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บทท่ี 1 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 

ในปัจจุบนักฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาทีไ่ดร้บัความสนใจอย่างเป็นอย่างมากสุดในโลก และเป็นกฬีาที่

ไดร้บัความนิยมทีสุ่ดอนัดบัหนึ่งของโลก ซึ่งจะเหน็ไดจ้ากการจดัการแข่งขนัฟุตบอลรายการต่างๆ ไม่ว่า

จะเป็นการแข่งขนัในระดบันานาชาติหรอืระดับสโมสร และในประเทศไทยงัมกีารจดัการแข่งขนักีฬา

ฟุตบอลระดบัประเทศสโมสรและยงัฝึกศึกษานักเรยีนอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นการให้ความส าคญักบักฬีา

ฟุตบอล ทีผ่่านมาเคยมกีารศกึษาถงึการเคลื่อนทีข่องนักกฬีาฟุตบอลในเวลา 90- 120 นาท ีเป็นเกมสท์ี

นักกฬีาจะใชก้ารเคลื่อนทีห่รอืการวิง่ การสปีด ในเกมสก์ารแข่งขนั ปัญหาทีเ่ราอยากศกึษาพฒันาความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาที่ใชแ้รงตลอดเกมสม์คีวามคล่องแคล่วว่องไวทลีดลงในช่วง 75 -90 นาที 

มากน้อยขนาดไหนที่เราจะพฒันาเพื่อการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางในการ

เคลื่อนเขา้หาลูกบอลไดอ้ย่างรวดเรว็ ท าใหเ้ราไดผ้ลสกอรห์รอืการชนะคู่ต่อสูท้ีป่ระกบตดิตวัเราเพื่อทีเ่รา

จะสามารถน าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวไปในช่วงเกมสก์ารแข่งขนัตอนทา้ย 

ในอดตีทีผ่่านมาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวส่วนใหญ่จะเน้นการฝึกการเคลื่อนไหว

ของร่างกายโดยใช้กรวย มาร์กเกอร์ บนัไดลิงหรอืตาราง 9 ช่องในการฝึกเป็นหลกัเพื่อเตรยีมความ

สมบูรณ์ใหน้ักกฬีามคีวามคล่องแคล่วว่องไวในเกมสก์ารแข่งขนั อย่างไรกต็ามปัญหาทีม่กัจะพบบ่อยคอื

ในช่วงครึ่งหลงัหรือท้ายของการแข่งขนั นักกีฬามักจะมีการเคลื่อนที่ที่ช้าลง ทัง้นี้อาจเกิดจากความ

เมื่อยล้า (Bradley ,2009;Mohr Al,2003) จึงส่งผลให้การเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆในการเล่นไม่มี

ประสทิธิภาพ นอกจากนี้การแข่งขนัฟุตบอลในปัจจุบนัได้มกีารปรบัเปลี่ยนและพฒันารูปแบบการเล่น

มากขึน้ โดยเน้นการเคลื่อนไหวทีร่วดเร็วและดุดนัขึน้ ทัง้ขณะเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรบัตลอดช่วงเวลาของ

การแข่งขนั ดงันัน้การพฒันาความสามารถของสรรถภาพทางกายของนักกีฬาด้านความคล่องแคล่ว

ว่องไวนัน่จะเป็นผลใหน้ักกีฬามคีวามคล่องตวัในการเคลื่อนทีเ่ปลีย่น ทิศทางอย่างรวดเร็วต่อเกมสก์าร

แข่งขนัเพื่อทีจ่ะใหป้ระสทิธภิาพในการแข่งมปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ด 

ในปัจจุบนันัน้การฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก เป็นการเพิม่พูนประสทิธิภาพของพลงักล้ามเนื้อในการ

ท างานหรอืแข่งกีฬา โดยใช้น ้าหนักเข้ามาช่วยนอกเหนือจากการฝึกด้วยมือเปล่าหรอือาจรวมไปถึง

เครื่องมอือื่นๆ ในการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักจากการฝึกด้วยน ้าหนักทีผ่่านมาเป็นที่ยอมรบักนัแล้วว่า การ

ฝึกดว้ยน ้าหนักสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายทกัษะและทนของนักกฬีาฟุตบอลไดเ้ป็นอย่างดี 
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จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานที่ส าคัญของ

สมรรถภาพทางกายในกฬีาฟุตบอล ผู้วจิยัจึงเลอืกโปรแกรมฝึกเสรมิด้วยน ้าหนัก(Weight Training) ใช้

พฒันาความคล่องแคล่วว่องไวเหลือที่น าไปใช้ความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางใน

การเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตบอลเหนือกว่าคู่แข่งเป็น อีกทัง้ยงัเป็นการช่วยพฒันาขดีความสามารถได้ 

หากมกีารฝึกตัง้แต่ในระดบัเยาวชนจนเกิดความถูกต้องและช านาญก็จะช่วยให้นักกฬีาฟุตบอลมทีกัษะ

และประสทิธภิาพของนักกฬีาฟุตบอลเพื่อทีจ่ะก้าวสู่นักฟุตบอลอาชพี ซึ่งจะเหมาะสมและสอดคลอ้งกบั

การพฒันาสมรรถภาพทางกายและช่วยในการเจรญิเตบิโตของนักกฬีาในระดบัเยาชนช่วงอายุ 16-17 ปี

อกีดว้ย 

 ค าถามการวิจยั 

การฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักมผีลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมี

เอสซจีเีมอืงทองยูไนเตด็รุ่นอายุ 16-17 ปี หรอืไม่ 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

 1. เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการ

เล่นฟุตบอล ของนักฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเตด็รุ่นอายุ 16-17 ปี 

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในการเล่นฟุตบอล ของนักฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเตด็รุ่นอายุ 16-17 ปี 

สมมติฐานการวิจยั 

1.ค่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองมี

ความคล่องแคล่วว่องไวกว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

2.ค่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองมี

ความคล่องแคล่วว่องไวกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ขอบเขตของการวิจยั 

1.การวจิยัครัง้นี้มุ่งศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนักที่

ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนกัฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเตด็รุ่นอายุ

16-17ปี 

2.กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั ครัง้นี้เป็นนักกฬีาฟุตบอลชายของทมีสโมสรเอสซจีเีมอืงทอง

ยูไนเตด็ ระดบัเยาวชนอายุ 16-17 ปี จ านวน 24 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 12 คน และกลุม่ควบคุม 

12 คน 

3.ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 2 วนั ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 40 นาท ี

ตวัแปรท่ีศึกษาประกอบด้วย 

1.ตวัแปรต้น หรอืตวัแปรอสิระ 

1.1 โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก 

2.ตวัแปรควบคุม 

2.1 นักกฬีาฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเตด็รุ่นอายุ 16-17 ปี 

2.2 โปรแกรมการฝึกนักกฬีาฟุตบอลตามปกติ 

3.ตวัแปรตาม 

3.1ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอล 

นิยามศพัท ์

 1.การฝึกโดยใชน้ ้าหนัก (Weight Training) หมายถงึ การฝึกเพื่อเพิม่พูนประสทิธภิาพของการ

ท างานของกลา้มเนื้อในการท างานหรอืเล่นกฬีา โดยใชน้ ้าหนักช่วยนอกเหนือจากการฝึกดว้ยมอืเปล่า 

 2.ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนทีเ่ปลีย่นทศิทางการเคลื่อนไหว

จากจุดหนึ่งไปยงัอกีจุดหนึง่อย่างรวดเรว็ และแม่นย า 

 3. กฬีาฟุตบอล หรอื ซอกเกอร ์เป็นกฬีาประเภททมีทีเ่ลน่ระหว่างสองทมีโดยแต่ละทมีมผีูเ้ล่น 

11 คน โดยใชลู้กบอล เป็นทีย่อมรบัอย่างแพร่หลายว่าเป็นกฬีาทีเ่ป็นทีน่ิยมมากทีสุ่ดในโลก 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

         ผูว้จิยัไดท้ าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซจีีเมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี จึงได้น าเอกสาร

และสรุปงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งทีผู่้วจิยัศกึษาเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสนับสนุนการศึกษาครัง้นี้พอสรุปได้

ดงันี้ 

เอกสารทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการคน้ควา้ 

1. สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 

1.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะกฬีาฟุตบอล 

2. ทฤษฎแีละหลกัการฝึกดว้ยน ้าหนัก 

 2.1 ทฤษฎกีารฝึกดว้ยน ้าหนัก  

 2.2 หลกัการการฝึกดว้ยน ้าหนัก 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว 

3.1 ความส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 

3.2 ปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

4. รายงานการวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง  

4.1 วจิยัในประเทศ 

4.2 วจิยัในต่างประเทศ  
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1. สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 

1.1 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

โฮเจอร ์(Hoeger , 1989 ) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท คอื 

1. สมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสุขภาพ (health-related physical fitness) ซึ่งมอียู่ 4 องคป์ระกอบ

คอื   

 1. ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ    

2.  ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ      

3. ความอ่อนตวั      

4. ส่วนประกอบของร่างกาย 

2. สมรรถภาพทางกายที่ เกี่ ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี (Skill–related physical fitness) 

องค์ประกอบนี้มคีวามส าคญัส าหรบันักกีฬาที่จะส่งผลใหป้ระสบผลส าเรจ็ ซึ่งเป็นองคป์ระกอบทีเ่พิม่ขึ้น

ในองคป์ระกอบของการมสีุขภาพด ีดงันี้คอื 

1. ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ        

2. ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ   

3. ความอ่อนตวั     

4. ส่วนประกอบของร่างกาย     

5. ความคล่องแคล่ว     

6. การทรงตวัมสีมดุล   

7. การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเนื้อ      

8. ก าลงั     

9. ปฏกิริยิาตอบสนอง 

10. ความเรว็  

1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทกัษะกฬีาฟุตบอล 
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กรมพลศกึษา (2543) กล่าวว่า ทกัษะทางการกฬีาประกอบไปดว้ยปัจจยัต่างๆ ไดแ้ก่ 

