกึได้ - Borg Scale 6–20) 

9-11 12-14 15-17 

6. Rate of Perceived Dyspnea (RPD) 

(Borg Dyspnea Scale 0–10) 

0–3 4-6 7-10 

7. Metabolic Equivalents 

(METs)(ml/kg/min) 

< 3 METs 3–6 METs > 6 METs 

 

Note. From “Muscle adaptation and exercise intensity: The molecular basis,” by 

Bishop, D. J., Granata, C., & Eynon, N, 2023, Sports Medicine, 53(2), pp. 179–190.  

 

หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
 การฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้ อ  (Neuromuscular and perceptual 

training) เป็นแนวทางการฝึกที่มุ่งพัฒนาให้ระบบประสาทส่วนกลางและระบบกล้ามเนื้อสามารถ

ทำงานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีความสำคัญยิ่งต่อการควบคุมการเคลื่อนไหว ความสามารถ

ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้ารวดเร็ว และการป้องกันการบาดเจ็บ โดยเฉพาะในบริบทของกีฬาที่ต้องการ

การตัดสินใจอย่างฉับไว เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล และเทนนิส การฝึกในลักษณะนี้เน้นการเสริมสร้าง

ความไวและความแม่นยำในการรับรู้สิ่งเร้าภายนอก รวมถึงการพัฒนาทักษะการประมวลผลข้อมูลทาง

ประสาท เพื่อให้ผู้ฝึกสามารถตอบสนองได้อย่างมีประสิทธิผลและรวดเร็วในสถานการณ์ที่ซับซ้อน 
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นอกจากนี้ การฝึกยังส่งผลต่อการปรับปรุงความร่วมมือระหว่างกล้ามเนื้อหลายกลุ่ม (Muscle 

synergy) ซึ่งช่วยเพิ่มความมั่นคงและความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมภายใต้แรงกดดัน

ของการแข่งขัน 

 การรับรู้ (Perception) 

 การรับรู้ (Perception) เป็นกระบวนการประสาทที่สมองทำหน้าที่ ประมวลผลและรวม

ข้อมูลจากประสาทสัมผัสหลายรูปแบบ เพื่อสร้างประสบการณ์เชิงรับรู้ (Perceptual experience) 

และสนับสนุนการตัดสินใจทางพฤติกรรม (Woodman et al., 2022, pp. 681–698) กระบวนการนี้

เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจเชิงรับรู้ (Perceptual decision-making) ซึ่งต้องพิจารณาความน่าเชื่อถือ

ของสิ่งเร้าและความไม่แน่นอนของสภาพแวดล้อม (Tisdall & Mata, 2023, pp. 788–808) ในระดับ

เชิงกลไก การรับรู้ช่วยให้บุคคลสามารถประเมินและคาดการณ์คุณสมบัติของสิ่งเร้าโดยอิงทั้ง ข้อมูล

ปัจจุบันและประสบการณ์ที่ผ่านมา ส่งผลต่อความแม่นยำและความเหมาะสมของการตอบสนองต่อสิ่ง

เร้า (Betsch et al., 2021, pp. 826–842) นอกจากนี้ การรวมข้อมูลจากประสาทสัมผัสและความ

คาดหวังของสมองยังช่วยให้เกิด การรับรู้ที่ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญต่อการ

เคลื่อนไหว การเรียนรู้ และการปรับตัวในสภาพแวดล้อมที่ไม่แน่นอน (Wiech et al., 2022, pp. 

680–692) การรับรู้ยังมีบทบาทสำคัญในการ ลดความไม่แน่นอนของสิ่งเร้าและเสริมสร้าง

ความสามารถในการตัดสินใจ รวมถึงการเลือกตอบสนองที่เหมาะสมในกิจกรรมทางกายและกีฬา การ

ผสานข้อมูลเชิงประสาทสัมผัสหลายรูปแบบช่วยให้ผู้ฝึกสามารถใช้ประสบการณ์และความรู้ในการ

ตอบสนองได้อย่างแม่นยำและรวดเร็ว ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อ สมรรถภาพทางกายและการประสานงาน

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Kunnath et al., 2023, pp. 1-17) ดังนั้น การฝึกการรับรู้จึงเป็น

องค์ประกอบสำคัญในการพัฒนาทักษะทางกีฬาและสมรรถภาพทางกาย โปรแกรมฝึกเชิงรับรู้ที่เน้น

การประมวลผลข้อมูลเชิงประสาทสัมผัส การคาดการณ์สิ่งเร้า และการตัดสินใจแบบเรียลไทม์ 

สามารถเสริมสร้าง ความเร็วในการตอบสนอง ความแม่นยำในการเคลื่อนไหว และการประสานงาน

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติภารกิจที่ต้องใช้ความคล่องตัว 

ความแม่นยำ และการปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมที่ซับซ้อนได้อย่างยั่งยืน 

  โดยสรุป การรับรู้เป็นกระบวนการเชิงประสาทสัมผัสและความคิดเชิงซับซ้อนที่ทำ

หน้าที่ เชื่อมโยงข้อมูลสิ่งเร้า ประสบการณ์ และความคาดหวังของสมอง เพื่อสนับสนุนการตัดสินใจ

และการตอบสนองอย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกที่เน้นการพัฒนาการรับรู้จึงเป็นเครื่องมือสำคัญในการ

เพิ่มสมรรถภาพทางกาย การเรียนรู้ทักษะทางกีฬา และการปรับตัวต่อความซับซ้อนของ

สภาพแวดล้อม 



58 
 

 ความหมายโปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

  โปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ชุดกิจกรรมหรือแบบฝึกที่ออกแบบ

มาเพื่อพัฒนาความสามารถในการทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ รวมถึงการปรับปรุงการรับรู้ทางประสาทสัมผัสต่าง ๆ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพการ

เคลื่อนไหว ความคล่องตัว การทรงตัว และการตอบสนองต่อสิ่งเร้าในสิ่งแวดล้อมอย่างรวดเร็วและ

แม่นยำ โปรแกรมฝึกดังกล่าวเน้นการกระตุ้นและส่งเสริมการเชื่อมโยงระหว่างกระบวนการ

ประมวลผลข้อมูลประสาท (Neural processing) กับการตอบสนองทางกล้ามเนื้ อ (Motor 

response) โดยใช้เทคนิคและวิธีการฝึกที่หลากหลาย เช่น การฝึกทรงตัว การฝึกความคล่องตัว การ

ฝึกการรับรู้เชิงพื้นที่ และการฝึกการตอบสนองต่อสิ่งเร้า เพื่อส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงานร่วมกัน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างบูรณาการ โปรแกรมนี้มีบทบาทสำคัญในการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายและการเคลื่อนไหวในนักกีฬา รวมถึงบุคคลทั่วไปที่ต้องการเพิ่มประสิทธิภาพใน

การควบคุมท่าทางและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ โดยอาศัยหลักการฝึกที่สอดคล้องกับ

กระบวนการเรียนรู้ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuroplasticity and motor learning) 

เพื่อให้เกิดการปรับตัวและพัฒนาความสามารถในระยะยาว 

 โปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อได้รับการอธิบายไว้อย่างหลากหลาย

โดยนักวิชาการหลายท่าน ซึ่งมีสาระสำคัญที่สอดคล้องกันในประเด็นของการเสริมสร้างความสัมพันธ์

ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ โดย 

Ghaderi et al. (2021, pp. 1–11) ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกดังกล่าวเป็นชุดของกิจกรรมที่

มุ่งเน้นการพัฒนาความสัมพันธ์เชิงหน้าที่ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อส่งเสริมให้เกิดการ

เคลื่อนไหวที่มีความแม่นยำ รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพผ่านการฝึกซ้ำอย่างเป็นระบบ ซึ่งกระตุ้นให้

เกิดกระบวนการเรียนรู้ของระบบประสาท (Neuroplasticity) ที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ การประมวลผล 

และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า อันนำไปสู่การปรับตัวเชิงโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังช่วยส่งเสริมพัฒนาการของทักษะพื้นฐานทางการเคลื่อนไหว (Fundamental 

motor skills) ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญของการเรียนรู้ทักษะเฉพาะทางในกีฬาและการเคลื่อนไหวใน

ชีวิตประจำวันอย่างยั่งยืน ในทำนองเดียวกัน Huang et al. (2021, pp. 87–94) ได้อธิบายเพิ่มเติม

ว่า การฝึกในลักษณะนี้เป็นการบูรณาการกระบวนการทางประสาทกับการควบคุมการเคลื่อนไหวของ

กล้ามเนื้อ โดยมุ่งพัฒนาความสามารถในการรับรู้ การประมวลผล และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า เพื่อ

เพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวในสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลง การฝึกอย่างต่อเนื่ องและมีแบบ

แผนยังช่วยสร้างรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เหมาะสมและถาวรในหน่วยความจำระยะยาว (Long-term 
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motor memory) ซึ่งช่วยให้ผู้ฝึกสามารถนำไปใช้ได้อย่างอัตโนมัติในสถานการณ์จริง อีกทั้งยัง

ส่งเสริมความสามารถในการคาดการณ์และการตัดสินใจที่แม่นยำ ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของ

ความคล่องแคล่วและความสามารถในการปรับตัวในกิจกรรมกีฬา ในด้านของการประยุกต์ใช้ 

Martins et al. (2022, pp. 1–29) ได้ให้ความหมายว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาท

กล้ามเนื้อมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาการควบคุมการทรงตัว การเคลื่อนไหว และการรับรู้ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกระบวนการฟื้นฟูและการป้องกันการบาดเจ็บในทุกช่วงวัย การฝึกดังกล่าวช่วย

กระตุ้นการทำงานร่วมกันของระบบรับความรู้สึก (Sensory systems) ได้แก่ ระบบการมองเห็น 

ระบบทรงตัว และระบบรับรู้ตำแหน่งของร่างกาย ซึ่งล้วนมีความสำคัญต่อการรักษาสมดุลใน

สถานการณ์ต่าง ๆ พร้อมทั้งช่วยเพิ่มความสามารถของระบบประสาทส่วนกลางในการวางแผนและ

ควบคุมการเคลื่อนไหวให้เหมาะสม ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน สอดคล้องกับแนวคิดของ 

Sadeghi et al. (2021, pp. 606–612) ที่มองว่า โปรแกรมการฝึกดังกล่าวเป็นกระบวนการพัฒนา

ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวโดยอาศัยการประสานงานระหว่างระบบประสาทสัมผัส

และการตอบสนองของกล้ามเนื้อ เพื่อเสริมสร้างเสถียรภาพของร่างกายและลดความเสี่ยงจากการ

บาดเจ็บ โดยการฝึกเน้นการเพิ่มความแม่นยำและความรวดเร็วของการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ตลอดจน

ส่งเสริมกลไกการปรับตัวของระบบประสาท (Neural adaptation) ที่ช่วยให้ร่างกายสามารถรักษา

สมดุลและการเคลื่อนไหวได้อย่างมั่นคงในกิจกรรมที่มีความซับซ้อน ท้ายที่สุด Wang et al. (2024, 

pp. 1–12) ได้สรุปว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีบทบาทสำคัญอย่างยิ่ง

ในการพัฒนาระบบควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายผ่านกลไกของการปรับตัวทางประสาทและการ

ทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การฝึกช่วยเพิ่มความไวต่อ

สัญญาณจากกล้ามเนื้อและข้อต่อ รวมถึงการประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับ

แต่ละสถานการณ์ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความมั่นคง ความคล่องตัว และประสิทธิภาพทางกายภาพ

โดยรวม อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บในระยะยาว 

  กล่าวโดยสรุป โปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจึงเป็นแนว

ทางการพัฒนาที่เน้นความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อเสริมสร้างการควบคุม

การเคลื่อนไหว การทรงตัว และความสามารถในการตอบสนองอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งในด้านการ

กีฬา การฟื้นฟู และการดำเนินชีวิตประจำวันอย่างยั่งยืน 

  จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวข้อง พบว่าโปรแกรมการฝึกที่เน้นการประสานงาน

ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ รวมถึงการรับรู้ มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลาย

ด้าน โดยเฉพาะด้านความคล่องตัว การทรงตัว และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ในกลุ่มนักกีฬาเยาวชน 
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จากการศึกษาของ Silvestri et al. (2025, pp. 1-18) พบว่า การฝึกประสานงานระบบประสาท

กล้ามเนื้อช่วยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวที่แม่นยำและพัฒนาความคล่องตัวอย่างมี

ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว เช่น ฟุตบอลและ

ยิมนาสติก ขณะเดียวกัน Ahern et al. (2021, pp. 1-16) ได้ยืนยันว่าการฝึกคล่องตัวร่วมกับสิ่งเร้า

แบบไม่แน่นอนยังช่วยเสริมทักษะการควบคุมทิศทางได้ดีในสถานการณ์จริง สำหรับด้านการทรงตัว 

การฝึกแบบ Y-balance และ Star excursion balance test (SEBT) ที่ถูกนำมาใช้ ในการศึกษาของ 

Elshafey et al. (2022, pp. 172–178) พบว่าสามารถพัฒนาความมั่นคงของลำตัวและลดความเสี่ยง

จากการบาดเจ็บที่เกิดจากการสูญเสียสมดุล ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Fakontis et al. (2023, 

pp. 74–84) ที่ใช้รูปแบบการฝึกนี้ในการฟื้นฟูผู้ป่วยหลังบาดเจ็บระบบประสาท โดยเน้นการฝึก

ประสาทรับความรู้สึก (Proprioception) ร่วมกับการเคลื่อนไหวเฉพาะจุดในมิติ เชิงการรับรู้  

การศึกษาของ Horváth et al. (2022, pp. 1-17) ชี้ให้เห็นว่า การใช้สิ่งเร้าทางแสงหรือเกมรับรู้ใน

กระบวนการฝึกสามารถกระตุ้นการตัดสินใจ การตอบสนอง และความแม่นยำในการเคลื่อนไหวได้ดี

ในทั้งเด็กและนักกีฬาที่ต้องอาศัยการตัดสินใจรวดเร็ว สุดท้าย Porte et al. (2024, pp. 1-14) แสดง

ให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกที่รวมการรับรู้ การควบคุม และการตอบสนองอย่างบูรณาการ (Integrated 

neuromuscular-perceptual training) มีศักยภาพในการป้องกันการบาดเจ็บซ้ำในนักกีฬาอาชีพ 

ซึ่งตอกย้ำบทบาทสำคัญของโปรแกรมการฝึกนี้ในระดับการใช้งานจริงทั้งด้านการพัฒนาและการ

ป้องกัน 

  จากการศึกษาที่ผ่านมาสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกประสานงานระบบประสาท

กล้ามเนื้อและการรับรู้มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาศักยภาพการเคลื่อนไหวของบุคคล ทั้งใน

เชิงสมรรถภาพ การฟื้นฟู และการป้องกันการบาดเจ็บ โดยเฉพาะในบริบทของกีฬา การศึกษา และ

เวชศาสตร์ฟื้นฟู การฝึกดังกล่าวส่งเสริมการปรับตัวเชิงระบบของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ รวมถึง

การเพิ่มประสิทธิภาพในการประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ยังช่วย

พัฒนาความสามารถในการประมวลผลข้อมูลรับรู้และการตอบสนองที่รวดเร็วแม่นยำ ซึ่งเป็นปัจจัย

สำคัญในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บในระยะยาว งานวิจัยยัง

ชี้ให้เห็นถึงบทบาทของโปรแกรมฝึกนี้ในการเสริมสร้างความมั่นคงของร่างกายและการฟื้นฟู

สมรรถภาพหลังการบาดเจ็บอย่างมีประสิทธิผล  
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 องค์ประกอบโปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

 องค์ประกอบของการฝึกประสานงานระบบประสาทกล้ามเน้ือและการรับรู้ เป็นการบูรณา

การองค์ความรู้ด้านสรีรวิทยาการเคลื่อนไหว จิตวิทยาการกีฬา และวิทยาศาสตร์ประยุกต์ เพื่อ

ส่งเสริมให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่

เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมของการแข่งขันหรือการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยองค์ประกอบหลักสามารถ

สรุปในเชิงวิชาการได้ดังนี้  องค์ประกอบแรกคือ การรับรู้ (Perception) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการ

ประมวลผลข้อมูลจากประสาทสัมผัสต่าง ๆ เช่น การมองเห็น การทรงตัว และการรับรู้ตำแหน่งของ

ร่างกาย องค์ประกอบที่สองคือ การประมวลผลข้อมูลทางระบบประสาท (Neural processing) ซึ่ง

ทำหน้าที่แปลงสัญญาณรับรู้เหล่านี้ให้กลายเป็นคำสั่งในการเคลื่อนไหวที่เหมาะสม ต่อมาคือ การ

ตอบสนองของกล้ามเนื้อ (Muscular response) ที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและแม่นยำ เพื่อควบคุมการ

เคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิผล ทั้งนี้ การฝึกต้องออกแบบให้สอดคล้องกับหลักการของการเรียนรู้ทาง

ประสาทและการปรับตัวของกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพสูงสุด 

  1. การรับรู้ทางประสาทสัมผัส (Sensory perception)  

   การรับรู้ทางประสาทสัมผัส (Sensory perception) หมายถึง กระบวนการที่

ระบบประสาทรับและแปลความหมายของสิ่งเร้าภายนอกและภายในร่างกาย ผ่านอวัยวะรับความรู้สึก

ต่าง ๆ เช่น ตา หู จมูก ลิ้น ผิวหนัง และตัวรับความรู้สึกภายในร่างกาย ( Interoceptors และ 

Proprioceptors) ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการเคลื่อนไหว การทรงตัว และการตัดสินใจในการ

ตอบสนองต่อสภาพแวดล้อม โดยเฉพาะในกิจกรรมทางกีฬา การรับรู้ทางประสาทสัมผัสที่มี

ประสิทธิภาพจะช่วยให้ร่างกายตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม ในบริบทของการฝึก

ด้านการเคลื่อนไหวหรือกีฬา การรับรู้ทางประสาทสัมผัสรวมถึงการประเมินตำแหน่งของร่างกาย 

(Proprioception) ความรู้สึกการทรงตัว (Vestibular sense) และการรับรู้ เชิงพื้นที่  (Spatial 

awareness) ซึ่งทั้งหมดนี้ล้วนสัมพันธ์โดยตรงกับการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  

   แนวคิดเกี่ยวกับ การรับรู้ทางประสาทสัมผัส (Sensory perception) ได้รับการ

อธิบายไว้อย่างหลากหลายจากนักวิชาการหลายท่าน โดยล้วนให้ความสำคัญต่อบทบาทของ

กระบวนการทางระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ การประมวลผล และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า 

ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ  โดย Nimbley et al. 

(2022, pp. 538–559) อธิบายว่า การรับรู้ทางประสาทสัมผัสคือกระบวนการที่ระบบประสาททำ

หน้าที่ตรวจจับ แปลผล และตีความสิ่งเร้าทั้งจากภายนอกและภายในร่างกาย เพื่อสร้างการรับรู้ที่

ถูกต้องต่อสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญของการเคลื่อนไหวที่มีเป้าหมายและความแม่นยำ 
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กระบวนการนี้อาศัยการประสานงานระหว่างระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลาย เพื่อให้ร่างกาย

สามารถตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงของสิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม อีกทั้งยังเอื้อต่อการ

ปรับตัวและการเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมการเคลื่อนไหว ในทำนองเดียวกัน 

Prelock and Tantucci (2024, pp. 1–2) ได้ให้ความหมายว่า การรับรู้ทางประสาทสัมผัสเป็นผลมา

จากการบูรณาการข้อมูลจากระบบการมองเห็น ระบบรับรู้ตำแหน่งข้อต่อ (Proprioception) และ

ระบบทรงตัว ซึ่งทำงานร่วมกันอย่างสอดคล้องเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวและลดความเสี่ยงจากการ

บาดเจ็บ กระบวนการบูรณาการนี้ช่วยให้ร่างกายสามารถประมวลผลข้อมูลเชิงซ้อนจากหลายแหล่งได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้การตอบสนองทางกล้ามเนื้อมีความแม่นยำ รวดเร็ว และเหมาะสมต่อ

สถานการณ์ ทั้งยังสนับสนุนการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวและการฟื้นฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บ

อีกด้วย สอดคล้องกับ Colenso-Semple et al. (2023, pp. 1–9) ที่กล่าวว่า การรับรู้ทางประสาท

สัมผัสคือความสามารถของร่างกายในการตรวจจับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งเร้าอย่างรวดเร็วและ

แม่นยำ ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการประสานงานของกล้ามเนื้อและความเร็วในการตอบสนองของนักกีฬา 

กระบวนการนี้มีบทบาทสำคัญในการเสริมสร้างประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวแบบมีเป้าหมาย และช่วย

ลดโอกาสการบาดเจ็บที่อาจเกิดจากความล่าช้าหรือความผิดพลาดในการรับรู้ นอกจากนี้ การฝึก

พัฒนาการรับรู้ทางประสาทสัมผัสยังช่วยเพิ่มความสามารถในการตัดสินใจและตอบสนองต่อ

สถานการณ์การแข่งขันที่มีความซับซ้อนได้ดียิ่งขึ้น ในทัศนะของ Luciani et al. (2022, pp. 1–12) 

การรับรู้ทางประสาทสัมผัสยังถูกมองว่าเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของกระบวนการเรียนรู้การ

เคลื่อนไหว โดยทำหน้าที่ เป็นกลไกที่ช่วยให้ร่างกายสามารถปรับตัวและพัฒนาแบบแผนการ

เคลื่อนไหวผ่านข้อมูลย้อนกลับจากสิ่งเร้ารอบตัว กระบวนการดังกล่าวไม่เพียงช่วยเพิ่มความแม่นยำ

และประสิทธิภาพของทักษะการเคลื่อนไหวเท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนเชิงพฤติกรรมและ

การเพิ่มศักยภาพของระบบประสาทส่วนกลางในการควบคุมการเคลื่อนไหวในสภาพแวดล้อมที่

หลากหลายอีกด้วย นอกจากนี้ Rudisill et al. (2023, pp. 1927–1942) ยังได้อธิบายเพิ่มเติมว่า 

การรับรู้ทางประสาทสัมผัสเป็นหนึ่งในองค์ประกอบสำคัญของการทำงานของสมองระดับสูง 

(Executive functions) ที่มีบทบาทในการประเมินสถานการณ์และตอบสนองอย่างรวดเร็วและ

เหมาะสม ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความสำเร็จในการเล่นกีฬา ความสามารถในการประมวลผลข้อมูล

เชิงซ้อนในสภาวะแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เช่น ในการแข่งขัน ช่วยให้ผู้เล่นสามารถ

ตัดสินใจได้อย่างแม่นยำ ทันท่วงที และมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังเป็นรากฐานของการคิดเชิงกลยุทธ์ 

การวางแผนล่วงหน้า และการปรับพฤติกรรมให้สอดคล้องกับสถานการณ์เฉพาะหน้า 
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   สรุปได้ว่า การรับรู้ทางประสาทสัมผัสจึงเป็นกระบวนการสำคัญที่เชื่อมโยงการ

ทำงานระหว่างระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลาย เพื่อสร้างความเข้าใจและการตอบสนองต่อสิ่ง

เร้าอย่างเหมาะสม ส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการเคลื่อนไหว การตัดสินใจ และการปรับตัวใน

กิจกรรมทางกีฬา ตลอดจนการดำเนินชีวิตประจำวันอย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย  

   การศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ทางประสาทสัมผัสชี้ให้เห็นถึงบทบาทสำคัญของ

ระบบประสาทในการรับและประมวลผลข้อมูลจากสิ่งเร้าภายนอกอย่างซับซ้อน โดย Scheliga et al. 

(2022, pp. 223–245) ได้ศึกษากลไกประสาทผ่านเทคนิคการถ่ายภาพสมอง พบว่าการประมวลผล

ข้อมูลจากประสาทสัมผัสมีความเชื่อมโยงเชิงพื้นที่และเวลาในสมองหลายส่วนที่ทำงานประสานกัน

อย่างเป็นระบบ ในทำนองเดียวกัน Klatt and Smeeton (2020, pp. 15–25) เน้นถึงความสำคัญ

ของการบูรณาการข้อมูลจากประสาทสัมผัสหลายช่องทาง ซึ่งช่วยเพิ่มความแม่นยำในการรับรู้และ

ส่งเสริมการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพภายใต้สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ขณะที่ O’Brien 

et al. (2023, pp. 111-180) ให้ความสำคัญกับผลกระทบของวัยต่อการรับรู้ โดยพบว่าประสิทธิภาพ

ของการรับรู้ทางประสาทสัมผัสมีแนวโน้มลดลงในผู้สูงอายุ ซึ่งอาจส่งผลต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน

และการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมรอบตัว นอกจากนี้ Marasco et al. (2023, pp. 1–24) ยัง

ชี้ให้เห็นว่า การรับรู้ทางประสาทสัมผัสมีบทบาทสำคัญต่อการควบคุมและการประสานงานของการ

เคลื่อนไหว โดยเป็นพื้นฐานในการวางแผนและปรับแต่งการเคลื่อนไหวให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

สอดคล้องกับ Zhu et al. (2024, pp. 1-21) ซึ่งศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ทางประสาท

สัมผัสกับกระบวนการตัดสินใจ และพบว่าการรับรู้ที่มีประสิทธิภาพช่วยส่งเสริมความสามารถในการ

ประเมินสถานการณ์และเลือกการตอบสนองที่เหมาะสมในบริบทของการแข่งขันหรือสภาพแวดล้อมที่

มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ในอีกด้านหนึ่ง Hoh and Semrau (2025, pp. 1-12) ได้วิเคราะห์ถึง

ปัญหาการบกพร่องของการรับรู้ในกลุ่มผู้ป่วยที่มีความผิดปกติทางระบบประสาท พร้อมทั้งเสนอแนว

ทางการประเมินและฟื้นฟูที่เหมาะสมกับลักษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล ต่อเน่ืองจากนั้น Matteucci 

et al. (2022, pp. 4176–4193) ได้นำเสนอความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ในประเด็นการรับรู้ทาง

ประสาทสัมผัส โดยเริ่มตั้งแต่ระดับโมเลกุลจนถึงระดับพฤติกรรม พร้อมทั้งชี้ให้เห็นบทบาทของ

เทคโนโลยีที่ทันสมัยในการทำความเข้าใจกลไกของระบบประสาทได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น  ขณะเดียวกัน 

Kaluschke et al. (2023, pp. 1-25) ได้ศึกษาบริบทของการรับรู้ในสภาพแวดล้อมเสมือนจริง และ

พบว่าการรับรู้ที่มีลักษณะสมจริงสามารถยกระดับประสบการณ์และเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของ

ผู้ใช้อย่างมีนัยสำคัญ ในด้านการประยุกต์ใช้ Kittel et al. (2024, pp. 1-20) ได้ทบทวนบทบาทของ

การรับรู้ทางประสาทสัมผัสต่อสมรรถภาพทางกีฬา โดยสรุปว่าการมีการรับรู้ที่แม่นยำและรวดเร็ว
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ส่งผลเชิงบวกต่อความสามารถในการตอบสนองของนักกีฬาในสถานการณ์การแข่งขันจริง  สุดท้าย 

Yang et al. (2021, pp. 95–103) ศึกษาประเด็นเกี่ยวกับการรับรู้ข้ามประสาทสัมผัส (Cross-

modal perception) และพบว่าการประสานข้อมูลระหว่างประสาทสัมผัสต่าง ๆ ภายในสมองมีส่วน

สำคัญในการเพิ่มความแม่นยำและความต่อเน่ืองของกระบวนการรับรู้โดยรวม 

   สรุปได้ว่า ความสำคัญของการรับรู้ทางประสาทสัมผัสที่มีผลต่อการทำงานของ

สมองและร่างกายในหลายด้าน ตั้งแต่การควบคุมการเคลื่อนไหว การตัดสินใจ ไปจนถึงการ

ประยุกต์ใช้ในสภาพแวดล้อมเสมือนและกีฬา ซึ่งสะท้อนถึงศักยภาพในการนำความรู้ด้านนี้ไปพัฒนา

แนวทางการฟื้นฟูและเพิ่มสมรรถนะในกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลาย 

  2. การประมวลผลของสมอง (Cognitive processing)  

         การประมวลผลของสมอง (Cognitive processing) หมายถึง กระบวนการทาง

จิตใจที่ เกี่ยวข้องกับการรับรู้ รับข้อมูล ประมวลผล และตีความข้อมูลที่ ได้รับจากสิ่งเร้าหรือ

ประสบการณ์ต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความเข้าใจ การตัดสินใจ การแก้ปัญหา และการวางแผนพฤติกรรม

ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ กระบวนการนี้รวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การรับรู้ความจำ ความสนใจ 

การเรียนรู้ ภาษา และการคิดอย่างมีเหตุผล ซึ่งสมองทำหน้าที่ประมวลผลข้อมูลเหล่านี้เพื่อสร้าง

ความหมายและตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสมและทันเวลา 

   แนวคิดเกี่ยวกับ การประมวลผลของสมอง (Brain processing) ได้รับการอธิบาย

อย่างลุ่มลึกโดยนักวิชาการหลายท่าน ซึ่งต่างให้ความสำคัญกับบทบาทของสมองในฐานะศูนย์กลาง

ของกระบวนการทางจิตใจที่เชื่อมโยงการรับรู้ การคิด และการตัดสินใจ เพื่อให้มนุษย์สามารถ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าและสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ โดย Salatino et 

al. (2022, pp. 627–634) อธิบายว่า การประมวลผลของสมองหมายถึงชุดของกระบวนการทาง

จิตใจที่ครอบคลุมตั้งแต่การรับรู้ การจัดเก็บข้อมูล การวิเคราะห์ ไปจนถึงการตีความข้อมูล เพื่อ

สนับสนุนการตัดสินใจและการแก้ปัญหาในสถานการณ์ที่หลากหลาย กระบวนการเหล่านี้เกิดขึ้นจาก

การทำงานร่วมกันของเครือข่ายประสาทในสมองหลายส่วน โดยเฉพาะ เปลือกสมองส่วนหน้า 

(Prefrontal cortex) ที่มีบทบาทสำคัญในการวางแผนและควบคุมพฤติกรรม ตลอดจนบริเวณที่

เกี่ยวข้องกับความจำ การรับรู้ทางประสาทสัมผัส และอารมณ์ ทั้งนี้ การประมวลผลของสมองไม่ใช่

เพียงกลไกที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ แต่สามารถพัฒนาและปรับตัวได้ผ่านการฝึกฝนและประสบการณ์ ซึ่ง

มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการเรียนรู้ การกีฬา และการจัดการกับสถานการณ์ซับซ้อนในชีวิตประจำวัน 

ในทำนองเดี ยวกัน  Pizzie et al. (2020, pp. 309–325) ได้ กล่ าวว่า  สมองทำหน้ าที่ ในการ

ประมวลผลข้อมูลรับรู้ผ่านกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับความสนใจ ความจำ การเรียนรู้ และการคิด
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วิเคราะห์ เพื่อสร้างความเข้าใจและตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างเหมาะสม สมองจะคัดกรองข้อมูลจาก

ประสาทสัมผัสต่าง ๆ เพื่อเน้นเฉพาะสิ่งเร้าที่มีความสำคัญและสัมพันธ์กับเป้าหมายของบุคคลใน

ขณะนั้น กระบวนการดังกล่าวเชื่อมโยงอย่างใกล้ชิดกับสมรรถภาพทางปัญญาและการควบคุมทาง

ประสาทจิตวิทยา โดยมีระบบประสาทส่วนกลางและเครือข่ายประสาทเฉพาะด้าน เช่น ระบบลิมบิก 

(Limbic system) และ เปลือกสมองส่วนหน้า (Prefrontal cortex) ทำหน้าที่กำกับและปรับแต่งการ

ตอบสนองให้เหมาะสมตามบริบท นอกจากนี้ ยังพบว่าประสิทธิภาพในการประมวลผลข้อมูลสามารถ

พัฒนาได้จากการฝึกซ้อมเฉพาะด้าน เช่น การฝึกกีฬา การฝึกความจำ หรือการฝึกการตัดสินใจภายใต้

สภาวะกดดัน ซึ่งช่วยเพิ่มความสามารถในการคิด วิเคราะห์ และตอบสนองต่อสถานการณ์จริงได้ดี

ยิ่งข้ึน สอดคล้องกับ Drigas and Sideraki (2024, pp. 1–36) ที่อธิบายว่า การประมวลผลของสมอง

เป็นกระบวนการรวมและจัดระบบข้อมูลทางประสาทที่ได้รับเข้าสู่ระบบความคิด โดยสมองจะทำ

หน้าที่แปลความหมายและเชื่อมโยงข้อมูลเหล่านั้นอย่างเป็นระบบ เพื่อก่อให้เกิดการเรียนรู้และการ

ปรับตัวในสถานการณ์ต่าง ๆ กระบวนการนี้เริ่มตั้งแต่ระดับการรับรู้ขั้นต้นไปจนถึงการคิดเชิง

นามธรรม ซึ่งเกี่ยวข้องกับการเชื่อมโยงข้อมูลใหม่เข้ากับประสบการณ์ที่ผ่านมา เพื่อสร้างองค์ความรู้ที่

ซับซ้อนและยืดหยุ่นมากขึ้น นอกจากนี้ สมองยังมีความสามารถในการปรับเปลี่ยนรูปแบบการ

ประมวลผลตามบริบท แรงจูงใจ หรือสภาวะต่าง ๆ เช่น ความเครียด เวลา และความคุ้นเคยกับสิ่งเร้า 

แสดงให้เห็นถึงความยืดหยุ่น (Neural flexibility) และประสิทธิภาพของระบบประสาทส่วนกลางใน

การสนับสนุนการดำรงชีวิต การเรียนรู้ และพฤติกรรมของมนุษย์ในระดับสูง 

   กล่าวโดยสรุป การประมวลผลของสมองเป็นกลไกพื้นฐานที่ทำให้มนุษย์สามารถ

รับรู้ วิเคราะห์ และตีความข้อมูลจากสิ่งแวดล้อมได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งไม่เพียงเกี่ยวข้องกับ

การเรียนรู้และการตัดสินใจเท่านั้น แต่ยังเป็นรากฐานสำคัญของการคิด การควบคุมพฤติกรรม และ

การปรับตัวต่อสถานการณ์ที่ซับซ้อนในชีวิตประจำวันอย่างมีประสิทธิภาพ 

  การศึกษาที่สะท้อนให้เห็นถึงความก้าวหน้าในความเข้าใจเกี่ยวกับการประมวลผล

ของสมองในหลากหลายมิติ ทั้งด้านกลไกประสาท ความจำ การควบคุมความสนใจ และการปรับตัว

ต่อสิ่งเร้าทางอารมณ์และความเครียด โดย Friedman and Robbins (2022, pp. 72–89) ได้อธิบาย

โครงสร้างพื้นฐานของกระบวนการประมวลผลทางปัญญา โดยเน้นถึงบทบาทของหน่วยประมวลผล

ข้อมูลในสมองซึ่งเชื่อมโยงกับการรับรู้และการเรียนรู้ ในทำนองเดียวกัน Boutin and Doyon (2020, 

pp. 1-7) ได้เจาะลึกกลไกทางประสาทที่เกี่ยวข้องกับการประมวลผลข้อมูล และชี้ให้เห็นถึงการทำงาน

ร่วมกันของโครงสร้างสมองหลายส่วนในการตีความและตัดสินใจในสถานการณ์ที่มีความซับซ้อน  

ขณะเดียวกัน ในด้านความจำและความสนใจ Contreras-Osorio et al. (2022, pp. 1-22) ได้แสดง
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ให้เห็นว่ากระบวนการเหล่านี้เป็นกลไกสำคัญในการส่งเสริมการเรียนรู้ โดยเฉพาะในช่วงวัยผู้ใหญ่ 

สอดคล้องกับ ผลการศึกษาของ Cunningham et al. (2022, pp. 654–671) ซึ่งได้สังเคราะห์ข้อมูล

เชิงลึกเกี่ยวกับการทำงานของเครือข่ายสมองที่เกี่ยวข้องกับการวางแผนและการตัดสินใจ  นอกจากนี้ 

ในมิติของการรวมข้อมูลเพื่อการคิดวิเคราะห์ Šimić et al. (2021, pp. 1-58) ได้อธิบายกลไกการรวม

ข้อมูลในสมองส่วนหน้า ซึ่งมีผลต่อกระบวนการคิดเชิงเหตุผลและการประเมินทางเลือก ในอีกมุมหน่ึง 

งานของ Zhu and Han (2022, pp. 1-10) ได้เน้นการควบคุมความสนใจในสภาวะที่ต้องทำหลาย

งานพร้อมกัน (Multitasking) ซึ่งแสดงให้เห็นถึงข้อจำกัดเชิงประสิทธิภาพในการประมวลผลข้อมูล 

ต่อมา Miles et al. (2021, pp. 2083–2091) ได้ศึกษาอิทธิพลของความเครียดที่มีต่อประสิทธิภาพ

ของกระบวนการคิดและตัดสินใจ โดยพบว่าความเครียดส่งผลต่อการจัดสรรทรัพยากรทางสมอง และ