1. ความอดทนของกลา้มเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีจ่ะท างานทีม่ลีกัษณะอย่างเดยีวกนั

ซ ้าๆไดโ้ดยเกดิความเมื่อยลา้ชา้ 

2. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถอดทนต่อการ

ท างานที่มคีวามหนักระดบัปานกลางได้นาน โดยเกิดความเมื่อยหรอืเหนื่อยชา้มกัวดัด้วยเวลาทีท่ างาน 

โดยมคีวามหนักของงานเป็นตวัก าหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหวัใจโดยการปัน่จกัรยาน เป็น

ต้น 

3. ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตวัเพื่อเคลื่อนน ้าหนัก

หรอืต้านน ้าหนักเพยีง 1 ครัง้ โดยไม่จ ากดัเวลา เช่น แรงบบีมอื แรงเหยยีดขา เป็นต้น 

4. ความคล่องแคล่ว หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนไหว

ไดอ้ย่างรวดเรว็ทุกทศิทางและใชเ้วลาสัน้ๆ เช่น วิง่เลี้ยงลูกหลบเสา เป็นต้น 

5. พลงักล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตวัเพื่อเคลื่อนน ้าหนักออกไปให้ได้

ระยะทางมากทีสุ่ดในเวลาทีส่ ัน้ทีสุ่ด เช่น การกระโดดไกล เป็นต้น 

6. ความทรงตวัและความอ่อนตัว ความทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวใน

ขณะที่อยู่กบัทีห่รอืเคลื่อนทีห่รอืในอิรยิาบถต่างๆ ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน

การเคลื่อนไหวไดอ้ย่างเตงมทีทุ่กมุมของการเคลื่อนไหว เช่น ยนืตรง เข่าตรงแล้วก้มตวัลงเหยยีดแขน

แตะใกลป้ลายเทา้มากทีสุ่ด เป็นต้น 

7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนทีจ่ากทีห่นึ่งไปอีกที่หนึ่งโดยใชเ้วลาสัน้

ทีสุ่ด 

8. ความสมัพนัธ์ระหว่างตากบัเท้าหรอืมอื หมายถงึ ความสามารถในการประสานงานระหว่างตากับเท้า

และตากบัมอืท าใหเ้กดิความแม่นย าในการแสดงทกัษะ 
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2. ทฤษฎีและหลกัการฝึกด้วยน ้าหนัก 

2.1 ทฤษฎีการฝึกด้วยน ้าหนัก  

การฝึกดว้ยน ้าหนักเป็นวธิกีาร การออกก าลงักายโดยอาศยัหลกัการใหก้ลา้มเนื้อท างานต่อต้าน

กบัแรงต้านทาน (resistance) ซึ่งมากกว่าหรอืสูงกว่าระดบัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อในขณะนัน้ซึ่งมี

ผลท าให้กล้ามเนื้อได้รับรู้ภาวะของแรงต้านทานและจะค่อยๆ เกิดความแข็งแรง ความอดทนขึ้นใน

กล้ามเนื้อ จนกระทัง่สามารถรบัแรงต้านทานทีม่ากกว่าไดอ้ย่างเต็มที่ซึ่งเรยีกวธิีการนี้ว่า “หลกัการฝึก

เกิน”(Overload Principle) (Tudor , 2000) การออกก าลังกายแบบนี้จะมีผลต่อมอเตอร์ยูนิคของใย

กลา้มเนื้อ (Fiber) ชนิดหดตวัเรว็ (Fast Twitch:FT) มกีารเพิม่การสงัเคราะหโ์ปรตนีเพื่อใชใ้นการหดตวั

ของกลา้มเนื้อท าใหข้นาดและเสน้ผ่าศูนย์กลางหรอืพืน้ทีห่น้าตดัขวางของแต่ละเสน้ใยกล้ามเนื้อเพิม่ขึ้น

เรยีกว่า Hypertrophy การเพิม่ขนาดของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) จะคงอยู่และเพิม่ขึ้นเมื่อมกีารเพิ่ม

ความหนักขึ้นอย่างต่อเนื่อง (Progressive resistance) ถ้าให้ความหนักคงที่การเจริญเติบโตของ

กล้ามเนื้อจะหยุดลงโดยที่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อจะถูกปรับตามความหนักของงาน (Stone และ 

O’Bryant,1987) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับพื้นที่หน้าตัดของแต่ละมดั กล้ามเนื้อมัดใดมี

พืน้ทีห่น้าตดัมากกลา้มเนื้อกจ็ะมคีวามแขง็แรงมาก พืน้ทีห่น้าตดัจะต้องวดัใหไ้ดฉ้ากกบัการเรยีงตัวของ

เซลล์กล้ามเนื้อมดันัน้ ๆ  (เฉลิมพร, 2537) จากการศึกษาค้นคว้าพบว่าผูป้ฏิบตัิการฝึกด้วยน ้าหนักทีม่ี

การวางแผนสรา้งโปรแกรมการฝึกอย่างถูกต้องท าใหไ้ด้ประโยชน์และมผีลต่อความสมบูรณ์ของร่างกาย  

ดงันี้   

1. ผลการฝึกยกน ้าหนัก ที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ  ความแข็งแรง (strength) 

หมายถงึ  ความสามารถของร่างกายในการท างานต่อต้านกบัแรงต้านทาน ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ

เป็นสดัส่วนกบัความกว้างหน้าตดัของกล้ามเนื้อ ดงันัน้ เพื่อที่ จะให้ กล้ามเนื้อแขง็แรงจ าเป็นต้องเพิม่

ขนาดขึ้น กล้ามเนื้อสามารถเพิม่ขนาดขึ้นได้โดยการท างานต่อต้าน กบัแรงต้านทาน ซึ่งเกือบเท่ากบั

น ้าหนักสูงสุดทีก่ลา้มเนื้อส่วนนัน้สามารถยกได้ (repetition maximum) และน ้าหนักต้องเพิม่ขึ้นเรื่อย ๆ  

เช่นเดียวกบัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อที่เพิม่ขึ้นด้วยการฝึกด้วยน ้าหนักผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกดว้ย

น ้าหนักทีเ่หน็ไดช้ดั คอื ความแขง็แรงและพลงังานทีจ่ะเพิม่ขึน้อย่างรวดเร็วในระยะแรกของการฝึกส่วน

ในระยะต่อไปจะเพิม่ขึน้เลก็น้อย  

2. ผลของการฝึกยกน ้ าหนักต่อการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

(endurance) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อที่จะท างานอย่างหนักให้ตดิต่อกนัได้เป็นเวลานานๆ 

ซึ่งขึ้นอยู่กบัความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ การฝึกด้วยจ านวนครัง้มากๆ แต่แรงต้านทานพอประมาณจะ

ช่วยเพิม่พูนความอดทนของกลา้มเนื้อ  
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3. ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักต่อความอดทนในการท างานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต 

(respiratory and circulatory system) เป็นความสามารถของกลา้มเนื้อทีก่ระท าหลาย ๆ ครัง้ต่อแรงโดย

ไม่เหนื่อยเร็วและสามารถท างานติดต่อกันไปได้ ในระยะเวลาอันยาวนาน การรู้จักใช้แรงต้านทาน 

(resistance) และจ านวนครัง้ในการยก (repetition) จะช่วยเพิม่ความอดทนของระบบหายใจและระบบ

ไหลเวยีนโลหติไดอ้ย่างด ี 

4. ผลของการยกน ้าหนักต่อการปรบัปรุงความเรว็(speed) มคีวามส าคญัต่อความส าเรจ็ในการประกอบ

กจิกรรมในทุกประเภทเป็นอย่างมาก การฝึกหดัทีส่ม ่าเสมอช่วยพฒันาปรับปรุงเทคนิคการประสานงาน

ของกล้ามเนื้อและการเพิม่สมรรถภาพความเร็วอย่างมีประสทิธิภาพจากการศึกษาพบว่าการฝึกยก

น ้าหนักไม่ท าให้ความเร็วลดลง ตรงกนัข้ามท าให้ความเร็วเพิม่ขึ้นทัง้นี้ขึ้นอยู่กบัวธิีการฝึกที่ใช้ปฏิบัติ 

(speed type exercise)  

5.  ผลของการฝึกยกน ้าหนักในดา้นจิตใจ (mental) ความรูส้กึมผีลต่อความสามารถในการเล่นกฬีาและ

กจิกรรมประเภทต่างๆ เป็นอย่างมาก นักกฬีาทีม่สีมรรถภาพทางกายทีด่ย่ีอมมคีวามรูส้กึมัน่ใจ (feeling 

of confidence) ในความสามารถของตนเอง ผูฝึ้กสอนต้องพฒันาสรา้งความมัน่ใจใหก้บันักกฬีา การฝึก

ยกน ้าหนักช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อและสรา้งความมัน่ใจการปฏบิตัทิกัษะต่างๆ อย่าง

มปีระสทิธภิาพ 

2.2 หลกัการการฝึกด้วยน ้าหนัก 

การออกก าลงักายด้วยการฝึกด้วยน ้าหนักเป็นการออกก าลงักายโดยใชก้ล้ามเนื้อออกแรงต้าน

กบัแรงต้านทาน หลกัการฝึกดว้ยน ้าหนักประกอบดว้ยแนวทางปฏบิตั ิดงันี้   

1. รูแ้ละเขา้ใจหลกัการออกก าลงักายทีป่ระกอบไปดว้ย  

1.1 ความสม ่าเสมอหรือความบ่อยในการปฏิบัติ (Frequency) ในการฝึกด้วยน ้าหนัก ผู้ฝึก

จะต้องจัดโปรแกรมก าหนดการปฏิบัติให้ชัดเจนว่าจะปฏิบัติกี่ครัง้ใน 1 สัปดาห์เพื่อให้ได้ตาม

วตัถุประสงคโ์ดยปกตคิวรจะใช ้2–3 ครัง้ / สปัดาห ์ 

1.2 ความหนัก (Intensity) หมายถึง น ้าหนักหรอืแรงต้านทานที่น ามาใช้ในการปฏิบตัิควรเริม่

จากเบาไปสู่หนักใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของตนเองจะท าใหไ้ม่เกดิการบาดเจบ็ได ้ 

1.3 ความนาน (Time) หมายถงึ เวลาในการปฏบิตัใินแต่ละครัง้ 

2. รูแ้ละเขา้ใจความรูพ้ืน้ฐานในการฝึกดว้ยน ้าหนัก 
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3. รู้และเข้าใจในขัน้ตอนในการออกก าลังกาย ในแต่ละครัง้เพื่อให้ร่างกายท างานอย่างมีระบบและ

ป้องกนัการบาดเจ็บหลงัจากการฝึกด้วยน ้าหนัก ควรต้องมเีวลาพกัผ่อน ( resting) ให้เพยีงพอกบัการ

ปฏบิตัมิาอย่างหนัก อย่างน้อย 6–8 ชัว่โมง  

4. ผู้ฝึกจะต้องได้รบัอาหาร (Nutrition) ครบทุกประเภทและเพยีงพอกบัความต้องการของร่างกาย ผล

ของการฝึกทีต้่องตามหลกัการฝึกดว้ยน ้าหนักจะท าใหเ้กดิผลต่อระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ดงันี้  

4.1. ผลต่อกล้ามเนื้อท าใหก้ลา้มเนื้อมขีนาดใหญ่ขึ้น (hypertrophy) เพิม่การกระจายของหลอด

เลือดฝอยในกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อสามารถรบัออกซิเจนได้มากขึ้นเพิม่ประสทิธภิาพในการท างาน 

ท าใหเ้กดิกรดแลคตกิชา้ร่างกายอ่อนเพลยีชา้กว่าและฟ้ืนตวัไดเ้รว็  

4.2. ผลต่อระบบหายใจ ทรวงอกขนาดใหญ่ขึ้น ความจุปอดและความสามารถในการหายใจ

สูงสุดต่อนาทีเพิ่มขึ้น มีเส้นเลือดฝอยมากขึ้นพื้นที่ของถุงลมในการแลกเปลี่ยนแก๊สเพิ่มขึ้นปอดรบั

ออกซเิจนไดม้ากขึน้ 

4.3. ผลต่อระบบการไหลเวยีนเลือด หวัใจมขีนาดใหญ่ขึน้หลอดเลือดฝอยมกีารกระจายมากขึ้น

เลอืดมปีรมิาณเมด็เลือดแดงและฮโีมโกลบนิเพิม่ขึน้ อตัราการเต้นหวัใจขณะพกัชา้ลง (นักกฬีา 40 - 60 

ครัง้/นาที, คนปกติ 70-80 ครัง้/นาที) ความดนัเลือดขณะหวัใจบีบตวัลดลง ประสทิธิภาพในการสูบฉีด

เลอืดดขีึน้ร่างกายสามารถรบัออกซเิจนไดสู้งสุดมากขึน้ 

4 . 4 .  ผ ล ต่อร ะบบปร ะส าท เสรี  ท า ใ ห้ ร ะบบปร ะสาทอัต โนมัติ  ( Sympathetic และ

Parasympathetic) ท างานได้สมดุลกนั การปรบัตวัของอวัยวะให้เหมาะสมกบัการออกก าลงักายท าได้

เร็วกว่าการฟ้ืนตวัเรว็ขึ้นการท างานของอวยัวะในทีถู่กควบคุมดว้ยระบบประสาทเสร ีเช่น ระบบหายใจ 

การไหลเวยีนเลอืด ย่อยอาหารและขบัถ่ายดีขึน้ นอกจากประโยชน์ทีก่ล่าวข้างต้นแล้วการฝึกซ้อมอย่าง

สม ่าเสมอยงัช่วยในการควบคุมน ้าหนักของร่างกายทีเ่หมาะสมท าใหม้สีดัสว่นรูปร่างทีด่ ีตลอดจนมผีลต่อ

ดา้นจติใจท าใหจ้ติใจแจ่มใสเบกิบาน มอีารมณ์เยอืกเยน็ สามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัผูร้่วมงานและผูอ้ื่นได้ 
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3. ความคล่องแคล่วว่องไว 

3.1 ความส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มคีวามส าคญัและ

จ าเป็นอย่างยิ่งในการปฏิบัติภารกิจการงานในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่ต้อง

เคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วทนัทีทนัใดเพื่อใหไ้ด้ต าแหน่งที่ ถูกต้อง แม่นย า ตรงเป้าหมายได้เกดิ

การบาดเจ็บ ในการเล่นและการแข่งขนักีฬาก็เช่นเดียวกันนักกีฬาจะต้องมีสุขภาพพลานามัยและ

ลกัษณะทางกายดีเยี่ยมในหลายๆ ด้าน ซึ่งเป็นหวัใจส าคญัของเกมการเล่นสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาเป็นสิง่ส าคญัไม่ยิง่หย่อนไปกว่าฝีมอืของนักกีฬา โดยเฉพาะเกมการเล่นที่ต้องใช้ร่างกายเข้า

ปะทะกนัระหว่างคู่แข่งขนัซึ่งใช้เวลาในการเล่นยาวนาน นักกีฬาจะต้องวิง่อยู่เกือบตลอดเวลาในการ

เคลื่อนตวักลบัตวัไดท้นัททีนัใด 

ชาตชิาย อสิรมัย ์(2532 : 76) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความรวดเรว็ในการท ากจิกรรมใดๆ 

ในเวลาอนัสัน้อย่างฉับพลนัมปีระสทิธภิาพ ในการเล่นกฬีานัน้ผูท้ีม่คีวามคล่องแคล่วว่องไวจงึจะสามารถ

ฉกฉวยโอกาสเข้าจู่โจมคู่ต่อสู้ได้ในทุกโอกาสและทุกรูปแบบ โดยไม่ปล่อยให้นาทีทองหลุดลอยไป ซึ่ง

สอดคล้องกบัวุฒพิงษ์ ปรมตัถากรและอาร ีปรมตัถากร(2537 : 145-146) อีกทัง้ชูศกัดิ ์เวชแพศย์และ

กันยา ปาละวิวัธน์ (2540 : 165-166) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญและมีผลต่อ

ประสทิธิภาพในการปฏิบตัิกิจกรรมทุกอย่างในการด าเนินชวีติประจ าวนัเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการ

ประกอบกิจกรรมโดยทัว่ไปหรอืการเล่นกีฬาโดยเฉพาะอย่างยิง่กิจกรรมที่ต้องอาศยัการเปลีย่นทศิทาง

หรอืเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายทีต้่องการความรวดเรว็และถูกต้อง เช่น การออกวิง่ได้เรว็ หยุดไดเ้รว็ 

และเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนทีไ่ด้เร็วซึ่งเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดแีละเป็นปัจจยัทีส่ าคญั

ต้อการเล่นกฬีาหลายอย่างขณะทีสุ่พติร สมาหโิต (2541:79) ใหข้อ้เสนอว่า ความบกพร่องอย่างมากใน

องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกบัความคล่องแคล่วว่องไว จะมผีลท าให้ขาดความคล่องตวัไม่กระฉับกระเฉง

เมื่อท าภารกิจต่างๆ ในกิจวตัรประจ าวนั ซึ่งจะท าให้เกิดความเชื่องช้าและอาจมผีลท าให้ไม่ปลอดภัย 

และเกดิอนัตรายในการท ากจิกรรมต่างๆ ไดโ้ดยง่าย จากความเหน็และแนวคดิของผู้เชีย่วชาญทีไ่ดก้ล่าว

มาแล้วนัน้ สรุปได้ว่าความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีมคีวามส าคญัต้อ

การด าเนินชวีติประจ าวนั และเป็นส่วนประกอบส าคญัในการเล่นกฬีาหลายอย่าง จงึควรค านึงถงึปัจจยัที่

มอีทิธพิลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและวธิกีารทีจ่ะเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไว 
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3.2 ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ชูศกัดิ ์เวชแพศย์และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2540 : 168-170) ได้กล่าวถึงปัจจยัที่มผีลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวมดีงันี้คอื 

1. ลกัษณะรูปร่างของร่างกาย ขนาดรูปร่างและน ้าหนักของนักกฬีามคีวามส าคญัต่อสมรรถภาพทางกาย

ดา้นความคล่องแคล่วว่องไว คนทีม่รีูปร่างผอมสูงมกัมคีวามคล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดยีวกบัคนอ้วน

เตี้ยคนที่มคีวามสูงขนาดกลางและมกีลา้มเนื้อแขง็แรงจะมคีวามคล่องแคล่วว่องไวดกีว่า อย่างไรก็ตาม

ปัจจยัดา้นลกัษณะรูปร่างกย็งัมขีอ้ยกเวน้เพราะความคล่องแคล่วว่องไวขึน้อยู่กบัการฝึกเป็นอย่างมาก 

2. อายุและเพศ เดก็จะมคีวามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้จนถงึอายุ 12 ขวบ ในช่วงต่อจากนี้ประมาณ 3 ปี

ความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่เพิม่ขึ้น แต่อาจจะลดลงบ้างหลงัจากระยะทีร่่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแลว้ 

ความคล่องแคล่วว่องไวจะเริม่ลดลง เด็กชายมคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเพยีงเลก็น้อย 

เมื่ออายุยงัน้อยในวยัหนุ่มสาว หลงัจากวยัหนุ่มสาวไปแล้วผู้ชายจะมคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า

ผูห้ญงิมาก 

3. ภาวะน ้าหนักเกนิภาวะน ้าหนักเกนิ เมื่อน ้าหนักเกนิจะมผีลโดยตรงในการลดความคล่องแคล่วว่องไว 

โดยจะเพิม่แรงเฉื่อยใหก้บัร่างกายและส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าใหค้วามเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนื้อ