ลดความยืดหยุ่นของการคิดเชิงซับซ้อน ในขณะเดียวกัน Cho et al. (2023, pp. 1-11) ได้เสนอ

ความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์กับการรับรู้ โดยพบว่าความรู้สึกสามารถส่งผลกระทบต่อความเร็วและ

ความถูกต้องของการประมวลผลข้อมูล ในด้านการประยุกต์ใช้ Raichlen et al. (2020, pp. 1-10) 

ได้เน้นการฝึกสมองเพื่อเพิ่มความเร็วในการประมวลผลในผู้สูงอายุ โดยแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของ

การฝึกเพื่อชะลอความเสื่อมทางปัญญา สุดท้าย งานของ Abd-Alrazaq et al. (2023, pp. 1-20) ได้

วิจัยในกลุ่มที่มีความบกพร่องทางการเรียนรู้ โดยเสนอแนวทางการฝึกที่มุ่งเน้นการฟื้นฟูการ

ประมวลผลข้อมูลผ่านกลยุทธ์ทางประสาทและพฤติกรรม 

 สรุปได้ว่า การประมวลผลของสมองเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและเชื่อมโยงกับปัจจัย

หลากหลาย ทั้งในด้านโครงสร้างสมอง กลไกประสาท ความเครียด อารมณ์ การฝึกฝน และ

พัฒนาการในช่วงวัยต่าง ๆ โดยงานวิจัยเหล่านี้ล้วนมีส่วนสนับสนุนความเข้าใจเชิงลึกในการพัฒนา

แนวทางส่งเสริมศักยภาพทางปัญญาและสุขภาวะทางสมองในระดับบุคคลและสังคม 

  3. การควบคุมกล้ามเนื้อ (Motor control) 

          การควบคุมกล้ามเนื้อ (Motor control) คือกระบวนการที่ระบบประสาทส่วนกลาง

และระบบประสาทส่วนปลายทำงานร่วมกันในการวางแผน ควบคุม และปรับการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายให้เหมาะสมกับสถานการณ์ โดยอาศัยการประสานงานระหว่างสมอง ไขสันหลัง กล้ามเนื้อ 

และประสาทรับความรู้สึก เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ แม่นยำ และตอบสนองต่อสิ่ง

เร้าได้อย่างเหมาะสม กระบวนการนี้ครอบคลุมตั้งแต่การเริ่มต้นวางแผนการเคลื่อนไหว (Motor 

planning) การส่งสัญญาณประสาทเพื่อสั่งการ (Motor execution) และการปรับเปลี่ยนการ

เคลื่อนไหวตามข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) เพื่อให้สามารถควบคุมท่าทาง สมดุล และทักษะการ

เคลื่อนไหวในชีวิตประจำวันและในกิจกรรมเฉพาะทาง เช่น กีฬา การฟื้นฟูสมรรถภาพ หรือการ
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ทำงานที่ต้องใช้ความแม่นยำสูง Caldemeyer et al. (2020, pp. 363–369) อธิบายว่า การควบคุม

กล้ามเนื้อ หมายถึงกระบวนการที่ระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลายทำงานร่วมกันเพื่อควบคุม

การเคลื่อนไหวของร่างกายผ่านการวางแผน การเริ่มต้น และการควบคุมกล้ามเนื้อให้เหมาะสมกับ

สภาพแวดล้อมและเป้าหมายของพฤติกรรมการเคลื่อนไหว โดยเน้นว่าความสามารถในการควบคุม

ดังกล่าวเป็นผลจากกระบวนการเรียนรู้และการปรับตัวต่อข้อมูลจากสิ่งแวดล้อมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็น

กลไกสำคัญที่สนับสนุนความแม่นยำและประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนในกิจกรรมต่าง ๆ 

ในทำนองเดียวกัน Wieland et al. (2022, pp. 57–65) ได้กล่าวเสริมว่า การควบคุมกล้ามเนื้อเป็น

การจัดระเบียบและประสานการทำงานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อเพื่อสร้างการ

เคลื่อนไหวที่มีความเสถียรและยืดหยุ่น โดยอาศัยข้อมูลรับความรู้สึกและความสามารถในการปรับตัว

ต่อสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะในกิจกรรมที่ต้องใช้การควบคุมหลายส่วนของร่างกายพร้อมกัน ซึ่งการ

ทำงานร่วมกันระหว่างระบบรับความรู้สึกและการสั่งการจึงมีบทบาทสำคัญในการรักษาความสมดุล

และการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ขณะเดียวกัน Wang et al. (2025, 

pp. 1–15) ได้เสนอแนวคิดในมิติของการทำงานของสมอง โดยระบุว่าการควบคุมกล้ามเนื้อคือ

กระบวนการที่สมองสั่งการและปรับการทำงานของกล้ามเน้ือให้ตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างเหมาะสม 

ทั้งในระดับของการเคลื่อนไหวโดยสมัครใจและการควบคุมโดยอัตโนมัติ กระบวนการนี้ครอบคลุม

ตั้งแต่การประเมินสถานการณ์ การเลือกกลุ่มกล้ามเน้ือที่เหมาะสม ไปจนถึงการปรับแรงกล้ามเนื้อให้

สัมพันธ์กับลักษณะของกิจกรรม ซึ่งมีความสำคัญต่อการเรียนรู้ทักษะใหม่และการฟื้นฟูการเคลื่อนไหว

หลังได้รับบาดเจ็บ ในทัศนะของ Hua et al. (2022, pp. 1–11) การควบคุมกล้ามเนื้อยังสะท้อนถึง

ความสามารถของบุคคลในการควบคุมตำแหน่งของร่างกายและการเคลื่อนไหวผ่านการทำงานร่วมกัน

ของระบบประสาทรับความรู้สึก การรับรู้ และการออกคำสั่งของกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดความมั่นคงและ

การตอบสนองที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งถือเป็นรากฐานสำคัญของการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน เช่น การเดิน 

การทรงตัว และการหลีกเลี่ยงสิ่งกีดขวาง อีกทั้งยังเป็นตัวชี้วัดที่สำคัญของพัฒนาการทางการ

เคลื่อนไหวในแต่ละช่วงวัย ในทำนองเดียวกัน Scotto et al. (2024, pp. 1–40) ได้เน้นย้ำว่าการ

ควบคุมกล้ามเนื้อเกี่ยวข้องกับการทำงานแบบบูรณาการของระบบประสาทในการกำหนดและ

ปรับเปลี่ยนรูปแบบการเคลื่อนไหว โดยอาศัยกลไกการเรียนรู้ทางมอเตอร์และการตอบสนองต่อข้อมูล

ย้อนกลับ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการควบคุมกล้ามเนื้อเป็นกระบวนการที่ไม่หยุดนิ่งและมีการพัฒนาอยู่

เสมอ ทั้งนี้ ความสามารถในการปรับตัวของสมองและระบบประสาทต่อข้อมูลภายนอกและผลลัพธ์

ของการเคลื่อนไหวถือเป็นหัวใจสำคัญที่ส่งเสริมประสิทธิภาพและความชำนาญของการเคลื่อนไหวใน

ระยะยาว 
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   สรุปได้ว่า การควบคุมกล้ามเน้ือเป็นกระบวนการทางชีววิทยาและระบบประสาทที่

เกี่ยวข้องกับการสร้าง ควบคุม และปรับการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เหมาะสมกับสถานการณ์ โดย

อาศัยการทำงานร่วมกันของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย และระบบรับ

ความรู้สึก เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่แม่นยำ มั่นคง และตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม กระบวนการนี้

ครอบคลุมตั้งแต่การวางแผน ส่งคำสั่ง ไปจนถึงการปรับเปลี่ยนตามข้อมูลย้อนกลับ และมีบทบาท

สำคัญทั้งในการเรียนรู้ทักษะ การฟื้นฟูสมรรถภาพ และการพัฒนาศักยภาพทางการเคลื่อนไหวโดย

อาศัยกลไกที่สามารถพัฒนาได้ตามประสบการณ์ 

   จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่ามา พบว่า การควบคุมกล้ามเนื้อ (Motor 

control) เป็นกระบวนการสำคัญที่เกี่ยวข้องกับการทำงานประสานกันของระบบประสาทส่วนกลาง 

ระบบรับความรู้สึก และระบบกล้ามเน้ือ ซึ่งมีบทบาทสำคัญทั้งในการเคลื่อนไหว การเรียนรู้ทักษะใหม่ 

ตลอดจนการฟื้นฟูสมรรถภาพในกลุ่มเฉพาะ ทั้งนี้ แนวทางการฝึก การกระตุ้น และการรับรู้ล้วนส่งผล

ต่อการพัฒนาและปรับตัวของระบบควบคุมกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การฝึกสมดุลมีผลต่อการ

เพิ่มประสิทธิภาพของระบบควบคุมกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะในผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงในการหกล้ม ซึ่ง

การศึกษาของ Concha-Cisternas et al. (2024, pp. 1-12) ยืนยันว่าการฝึกดังกล่าวช่วยเพิ่มการ

ตอบสนองของกล้ามเน้ือและระบบประสาทอย่างมีนัยสำคัญ ขณะที่ Cuomo et al. (2022, pp. 43–

51) พบว่าสมองส่วนหน้าเป็นศูนย์กลางของการควบคุมการเคลื่อนไหวในสภาวะไม่มั่นคง และมี

บทบาทสำคัญต่อการปรับตัวอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อระหว่างการเดิน  ในด้านการฝึกด้วย

จินตนาการทางการเคลื่อนไหว (Motor imagery) Son et al. (2022, pp. 1-10) แสดงให้เห็นว่ากล

ยุทธ์ทางจิตสามารถส่งผลต่อการควบคุมกล้ามเน้ือเชิงระบบได้ แม้ไม่มีการเคลื่อนไหวจริง เช่นเดียวกับ 

Elgueta-Cancino et al. (2022, pp. 1-11) ที่ระบุว่าการฝึกแรงต้านสามารถเปลี่ยนแปลงรูปแบบ

การทำงานของกล้ามเนื้อได้อย่างชัดเจน โดยสะท้อนผ่านสัญญาณไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ (EMG) ใน

บริบทของนักกีฬา ขณะที่ Liu et al. (2025, pp. 1-11) พบว่านักกีฬาที่ฝึกความคล่องตัว (Agility) มี

ระบบควบคุมกล้ามเน้ือที่ตอบสนองได้เร็วกว่าและแม่นยำกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับผลการฝึก

อย่างต่อเน่ืองและประสบการณ์ที่ซับซ้อน นอกจากนี้ Kitai et al. (2025, pp. 1-15) ได้ศึกษาการใช้ 

Sensory feedback เพื่อพัฒนา Motor control ในผู้ที่มีภาวะบาดเจ็บไขสันหลัง และพบถึงการ

ปรับตัวของระบบประสาทผ่านการฝึกที่มีข้อมูลย้อนกลับ ในขณะเดียวกัน Khamis et al. (2020, 

pp. 1–17) ศึกษาในกลุ่มเด็กที่มีพัฒนาการล่าช้า และพบว่าการใช้กิจกรรมการเรียนรู้ผ่านการ

เคลื่อนไหวส่งผลต่อการพัฒนา Motor control ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเน้นความสำคัญของการ

เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ ขณะที่ Liu et al. (2025, pp. 3889–3897) ยืนยันว่าการกระตุ้นกล้ามเน้ือ
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ด้วยไฟฟ้า (FES) ในผู้ป่วยอัมพฤกษ์สามารถฟื้นฟูการควบคุมกล้ามเนื้อและความสามารถในการ

เคลื่อนไหวได้ดีขึ้น สุดท้าย de Carvalho and Swash (2023, pp. 17–29) ได้เปรียบเทียบระหว่าง

การควบคุมกล้ามเนื้อแบบอัตโนมัติ (Reflexive) และแบบตั้งใจ (Voluntary) พบว่าแบบตั้งใจต้องใช้

การประมวลผลจากสมองในระดับสูงกว่า โดยเน้นถึงบทบาทของระบบประสาทส่วนกลางที่ซับซ้อนใน

กระบวนการควบคุมน้ี 

   สรุปได้ว่า ความสำคัญของการออกแบบโปรแกรมฝึกที่เหมาะสมต่อความต้องการ

และศักยภาพของแต่ละบุคคล โดยเฉพาะในบริบทของการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย การป้องกัน

การบาดเจ็บ และการฟื้นฟูสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหว ซึ่งล้วนมีรากฐานมาจากการควบคุม

กล้ามเน้ือที่มีประสิทธิภาพและยืดหยุ่นต่อสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

  4. การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหว (Motor learning) 

          การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหว (Motor learning) หมายถึง กระบวนการที่เกิดขึ้น

ภายในระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนในความสามารถในการ

วางแผน ควบคุม และปรับปรุงทักษะการเคลื่อนไหว การเรียนรู้นี้ เกิดขึ้นผ่านการฝึกฝนหรือ

ประสบการณ์ซ้ำ ๆ จนสามารถทำการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม่นยำ และตอบสนองต่อ

สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น โดยไม่ขึ้นอยู่กับความรู้สึกหรือสภาวะชั่ วคราวของผู้ เรียน  ในแง่

กระบวนการทางชีวภาพ Motor learning เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างและหน้าที่ของ

สมอง เช่น การสร้างเส้นทางประสาทใหม่ การเสริมสร้างการเชื่อมโยงระหว่างเซลล์ประสาท และการ

ปรับตัวของระบบประสาทส่วนกลาง เพื่อให้เกิดความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้นและมีความ

ต่อเน่ืองในระยะยาว  

   การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหว (Motor Learning) เป็นกระบวนการสำคัญที่

สะท้อนถึงการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเน้ืออย่างต่อเน่ือง เพื่อพัฒนาความสามารถในการ

ควบคุมการเคลื่อนไหวให้มีความแม่นยำและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ตามที่ Tortora et al. (2022, pp. 

1–19) อธิบายว่า การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวคือกระบวนการที่ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนใน

ความสามารถในการปฏิบัติงานทางการเคลื่อนไหว ผ่านการฝึกฝนและประสบการณ์ ซึ่งส่งผลให้เกิด

การปรับปรุงด้านความแม่นยำ ประสิทธิภาพ และการใช้พลังงาน รวมถึงการลดข้อผิดพลาดของการ

เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง ในทำนองเดียวกัน Roth and Ding (2024, pp. 2486–2502) ได้ขยาย

ความว่า การเรียนรู้ดังกล่าวเป็นกระบวนการทางประสาทที่เกิดจากการฝึกและการปรับตัวอย่างเป็น

ระบบ โดยเน้นถึงการเปลี่ยนแปลงในสมรรถภาพทางระบบประสาทที่ส่งผลต่อการทำงานของ

กล้ามเนื้อ ผ่านการรับรู้ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) และการประมวลผลข้อมูลทางประสาทสัมผัส 
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เพื่อปรับปรุงรูปแบบการเคลื่อนไหวให้เหมาะสมกับสถานการณ์และสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป 

สอดคล้องกับ Martin et al. (2023, pp. 2645–2665) ที่มองว่าการเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวเป็น

กระบวนการแบบพลวัต ซึ่งเกี่ยวข้องกับการพัฒนาและปรับปรุงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวผ่านการรับรู้ 

การวางแผน และการตอบสนองในระดับระบบประสาทส่วนกลาง โดยอาศัยการประสานงานของ

ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory system) และระบบมอเตอร์ (Motor system) เพื่อให้การ

เคลื่อนไหวตอบสนองได้เหมาะสมกับเป้าหมายและสิ่งแวดล้อม นอกจากนี้ Feulner et al. (2025, 

pp. 1–14) ยังเน้นย้ำถึงบทบาทของสมองในการปรับเปลี่ยนรูปแบบการเคลื่อนไหวตามข้อมูล

ป้อนกลับจากสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะการสร้างและปรับแบบจำลองภายใน ( Internal models) ซึ่ง

ช่วยในการทำนายผลลัพธ์ของการเคลื่อนไหวและพัฒนาความแม่นยำผ่านกระบวนการทดลองและ

ข้อผิดพลาด (Trial and error) อีกทั้ งยังชี้ ให้ เห็นถึงความสำคัญของสมองส่วนเซเรเบลลัม 

(Cerebellum) ในการประมวลผลและปรับแต่งการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง  ในมุมมองของ 

Lehmann et al. (2023, pp. 8637–8648) การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวยังเป็นผลลัพธ์จากการ

เปลี่ยนแปลงเชิงโครงสร้างและหน้าที่ของสมอง ผ่านกระบวนการเกิดพลาสติกซิตีของระบบประสาท 

(Neuroplasticity) ซึ่งทำให้เกิดการสร้างและเสริมความแข็งแรงของวงจรประสาทที่เกี่ยวข้องกับการ

เคลื่อนไหวเฉพาะด้าน ส่งผลให้บุคคลสามารถตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ

มากยิ่งข้ึนในสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

   โดยสรุป การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวจึงเป็นกระบวนการทางชีวภาพและ

ประสาทสรีรวิทยาที่ซับซ้อน ซึ่งอาศัยการฝึกฝน การรับรู้ การปรับตัว และการสร้างโครงข่ายประสาท

ใหม่ เพื่อให้เกิดการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีความแม่นยำ ประสิทธิภาพ และยั่งยืนในระยะยาว 

   การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวเป็นกระบวนการสำคัญที่มีบทบาทต่อการพัฒนา

ความสามารถในการปฏิบัติงานทางการเคลื่อนไหวผ่านการฝึกฝนและประสบการณ์ซ้ำ ๆ การศึกษาใน

ปัจจุบันจึงมุ่งเน้นการศึกษากลไกและปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการเรียนรู้ รวมถึงการ

ประยุกต์ใช้ในกลุ่มประชากรต่าง ๆ และเทคโนโลยีใหม่ ๆ เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้และฟื้นฟูสมรรถภาพ 

Moinuddin et al. (2021, pp. 1-5) ชี้ให้เห็นว่า การใช้ข้อมูลป้อนกลับแบบเสริม (Augmented 

feedback) มีผลอย่างมีนัยสำคัญต่อการปรับปรุงทักษะการเคลื่อนไหวในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง 

ซึ่งสะท้อนถึงความสำคัญของข้อมูลย้อนกลับในการกระตุ้นและเสริมสร้างการเรียนรู้ของสมอง  

ในขณะที่ Weng et al. (2025, pp. 1-14) พบว่า การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวในผู้สูงอายุมีการ

ปรับตัวที่แตกต่างจากกลุ่มวัยหนุ่มสาว โดยเน้นการออกแบบโปรแกรมฝึกที่เหมาะสมเพื่อลดความ

เสี่ยงในการล้ม นอกจากนี้ งานวิจัยโดย Wolpe et al. (2020, pp. 13–23) ใช้เทคนิค MRI เพื่อระบุ



71 
 

การเปลี่ยนแปลงของสมองในระหว่างกระบวนการเรียนรู้การปรับตัวของการเค ลื่อนไหวเชิง

ทัศนูปกรณ์ (Visuomotor adaptation) ซึ่งช่วยเสริมความเข้าใจในระดับระบบประสาทเกี่ยวกับการ

เรียนรู้ทักษะใหม่ ในทางเดียวกัน Murata et al. (2022, pp. 387–401) ทบทวนผลของการนอน

หลับต่อการคงทักษะที่ได้เรียนรู้ และพบว่าการนอนหลับมีบทบาทสำคัญในการประมวลผลและ

เสริมสร้างความทรงจำการเคลื่อนไหว ส่วน Inoue et al. (2023, pp. 1243–1256) เน้นว่าความ

ซับซ้อนของงานมีผลต่อกระบวนการเรียนรู้แบบชัดแจ้งและแบบไม่ชัดแจ้ง (Explicit and implicit 

learning) ซึ่งจำเป็นต้องปรับกลยุทธ์การฝึกให้เหมาะสมกับลักษณะของทักษะและผู้เรียน  ในทำนอง

เดียวกัน Sutter et al. (2022, pp. 1407–1416) พบว่าการจัดสรรเวลาการฝึกแบบหลากหลายช่วย

ส่งเสริมการเรียนรู้ทักษะทางกายภาพในนักกีฬาได้ดีกว่าการฝึกซ้ำรูปแบบเดียว  สำหรับ งานวิจัยใน

กลุ่มเด็กที่มีปัญหาการพัฒนาการเคลื่อนไหวโดย Heinemann et al. (2021, pp. 167–168) ระบุว่า

การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวได้รับผลกระทบจากปัจจัยทางระบบประสาท ซึ่งต้องการแนวทางการ

ฟื้นฟูที่เน้นการกระตุ้นประสาทอย่างเป็นระบบ ขณะที่ Brant et al. (2025, pp. 1-8) ศึกษาผลของ

สัญญาณเสียงกระตุ้นต่อการเรียนรู้ในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน และพบว่าการใช้สัญญาณเสียงช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวและการเรียนรู้ของผู้ป่วยได้อย่างมีนัยสำคัญ  นอกจากนี้ Ma et al. 

(2024, pp. 1-14) แสดงให้เห็นว่าการฝึกจินตนาการการเคลื่อนไหว (Motor imagery) ส่งผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงของสมองและช่วยเสริมสร้างการเรียนรู้ของการเคลื่อนไหว ในขณะเดียวกัน Hajder et 

al. (2025, pp. 1-20) ทบทวนเทคโนโลยีเสมือนจริง (Virtual reality) ในการฝึกฝนทักษะทางการ

เคลื่อนไหว และพบว่าเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มประสิทธิผลและแรงจูงใจของผู้ฝึก 

   สรุปได้ว่า การเรียนรู้ของการเคลื่อนไหวเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและได้รับ

อิทธิพลจากปัจจัยหลากหลายทั้งทางด้านประสาทวิทยา การจัดการข้อมูลป้อนกลับ ความซับซ้อนของ

งาน การนอนหลับ รวมถึงเทคโนโลยีและวิธีการฝึกที่เหมาะสม การทำความเข้าใจและประยุกต์ใช้

ความรู้จากงานวิจัยเหล่านี้สามารถช่วยพัฒนาโปรแกรมฝึกที่มีประสิทธิภาพเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้และ

ฟื้นฟูสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวในกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลายได้อย่างเหมาะสม 

  5. การประสานงานของกล้ามเน้ือหลายมัด (Intermuscular coordination) 

         การประสานงานของกล้ามเน้ือหลายมัด (Intermuscular coordination) หมายถึง 

กระบวนการที่กล้ามเนื้อต่าง ๆ หลายมัดทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพและประสานสัมพันธ์กัน 

เพื่อสร้างการเคลื่อนไหวที่ราบรื่น สมดุล และแม่นยำ การประสานงานนี้เกี่ยวข้องกับการจัดการแรง

และทิศทางของกล้ามเนื้อแต่ละมัดให้เหมาะสมกับลักษณะงานหรือกิจกรรมที่ทำ โดยระบบประสาท

กลางจะควบคุมการทำงานของกล้ามเนื้อหลายมัดเหล่านี้ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่สอดคล้องและ
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ปราศจากความตึงเครียดหรือความผิดพลาด การประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัดเป็นปัจจัยสำคัญ

ในการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน เช่น การเดิน วิ่ง การจับวัตถุ หรือการเล่นกีฬาที่ต้องการความคล่องแคล่ว

และแม่นยำสูง 

   การประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัด (Intermuscular coordination) เป็น

กระบวนการที่กล้ามเน้ือต่าง ๆ หลายมัดทำงานร่วมกันอย่างเป็นระบบและสัมพันธ์ เพื่อสร้างแรงและ

ทิศทางของการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพและแม่นยำ ตามที่ Levin and Demers (2021, pp. 

3445–3453) อธิบายว่า กระบวนการนี้ไม่ได้จำกัดเพียงการหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัดเท่านั้น แต่

ยังเกี่ยวข้องกับการปรับจังหวะและระดับแรงในแต่ละกล้ามเนื้อ เพื่อให้การเคลื่อนไหวเกิดความ

ราบรื่น สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ทางกายภาพ และช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ พร้อมทั้งเพิ่ม

ประสิทธิภาพการใช้พลังงานของร่างกาย Turpin et al. (2021, pp. 1009–1025) ขยายความว่า 

การประสานงานดังกล่าวเกิดขึ้นผ่านการควบคุมของระบบประสาทส่วนกลาง ที่ทำหน้าที่ส่งสัญญาณ

ประสาทไปยังกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มอย่างเหมาะสม เพื่อให้กล้ามเน้ือทำงานในเวลาที่สอดคล้องกันและ

สร้างแรงในทิศทางที่ต้องการ นอกจากนี้ การประสานงานยังช่วยลดแรงต้านและการทำงานเกิน

จำเป็นของกล้ามเนื้อบางกลุ่ม ทำให้การเคลื่อนไหวมีความราบรื่น สมดุล และมีประสิทธิภาพโดยรวม 

ในลักษณะเดียวกัน Lochbaum et al. (2022, pp. 1–22) เน้นว่าความสามารถในการประสานงาน

ของกล้ามเนื้อหลายมัดต้องอาศัยระบบประสาทส่วนกลางที่ซับซ้อน ซึ่งทำหน้าที่ส่งสัญญาณอย่างมี

จังหวะและลำดับที่เหมาะสม เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ประสานกลมกลืนและตอบสนองต่อสิ่งเร้า

ภายนอกได้อย่างรวดเร็ว ความแม่นยำของการประสานงานนี้มีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและ

ลดความผิดพลาดในกิจกรรมที่ต้องการความละเอียดสูง เช่น การเล่นกีฬา Prelock and Tantucci 

(2024, pp. 1–2) เสริมว่า การประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัดยังเกี่ยวข้องกับการประมวลผล

ข้อมูลจากประสาทรับความรู้สึกและข้อมูลป้อนกลับจากร่างกายอย่างต่อเนื่อง โดยระบบประสาท

ส่วนกลางจะปรับจังหวะและแรงของกล้ามเนื้อแต่ละมัดให้เหมาะสมในทุกสถานการณ์ ส่งผลให้การ

เคลื่อนไหวราบรื่น มีสมดุล และสามารถปรับตัวตามความซับซ้อนของภารกิจได้ อีกทั้งยังช่วยรักษา

ความมั่นคงของร่างกายในสภาวะต่าง ๆ นอกจากนี้ Muro and Akita (2023, pp. 407–425) ได้เน้น

ว่าการประสานงานนี้ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและลดการสิ้นเปลืองพลังงาน โดยอาศัยการควบคุมที่

ละเอียดและการประสานงานเชิงระบบ ทำให้กล้ามเนื้อแต่ละมัดทำงานร่วมกันได้อย่างเหมาะสมใน

ด้านแรงและเวลาการตอบสนอง นอกจากจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวแล้ว ยังช่วยลด

ความเหนื่อยล้าและความเสี่ยงของการบาดเจ็บจากการใช้งานกล้ามเน้ือผิดจังหวะ อีกทั้งเป็นพื้นฐาน



73 
 

สำคัญในการพัฒนาทักษะทางกายภาพที่ซับซ้อน เช่น การเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความแม่นยำสูงในกีฬา

และกิจกรรมที่ต้องการความคล่องตัว 

   โดยสรุป การประสานงานของกล้ามเน้ือหลายมัดจึงเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและ

สำคัญต่อการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และตอบสนองต่อความต้องการทางกายภาพ

ได้อย่างเหมาะสม 

   จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัด 

(Intermuscular coordination) เป็นกลไกสำคัญในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ โดย

งานวิจัยหลายชิ้นชี้ให้เห็นว่า การฝึกที่เน้นพัฒนากลไกนี้สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย พัฒนา

ความคล่องแคล่ว รวมทั้งลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บได้อย่างมีนัยสำคัญ Seo et al. (2023, pp. 1-

17) ระบุว่า การฝึกกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านส่งผลให้ระบบประสาทเกิดการปรับตัวอย่างชัดเจน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในแง่ของการทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อหลายมัด ซึ่งถือเป็นปัจจัยสำคัญต่อ

ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวและการป้องกันการบาดเจ็บ นอกจากนี้ Prelock and Tantucci (2024, 

pp. 1-2) ศึกษาผลของการฝึกทรงตัวในผู้สูงอายุและพบว่า การประสานงานของกล้ามเน้ือดีขึ้น ส่งผล

โดยตรงต่อการปรับปรุงท่าทางและความมั่นคงในการเคลื่อนไหว ขณะที่ Bassa et al. (2024, pp. 

248–257) รายงานว่าการฝึกความคล่องแคล่วโดยใช้บันไดความว่องไว ส่งผลอย่างมีนัยสำคัญต่อ

รูปแบบการทำงานร่วมกันของกล้ามเน้ือในนักกีฬาระดับเยาวชน ในทางเดียวกัน Ataei et al. (2020, 

pp. 651–658) ใช้ EMG ตรวจสอบการทำงานของกล้ามเนื้อในท่าหมอบ (Squat) และพบว่า 

ความสามารถในการควบคุมแรงและเวลาการหดตัวของกล้ามเน้ือหลายมัดเป็นตัวกำหนดคุณภาพของ

การเคลื่อนไหวอย่างมีนัยสำคัญ ในขณะที่ Promsri (2022, pp. 1-9) ศึกษาการพัฒนาของการเรียนรู้

การเคลื่อนไหวในนักฟุตบอลเยาวชน พบว่า การประสานงานของกล้ามเนื้อมีการปรับตัวตามลำดับข้ัน

ของการฝึกอย่างเป็นระบบ ยิ่งไปกว่านั้น Coletti et al. (2022, pp. 1-11) เสนอว่าความสามารถใน

การจัดการมิติของแรงกล้ามเนื้อที่หลากหลายผ่านกลไกการควบคุมแบบเกินความจำเป็น (Motor 

redundancy) ส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการทรงตัว ในขณะที่ Khan et al. (2024, pp. 1-

15) ศึกษาผลของการฝึกด้วยเทคโนโลยีเสมือนจริงในผู้ป่วยหลอดเลือดสมอง และพบว่าการ

ประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัดดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งส่งผลต่อการฟื้นฟูสมรรถภาพการ

เคลื่อนไหวโดยรวม นอกจากนี้ Aslam et al. (2025, pp. 1-17) ยังแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างของ

รูปแบบการประสานกล้ามเนื้อระหว่างนักกีฬาความทนทานกับนักกีฬาพลัง โดยพบว่านักกีฬาพลังมี

รูปแบบการระดมกล้ามเน้ือที่เฉพาะเจาะจงและแตกต่างมากกวา่ ขณะที่ Kononowicz et al. (2020, 
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pp. 1624–1636) ระบุว่าการฝึกการประสานงานในนักยิมนาสติกระดับสูงส่งผลให้การจัดจังหวะเวลา

และแรงในการเคลื่อนไหวมีความสอดคล้องและแม่นยำมากขึ้นอย่างชัดเจน 

   สรุปได้ว่า การประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัดเป็นองค์ประกอบสำคัญของการ

เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ การฝึกที่มุ่งเน้นพัฒนาทักษะดังกล่าวมีประโยชน์ต่อทัง้ด้านกีฬา การฟื้นฟู

สมรรถภาพ และการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุและนักกีฬา 

  6. ความเร็วในการตอบสนอง (Response Time) 

      ความเร็วในการตอบสนอง (Response Time) หมายถึง ระยะเวลาที่บุคคลใช้ใน

การตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่มากระตุ้น โดยเริ่มตั้งแต่ช่วงเวลาที่สิ่งเร้าเกิดขึ้น จนกระทั่งมีการตอบสนอง

ทางร่างกาย เช่น การขยับมือ เท้า หรือการกระทำใด ๆ เพื่อสนองต่อสิ่งเร้านั้น ความเร็วในการ

ตอบสนองเป็นองค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะในกีฬาและกิจกรรมที่ต้องใช้

การตัดสินใจและเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ปัจจัยที่มีผลต่อความเร็วในการตอบสนอง ได้แก่ อายุ ระดับ

ความเหนื่อยล้า การฝึกฝน ประสบการณ์ ความตื่นตัว และประเภทของสิ่งเร้า (แสง เสียง สัมผัส) 

รวมถึงประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการรับรู้ ประมวลผล และส่งสัญญาณเพื่อให้

เกิดการเคลื่อนไหว ความเร็วในการตอบสนองจึงเป็นตัวชี้วัดสำคัญที่สะท้อนประสิทธิภาพการทำงาน

ของระบบประสาทส่วนกลางร่วมกับระบบกล้ามเนื้อ และสามารถพัฒนาได้ผ่านการฝึกที่เหมาะสม 

โดยเฉพาะในนักกีฬา และผู้ที่ต้องใช้ทักษะการตอบสนองต่อสถานการณ์อย่างรวดเร็ว  

   ตามที่ Sta Maria et al. (2023, pp. 375–388) อธิบายว่า การตอบสนองเกิด

จากกระบวนการทางประสาทที่เชื่อมโยงระหว่างการรับรู้ การประมวลผล และการเคลื่อนไหว ทำให้

การตอบสนองสะท้อนถึงความสามารถของสมองและระบบประสาทส่วนปลายในการตีความและ

ส่งผ่านข้อมูลอย่างรวดเร็วและแม่นยำ นอกจากนี้ การวัดเวลาในการตอบสนองยังเป็นตัวชี้วัด

ความสามารถของระบบประสาทในการประสานงานองค์ประกอบต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว 

ในมุมมองของ Emuk et al. (2022, pp. 987–998) เวลาในการตอบสนองเป็นตัวชี้วัดความเร็วที่

บุคคลสามารถตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้ ซึ่งสะท้อนถึงความสามารถในการรับรู้ การเตรียมพร้อมทางกาย 

และประสิทธิภาพของกระบวนการทางสติปัญญา การตอบสนองที่รวดเร็วไม่เพียงขึ้นอยู่กับปฏิกิริยา

ของระบบประสาทเท่านั้น แต่ยังเกี่ยวข้องกับปัจจัยด้านสมาธิและความพร้อมทางจิตใจ ซึ่งมีบทบาท

สำคัญต่อประสิทธิภาพในการวางแผนและเริ่มต้นการเคลื่อนไหว Crider et al. (2022, pp. 1–21) 

เสริมว่า เวลาในการตอบสนองเป็นตัวบ่งชี้ถึงความรวดเร็วที่ระบบประสาทสามารถตรวจจับ 

ประมวลผล และตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายนอกได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิผล โดยกระบวนการนี้

เกี่ยวข้องกับการรวมข้อมูลจากประสาทรับความรู้สึกและการแปลข้อมูลเหล่านั้นเป็นการเคลื่อนไหวที่
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ตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่างทันเวลา ซึ่งมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการเรียนรู้ทักษะและการปรับตัวใน

สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว นอกจากนี้ Bianco et al. (2020, pp. 187–201) ยังระบุ

ว่า เวลาในการตอบสนองขึ้นอยู่กับความซับซ้อนของงานและชนิดของข้อมูลประสาทสัมผัสที่ได้รับ 

โดยสิ่งเร้าที่ซับซ้อนหรือมีหลายมิติมักทำให้การประมวลผลในระบบประสาทต้องใช้เวลามากขึ้น ส่งผล

ให้การตอบสนองช้าลง ขณะที่สิ่งเร้าที่ง่ายและชัดเจนสามารถทำให้ตอบสนองได้รวดเร็ว ทั้งนี้ แต่ละ

รูปแบบของประสาทรับความรู้สึก เช่น การมองเห็น การได้ยิน หรือการสัมผัส มีผลต่อความเร็วในการ

ตอบสนองแตกต่างกันไปตามลักษณะและคุณสมบัติของสิ่งเร้าที่กระตุ้น  Kaluga et al. (2020, pp. 