ลดลง การเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนไหวจงึชา้ 

4. ความเมื่อยลา้จะลดความคล่องแคล่วว่องไว คอืความเมื่อยลา้จะลดประสทิธภิาพในส่วนประกอบต่างๆ 

ของความคล่องแคล่ว อันได้แก่ พลัง เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการเคลื่อนไหว ก าลังและที่ส าคญั

โดยเฉพาะคอืความเมื่อยลา้จะท าใหก้ารร่วมงานกนัของกลา้มเนื้อลดลง 

5. ระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึกระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึก หมายถึง การฝึกปฏิบตัิกจิกรรมนัน้ๆนานกว่าปกติ 

ส่งผลให้เกิดการพัฒนา ซึ่งระยะเวลาที่ท าการฝึกซ่อมจะต้องเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ ความ

สม ่าเสมอในการฝึกซ้อมจะช่วยหลีกเลี่ยงการฝึกที่มากเกินไป จะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรบัตัวรับ

ความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ง่ายต่อการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาให้

ก้าวหน้าสูงยิง่ๆ ขึน้ไป 

6. การประสานงานของระบบกลา้มเนื้อและระบบประสาท การประสานงานของระบบกลา้มเนื้อและระบบ

ประสาท การที่กล้ามเนื้อจะหดตวัไดจ้ะต้องได้รบัการส่งงานของระบบประสาททัง้สองระบบนี้จะท างาน

ร่วมกนัอย่างมปีระสทิธภิาพการฝึกจนเกดิทกัษะและช านาญจะเป็นผลในการเสรมิสรา้งความคล่องแคล่ว

ว่องไว การฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 
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 4. รายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  

4.1 วิจยัในประเทศ 

เกชา พูลสวสัดิ ์(2548). บทคดัย่อ ศึกษาผลของการฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิที่มีต่อการพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกฬีาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลของ

โรงเรยีนอัสสมัชญัพานิชยการ จ านวน 30 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 15 คน โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย กลุ่มทดลองฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึก

ตามปกติ กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ ใช้เวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเร่งความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเนื้อขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนทีข่องสะโพก 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์น าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มูล

ทางสถิติโดยการหา ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที วเิคราะห์ความแปรปรวนทางแบบ

เดียวชนิดวัดซ ้า ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรยีบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวีธีการของตูกี เอ 

(Tukey a) โดยทดสอบความมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์พบว่า 1. กลุ่มทดลองที่

ฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกติมคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึกตามปกติ มี

ความสามารถในการเร่งความเร็วและพลงัระเบิดของกล้ามเนื้อขา มากว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ 

อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 3. กลุ่มทดลองที่ฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตรมปกติ มคีวาม

คล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเร่งความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเนื้อขา และความอ่อนตวัแบบ

เคลื่อนทีข่องสะโพกมากว่า ก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สุขสวสัดิ ์ชนะพาล (2550). บทคดัย่อ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกเสรมิ

ด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา

ฟุตบอล อายุ 12-14 ปี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรยีนชยัภูมภิกัดชีุมพล อายุระหว่าง 12 - 14 

ปี จ านวน 30 คน โดยวธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง แลว้ท าการแบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 15 คน ก าหนดใหก้ลุ่มทดลองฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุม

ฝึกตามปกติ โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ มีการทดสอบ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 

สัปดาห์ น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่า “ที” วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวดว้ยการวดัซ ้า (One-way analysis of variance with 

repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธิีการของแอล 

เอส ดี (LSD) ทดสอบความมนีัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ผลการวิจยัพบว่า 1. หลังการทดลอง 4 

สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่ม
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ควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 

สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

มากกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สบสันติ ์มหานิยม (2555). บทคัดย่อ การวิจัยครัง้นี้มวีัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกด้วย

น ้าหนักที่มต่ีอสมรรถภาพทางกายและสดัส่วนร่างกายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขต

ก าแพงแสนทีล่งทะเบียนเรยีนวชิาการฝึกด้วยน ้าหนักกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตก าแพงแสน อายุ 18-21 ปีที่ลงทะเบียนเรยีนวิชาการฝึกด้วยน ้าหนัก จ านวน 141 คน ใช้

โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนักทีก่ าหนดขึน้โดยใชน้ ้าหนักรอ้ยละ 80 ของน ้าหนัก จ านวนครัง้ทีย่กไดเ้พยีง

ครัง้เดยีวท าซ ้า 4-6 ครัง้/ชุด ท า3 ชุดในแต่ละท่า 3 วนั/สปัดาห ์นาน 14 สปัดาห ์วเิคราะหข์อ้มูลและสถติิ

ทีใ่ชค้่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสดัส่วนร่างกายและสมรรถภาพ

ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนความแขง็แรงกล้ามเนื้อขาและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัด้วย 

t-test dependent ทีร่ะดบันัยส าคญั 0.05 

ผลการวจิยัพบว่า 1) สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการทดลองของการใช้ โปรแกรมการฝึกด้วย

น ้าหนัก ที่ก าหนดขึ้น  14 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างในด้านความ แขง็แรงของกล้ามเนื้อ แขน ความ

แขง็แรงกลา้มเนื้อขาและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ที่ระดบั 

0.05 

2) สดัส่วนร่างกายในเรื่องของน ้าหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกนั แต่สดัส่วนของร่างกายใน

เรื่องสะโพก ขาและอก แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

เนตรทราย พฒันพงษ์ (2558). บทคดัย่อ การวจิยันี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาโปรแกรมฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอล โดยประยุกต์ใชแ้นวคดิการพฒันาดา้นทกัษะปฏิบตัิของ ซมิพ์

ซนั (Simpson) ส าหรบันักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 และประเมนิประสทิธิภาพของโปรแกรมฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอลทีพ่ฒันาขึน้ การด าเนินการวจิยัแบ่งเป็น 2 ระยะคอื ระยะที่ 1 

พัฒนาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอล ระยะที่ 2 ทดลองใช้เพื่อหา

ประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอล โดยกลุ่มทดลองคอื 

นักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนบ้านจอหอ สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

นครราชสมีา เขต 1 เครื่องมอืที่ใชใ้นการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิ

ประตูฟุตบอล แผนการฝึก แบบฝึก และแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอล 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test  for dependent 
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sample พบว่าโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอลที่พฒันาขึ้นมปีระสทิธิภาพ

ตามเกณฑ์ที่ก าหนดคอื ผู้เรยีนมีคะแนนเฉลี่ยหลงัเรยีนในด้านความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตู

ฟุตบอลสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียนอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อพจิารณาในรายด้าน

พบว่า ด้านความเร็ว มคีะแนนเฉลี่ยหลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ดา้นการทรงตวั มคีะแนนเฉลีย่หลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และดา้น

ความแม่นย า มคีะแนนเฉลีย่หลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จิตติ พลไพรนิทร์ (2558). บทคดัย่อ การวจิยัในครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก

ความคล่องตวัทีม่ ีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและเพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกความคล่องตวั

กบัการฝึกการเล่นเกม ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นช่วงอายุ 12-

15 ปี กลุ่มตวัอย่างได้แก่ นักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรยีนบ้านเนิน ต าบลโคกหม้อ อ าเภอชุมแสง จงัหวดั

นครสวรรค์ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น อายุ 12-15 ปี จ านวน 40 คน เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจยั คอื 

แบบทดสอบวดัความคล่องตวัของกรมพลศึกษา การเก็บรวมรวมข้อมูลจากกลุ่มการฝึกความคล่องตวั

และกลุ่มฝึกการเล่นเกมเป็นจ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 4 วนั คอื วนัองัคารถงึวนัศุกร ์ วเิคราะหข์อ้มูล

ดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร ์หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ

การทดสอบท ีแบบกลุ่มตวัอย่างเป็นอสิระจากกนั ผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึก ค่าเฉลีย่ความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอลกลุ่มการฝึกความคล่องตวั กลบักลุ่มการฝึกการเล่นเกม โดย

กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 22.84 วนิาท ี และกลุ่มการฝึกการเล่นเกมมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 

24.00 วนิาที  โดยค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล แตกต่างกนัอย่างม ีนัยส าคญัทาง

สถิติที่ระดบั .05 หลงัการฝึก 4 สปัดาห์กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 20.76 วนิาที และ

กลุ่มการฝึกการเล่นเกมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 23.99 วนิาท ีแสดงว่าหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์กลุ่มการฝึกความ

คล่องตวัมคี่าเฉลีย่เวลาน้อยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที ่ระดบั .05 หลังการ

ฝึก 8 สปัดาห ์หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์โดยกลุ่มการฝึกความคล่องตวัมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.72 ว ินาท ีและ

กลุ่มการฝึกการเล่นเกมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 23.93 วนิาท ีแสดงว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มการฝึกความ

คล่องตวัมคี่าเฉลีย่เวลาน้อยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

4.2 วิจยัในต่างประเทศ 

ไมเคลิ จ ีมลิเลอร ์(2006). บทคดัย่อ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา 6 สปัดาหข์องการ

ฝึกของนักกฬีาว่าสามารถเพิม่ความคล่องตวั จ านวน 40 คนแบ่งเป็นสองกลุ่ม การฝึกพลยัโอเมตรกิและ

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกปฏิบตัิในหกสปัดาหโ์ปรแกรมการฝึกและกลุ่มที่ไม่ไดด้ าเนินการใด ๆ เทคนิคการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิ . นักเรยีนทุกคนเข้าร่วมทดสอบ t-test และทดสอบสองตวั : ความว่องไว อิลลินอยส์ 
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และทดสอบจานบงัคบัให้พื้นดินปฏิกิริยาครัง้ทัง้ก่อนและทดสอบหลงั 2 ancovas มวีตัถุประสงค์เพื่อ

วเิคราะหก์ารเปลีย่นแปลงคะแนน ( หลงัก่อน ) ในตวัแปรอสิระโดยกลุ่ม ( การฝึกอบรมหรอืควบคุม ) มี