17–25) ยังชี้ว่า เวลาในการตอบสนองเป็นปัจจัยสำคัญที่กำหนดสมรรถภาพทางการกีฬา โดยสะท้อน

ถึงความสามารถของนักกีฬาในการรับรู้ ตัดสินใจ และดำเนินการตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่างรวดเร็วและ

แม่นยำ การตอบสนองที่รวดเร็วและถูกต้องช่วยให้นักกีฬาสามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ลดโอกาสเกิดข้อผิดพลาด และเพิ่มโอกาสในการประสบความสำเร็จในการ

แข่งขัน ดังนั้น การพัฒนาทักษะและความสามารถในการตอบสนองจึงเป็นเป้าหมายสำคัญในการ

ฝึกฝนกีฬาและกิจกรรมที่ต้องใช้ความเร็วและความแม่นยำ 

   สรุปได้ว่า ความเร็วในการตอบสนอง (Response time) เป็นองค์ประกอบพื้นฐาน

ที่มีบทบาทสำคัญในการเชื่อมโยงระหว่างระบบประสาทรับรู้ (Sensory system) การประมวลผล

ข้อมูลในสมอง (Central processing) และการตอบสนองทางกล้ามเน้ือ (Motor response) อย่างมี

ประสิทธิภาพ ความเร็วในการตอบสนองจึงเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อความสามารถในการปรับตัว

และรับมือกับสิ่งเร้าหรือสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งในบริบทของชีวิตประจำวัน  เช่น 

การขับขี่หรือการทำงาน รวมถึงในกีฬาที่ต้องการความแม่นยำและความรวดเร็วในการเคลื่อนไหว 

นอกจากนี้ การพัฒนาความเร็วในการตอบสนองยังสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกันการ

บาดเจ็บและเสริมสร้างสมรรถภาพโดยรวมของบุคคลในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่มีการกระตุ้นอย่าง

ต่อเน่ืองและซับซ้อน 

   ความเร็วในการตอบสนอง เป็นปัจจัยสำคัญที่สะท้อนถึงประสิทธิภาพของระบบ

ประสาทส่วนกลางในการรับรู้ วิเคราะห์ข้อมูล และดำเนินการตอบสนองผ่านการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทของการกีฬา การทำงานที่ต้องการความแม่นยำ และการ

ดำรงชีวิตในสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงเร็ว ดังนั้น การเข้าใจและพัฒนาความเร็วในการตอบสนอง

จึงเป็นหัวใจสำคัญของการฝึกฝนและการประยุกต์ใช้ในด้านต่าง ๆ หลายงานวิจัยระบุว่า ความเร็วใน

การตอบสนองสามารถพัฒนาได้ผ่านการฝึกเฉพาะทาง เช่น การฝึกสติ (Mindfulness training) ที่

ช่วยปรับปรุงสมาธิและการควบคุมความสนใจ ซึ่งเสริมสร้างความสามารถในการโฟกัสต่อสิ่งเร้าได้ดี
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ขึ้น ในขณะที่การใช้สื่อดิจิทัล เช่น เกมและเทคโนโลยี VR ก็ได้รับการพิสูจน์ว่าสามารถกระตุ้นระบบ

ประสาทและส่งเสริมการตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างมีประสิทธิผล ขณะเดียวกัน การศึกษาของ 

Skurvydas et al. (2020, pp. 7–14) ชี้ให้เห็นว่า ความเร็วในการตอบสนองมีบทบาทโดยตรงต่อ

ความสามารถในการตัดสินใจในกีฬา ซึ่งสะท้อนถึงการบูรณาการอย่างลึกซึ้งระหว่างการรับรู้และ

ทักษะการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ไม่เพียงเท่านั้น ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ Reaction time ยังมี

ความหลากหลายและซับซ้อน ไม่ว่าจะเป็นเพศ อายุ ความเหนื่อยล้า การนอนหลับ และความซับซ้อน

ของสิ่งเร้า ซึ่งการศึกษาของ Irwin et al. (2020, pp. 877–888) ยืนยันว่าการนอนหลับไม่เพียงพอ

ส่งผลให้ความเร็วในการตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่า ชนิดของสิ่ง

เร้า เช่น เสียงและแสง มีผลต่อความเร็วในการตอบสนองที่แตกต่างกัน โดยเสียงสามารถกระตุ้นการ

ตอบสนองได้เร็วกว่า (Coffman et al., 2020, pp. 34–46) สำหรับกลุ่มนักกีฬา การศึกษาของ Hou 

et al. (2023, pp. 3604–3618) ยืนยันว่า นักกีฬาที่มีการฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอจะมี Reaction time 

ที่ดีกว่าบุคคลทั่วไปอย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจรวดเร็ว นอกจากนี้ 

Schweizer et al. (2022, pp. 1330–1337) ยังแสดงให้เห็นว่า การฝึกการเคลื่อนไหวร่วมกับระบบ 

Eye-tracking สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการตอบสนองของนักฟุตบอลได้ เป็นอย่างดี อย่างไรก็ดี 

ปัจจัยอย่างความเหนื่อยล้า (Fatigue) ยังเป็นองค์ประกอบที่ควรพิจารณาอย่างรอบคอบในการ

ออกแบบโปรแกรมฝึกสมรรถภาพ โดยงานวิจัยของ Almonroeder et al. (2020, pp. 76–89) ได้

เน้นย้ำถึงความสำคัญของการฝึกตอบสนองร่วมกับภาวะความเหนื่อยล้า เพื่อให้เกิดการพัฒนาที่

เหมาะสมและยั่งยืนต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว   

   สรุปได้ว่า ความเร็วในการตอบสนองเป็นตัวแปรสำคัญที่สะท้อนถึงสมรรถภาพทาง

ประสาทและกล้ามเนื้อ มีบทบาททั้งในเชิงการกีฬา สุขภาพ และการทำงานของมนุษย์ ซึ่งสามารถ

พัฒนาให้ดีขึ้นได้ผ่านการฝึกที่เหมาะสม และควรได้รับการส่งเสริมอย่างต่อเนื่องในโปรแกรมพัฒนา

ทางกายภาพและจิตใจ 

  7. การรับรู้เชิงสถานการณ์ (Situational awareness) 

      การรับรู้เชิงสถานการณ์ (Situational awareness) หมายถึง กระบวนการรับรู้ 

เข้าใจ และคาดการณ์สิ่งที่เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อม ณ ขณะหน่ึง เพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจและการ

กระทำอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่มีความซับซ้อนหรือเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เช่น 

กีฬา การแพทย์ การบิน การทหาร หรือสถานการณ์ฉุกเฉิน ในบริบทของกีฬา การรับรู้เชิงสถานการณ์

มีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการตัดสินใจที่รวดเร็วและแม่นยำ เช่น การอ่านเกม การจับตำแหน่งคู่แข่ง 

การประเมินระยะเวลาในการเข้าบอล หรือการส่งบอลอย่างมีประสิทธิภาพ  การรับรู้เชิงสถานการณ์
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เป็นทักษะทางปัญญาเชิงซับซ้อนที่มีความสำคัญต่อการดำเนินการในสภาพแวดล้อมที่มีแรงกดดันสูง

และต้องการการตอบสนองอย่างแม่นยำและรวดเร็ว หากต้องการพัฒนาให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

จำเป็นต้องอาศัยทั้งประสบการณ์ การฝึกฝน และการเรียนรู้แบบเจาะจงตามบริบทของสถานการณ์

นั้น ๆ Farooq et al. (2024, pp. 1–9) ระบุว่า การรับรู้เชิงสถานการณ์ (Situational awareness) 

คือกระบวนการที่บุคคลสามารถรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อม ทำความเข้าใจความหมายของสิ่ง

นั้น และคาดการณ์ถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้ ซึ่งเป็นรากฐานของการตัดสินใจอย่างมี

ประสิทธิภาพในสถานการณ์ที่ซับซ้อนและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งนี้ ผู้วิจัยเน้นว่าการรับรู้เชิง

สถานการณ์ไม่ใช่เพียงการสังเกตข้อมูลเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการตีความและการใช้ข้อมูลดังกล่าวเพื่อ

การวางแผนล่วงหน้า รวมถึงการตอบสนองได้อย่างเหมาะสมในสภาพแวดล้อมที่ไม่แน่นอนและมีการ

เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ในทำนองเดียวกัน Markose et al. (2021, pp. 485–489) อธิบายว่า 

Situational awareness เป็นภาวะของการตื่นตัวทางปัญญาที่บุคคลมีต่อบริบทแวดล้อม ทั้งในแง่

ของการตรวจจับ การตีความ และการตอบสนองต่อข้อมูลที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้สามารถดำเนินงานหรือ

ปฏิบัติภารกิจได้อย่างเหมาะสม โดยงานวิจัยดังกล่าวได้ชี้ให้เห็นว่าการรับรู้เชิงสถานการณ์มีลักษณะ

เป็นลำดับข้ัน ตั้งแต่การรับรู้ข้อมูลพื้นฐาน ไปจนถึงการประเมินสถานการณ์และการตัดสินใจที่มีความ

ซับซ้อนในบริบทจริงของการปฏิบัติงาน นอกจากนี้  Farooq et al. (2024, pp. 1–9) ยังเสนอ

เพิ่มเติมว่า การรับรู้เชิงสถานการณ์คือ ความสามารถในการสร้างภาพรวมของสถานการณ์จากข้อมูลที่

หลากหลาย ซึ่งรวมถึงการทำความเข้าใจปัจจัยเชิงสังคม จิตวิทยา และสภาพแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อ

การตัดสินใจภายใต้สภาวะที่ไม่แน่นอน อันเป็นองค์ประกอบสำคัญที่ช่วยให้บุคคลหรือทีมสามารถ

วางแผน ปรับตัว และตอบสนองได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่ต้องอาศัยการ

ประสานงานและความร่วมมือระหว่างหลายฝ่าย ในทำนองเดียวกัน van de Merwe et al. (2024, 

pp. 180–208) ให้คำจำกัดความว่า Situational awareness เป็นกระบวนการทางจิตที่ครอบคลุม

ทั้งการสังเกต ความเข้าใจ และการคาดการณ์เชิงอนาคตอย่างต่อเนื่อง ซึ่งมีบทบาทสำคัญอย่างยิ่งใน

งานที่ต้องการการตอบสนองแบบทันการณ์ โดยเฉพาะในระบบที่ต้องพึ่งพาการประสานงานระหว่าง

มนุษย์และเทคโนโลยี ดังนั้น การรับรู้เชิงสถานการณ์จึงถือเป็นตัวขับเคลื่อนสำคัญของการปฏิบัติงาน

ที่มีความแม่นยำและปลอดภัยในบริบทที่ความผิดพลาดอาจส่งผลกระทบอย่างร้ายแรง สุดท้าย Hinss 

et al. (2022, pp. 1–17) เสริมว่า การรับรู้เชิงสถานการณ์เป็นรูปแบบของ ความรู้เฉพาะบริบท 

(context-specific knowledge) ที่ผู้ปฏิบัติงานใช้ในการปรับตัวให้เหมาะสมกับสถานการณ์ใน

ขณะนั้น โดยเฉพาะในระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องและมีความซับซ้อนสูง ความสามารถ
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ดังกล่าวไม่เพียงช่วยให้เกิดการรับรู้ข้อมูลที่ถูกต้องเท่านั้น แต่ยังส่งเสริมให้การตัดสินใจเป็นไปอย่าง

รวดเร็ว แม่นยำ และเหมาะสมกับสภาพแวดล้อมที่ท้าทายและเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา  

   สรุปได้ว่า การรับรู้เชิงสถานการณ์เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้และ

เข้าใจสิ่งที่ เกิดขึ้นรอบตัวในขณะนั้น รวมถึงการคาดการณ์สิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้ 

กระบวนการนี้ประกอบด้วยการสังเกตและเก็บรวบรวมข้อมูล การตีความและประเมินสถานการณ์ 

และการใช้ข้อมูลเหล่านั้นเพื่อการตัดสินใจและการตอบสนองที่เหมาะสม การรับรู้เชิงสถานการณ์เป็น

ทักษะที่สำคัญในสถานการณ์ที่ซับซ้อนและเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เช่น ในงานด้านกีฬา การบิน 

การแพทย์ และการทหาร ซึ่งช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถดำเนินการได้อย่างมีประสิทธิภาพและลด

ความเสี่ยงจากความผิดพลาด นอกจากนี้ การพัฒนาทักษะนี้ต้องอาศัยประสบการณ์ การฝึกฝนอย่าง

ต่อเนื่อง และการเรียนรู้จากบริบทของสถานการณ์จริง เพื่อเพิ่มความแม่นยำในการรับรู้และการ

ตัดสินใจภายใต้แรงกดดันสูง 

   จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้เชิงสถานการณ์พบว่า การรับรู้เชิง

สถานการณ์เป็นกระบวนการทางปัญญาที่สำคัญซึ่งประกอบด้วยการรับรู้ข้อมูลจากสิ่งแวดล้อม การ

ตีความความหมายของข้อมูลดังกล่าว และการคาดการณ์เหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้ 

เพื่อสนับสนุนการตัดสินใจและการดำเนินการอย่างมีประสิทธิภาพในสภาพแวดล้อมที่มีความซับซ้อน

และเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว (Priambodo et al., 2022, pp. 1-20) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การศึกษา

หลายชิ้นได้เน้นย้ำถึงบทบาทของการรับรู้เชิงสถานการณ์ในบริบทต่าง ๆ เช่น การบิน การดับเพลิง 

การทำงานในโรงงานอุตสาหกรรม รวมถึงการกีฬา ซึ่งทักษะนี้ส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติงานและความปลอดภัย (Rashnoudi et al., 2025, pp. 1-11) นอกจากนี้  ในส่วนของ

การศึกษาในกลุ่มนักกีฬายังพบว่า การฝึกฝนเพื่อพัฒนาการรับรู้เชิงสถานการณ์สามารถเพิ่มความ

แม่นยำในการตัดสินใจและการตอบสนองในสนามแข่งขันได้อย่างมีนัยสำคัญ ทั้งนี้ ในมิติของการ

ประยุกต์ใช้เทคโนโลยี งานวิจัยพบว่าการใช้เทคโนโลยีความเป็นจริงเสริม (AR) และระบบสนับสนุน

ผู้ปฏิบัติงานช่วยเพิ่มขีดความสามารถในการรับรู้เชิงสถานการณ์และลดความผิดพลาดจากความ

เหนื่อยล้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ ขณะเดียวกัน การศึกษากลุ่มบุคลากรทางการแพทย์และเจ้าหน้าที่

ดับเพลิงชี้ให้เห็นว่าการฝึกอบรมที่เน้นพัฒนาทักษะการรับรู้เชิงสถานการณ์ช่วยเสริมสร้างความพร้อม

และเพิ่มความมั่นใจในการตัดสินใจในสถานการณ์ฉุกเฉินได้อย่างชัดเจน 

   สรุป งานวิจัยทั้งหมดนี้สะท้อนให้เห็นว่าการรับรู้เชิงสถานการณ์เป็นองค์ประกอบ

ที่มีความสำคัญต่อการทำงานในสภาพแวดล้อมที่มีความซับซ้อนสูงและต้องการการตอบสนองที่
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รวดเร็วและแม่นยำ การพัฒนาทักษะนี้จึงควรได้รับความสนใจอย่างมากในด้านการฝึกอบรมและการ

ออกแบบระบบสนับสนุนต่าง ๆ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและลดความเสี่ยงในงานปฏิบัติจริง 

 ระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular system) 

 ระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular system) คือ ระบบที่ประกอบด้วยปฏิสัมพันธ์

ระหว่างระบบประสาท (ทั้งส่วนกลางและส่วนปลาย) กับระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งทำหน้าที่ควบคุมการ

เคลื่อนไหวและการทำงานของร่างกายอย่างละเอียดอ่อนและมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในบริบทของ

การเคลื่อนไหวทางกีฬาและกิจกรรมทางกาย Aslam et al. (2025, pp. 1–17) ได้กล่าวว่า ระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular system) หมายถึงเครือข่ายของโครงสร้างทางประสาทและ

กล้ามเนื้อที่ทำงานร่วมกันเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวและการตอบสนองของร่างกาย โดยระบบนี้

ประกอบด้วยหน่วยประสาทสั่งการ กล้ามเนื้อโครงร่าง และเส้นประสาทที่ทำหน้าที่ส่งสัญญาณ

ระหว่างสมองและกล้ามเน้ือ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่สอดคล้องและเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ใน

ทำนองเดียวกัน  Tornero-Aguilera et al. (2022, pp. 1–16) ได้ ให้นิยามว่า ระบบประสาท

กล้ามเนื้อเป็นระบบที่ประกอบด้วยองค์ประกอบของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วน

ปลาย และกล้ามเนื้อ ซึ่งทำงานประสานกันอย่างซับซ้อน เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่แม่นยำและ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ระบบดังกล่าวมีบทบาทสำคัญในการส่งผ่าน

สัญญาณประสาทจากสมองและไขสันหลังไปยังกระบวนการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อให้การ

เคลื่อนไหวเป็นไปอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพในสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ต่อมา 

Khatun et al. (2025, pp. 1–12) ได้อธิบายเพิ่ ม เติมว่า ระบบประสาทกล้ามเนื้อคือชุดของ

โครงสร้างที่ทำหน้าที่ประสานการส่งสัญญาณระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อควบคุมแรง 

ทิศทาง และความแม่นยำของการเคลื่อนไหว รวมถึงการรักษาสมดุลและการทรงตัวอย่างมี

ประสิทธิภาพ งานวิจัยดังกล่าวยังชี้ให้เห็นถึงความสำคัญของการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาท

ส่วนกลางและส่วนปลายในการประมวลผลข้อมูลจากสิ่งเร้าภายนอก แล้วแปลงเป็นคำสั่งการ

เคลื่อนไหวที่เหมาะสม อีกทั้งยังเน้นบทบาทของระบบประสาทอัตโนมัติในการช่วยปรับตัวของ

ร่างกายให้ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ ในทำนอง

เดียวกัน Zaccaron et al. (2025, pp. 1–21) ได้ให้นิยามว่า ระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นกลไกการ

สื่อสารระหว่างสมองกับกล้ามเนื้อผ่านทางเส้นประสาท โดยอาศัยกระบวนการประมวลผลของสมอง

และการตอบสนองของกล้ามเนื้อที่ทำงานอย่างสอดคล้องกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กระบวนการนี้

เกี่ยวข้องกับการแปลงสัญญาณไฟฟ้าที่เกิดขึ้นในเซลล์ประสาทไปยังกระบวนการหดตัวและผ่อนคลาย

ของกล้ามเน้ือ ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการควบคุมการเคลื่อนไหวในทุกระดับ สุดท้าย Mendoza et 
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al. (2023, pp. 1–20) ได้ให้ความหมายในทิศทางเดียวกันว่า ระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นระบบที่

เชื่อมโยงระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อผ่านการส่งสัญญาณทั้งทางไฟฟ้าและเคมี เพื่อควบคุม

การทำงานของกล้ามเนื้อในกิจกรรมต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีองค์ประกอบสำคัญ ได้แก่ เซลล์

ประสาทมอเตอร์ที่ส่งสัญญาณไปยังกระแสไฟฟ้ากระตุ้นกล้ามเนื้อ และจุดเชื่อมต่อระหว่าง

เส้นประสาทกับกล้ามเน้ือที่เรียกว่า สนามเชื่อมประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular junction) 

ซึ่งทำหน้าที่เป็นจุดถ่ายทอดคำสั่งการเคลื่อนไหวอย่างแม่นยำและมีประสิทธิภาพ 

  สรุปได้ว่า ระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นระบบที่ทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาท

และกล้ามเน้ือ เพื่อควบคุมการเคลื่อนไหว การทรงตัว และการตอบสนองของร่างกายต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ 

โดยระบบนี้ประกอบด้วยสมอง ไขสันหลัง เส้นประสาท และกล้ามเนื้อ ซึ่งทำงานประสานกันผ่าน

กระบวนการส่งสัญญาณไฟฟ้าและเคมี การทำงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือมีบทบาทสำคัญในการ

ควบคุมทิศทาง ความแรง ความเร็ว และความแม่นยำของการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ยังมีส่วนช่วยใน

การปรับตัวของร่างกายเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง เช่น การรักษาสมดุลเมื่อมีแรงกระทำ

จากภายนอก หรือการตอบสนองอย่างรวดเร็วต่อสิ่งเร้า ระบบประสาทกล้ามเนื้อยังเป็นพื้นฐานสำคัญ

ในการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นในชีวิตประจำวัน กีฬา หรือการฟื้นฟู

สมรรถภาพร่างกาย โดยกระบวนการนี้จำเป็นต้องอาศัยความสามารถในการรับรู้ ประมวลผล และสั่ง

การที่มีประสิทธิภาพระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างต่อเน่ืองและแม่นยำ 

  ระบบนี้มีบทบาทสำคัญในการส่งสัญญาณจากสมองผ่านไขสันหลังไปยังหน่วยมอเตอร์ 

ซึ่งจะควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Tornero-Aguilera et al., 2022, pp. 1-16) โดยการทำงาน

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเริ่มจากการกระตุ้นของเซลล์ประสาทมอเตอร์ (Motor neuron) ที่ปล่อย

สัญ ญ าณ ไฟฟ้ าไปยั งเส้น ใยกล้ าม เนื้ อที่ เกี่ ยวข้อ งผ่ านทางแผ่น เชื่ อมประสาทกล้ าม เนื้ อ 

(Neuromuscular junction) ส่งผลให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อแต่ละมัด ทั้งนี้ การทำงานที่มี

ประสิทธิภาพของระบบดังกล่าวขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ได้แก่ ความไวของการส่งสัญญาณ , 

ความสามารถในการสรรหาหน่วยมอเตอร์ (Motor unit recruitment) และการประสานการทำงาน

ระหว่างกล้ามเนื้อ (Intermuscular coordination) บริบทของกีฬา ระบบประสาทกล้ามเนื้อจึงมี

ความสำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพต่าง ๆ เช่น ความแข็งแรง (Strength) 

พลังกล้ามเน้ือ (Power) ความคล่องแคล่ว(Agility) และการควบคุมการทรงตัว (Balance) ซึ่งงานวิจัย

พบว่า การฝึกที่เหมาะสมสามารถกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนื้อได้อย่างมี

นัยสำคัญ ตัวอย่างเช่น การเพิ่มความถี่ของการยิงสัญญาณประสาท (Neural firing rate), การลด

เวลาหน่วงของการกระตุ้นกล้ามเนื้อ (Electromechanical delay) รวมถึงการประสานงานของ
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กล้ามเนื้อร่วม (Synergists) และกล้ามเนื้อคัดค้าน (Antagonists) (Roberts et al., 2020, pp. 

1448–1460)  

  จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทกล้ามเนื้อพบว่า ระบบนี้มีบทบาท

สำคัญอย่างยิ่งต่อการควบคุมการเคลื่อนไหว การรักษาสมดุล และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า โดยการ

ทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทส่วนกลาง เส้นประสาทส่วนปลาย และกล้ามเน้ือ ถือเป็นพื้นฐาน

ของการเคลื่อนไหวทั้งโดยสมัครใจและอัตโนมัติ งานวิจัยจำนวนมากได้แสดงให้เห็นถึงความสำคัญของ

การฝึกพัฒนาและฟื้นฟูระบบประสาทกล้ามเนื้อในหลากหลายกลุ่มประชากร ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬา 

ผู้สูงอายุ หรือผู้ป่วยทางระบบประสาท โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การศึกษาของ Siddique et al. (2022, 

pp. 1-17) ได้ระบุว่าการฝึกแรงต้านในผู้สูงอายุช่วยกระตุ้นการทำงานของหน่วยมอเตอร์และเพิ่ม

ประสิทธิภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ พร้อมทั้งลดความเสี่ยงต่อการสูญเสียสมรรถภาพทางกาย 

ขณะที่ Chen et al. (2024, pp. 1-23) ได้รายงานว่าการกระตุ้นกล้ามเน้ือด้วยไฟฟ้ามีประสิทธิผลใน

การปรับปรุงการประสานงานของกล้ามเนื้อในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง นอกจากนี้ Grainger et al. 

(2024, pp. 855–874) ยังให้ความสนใจในเรื่องความเหนื่อยล้าของระบบประสาทกล้ามเนื้อ โดย

ชี้ให้เห็นถึงความสำคัญของการวางแผนระยะเวลาการฝึกและฟื้นตัวให้เหมาะสม ในขณะที่ Mildren 

and Cullen (2025, pp. 1-20) เน้นย้ำถึงความสัมพันธ์ระหว่างสมองกับกล้ามเน้ือในระหว่างการทรง

ตัว และพบว่าการทำงานของสมองมีบทบาทต่อการควบคุมการเคลื่อนไหวโดยตรง  ในด้านกีฬา 

Tranaeus et al. (2022, pp. 1-8) พบว่าระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สามารถช่วยป้องกันการบาดเจ็บในนักฟุตบอลเยาวชนได้อย่างดี อีกทั้ง Simon (2021, pp. 625–

627) รายงานว่าการฝึกพัฒนา Neuromuscular training สามารถเพิ่มคุณภาพการเคลื่อนไหวใน

นักกีฬาวัยรุ่นอย่างมีนัยสำคัญ ในเชิงกลไกการรับรู้ทางประสาท De Blaiser et al. (2021, pp. 165–

172) พบว่า Proprioception มีอิทธิพลโดยตรงต่อการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเคลื่อนไหวที่ต้องอาศัยความแม่นยำ ขณะที่ Sadeqi et al. (2023, pp. 

2098–2109) ชี้ให้เห็นถึงความแตกต่างทางเพศในการควบคุมระบบประสาทกล้ามเนื้อระหว่างการ

เคลื่อนไหวแบบไดนามิก นอกจากนี้ Howie et al. (2023, pp. 311–322) ยังได้ศึกษาผลของการฝึก

ทางปัญญาที่สลับซับซ้อน (Cognitive load) ต่อระบบประสาทกล้ามเนื้อ และพบว่าการทำงานของ

กล้ามเนื้ออาจได้รับผลกระทบหากมีความเครียดทางสมองร่วมด้วย ขณะที่งานของ Brüll et al. 

(2023, pp. 910–922) ได้วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงตามอายุที่เกิดขึ้นในระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

และพบว่าการลดลงของการควบคุมการเดินมีส่วนสัมพันธ์กับความเสี่ยงในการหกล้มในผู้สูงอายุ 
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  สรุปได้ว่า การศึกษาทั้งหมดนี้สะท้อนให้เห็นว่าระบบประสาทกล้ามเนื้อมีความสำคัญ

ทั้งในแง่ของการพัฒนา การฟื้นฟู และการป้องกันการบาดเจ็บ โดยงานวิจัยส่วนใหญ่สนับสนุนว่าการ

ฝึกที่มุ่งเน้นไปยังระบบนี้อย่างเฉพาะเจาะจงสามารถส่งผลดีต่อประสิทธิภาพทางกายภาพและความ

ปลอดภัยในการเคลื่อนไหวในระยะยาว 

  การฝึกการรับรู้ (Perceptual training) 

  การฝึกการรับรู้ (Perceptual Training) เป็นกระบวนการฝึกเชิงระบบที่มุ่งพัฒนา 

ความสามารถในการตรวจจับ แปลความหมาย และตอบสนองต่อข้อมูลทางประสาทสัมผัสอย่างมี

ประสิทธิภาพ เพื่อเพิ่มศักยภาพในการตัดสินใจและการเคลื่อนไหวในสภาพแวดล้อมที่ซับซ้อนและ

เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง (Zhu et al., 2024, pp. 1-21) การฝึกในลักษณะนี้ช่วยเสริมสร้างกลไก

การรับรู้ให้แม่นยำยิ่งขึ้น โดยเฉพาะการแยกแยะสิ่งเร้าที่สำคัญจากสิ่งรบกวน ตลอดจนการกรอง

ข้อมูลที่ไม่จำเป็นออกไป เพื่อให้การตอบสนองเกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง นอกจากนี้ การฝึก

การรับรู้ยังมุ่งเน้นการพัฒนาทักษะการคาดการณ์และการรู้จำรูปแบบ ซ่ึงช่วยให้ผู้ฝึกสามารถประเมิน

สถานการณ์และตัดสินใจได้อย่างแม่นยำในบริบทที่ต้องจัดการกับข้อมูลจำนวนมากและมีความไม่

แน่นอนสูง (Walden and Khayumov, 2022 pp. 322–334) สำหรับในบริบทของกีฬา การฝึกการ

รับรู้มีบทบาทสำคัญในการเพิ่มความไวและความถูกต้องของการรับรู้สิ่งเร้าทางสายตาและการได้ยิน 

ส่งผลให้การตอบสนองและการเคลื่อนไหวมีความสอดคล้องและประสานกันมากขึ้นระหว่างระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ (Franca et al., 2024, pp. 2605–2616) ขณะเดียวกัน การฝึกในมิติทาง

ปัญญายังช่วยบูรณาการข้อมูลจากประสาทสัมผัสร่วมกับกระบวนการตัดสินใจ ส่งผลให้ผู้ฝึกสามารถ

ตอบสนองได้อย่างแม่นยำภายใต้แรงกดดันและความซับซ้อนของสถานการณ์จริง (Vater et al., 

2021, pp. 1458–1483) ดังนั้น การฝึกการรับรู้จึงถือเป็นกระบวนการสำคัญที่ช่วยเสริมสร้างทั้ง 

ประสิทธิภาพการตัดสินใจ การตอบสนอง และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งมีผล

โดยตรงต่อการเพิ่มสมรรถภาพการปฏิบัติงานในทุกบริบท 

  สรุปได้ว่า การฝึกการรับรู้ เป็นกระบวนการฝึกฝนอย่างเป็นระบบที่มุ่ งพัฒนา

ความสามารถในการรับและแปลความหมายของข้อมูลจากสิ่งแวดล้อมผ่านประสาทสัมผัส เช่น การ

มองเห็น การได้ยิน และการสัมผัส โดยมุ่งเน้นการจดจำ การคาดการณ์ การรู้จำรูปแบบ และการให้

ความสนใจกับสิ่งกระตุ้นที่เกี่ยวข้องกับภารกิจ การฝึกชนิดนี้มีบทบาทสำคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพ

ของการตอบสนอง การตัดสินใจ และการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะในบริบทที่ซับซ้อนหรือเปลี่ยนแปลง

เร็ว เช่น ในกีฬา การทหาร หรือสถานการณ์ที่ต้องการการตอบสนองแบบเรียลไทม์ ทั้งนี้ การฝึกการ
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รับรู้ช่วยเสริมสร้างการเชื่อมโยงระหว่างการรับรู้กับการกระทำ ทำให้ผู้ฝึกสามารถตอบสนองต่อสิ่งเร้า

ได้แม่นยำและมีประสิทธิภาพมากขึ้น. 

  จากการทบทวนงานวิจัยพบว่า การฝึกการรับรู้ (Perceptual training) มีบทบาท

สำคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาทักษะทางกายและทางปัญญาในบริบทของกีฬาและกิจกรรมที่ต้องการ

การตอบสนองอย่างแม่นยำในเวลาจำกัด โดยงานวิจัยส่วนใหญ่สนับสนุนว่า การฝึกการรับรู้ช่วยเพิ่ม

ความสามารถในการสังเกต การคาดการณ์ และการตัดสินใจ โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่มีความ

ซับซ้อนสูงและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เช่น การแข่งขันกีฬาแบบเรียลไทม์  Chance (2025, pp. 1-

16) ต่างเน้นย้ำถึงบทบาทของเทคนิคการฝึกที่หลากหลาย อาทิ การใช้วิดีโอจำลอง การฝึกในโลก

เสมือนจริง (VR) และการจำลองสถานการณ์แบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งทั้งหมดนี้สามารถช่วยกระตุ้นกลไก

การประมวลผลของสมอง รวมถึงเพิ่มประสิทธิภาพในการเชื่อมโยงข้อมูลจากประสาทสัมผัสกับการ

เคลื่อนไหว และส่งเสริมทักษะการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิผล  

  สรุปได้ว่า งานวิจัยในปัจจุบันชี้ให้เห็นว่าการฝึกการรับรู้เป็นกระบวนการที่สำคัญและ

จำเป็นสำหรับการเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว การวิเคราะห์สถานการณ์ และการตัดสินใจ

อย่างมีคุณภาพ ซึ่งสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ในทั้งระดับนักกีฬาเยาวชนและระดับสูง รวมถึง

ผู้สูงอายุและกลุ่มที่ต้องการพัฒนาการทำงานของสมองโดยรวม 

 กลไกลทำงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือขณะออกกำลังกาย  

 กลไกของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการออกกำลังกายเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและมี

ความสัมพันธ์กันอย่างแนบแน่นระหว่าง ระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous system: CNS) 

และ ระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral nervous system: PNS) ซึ่งทำหน้าที่ประสานการสั่ง

การและการตอบสนองของกล้ามเน้ือเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีความแม่นยำ มีประสิทธิภาพ และ

ปลอดภัยกลไกดังกล่าวอาศัยการทำงานของหน่วยมอเตอร์ (Motor unit) เป็นตัวกลางสำคัญในการ

ถ่ายทอดคำสั่งจากสมองและไขสันหลังสู่กล้ามเนื้อ พร้อมทั้งรับข้อมูลป้อนกลับจากตัวรับรับรู้ภายใน

กล้ามเนื้อ (Proprioceptors) เพื่อปรับแรงและท่าทางให้เหมาะสมกับสภาวะการเคลื่อนไหว 

(Tornero-Aguilera et al., 2022 , pp. 1-16) ในกระบวนการนี้  การทำงานร่วมกันของระบบ

ประสาทส่วนกลางและส่วนปลายมีเป้าหมายเพื่อสร้างการกระตุ้นของหน่วยมอเตอร์ที่มีความถี่และ

ความแรงเหมาะสมกับลักษณะของกิจกรรม เช่น การวิ่ง การกระโดด หรือการออกแรงสูง ซึ่งต้อง

อาศัยความแม่นยำของการส่งสัญญาณประสาทเพื่อให้เกิดแรงกล้ามเน้ือที่เหมาะสมและตอบสนองได้

อย่างรวดเร็ว (Aslam et al., 2025, pp. 1-17) นอกจากนี้ ระบบการควบคุมยังอาศัยกลไกแบบ 

Feedforward และ Feedback เพื่อวางแผน คาดการณ์ และปรับแก้การเคลื่อนไหวตามข้อมูลจาก
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สิ่งเร้าและการรับรู้ภายในร่างกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งช่วยให้เกิดความมั่นคงและสมดุลในทุกสภาวะของ

การออกกำลังกาย (Bunday et al., 2024, pp. 1583–1593) ในอีกมิติหนึ่ง การออกกำลังกายส่งผล

ให้เกิดการปรับตัวของระบบประสาทในเชิงโครงสร้างและการทำงาน โดยเฉพาะการเพิ่มขึ้นของ การ

กระตุ้นทางประสาท (Neural drive) ที่ช่วยยกระดับประสิทธิภาพของการทำงานหน่วยมอเตอร์ การ

สังเคราะห์แรง และการจัดระเบียบของเส้นใยกล้ามเนื้อ ส่งผลให้สมรรถภาพทางกาย เช่น ความ

แข็งแรงและความทนทาน พัฒนาอย่างต่อเนื่อง (Wang et al., 2024, pp. 91–102) ขณะเดียวกัน 

ระบบประสาทยังมีการปรับตัวเชิงหน้าที่ผ่านกระบวนการคัดเลือกหน่วยมอเตอร์ การควบคุมอัตรา

การยิงสัญญาณประสาท และการจัดลำดับการกระตุ้นที่เหมาะสม ซึ่งเป็นกลไกสำคัญต่อความแม่นยำ

ของการเคลื่อนไหวและการลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ (Dideriksen and Vecchio, 2023, pp. 

235–246) 

  สรุปได้ว่า กลไกของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการออกกำลังกายจึงเป็นระบบการ

ควบคุมที่บูรณาการทั้งด้านการสั่งการ การรับรู้ และการตอบสนอง โดยมุ่งพัฒนาให้ร่างกายสามารถ

เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ เสถียร และยืดหยุ่นต่อภาระการฝึก ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายและการปฏิบัติงานในระดับสูงอย่างยั่งยืน 

  กลไกการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อขณะออกกำลังกายเป็นกระบวนการที่

ซับซ้อน ซึ่งรวมถึงการสั่งการและการประสานงานระหว่างระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาท

ส่วนปลาย และกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและแม่นยำ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

ได้เน้นถึงการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อภายหลังการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง ทั้งในด้าน

การเพิ่มประสิทธิภาพของการสั่งการหน่วยมอเตอร์ การปรับเปลี่ยนรูปแบบการยิงสัญญาณประสาท 

และการเพิ่มความไวในการรับข้อมูลป้อนกลับจากกล้ามเนื้อ จากการศึกษาของ Cesanelli et al. 

(2022, pp. 1-9) ชี้ให้เห็นว่า การฝึกความทนทานจะส่งผลต่อการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเน้ือ

ในแง่ของการเพิ่มประสิทธิภาพการใช้พลังงานและการควบคุมการเคลื่อนไหว ในขณะที่ Aslam et al. 

(2025, pp. 1-17) พบว่า การฝึกความแข็งแรงสามารถเพิ่มจำนวนและความเร็วในการสั่งการของ

หน่วยมอเตอร์ ทำให้กล้ามเน้ือสามารถผลิตแรงได้มากขึ้นและมีความแม่นยำสูงขึ้น  นอกจากนี้ Jung 

et al. (2020, pp. 1–6) เน้นบทบาทของกลไกการป้อนกลับของระบบประสาทสัมผัสที่ช่วยปรับการ

ทำงานของกล้ามเนื้อแบบเรียลไทม์ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการรักษาสมดุลและการประสานงานของ

ร่างกาย ขณะที่ Grainger et al. (2024, pp. 855–874)  ให้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับการประสานงาน

ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อในนักกีฬาที่ เน้นความเร็วสูง ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของการสั่งงานแบบรวมศูนย์และการใช้พลังงานอย่างเหมาะสมกลไกของความเหน่ือยล้า 



85 
 

(Fatigue) ที่เกิดขึ้นในระบบประสาทและกล้ามเนื้อขณะออกกำลังกาย  เป็นอีกประเด็นที่ได้รับ

การศึกษาจาก Tornero-Aguilera et al. (2022, pp. 1-16)  โดยพบว่าความเหนื่อยล้าส่งผลต่อการ

ลดประสิทธิภาพของสัญญาณประสาทและการตอบสนองของกล้ามเนื้อ ซึ่งอาจทำให้ประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวลดลงและเพิ่มความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ งานวิจัยด้านไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) ของ 

Inglis et al. (2025, pp. 1050–1065) ชี้ให้เห็นถึงรูปแบบการเปิดใช้งานของกล้ามเนื้อในระหว่าง

การฝึกแบบพละกำลังที่ช่วยเพิ่มการประสานงานและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ขณะที่ Song et al. 