คะแนนความรูก้่อนเป็น . 2 หลงัพบสถติกิลุ่มผล f2,26 = 25.42 , p = นอกจากนี้ยงัพบ กลุ่มการฝึกอบรม

มพีลยัโอเมตรกิครัง้หลงัเรยีนได้เรว็ขึ้นเมื่อเทยีบกบักลุ่มควบคุมส าหรบัการทดสอบความคล่องตวั สถติิ

กลุ่มผล f2,26 = 27.24 , p = 0.000 พบว่า กลุ่มฝึกได้เร็วหลงัเท่าเมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม เพื่อ

ความคล่องตวัในการทดสอบ ทางดา้นกลุ่มผล f2,26 = 7.81 , p = 0.002 พบแรงแผ่นทดสอบ กลุ่มการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิลดเวลาในพืน้หลงัเมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม ผลการศกึษาแสดงใหเ้หน็ว่าการฝึก

สามารถฝึกเทคนิคเพื่อปรบัปรุงประสทิธภิาพของนักกฬีาความคล่องตวั 

ไมโอ อลัเวส (2010). บทคดัย่อ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกอบรมระยะ

สัน้ทีค่มชดั ( CCT ) ในการกระโดดในแนวตัง้ ( หมอบและกระโดด ) , Sprint ( 5 - 15 เมตร ) และความ

คล่องตวั ( 505 การทดสอบความคล่องตวั ) ความสามารถในการเล่นฟุตบอล โปรตุเกสฟุตบอลผู้เล่น

ยอดเยีย่ม ยีส่บิ สามหนุ่ม ( อายุสนิคา้± 0.6 ปี ) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง ( n = 9 G1 , G2 

, และ , n = 8 ) และกลุ่มควบคุม ( G3 n = 6 ) G1 และ G2 มกีลุ่มฝึกเสรจ็แลว้ฟุตบอลปกตขิองพวกเขา

พร้อมกับความแรงของโปรแกรมการฝึกอบรม 6 สัปดาห์ของซีซี กับ 1 และ 2 ฝึกด้วย− 1 สัปดาห์ 

ตามล าดบั G3 มเีก็บปกติของพวกเขาฟุตบอลฝึกอบรม แต่ละเซสชนัการฝึกอบรมจากโปรแกรม CCT 

ได้จดัใน 3 สถานีซึ่งในการออกก าลงักายทัว่ไปการออกก าลงักายหลายชนิด และการออกก าลงักายที่

เฉพาะเจาะจงในการวจิยั โหลดไดเ้พิม่ขึน้ 5% จากสูงสุด 1 ซ ้าทุก 2 สปัดาห ์ผลทีไ่ดร้บัอนุญาตระบุ ( ) 

ในการลดเวลาวิง่เกนิ 5 และ 15 เมตร ( 9.2 ร้อยละ 6.2 และส าหรบั G1 และ 7.0 และ 3.1 เปอร์เซน็ต์ 

ส าหรบั G2 ; P < 0.05 ) และ ( 2 ) เพิม่หมอบและกระโดด ( 12.6 % G1 G2 และ 9.6 % ; p < 0.05 ) 

ผลการศึกษาพบว่า การเพิ่มประสทิธิภาพในการพจิารณาเรื่องที่ 5 และ 15 เมตร Sprint และย่อตวั

กระโดด กระโดดในแนวตัง้และการแสดงวิง่หลงัโปรแกรม CCT ไม่ไดร้บัอทิธพิลจากหมายเลขของ CCT 

ครัง้ต่อสปัดาห ์( 1 หรอื 2 ครัง้ต่อสปัดาห)์ จากผลการทดลองพบว่าซซีเีป็นเพยีงพอฝึกอบรมกลยุทธ์การ

พฒันาของผูเ้ล่นฟุตบอลของกลา้มเนื้อ พลงัและความเรว็ 

โทมสั เควนิ (2009). บทคดัย่อ ได้ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิเทคนิคต่อพลงักล้ามเนื้อและ

ความคล่องตวัในการเล่นฟุตบอลเยาวชน J ก าลงัอยู๋ RES 22 ( 1 ) : 332-335 2009 จุดมุ่งหมายของ

การศึกษานี้คอื เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิทัง้สองเทคนิคในอ านาจและ

ความคล่องตวัในการเล่นฟุตบอลเยาวชน 12 ตวัจากโรงเรยีนเป็นสโมสรฟุตบอลกึ่งอาชพี ( อายุ = 17.3 

± 0.4 ปี ความสูง = 177.9 ± 5.1 ซม. มวล = 68.7 ± 5.6 กิโลกรมั ) มวีตัถุประสงค์เพื่อกระโดดลึก 6 

สปัดาห์ ( ดีเจ ) หรอื countermovement กระโดด ( CMJ ) ฝึก 2 ครัง้ ทุกสปัดาห ์ผู้เข้าร่วมในกลุ่มดเีจ

ด าเนินการวางกระโดดพร้อมค าแนะน าเพื่อลดเวลาในการติดต่อพื้นดินในขณะที่การเพิ่มความสูง 
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ผู้เข้าร่วมในกลุ่ม CMJ การกระโดดจากท่ายนืเริม่ต้นด้วยค าแนะน าเพื่อให้ได้กระโดดที่ความสูงสูงสุด 

posttraining ทัง้กลุ่มที่มปีระสบการณ์ในการปรบัปรุงความสูงของการกระโดดในแนวตัง้ ( P < 0.05 ) 

และความคล่องตวั ( p < 0.05 ) และไม่มกีารเปลีย่นแปลงในประสทิธภิาพของ Sprint ( P > 0.05 ) ไม่มี

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ( P > 0.05 ) ผลการศึกษาสรุปได้ว่า ทัง้ดีเจ และ

เป็นกจิกรรมทีคุ่ม้ค่าส าหรบั CMJ พลยัโอเมตรกิ การฝึกอบรมการปรบัปรุงอ านาจและความคล่องตัวใน

การเล่นฟุตบอลเยาวชน 

การเ์ซยี พนีีลอส (2014). บทคดัย่อ ผลของโปรแกรมการฝึกอบรมความคมชดัโดยไม่ต้องโหลด

ภายนอกในการกระโดดในแนวตัง้ความเรว็เตะวิง่และความคล่องตวัของผูเ้ล่นฟุตบอลหนุ่ม J Strength 

Cond Res 28 (9): 2452-2460, 2014 จุดประสงค์ของการศึกษาครัง้นี้เพื่อศึกษาผลของการฝึกอบรม

ความคมชดั 12 สปัดาห์ (CT) โปรแกรม (ภาพวาดสามมติิ + พลยัโอเมตรกิ) โดยไม่มแีรงภายนอกใน

แนวตัง้ กระโดด, ความเร็ว, วิง่และทกัษะความคล่องตวัของผูเ้ล่นฟุตบอลหนุ่มเตะ สามสบิเล่นฟุตบอล

หนุ่มสาว (อายุ 15.9 ± 1.43 ปีน ้าหนัก 65.4 ± 10.84 กโิลกรมัความสูง 171.0 ± 0.06 เซนตเิมตร) ไดร้บั

การสุ่มในกลุ่มควบคุม (n = 13) และกลุ่มทดลอง (n = 17) โปรแกรม CT ถูกรวมอยู่ในกลุ่มทดลอง

ฝึกอบรมทีม่ารบัมนัสปัดาหล์ะสองครัง้เป็นส่วนหนึ่งของระบอบการฝึกอบรมของพวกเขาตามปกตปิระจ า

สปัดาห์ โปรแกรมนี้รวมถึงการออกก าลงักาย 3: 1 ภาพวาดสามมติิและ 2 พลยัโอเมตรกิโดยไม่มแีรง

ภายนอก ออกก าลงักายเหล่านี้ความก้าวหน้าในปรมิาณตลอดโปรแกรมการฝึกอบรม ผลการด าเนินงาน

ในการกระโดด countermovement (CMJ) Balsom ทดสอบความคล่องตวั (BAT) 5-, 10, 20, และ 30 

เมตรวิง่และเตะฟุตบอลได้รบัการประเมนิก่อนและหลงัการฝึกอบรม การวเิคราะห์ปัจจยัที ่2 (กลุ่มและ

เวลา) ความแปรปรวนเปิดเผยการปรบัปรุงทีส่ าคญั (p <0.001) ใน CMJ, bat และเตะทีม่คีวามเรว็ในผู้

เล่นกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุมยงัคงไม่เปลี่ยนแปลงในตวัแปรเหล่านี้ ทัง้สองกลุ่มลดลงอย่างมากเวลาวิง่

มากกว่า 5, 10, 20, และ 30 เมตร (P ≤ 0.05) ความสมัพนัธ์อย่างมนีัยส าคญั (r = 0.492, p <0.001) 

ถูกเปิดเผยระหว่างΔBATและΔaverageความเร็วเตะ ผลการชี้ให้เห็นว่าโปรแกรม CT เฉพาะโดยไม่

ต้องโหลดภายนอกที่มปีระสทิธิภาพส าหรบัการพัฒนาทกัษะฟุตบอลที่เฉพาะเจาะจงเช่นกระโดดใน

แนวตัง้, วิง่, ความคล่องตวัและความเรว็ในการเตะในผูเ้ล่นฟุตบอลหนุ่ม 

โจวาโนวชิ (2011). บทคดัย่อ จุดประสงค์ของการศึกษาครัง้นี้คือการประเมนิผลกระทบของ

ความเรว็, ความคล่องตวัรวดเรว็ (SAQ) วธิกีารฝึกอบรมเกี่ยวกบัประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานในการเล่น

ฟุตบอล เล่นฟุตบอลถูกสุ่มให้ได้ 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลอง (EG; n = 50) และกลุ่มควบคุม (n = 50) 

ประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานไดร้บัการประเมนิโดยการทดสอบความรวดเร็ว-วิง่ 5 เมตรการทดสอบของ

การเร่งความเร็วที่วิง่ 10 เมตรทดสอบความเร็วสูงสุดที่ 20 และวิง่ 30 เมตรพร้อมกบักระโดด Bosco 

กระโดดทดสอบหมอบ countermovement กระโดด (CMJ) CMJ สูงสุดและกระโดดอย่างต่อเนื่อง
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ด าเนินการกบัขายื่นออกมา ขัน้ตอนการทดสอบครัง้แรกเกิดขึ้นที่จุดเริม่ต้นของระยะเวลาในฤดูกาล 

โปรแกรมการฝึกอบรมเฉพาะ SAQ 8 สปัดาห์ได้ด าเนินการหลงัจากที่การทดสอบขัน้สุดทา้ยที่เกดิขึน้ 

ผลที่ได้จากการวเิคราะห์ 2 ความแปรปรวนทางเดียวชี้ให้เห็นว่า EG ปรบัตวัดีขึ้นอย่างมนีัยส าคญั (p 

<0.05) 5 เมตร (1.43 เทยีบกบั 1.39 วนิาท)ี และ 10 เมตร (2.15 เทยีบกบั 2.07 วนิาท)ี ลมพดัและพวก

เขายงัมกีารปรบัปรุง ประสทิธิภาพการท างานของพวกเขากระโดดใน countermovement (44.04 เมื่อ

เทยีบกบั 4.48 เซนตเิมตร) และกระโดดต่อเนื่อง (41.08 เทยีบกบั 41.39 ซม.) ด าเนินการกบัขาขยาย (p 

<0.05) โปรแกรมการฝึกอบรม SAQ ดูเหมือนจะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงส่วนของ

ประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานในการเล่นฟุตบอลหนุ่มสาวบางคนในช่วงระยะเวลาในฤดูกาล โคช้ฟุตบอล

สามารถใชข้้อมูลนี้ในขัน้ตอนของการวางแผนการฝึกอบรมในฤดูกาล ไม่มกีารวางแผนที่เหมาะสมของ

การฝึกอบรม SAQ, เล่นฟุตบอลจะมักจะเผชิญกบัการลดลงของประสทิธิภาพการใช้พลงังานในช่วง

ระยะเวลาในฤดูกาล 

            เกชา พูลสวสัดิ ์(2548). บทคดัย่อ ศกึษาผลของการฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิทีม่ต่ีอการพฒันา

ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกฬีาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลของ

โรงเรยีนอสัสมัชญัพานชิยการ จ านวน 30 คน โดยการเลอืกตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่าง

ออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 15 คน โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย กลุ่มทดลองฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึก

ตามปกต ิกลุ่มควบคุมฝึกตามปกต ิใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาห ์โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเร่งความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเนื้อขา และความอ่อนตวัแบบเคลื่อนทีข่องสะโพก 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์น าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มูล

ทางสถติโิดยการหา ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ีวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางแบบ

เดยีวชนิดวดัซ ้า ถ้าพบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีกีารของตูก ีเอ 

(Tukey a) โดยทดสอบความมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 หลงัการทดลอง 6 สปัดาหพ์บว่า 1. กลุ่มทดลองที่

ฝึกเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกตมิคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า กลุ่มควบคุมทีฝึ่กตามปกต ิ

อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 2. กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตามปกต ิมี

ความสามารถในการเร่งความเรว็และพลงัระเบดิของกลา้มเนื้อขา มากว่ากลุ่มควบคุมทีฝึ่กตามปกต ิ

อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 3. กลุ่มทดลองทีฝึ่กเสรมิพลยัโอเมตรกิและฝึกตรมปกต ิมคีวาม

คล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเรง่ความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเนื้อขา และความอ่อนตวัแบบ

เคลื่อนทีข่องสะโพกมากว่า ก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 

สุขสวสัดิ ์ชนะพาล (2550). บทคดัย่อ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกเสรมิ

ด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา

ฟุตบอล อายุ 12-14 ปี กลุ่มตวัอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรยีนชยัภูมภิกัดชีุมพล อายุระหว่าง 12 - 14 



18 
 

ปี จ านวน 30 คน โดยวธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง แลว้ท าการแบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 15 คน ก าหนดใหก้ลุ่มทดลองฝึกเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุม

ฝึกตามปกติ โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ มีการทดสอบ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 

สัปดาห์ น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่ วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่า “ที” วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวดว้ยการวดัซ ้า (One-way analysis of variance with 

repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธิีการของแอล 

เอส ดี (LSD) ทดสอบความมนีัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ผลการวิจยัพบว่า 1. หลังการทดลอง 4 

สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 

สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 3. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

มากกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สบสันติ ์มหานิยม (2555). บทคัดย่อ การวิจัยครัง้นี้มวีัตถุประสงค์เพื่ อศึกษาผลการฝึกด้วย

น ้าหนักที่มต่ีอสมรรถภาพทางกายและสดัส่วนร่างกายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขต

ก าแพงแสนทีล่งทะเบียนเรยีนวชิาการฝึกด้วยน ้าหนักกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตก าแพงแสน อายุ 18-21 ปีที่ลงทะเบียนเรยีนวิชาการฝึกด้วยน ้าหนัก จ านวน 141 คน ใช้

โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนักทีก่ าหนดขึน้โดยใชน้ ้าหนักรอ้ยละ 80 ของน ้าหนัก จ านวนครัง้ทีย่กไดเ้พยีง

ครัง้เดยีวท าซ ้า 4-6 ครัง้/ชุด ท า3 ชุดในแต่ละท่า 3 วนั/สปัดาห ์นาน 14 สปัดาห ์วเิคราะหข์อ้มูลและสถติิ

ทีใ่ชค้่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสดัส่วนร่างกายและสมรรถภาพ

ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนความแขง็แรงกล้ามเนื้อขาและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัด้วย 

t-test dependent ทีร่ะดบันัยส าคญั 0.05 

ผลการวจิยัพบว่า 1) สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการทดลองของการใช้ โปรแกรมการฝึกด้วย

น ้าหนัก ที่ก าหนดขึ้น  14 สปัดาห์ ของกลุ่มตวัอย่างในด้านความ แขง็แรงของกล้ามเนื้อ แขน ความ

แขง็แรงกลา้มเนื้อขาและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหลงัแตกต่างกันอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ที่ระดบั 

0.05 

2) สดัส่วนร่างกายในเรื่องของน ้าหนัก ส่วนสูง เอว แขน และคอไม่แตกต่างกนั แต่สดัส่วนของร่างกายใน

เรื่องสะโพก ขาและอก แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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เนตรทราย พฒันพงษ์ (2558). บทคดัย่อ การวจิยันี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาโปรแกรมฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอล โดยประยุกต์ใชแ้นวคดิการพฒันาดา้นทกัษะปฏิบตัิของ ซมิพ์

ซนั (Simpson) ส าหรบันักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 และประเมนิประสทิธิภาพของโปรแกรมฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอลทีพ่ฒันาขึน้ การด าเนินการวจิยัแบ่งเป็น 2 ระยะคอื ระยะที่ 1 

พัฒนาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอล ระยะที่ 2 ทดลองใช้เพื่อหา

ประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยิงประตูฟุตบอล โดยกลุ่มทดลองคอื 

นักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรยีนบ้านจอหอ สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

นครราชสมีา เขต 1 เครื่องมอืที่ใชใ้นการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิ

ประตูฟุตบอล แผนการฝึก แบบฝึก และแบบทดสอบวดัความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอล 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test  for dependent 

sample พบว่าโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตูฟุตบอลที่พฒันาขึ้นมปีระสทิธิภาพ

ตามเกณฑ์ที่ก าหนดคอื ผู้เรยีนมคีะแนนเฉลี่ยหลงัเรยีนในด้านความคล่องแคล่วว่องไวในการยงิประตู

ฟุตบอลสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียนอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เมื่อพจิารณาในรายด้าน

พบว่า ด้านความเร็ว มคีะแนนเฉลี่ยหลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ดา้นการทรงตวั มคีะแนนเฉลีย่หลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และดา้น

ความแม่นย า มคีะแนนเฉลีย่หลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จิตติ พลไพรนิทร์ (2558). บทคดัย่อ การวจิยัในครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก

ความคล่องตวัทีม่ ีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและเพื่อเปรยีบเทยีบผลการฝึกความคล่องตัว

กบัการฝึกการเล่นเกม ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นช่วงอายุ 12-

15 ปี กลุ่มตวัอย่างได้แก่ นักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรยีนบ้านเนิน ต าบลโคกหม้อ อ าเภอชุมแสง จงัหวดั

นครสวรรค์ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น อายุ 12-15 ปี จ านวน 40 คน เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจยั คอื 

แบบทดสอบวดัความคล่องตวัของกรมพลศึกษา การเก็บรวมรวมข้อมูลจากกลุ่มการฝึกความคล่องตวั

และกลุ่มฝึกการเล่นเกมเป็นจ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 4 วนั คอื วนัองัคารถงึวนัศุกร ์ วเิคราะหข์อ้มูล

ดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร ์หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ

การทดสอบท ีแบบกลุ่มตวัอย่างเป็นอสิระจากกนั ผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึก ค่าเฉลีย่ความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอลกลุ่มการฝึกความคล่องตวั กลบักลุ่มการฝึกการเล่นเกม โดย

กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 22.84 วนิาท ี และกลุ่มการฝึกการเล่นเกมมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 

24.00 วนิาที  โดยค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล แตกต่างกนัอย่างม ีนัยส าคญัทาง

สถิติที่ระดบั .05 หลงัการฝึก 4 สปัดาห์กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 20.76 วนิาที และ

กลุ่มการฝึกการเล่นเกมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 23.99 วนิาท ีแสดงว่าหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์กลุ่มการฝึกความ
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คล่องตวัมคี่าเฉลีย่เวลาน้อยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิที ่ระดบั .05 หลงัการ