(2024, pp. 614–624) เน้นบทบาทของการปรับเปลี่ยนการตอบสนองของปฏิกิริยาสะท้อนจากไขสัน

หลังที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพการผลิตแรง  การศึกษาโดย Eliason et al. (2023, pp. 749–761) 

รายงานว่า การฝึกควบคุมการเคลื่อนไหวมีผลเพิ่มประสิทธิภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ทำให้

การตอบสนองต่อคำสั่งของสมองรวดเร็วและแม่นยำขึ้น โดยมีผลในแง่ของการปรับปรุงสมรรถภาพ

กีฬารวมถึงการลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ นอกจากนี้ งานวิจัยของ Malone et al. (2025, pp. 

1-16) เน้นการปรับเปลี่ยนข้อมูลป้อนกลับทางประสาทสัมผัสในระหว่างการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน ซึ่งมี

ผลต่อการควบคุมและประสานงานของกล้ามเน้ือในระดับสูง  

  สรุปได้ว่า งานวิจัยเหล่านี้สะท้อนให้เห็นถึงบทบาทสำคัญของกลไกประสาทกล้ามเนื้อ

ในการปรับตัวและเพิ่มประสิทธิภาพขณะออกกำลังกาย ซึ่งข้อมูลนี้สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการ

ออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อมและฟื้นฟูสมรรถภาพให้เหมาะสมกับลักษณะของผู้ฝึกฝนและนักกีฬาได้

อย่างมีประสิทธิผล 

 สมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกด้วยโปรแกรมความสัมพันธ์ของระบบประสาท

กล้ามเน้ือ  

 สมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ หมายถึง 

ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติงานทางกายภาพที่ได้รับการพัฒนาและปรับปรุงผ่าน

กระบวนการฝึกซ้อมที่เน้นการประสานงานและการทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพระหว่างระบบ

ประสาทกับกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลให้เกิดการเคลื่อนไหวที่แม่นยำ คล่องแคล่ว แข็งแรง และมีการ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายนอกได้อย่างรวดเร็วและเหมาะสม สมรรถภาพนี้รวมถึงความสามารถในการ

ควบคุมกล้ามเน้ือหลายมัดพร้อมกัน การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือและระบบประสาทส่วนต่าง ๆ 

ที่ช่วยสนับสนุนการทำงานของร่างกายในกิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิผลและลดความเสี่ยงต่อการ

บาดเจ็บ 

  1. ความหมายสมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกด้วยโปรแกรมความสัมพันธ์ของ

ระบบประสาทกล้ามเน้ือ 
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   สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นผลลัพธ์ของการ

ทำงานร่วมกันอย่างซับซ้อนระหว่าง ระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลาย ซึ่งมีหน้าที่ในการควบคุม 

การประสานงาน และการตอบสนองของกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและ

แม่นยำสูง (Trajković & Bogataj, 2020, pp. 1-12) ความสามารถดังกล่าวสะท้อนถึงการทำงานของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อที่พัฒนาแล้วผ่านการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งส่งผลต่อความเร็ว ความ

คล่องแคล่ว ความแม่นยำ และความมั่นคงของท่าทาง (Kang & Park, 2024, pp. 1-14) การฝึกที่

มุ่งเน้นกระบวนการกระตุ้นและปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ส่งสัญญาณประสาทและการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญของการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน

และมีประสิทธิผล (Lopez et al., 2021, pp. 1206-1216) นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์

กับระบบประสาทกล้ามเนื้อยังมีองค์ประกอบสำคัญ เช่น การควบคุมกล้ามเนื้อ (Motor control) 

การประสานงานของกล้ามเนื้อหลายส่วน (Intermuscular coordination) และ ความมั่นคงของ

แกนกลางลำตัว (Core stability) ซึ่งมีบทบาทในการเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัว การ

ตอบสนอง และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วในกิจกรรมที่ต้องการความแม่นยำสูง โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งในกีฬา การพัฒนาสมรรถภาพทางประสาทกล้ามเนื้อเป็นรากฐานของทักษะการเคลื่อนไหว เช่น 

การทรงตัว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว และการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ซับซ้อน ซึ่งต้องอาศัยการ

ประสานงานระหว่างการรับรู้ การตัดสินใจ และการสั่งการกล้ามเน้ือ ในเชิงการฝึก สมรรถภาพทาง

กายที่มีพื้นฐานจากระบบประสาทกล้ามเนื้อมีบทบาทสำคัญต่อการเพิ่มศักยภาพในการแข่งขัน โดย

ช่วยให้ผู้ฝึกสามารถใช้กำลัง ความเร็ว และทักษะมอเตอร์ได้อย่างมีประสิทธิภาพผ่านการควบคุมจาก

ระบบประสาทที่แม่นยำและตอบสนองอย่างรวดเร็ว (Coletti et al., 2022, pp. 1-11) ดังนั้น 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทกล้ามเน้ือจึงไม่เพียงเป็นตัวชี้วัดความสามารถในการ

เคลื่อนไหวเท่านั้น แต่ยังเป็นพื้นฐานสำคัญของการพัฒนาทักษะทางกีฬา การลดความเสี่ยงจากการ

บาดเจ็บ และการเสริมสร้างสมรรถนะสูงสุดของนักกีฬาอย่างยั่งยืน  

   สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายที่ เกิดจากการฝึกสัมพันธ์ของระบบประสาท

กล้ามเนื้อเป็น ความสามารถทางร่างกายที่พัฒนาและปรับปรุงขึ้นผ่านกระบวนการฝึกที่มุ่งเน้นการ

ทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ซึ่งครอบคลุมการควบคุมการ

เคลื่อนไหว การตอบสนองต่อสิ่งเร้า ความแม่นยำ ความคล่องแคล่ว และความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ฝึกฝนในลักษณะนี้ช่วยให้ร่างกายสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นทั้งในชีวิตประจำวัน

และในการเล่นกีฬา โดยส่งเสริมให้กล้ามเนื้อหลายมัดสามารถทำงานประสานกันได้อย่างสอดคล้อง 

ช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และส่งเสริมประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหวในภาพรวม 
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      สมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกด้วยโปรแกรมความสัมพันธ์ของระบบประสาท

กล้ามเนื้อถือเป็นองค์ประกอบสำคัญของการพัฒนาศักยภาพทางกีฬา โดยเฉพาะในด้านความเร็ว 

ความคล่องแคล่ว การทรงตัว และการควบคุมการเคลื่อนไหว ซึ่งงานวิจัยจำนวนมากได้รายงานถึง

ผลลัพธ์ที่เกิดจากการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ ที่มุ่งเน้นพัฒนาองค์ประกอบดังกล่าวอย่างชัด เจน Muller 

et al. (2023, pp. 104–116) พบว่า การฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถช่วยเพิ่มความมั่นคง 

ความเร็ว และการทรงตัวในนักกีฬาได้อย่างมีนัยสำคัญ ส่งผลโดยตรงต่อการลดอัตราการบาดเจ็บและ

การเพิ่มสมรรถภาพโดยรวม ในขณะที่ Logerstedt et al. (2022, pp. 201–235) รายงานเพิ่มเติมวา่ 

การบูรณาการการฝึกเชิงหน้าที่ (Functional training) ร่วมกับการฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อ ช่วย

เสริมสร้างประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาแบบมัลติทาสก์ ซึ่งต้องการการ

ประสานงานหลายระบบพร้อมกัน นอกจากนี้ Tourillon et al. (2024, pp. 814–824) ยังได้ยืนยัน

ว่าความฟิตของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นรากฐานสำคัญที่สนับสนุนความสามารถเฉพาะทางใน

กีฬาต่าง ๆ เช่น การวิ่งเร็วและการเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลัน ในขณะที่งานวิจัยของ Emery et al. 

(2022, pp. 40–48) พบว่า การฝึกการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีผลอย่างมีนัยสำคัญ

ในการพัฒนาความคล่องแคล่วและการทรงตัวในนักกีฬา ต่อมา Lee (2025, pp. 1-13) ได้รายงานว่า

การฝึกที่ผสมผสานระหว่างการฝึกแกนกลางร่างกายกับระบบประสาทกล้ามเนื้อ ส่งผลให้เกิดการ

เสริมสร้างการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพทั้งในชีวิตประจำวันและในกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ขณะที่ 

Coletti et al. (2022, pp. 1-11)  วิเคราะห์การปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อหลังการฝึกแรง

ต้านและความคล่องแคล่ว และพบว่าการฝึกดังกล่าวช่วยเพิ่มประสิทธิภาพทั้งด้านการควบคุมและ

ความเร็วของการเคลื่อนไหว ในแง่ของการเรียนรู้ทักษะกีฬา งานวิจัยของ Alons et al. (2022, pp. 

1735–1748) ชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อกับการ

พัฒนาการตอบสนองและความแม่นยำ ในขณะที่ Hammami et al. (2025, pp. 1-17) ระบุว่า การ

วอร์มอัพที่เน้นระบบประสาทกล้ามเน้ือช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ พร้อมกับเพิ่มประสิทธิภาพ

ของร่างกายก่อนการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน สุดท้ายนี้ Eliason et al. (2023, pp. 749–761) ได้เน้น

ย้ำบทบาทสำคัญของการฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อในการพัฒนาเยาวชน โดยเฉพาะในช่วงก่อนวัย

เจริญพันธุ์ที่ต้องการเสริมสร้างแรง ความสมดุล และความว่องไว ขณะที่ Huang et al. (2021, pp. 

87–94) เสนอว่า การฝึกแบบผสมผสานระหว่างระบบประสาทกล้ามเนื้อและพลัยโอเมตริกนั้นมี

ประสิทธิภาพสูงในการเพิ่มพลัง กระโดด และความรวดเร็วในการตอบสนองอย่างมีนัยสำคัญ 

  แสดงให้เห็นว่า การฝึกที่มุ่งเน้นการพัฒนาระบบประสาทกล้ามเน้ือมีบทบาทสำคัญใน

การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายอย่างครบถ้วน ไม่เพียงแต่เพิ่มพูนแรงกล้ามเนื้อและความเร็วในการ
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เคลื่อนไหวเท่านั้น แต่ยังส่งเสริมความคล่องแคล่วและความมั่นคงในการทรงตัว ซึ่งล้วนเป็น

องค์ประกอบพื้นฐานที่จำเป็นต่อการปฏิบัติงานทางกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การฝึก

ลักษณะนี้ยังช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บโดยการพัฒนาการประสานงานและการตอบสนองของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ ทำให้ร่างกายสามารถรับมือกับแรงกระแทกหรือสถานการณ์ที่ไม่คาดคิดได้

อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่งผลให้การฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นกลยุทธ์สำคัญในการพัฒนา

ศักยภาพของนักกีฬา 

  2. สมรรถภาพทางกายของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

      สมรรถภาพทางกายของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular fitness) 

หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการทำงานประสานสัมพันธ์กันเพื่อสร้าง

แรง การควบคุมการเคลื่อนไหว และการรักษาเสถียรภาพของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ (Kang 

and Park, 2024, pp. 1-14) ในกีฬาฟุตบอล สมรรถภาพทางกายของระบบประสาทกล้ามเนื้อ

ครอบคลุม ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้การเคลื่อนไหวทักษะฟุตบอลมีประสิทธิภาพ ลดความ

เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และเพิ่มสมรรถนะในการแข่งขัน (Francini et al., 2023, pp. 202–211) ซึ่ง

ประกอบด้วย    

   2.1 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาศูนย์ถ่วงของ

ร่างกายให้อยู่ภายในฐานการรองรับ ทั้งในสภาวะอยู่กับที่ (Static balance) และระหว่างการ

เคลื่อนไหว (Dynamic balance) โดยไม่สูญเสียสมดุลหรือหกล้มในกีฬาฟุตบอล การทรงตัวเป็น

ปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมท่าทางในระหว่างการเลี้ยงบอล การเปลี่ยนทิศทาง หรือ

การปะทะกับคู่ต่อสู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

   2.2 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หรือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

หรือเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วและควบคุมได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือ

สถานการณ์ต่าง ๆ ในการแข่งขัน โดยประกอบด้วยองค์ประกอบของความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction speed) และความสามารถในการรับรู้และตัดสินใจ (Perceptual and 

decision-making ability) ในกีฬาฟุตบอล ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสำคัญต่อการเลี้ยงหลบคู่ต่อสู้ 

การเปลี่ยนทิศทางเพื่อสร้างพื้นที่ หรือการเข้าสกัดบอลอย่างแม่นยำ 

   2.3 เวลาในการตอบสนอง (Response time) หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ตั้งแต่การ

ได้รับสิ่งเร้าภายนอก (Stimulus) จนถึงการเริ่มต้นตอบสนองด้วยการเคลื่อนไหว (Response 

initiation) โดยเป็นตัวบ่งชี้ความรวดเร็วของระบบประสาทในการประมวลผลและส่งคำสั่งไปยัง
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กล้ามเนื้อ ในกีฬาฟุตบอล เวลาในการตอบสนองมีความสำคัญต่อการตัดสินใจและการปฏิบัติใน

สถานการณ์การแข่งขัน เช่น การหยุดบอล การเลี้ยงหลบ หรือการยิงประตูอย่างแม่นยำและรวดเร็ว 

   สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลหมายถึงความสามารถทาง

ร่างกายที่ประกอบด้วยองค์ประกอบต่าง ๆ เช่น ความแข็งแรง พลังระเบิด ความทนทาน ความเร็ว 

การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง ความยืดหยุ่น 

และการประสานงาน ซึ่งทำงานร่วมกันอย่างเหมาะสมเพื่อรองรับการปฏิบัติทักษะฟุตบอลได้อย่างมี

ประสิทธิภาพภายใต้สภาพการแข่งขันที่เข้มข้นและต่อเนื่อง สมรรถภาพทางกายเหล่านี้มีบทบาท

สำคัญในการเพิ่มสมรรถนะ ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และส่งเสริมความสำเร็จในระดับการแข่งขัน

สูงสุดของนักกีฬา 

  3. วิธีการวัดสมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกด้วยโปรแกรมความสัมพันธ์ของ

ระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

   การวัดสมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ

จำเป็นต้องพิจารณาหลายมิติ เน่ืองจากเป็นผลรวมของการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทและ

ระบบกล้ามเนือ้ ซึ่งสามารถประเมินได้ผ่านการทดสอบที่หลากหลาย 

   3.1 การวัดความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หรือ ความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทาง เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่สำคัญ โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องใช้การ

เคลื่อนไหวที่รวดเร็วและเปลี่ยนทิศทางบ่อยครั้ง ซึ่งความคล่องแคล่วว่องไวไม่เพียงข้ึนอยู่กับพละกำลัง

หรือความเร็วเท่านั้น แต่ยังรวมถึงกระบวนการรับรู้ การตัดสินใจ และการตอบสนองทางระบบ

ประสาทกล้ามเน้ืออย่างแม่นยำ (Akkuş and Demirel, 2025, pp. 1-8) 

   การประเมินความคล่องแคล่วว่องไวจึงต้องใช้เครื่องมือหรือแบบทดสอบที่สามารถ

สะท้อนการเคลื่อนไหวแบบพลวัต (Dynamic movement) ภายใต้แรงกดดันของเวลาและสิ่งกระตุ้น

ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถจำแนกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
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    3.1.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทั่วไป (Pre-planned agility 

tests) เน้นการเคลื่อนไหวที่มีทิศทางกำหนดไว้ล่วงหน้าภาพเคลื่อนไหว ตัวอย่างแบบทดสอบ Pre-

planned agility tests ที่นิยมใช้ Illinois agility test, T-test (Agility t-test) และ 505 test  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.1 Illinois agility test from “Relationship between unilateral jumping ability and 

asymmetry on multidirectional speed in team-sport athletes,” by  Lockie, R. G., 

Callaghan, S. J., Berry, S. P., Cooke, E. R. A., Jordan, C. A., Luczo, T. M., & Jeffriess, M. 

D, 2014, Journal of Strength and Conditioning Research, 28(12), pp. 3557–3566.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ  2 .2 T-test (Agility t-test) from “Agility training reduces metabolic demand and 

improves performance in young soccer players,” by Gomes, R. V., Souza, V. C., Serrão, 

J. C., & Gonçalves, M, 2013, Journal of Strength and Conditioning Research, 27(4), pp. 

1033–1037 
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ภาพ 2.3 505 test from “Agility testing in team sports: The 505 test and its variations.” 

by Duarte, R., Bredt, S. D. G. T., & Palucci Vieira, L. H, 2022, International Journal of 

Sports Physiology and Performance, 17(3), pp. 412–418.  

   3.1.2 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่อิงต่อสิ่งเร้า (Reactive agility tests) 

เน้นการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น เช่น แสง เสียง หรือภาพเคลื่อนไหว ตัวอย่างแบบทดสอบ Reactive 

agility tests ที่นิยมใช้ Reactive y-shaped agility test, Reactive shuttle run test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภ า พ  2 .4 Reactive y-shaped agility test from “The development of a new test of 

agility for rugby league” by Serpell, B. G., Young, W. B., & Ford, M. 2011. Journal of 

Strength and Conditioning Research, 25(10), 2702–2704.  
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ภ า พ  2 .5 Reactive shuttle run test form “Test–retest reliability, criterion-related 

validity, and minimal detectable change of the Illinois change of direction test in 

male team sport athletes” By Hachana, Y., Chaabène, H., Nabli, M. A., Attia, A., 

Moualhi, J., Farhat, N., & Elloumi, M. 2014. Journal of Strength and Conditioning 

Research, 28(10), 2759–2765.  

   3.2 การวัดเวลาในการตอบสนอง (Response time) เวลาในการตอบสนองเป็น

ตัวชี้วัดความสามารถในการประมวลผลและส่งสัญญาณของระบบประสาทส่วนกลางและระบบ

ประสาทส่วนปลายสู่กล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวหรือการกระทำตอบสนองต่อสิ่งเร้าใน

สิ่งแวดล้อม โดยทั่วไปหมายถึงระยะเวลาตั้งแต่เริ่มรับรู้สิ่งเร้า (Stimulus) จนถึงการเริ่มต้นตอบสนอง 

(Response initiation) ซึ่งมีบทบาทสำคัญในกิจกรรมที่ต้องการการตัดสินใจรวดเร็วและแม่นยำ เช่น 

กีฬา การขับขี่ การควบคุมเครื่องจักร หรือสถานการณ์ฉุกเฉิน (Krüger et al., 2024, pp. 1-13) เวลา

ในการตอบสนองสามารถจำแนกได้เป็น 3 ประเภทหลัก ได้แก่  

    3.2.1 Simple reaction time (SRT) ซึ่งเป็นการตอบสนองต่อสิ่งเร้าเพียง

ชนิดเดียว เช่น การกดปุ่มเมื่อเห็นแสงไฟ ตัวอย่างแบบทดสอบ Simple reaction time (SRT) ที่นิยม

ใช้ Ruler Drop Test (การจับไม้บรรทัด), Light-Based Reaction Test (SRT ด้วยแสง 
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ภาพ 2.6 Ruler drop test (การจับไม้บรรทัด) from “In Complete guide to fitness testing” 

By Wood, R. J. 2010. https://www.topendsports.com/testing/tests/ruler.htm 

   3.2.2 Choice reaction time (CRT) ซึ่งเป็นการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่มี

ตัวเลือกมากกว่าหนึ่งแบบ เช่น การเลือกปุ่ มที่ถูกต้องตามสีของสัญญาณ  ตัวอย่าง

แบบทดสอบ Choice reaction time (CRT) ที่นิยมใช้ Light-based reaction Test (SRT 

ด้วยแสง)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.7 Light-based reaction Test (SRT ด้ วยแสง) from “Complete Guide to Fitness 

Testing” by Wood, R. J. 2010. https://www.topendsports.com/testing/ 
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    3.2.3 Discrimination reaction time ซึ่งต้องใช้ทักษะในการแยกแยะและ

ตอบสนองเฉพาะต่อสิ่งเร้าที่กำหนด โดยไม่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าอื่นที่ไม่เกี่ยวข้อง ตัวอย่างแบบทดสอบ 

Discrimination reaction time ที่นิยมใช้ Stepping tests  

 

 

    

 

 

 

 

 

ภ า พ  2 .8 Stepping tests from “Complete Guide to Fitness Testing” by Wood, R. J. 

2010. https://www.topendsports.com/testing/ 

 

   วิธีการวัดเวลาในการตอบสนอง ในปัจจุบันมีความหลากหลายมากขึ้นและมีความ

แม่นยำสูง โดยสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่มหลัก ได้แก่ วิธีการวัดด้วยระบบดิจิทัลหรือคอมพิวเตอร์ 

เช่น การใช้โปรแกรมประเมินบนคอมพิวเตอร์หรือแอปพลิเคชันบนอุปกรณ์พกพา ซึ่งสามารถตั้ง

โปรโตคอลการวัดที่ชัดเจนและบันทึกผลได้อย่างละเอียด ตัวอย่างของเครื่องมือที่นิยมใช้ ได้แก่ 

โปรแกรม Deary–Liewald RT Task หรือ PsyToolkit  และวิธีการวัดในบริบทของการออกกำลัง

กายหรือกีฬา เช่น การใช้ FitLight Trainer หรือ Blazepod ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่ออกแบบให้มีสิ่งเร้าเป็น

แสงและให้ผู้ทดสอบตอบสนองด้วยการสัมผัสหรือเคลื่อนไหวในทิศทางที่กำหนด 

   ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อค่าเวลาในการตอบสนอง ได้แก่ อายุ เพศ ระดับของความฟิต

ทางกาย ภาวะทางจิตใจ เช่น ความเครียด ความเหนื่อยล้า คุณภาพการนอนหลับ และประสบการณ์

ในการฝึกฝนหรือการเล่นกีฬาในระดับต่าง ๆ โดยทั่วไปแล้วบุคคลที่ผ่านการฝึกทักษะที่เกี่ยวข้องกับ

ความเร็วในการตอบสนองจะมีค่า RT ต่ำกว่าบุคคลทั่วไป ซึ่งหมายถึงมีการตอบสนองที่รวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพมากกว่า ในการประเมินผล การวัด Reaction time มักจะใช้ค่าเฉลี่ยจากการทดสอบ

หลายรอบเพื่อความแม่นยำ โดยผลลัพธ์ที่ได้จะสะท้อนถึงสมรรถภาพทางระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ รวมทั้งสามารถใช้เป็นดัชนีชี้วัดในการประเมินผลของโปรแกรมฝึกอบรมต่าง ๆ ที่มุ่งเน้น

การพัฒนาความเร็วในการตอบสนองในกลุ่มนักกีฬา ผู้สูงอายุ หรือบุคคลทั่วไป 
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   3.3 วัดการทรงตัวหรือความสมดุล (Balance) เป็นองค์ประกอบสำคัญของ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมการทรงตัวของร่างกายภายใต้สถานการณ์ที่หลากหลาย 

ทั้งในภาวะนิ่งและเคลื่อนไหว โดยอาศัยกลไกของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ระบบการมองเห็น 

ระบบเวสติบูลาร์ (Vestibular system) และระบบรับความรู้สึกจากการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

(Proprioceptive system) (Gao et al., 2022, pp. 21–33) การวัดความสมดุลสามารถจำแนกออก

ได้เป็น 2 ประเภทหลัก ได้แก่ 

    3.3.1 การท รงตั วห รือ ความสมดุ ลแบบ คงที่  (Static balance) เป็ น

ความสามารถในการรักษาท่าทางหรือการทรงตัวในสถานะนิ่ง เช่น การยืนบนขาข้างเดียว โดยไม่

สูญเสียการทรงตัว เครื่องมือวัดที่ใช้บ่อย ได้แก่ Stork stand test หรือการยืนบน Force platform 

เพื่อวัด Center of pressure (COP)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ  2.9 Stork stand test from “Complete Guide to Fitness Testing” by Wood, R. J. 

2010. https://www.topendsports.com/testing/ 

   3.3.2 ความสมดุลแบบเคลื่อนไหว (Dynamic balance) เป็นความสามารถในการ

รักษาการทรงตัวระหว่างการเคลื่อนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง หรือการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว

อย่างฉับพลัน เครื่องมือที่นิยมใช้ ได้แก่ Y-balance test, Star excursion balance test (SEBT) 

หรือการใช้เทคโนโลยี Motion analysis   
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ภาพ  2 .10 Y-balance test from “Star Excursion Balance Test as a predictor of lower 

extremity injury in high school basketball players” Plisky, P. J., Rauh, M. J., Kaminski, 

T. W., & Underwood, F. B. 2006. Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 

36(12), 911–919. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.11 Star excursion balance test (SEBT) from “Star Excursion Balance Test as a 

predictor of lower extremity injury in high school basketball players” Plisky, P. J., 

Rauh, M. J., Kaminski, T. W., & Underwood, F. B. 2006. Journal of Orthopaedic & 

Sports Physical Therapy, 36(12), 911–919. 
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   การเลือกใช้วิธีวัดความสมดุลควรคำนึงถึงวัตถุประสงค์ของการวัด กลุ่มประชากรที่

ศึกษา และความแม่นยำของเครื่องมือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในงานวิจัยด้านกีฬาและเวชศาสตร์การกีฬา 

ความสมดุลถือเป็นปัจจัยสำคัญที่เชื่อมโยงกับการป้องกันการบาดเจ็บ ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว 

และการฟื้นฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บ 

   3.4 ก ารวั ด ก ารป ระส าน งาน ขอ งก ล้ าม เนื้ อ ห ล ายมั ด  ( Intermuscular 

Coordination) ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการควบคุมการทำงานร่วมกันของ

กล้ามเนื้อหลายกลุ่ม เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่แม่นยำ ประหยัดพลังงาน และมีประสิทธิภาพใน

สภาวะที่ต้องใช้แรงและทิศทางที่หลากหลาย (Seo et al., 2023, pp. 1-17) 

   การวัดการประสานงานของกล้ามเน้ือหลายมัดสามารถกระทำได้ทั้งในเชิงคุณภาพ

และเชิงปริมาณ โดยมีวิธีที่นิยมใช้ในงานวิจัยและทางคลินิกดังนี ้

    3.4.1 ก า รต ร ว จ วั ด ด้ ว ย  Electromyography (EMG) เป็ น วิ ธี ที่ ใช้ วั ด

สัญญาณไฟฟ้าจากกล้ามเนื้อในระหว่างการเคลื่อนไหว เพื่อวิเคราะห์ลักษณะของการทำงานร่วมกัน 

(Co-activation) ระหว่างกล้ามเน้ือหลัก (Agonist) และกล้ามเน้ือต้าน (Antagonist) ตลอดจนความ

ล่าช้าในการตอบสนองของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง ซึ่งสามารถแสดงถึงระดับของการประสานงาน

ระหว่างมัดกล้ามเน้ือได้อย่างชัดเจน 

    3.4.2 การทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะการประเมินรูปแบบการ

เคลื่อนไหวเชิงฟังก์ชัน เช่น การกระโดด การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง หรือแบบฝึก Motor coordination 

test ช่วยสะท้อนระดับของ intermuscular coordination โดยเฉพาะในบริบทของกีฬาและการ

ฟื้นฟูสมรรถภาพ 

    3.4.3 การใช้เครื่องมือวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion analysis system) 

เทคโนโลยีการติดตามการเคลื่อนไหวของร่างกายผ่านกล้องหรือเซนเซอร์ความละเอียดสูงช่วยให้

สามารถวิเคราะห์รูปแบบการทำงานของข้อต่อและกล้ามเนื้อในขณะเคลื่อนไหวได้อย่างละเอียด โดย

นำข้อมูลมาประมวลผลร่วมกับ EMG เพื่อประเมินความสัมพันธ์ของการทำงานระหว่างมัดกล้ามเน้ือ 

   การวัดการประสานงานของกล้ามเนื้อหลายมัดควรใช้ทั้งเครื่องมือที่สามารถให้

ข้อมูลวัตถุวิสัย (Objective) และการวิเคราะห์รูปแบบการเคลื่อนไหวที่มีความสัมพันธ์กับทักษะทาง

กีฬา เพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ครอบคลุมถึงกลไกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

   3.5 การวัดความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor control & 

Accuracy) หมายถึง กระบวนการทางระบบประสาทที่ช่วยให้ร่างกายสามารถวางแผน ปรับเปลี่ยน 

และดำเนินการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นยำ โดยรวมถึงความสามารถในการรักษา
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เสถียรภาพของท่าทางและการปรับเปลี่ยนแรงเคลื่อนไหวให้สอดคล้องกับเป้าหมายที่กำหนด การวัด

ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวและความแม่นยำ (Accuracy) เป็นองค์ประกอบสำคัญใน

การประเมินสมรรถภาพทางกายและพัฒนาการทางกายภาพ โดยมักใช้เครื่องมือและวิธีการดังนี้ 

    3.5.1 การทดสอบการเคลื่อนไหวแบบมีเป้าหมาย (Targeted movement 

tests) เป็นการทดสอบที่ผู้ถูกประเมินต้องเคลื่อนที่มือ แขน หรือร่างกายไปยังตำแหน่งเป้าหมายที่

กำหนดไว้ เช่น การแตะเป้าหมาย การลากเส้นตามรูปแบบ หรือการวางสิ่งของในตำแหน่งที่แม่นยำ 

วิธีนี้ช่วยวัดความแม่นยำของการควบคุมกล้ามเนื้อและการตอบสนองทางระบบประสาท 

    3.5.2 การวิเคราะห์ความผิดพลาดเชิงตำแหน่ง (Positional error analysis) 

ใช้วัดความแตกต่างระหว่างตำแหน่งที่เคลื่อนที่จริงกับตำแหน่งเป้าหมาย เช่น Root mean square 

error (RMSE) หรือ Absolute error (AE) โดยข้อมูลนี้ช่วยบ่งชี้ความแม่นยำและประสิทธิภาพของ

ระบบควบคุมการเคลื่อนไหว 

    3.5.3 ก า ร ใช้ เค รื่ อ งมื อ  Electromyography (EMG) ร่ ว ม กั บ  Motion 

capture 

การบันทึกกิจกรรมกล้ามเนื้อพร้อมกับการวิเคราะห์การเคลื่อนไหว ช่วยทำความเข้าใจกลไกการ

ประสานงานของกล้ามเน้ือและการควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างละเอียด 

    3.5.4 การทดสอบความสามารถในการปรับ เปลี่ ยนการเคลื่ อนไหว 

(Adaptation tests) ประเมินการปรับตัวของระบบประสาทกล้ามเนื้อเมื่อเจอสภาวะแวดล้อมหรือ

แรงต้านที่เปลี่ยนแปลง เช่น การควบคุมสมดุลบนพื้นผิวไม่เสถียร หรือการจับวัตถุที่มีน้ำหนักแตกต่าง

กัน 

   3.6 การวัดการรับรู้เชิงสถานการณ์ (Situational awareness) ความสามารถใน

การรับรู้ เข้าใจ และคาดการณ์สถานการณ์หรือบริบทในสิ่งแวดล้อมที่มีความเปลี่ยนแปลง เพื่อให้

สามารถตัดสินใจและดำเนินการอย่างเหมาะสมในเวลาที่เหมาะสม (Farooq et al., 2024, pp. 1-9) 

การวัดการรับรู้เชิงสถานการณ์จึงเป็นข้ันตอนสำคัญในการประเมินสมรรถนะของบุคคลในหลายสาขา 

เช่น การบิน การแพทย์ และการกีฬา การวัดการรับรู้เชิงสถานการณ์มักแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ 

1. การรับรู้ข้อมูลเบื้องต้น (Perception of elements in the environment) วัดความสามารถใน

การรับรู้ข้อมูลและวัตถุต่าง ๆ ที่ เกี่ยวข้องในสถานการณ์นั้น  2. การทำความเข้าใจสถานการณ์ 

(Comprehension of the current situation) ประเมินความเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่าง

องค์ประกอบของสถานการณ์  3. การคาดการณ์สถานการณ์ในอนาคต (Projection of future 

status) วัดความสามารถในการคาดการณ์ผลลัพธ์หรือการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้  
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วิธีการวัดการรับรู้เชิงสถานการณ์ Situational awareness มีหลายวิธีการ โดยวิธีที่นิยมใช้ในงานวิจัย

และภาคปฏิบัติ ได้แก่ 

    3.6.1 การทดสอบ SAGAT (Situation awareness global assessment 

technique) เป็นวิธีที่ใช้หยุดสถานการณ์ชั่วคราวแล้วถามคำถามเกี่ยวกับสถานการณ์ เพื่อวัดระดับ

การรับรู้ของผู้ปฏิบัติ  

    3.6.2 ก า ร ป ร ะ เ มิ น แ บ บ  SART (Situational awareness rating 

technique) 

แบบสอบถามเชิงประเมินตนเองที่ผู้ เข้าร่วมประเมินระดับการรับรู้ของตนในแต่ละด้านของ 

Situational awareness 

    3.6.3 การวิเคราะห์พฤติกรรม (Behavioral measures) เช่น การตรวจสอบ

การตอบสนอง การตัดสินใจ และการดำเนินการภายใต้สถานการณ์จริง 

    3.6.4 การใช้เทคโนโลยีจับตามองตา (Eye tracking) เพื่อตรวจสอบจุดที่ผู้

ปฏิบัติจ้องมองและลักษณะการสแกนสถานการณ์ 

    3.6.5 การใช้แบบทดสอบจำลองสถานการณ์ (Simulations and scenario-

based tests) สร้างสถานการณ์จำลองเพื่อทดสอบความสามารถในการรับรู้และตัดสินใจในบริบทที่

ซับซ้อน 

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 

 ทัศน์ไท ค้าขาย และต่อศักดิ์ แก้วจรัสวิไล (2567, น. 52–60) ศึกษาผลของโปรแกรมการ

ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับทักษะการเลี้ยงลูกบอลในนักกีฬาฟุตบอลชายอายุ 13–15 ปี 

จำนวน 30 คน ของโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทร์ สมุทรสาคร โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 15 คน มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการเลี้ยงลูก

บอลระหว่างก่อนและหลังการฝึก และเปรียบเทียบผลระหว่างสองโปรแกรม  เครื่องมือวิจัย

ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกดังกล่าว แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และแบบทดสอบทักษะ

การเลี้ยงลูกบอล การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test ผลการวิจัย

พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งสองโปรแกรมทำให้ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการเลี้ยง

ลูกบอลเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับ

ทักษะการเลี้ยงลูกบอลมีผลสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมปกติอย่างมีนัยสำคัญ 
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 ชัยวัฒน์ ศุจินราธร (2566, น. 102-111) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละ

ข้างที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตบอลชายหาดชาย การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาทีละข้างและแบบสองขาต่อสมรรถภาพ

กล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอลชายหาดชายอายุ 18–35 ปี จำนวน 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 

12 คน ฝึกสัปดาห์ละ 2 วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ดัชนี

ความแข็งแรงแบบปฏิกิริยาตอบสนอง การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วระยะ 5 และ 

10 เมตร วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Paired samples t-test และ 

Independent samples t-test ที่ระดับนัยสำคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่าทั้งสองรูปแบบการฝึก

สามารถเพิ่มพลังกล้ามเน้ือ การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วได้อย่างมีนัยสำคัญ กลุ่ม

ฝึกแบบขาทีละข้างมีพัฒนาการด้านพลังและความสูงในการกระโดดขาข้างเดียวดีกว่ากลุ่มฝึกสองขา 

สรุปได้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกทั้งสองแบบช่วยพัฒนาสมรรถภาพทั่วไป แต่แบบขาทีละข้างเหมาะ

สำหรับการเคลื่อนไหวที่ใช้ขาข้างเดียว ขณะที่แบบสองขาเหมาะสำหรับการเคลื่อนที่พร้อมกันทั้งสอง

ข้าง 

     Seesensui et al. (2023, pp. 36–42) มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยนี้เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกประสานงานระบบประสาทกล้ามเนื้อควบคู่กับการฝึกโยคะต่อความเร็ว ความ

คล่องแคล่ว และความยืดหยุ่นในนักกีฬาฟุตซอลชายอายุ 10–12 ปี จำนวน 30 คน การวิเคราะห์

ความแตกต่างภายในกลุ่มใช้ Wilcoxon signed rank test และการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มใช้ 

Mann-whitney test โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมี

ความสามารถทางสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึนอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) หลังการฝึก 8 สัปดาห์ และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม กลุ่มทดลองมี

สมรรถภาพทางกายด้านดังกล่าวสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) 

     Rodnarai (2023, pp. 77–92) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัย

โอเมตริกควบคู่กับการฝึกกระโดดโหม่งต่อความแม่นยำในการโหม่งของนักฟุตบอล ศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกกระโดดโหม่ง และเปรียบเทียบผลการโหม่งระหว่างโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก

กับการฝึกกระโดดโหม่งและการฝึกฟุตบอลปกติ กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน ถูกคัดเลือกโดยวิธี

เจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกกระโดดโหม่ง และกลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมฟุตบอลปกติ ผลการฝึกของกลุ่ม

ทดลองที่ใช้โปรแกรมพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกระโดดโหม่ง พบว่า หลังการฝึกครบ 4, 6 และ 8 

สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการโหม่งบอลสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง และมีความแตกต่างอย่างมี
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นัยสำคัญทางสถิติระหว่างก่อนและหลังการฝึก (p<0.05) โดยพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ

ระหว่างสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ผลการฝึกของกลุ่มควบคุมที่ฝึกกระโดดโหม่งฟุตบอล พบว่า หลัง

การฝึกครบ 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความแม่นยำในการโหม่งบอลสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดย

สัปดาห์ที่ 2 ยังไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ แต่สัปดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) และผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลัง

การฝึกครบ 4, 6 และ 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความแม่นยำในการโหม่งบอลสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) 

     อรอุมา เชษฐา และกรีฑา พรหมเทพ (2567, น. 855-870) ได้ศึกษาผลของโปรแกรม

การฝึกแบบสถานีด้วยกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานที่มีผลต่อความสัมพันธ์ของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก

แบบสถานีด้วยกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบผลของการ

ฝึกดังกล่าวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จำนวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่ม

ควบคุม 15 คน การวิจัยเป็นกึ่งทดลองโดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือประกอบด้วย

โปรแกรมการฝึกแบบสถานีจำนวน 8 โปรแกรม (ดัชนีความสอดคล้องรวม = 0.88) และแบบทดสอบ

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

การทดสอบค่า t และ ANOVA แบบวัดซ้ำ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติของความสัมพันธ์ระบบประสาทและกล้ามเนื้อหลังการฝึก 8 สัปดาห์ (p<0.05) 

ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่ม

ทดลองมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทั้งหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

(p<0.05)      

 วรวัจน์ เพิ่มขึ้น และพงษ์เอก สุกใส (2565, น. 65-68) ได้ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกบันไดลิง ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล การวิจัยในครั้งนี้ มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ก่อนและหลังการฝึก  และเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอ

เมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล หลังการฝึกระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยประชากรได้แก่ นักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัย

นเรศวร จำนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดย
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ทำการฝึกโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬาฟุตซอล สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และมีการเก็บข้อมูลโดยการทดสอบ

แบบทดสอบอิลลินอยส์ ก่อนและหลังการฝึก หลังสิ้นสุดการทดลองผู้วิ จัยนำผลมาวิเคราะห์ตาม

ระเบียบวิธีทางสถิติ โดยทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงมาตรฐาน การวิเคราะห์แบบก่อน-หลัง 

(Dependent t – test) และ การวิเคราะห์แบบสองกลุ่มเปรียบเทียบกัน (Independent t – test) 

ผลการวิจัยพบว่า ผลการเปรียบเทียบข้อมูลการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ก่อนและหลังการฝึก มีการพัฒนาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และ การเปรียบเทียบกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ผลการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองมีการ

พัฒนากว่ากลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า การฝึกผสมพลัยโอ

เมตริกควบคู่กับการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลสามารถช่วยให้

นักกีฬาฟุตซอลมีความคล่องแคล่วว่องไวพัฒนาดีขึ้นล      

     การทบทวนงานวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกประสานงานระบบประสาทกล้ามเน้ือ

และการรับรู้ในนักกีฬาฟุตบอลชาย ทั้งในระดับเยาวชนและระดับมหาวิทยาลัย มีผลอย่างมีนัยสำคัญ

ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะการเพิ่มประสิทธิภาพการ

ประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การตอบสนองต่อสิ่งเร้า ความแม่นยำในการ

เคลื่อนไหว ความคล่องตัว และความมั่นคงในการทรงตัว โปรแกรมฝึกที่เน้นความหลากหลายของสิ่ง

เร้า การฝึกความเร็ว การรับรู้เชิงพื้นที่ และการควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างละเอียด ช่วยส่งเสริม

ความสามารถในการตัดสินใจและการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นในสถานการณ์แข่งขัน ส่งผล

ให้นักกีฬามีสมรรถภาพที่พร้อมสำหรับการเล่นฟุตบอลอย่างมีประสิทธิผลและลดความเสี่ยงต่อการ

บาดเจ็บได้ดีขึ้น 

 งานวิจัยต่างประเทศ  

     Trajković and Bogataj (2020, pp. 1-12) ได้ศึกษาผลของการฝึกระบบประสาท

กล้ามเน้ือต่อความสามารถทักษะกลไกการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลย์บอล

หญิงเยาวชน มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลของการฝึก NMT เป็นเวลา 8 สัปดาห์ต่อความสามารถ

ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Motor competence) และสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาวอลเลย์บอล

หญิงเยาวชน อายุ 10–12 ปี ผู้เข้าร่วมจำนวน 66 คน (ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน: 11.05 ± 

0.72 ปี) ถูกสุ่มแบ่งเป็นกลุ่มฝึก NMT (NTG; n = 32) และกลุ่มควบคุม (CON; n = 34) การประเมิน

สมรรถภาพทางกายประกอบด้วย การวิ่งระยะ 10 เมตร , การทดสอบ T-test แบบปรับปรุง, การ

ทดสอบแพลงก์, การกระโดดแนวตั้ง และการขว้างลูกบอลยาง ในขณะที่ความสามารถทักษะกลไก



103 
 

การเคลื่อนไหวถูกประเมินด้วยการทดสอบ Körperkoordinationstest für kinder (KTK) โปรแกรม 

NMT ถูกดำเนินการสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โดยใช้เวลา 30 นาทีแรกของการฝึกวอลเลย์บอลตามปกติ ส่วน

กลุ่ม CON เข้าร่วมการฝึกวอลเลย์บอลตามปกติเท่านั้น สรุปได้ว่า การฝึก NMT มีผลในการพัฒนา

ความสามารถทักษะกลไกการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

เยาวชนอย่างมีนัยสำคัญ 

    Wan et al. (2025, pp. 1-13)  ไ ด้ ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ฝึ ก แ บ บ  Integrative 

Neuromuscular Training (INT) กับการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบดั้งเดิม (Traditional physical 

training - PT) ในนักกีฬาเยาวชน มีวัตถุประสงค์หลักเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกแบบ 

INT กับ PT ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเยาวชน โดยใช้วิธีการสืบค้นอย่างเป็นระบบ 

(Systematic review) จากฐานข้อมูลวิชาการชั้นนำ และทำการวิเคราะห์แบบอภิมาน (Meta-

analysis) จากข้อมูลที่รวบรวมได้ พร้อมทั้งประเมินคุณภาพของงานวิจัยแต่ละชิ้นด้วยเครื่องมือ

มาตรฐาน ผลการวิเคราะห์จากงานวิจัยที่คัดเลือกมาทั้งหมด 17 ชิ้น แสดงให้เห็นว่ากลุ่มนักกีฬาที่

ได้รับการฝึกแบบ INT มีพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มที่

ได้รับการฝึกแบบดั้งเดิม โดยเฉพาะในด้านการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวและอยู่กับที่ ความสามารถใน

การกระโดด ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น และความแข็งแรงสูงสุด อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญในด้านความคล่องแคล่วและความยืดหยุ่นระหว่างทั้งสองกลุ่ม สรุปได้ว่า การฝึกแบบ 

Integrative neuromuscular training (INT) มีศักยภาพในการเป็นวิธีฝึกที่มีประสิทธิภาพเพื่อ

ยกระดับสมรรถภาพทางกายโดยรวมของนักกีฬาเยาวชน ทั้งนี้ ยังคงมีความจำเป็นต้องมีการศึกษา

เพิ่มเติมเพื่อกำหนดรูปแบบและปริมาณการฝึกที่เหมาะสมสำหรับนักกีฬาในแต่ละช่วงวัยต่อไป 

     Mikulič et al. (2025, pp. 1-13) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความแตกต่างของความแข็งแรง

แบบไอโซเมตริกและความเร็วในการวิ่งของนักฟุตบอลในอะคาเดมี โดยเน้นเป็นพิเศษในช่วงเปลี่ยน

ผ่านระหว่างกลุ่มอายุและนักกีฬาที่ถูกคัดเลือกเข้าสู่ทีมชาติ มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินความสัมพันธ์

ระหว่างการพัฒนาสมรรถภาพทางกายกับช่วงอายุของนักฟุตบอลเยาวชนในระดับอะคาเดมี่ชั้นนำ 

รวมถึงการเปรียบเทียบสมรรถภาพระหว่างนักกีฬาที่ได้รับการคัดเลือกติดทีมชาติกับนักกีฬาที่ไม่ได้รับ

การคัดเลือก โดยได้ทำการเก็บข้อมูลสมรรถภาพทางกายจากนักฟุตบอลอะคาเดมี่จำนวน 83 คน ซึ่ง

แบ่งออกเป็น 5 กลุ่มตามช่วงอายุ ได้แก่ ความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก ( Isometric strength) ด้วย

การทดสอบงอเข่า กางขา และหุบขา และสมรรถภาพด้านความเร็ว ด้วยการวิ่งระยะสั้น 10 เมตร 

และ 30 เมตร รวมถึงการทดสอบความคล่องแคล่วด้วย 505  Change of direction test สรุปว่า 

การพัฒนาความเร็ว มีความสำคัญอย่างยิ่งในการเปลี่ยนผ่านจากกลุ่มอายุ U15 ไปสู่ U16 ในนัก
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ฟุตบอลเยาวชน อย่างไรก็ตาม ความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกสูงสุดแบบสัมพัทธ์ ไม่ใช่ตัวบ่งชี้หลัก

สำหรับการคัดเลือกนักกีฬาอะคาเดมี่เข้าสู่ทีมชาติ 

     Williams et al. (2021, pp. 1975–1997) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของการฝึก 

Neuromuscular training (NMT) ที่ใช้น้ำหนักตัวเท่านั้น ต่อการควบคุมการเคลื่อนไหวในนักกีฬา

เยาวชน  มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึก NMT โดยใช้น้ำหนักตัวเพียง

อย่างเดียวต่อการควบคุมการเคลื่อนไหวในกลุ่มนักกีฬาที่มีสุขภาพดีและมีอายุระหว่าง 8 -18 ปี 

สรุปว่า ยิ่งนักกีฬามีอายุและน้ำหนักตัวมากขึ้น ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึก NMT ที่ใช้น้ำหนักตัว

เพียงอย่างเดียวจะลดลง โดยเฉพาะในนักกีฬาเพศหญิง ผลการศึกษานี้จึงเน้นย้ำความสำคัญของการ

เริ่มต้นโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาการควบคุมการเคลื่อนไหว ตั้งแต่ช่วงก่อนวัยรุ่น เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดครับ 

    Hanssen-Doose et al. (2021, pp. 1-9) วิ จั ยนี้ มี วั ต ถุป ระสงค์ เพื่ อศึ กษาและ

เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มเด็กและเยาวชนที่เป็นโรคหอบหืด กับกลุ่มประชากรอ้างอิงที่

มีสุขภาพดี เพื่อระบุความแตกต่างของสมรรถนะทางกายในประชากรกลุ่มนี้ และนำไปสู่ข้อเสนอแนะ

สำหรับการส่งเสริมสุขภาพต่อไป งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาคตัดขวาง (cross-sectional 

study) โดยใช้ข้อมูลจากโครงการวิจัยขนาดใหญ่ในประเทศเยอรมนีที่มีชื่อว่า MoMo (Motorik-

Modul) ผู้วิจัยได้ทำการคัดเลือกและแบ่งกลุ่มตัวอย่างเด็กและเยาวชนที่มีอายุระหว่าง 4 -17 ปี 

ออกเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มที่มีประวัติการเป็นโรคหอบหืด และกลุ่มควบคุมที่ไม่มีภาวะดังกล่าว โดยทั้ง

สองกลุ่มเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ครอบคลุมหลายด้าน ได้แก่  สมรรถภาพด้านหัวใจ

และหลอดเลือดวัดด้วยการทดสอบวิ่ง shuttle run ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อวัดด้วยการกระโดด

ไกล การยืนกระโดดสูง และการทดสอบแรงบีบมือ ความคล่องแคล่ววัดด้วยการวิ่งแบบสลาลอม 

ความยืดหยุ่นวัดด้วยการทดสอบก้มตัวข้อมูลที่ ได้ถูกนำมาวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อเปรียบเที ยบ

สมรรถภาพทางกายระหว่างทั้งสองกลุ่ม โดยมีการควบคุมตัวแปรที่มีผลกระทบร่วม (confounding 

variables) เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่น่าเชื่อถือ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า เด็กและเยาวชนที่เป็นโรคหอบ

หืดมีสมรรถภาพทางกายที่ต่ำกว่า กลุ่มประชากรอ้างอิงอย่างมีนัยสำคัญในทุกการทดสอบ โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งในด้านสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  สรุปได้ว่า 

ภาวะโรคหอบหืดส่งผลกระทบในทางลบต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในเด็กและเยาวชนอย่างมี

นัยสำคัญ ดังนั้น จึงมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการส่งเสริมและออกแบบโปรแกรมกิจกรรมทาง

กายที่เหมาะสมและปลอดภัยสำหรับเด็กและเยาวชนกลุ่มนี้ เพื่อยกระดับสุขภาพโดยรวมและพัฒนา

คุณภาพชีวิตให้ดียิ่งขึ้น 
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     Hammami et al. (2025, pp. 1-17) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกระบบ

ประสาทและกล้ าม เนื้ อ  (Neuromuscular Training; NMT) กั บการฝึ กยื ด เหยี ยดร่ างกาย 

(Stretching Training; ST) ที่ดำเนินการในช่วงวอร์มอัพต่อสมรรถภาพทางกายและสุขภาพจิตในนัก

ฟุตบอลชายวัยเจริญ เติบโตที่ มีการฝึกฝนอย่างสูง  การวิจัยนี้ เป็นรูปแบบการทดลองแบบ 

Randomized Controlled Trial โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักฟุตบอลชายวัยเจริญเติบโตที่มี

ทักษะสูงออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่  กลุ่มทดลอง ทำการฝึกวอร์มอัพโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบ 

Neuromuscular Training ซึ่งประกอบด้วยการฝึกกระโดด การทรงตัว และการเคลื่อนที่อย่าง

คล่องแคล่ว กลุ่มควบคุม ทำการฝึกวอร์มอัพโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบ Stretching Training ซึ่ง

เน้นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบทั่วไปทั้งสองกลุ่มดำเนินการฝึกตามโปรแกรมที่กำหนดเป็นระยะเวลา

หลายสัปดาห์ ก่อนและหลังการทดลองจะมีการเก็บข้อมูลเพื่อประเมินผลในด้านต่าง ๆ ดังนี้  

สมรรถภาพทางกาย วัดความสามารถในการกระโดด  สุขภาพจิต ประเมินระดับความวิตกกังวล 

ความเครียด และสุขภาวะทางจิต ผ่านแบบสอบถามมาตรฐาน ผลการศึกษาพบว่าด้านสมรรถภาพ

ทางกาย กลุ่มที่ทำการฝึกแบบ NMT มีพัฒนาการในด้านความสามารถในการกระโดด , ความ

คล่องแคล่วว่องไว และความเร็วดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ทำการฝึกแบบ ST 

ซึ่งไม่ได้แสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนในด้านดังกล่าว ด้านสุขภาพจิต การวิจัยนี้ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างทั้งสองกลุ่มในด้านสุขภาพจิต ทั้งในเรื่องของความวิตกกังวล 

ความเครียด หรือสุขภาวะทางจิต ด้านการประยุกต์ใช้ ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการบูรณาการการฝึก

แบบ NMT เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของการวอร์มอัพนั้นมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกยืดเหยียดเพียง

อย่างเดียวในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่จำเป็นสำหรับการเล่นฟุตบอลในนักกีฬาวัยเจริญเติบโต 

นอกจากนี้ การฝึกแบบ NMT ยังอาจมีประโยชน์ในการลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ ซึ่งเป็นประเด็น

สำคัญที่ควรพิจารณาในบริบทของการฝึกซ้อมกีฬาในระยะยาว 

     Arumugam et al. (2021, pp. 1-17) ได้ศึกษาผลของการฝึกระบบประสาทและ

กล้ามเน้ือ ที่มีการรบกวนการมองเห็นหรือก็คือการรบกวนการรับรู้ผ่านสายตา ต่อกลไกการลงสู่พื้น  

และกิจกรรมทางระบบประสาท งานวิจัยนี้เป็นรูปแบบการศึกษาแบบนำร่อง ที่ใช้กลุ่มตัวอย่างขนาด

เล็ก โดยกลุ่มผู้เข้าร่วมจะได้รับการฝึก Neuromuscular Training (NMT) เป็นระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งใน

การฝึกจะมีการเพิ่มองค์ประกอบของการรบกวนการมองเห็นเข้ามา เช่น การฝึกโดยปิดตา หรือการใช้

แสงไฟที่กระพริบเพื่อเบ่ียงเบนความสนใจ ก่อนและหลังโปรแกรมการฝึก ผู้วิจัยได้ทำการเก็บข้อมูล

หลักสองส่วน กลไกการลงสู่พื้น ใช้กล้องจับการเคลื่อนไหวและแผ่นวัดแรงกระทำต่อพื้น เพื่อวิเคราะห์

มุมข้อต่อและความสูงของการกระโดด รวมถึงแรงกระแทกที่เกิดขึ้นในขณะที่ผู้เข้าร่วมทำการกระโดด
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และลงสู่พื้น กิจกรรมทางระบบประสาท ใช้เครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง เพื่อวัดการเปลี่ยนแปลงของ

คลื่นสมองในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมการเคลื่อนไหวและการประมวลผลข้อมูลการมองเห็น ผล

การศึกษาเพบว่า กลไกการลงสู่พื้นดีขึ้นการฝึก NMT ที่มีการรบกวนการมองเห็น ช่วยให้กลไกการลง

สู่พื้นของผู้เข้าร่วมดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในเรื่องของการลดแรงกระแทกที่ข้อต่อหัวเข่าและ

ข้อเท้า ซึ่งบ่งชี้ถึงการควบคุมการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงของกิจกรรมทางระบบประสาท 

ผลจากเครื่อง EEG ชี้ให้เห็นว่ามีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองที่เกี่ยวข้องกับการประมวลผลข้อมูล

การมองเห็นและการควบคุมการเคลื่อนไหว ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า สมองมีการปรับตัวเพื่อชดเชยการ

สูญเสียข้อมูลจากการมองเห็น ทำให้ร่างกายสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มากขึ้นแม้ในสถานการณ์ที่ไม่ปกติ ศักยภาพในการป้องกันการบาดเจ็บ ผลการวิจัยนำร่องนี้ชี้ให้เห็น

ว่าการฝึกแบบนี้มีศักยภาพในการ พัฒนาความสามารถของร่างกายในการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่

ไม่คาดคิด และอาจเป็นแนวทางใหม่ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกเพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการ

เล่นกีฬาได้ โดยเฉพาะการบาดเจ็บที่หัวเข่าและข้อเท้าที่มักเกิดขึ้นจากการลงสู่พื้น 

     Wohl et al. (2024, pp. 1333–1347) ได้ศึกษาผลของการฝึกฟุตบอลที่มีการปรับ

ระดับภาระทางปัญญา (Cognitive load modulation) ต่อการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ

ในนักฟุตบอลวัยรุ่นชายอายุ 13–16 ปี จำนวน 40 คน โดยใช้การทดลองแบบสุ่มมีกลุ่มควบคุม 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมที่ออกแบบให้

เพิ่มความซับซ้อนทางปัญญาอย่างเป็นระบบผ่านภารกิจผสมผสานทักษะฟุตบอลและการประมวลผล

ข้อมูลเชิงซ้อน เช่น การตัดสินใจทันทีและการตอบสนองต่อสัญญาณไม่คาดคิด ฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์

ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมมาตรฐานที่เน้นทักษะร่างกายและเทคนิค

พื้นฐาน ผลการประเมินโดย Reaction time test, EMG และแบบทดสอบความแม่นยำการ

เคลื่อนไหว ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาความสามารถในการปรับตัว ความรวดเร็วใน

การตอบสนอง และความแม่นยำของกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

แสดงให้เห็นว่าการปรับระดับภาระทางปัญญาในการฝึกช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของระบบ

ประสาทกล้ามเน้ือในนักกีฬาวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิผล 

     Broodryk et al. (2025, pp. 1-13) ได้ตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่าง ความเร็ว

ปฏิกิริยาที่วัดจากแสง (Light-based reaction speed) กับ ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาใน

สนาม (Field-based reactive agility) ในนักฟุตบอล โดยตั้งสมมติฐานว่าความเร็วในการตอบสนอง

ต่อสิ่งเร้าทางสายตาอาจไม่ได้เป็นปัจจัยหลักเพียงอย่างเดียวที่กำหนดความสามารถในการเคลื่อนที่

อย่างรวดเร็วและแม่นยำในสนาม การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ (Correlational study) 
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ซึ่งผู้วิจัยได้ทำการทดสอบกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักฟุตบอลด้วยการทดสอบสองประเภท การวัดความเร็ว

ปฏิกิริยาที่ตอบสนองต่อแสง: ใช้เครื่องมือที่ออกแบบมาเฉพาะเพื่อ วัดเวลาที่นักกีฬาใช้ในการ

ตอบสนองต่อสัญญาณไฟที่ปรากฏขึ้น การวัดความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาในสนาม ใช้การ

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility test) ที่มีลักษณะเฉพาะทางกีฬาฟุตบอล ซึ่งนักกีฬาต้อง

ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวของคู่ต่อสู้หรือสิ่งเร้าที่ไม่คาดคิดในสนามจริง  ข้อมูลที่ได้จากทั้งสองการ

ทดสอบจะถูกนำมาวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทั้งสอง สรุปผลการวิจัย ไม่มี

ความสัมพันธ์ที่ชัดเจน ผลการวิเคราะห์ทางสถิติแสดงให้เห็นว่า ไม่มีความสัมพันธ์ที่มีนัยสำคัญทาง

สถิติ ระหว่างผลการทดสอบความเร็วปฏิกิริยาที่วัดจากแสง กับผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

เชิงปฏิกิริยาในสนามของนักฟุตบอล ข้อจำกัดของสิ่งเร้า งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าความเร็วปฏิกิริยาที่วัด

จากสัญญาณไฟ เป็นเพียงการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่เรียบง่ายและเป็นเชิงเส้น (linear) ในขณะที่ความ

คล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาในสนามนั้น เป็นกระบวนการที่ซับซ้อนกว่ามาก  ซึ่งเกี่ยวข้องกับการ

ประมวลผลข้อมูลหลากหลายรูปแบบพร้อมกัน เช่น การมองเห็น การได้ยิน การคาดการณ์ และการ

ตัดสินใจอย่างรวดเร็วในสถานการณ์ที่ไม่แน่นอน นัยสำคัญทางปฏิบัติ ผลการวิจัยนี้มีนัยสำคัญอย่างยิ่ง

ต่อการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมสำหรับนักฟุตบอล โดยชี้ให้เห็นว่าการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มความ

คล่องแคล่วว่องไวควรเน้นไปที่ แบบฝึกหัดที่จำลองสถานการณ์จริงในสนาม และกระตุ้นให้นักกีฬา

ต้องใช้ความสามารถในการประมวลผลและตัดสินใจที่ซับซ้อน มากกว่าการฝึกที่มุ่งเน้นเพียงการ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่เรียบง่ายเพียงอย่างเดียว 

     สรุป การทบทวนงานวิจัยชี้ให้เห็นว่า การฝึกที่บูรณาการกระบวนการรับรู้ รู้คิด และการ

เคลื่อนไหว มีบทบาทสำคัญในการพัฒนาสมรรถภาพระบบประสาทกล้ามเนื้อในนักฟุตบอลเยาวชน

อย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะโปรแกรมที่เน้น Perceptual-cognitive-motor integration, Dual-

task visual-motor coordination และ Cognitive load modulation ซึ่งช่วยเสริมความแม่นยำ

ในการเคลื่อนไหว การตอบสนอง และความคล่องตัว การฝึกในสภาพแวดล้อมที่จำลองสถานการณ์

จริง พร้อมการปรับระดับความซับซ้อนของภารกิจทางปัญญา เป็นกลยุทธ์สำคัญในการส่งเสริมการ

ทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ผลลัพธ์เหล่านี้มีความสำคัญต่อการออกแบบ

โปรแกรมฝึกที่เหมาะสมกับลักษณะกีฬาและพัฒนาการของเยาวชน 



บทที่ 3 

วิธีดำเนนิการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไก
การเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงาน
ของระบบประสาทกล้ามเน้ือต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ
ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 นักกีฬาฟุตบอลชาย อายุไม่เกิน 13 ปี จากอคาเดมีสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี จำนวน 80 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 นักกีฬาฟุตบอลชาย อายุไม่เกิน 13 ปี จากอคาเดมีสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี จำนวน 62 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำนวน 31 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 31 คน 
 การคำนวณขนาดตัวอย่าง 
 การคำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างในวิจัยครัง้นี้ ได้มาจากการคำนวณด้วยโปรแกรม G* Power 
3.1.9.7 โดยใช้การแปลผลค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่เป็นมาตรฐานของ Cohen (1988, P. 40) 
แบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ 
  ขนาดเล็ก (Small effect size) เท่ากับ 0.00 ถึง 0.059 
  ขนาดกลาง (Medium effect size) เท่ากับ 0.06 ถึง 0.139 
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  ขนาดใหญ่ (Large effect size) เท่ากับ ≥ 0.14 

 ในการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างสำหรับการวิจัยครั้งนี้ ใช้ระดับนัยสำคัญทางสถิติ (α) เท่ากับ 

0.05 และกำลังของการทดสอบ (Power; 1 – β) เท่ากับ 0.90 โดยเลือกใช้ขนาดอิทธิพล (Effect size) 
ระดับใหญ่ ซึ่งจากการคำนวณพบว่ามีขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.87 โดยอ้างอิงจากค่าเฉลี่ยของความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 20.80 (SD = 1.28) และค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองเท่ากับ 19.68 
(SD = 1.29) (Turna, 2020, pp. 127-135) ทั้งนี้ ได้ทำการคำนวณหาขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม 
G*Power เวอร์ชัน 3.1.9.7 ผลการคำนวณปรากฏว่าจำเป็นต้องใช้กลุ่มตัวอย่างจำนวนทั้งสิ้น 48 คน 
ดังนั้น เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop – out) ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง ผู้วิจัยจึงได้คำนวณ
ขนาดกลุ่มตัวอย่างเพิ่มขึ้นอีกร้อยละ 30 ของจำนวนกลุ่มตัวอย่าง รวมเป็น จำนวน 62 คน (ดังภาพ 3.1)  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.1 การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
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 การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยได้นำจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ได้จากการคำนวณมาดำเนินการสุ่มตัวอย่างแบบสุ่มอย่างง่าย 

(Simple random sampling) โดยมีข้ันตอนการสุ่ม (Creswell, 2014, pp. 109-114) ดังนี้  

  1. ทดสอบความสามารถในการทรงตัวของแต่ละบุคคล  

  2. จัดเรียงลำดับจากมากไปน้อย  

  3. จัดสรรเข้าสู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแบบสลับลำดับ โดยผู้ที่มีค่าเฉลี่ยสู งสุดเป็น

ลำดับที่ 1 จะอยู่ในกลุ่มทดลอง ลำดับที่ 2 อยู่ในกลุ่มควบคุม และสลับเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนได้จำนวน

ตัวอย่างครบตามที่กำหนด  

 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
 1. เป็นนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุไม่เกิน 13 ปี ในอคาเดมีสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี และ
ยังไม่มีประสบการณ์การฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบหรือการแข่งอย่างต่อเน่ือง  
 2. มีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์ ไม่มีอาการบาดเจ็บหรือโรคที่เกี่ยวข้องกับระบบกล้ามเนื้อ กระดูก 
หรือระบบประสาท ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 
 3. สามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมที่กำหนดได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 
ร้อยละ 80 ของระยะเวลาการฝึกทั้งหมด ที่ได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง และลงนามในแบบฟอร์ม
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 4. ไม่เคยเข้าร่วมโปรแกรมฝึกประสานงานระบบประสาทกล้ามเนื้อหรือการรับรู้ลักษณะ
เดียวกันในช่วง 6 เดือนก่อนเริ่มการศึกษา  
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมฝึกหรือการทดสอบได้ตามกำหนดเวลาที่วางไว้ 
 2. มีภาวะ บาดเจ็บทางระบบกล้ามเนื้อ กระดูก หรือระบบประสาท ที่ส่งผลต่อการเคลื่อนไหว

หรือการทรงตัว หรืออยู่ระหว่างการรับการรักษาทางกายภาพบำบัดหรือการฟื้นฟูจากการบาดเจ็บ 

 3. ไม่ได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง และปฏิเสธการให้ข้อมูลหรือไม่สามารถเข้าใจคำชี้แจงใน

การเข้าร่วมวิจัย 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง และ
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล มีรายละเอียดดังนี้ 
  1.1 เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ การฝึกการรับรู้และการประสานงานของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยรวบรวมกระบวนการฝึกที่มุ่งพัฒนาความสามารถในการทรง
ตัวและความมั่นคงของร่างกาย เสริมสร้างประสิทธิภาพในการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ (Neuromuscular coordination) กระตุ้นการทำงานของระบบประสาทส่วนรับรู้และการ
ตอบสนอง (Perceptual and reactive abilities) เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง แม่นยำ และ
สอดคล้องกับสิ่งเร้า รวมทั้งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพทางการรับรู้และความจำ (Cognitive function) ของผู้
ฝึกได้อย่างมีประสิทธิผล (ภาคผนวก ก) ประกอบด้วย  
   1.1.1 แบบฝึกยืนทรงตัวขาเดียว (One-leg Balance + Tap)  
     1.1.2 แบบฝึกเปลี่ยนทิศทางโดยใช้กรวย (Cone Direction Drill) 
     1.1.3 แบบฝึกจำตัวเลขแล้ววิ่งสปรินต์ (Number Memory + Sprint) 
     1.1.4 แบบฝึกเลียนแบบการเคลื่อนที่ (Frontal Mirror Drill) 
   1.1.5 แบบฝึกกระโดดย่อเข่าแล้ววิ่งไปกลับ (Squat Jump + Shuttle Run) 
  1.2 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสามารถของทักษะกลไก
การเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลของเยาวชน ประกอบด้วย 
   1.2.1 แบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว โดยใช้แบบทดสอบ Y-balance test 
(Bubić and Kozinc, 2023, pp. 5–12) 
   1.2.2 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบ Reactive y-shaped 
agility test (Horníková et al., 2021, pp. 1-9) 
   1.2.3 แบบทดสอบเวลาในการเปลี่ ยนทิศทาง โดยใช้แบบทดสอบ 505 Test 
(Dos’Santos et al., 2022, pp. 54–65)  
   1.2.4 แบบทดสอบเวลาในการตอบสนอง โดยใช้เครื่อง The FitLight device 
(FitLight Sports Corp, Aurora, Ontario Canada) (Hassan et al., 2022, pp. 1-17) 
   1.2.5 แบบทดสอบพลังระเบิด โดยใช้แบบทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing long 
jump) (Marin-Jimenez  et al., 2024, pp. 1379–1392) 
   1.2.6 แบบทดสอบความเร็ว โดยใช้แบบทดสอบวิ่งเร็ว 30 เมตร (30 Meter sprint 
test) (Beato et al., 2022, 518–524) 
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 2. ขั้นตอนในการสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 
  2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง มีข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือดังนี้ 
   2.1.1 ศึกษาวิเคราะห์แนวทางการฝึกที่ เกี่ยวข้องกับการฝึกการรับรู้และการ
ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือจากแหล่งข้อมูลทางวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   2.1.2 ดำเนินการออกแบบและประยุกต์โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงาน
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ จากนั้นนำเสนอโปรแกรมดังกล่าวต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อรับการตรวจ
พิจารณาและปรับปรุงให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา 
   2.1.3 นำโปรแกรมการฝึกที่ผ่านการปรับปรุงแล้วเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน
ทำการตรวจสอบและประเมินความสอดคล้องของเนื้อหาและวัตถุประสงค์ โดยใช้ดัชนีความสอดคล้อง
ของรายการกับวัตถุประสงค์ (Index of item-objective congruence: IOC) เท่ากับ 0.87 
   2.1.4 ปรับปรุงและพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่มุ่งเน้นการเสริมสร้างการฝึกการรับรู้และ
การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ตามข้อเสนอแนะและคำแนะนำ
จากผู้ทรงคุณวุฒิ 
   2.1.5 นำโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
ซึ่งมีระยะเวลาดำเนินการ 1 สัปดาห์ ไปทดลองใช้กับนักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเล่นที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
หลัก เพื่อประเมินความเหมาะสมและประสิทธิภาพของโปรแกรม จากนั้นดำเนินการปรับปรุงและพัฒนา
ให้สมบูรณ์ ก่อนนำไปใช้ในการศึกษาหรือฝึกจริงต่อไป  
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  การตรวจสอบความเชื่อมั่นภายในผู้ทดสอบ 
(Intratester reliability) ของแบบทดสอบความสามารถด้านทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน ทั้งนี้ได้ดำเนินการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของแบบทดสอบในเชิงความสอดคล้องหรือ
ความเทียบเท่าระหว่างการวัด (Intraclass Correlation Coefficient: ICC) โดยการทดสอบซ้ำทั้งหมด 2 
ครั้ง โดยเว้นระยะห่างระหว่างการทดสอบแต่ละครั้งเป็นเวลา 1 สัปดาห์ จากนั้นนำคะแนนที่ได้จากทั้งสอง
ครั้งมาวิเคราะห์หาค่า ICC เพื่อประเมินระดับความน่าเชื่อถือของแบบทดสอบ ได้ค่า ICC เท่ากับ 0.88 
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ดำเนินการสร้างความคุ้นเคย การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาท
กล้ามเน้ือทั้งหมดทุกท่าระยะเวลา 2 สัปดาห์  
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 2. ผู้วิจัยดำเนินการประสานงานกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อกำหนดวัน เวลา และสถานที่สำหรับการ
เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึกที่มุ่งเน้นความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวใน
นักกีฬาฟุตบอลของเยาวชน ประกอบด้วย 
  2.1 เก็บข้อมูลคุณลักษณะพื้นฐานของประชากร ได้แก่ อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)  
  2.2 ทำการทดสอบแบบทดสอบการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยน
ทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ก่อนการฝึกทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(Pre-test)  
 3. ทำการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในสัปดาห์ที่ 1-8 วัน
จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์) จนครบทั้งหมด 8 สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 3 
ชั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 10 นาที ขั้นตอนการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการ
ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือและการรับรู้ เป็นเวลา 40 นาที โดยประกอบด้วย แบบฝึกที่ 1 
ยืนทรงตัวขาเดียว (One-leg Balance + Tap) 8 นาที แบบฝึกที่ 2 เปลี่ยนทิศทางโดยใช้กรวย (Cone 
Direction Drill) 8 นาที แบบฝึกที่ 3 แบบฝึกจำตัวเลขแล้ววิ่งสปรินต์ (Number Memory + Sprint) 8 
นาที แบบฝึกที่ 4 แบบฝึกเลียนแบบการเคลื่อนที่ (Frontal Mirror Drill) 8 นาที และแบบฝึกที่ 5 แบบ
ฝึกกระโดดย่อเข่าแล้ววิ่งไปกลับ (Squat Jump + Shuttle Run) 8 นาที ก่อนทำการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างจะถูกร้องขอให้ฝึกเต็ม
ความสามารถ และประเมินค่าคะแนนการรับรู้ในการฝึก (RPE) หลังการฝึกในแต่ละแบบฝึก ประเมินค่า
คะแนนเป็นตัวเลขตั้งแต่ 6-20 (Borg Rating of Perceived Exertion scale) โดยที่ ระดับ 6 (ไม่มีการ
ออกแรงเลย) ส่วน ระดับ 20 (รับรู้การออกแรงได้ในระดับสูงสุด) โดยกำหนดค่าคะแนนการรับรู้การออก
แรงของร่างกาย (RPE) ในระดับ 12-18 (สัปดาห์ที่ 1-2 RPE 12-14, สัปดาห์ที่ 3-4 RPE 15-16, สัปดาห์ที่ 
5-8 RPE 17-18) โดยระดับ 12 หมายถึง การรับรู้การออกแรงของร่างกายระปานกลาง และระดับ 18 
หมายถึง การรับรู้การออกแรงของร่างกายระดับหนักมาก และสุดท้ายจะบันทึกระดับการหอบเหนื่อย 
(Rate of perceive dyspnea; RPD) อยู่ในระดับ 4-9 (สัปดาห์ที่ 1-2 RPD 4-5, สัปดาห์ที่ 3-4 RPD 6-
7, สัปดาห์ที่ 5-8 RPD 8-9) โดยระดับ 4 หมายถึง การหอบเหน่ือยระดับปานกลาง และระดับ 9 หมายถึง 
การหอบเหนื่อยมากๆ  และขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool-down) 10 นาที  
 4. ทำการทดสอบแบบทดสอบการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง 
เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Post-test) (ภาพ 3.2) 
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ภาพ 3.2 รูปแบบการทดลอง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย Mean 
( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพื่ออธิบายลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ (ปี) ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) น้ำหนัก (กิโลกรัม) และดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อเมตรกำลังสอง: กก./ม²)  
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบด้วย 
  2.1 สถิติทดสอบ ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ำ (One - way Analysis of 
Variance with repeated measures) เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวน ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง 
พลังระเบิด และความเร็ว ในช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อหาความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ เมื่อผลการ
วิเคราะห์พบว่าค่าเฉลี่ยของตัวแปรที่ทำการวิเคราะห์แตกต่างกัน จะทำการวิเคราะห์ multiple 
comparison เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ Bonferroni 
  2.2 สถิติทดสอบ Independent t-test เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบทดสอบ
ความสามารถในการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง 
พลังระเบิด และความเร็ว ในช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4  และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 3. ขั้นตอนก่อนการนำสถิติ Independent sample t-test มาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัย
ได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดังกล่าวถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิง
พารามิเตอร์ Mann whitney u-test มีข้ันตอนในการทดสอบเบื้องต้น ดังนี้   
  3.1 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่ม  
  3.2 ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro-wilk test  
  3.3 ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Interval scale) ขึ้นไป  
  3.4 กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเป็นอิสระต่อกัน  
  3.5 ไม่ทราบความแปรปรวนของประชากร แต่ความแปรปรวนของประชากร แต่ละกลุ่มมี
ค่าเท่ากัน 
 4. กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะ
กลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการ
ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มผีลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี ้ผู้วิจัยนำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดงันี้ 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอยา่ง 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวตัถุประสงค์ของการวจิัย 

 
  ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
   1.ข้อมูลส่วนบุคคล 
     กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  คือ  นักกีฬาฟุตบอลชาย อายุไม่เกิน 13 ปี          
จากอคาเดมีสโมสรหนองบัว พิชญ เอฟซี จำนวน 62 คน และข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างประกอบ
ไปด้วย อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) น้ำหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) (ตารางที่ 4.1) 
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ตารางท่ี 4.1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างของกลุ่มทดลอง (n=31) และกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n=31) กลุ่มควบคุม (n=31) 

 SD  SD 
อายุ (ปี) 13.00  - 13.00 - 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) 52.52 ±10.22 51.26 ±12.04 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 163.94 ±9.27 164.00 ±7.80 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 19.40 ±2.75 18.82 ±2.98 
  
    จากตารางที่ 4.1 พบว่า กลุ่มทดลอง จำนวน 31 คน มีอายุเฉลี่ย 13 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 
52.52 กิโลกรัม (±10.22) ส่วนสูงเฉลี่ย 163.94 เซนติเมตร (±9.27) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.40       
(±2.75) และกลุ่มควบคุม จำนวน 31 คน มีอายุเฉลี่ย 13 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 51.26 กิโลกรัม (±12.04) 
ส่วนสูงเฉลี่ย 164.00 เซนติเมตร (±7.80) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 18.82 (±2.98)  
 
ตารางที่ 4.2 อัตราการรับรู้การออกแรงของร่างกายของกลุ่มทดลอง(n=31) และกลุ่มควบคุม(n=31) 
 

อัตราการรับรู้การ
ออกแรงของร่างกาย 

กลุ่มทดลอง (n=31) กลุ่มควบคุม (n=31) 

( , SD) ระดับความหนัก ( , SD) ระดับความหนัก 

สัปดาห์ที่ 1-2 13.16 (±0.86) 
Min-max (12-14) 

 
ปานกลาง 

13.01 (±0.85) 
Min-max (12-14) 

 
ปานกลาง 

สัปดาห์ที่ 3-4 15.48 (±0.50) 
Min-max (15-16) 

 
หนัก 

15.02 (±0.70) 
Min-max (15-16) 

 
หนัก 

สัปดาห์ที่ 5-8 17.48 (±0.51) 
Min-max (17-18) 

 
หนักมาก 

17.30 (±0.91) 
Min-max (17-18) 

 
หนักมาก 

    
   จากตารางที่ 4.2 พบว่า อัตราการรับรู้การออกแรงของร่างกายของกลุ่มทดลอง 
สัปดาห์ที่ 1-2 มีระดับความหนัก ปานกลาง (RPE=13.16±0.86) สัปดาห์ที่ 3-4 มีระดับความหนัก 
หนัก (RPE=15.48±0.50) สัปดาห์ที่ 5-8 มีระดับความหนัก หนักมาก (RPE=17.48±0.51) ในขณะที่
กลุ่มควบคุมมีอัตราการรับรู้การออกแรงของร่างกายใน สัปดาห์ที่ 1-2 มีระดับความหนัก ปานกลาง 
(RPE=13.01±0.85) สัปดาห์ที่ 3-4 มีระดับความหนัก หนัก (RPE=15.02±0.70) สัปดาห์ที่   5-8 มี
ระดับความหนัก หนักมาก (RPE=17.30±0.91) 
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  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
    การทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว (ตาราง 4.3) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลงเบื้องต้นจะ
เปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test และผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
     1. ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
 
ตารางท่ี 4.3 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test ของกลุ่มทดลอง  
                (n=31) และกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ตัวแปร 
 กลุ่มทดลอง (n=31) กลุ่มควบคุม (n=31) 

df statistic Sig. df statistic Sig. 