ฝึก 8 สปัดาห ์หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์โดยกลุ่มการฝึกความคล่องตวัมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 19.72 ว ินาท ีและ

กลุ่มการฝึกการเล่นเกมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 23.93 วนิาท ีแสดงว่าหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มการฝึกความ

คล่องตวัมคี่าเฉลีย่เวลาน้อยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

4.2 วิจยัในต่างประเทศ 

ไมเคลิ จ ีมลิเลอร ์(2006). บทคดัย่อ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา 6 สปัดาหข์องการ

ฝึกของนักกฬีาว่าสามารถเพิม่ความคล่องตวั จ านวน 40 คนแบ่งเป็นสองกลุ่ม การฝึกพลยัโอเมตรกิและ

กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกปฏิบตัิในหกสปัดาหโ์ปรแกรมการฝึกและกลุ่มที่ไม่ไดด้ าเนินการใด ๆ เทคนิคการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิ . นักเรยีนทุกคนเข้าร่วมทดสอบ t-test และทดสอบสองตวั : ความว่องไว อิลลินอยส์ 

และทดสอบจานบงัคบัให้พื้นดินปฏิกิริยาครัง้ทัง้ก่อนและทดสอบหลงั 2 ancovas มวีตัถุประสงค์เพื่อ

วเิคราะหก์ารเปลีย่นแปลงคะแนน ( หลงัก่อน ) ในตวัแปรอสิระโดยกลุ่ม ( การฝึกอบรมหรอืควบคุม ) มี

คะแนนความรูก้่อนเป็น . 2 หลงัพบสถติกิลุ่มผล f2,26 = 25.42 , p = นอกจากนี้ยงัพบ กลุ่มการฝึกอบรม

มพีลยัโอเมตรกิครัง้หลงัเรยีนได้เรว็ขึ้นเมื่อเทยีบกบักลุ่มควบคุมส าหรบัการทดสอบความคล่องตวั สถติิ

กลุ่มผล f2,26 = 27.24 , p = 0.000 พบว่า กลุ่มฝึกได้เร็วหลงัเท่าเมื่อเปรียบเทยีบกบักลุ่มควบคุม เพื่อ

ความคล่องตวัในการทดสอบ ทางดา้นกลุ่มผล f2,26 = 7.81 , p = 0.002 พบแรงแผ่นทดสอบ กลุ่มการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิลดเวลาในพืน้หลงัเมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม ผลการศกึษาแสดงใหเ้หน็ว่าการฝึก

สามารถฝึกเทคนิคเพื่อปรบัปรุงประสทิธภิาพของนักกฬีาความคล่องตวั 

ไมโอ อลัเวส (2010). บทคดัย่อ การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกอบรมระยะ

สัน้ทีค่มชดั ( CCT ) ในการกระโดดในแนวตัง้ ( หมอบและกระโดด ) , Sprint ( 5 - 15 เมตร ) และความ

คล่องตวั ( 505 การทดสอบความคล่องตวั ) ความสามารถในการเล่นฟุตบอล โปรตุเกสฟุตบอลผู้เล่น

ยอดเยีย่ม ยีส่บิ สามหนุ่ม ( อายุสนิคา้± 0.6 ปี ) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง ( n = 9 G1 , G2 

, และ , n = 8 ) และกลุ่มควบคุม ( G3 n = 6 ) G1 และ G2 มกีลุ่มฝึกเสรจ็แลว้ฟุตบอลปกตขิองพวกเขา

พร้อมกับความแรงของโปรแกรมการฝึกอบรม 6 สัปดาห์ของซีซี กับ 1 และ 2 ฝึกด้วย− 1 สัปดาห์ 

ตามล าดบั G3 มเีก็บปกติของพวกเขาฟุตบอลฝึกอบรม แต่ละเซสชนัการฝึกอบรมจากโปรแกรม CCT 

ได้จดัใน 3 สถานีซึ่งในการออกก าลงักายทัว่ไปการออกก าลงักายหลายชนิด และการออกก าลงักายที่

เฉพาะเจาะจงในการวจิยั โหลดไดเ้พิม่ขึน้ 5% จากสูงสุด 1 ซ ้าทุก 2 สปัดาห ์ผลทีไ่ดร้บัอนุญาตระบุ ( ) 

ในการลดเวลาวิง่เกนิ 5 และ 15 เมตร ( 9.2 ร้อยละ 6.2 และส าหรบั G1 และ 7.0 และ 3.1 เปอร์เซน็ต์ 

ส าหรบั G2 ; P < 0.05 ) และ ( 2 ) เพิ่มหมอบและกระโดด ( 12.6 % G1 G2 และ 9.6 % ; p < 0.05 ) 

ผลการศึกษาพบว่า การเพิ่มประสทิธิภาพในการพจิารณาเรื่องที่ 5 และ 15 เมตร Sprint และย่อตวั
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กระโดด กระโดดในแนวตัง้และการแสดงวิง่หลงัโปรแกรม CCT ไม่ไดร้บัอทิธพิลจากหมายเลขของ CCT 

ครัง้ต่อสปัดาห ์( 1 หรอื 2 ครัง้ต่อสปัดาห)์ จากผลการทดลองพบว่าซซีเีป็นเพยีงพอฝึกอบรมกลยุทธ์การ

พฒันาของผูเ้ล่นฟุตบอลของกลา้มเนื้อ พลงัและความเรว็ 

โทมสั เควนิ (2009). บทคดัย่อ ได้ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิเทคนิคต่อพลงักล้ามเนื้อและ

ความคล่องตวัในการเล่นฟุตบอลเยาวชน J ก าลงัอยู๋ RES 22 ( 1 ) : 332-335 2009 จุดมุ่งหมายของ

การศึกษานี้คอื เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิทัง้สองเทคนิคในอ านาจและ

ความคล่องตวัในการเล่นฟุตบอลเยาวชน 12 ตวัจากโรงเรยีนเป็นสโมสรฟุตบอลกึ่งอาชพี ( อายุ = 17.3 

± 0.4 ปี ความสูง = 177.9 ± 5.1 ซม. มวล = 68.7 ± 5.6 กิโลกรมั ) มวีตัถุประสงค์เพื่อกระโดดลึก 6 

สปัดาห์ ( ดีเจ ) หรอื countermovement กระโดด ( CMJ ) ฝึก 2 ครัง้ ทุกสปัดาห ์ผู้เข้าร่วมในกลุ่มดเีจ

ด าเนินการวางกระโดดพร้อมค าแนะน าเพื่อลดเวลาในการติดต่อพื้นดินในขณะที่การเพิ่มความสูง 

ผู้เข้าร่วมในกลุ่ม CMJ การกระโดดจากท่ายนืเริม่ต้นด้วยค าแนะน าเพื่อให้ได้กระโดดที่ความสูงสูงสุด 

posttraining ทัง้กลุ่มที่มปีระสบการณ์ในการปรบัปรุงความสูงของการกระโดดในแนวตัง้ ( P < 0.05 ) 

และความคล่องตวั ( p < 0.05 ) และไม่มกีารเปลีย่นแปลงในประสทิธภิาพของ Sprint ( P > 0.05 ) ไม่มี

ความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ ( P > 0.05 ) ผลการศึกษาสรุปได้ว่า ทัง้ดีเจ และ

เป็นกจิกรรมทีคุ่ม้ค่าส าหรบั CMJ พลยัโอเมตรกิ การฝึกอบรมการปรบัปรุงอ านาจและความคล่องตัวใน

การเล่นฟุตบอลเยาวชน 

การเ์ซยี พนีีลอส (2014). บทคดัย่อ ผลของโปรแกรมการฝึกอบรมความคมชดัโดยไม่ต้องโหลด

ภายนอกในการกระโดดในแนวตัง้ความเรว็เตะวิง่และความคล่องตวัของผูเ้ล่นฟุตบอลหนุ่ม J Strength 

Cond Res 28 (9): 2452-2460, 2014 จุดประสงค์ของการศึกษาครัง้นี้เพื่อศึกษาผลของการฝึกอบรม

ความคมชดั 12 สปัดาห์ (CT) โปรแกรม (ภาพวาดสามมติิ + พลยัโอเมตรกิ) โดยไม่มแีรงภายนอกใน

แนวตัง้ กระโดด, ความเร็ว, วิง่และทกัษะความคล่องตวัของผูเ้ล่นฟุตบอลหนุ่มเตะ สามสบิเล่นฟุตบอล

หนุ่มสาว (อายุ 15.9 ± 1.43 ปีน ้าหนัก 65.4 ± 10.84 กโิลกรมัความสูง 171.0 ± 0.06 เซนตเิมตร) ไดร้บั

การสุ่มในกลุ่มควบคุม (n = 13) และกลุ่มทดลอง (n = 17) โปรแกรม CT ถูกรวมอยู่ในกลุ่มทดลอง

ฝึกอบรมทีม่ารบัมนัสปัดาหล์ะสองครัง้เป็นส่วนหนึ่งของระบอบการฝึกอบรมของพวกเขาตามปกตปิระจ า

สปัดาห์ โปรแกรมนี้รวมถึงการออกก าลงักาย 3: 1 ภาพวาดสามมติิและ 2 พลยัโอเมตรกิโดยไม่มแีรง

ภายนอก ออกก าลงักายเหล่านี้ความก้าวหน้าในปรมิาณตลอดโปรแกรมการฝึกอบรม ผลการด าเนินงาน

ในการกระโดด countermovement (CMJ) Balsom ทดสอบความคล่องตวั (BAT) 5-, 10, 20, และ 30 

เมตรวิง่และเตะฟุตบอลได้รบัการประเมนิก่อนและหลงัการฝึกอบรม การวเิคราะห์ปัจจยัที ่2 (กลุ่มและ

เวลา) ความแปรปรวนเปิดเผยการปรบัปรุงทีส่ าคญั (p <0.001) ใน CMJ, bat และเตะทีม่คีวามเรว็ในผู้