การทรงตัว-ขาขวา ก่อนการทดลอง 30 0.43 0.33 30 0.62 0.27 

    หลังสัปดาห์ที่ 4 30 1.33 0.91 30 3.22 0.65 

    หลังสัปดาห์ที่ 8 30 2.43 0.99 30 0.69 0.43 

การทรงตัว-ขาซ้าย ก่อนการทดลอง 30 0.50 0.22 30 0.69 0.25 

 หลังสัปดาห์ที่ 4 30 2.15 0.14 30 4.20 0.10 

 หลังสัปดาห์ที่ 8 30 3.45 0.17 30 3.66 0.13 

ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง 30 0.73 0.77 30 1.60 0.95 

หลังสัปดาห์ที่ 4 30 0.54 0.29 30 2.76 0.99 

หลังสัปดาห์ที่ 8 30 6.70 0.33 30 1.77 0.96 

เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการทดลอง 30 0.22 0.41 30 3.26 0.65 

หลังสัปดาห์ที่ 4 30 1.26 0.10 30 1.03 0.15 

หลังสัปดาห์ที่ 8 30 6.80 0.21 30 6.80 0.65 

เวลาในการตอบสนอง ก่อนการทดลอง 30 2.41 0.24 30 1.44 0.92 

หลังสัปดาห์ที่ 4 30 2.79 0.26 30 1.43 0.92 

หลังสัปดาห์ที่ 8 30 6.43 0.23 30 6.15 0.48 

พลังระเบิด ก่อนการทดลอง 30 1.03 0.15 30 2.78 0.99 

หลังฃสัปดาห์ที ่4 30 0.27 0.39 30 2.09 0.98 

หลังฃสัปดาห์ที่ 8 30 4.54 0.25 30 1.26 0.90 

ความเร็ว ก่อนการทดลอง 30 0.57 0.71 30 2.70 0.35 

หลังฃสัปดาห์ที่ 4 30 2.34 0.97 30 2.99 0.38 

หลังฃสัปดาห์ที่ 8 30 0.79 0.21 30 6.80 0.24 
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  จากตารางที่ 4.3 พบว่า ข้อมูลที่นำมาวิเคราะห์ได้แก่ การทรงตัว-ขาขวา การทรงตัว-ขา
ซ้าย ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และ
ความเร็ว ทั้งก่อนการทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีลักษณะการแจก
แจงเป็นปกติ (Normal distribution) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้สถิติพารามิเตอร์ 
(Parametric statistics) มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถของทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 8 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวใน 
                 นักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  
                 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) และกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ความสามารถของทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหว 

กลุ่มทดลอง (n=31) 

 (SD) 

กลุ่มควบคุม (n=31) 

 (SD) 
การทรงตัว-ขา-ข้างขวา (เซนติเมตร)   
     ก่อนการฝึก  87.04 (±0.15) 86.34 (±0.14) 
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  101.75 (±0.58) 98.74 (±0.20) 
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  103.46 (±0.99) 99.68 (±0.05) 
การทรงตัว-ขาข้างซ้าย (เซนติเมตร) 
     ก่อนการฝึก  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

  
89.81 (±0.46) 90.94 (±0.61) 
103.25 (±0.85) 100.71 (±0.67) 
108.59 (±0.33) 102.43 (±0.41) 

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 
   ก่อนการฝึก  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

 
2.61 (±0.27) 
2.49 (±0.20) 
2.40 (±0.21) 

 
2.61 (±0.25) 
2.60 (±0.28) 
2.53 (±0.31) 

เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 
  ก่อนการฝึก  
  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

 
3.74 (±0.39) 
3.28 (±0.38) 
2.17 (±0.18) 

 
2.16 (±0.21) 
3.69 (±0.35) 
3.69 (±0.41) 

เวลาในการตอบสนอง (วินาที) 
     ก่อนการฝึก  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 
0.50 (±0.06) 
0.45 (±0.05) 
0.43 (±0.04) 

 
0.48 (±0.04) 
0.45 (±0.04) 
0.60 (±0.53) 

พลังระเบิด (เซนติเมตร) 
     ก่อนการฝึก  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 
184.68 (±0.39) 
193.45 (±0.83) 
195.61 (±0.98) 

 
187.03 (±0.74) 
188.65 (±0.59) 
188.71 (±0.38) 

ความเร็ว (วินาที) 
     ก่อนการฝึก  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
     หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 
3.69 (±0.23) 
3.65 (±0.43) 
3.55 (±0.41) 

 
3.72 (±0.25) 
3.83 (±0.58) 
3.83 (±0.43) 
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   จากตารางที่ 4.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัวของกลุ่ม
ทดลองทั้งขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 87.04 (±0.15) เซนติเมตร และ 89.81 (±0.46) 
เซนติเมตร ตามลำดับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 101.75 (±0.58) เซนติเมตร และ103.25 
(±0.85) เซนติเมตร ตามลำดับ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 103.46 (±0.99) เซนติเมตร 
และ 108.59 (±0.33) ตามลำดับ กลุ่มควบคุมทั้งขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 86.34  
(±0.14) เซนติเมตร และ 90.94 (±0.61) เซนติเมตร ตามลำดับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 
98.74 (±0.20) เซนติเมตร และ 100.71 (±0.67) เซนติเมตร ตามลำดับ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเท่ากับ 99.68 (±0.05) เซนติเมตร และ 102.43 (±0.41) ตามลำดับ ความคล่องแคล่วว่องไวของ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 2.61 
(±0.27) วินาที 2.49 (±0.20) วินาที และ 2.40 (±0.21) วินาที ตามลำดับ กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 2.61 (±0.25) วินาที 2.60 (±0.28) 
วินาที และ 2.53 (±0.31) วินาที ตามลำดับ เวลาในการเปลี่ยนทิศทางของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.74 (±0.39) วินาที 3.28 (±0.38) 
วินาที และ 2.17 (±0.18) วินาที ตามลำดับ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 2.16 (±0.21) วินาที 3.69 (±0.35) วินาที และ 3.69 (±0.41) 
วินาที ตามลำดับ เวลาในการตอบสนองของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 0.50 (±0.06) วินาที 0.45 (±0.05) วินาที และ 0.43 (±0.04) 
วินาที ตามลำดับ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า
เท่ากับ 0.48 (±0.04) วินาที 0.45 (±0.04) วินาที และ 0.60 (±0.53) วินาที ตามลำดับ พลังระเบิด
ของกลุ่มทดลอง  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 
184.68 (±0.39) เซนติเมตร 193.45 (±0.83) เซนติเมตร และ 195.61 (±0.98) เซนติเมตร 
ตามลำดับ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 
187.03 (±0.74) เซนติเมตร 188.65 (±0.59) เซนติเมตร และ 188.71 (±0.38) เซนติเมตร 
ตามลำดับ และความเร็วของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.69 (±0.23) วินาที 3.65 (±0.43) วินาที และ 3.55 (±0.41) วินาที ตามลำดับ 
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.72      
(±0.25) วินาที 3.83 (±0.58) วินาที และ 3.83 (±0.43) วินาที ตามลำดับ 
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  3. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
   3.1 การทรงตัว-ขาข้างขวา 
  
ตารางท่ี 4.5 ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง 
                การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 12907.09 2 403.35 7.26 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 3334.69 60 55.58   
รวม 16241.78     

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.5 พบว่า ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni การทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการ 
                ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 87.04 (±0.15) - 14.70* 14.41* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 101.75 (±0.58) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 103.46 (±0.99) - - - 

p ≤ .05 
   จากตารางที่ 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า การทรง
ตัว-ขาข้างขวา ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   3.2 การทรงตัว-ขาข้างซ้าย 
 
ตารางท่ี 4.7 ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
                หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ภายในกลุ่ม 16133.17 2 504.16 3.93 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 7694.99 60 128.25   
รวม 23828.16     
p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.7 ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึง
ทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni การทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการ 
                ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 95.54 (±0.85) - 13.44* 18.78* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 105.46 (±0.26) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 106.75 (±0.27) - - - 

p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า การ
ทรงตัว-ขาข้างซ้าย ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   3.3 ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
ตารางท่ี 4.9 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ   
                หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 4.04 2 0.13 6.52 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 1.16 60 0.02   
รวม 5.20     
p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.9 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึง
ทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน 
                  การฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 2.61 (±0.27) - - 0.19* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 2.49 (±0.20) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 2.40 (±0.21) - - - 

p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
ความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   3.4 เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง 
 
ตารางท่ี 4.11 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 46.09 2 1.44 19.83 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 4.36 60 0.07   
รวม 50.45     
p ≤ .05 
    ตารางที่ 4.11 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึง
ทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อน 
                  การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 3.74 (±0.39) - 1.57* 1.12* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 3.28 (±0.38) - - 0.45* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 2.17 (±0.18) - - - 
p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   3.5 เวลาในการตอบสนอง 
  
ตารางท่ี 4.13 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.22 2 0.01 6.78 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 0.06 60 0.00   
รวม 0.28     
p ≤ .05 
    ตารางที่ 4.13 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำ
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni เวลาในการตอบสนอง ก่อนการ 
                  ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 0.50 (±0.06) - 0.05* 0.07* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 0.45 (±0.05) - - - 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 0.43 (±0.04) - - - 
p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
เวลาในการตอบสนอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   3.6 พลังระเบิด 
 
ตารางท่ี 4.15 ผลการเปรียบเทียบพลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก 
                  สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ภายในกลุ่ม 27775.35 2 867.98 5.29 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 9837.89 60 163.96   
รวม 37613.24     
p ≤ .05 
    ตารางที่ 4.15 ผลการเปรียบเทียบพลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการ 
                  ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 184.68 (±0.39) - - 1.06* 
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 193.45 (±0.83) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 195.61 (±0.98) - - - 

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
พลังระเบิด ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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    3.7 ความเร็ว 
 
ตารางท่ี 4.17 ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก 
                  สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 8.86 2 0.28 4.21 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 3.94 60 0.07   
รวม 12.80     
p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.17 ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.18 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni ความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการ 
                  ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 3.69 (±0.23) - - - 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 3.65 (±0.43) - - 0.20* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 3.55 (±0.41) - - - 

p ≤ .05 
    จากตารางที่ 4.18 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
ความเร็ว ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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  4. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 
   4.1 การทรงตัว-ขาข้างขวา 
 
ตารางท่ี 4.19 ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 11153.56 2 348.55 6.88 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 3040.49 60 50.67   
รวม 14194.05     

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.19 พบว่า ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.20 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni การทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการ 
                  ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 86.34 (±0.14) - 12.39* 13.33* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 98.74 (±0.20) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 99.68 (±0.05) - - - 

p ≤ .05 
   จากตารางที่ 4.20 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า การ
ทรงตัว-ขาข้างขวา ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   4.2 การทรงตัว-ขาข้างซ้าย 
 
ตารางท่ี 4.21 ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 10141.33 2 316.92 8.32 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 2285.66 60 38.09   
รวม 12426.99     

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.21 พบว่า ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.22 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni การทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการ 
                  ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 90.94 (±0.61) - 9.76* 11.49* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 100.71 (±0.67) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 102.43 (±0.41) - - - 

p ≤ .05 
   จากตารางที่ 4.22 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า การ
ทรงตัว-ขาข้างซ้าย ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   4.3 ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
ตารางท่ี 4.23 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 10141.33 2 316.92 8.32 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 2285.66 60 38.09   
รวม 12426.99     

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.23 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.24 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อน 
                  การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 2.61 (±0.25) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 2.60 (±0.28) - - 0.03* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 2.53 (±0.31) - - - 
p ≤ .05 
   จากตารางที่ 4.24 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม  
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   4.4 เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง 
 
ตารางท่ี 4.25 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
                  และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 45312.02 2 1416.00 1.01 0.48 

ความคลาดเคลื่อน 84256.95 60 1404.28   
รวม 129568.97     

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.25 พบว่า ผลการเปรียบเทียบเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ จึงไม่ต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni  
  
     4.5 เวลาในการตอบสนอง 
 
ตารางท่ี 4.26 ผลการเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 3.41 2 0.11 0.99 0.50 

ความคลาดเคลื่อน 6.43 60 0.11   
รวม 9.84     

p ≤ .05 
     จากตารางที่ 4.26 พบว่า ผลการเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ จึงไม่ต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
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   4.6 พลังระเบิด 
 
ตารางท่ี 4.27 ผลการเปรียบเทียบพลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง การฝึก 
                  สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 22046.45 2 688.95 5.75 <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 7186.00 60 119.77   
รวม 29232.45     

 p ≤ .05     
      จากตารางที่ 4.27 พบว่า ผลการเปรียบเทียบพลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำ
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
 
ตารางท่ี 4.28 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการ 
                  ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝกึ 187.03 (±0.74) - 1.61* 1.67* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 188.65 (±0.59) - - - 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 188.71 (±0.38) - - - 

p ≤ .05 
   จากตารางที่ 4.28 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า พลัง
ระเบิด ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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     4.7 ความเร็ว 
 
ตารางท่ี 4.29 ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง การฝึก 
                สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 164831.53 2 5150.99 1.01 0.47 

ความคลาดเคลื่อน 305084.17 60 5084.74   
รวม 469915.70     

 p ≤ .05  
     จากตารางที่ 4.29 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึง
ไม่ต้องทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
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   5. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
      5.1 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวก่อนการ
ฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางท่ี 4.30 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลือ่นไหวก่อนการฝึก  
                   ระหว่างกลุ่มทดลอง (n=31) และกลุ่มควบคุม (n=31) 
 

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
ก่อน 

 (SD) t df p-value 

การทรงตัว-ขาข้างขวา     
กลุ่มทดลอง 87.04 (±0.15) 0.20 60 0.84 
กลุ่มควบคุม 86.34 (±0.14)    
การทรงตัว-ขาข้างซ้าย     
กลุ่มทดลอง 89.81 (±0.46) -0.43 60 0.67 
กลุ่มควบคุม 90.94 (±0.61)    
ความคล่องแคล่วว่องไว     
กลุ่มทดลอง 2.61 (±0.27) 0.00 60 0.99 
กลุ่มควบคุม 2.61 (±0.25)    
เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง     
กลุ่มทดลอง 3.74 (±0.39) 0.18 60 0.86 
กลุ่มควบคุม 2.16 (±0.21)    
เวลาในการตอบสนอง     
กลุ่มทดลอง 0.50 (±0.06) 1.58 60 0.12 
กลุ่มควบคุม 0.48 (±0.04)    
พลังระเบิด     
กลุ่มทดลอง 184.68 (±0.39) -0.53 60 0.60 
กลุ่มควบคุม 187.03 (±0.74)    
ความเร็ว     
กลุ่มทดลอง 3.69 (±0.23) -0.57 60 0.57 
กลุ่มควบคุม 3.72 (±0.25)    

p ≤ .05  
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 จากตารางที่ 4.30 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวก่อน
การฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า การทรงตัว (ขาข้างขวาและขาซ้าย) ความ
คล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.84, p=0.67, p=0.99, p=0.86, p=0.12, 
p=0.60 และ p=0.57 ตามลำดับ)  
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  5.2 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางท่ี 4.31 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลือ่นไหว                          
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลอง (n=31) และกลุ่มควบคุม (n=31) 

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

 (SD) t df p-value 

การทรงตัว-ขาข้างขวา     
กลุ่มทดลอง 101.75 (±0.58) 1.20 60 0.24 
กลุ่มควบคุม 98.74 (±0.20)    
การทรงตัว-ขาข้างซ้าย     
กลุ่มทดลอง 103.25 (±0.85) 0.92 60 0.36 
กลุ่มควบคุม 100.71 (±0.67)    
ความคล่องแคล่วว่องไว     
กลุ่มทดลอง 2.49 (±0.20) -0.05 60 0.96 
กลุ่มควบคุม 2.60 (±0.28)    
เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง     
กลุ่มทดลอง 3.28 (±0.38) 0.50 60 0.62 
กลุ่มควบคุม 3.69 (±0.35)    
เวลาในการตอบสนอง     
กลุ่มทดลอง 0.45 (±0.05) -0.36 60 0.72 
กลุ่มควบคุม 0.45 (±0.04)    
พลังระเบิด     
กลุ่มทดลอง 193.45 (±0.83) 1.03 60 0.31 
กลุ่มควบคุม 188.65 (±0.59)    
ความเร็ว     
กลุ่มทดลอง 3.75 (±0.43) -0.61 60 0.55 
กลุ่มควบคุม 3.83 (±0.58)    

p ≤ .05  
 จากตารางที่ 4.31 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า การทรงตัว (ขาข้างขวาและขาซ้าย) 
ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว 



138 
 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.24, p=0.36, p=0.96, p=0.62, p=0.72, 
p=0.31 และ p=0.55 ตามลำดับ)  
 
   5.3 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางท่ี 4.32 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลือ่นไหว                        
                  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง (n=31) และกลุ่มควบคุม (n=31) 

ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 (SD) t df p-value 

การทรงตัว-ขาข้างขวา     
กลุ่มทดลอง 103.46 (±0.99) 1.65 60 0.10 
กลุ่มควบคุม 99.68 (±0.05)    
การทรงตัว-ขาข้างซ้าย     
กลุ่มทดลอง 108.59 (±0.33) 1.56 60 0.12 
กลุ่มควบคุม 102.43 (±0.41)    
ความคล่องแคล่วว่องไว     
กลุ่มทดลอง 2.40 (±0.21) -1.94 60 0.05* 
กลุ่มควบคุม 2.53 (±0.31)    
เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง     
กลุ่มทดลอง 2.17 (±0.18) -3.99 60 <0.001* 
กลุ่มควบคุม 3.67 (±0.41)    
เวลาในการตอบสนอง     
กลุ่มทดลอง 0.43 (±0.04) -1.78 60 0.08 
กลุ่มควบคุม 0.59 (±0.09)    
พลังระเบิด     
กลุ่มทดลอง 195.61 (±0.98) 1.73 60 0.08 
กลุ่มควบคุม 188.71 (±0.38)    
ความเร็ว     
กลุ่มทดลอง 3.55 (±0.41) -2.62 60 0.01* 

กลุ่มควบคุม 3.82 (±0.43)    

 p ≤ .05  
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 จากตารางที่ 4.32 ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการ
เปลี่ยนทิศทาง และความเร็ว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.05, p<0.001  
และ p=0.01 ตามลำดับ) ในทางตรงกันข้าม พบว่า การทรงตัว (ขาข้างขวาและขาซ้าย) เวลาในการ
ตอบสนอง และพลังระเบิด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.10, p=0.12, 
p=0.08 และ p=0.08 ตามลำดับ) 
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บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะ
กลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการ
ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สามารถสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  1. ข้อมูลส่วนบุคคล 
     กลุ่มทดลอง จำนวน 31 คน มีอายุเฉลี่ย 13 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 52.52 กิโลกรัม (±
10.22) ส่วนสูงเฉลี่ย 163.94 เซนติเมตร (±9.27) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.40 (±2.75) และกลุ่ม
ควบคุม จำนวน 31 คน มีอายุเฉลี่ย 13 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 51.26 กิโลกรัม (±12.04) ส่วนสูงเฉลี่ย 
164.00 เซนติเมตร (±7.80) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 18.82 (±2.98) 
       อัตราการรับรู้การออกแรงของร่างกายของกลุ่มทดลอง สัปดาห์ที่ 1-2 มีระดับความ
หนัก ปานกลาง (RPE=13.16±0.86) สัปดาห์ที่ 3-4 มีระดับความหนัก หนัก (RPE=15.48±0.50) 
สัปดาห์ที่ 5-8 มีระดับความหนัก หนักมาก (RPE=17.48±0.51) ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีอัตราการรับรู้
การออกแรงของร่างกายใน สัปดาห์ที่ 1-2 มีระดับความหนัก ปานกลาง (RPE=13.01±0.85) สัปดาห์
ที่ 3-4 มีระดับความหนัก หนัก (RPE=15.02±0.70) สัปดาห์ที่   5-8 มีระดับความหนัก หนักมาก 
(RPE=17.30±0.91) 
 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1. ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
      ข้อมูลที่นำมาวิเคราะห์ได้แก่  การทรงตัว -ขาขวา การทรงตัว-ขาซ้าย ความ
คล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ทั้ง
ก่อนการทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีลักษณะการแจกแจงเป็นปกติ 
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(Normal distribution) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้สถิติพารามิเตอร์ (Parametric 
statistics) 
 
  2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถของทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน  
      ค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทรงตัวของกลุ่มทดลองทั้งขาขวาและขา
ซ้าย ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 87.04 (±0.15) เซนติเมตร และ 89.81 (±0.46) เซนติเมตร ตามลำดับ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 101.75 (±0.58) เซนติเมตร และ103.25 (±0.85) เซนติเมตร 
ตามลำดับ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 103.46 (±0.99) เซนติเมตร และ 108.59 (±
0.33) ตามลำดับ กลุ่มควบคุมทั้งขาขวาและขาซ้าย ก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 86.34         (±0.14) 
เซนติเมตร และ 90.94 (±0.61) เซนติเมตร ตามลำดับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 98.74 (±
0.20) เซนติเมตร และ 100.71 (±0.67) เซนติเมตร ตามลำดับ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่า
เท่ากับ 99.68 (±0.05) เซนติเมตร และ 102.43 (±0.41) ตามลำดับ ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 2.61 (±0.27) 
วินาที 2.49 (±0.20) วินาที และ 2.40 (±0.21) วินาที ตามลำดับ กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 2.61 (±0.25) วินาที 2.60 (±0.28) วินาที 
และ 2.53 (±0.31) วินาที ตามลำดับ เวลาในการเปลี่ยนทิศทางของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.74 (±0.39) วินาที 3.28 (±0.38) วินาที 
และ 2.17 (±0.18) วินาที ตามลำดับ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 2.16 (±0.21) วินาที 3.69 (±0.35) วินาที และ 3.69 (±0.41) วินาที 
ตามลำดับ เวลาในการตอบสนองของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 0.50 (±0.06) วินาที 0.45 (±0.05) วินาที และ 0.43 (±0.04) วินาที 
ตามลำดับ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 
0.48 (±0.04) วินาที 0.45 (±0.04) วินาที และ 0.60 (±0.53) วินาที ตามลำดับ พลังระเบิดของกลุ่ม
ทดลอง  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 184.68 (±
0.39) เซนติเมตร 193.45 (±0.83) เซนติเมตร และ 195.61 (±0.98) เซนติเมตร ตามลำดับ กลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 187.03 (±0.74) 
เซนติเมตร 188.65 (±0.59) เซนติเมตร และ 188.71 (±0.38) เซนติเมตร ตามลำดับ และความเร็ว
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.69 (±
0.23) วินาที 3.65 (±0.43) วินาที และ 3.55 (±0.41) วินาที ตามลำดับ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
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หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 3.72            (±0.25) วินาที 3.83 
(±0.58) วินาที และ 3.83 (±0.43) วินาที ตามลำดับ 
 
  3. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
   3.1 การทรงตัว-ขาข้างขวา 
          ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า การทรงตัว-ขาข้างขวา ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   3.2 การทรงตัว-ขาข้างซ้าย 
     ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า การทรงตัว-ขาข้างซ้าย ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   3.3 ความคล่องแคล่วว่องไว 
      ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลอง ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
    3.4 เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง 
     ผลการเปรียบเทียบเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำ
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี 
Bonferroni พบว่า เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   3.5 เวลาในการตอบสนอง 
     ผลการเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า เวลาในการตอบสนอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   3.6 พลังระเบิด 
      ผลการเปรียบเทียบพลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
พลังระเบิด ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
    3.7 ความเร็ว 
           ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
ความเร็ว ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ลดลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
  4. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 
   4.1 การทรงตัว-ขาข้างขวา 
      ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างขวา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า การทรงตัว-ขาข้างขวา ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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   4.2 การทรงตัว-ขาข้างซ้าย 
      ผลการเปรียบเทียบการทรงตัว-ขาข้างซ้าย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า การทรงตัว-ขาข้างซ้าย ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   4.3 ความคล่องแคล่วว่องไว 
      ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 ของกลุ่มควบคุม  ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   4.4 เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง 
      ผลการเปรียบเทียบเวลาในการเปลี่ยนทิศทาง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงไม่ต้อง
ทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni  
     4.5 เวลาในการตอบสนอง 
      ผลการเปรียบเทียบเวลาในการตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงไม่ต้องทำ
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
   4.6 พลังระเบิด 
    ผลการเปรียบเทียบพลังระเบิด ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า 
พลังระเบิด ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
     4.7 ความเร็ว 
      ผลการเปรียบเทียบความเร็ว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงไม่ต้องทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni 
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  5. ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  
   5.1 ผลการเปรียบเทียบก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
    ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวก่อนการฝึก
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า การทรงตัว (ขาข้างขวาและขาซ้าย) ความคล่องแคล่ว
ว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.84, p=0.67, p=0.99, p=0.86, p=0.12, p=0.60 และ 
p=0.57 ตามลำดับ)  
 
      5.2 ผลการเปรียบเทียบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
    ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า การทรงตัว (ขาข้างขวาและขาซ้าย) ความ
คล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.24, p=0.36, p=0.96, p=0.62, p=0.72, 
p=0.31 และ p=0.55 ตามลำดับ) 
 
      5.3 ผลการเปรียบเทียบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
    ผลการเปรียบเทียบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยน
ทิศทาง และความเร็ว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.05, p<0.001  และ 
p=0.01 ตามลำดับ) ในทางตรงกันข้าม พบว่า การทรงตัว (ขาข้างขวาและขาซ้าย) เวลาในการ
ตอบสนอง และพลังระเบิด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.10, p=0.12, 
p=0.08 และ p=0.08 ตามลำดับ) 
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อภิปรายผลการวิจัย  
 การศึกษาผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ
ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน และเพื่อเปรียบเทียบผลของ
การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไก
การเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัย โดยแยกเป็นราย
ด้าน ดังนี้ 
 การทรงตัว 
 ผลการศึกษาการทรงตัวทั้งขาข้างขวาและขาข้างซ้าย พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก แสดงให้
เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถส่งเสริม
ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้อาจ
อธิบายได้จากการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Adaptation) ซึ่งเกิด
จากการกระตุ้นการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทส่วนกลาง ระบบรับความรู้สึกจากข้อต่อและ
กล้ามเนื้อ (Proprioception) รวมถึงการตอบสนองของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมท่าทาง 
ส่งผลให้ร่างกายสามารถรักษาสมดุลขณะยืนหรือเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น โดยเฉพาะในนักกีฬาฟุตบอลที่
ต้องอาศัยการควบคุมการทรงตัวขณะเปลี่ยนทิศทาง การหยุด การหมุนตัว และการลงน้ำหนักบนขา
ข้างเดียวอยู่เป็นประจำ (Alonso-Aubin et al., 2021, pp. 2263–2271) นอกจากนี้ โปรแกรมการ
ฝึกที่มีองค์ประกอบของการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง การตอบสนองต่อสิ่งเร้า และการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย ยังช่วยกระตุ้นการทำงานของกล้ามเน้ือแกนกลางลำตัว กล้ามเนื้อรอบข้อเท้า 
และข้อเข่า ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อสำคัญในการรักษาเสถียรภาพของร่างกาย ส่งผลให้ผู้ฝึกสามารถ
ควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายได้ดีขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Arumugam et al. (2021, pp. 1-
17) ที่กล่าวว่าการฝึกประสานงานระบบประสาทกล้ามเนื้อและการรับรู้ตำแหน่งของร่างกายอย่าง
ต่อเนื่อง สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทรงตัวและการควบคุมการเคลื่อนไหวในนักกีฬาเยาวชนได้  
อย่างไรก็ตาม แม้ว่าภายในกลุ่มทดลองจะมีพัฒนาการด้านการทรงตัวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลับไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเกิดจากหลายปัจจัย 
ได้แก่ ระยะเวลาในการฝึกที่อาจยังไม่ยาวนานเพียงพอ ความใกล้เคียงกันของพื้นฐานสมรรถภาพทาง
กายของทั้งสองกลุ่ม หรือกลุ่มควบคุมอาจได้รับการฝึกตามปกติที่มีผลต่อการพัฒนาการทรงตัว



147 
 

เช่นเดียวกัน นอกจากนี้ นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนอยู่ในช่วงวัยที่ระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีการ
พัฒนาอย่างรวดเร็วตามธรรมชาติ จึงอาจทำให้ทั้งสองกลุ่มมีแนวโน้มพัฒนาความสามารถด้านการทรง
ตัวไปในทิศทางเดียวกัน (Brini et al., 2023, pp. 1-16) อีกประเด็นหนึ่งคือ การทรงตัวเป็น
ความสามารถที่เกี่ยวข้องกับหลายระบบร่วมกัน ได้แก่ ระบบการมองเห็น ระบบประสาทการทรงตัว
ในหูชั้นใน และระบบรับความรู้สึกจากกล้ามเนื้อและข้อต่อ ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพ
ด้านนี้อาจต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกต่อเนื่องมากกว่า 8 สัปดาห์ จึงจะสามารถแสดงความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มได้ชัดเจนมากขึ้น โดยเฉพาะเมื่อกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาที่มีระดับสมรรถภาพค่อนข้างดี
อยู่แล้ว (Comeras-Chueca et al., 2021, pp. 1-23) 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกสามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนได้ โดยพบว่าการทรงตัวทั้งขาข้างขวาและขาข้างซ้ายดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเทียบกับก่อนการฝึก ซึ่งสะท้อนถึงการปรับตัวของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ การทำงานของระบบรับความรู้สึกจากข้อต่อและกล้ามเนื้อ รวมถึงการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกายที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น อย่างไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจเน่ืองมาจากระยะเวลาในการฝึกที่
ยังไม่เพียงพอ พื้นฐานสมรรถภาพทางกายที่ใกล้เคียงกัน และพัฒนาการตามธรรมชาติของนักกีฬาวัย
เยาวชน ดังนั้น โปรแกรมการฝึกดังกล่าวจึงมีแนวโน้มช่วยส่งเสริมการทรงตัวได้ดีในระดับบุคคล แต่
ควรมีการฝึกอย่างต่อเน่ืองและระยะเวลานานขึ้นเพื่อให้เห็นความแตกต่างระหว่างกลุ่มได้ชัดเจนมาก
ยิ่งข้ึน 
 ความคล่องแคล่วว่องไว 
 ผลการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองมีการ
พัฒนาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการ
ฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถส่งเสริมความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ ทั้งนี้ ความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
โดยเฉพาะความสามารถในการรับรู้สิ่งเร้า การตัดสินใจ และการสั่งงานของระบบประสาทไปยัง
กล้ามเน้ือให้เกิดการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและแม่นยำ การฝึกที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง 
การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง จึงช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการทำงาน
ของหน่วยมอเตอร์ (Motor Unit Recruitment) และการประสานสัมพันธ์ระหว่างกล้ามเนื้อ ส่งผลให้
นักกีฬาสามารถเคลื่ อนไหวได้คล่องตั วมากขึ้น  (Nandedkar et al., 2022 , pp. 750–756) 
นอกจากนี้ โปรแกรมการฝึกที่มีองค์ประกอบของการรับรู้และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ยังช่วยพัฒนา
กระบวนการทำงานของระบบประสาทส่วนกลาง ทำให้เกิดการประมวลผลข้อมูลและตอบสนองต่อ
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สถานการณ์ได้รวดเร็วขึ้น ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอล 
โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่ต้องเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลันหรือหลบหลีกคู่ต่อสู้ สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Zheng et al. (2025, pp. 1-20) ที่ระบุว่าการฝึกการเปลี่ยนทิศทางร่วมกับการรับรู้
และการตัดสินใจ สามารถเพิ่มประสิทธิภาพด้าน ความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมีประสิทธิภาพใน
นักกีฬาเยาวชน อย่างไรก็ตาม แม้ว่าภายในกลุ่มทดลองจะมีพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
แต่ผลการเปรียบเทียบก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวใกล้เคียงกันก่อนเริ่มการทดลอง จึงช่วยลดอคติจากความแตกต่างของสมรรถภาพพื้นฐาน และ
สะท้อนว่าโปรแกรมการฝึกที่นำมาใช้เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก อีกทั้ง 
การที่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญเฉพาะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อาจบ่งชี้ว่าการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวจำเป็นต้องอาศัยระยะเวลาในการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่าง
ต่อเนื่อง เนื่องจากสมรรถภาพด้านนี้เกี่ยวข้องกับความเร็วในการส่งสัญญาณประสาท การควบคุมแรง 
และการประสานงานของการเคลื่อนไหวหลายส่วนพร้อมกัน ซึ่งต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้ำอย่าง
สม่ำเสมอเพื่อให้เกิดการพัฒนาอย่างชัดเจน (Kreher et al., 2025, pp. 1-7) 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยพบว่า
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบ
กับก่อนการฝึก ซึ่งสะท้อนถึงการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ทั้งด้านการรับรู้สิ่งเร้า การ
ตัดสินใจ และการสั่งงานของกล้ามเนื้อที่รวดเร็วและแม่นยำมากขึ้น โปรแกรมการฝึกที่ประกอบด้วย
การเคลื่อนไหวหลายทิศทาง การเปลี่ยนทิศทาง และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า มีส่วนช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงานของระบบประสาทส่วนกลางและการประสานงานของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้
นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวได้คล่องตัวมากขึ้น นอกจากนี้ การที่ก่อนการฝึกทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน และผลการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นน่าจะมาจากโปรแกรมการฝึกโดยตรง ทั้งนี้ การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
จำเป็นต้องอาศัยการฝึกอย่างต่อเนื่องและใช้ระยะเวลาเพียงพอ เพื่อให้เกิดการปรับตัวของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้ออย่างชัดเจนมากขึ้น 
 เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง 
 ผลการศึกษาพบว่า เวลาในการเปลี่ยนทิศทางของกลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติทั้งหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก รวมถึง
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ยังแตกต่างจากสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถพัฒนา



149 
 

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะการลด
ระยะเวลาในการเคลื่อนไหวขณะเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพในกีฬา
ฟุตบอล ในเชิงสรีรวิทยา การพัฒนาดังกล่าวอาจเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Adaptation) ที่ทำให้การสั่งงานของระบบประสาทไปยังกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ส่งผลให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อได้รวดเร็วและสัมพันธ์กันมากขึ้น โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ
ของขา สะโพก และแกนกลางลำตัว ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และ
การเปลี่ยนทิศทาง นอกจากนี้ การฝึกที่มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง การหยุดและออกตัวอย่าง
รวดเร็ว รวมถึงการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ยังช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบรับความรู้สึกจากกล้ามเน้ือ
และข้อต่อ (Proprioceptive System) ทำให้นักกีฬาสามารถควบคุมตำแหน่งร่างกายและถ่าย
น้ำหนักได้อย่างแม่นยำมากขึ้น ส่งผลให้เวลาในการเปลี่ยนทิศทางลดลง (Scotto et al., 2024, pp. 
1-40) นอกจากนี้ โปรแกรมการฝึกที่ใช้ในการศึกษายังมีลักษณะใกล้เคียงกับสถานการณ์จริงในกีฬา
ฟุตบอล เช่น การเคลื่อนไหวแบบเร่ง–หยุด–เปลี่ยนทิศทาง การตอบสนองต่อสัญญาณ และการ
เคลื่อนไหวหลายระนาบ จึงช่วยพัฒนาการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาทส่วนกลางและระบบ
กล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับแนวคิดของ Bassa et al. (2024, pp. 248–257) ที่
ระบุว่าการฝึก การเปลี่ยนทิศทางร่วมกับการฝึกการรับรู้แ ละการตัดสินใจ สามารถช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวและลดเวลาในการเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาได้อย่างชัดเจน  ผล
การศึกษายังพบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน 
และการเปลี่ยนแปลงในช่วงแรกอาจยังไม่มากพอที่จะทำให้เกิดความแตกต่างระหว่างกลุ่ม อย่างไรก็
ตาม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมีเวลาในการเปลี่ยนทิศทางและความเร็วดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนให้เห็นว่าการฝึกอย่างต่อเน่ืองในระยะเวลาเพียงพอสามารถ
กระตุ้นให้เกิดการพัฒนาทางระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้ชัดเจนมากขึ้น โดยเฉพาะในด้านการ
ควบคุมแรง ความเร็วในการตอบสนอง และประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว (Zemková et al., 2022, 
pp. 76–83) อีกทั้ง การพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางจำเป็นต้องอาศัยทั้งองค์ประกอบ
ด้านความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ การทรงตัว และการประสานงานของระบบประสาทร่วมกัน ดังนั้น 
โปรแกรมที่ผสมผสานการฝึกการรับรู้ การตอบสนอง และการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬา จึงมีส่วนสำคัญ
ในการช่วยพัฒนาความสามารถดังกล่าวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยพบว่าเวลาในการเปลี่ยนทิศทางดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั้งหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 รวมถึงมีพัฒนาการต่อเน่ืองจากสัปดาห์ที่ 4 ไปสู่สัปดาห์ที่ 8 ซึ่งสะท้อนถึงการปรับตัวของ
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ระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการควบคุมการเคลื่อนไหว การตอบสนอง 
และการถ่ายน้ำหนักของร่างกาย โปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะเฉพาะกีฬา เช่น การเร่ ง–หยุด–เปลี่ยน
ทิศทาง และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า มีส่วนช่วยพัฒนาการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ส่งผลให้นักกีฬาสามารถเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น แม้ในช่วงก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 จะไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีพัฒนาการดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้
เห็นว่าการฝึกอย่างต่อเนื่องและเพียงพอสามารถช่วยพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของ
นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างชัดเจน 
 เวลาในการตอบสนอง 
 ผลการศึกษาพบว่า เวลาในการตอบสนองของกลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก แสดงให้
เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถพัฒนา
ความสามารถในการตอบสนองของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ โดยเฉพาะความสามารถในการรับรู้สิ่ง
เร้า การประมวลผลข้อมูล และการตอบสนองต่อสถานการณ์ได้รวดเร็วขึ้น ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญ
ของการเล่นกีฬาฟุตบอลที่ต้องอาศัยการตัดสินใจและการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วในระยะเวลาสั้น ใน
เชิงสรีรวิทยา การพัฒนาของเวลาในการตอบสนองอาจเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท
ส่วนกลางและระบบประสาทส่วนปลาย โดยการฝึกที่มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้า เช่น สัญญาณเสียง 
สัญญาณภาพ หรือการเคลื่อนไหวเฉพาะสถานการณ์กีฬา สามารถช่วยเพิ่มความเร็วในการส่ง
สัญญาณประสาท และเพิ่มประสิทธิภาพของการสั่งงานระหว่างสมองกับกล้ามเนื้อ ส่งผลให้ร่างกาย
สามารถตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้รวดเร็วและแม่นยำมากขึ้น นอกจากนี้ การฝึกซ้ำอย่างต่อเนื่องยังช่วย
พัฒนากระบวนการประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาท การรับรู้ และการเคลื่อนไหว ทำให้เกิด
รูปแบบการตอบสนองอัตโนมัติที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Zouhal et al., 2020, pp. 987–1007) อีก
ทั้ง โปรแกรมการฝึกที่มีองค์ประกอบของการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง การเปลี่ยนจังหวะการ
เคลื่อนไหว และการตอบสนองต่อสถานการณ์จำลองในกีฬาฟุตบอล ยังช่วยกระตุ้นการทำงานของ
ระบบรับความรู้สึกและการตัดสินใจภายใต้เวลาจำกัด ส่งผลให้นักกีฬามีความสามารถในการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์การแข่งขันได้ดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Logerstedt et al. (2022, 
pp. 201–235) ที่ พ บว่ าการฝึ กแบบ Neuromuscular และ Perceptual-Cognitive Training 
สามารถช่วยพัฒนา Reaction Time และประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวในนักกีฬาเยาวชนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตาม แม้ว่าภายในกลุ่มทดลองจะมีพัฒนาการดา้นเวลาในการตอบสนองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลับไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งอาจ
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อธิบายได้ว่าทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน และกลุ่มควบคุมอาจได้รับการฝึกพื้นฐาน
ทางกีฬาตามปกติที่มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการตอบสนองเช่นเดียวกัน นอกจากนี้ เวลาใน
การตอบสนองเป็นสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการทางประสาทที่ซับซ้อนและต้องอาศัยการฝึก
อย่างเฉพาะเจาะจงและต่อเนื่องในระยะเวลานาน จึงอาจทำให้ความแตกต่างระหว่างกลุ่มยังไม่ชัดเจน
ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ (Matsutake et al., 2024, pp. 1-15) นอกจากนี้ นักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนอยู่ในช่วงวัยที่ระบบประสาทมีการพัฒนาอย่างรวดเร็วตามธรรมชาติ จึงอาจส่งผลให้ทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีพัฒนาการด้านการตอบสนองไปในทิศทางเดียวกัน ส่งผลให้ความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มไม่เด่นชัด แม้ว่าภายในกลุ่มทดลองจะมีแนวโน้มพัฒนาที่ดีขึ้นก็ตาม ดังนั้น การฝึกที่
ผสมผสานการรับรู้ การตัดสินใจ และการตอบสนองต่อสิ่งเร้าเฉพาะกีฬาอย่างต่อเน่ือง อาจช่วยให้เกิด
การพัฒนาเวลาในการตอบสนองได้ชัดเจนมากขึ้นในระยะยาว 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถพัฒนาเวลาในการตอบสนองของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ โดยกลุ่มทดลองมีเวลาในการ
ตอบสนองดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 สะท้อนถึงการปรับตัวของ
ระบบประสาท การรับรู้ และการสั่งงานของกล้ามเนื้อที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น อย่างไรก็ตาม เมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเกิดจากพื้นฐาน
สมรรถภาพที่ใกล้เคียงกัน พัฒนาการตามวัย และระยะเวลาในการฝึกที่ยังไม่เพียงพอ ดังนั้น การฝึก
อย่างต่อเนื่องและเฉพาะเจาะจงอาจช่วยให้พัฒนาเวลาในการตอบสนองได้ชัดเจนยิ่งขึ้นในระยะยาว
 พลังระเบิด 
 ผลการศึกษาพบว่า พลังระเบิดของกลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการรับรู้
และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถส่งเสริมการพัฒนาพลังระเบิดของนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชนได้อย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะเมื่อได้รับการฝึกในระยะเวลาที่เพียงพอ ทั้งนี้ พลังระเบิด
เป็นความสามารถในการสร้างแรงสูงสุดในระยะเวลาสั้น ซึ่งเกี่ยวข้องกับการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ การสรรหาใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วและประสิทธิภาพในการส่งแรงของ
กล้ามเน้ือ ในเชิงสรีรวิทยา การพัฒนาพลังระเบิดอาจเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาทที่ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการสั่งงานของหน่วยมอเตอร์และเพิ่มความถี่ในการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อ ส่งผลให้
กล้ามเนื้อสามารถสร้างแรงได้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้ โปรแกรมการฝึกที่มี
องค์ประกอบของการกระโดด การเร่งความเร็ว การหยุดและออกตัว รวมถึงการเคลื่อนไหวหลาย
ทิศทาง ยังช่วยกระตุ้นวงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาพลัง
ระเบิดในนักกีฬา (Lee et al., 2021, pp. 5-12) อีกทั้ง โปรแกรมการฝึกที่ใช้มีลักษณะใกล้เคียงกับ
การเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอล เช่น การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง และ
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การตอบสนองต่อสิ่งเร้า จึงช่วยพัฒนาการทำงานร่วมกันระหว่างระบบประสาท กล้ามเนื้อ และการ
ควบคุมการเคลื่อนไหว ส่งผลให้ความสามารถในการสร้างแรงระเบิดของร่างกายดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
โดยเฉพาะเมื่อฝึกอย่างสม่ำเสมอเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ อย่างไรก็ตาม แม้ว่าภายในกลุ่มทดลองจะ
มีพัฒนาการด้านพลังระเบิด แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลับไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ซึ่งอาจเน่ืองมาจากทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน รวมถึงกลุ่มควบคุมอาจได้รับการฝึก
ฟุตบอลตามปกติที่ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อเช่นเดียวกัน นอกจากนี้ การพัฒนาพลังระเบิด
จำเป็นต้องอาศัยการฝึกที่มีความเข้มข้นสูงและต่อเนื่องในระยะเวลานานพอสมควร จึงอาจทำให้ความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มยังไม่เด่นชัดภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ (Oliver et al., 2024, pp. 623–643) 
นอกจากนี้ นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนยังอยู่ในช่วงวัยที่มีการพัฒนาด้านระบบประสาทและกล้ามเนื้อตาม
ธรรมชาติ ส่งผลให้ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอาจมีแนวโน้มพัฒนาพลังระเบิดไปในทิศทาง
เดียวกัน ดังนั้น การฝึกที่ผสมผสานการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกแรง
ระเบิดเฉพาะกีฬาอย่างต่อเน่ือง อาจช่วยให้เกิดการพัฒนาพลังระเบิดได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้นในระยะยาว 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถพัฒนาพลังระเบิดของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ โดยพบว่าพลังระเบิดของกลุ่มทดลองดีขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 สะท้อนถึงการปรับตัวของ
ระบบประสาทและกล้ามเน้ือที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการสร้างแรงอย่างรวดเร็ว โปรแกรมการฝึกที่
มีการกระโดด การเร่ง–หยุด การเปลี่ยนทิศทาง และการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬา มีส่วนช่วยพัฒนาการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น อย่างไรก็ตาม เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจ
เนื่องมาจากทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน การพัฒนาตามธรรมชาติของนักกีฬา
เยาวชน และระยะเวลาในการฝึกที่อาจยังไม่เพียงพอ ดังนั้น การฝึกอย่างต่อเนื่องและมีความเข้มข้น
เหมาะสมอาจช่วยให้พัฒนาพลังระเบิดได้ชัดเจนมากขึ้นในระยะยาว 
 ความเร็ว 
 ผลการศึกษาพบว่า ความเร็วของกลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการรับรู้
และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือสามารถพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน
ได้อย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะเมื่อได้รับการฝึกอย่างสม่ำเสมอในระยะเวลาที่เพียงพอ ทั้งนี้ ความเร็วเป็น
สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการสร้างแรงและ
เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งต้องอาศัยการสั่งงานของระบบประสาทที่มีประสิทธิภาพ การ
ทำงานของใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็วและการประสานงานของการเคลื่อนไหว (Bassa et al., 2024, 
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pp. 248–257) ในเชิงสรีรวิทยา การพัฒนาความเร็วอาจเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาทที่ช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพในการสรรหาหน่วยมอเตอร์และเพิ่มอัตราความถี่ในการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อ 
ส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถสร้างแรงและเคลื่อนไหวได้รวดเร็วมากขึ้น นอกจากนี้ การฝึกที่มีการเร่ง
ความเร็ว การหยุดและออกตัว การเปลี่ยนทิศทาง และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ยังช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของวงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเน้ือ ซึ่งเป็นกลไกสำคัญในการสร้างความเร็วในการ
เคลื่อนไหว (Bianco et al., 2020, pp. 187–201) อีกทั้ง โปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะเฉพาะกีฬา 
เช่น การวิ่งระยะสั้น การเปลี่ยนทิศทาง การตอบสนองต่อสัญญาณ และการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง 
ยังช่วยพัฒนาการทำงานร่วมกันของระบบประสาท กล้ามเนื้อ และการควบคุมการเคลื่อนไหว ส่งผล
ให้นักกีฬาสามารถเร่งความเร็วและเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษา
ของ Liu et al. (2025, pp. 1-11) ที่ ระบุว่าการฝึก Sprint Training ร่วมกับ Neuromuscular 
Training สามารถพัฒนาความเร็วและสมรรถภาพการเคลื่อนไหวในนักกีฬาเยาวชนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ผลการศึกษายังพบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพ
ใกล้เคียงกัน และการเปลี่ยนแปลงในระยะแรกอาจยังไม่เพียงพอที่จะทำให้เกิดความแตกต่างระหว่าง
กลุ่ม อย่างไรก็ตาม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมีความเร็วดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนให้เห็นว่าการฝึกอย่างต่อเนื่องสามารถกระตุ้นการปรับตัวของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อได้ชัดเจนมากขึ้น โดยเฉพาะด้านการสร้างแรง การตอบสนอง และ
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนยังอยู่ในช่วงวัยที่ระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือมีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว การฝึกที่ผสมผสานการรับรู้ การประสานงาน และการเคลื่อนไหว
เฉพาะกีฬา จึงช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้านความเร็วได้อย่างเหมาะสม ดังนั้น โปรแกรมการฝึกการรับรู้
และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อจึงเป็นแนวทางที่ มีประสิทธิภาพในการพัฒนา
ความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน โดยเฉพาะเมื่อฝึกอย่างต่อเน่ืองและมีความเข้มข้นเหมาะสม 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยพบว่าความเร็วของ
กลุ่มทดลองดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งสะท้อน
ถึงการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ทั้งด้านการสั่งงานกล้ามเนื้อ การสร้างแรง และการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วมากขึ้น โปรแกรมการฝึกที่ประกอบด้วยการเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง และ
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าเฉพาะกีฬา มีส่วนช่วยพัฒนาความเร็วและประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น 
นอกจากนี้ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
แสดงให้เห็นว่าการฝึกอย่างต่อเนื่องและเหมาะสมสามารถช่วยพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล
เยาวชนได้อย่างชัดเจน 
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 โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถส่งผล
ให้กลุ่มทดลองมีพัฒนาการด้านการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาใน
การตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็วเพิ่มขึ้นภายหลังการฝึก อย่างไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าตัวแปรส่วนใหญ่ ได้แก่ การทรงตัว เวลาในการตอบสนอง 
และพลังระเบิด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยมีเพียงความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางและความเร็วภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ที่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม  ประเด็นดังกล่าว
สะท้อนให้เห็นว่า แม้โปรแกรมการฝึกจะส่งผลให้กลุ่มทดลองมีพัฒนาการภายในกลุ่ม แต่ผลของตัว
แปรต้นยังไม่มากพอที่จะทำให้เกิดความแตกต่างอย่างชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ทั้งนี้
อาจเนื่องมาจากพื้นฐานสมรรถภาพของทั้งสองกลุ่มใกล้เคียงกัน นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนมีการฝึกซ้อม
ฟุตบอลตามปกติอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้กลุ่มควบคุมยังคงได้รับการกระตุ้นด้านสมรรถภาพทางกาย
และทักษะการเคลื่อนไหว รวมไปถึงพัฒนาการตามวัยของนักกีฬาเยาวชน ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงที่ระบบ
ประสาท กล้ามเน้ือ และสมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องตามธรรมชาติ จึงอาจทำให้ทั้ง
สองกลุ่มมีแนวโน้มพัฒนาขึ้นพร้อมกัน ระยะเวลาในการฝึกอาจยังไม่เพียงพอ การฝึกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์อาจเพียงพอต่อการเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มทดลอง แต่ยังไม่มากพอที่จะสร้างความ
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างชัดเจนในบางตัวแปร  
 ดังนั้น ผลการศึกษาครั้งนี้จึงชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อมีแนวโน้มส่งเสริมสมรรถภาพและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชน แต่ผลของโปรแกรมต่อการสร้างความแตกต่างระหว่างกลุ่มยังปรากฏชัดเฉพาะตัว
แปรที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวเฉพาะกีฬา ได้แก่ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและความเร็ว 
ขณะที่ตัวแปรอื่น ๆ ยังไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ซึ่งอาจสะท้อนว่าความถี่ ความเข้มข้น หรือ
ระยะเวลาของโปรแกรมควรได้รับการพัฒนาเพิ่มเติม เพื่อให้ผลของตัวแปรต้นปรากฏเด่ นชัดมาก
ยิ่งขึ้นในการศึกษาครั้งต่อไป โดยเฉพาะในตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว เวลาในการตอบสนอง 
และพลังระเบิด ซึ่งยังคงได้รับอิทธิพลจากการฝึกตามปกติและพัฒนาการตามวัยของนักกีฬาเยาวชน
ร่วมด้วย 
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สรุป  
 โปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อช่วยพัฒนา
สมรรถภาพและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ โดยกลุ่มทดลองมี
พัฒนาการภายหลังการฝึกหลายด้าน อย่างไรก็ตาม เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่าตัวแปรส่วนใหญ่ ได้แก่ การทรงตัว เวลาในการตอบสนอง และพลังระเบิด ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มเฉพาะความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางและความเร็วหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่านั้น การไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มอาจเกิดจาก
ทั้งสองกลุ่มมีพื้นฐานสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ได้รับการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติอย่างต่อเน่ือง รวมทั้ง
ได้รับอิทธิพลจากพัฒนาการตามวัยของนักกีฬาเยาวชน และระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์อาจยังไม่
เพียงพอที่จะทำให้ผลของโปรแกรมปรากฏเด่นชัดในทุกตัวแปร ดังนั้น โปรแกรมดังกล่าวจึงมีแนวโน้ม
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ แต่ควรเพิ่มความถี่ ความเข้มข้น หรือระยะเวลา
ในการฝึก เพื่อให้เกิดความแตกต่างระหว่างกลุ่มได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้นในอนาคต 
 

ข้อเสนอแนะ  
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  

 1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้ยาวนานมากกว่า 8 สัปดาห์ เพื่อให้เกิดการปรับตัวของ
ระบบประสาทและกล้ามเน้ืออย่างชัดเจนมากขึ้น และสามารถเห็นความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมได้เด่นชัดยิ่งข้ึน 
 2. ควรพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงต่อสถานการณ์การแข่งขันจริงมากขึ้น 
เช่น การตอบสนองต่อคู่ต่อสู้ การตัดสินใจภายใต้แรงกดดัน หรือการเคลื่อนไหวร่วมกับลูกฟุตบอล 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการประยุกต์ใช้กับการเล่นฟุตบอลจริง 
 3. ควรมีการติดตามผลหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝึก เพื่อศึกษาความคงทนของสมรรถภาพ
และประสิทธิภาพของการฝึกในระยะยาว ว่าสามารถคงระดับการพัฒนาไว้ได้มากน้อยเพียงใด 
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โปรแกรมการฝึกการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ จำนวน 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ที่ 1-2 

รายละเอียดการฝึก 

สัปดาห์ที่ 1-2 

เวลาฝึก 

(วินาที) 

รอบ Set พัก

ระหว่าง

Set 

(นาที) 

พัก

ระหว่าง

แบบฝึก 

(นาที) 

ความหนัก 

1. Warm up  - วิ่ง jogging + dynamic 10 นาท ี

2. แบบฝึกที่ 1 One-leg 
Balance + Tap 

30  2 4 1 2  

 

 

- RPE = 9-11 

3. แบบฝึกที่ 2 Cone 
Direction Drill 

30 2 4 1 2 

4. แบบฝึกที่ 3 Number 
Memory + Sprint 

30 2 4 1 2 

5. แบบฝึกที่ 4 Frontal 
Mirror Drill 

30 2 4 1 2  

6. แบบฝึกที่ 5 Squat Jump 
+ Shuttle Run 

30 2 4 1 2  

7. การผ่อนคลายอุ่น (Cool 
down) 

- ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ 10 นาท ี
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สัปดาห์ที่ 3-4 

รายละเอียดการฝึก 

สัปดาห์ที่ 3-4 

เวลาฝึก 

(วินาที) 

รอบ Set พัก

ระหว่าง

Set 

(นาที) 

พัก

ระหว่าง

แบบฝึก 

(นาที) 

ความหนัก 

1. Warm up  - วิ่ง jogging + dynamic 10 นาท ี

2. แบบฝึกที่ 1 One-leg 
Balance + Tap 

30  2 5 1 2   

 

 

 

- RPE = 12-14 

3. แบบฝึกที่ 2 Cone 
Direction Drill 

30  2 5 1 2  

4. แบบฝึกที่ 3 Number 
Memory + Sprint 

30 2 5 1 2  

5. แบบฝึกที่ 4 Frontal 
Mirror Drill 

30  2 5 1 2  

6. แบบฝึกที่ 5 Squat Jump 
+ Shuttle Run 

30 2 5 1 2  

7. การผ่อนคลายอุ่น (Cool 
down) 

- ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ 10 นาท ี
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สัปดาห์ที่ 5-6 

รายละเอียดการฝึก 

สัปดาห์ที่ 5-6 

เวลาฝึก 

(วินาที) 

รอบ Set พัก

ระหว่าง

Set 

(วินาที) 

พัก

ระหว่าง

แบบฝึก 

(นาที) 

ความหนัก 

1. Warm up  - วิ่ง jogging + dynamic 10 นาท ี

2. แบบฝึกที่ 1 One-leg 
Balance + Tap 

30  2 6 1 2   

 

 

 

- RPE = 15-17 

3. แบบฝึกที่ 2 Cone 
Direction Drill 

30  2 6 1 2  

4. แบบฝึกที่ 3 Number 
Memory + Sprint 

30  2 6 1 2  

5. แบบฝึกที่ 4 Frontal 
Mirror Drill 

30 2 6 1 2  

6. แบบฝึกที่ 5 Squat Jump 
+ Shuttle Run 

30  2 6 1 2  

7. การผ่อนคลายอุ่น (Cool 
down) 

- ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ 10 นาท ี
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สัปดาห์ที่ 7-8 

รายละเอียดการฝึก 

สัปดาห์ที่ 7-8 

เวลาฝึก 

(วินาที) 

รอบ Set พัก

ระหว่าง

Set 

(นาที) 

พัก

ระหว่าง

แบบฝึก 

(นาที) 

ความหนัก 

1. Warm up  - วิ่ง jogging + dynamic 10 นาท ี

2. แบบฝึกที่ 1 One-leg 
Balance + Tap 

30  2 6 1 2   

 

 

- RPE = 15-17 

3. แบบฝึกที่ 2 Cone 
Direction Drill 

30  2 6 1  2  

4. แบบฝึกที่ 3 Number 
Memory + Sprint 

30  2 6 1  2  

5. แบบฝึกที่ 4 Frontal 
Mirror Drill 

30  2 6 1 2  

6. แบบฝึกที่ 5 Squat Jump 
+ Shuttle Run 

30  2 6 1  2  

7. การผ่อนคลายอุ่น (Cool 
down) 

- ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ 10 นาท ี

 

หมายเหตุ: ประเมินค่าคะแนนอัตราการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceived 

exertion;  

              RPE) การประเมิน 

 ค่าคะแนนอัตราการรับรู้การออกแรงของรา่งกาย ทำการวัดหลังการฝึก ให้ผู้รับการฝึก  

 ประเมินตนเองออกมาเป็นตัวเลข โดยมีความหมายดังนี้  

 - ระดับ 9-11 หมายถึง การรับรู้ในการฝึกระดับความหนักตำ่  

 - ระดับ 12-14 หมายถงึ การรับรู้ในการฝกึระดบัความหนักปลานกลาง  

 - ระดับ 15-17 หมายถงึ การรับรู้ในการฝกึระดบัความหนักสูง 
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โปรแกรมการฝึกการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือและการรบัรู้ 

แบบฝึกที่ 1 One-leg Balance + Tap 

 One-leg Balance + Tap คือ แบบฝึกที่ผสมผสานการทรงตัวบนขาข้างเดียว (one-leg 

balance) ร่วมกับการแตะ (tap) บริเวณเป้าหมายที่กำหนด เช่น การแตะกรวยหรือสัญลักษณ์รอบตัว 

เพื่ อฝึกสมดุลร่างกาย (balance) การประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้ อ 

(neuromuscular coordination) รวมถึงความรวดเร็วและความแม่นยำในการเคลื่อนไหวขณะที่

รักษาการทรงตัว (Behm & Anderson, 2022) 

 จุดมุ่งหมายของแบบฝึก 

 1. พัฒนาความสมดุลและการควบคุมร่างกายบนขาข้างเดียว 

 2. เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณขาและลำตัว 

 3. เพิ่มความสามารถในการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 4. ฝึกความรวดเร็วและความแม่นยำของการเคลื่อนไหวในขณะที่ยังรักษาสมดุล 

 5. ลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บโดยเฉพาะการบาดเจ็บที่ข้อเท้าและเข่า 

 หลักการทางสรีรวิทยา 

 การทรงตัวบนขาข้างเดียวกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อ stabilizer รอบข้อเท้าและข้อ

เข่า รวมถึงกล้ามเนื้อ core เพื่อรักษา posture (Gribble et al., 2023) ระบบประสาทส่วนปลาย 

(proprioceptive system) ทำหน้าที่ส่งข้อมูลความรู้สึกตำแหน่งและการเคลื่อนไหวของร่างกายไปยงั

สมอง เพื่อปรับสมดุลอย่างต่อเน่ือง การแตะเป้าหมายช่วยกระตุ้นการประสานงานระหว่างสายตากับ

กล้ามเน้ือ (visuomotor coordination) เพิ่มความแม่นยำและความรวดเร็วของการเคลื่อนไหว 

 อุปกรณ์ 

 1. กรวย 12 อัน 

 2. Busu ball 3 อัน 
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 ขั้นตอนการฝึก  

 1. ยืนทรงตัวบนขาข้างหนึ่งอย่างมั่นคง บน Busu ball 

 2. ใช้มือแตะกรวยหรือเป้าหมายที่วางไว้รอบตัว เช่น ด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลัง โดย

ที่ยังคงทรงตัวบนขาข้างนั้น 

 3. พยายามแตะเป้าหมายอย่างรวดเร็วและแม่นยำ โดยไม่ให้ขาแตะพื้นหรือเสียสมดุล 

สลับข้างทำซ้ำเพื่อพัฒนาความสมดุลทั้งสองข้าง 
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แบบฝึกที่ 2 Cone Direction Drill 

 Cone Direction Drill คือ แบบฝึกที่ใช้กรวย (cone) วางเรียงเป็นรูปแบบต่าง ๆ เพื่อ

ฝึกฝนทักษะการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว (change of direction), ความคล่องตัว (agility) และ

การควบคุมการเคลื่อนไหวในกีฬา เช่น ฟุตบอล โดยนักกีฬาจะต้องวิ่งหรือเคลื่อนไหวรอบกรวย

ตามลำดับที่กำหนด ซึ่งช่วยฝึกการตอบสนองและประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

(neuromuscular coordination) (Young, James, & Montgomery, 2023). 

 จุดมุ่งหมายของแบบฝึก 

 1. พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและแม่นยำ 

 2. เพิ่มความคล่องตัวและการควบคุมร่างกาย 

 3. ปรับปรุงการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 4. เสริมสร้างความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายนอก 

 5. พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและการทรงตัว (balance) 

 หลักการทางสรีรวิทยา 

 การฝึก Cone Direction Drill ช่วยกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อประเภท fast-twitch 

fibers (กล้ามเนื้อที่ตอบสนองเร็ว) ซึ่งจำเป็นสำหรับการเปลี่ยนทิศทางและการเร่งความเร็วอย่าง

รวดเร็ว (Bompa & Haff, 2021) ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system) ทำหน้าที่

ประมวลผลข้อมูลเชิ งพื้ นที่ และสั่ งการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว  การฝึกซ้ำจะช่วยพัฒนา 

neuroplasticity ทำให้เกิดการเชื่อมโยงที่มีประสิทธิภาพระหว่างสมองกับกล้ามเนื้อ (Sale, 2022) 

 อุปกรณ์ 

1. กรวย 24 อัน    
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 ขั้นตอนการฝึก 

 1. วางกรวยเป็นรูปแบบซิกแซก โดยมีระยะห่างระหว่างกรวยประมาณ 2 เมตร 

 2.. ผู้ฝึกจะวิ่งหรือเคลื่อนที่ไปตามเส้นทางรอบกรวยอย่างรวดเร็ว 

 3. ฝึกเปลี่ยนทิศทางเมื่อถึงกรวยแต่ละจุด และพยายามรักษาความเร็วสูงสุด 
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แบบฝึกที่ 3 Number Memory + Sprint 

 Number Memory + Sprint คือ แบบฝึกที่ผสมผสานการฝึกความจำตัวเลข (working 

memory) ร่วมกับการวิ่งสปรินต์ (sprint) ซึ่งเป็นการฝึกทั้งสมองและร่างกายไปพร้อมกัน เพื่อพัฒนา

ทักษะด้านความจำ การประมวลผลข้อมูล และการตอบสนองทางร่างกายอย่างรวดเร็ว (dual-task 

training) ซึ่งสำคัญในกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วและการตัดสินใจอย่างทันทีทันใด เช่น ฟุตบอล (Smith & 

Jones, 2024) 

 จุดมุ่งหมายของแบบฝึก 

 1. ฝึกพัฒนาความจำระยะสั้น (working memory) และความสามารถในการประมวลผล

ข้อมูลอย่างรวดเร็ว 

 2. พัฒนาความเร็วและความแข็งแรงในการวิ่งสปรินต์ 

 3. เสริมสร้างการประสานงานระหว่างระบบประสาทส่ วนรับรู้ และกล้ าม เนื้ อ 

(neuromuscular coordination) 

 4. เพิ่มความสามารถในการตอบสนองทั้งทางร่างกายและสมองพร้อมกัน (cognitive-

motor dual tasking) 

 5. พัฒนาความสามารถในการทำงานหลายอย่างพร้อมกัน (multitasking) ที่สำคัญใน

สถานการณ์การแข่งขัน 

 หลักการทางสรีรวิทยา 

 การวิ่งสปรินต์ช่วยกระตุ้นการใช้กล้ามเนื้อประเภท fast-twitch fibers ที่ให้พลังงานสูง

และตอบสนองรวดเร็ว (Baumert et al., 2023) การฝึกความจำตัวเลขเป็นการกระตุ้นสมองส่วน

หน้าผาก (prefrontal cortex) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการวางแผนและความสามารถในการจัดการข้อมูล

เชิงซ้อน (working memory) การฝึกแบบ dual-task ช่วยเสริมสร้าง neuroplasticity โดยเพิ่มการ

เชื่อมโยงระหว่างสมองส่วนรับรู้และส่วนควบคุมการเคลื่อนไหว การฝึกควบคู่ทั้งสมองและร่างกาย

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของระบบประสาทส่วนกลางและส่วนปลาย 

 อุปกรณ์ 

 1. ชุดตัวเลข 1- 4 สามชดุ 

 2. มาร์คเกอร์ 15 อัน   

 

 

 

No 
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 ขั้นตอนการฝึก 

 1. โค้ชหรือผู้ฝึกสอนจะพูดหรือแสดงตัวเลขชุดหน่ึง (เช่น 1, 3, 2) ให้ผู้ฝึกจำ 

 2. ทันทีที่ตัวเลขถูกพูดหรือแสดงจบ ผู้ฝึกจะวิ่งสปรินต์ในระยะทาง 10-30 เมตร 

 3. หลังจากวิ่งเสร็จ ต้องพูดหรือตอบตัวเลขที่จำได้อย่างถูกต้อง 

 4. เพิ่มความยากโดยการเพิ่มจำนวนตัวเลขหรือความซับซ้อนของชุดตัวเลข 
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แบบฝึกที่ 4 Frontal Mirror Drill 

 Frontal Mirror Drill หรือ แบบฝึกกระจกด้านหน้า เป็นแบบฝึกที่มุ่งเน้นการพัฒนาการ

ประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (neuromuscular coordination) โดยเฉพาะในด้านการ

รับรู้ทิศทาง การควบคุมการเคลื่อนไหว และการตอบสนองที่แม่นยำ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในกีฬาที่ต้อง

ใช้การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและสอดคล้อง เช่น ฟุตบอล  

 จุดมุ่งหมายของแบบฝึก 

 1. พัฒนาการประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 2. ส่งเสริมการรับรู้เชิงพื้นที่และเวลา (spatiotemporal awareness) 

 3. เพิ่มสมาธิและการตัดสินใจ (decision-making) ระหว่างการเคลื่อนไหว 

 4. พัฒนาความสามารถในการปรับตัวต่อสิ่งเร้าอย่างต่อเน่ือง (adaptive movement) 

 หลักการทางสรีรวิทยา 

 การฝึกในลักษณะนี้ช่วยกระตุ้นสมองส่วนหน้า (prefrontal cortex) และสมองส่วนข้าง 

(parietal lobe) ซึ่งเกี่ยวข้องกับกระบวนการรับรู้ตำแหน่งของร่างกาย (proprioception) และการ

ตัดสินใจอย่างรวดเร็ว โดยมีผลต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและการตอบสนองในสถานการณ์

จริงของกีฬา (Yarrow et al., 2021) นอกจากนี้ การสังเกตและเลียนแบบการเคลื่อนไหวของคู่ฝึกยัง

ช่วยกระตุ้นการทำงานของเซลล์ประสาทกระจก (mirror neurons) ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการเรียนรู้

ทักษะผ่านการเลียนแบบและการจดจำการเคลื่อนไหว (Keysers & Gazzola, 2022)  

 อุปกรณ์ 

 1. มาร์คเกอร์ 15 อัน    
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 ขั้นตอนการฝึก 

 1. นักกีฬาทั้งสองยืนห่างกันประมาณ 1.5–2 เมตร 

 2. โค้ช (Leader) เคลื่อนไหว เช่น ขยับซ้าย–ขวา, ย่อเข่า, ยกแขน, หรือหมุนลำตัว 

 3. ผูฝ้ึก (Follower) พยายามทำตามการเคลื่อนไหวเหล่านั้นแบบเรียลไทม์ 

 4. สามารถปรับระดับความเร็ว ความซับซ้อนได้ตามความสามารถ 
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แบบฝึกที่ 5 Squat Jump + Shuttle Run  

 เป็นการผสมผสานระหว่างการฝึก พลังระเบิด (Explosive power) และ ความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Agility) เพื่อพัฒนาความสามารถของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้ตอบสนองต่อการ

เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องการการเปลี่ยนทิศทางบ่อย เช่น 

ฟุตบอล บาสเกตบอล หรือฟุตซอล (Clark & Foster, 2023) 

 จุดมุ่งหมายของแบบฝึก 

 1. เพื่อพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเน้ือขา 

 2. เพื่อเสริมสร้างการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  

 3. เพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวและการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

 4. เพื่อพัฒนาความสามารถเพิ่มความสามารถในการเร่งและหยุด  

 หลักการทางสรีรวิทยา 

 แบบฝึกกระโดดย่อเข่าแล้ววิ่งไปกลับ (Squat Jump + Shuttle Run) ช่วยกระตุ้นการหด

ตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่มพลังระเบิดผ่านการยืดการหดตัวของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้ระบบประสาท

กล้ามเน้ือทำงานประสานกันดีขึ้น เพิ่มความเร็ว ความแม่นยำ และการเปลี่ยนทิศทางอย่างคล่องแคล่ว 

การตอบสนองต่อสิ่งเร้ารวดเร็วขึ้น (Anderson et al., 2022) 

 อุปกรณ์ 

 1. กรวย 3 อัน   
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 ขั้นตอนการฝึก 

 1. เริ่มต้นที่จุด A 

 2. ยืนในท่ากึ่งย่อตัว เท้ากว้างระดับไหล่ 

 3. ทำ Squat Jump จำนวน 3 ครั้ง (กระโดดขึ้นให้สูงที่สุด พร้อมใช้แขนเหวี่ยงช่วย) 

 4. ขณะลงแตะพื้นให้ย่อตัวเล็กน้อยเพื่อลดแรงกระแทก 

 5. หลังจากกระโดดครบ 3 ครั้ง 

 6. วิ่งด้วยความเร็วไปกลับระหว่างกรวยระยะ 5 เมตร และ 10 เมตร (วิ่งจากจุด A ไปจุด B  

                 กลับมาที่จุด A ไปจุด C แล้วกลับมาจุด A อีกครั้ง) 
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ภาคผนวก ค 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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แบบทดสอบความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลของเยาวชน 

1. แบบทดสอบ Lower quarter Y-balance test 

จุดประสงค์  เพื่อวัดความสามารถในการทรงตวั 

อุปกรณ์ และสถานที ่

 - แถบวัด Y-Balance Test Kit (หรือทำเองโดยใช้เทปและตลับเมตร) 

 - กรวยเล็กหรือ marker 

 - แบบบันทึกผล (score sheet) 

 - พื้นผวิเรียบ แข็ง ไม่ลื่น 

วิธีการทดสอบและบันทึกผล  

 ให้ผู้ทดสอบยืนด้วยเท้าขา้งหนึ่งบนจุดศูนย์กลางของรูปตัว Y ที่มีเส้นสามเส้นพาดออกไปใน

ทิศทางดา้นหน้า (Anterior) ดา้นหลังเฉียงไปทางกลาง (Posteromedial) และด้านหลังเฉียงไปทาง

ข้าง (Posterolateral) ขาอีกข้างหนึ่งทำการเหยียดไปในแต่ละทิศทางให้ไกลที่สุดเท่าที่จะทำได ้โดย

ไม่สูญเสียการทรงตัว หรอืสัมผัสพื้นด้วยเท้าที่เหยียดออกไป ทำการทดสอบในแต่ละทิศทาง 3 ครั้ง 

พักระหวา่งการทดสอบ 1 นาที และบันทึกระยะทางที่ไกลที่สดุในแต่ละทศิทาง ผลการทดสอบ

สามารถนำมาคำนวณเป็นคะแนนรวม (Composite score) โดยพจิารณาจากความยาวของขาเพื่อ

ประเมินความสมดุลและความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ หน่วยเป็นเซนติเมตร (Bubić and Kozinc, 

2023, pp. 5–12) 
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2. แบบทดสอบ Reactive y-shaped agility test 

จุดประสงค์  เพื่อวัดความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

อุปกรณ์ และสถานที ่

 - กรวย (Cones) 4 อัน สำหรับกำหนดเส้นทางรปูตัว Y 

 - นาฬกิาจับเวล 

 - สิ่งเร้า (Stimulus) เช่น เสียง 

 - สายวัด/ตลับเมตร – สำหรับจัดระยะทางอย่างแม่นยำ 

 - สนามเรียบ 

วิธีการทดสอบและบันทึกผล  

 ผู้เข้าร่วมการทดสอบยืนในท่าเตรียมพร้อมบริเวณหลังเส้นเริ่มต้น (Start line) เมื่อได้รับ

สัญญาณเริ่มต้นจากผู้ทดสอบ ผู้เข้าร่วมจะวิ่งตรงไปยังจุดตัดกลางของสนามทดสอบด้วยความเร็ว

สูงสุดทันที เมื่อผู้เข้าร่วมเคลื่อนที่ถึงจุดตัดกลาง ผู้ทดสอบจะให้สัญญาณสิ่งเร้าโดยทันท ีเช่น การเปิด

สัญญาณไฟหรือการยกมอืซ้าย–ขวา เพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมตอบสนองด้วยการเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวไปทางซ้ายหรือขวาตามสิ่งเรา้ที่ปรากฏ จากนั้นวิ่งต่อจนถึงกรวยปลายทาง การจับเวลาจะ

เริ่มต้นนับตั้งแต่ผู้เข้าร่วมเริ่มเคลื่อนไหวออกจากเส้นเริ่มต้นจนถึงขณะวิ่งถึงกรวยปลายทาง โดยใช้

อุปกรณ์จับเวลาความละเอียดสูงหรือตัวจับเวลาแบบอิเล็กทรอนิกส์ (Electronic timing system) 

เพื่อให้ได้ค่าที่ถูกตอ้งและแม่นยำมากที่สุด ผู้เข้ารว่มทำการทดสอบ 2 ครั้ง พักระหว่างการทดสอบ 3 

นาที บันทึกผลครั้งทีท่ำเวลาดทีี่สุด หน่วยเป็นวินาที (Horníková et al., 2021, pp. 1-9) 
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3. แบบทดสอบ 505 test 

จุดประสงค์  เพื่อวัดความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction ability) 

อุปกรณ์ และสถานที ่

 - ลู่วิ่งหรอืพื้นเรียบยาวอย่างน้อย 15 เมตร 

 - นาฬกิาจับเวล 

 - กรวย (Cones) 6 อัน 

วิธีการทดสอบและบันทึกผล  

 ผู้เข้ารับการทดสอบจะเริม่วิ่งจากเส้นเริ่มต้นดว้ยความเร็วสูงสดุ ผา่นจุด Timing gate ทีต่ั้ง

อยู่ห่างจากเส้นเริ่มต้น 10 เมตร จากนั้นจึงวิ่งต่อไปจนถึงเส้นกลับตัวซึ่งอยู่ห่างจาก Timing gate อกี 

5 เมตร เมื่อถึงเส้นกลับตัว ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องแตะเส้นดังกล่าวด้วยเท้าข้างหน่ึง (Plant foot) 

เพื่อทำการกลับตวั และวิง่กลับไปในทิศทางเดิม โดยการจับเวลาจะดำเนินการเฉพาะระยะทาง 5 

เมตรก่อนถึงเส้นกลับตัว และ 5 เมตรหลังจากกลบัตัว เพื่อประเมินความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of direction time) ได้อย่างแท้จริงภายใต้เง่ือนไขที่ควบคุม หน่วยเป็นวินาที 

(Dos’Santos et al., 2022, pp. 54–65) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



238 
 

4. แบบทดสอบเวลาในการตอบสนอง  

โดยใช้เครื่อง The FitLight device (FitLight Sports Corp, Aurora, Ontario Canada) 

จุดประสงค์  เพื่อวัดวัดเวลาในการตอบสนอง (Response time)  

อุปกรณ์ และสถานที ่

 - The FitLight device (FitLight Sports Corp, Aurora, Ontario Canada)  

วิธีการทดสอบและบันทึกผล  

 ให้ผู้ทดสอบยืนบนจุดที่กำหนดในท่าเตรียมพรอ้ม ผู้ทดสอบมองไปที่แผ่นสัญญาณไฟที่ถูก

วางไว ้ทั้งหมด 5 แผ่น หลังจากที่ผู้ทดสอบเห็นแสงไฟขึ้น ณ จุดใดของแผ่นสัญญาณไฟ ให้ผู้ทดสอบ

พยายามเคลื่อนที่ให้เร็วที่สุด เพื่อทีจ่ะเอาเท้าไปแตะบริเวณแผ่นสัญญาณไฟ เพื่อให้ไฟดับลง และผู้

ทดสอบเคลื่อนที่กลับมายังจุดเริ่มต้นก่อนจะเคลือ่นตัวไปแตะแผ่นต่อไปตามลำดับของการสุ่ม แตล่ะ

ครั้งสัญญาณจะสุ่ม ให้ห่างกัน 500-2500 มิลลวินิาที ทำการทดสอบ 2 ครั้ง พกัระหว่าง การทดสอบ 

3 นาที บันทึกเวลาที่ดีทีสุ่ด หน่วยเป็นมิลลิวินาท ี(Hassan et al., 2022, pp. 1-17) 
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5. แบบทดสอบพลังระเบิด  

โดยใช้ แบบทดสอบกระโดดไกลยืนอยู่กับที่ (Standing long jump)  

จุดประสงค์  เพื่อวัดพลังระเบิด (Power)  

อุปกรณ์ และสถานที่ 

 - เส้นเริ่มต้น 

 - สายวัดความยาว 

 - สมุดบันทึกผลและแบบฟอร์มการทดสอบ 

 - พื้นราบเรียบและไม่ลื่น 

วิธีการทดสอบและบันทึกผล  

 ผู้ทดสอบยืนอยู่หลังเส้นเริ่มต้น (Take-off line) โดยให้เท้าทั้งสองข้างวางขนานกันบนพื้น

ในระดับความกว้างของไหล่ ปลายเท้าไม่ล้ำเส้นเริ่มต้น และวางแขนทั้งสองข้างอยู่ข้างลำตัวในทา่

พร้อม จากนั้นงอเข่าและเหวี่ยงแขนไปด้านหลังเพื่อสะสมแรง แล้วเหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว

พร้อมเหยียดขาออกเต็มที่เพื่อกระโดดไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด โดยผู้เข้าร่วมต้องพยายามรกัษาความ

สมดุลของร่างกายให้มั่นคงทั้งขณะลอยตัวและขณะลงพื้น เมื่อกระโดดลงพื้น ผู้ทดสอบตอ้งให้เท้าทั้ง

สองแตะพื้นพร้อมกันและสามารถทรงตัวได้โดยไม่ล้มไปข้างหน้าหรือข้างหลัง หากผู้ทดสอบล้ม หรือ

ล้ำเส้นก่อนการกระโดด ผลการทดสอบในครั้งนั้นจะถือว่าไม่สมบูรณ์และตอ้งทำการทดสอบซ้ำอีกครั้ง 

ในการประเมินผล ผู้ทดสอบจะทำการกระโดดทั้งหมด 2 ครั้ง โดยใช้คา่ระยะทางที่ดีที่สดุ (Best 

score) เป็นผลการทดสอบสุดท้าย ซึ่งค่าระยะดงักล่าวสะท้อนถึงระดับพลังระเบิด และสามารถ

นำไปใช้ในการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ หน่วยเป็นเซนติเมตร 

(Marin-Jimenez  et al., 2024, pp. 1379–1392) 
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6. แบบทดสอบความเร็ว 

โดยใช้แบบทดสอบความเร็วเชิงเส้น (30 Meter sprint test) 

จุดประสงค์  เพื่อวัดความเร็ว (Speed) 

อุปกรณ์ และสถานที ่

 - สายวัดความยาว 

 - กรวยหรือหลักเขต 

 - นาฬกิาจับเวลา 

 - สมุดบันทึกผลการทดสอบและแบบฟอร์มบันทึกข้อมูล 

 - ลานหรือทางวิ่งราบ 

วิธีการทดสอบและบันทึกผล  

 ผู้เข้าร่วมการทดสอบเริ่มต้นโดยยืนอยู่หลังเส้นเริ่มต้น (Start line) ในท่ายืนพร้อมออกตัว 

(Standing start position) โดยวางเท้าข้างหน่ึงไว้ด้านหน้า อกีข้างหนึ่งอยู่ด้านหลังในลักษณะ

เตรียมพร้อมสำหรับการวิ่ง และจัดแขนให้อยู่ในตำแหน่งตรงข้ามกับขาที่อยู่ด้านหน้าเพื่อความสมดลุ

ของร่างกาย เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณเริ่มต้น เช่น เสียงนกหวีด ผู้เข้าร่วมจะออกตัววิ่งด้วยความเรว็

สูงสุดทันที และพยายามรักษาความเร็วสูงสดุตลอดระยะทาง 30 เมตรจนถึงเส้นสิ้นสุด (Finish line) 

การจับเวลาจะเริ่มต้นพรอ้มกับสัญญาณเริ่มต้นการวิ่ง และหยุดจับเวลาทันทีเมื่อผู้เข้าร่วมวิ่งผ่านเส้น

สิ้นสุด โดยใช้นาฬกิาจับเวลาแบบดิจิทัลหรือระบบจับเวลาอิเล็กทรอนิกส์ (Timing gate system) 

เพื่อเพิ่มความเที่ยงตรงและความแม่นยำของข้อมูลการวัดผล หากมีการทดสอบมากกวา่หนึ่งครั้ง จะ

กำหนดระยะเวลาพักระหว่างการวิ่งแต่ละครั้งอยา่งน้อย 2–3 นาท ีเพื่อใหร้ะบบพลังงานของร่างกาย

ฟื้นตัวเต็มทีก่่อนทำการทดสอบครั้งถัดไป ทั้งนี้ ผู้เข้าร่วมจะทำการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง และบันทึก

ผลโดยใช้เวลาที่ดีที่สดุ หน่วยเป็นวินาที (Beato et al., 2022, 518–524) 
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1. ชื่อเค้าโครงวิทยานิพนธ์ ผลของการฝกึการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ
ต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟตุบอลเยาวชน 
   ชื่อเค้าโครงวิทยานพินธ์ (ภาษาอังกฤษ) EFFECT OF PERCEPTUAL AND NEUROMUSCULAR 

COORDINATION TRAINING ON MOTOR SKILL PERFORMANCE IN YOUNG FOOTBALL 

PLAYERS 

2. นักศึกษา 
นายอภิสิทธิ์ สทีา  รหัสประจำตัว M67161302010 คณะศึกษาศาสตร์ วทิยาเขตอุดรธาน ี 

หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาพลศกึษาและกีฬา 
 โทรศัพท ์ 0981291481  E-mail: aphisit2537ap@gmail.com 
3. หลักการและเหตุผลการวจิัย  

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

 จากการศึกษาที่ผ่านมา แม้ว่าจะมีหลักฐานทางวิชาการจำนวนมากที่สนับสนุนประโยชน์ของ
การฝึกการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอล โดยเฉพาะในด้าน การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการ
ตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว แต่อย่างไรก็ตาม ยังมีงานวิจัยบางส่วนที่รายงานผลลัพธ์ที่ขัดแย้ง
หรือไม่ชัดเจนเกี่ยวกับประสิทธิผลของการฝึกดังกล่าว เช่น การศึกษาของ Morral-Yepes et al. (2023, 
pp. 1-14) พบว่า แม้นักกีฬาบางรายจะมีพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไวภายหลังการฝึก แต่
ความสามารถในการทรงตัวและเวลาในการตอบสนองกลับไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติกับกลุ่ม
ควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Trajković et al. (2020, pp. 1-10) แม้จะใช้โปรแกรมฝึกที่
เข้มข้นในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชน แต่กลับพบการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยในความคล่องแคล่ว
ว่องไว และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในเวลาการตอบสนอง สะท้อนถึงความแตกต่างเฉพาะ
บุคคลในการตอบสนองต่อรูปแบบการฝึก นอกจากนี้ การศึกษาของ Friebe et al. (2024, pp. 276–
288) ชี้ให้เห็นว่าการฝึกประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียวไม่สามารถทำให้
นักกีฬาฟุตบอลสมัครเล่นยกระดับความสามารถด้านความคล่องตัวหรือความเร็วในการตัดสินใจใน
สถานการณ์แข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพเท่ากับการฝึกเชิงเทคนิคหรือเชิงแทคติก ขณะที่การศึกษาของ 
Broodryk et al. (2025, pp. 1-13) ได้สรุปว่านักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที่ได้รับการฝึกในลักษณะดังกล่าว
อาจส่งผลเชิงบวกเฉพาะต่อการควบคุมการเคลื่อนไหวในบริบทของห้องปฏิบัติการ แต่การถ่ายทอดผล
ของการฝึกไปสู่สถานการณ์การแข่งขันจริงยังมีข้อจำกัดอย่างมาก จากข้อค้นพบที่หลากหลายและ
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บางส่วนยังมีความขัดแย้งดังกล่าว สะท้อนให้เห็นว่าประสิทธิผลของการฝึกการประสานงานของระบบ
ประสาทและกล้ามเน้ือในการส่งเสริมการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลา
ในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็วในนักกีฬาฟุตบอล ยังคงเป็นประเด็นที่อยู่ระหว่างการอภิปราย
และต้องการการพิสูจน์เพิ่มเติม โดยเฉพาะด้านความสามารถในการทรงตัวและเวลาในการตอบสนอง 
(Morral-Yepes et al. 2023, pp. 1-14 ; Friebe et al. 2024, pp. 276–288) ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Trajković et al. 2020, pp. 1-10 ; Friebe et al. 2024, pp. 276–288) เพื่อให้ได้ข้อสรุปที่ชัดเจนและ
เป็นประโยชน์ต่อการนำไปประยุกต์ใช้ในการฝึกจริง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นความจำเป็นในการดำเนินการวิจัย
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีต่อการ
ทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และ
ความเร็วในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์ที่สามารถนำไปใช้ในการวางแผน
และพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพในระยะยาว นอกจากข้อโต้แย้งในระดับสากลแล้ว 
เมื่อพิจารณาในบริบทของประเทศไทย พบว่าข้อมูลเชิงประจักษ์เกี่ยวกับการฝึกในลักษณะนี้ในนักกีฬา
เยาวชนไทยยังมีอยู่อย่างจำกัด โดยเฉพาะการศึกษาที่คำนึงถึงปัจจัยเฉพาะตัว เช่น สรีรวิทยาของนักกีฬา
ไทย สภาพภูมิอากาศร้อนชื้นที่มีผลต่อความเหนื่อยล้าของระบบประสาท และรูปแบบการฝึกซ้อมใน
ปัจจุบันที่ยังขาดการบูรณาการด้านการรับรู้ (Perception) เข้ากับการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ การวิจัย
ครั้งนี้จึงเปรียบเสมือนจุดเริ่มต้นสำคัญในการสร้างองค์ความรู้ที่เป็นมาตรฐานเฉพาะสำหรับนักกีฬาไทย 
เพื่อยกระดับสมรรถภาพทางกายสู่ระดับสากล และตอบสนองต่อความต้องการของวงการฟุตบอลไทยที่
มุ่งเน้นการพัฒนาเยาวชนอย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 
4. วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อ
ความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน กลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาท
กล้ามเนื้อต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
5. วิธีดำเนินการวิจัย (ให้อธิบายเฉพาะวิธีดำเนินการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัย หากเป็นการ
ทดลองให้อธิบายวิธีการทดลองที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ/
กลุ่มควบคุม (ถ้ามี) รวมทั้งระบุระยะเวลาที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องใช้ในการเข้าร่วมการวิจัย) 
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 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  
  1. ดำเนินการสร้างความคุ้นเคย การฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือทั้งหมดทุกท่าระยะเวลา 2 สัปดาห์  
  2. ผู้วิจัยดำเนินการประสานงานกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อกำหนดวัน เวลา และสถานที่
สำหรับการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึกที่มุ่งเน้นความสามารถของทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลของเยาวชน ประกอบด้วย 
   2.1 เก็บข้อมูลคุณลักษณะพื้นฐานของประชากร ได้แก่  อายุ (ปี ) ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) น้ำหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)  
   2.2 ทำการทดสอบแบบทดสอบการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการ
เปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง พลังระเบิด และความเร็ว ก่อนการฝึกทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม (Pre-test)  
  3. ทำการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในสัปดาห์ที่ 
1-8 วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์) จนครบทั้งหมด 8 สัปดาห์ แบ่ง
ออกเป็น 3 ชั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 10 นาที ขั้นตอนการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อและการรับรู้  เป็นเวลา 40 นาที  โดย
ประกอบด้วย แบบฝึกที่ 1 ยืนทรงตัวขาเดียว (One-leg Balance + Tap) 8 นาที แบบฝึกที่ 2 
เปลี่ยนทิศทางโดยใช้กรวย (Cone Direction Drill) 8 นาที แบบฝึกที่ 3 แบบฝึกจำตัวเลขแล้ววิ่ง
สปรินต์ (Number Memory + Sprint) 8 นาที แบบฝึกที่ 4 แบบฝึกเลียนแบบการเคลื่อน (Frontal 
Mirror Drill) 8 นาที และแบบฝึกที่  5 แบบฝึกกระโดดย่อเข่าแล้ววิ่งไปกลับ (Squat Jump + 
Shuttle Run) 8 นาที ก่อนทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่างจะถูกร้องขอให้ฝึกเต็มความสามารถ และประเมินค่าคะแนนการรับรู้
ในการฝึก (RPE) หลังการฝึกในแต่ละแบบฝึก ประเมินค่าคะแนนเป็นตัวเลขตั้งแต่ 6-20 (Borg Rating 
of Perceived Exertion scale) โดยที่ ระดับ 6 (ไม่มีการออกแรงเลย) ส่วน ระดับ 20 (รับรู้การออก
แรงได้ในระดับสูงสุด) โดยกำหนดค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (RPE) ในระดับ 12-18 
(สัปดาห์ที่ 1-2 RPE 12-14, สัปดาห์ที่ 3-4 RPE 15-16, สัปดาห์ที่ 5-8 RPE 17-18) โดยระดับ 12 
หมายถึง การรับรู้การออกแรงของร่างกายระปานกลาง และระดับ 18 หมายถึง การรับรู้การออกแรง
ของร่างกายระดับหนักมาก และสุดท้ายจะบันทึกระดับการหอบเหนื่อย (Rate of perceive 
dyspnea; RPD) อยู่ในระดับ 4-9 (สัปดาห์ที่ 1-2 RPD 4-5, สัปดาห์ที่ 3-4 RPD 6-7, สัปดาห์ที่ 5-8 
RPD 8-9) โดยระดับ 4 หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับปานกลาง และระดับ 9 หมายถึง การหอบ
เหนื่อยมากๆ  และขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool-down) 10 นาที  4 . ท ำก ารท ด สอ บ
แบบทดสอบการทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยนทิศทาง เวลาในการตอบสนอง 
พลังระเบิด และความเร็ว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
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6. การรับผิดชอบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย    
            6.1 การเกิดความเสี่ยงตอ่สภาพร่างกายของผู้เข้าร่วมการวจิัย  
                           ไม่มีความเสี่ยง 
                           มคีวามเสี่ยง 
                           นกัศึกษามีวธิีการป้องกันอย่างไร 
                           การปฐมพยาบาล เตรียมประสานงานกับโรงพยาบาลที่ใกล้ที่สุด คือ โรงพยาบาล
หนองบัวลำภู อ.เมือง จ. หนองบัวลำภู ระยะทางจากสถานที่ทำการทดลองถึงโรงพยาบาล ระยะทาง 
2.6 กม. ใช้เวลา 8 นาท ี
                          หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
 หากเกิดอันตรายใด ๆ จากการวจิัยดังกลา่ว ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการรักษาพยาบาล 
โดยนักศึกษาเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จา่ยทั้งหมดรวมทั้งค่าใช้จา่ยอื่นๆ 
  6.2 การเกิดความเสี่ยงตอ่สภาพจติใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                           ไม่มีความเสี่ยง 
                           มคีวามเสี่ยง 
                        นักศกึษามีวิธกีารป้องกันอย่างไร 
           ผู้เข้ารว่มอาจจะมีอาการวติกกังวล หรือความไม่สบายใจ ระหวา่งเข้าร่วมการทดลอง
ได้เนื่องจากการเข้าร่วมโปรแกรมเป็นเวลานาน รวม 8 สัปดาห์ซึ่งผู้วิจัยไดป้้องกันโดยได้อธิบายการ
ดำเนินการวิจัยให้ผู้เข้ารว่มเข้าใจอย่างชดัเจนและแจ้งให้ทราบว่าผู้เข้ารว่มสามารถถอนตัวออกจากการ
วิจัยไดต้ลอดเวลา โดยไมม่ีผลกระทบใด 
                         หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจยัได้ตลอดเวลาหากมีความไม่สบายใจ
เกิดขึ้น 
 6.3  การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพทางสังคมหรือการดำเนินชีวิตของผู้เข้ารว่มการวิจัย  
                           ไม่มีความเสี่ยง 
                           มคีวามเสี่ยง 

                         นักศึกษามีวธิีการป้องกันอย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
                        หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร  
...................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 6.4  กรณีผู้เข้าร่วมการวจิัยได้รับค่าตอบแทน (ระบุรายละเอียด และมูลค่าให้ชัดเจน) 
.......................................ไม่มี
............................................................................................................................... 
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7. ระบุประโยชน์ที่ผู้เข้ารว่มการวิจัย จะไดร้ับทางตรง หรอืประโยชน์ทางออ้ม (ถ้ามี) 
(ทางตรง เช่น ได้องค์ความรู้ เสริมสร้างสุขภาพ/ ทางอ้อม เช่น ชุมชนเข้มแข็ง หน่วยงานได้องค์ความรู้
ใหม่) 
 
ประโยชน์ทางตรง  ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้องค์ความรู้เกี่ยวกับฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
 
ประโยชน์ทางอ้อม ผู้เข้าร่วมวิจัยได้ทำการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาท
กล้ามเน้ือต่อความสามารถของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนได้ และนำไปใช้
ในการฝึกกับนักกีฬาฟุตบอลในศูนย์ฝึกกีฬาฟุตบอลต่างๆทั้งในระดับชุมชน ระดับจังหวัด และ
ระดับประเทศ 
 
8. กรณีที่มีค่าใช้จ่ายซึ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องรับผิดชอบ ให้นักศึกษาชี้แจงรายละเอียดและจำนวนเงิน
ให้ชัดเจนเพื่อเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจในการเข้าร่วมการวิจัย 
...........................ไม่มี
........................................................................................................................................... 
 
9. ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการวิจัยในขณะที่เข้าร่วมการวิจัย 
(อธิบายกระบวนการ  ขั้นตอน  และวิธีการที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องปฏิบัติ เช่น  ผู้เข้าร่วมการวิจัย
ต้องปั่นจักรยาน  30 นาที  หรือผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องงดรับประทานอาหารหลังเที่ยงคืน  หรือ
ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องตอบแบบสอบถามหรือให้สัมภาษณ์ เป็นต้น) 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมทำการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 
ในสัปดาห์ที่ 1-8 วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง (3 ชั่วโมง/สัปดาห์) จนครบทั้งหมด 8 
สัปดาห์ แบ่งออกเป็น 3 ชั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 10 นาที ขั้นตอนการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อและการรับรู้ เป็นเวลา 40 นาที 
โดยประกอบด้วย แบบฝึกที่ 1 ยืนทรงตัวขาเดียว (One-leg Balance + Tap) 8 นาที แบบฝึกที่ 2 
เปลี่ยนทิศทางโดยใช้กรวย (Cone Direction Drill) 8 นาที แบบฝึกที่ 3 แบบฝึกจำตัวเลขแล้ววิ่ง
สปรินต์ (Number Memory + Sprint) 8 นาที แบบฝึกที่ 4 แบบฝึกเลียนแบบการเคลื่อน (Frontal 
Mirror Drill) 8 นาที และแบบฝึกที่  5 แบบฝึกกระโดดย่อเข่าแล้ววิ่งไปกลับ (Squat Jump + 
Shuttle Run) 8 นาที ก่อนทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่างจะถูกร้องขอให้ฝึกเต็มความสามารถ และประเมินค่าคะแนนการรับรู้
ในการฝึก (RPE) หลังการฝึกในแต่ละแบบฝึก ประเมินค่าคะแนนเป็นตัวเลขตั้งแต่ 6-20 (Borg Rating 
of Perceived Exertion scale) โดยที่ ระดับ 6 (ไม่มีการออกแรงเลย) ส่วน ระดับ 20 (รับรู้การออก
แรงได้ในระดับสูงสุด) โดยกำหนดค่าคะแนนการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (RPE) ในระดับ 12-18 
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(สัปดาห์ที่ 1-2 RPE 12-14, สัปดาห์ที่ 3-4 RPE 15-16, สัปดาห์ที่ 5-8 RPE 17-18) โดยระดับ 12 
หมายถึง การรับรู้การออกแรงของร่างกายระปานกลาง และระดับ 18 หมายถึง การรับรู้การออกแรง
ของร่างกายระดับหนักมาก และสุดท้ายจะบันทึกระดับการหอบเหนื่อย (Rate of perceive 
dyspnea; RPD) อยู่ในระดับ 4-9 (สัปดาห์ที่ 1-2 RPD 4-5, สัปดาห์ที่ 3-4 RPD 6-7, สัปดาห์ที่ 5-8 
RPD 8-9) โดยระดับ 4 หมายถึง การหอบเหนื่อยระดับปานกลาง และระดับ 9 หมายถึง การหอบ
เหนื่อยมากๆ  และขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool-down) 10 นาที  

10. ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าร่วมการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยได้ 
หรือสามารถยุติการเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเมื่อโดยการปฏิเสธหรือถอนตัวโดยไม่มีผลกระทบต่อ
สิทธิ  ประการใดๆ ที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะพึงได้รับ 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาหากมีความไม่สบายใจ
เกิดขึ้นและจะไม่มีผลต่อการเรียนหรือผลประโยชน์อื่นใดกับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

11. การเก็บรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัย (อธิบายวิธีการเก็บรักษาข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัย             
การเผยแพร่ผลการวิจัยจะกระทำในภาพรวม โดยนักศึกษาจะไม่นำข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัยออก
เปิดเผยไม่ว่าในทางใด ๆ เว้นแต่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลดังกล่าวโดยได้อนุญาตไว้
เป็นลายลักษณ์อักษร) 

 ข้อมูลที่ผู้วิจัยได้รับจะนำเข้าสู่ระบบการเก็บข้อมูลในคอมพิวเตอร์ โดยตั้งรหัสประจำตัว
ผู้เข้าร่วมการวิจัยและจะไม่เปิดเผยต่อสาธารณชน หากไม่ได้รับการยินยอมจากผู้เข้าร่วมการวิจัย และ
จะเก็บรักษาไว้เป็นเวลา 1 เดือน หลังวิจัยเสร็จสิ้น จากนั้นจะดำเนินการทำลาย 

12. กรณีที่นักศึกษาคาดว่าจะมีข้อมูล หลักวิชาการ หรือเทคโนโลยีใหม่ๆ เกิดขึ้นในอนาคต ที่อาจ
ส่งผลกระทบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยในระหว่างที่ยังอยู่ในโครงการวิจัย นักศึกษาต้องแจ้งให้ผู้เข้าร่วมการ
วิจัยทราบเพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจว่าจะยังคงเป็นผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยต่อไปหรือไม่ 

            หากนักศึกษาไม่ปฏิบัติตามที่ได้ชี้แจงไว้ในเอกสารฉบับนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถแจ้ง
มายังคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กองวิจัยและประกัน
คุณภาพการศึกษา     กลุ่มวิจัยและนวัตกรรม หมายเลขโทรศัพท์ 038 054 228   
 
 
                                                                     ………………….................………………….. 

                                                     (นายอภิสิทธิ์ สีทา) 
                                                                                      นักศึกษา 
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ภาคผนวก จ 

เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
(สำหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีอายุตั้งแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์) 

 
เค้าโครงวิทยานิพนธ ์เรื่อง ผลของการฝึกการรับรู้และการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อต่อความสามารถ
ของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชน 
วันที่ให้คำยินยอมวันที่…..……เดือน ……………….…………พ.ศ. ……………….….................................………  
 ข้าพเจ้า (เด็กชาย/ เด็กหญิง/ นาย/ นางสาว)………………….……………………...(ผู้เข้าร่วมการวิจัย)            
ที่อยู่....................................................................................................................................................... 
  ข้าพเจ้าได้อ่านเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ซึ่งนักศึกษาได้อธิบาย วัตถุประสงค์การวิจัย         วิธี
ดำเนิน การวิจัย การรับผิดชอบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย ค่าใช้จ่ายที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องรับผิดชอบ ประโยชน์ที่
ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับ ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการวิจัยในขณะที่เข้าร่วมการวิจัย สิทธิการบอกเลิกการเข้าร่วม
การวิจัย และการเก็บรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมถึงข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะตรวจสอบข้อมูลของข้าพเจ้าได้ 
ทั้งนี้ เมื่อมีข้อสงสัยข้าพเจ้าได้รับการอธิบาย จากนักศึกษาจนมีความเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว  
 ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ    

                           ลงนาม..………..…………...………..........………..ผู้เข้าร่วมการวิจัย                
                                    (………………………………...…………….) 

            ข้าพเจ้า (นาย/ นาง/ นางสาว)………...............................………..... ซึ่งมีความสัมพันธ์เป็น.......................(บิดา/ 
มารดา/ ผู้ปกครอง) ของ (เด็กชาย/ เด็กหญิง/ นาย/ นางสาว)……………..……….(ผู้เข้าร่วมการวิจัย) ยินดีให้ผู้เข้าร่วมการ
วิจัย เข้าร่วมการวิจัยดังกล่าว  

ลงนาม..………….......……………………..(บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครอง) 
     (…………………...…………….) 

ลงนาม……………..........…………….…………..…..พยาน 
     (………......…...……………….) 

ลงนาม……………..........…………….…………..…..พยาน 
     (………......…………………….) 

หมายเหตุ    
           1. บรรลุนิติภาวะ หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 20 ปี บริบูรณ์ขึ้นไป หรือ อายุไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์ แต่ได้มีการจด
ทะเบียนสมรส 
           2. ในกรณี ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีอายุตั้งแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ยังไม่บรรลุนิติภาวะ นั้น บิดา/ มารดา/ 
ผู้ปกครองจะไม่เข้าร่วมในระหว่างที่นักศึกษาอธิบายเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัยก็ได้ 
 3. เมื่อผู้ดำเนินการหลักให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย และ บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครองของผู้เข้าร่วมการวิจัยลงนามใน
เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัยแล้ว ให้เก็บเอกสารไว้ที่ผู้ดำเนินการหลัก 

            4. เมื่อโครงการวิจัยเสร็จสิ้นแล้ว ให้ผูด้ำเนินการหลักส่งสำเนาเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

จำนวน 1 ฉบับ มายังกองวิจยัและประกันคุณภาพการศึกษา กลุ่มวจิัยและนวัตกรรม
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพกิจกรรม 
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รูปการฝึกซ้อมและการทดสอบ 
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ภาคผนวก ช 

ใบรับรองจริยธรรม 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุลผู้วิจัย         นายอภิสิทธิ์ สทีา 

วัน เดือน ปี เกิด           28 กรกฎาคม 2537 

สถานที่เกิด                 อำเภอเมืองยโสธร จังหวดัยโสธร 

ที่อยู่ปัจจุบัน               171/2 หมู2่ ถนนวิจารณ์รังสรรค์ ต.หนองบัว อ.เมือง จ.  

                               หนองบัวลำภู 39000 

สถานที่ทำงาน              สโมสรหนองบัว พชิญ เอฟซี อำเภอเมือง จังหวัดหนองบัวลำภู 

วุฒิการศึกษา               ปี 2556 ระดับมัธยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนยโสธรพทิยาคม 

ปี 2560 ระดับปริญญาตรี วทิยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีสุรนาร ี
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