เล่นกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุมยงัคงไม่เปลี่ยนแปลงในตวัแปรเหล่านี้ ทัง้สองกลุ่มลดลงอย่างมากเวลาวิง่
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มากกว่า 5, 10, 20, และ 30 เมตร (P ≤ 0.05) ความสมัพนัธ์อย่างมนีัยส าคญั (r = 0.492, p <0.001) 

ถูกเปิดเผยระหว่างΔBATและΔaverageความเร็วเตะ ผลการชี้ให้เห็นว่าโปรแกรม CT เฉพาะโดยไม่

ต้องโหลดภายนอกที่มปีระสทิธิภาพส าหรบัการพัฒนาทกัษะฟุตบอลที่เฉพาะเจาะจงเช่นกระโดดใน

แนวตัง้, วิง่, ความคล่องตวัและความเรว็ในการเตะในผูเ้ล่นฟุตบอลหนุ่ม 

โจวาโนวชิ (2011). บทคดัย่อ จุดประสงค์ของการศึกษาครัง้นี้คือการประเมนิผลกระทบของ

ความเรว็, ความคล่องตวัรวดเรว็ (SAQ) วธิกีารฝึกอบรมเกี่ยวกบัประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานในการเล่น

ฟุตบอล เล่นฟุตบอลถูกสุ่มให้ได้ 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลอง (EG; n = 50) และกลุ่มควบคุม (n = 50) 

ประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานไดร้บัการประเมนิโดยการทดสอบความรวดเร็ว-วิง่ 5 เมตรการทดสอบของ

การเร่งความเร็วที่วิง่ 10 เมตรทดสอบความเร็วสูงสุดที่ 20 และวิง่ 30 เมตรพร้อมกบักระโดด Bosco 

กระโดดทดสอบหมอบ countermovement กระโดด (CMJ) CMJ สูงสุดและกระโดดอย่างต่อเนื่อง

ด าเนินการกบัขายื่นออกมา ขัน้ตอนการทดสอบครัง้แรกเกิดขึ้นที่จุดเริม่ต้นของระยะเวลาในฤดูกาล 

โปรแกรมการฝึกอบรมเฉพาะ SAQ 8 สปัดาห์ได้ด าเนินการหลงัจากที่การทดสอบขัน้สุดทา้ยที่เกดิขึน้ 

ผลที่ได้จากการวเิคราะห์ 2 ความแปรปรวนทางเดียวชี้ให้เห็นว่า EG ปรบัตวัดีขึ้นอย่างมนีัยส าคญั (p 

<0.05) 5 เมตร (1.43 เทยีบกบั 1.39 วนิาท)ี และ 10 เมตร (2.15 เทยีบกบั 2.07 วนิาท)ี ลมพดัและพวก

เขายงัมกีารปรบัปรุง ประสทิธิภาพการท างานของพวกเขากระโดดใน countermovement (44.04 เมื่อ

เทยีบกบั 4.48 เซนตเิมตร) และกระโดดต่อเนื่อง (41.08 เทยีบกบั 41.39 ซม.) ด าเนินการกบัขาขยาย (p 

<0.05) โปรแกรมการฝึกอบรม SAQ ดูเหมือนจะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงส่วนของ

ประสทิธภิาพการใชพ้ลงังานในการเล่นฟุตบอลหนุ่มสาวบางคนในช่วงระยะเวลาในฤดูกาล โคช้ฟุตบอล

สามารถใชข้้อมูลนี้ในขัน้ตอนของการวางแผนการฝึกอบรมในฤดูกาล ไม่มกีารวางแผนที่เหมาะสมของ

การฝึกอบรม SAQ, เล่นฟุตบอลจะมักจะเผชิญกบัการลดลงของประสทิธิภาพการใช้พลงังานในช่วง

ระยะเวลาในฤดูกาล 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินงานวิจยั 

 

 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อการศึกษาและเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ย

น ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเต็ด

รุ่นอายุ16-17ปี โดยมขีัน้ตอนวธิกีารด าเนินงานดงันี้ 

กลุ่มตวัอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นวจิยัครัง้นี้ได้แก่นักกฬีาฟุตบอลชายของทมีสโมสรเอสซีจเีมอืงทองยูไนเตด็ 

ระดับเยาวชนอายุ 16-17 ปี ที่ได้จากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) และจัดกลุ่ม

ก าหนดให้มคีวามใกลเ้คยีงกนั (Match Group Method) เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 

12 คน เพื่อเลอืกทดสอบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) เพื่อใหแ้ต่ละกลุ่มมเีสน้

พืน้ฐาน (Baseline) ไม่แตกต่างกนัโดยมวีธิกีารดงันี้ 

วธิกีาร Match Group Method ด าเนินการโดยน าค่าเฉลีย่ในการทดสอบความแตกต่างของความ

คล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) มาเรยีงล าดบัดงัแผนภาพ 

กลุ่มที ่1        กลุม่ที ่2 

1            2 

4             3 

5             6 

8             7 

9       10 

... 

กลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุม คอื กลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมตามปกตจิ านวน 12 คน  

กลุ่มที ่2 กลุ่มทดลอง คอื กลุ่มทีฝึ่กตามโปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก (weight training) จ านวน 12  
คน 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 

1. โปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก (weight training) 

 โปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักของกลุ่มทดลองนอกเหนือจาการฝึกซ้อมตามปกต ิมกีารฝึก 6 

สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คอื วนัพุธ พฤหสับดี และวนัศุกร์ โดยท าการฝึกในช่วงตอนเช้าก่อนจะเข้า

โปรแกรมการฝึกปกติในการซ้อมช่วงเช้า ใช้เวลา 30 นาที ตัง้แต่เวลา 09.30 – 10.00 น. (ตารางฝึก 

ภาคผนวก ก ) 

2. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกต ิ

 โปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกตขิองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมกีารฝึกตามปกต ิ5 วนั โดย

มกีารแบ่งการซ้อมเป็น 2 ช่วงเวลา คอืช่วงเช้าและช่วงบ่าย ช่วงเช้าจะมกีารซ้อม 3 วนัคอื วนัพุธ วนั

พฤหสับดีและวนัเสาร์ ใช้เวลาซ้อมตัง้แต่ 10.00 – 11.00 น. และช่วงบ่ายจะมกีารซ้อม 4 วนัคอื วนั

องัคาร วนัพุธ วนัพฤหสับด ีและวนัศุกร ์ใชเ้วลาซ้อมตัง้แต่ 14.00 – 16.00 น. (ตารางฝึก ภาคผนวก ข 

) 

3. เครื่องมอืทีใ่ชเ้กบ็รวบรวมขอ้มูล 

 3.1 วิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Semo Test (Sharkey BJ., 2006) 

เพื่อชี้วดัความคล่องแคล่วว่องไวเป็นแบบทดสอบการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง ได้แก่ การวิ่ง

ด้านข้างซ้ายขวา การวิ่งทิศทางทแยง การวิ่งทางตรงให้เร็วที่สุดเหมาะที่ใช้ทดสอบกับกีฬาที่มกีาร

เคลื่อนไหวเปลีย่นทศิทางอย่างรวดเรว็ (วิธีปฏิบติั ภาคผนวก จ ) 

4. อุปกรณ์ประกอบการวจิยั 

 4.1 นาฬกิาจบัเวลา 2 เรอืน 

4.2. กรวยยาง 4 อนั 

4.3. สมุดบนัทกึผล 1 เล่ม 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

2. ท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างด้วยวธิีการเลือกสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 

และแบ่ง ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน โดยทัง้สองกลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกนัโดยใชป้รมิาณค่าเฉลีย่

ของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเป็นตวัก าหนด 

3. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่กลุ่ม

ตวัอย่างจนเป็นทีเ่ขา้ใจ 

4. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) ของกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดพร้อมเก็บ

ขอ้มูล เพื่อน าไปคดัแยกกลุ่มประชากร 

5. ใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห ์โดยกลุ่ม

ทดลองจะฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักก่อนการท าการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ ส่วน

กลุ่มควบคุมจะฝึกซ้อมดว้ยโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกต ิ

6. รวบรวมขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการบนัทกึก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มาวเิคราะหเ์พื่อสรุป

ผลการวจิยัในครัง้นี้ 

การวิเคราะห์ผลการทดลอง 

 1. หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตวัแปรตามที่

ศกึษาทัง้หมด ไดแ้ก่ อายุ น ้าหนัก ส่วนสงูและผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) ใน

กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

 2. วเิคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉลีย่ตวัแปรตามภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่าท ี(Paired t-

test) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์

 3. วเิคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉลีย่ตวัแปรตามระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าท ี

(Independent sample t-test) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์  
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แผนผงัแสดงขัน้ตอนการท าวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(โปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก)     (โปรแกรมการฝึกปกต)ิ 

 

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) หลงัการทดลอง  

   

 

 

วิเคราะห์ผลการทดลอง 

 

  

นักกีฬาฟุตบอลชายของทีมสโมสรเอสซจีีเมืองทองยูไนเต็ด  

ระดับเยาวชนอายุ 16-17 ปี จำนวน 24 คน 

กลุ่มทดลอง จำนวน 12 คน กลุ่มควบคุม จำนวน 12 คน 

 

แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว(Semo Test) 

เลือกสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive selection) 

กลุ่มทดลอง จำนวน 12 คน กลุ่มควบคุม จำนวน 12 คน 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจัยครัง้นี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของโปรแกรมฝึกเสริมด้วย

น ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเต็ด

รุ่นอายุ 16-17 ปี ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของทัง้ 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรยีงและแผนภูมดิงันี้ 

เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยแล้วจึงน ามาวเิคราะห์ผลตามระเบียบวธิีทางสถิติ โดยใช้

คอมพวิเตอรโ์ปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS แลว้น าผลการวเิคราะหข์อ้มูลมาเสนอในรูปแบบตาราง 

สญัลกัษณท์ีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มูล 

 การวิเคราะห์ข้อมูลครัง้นี้ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพื่อใช้ในการ

วเิคราะหข์อ้มูลดงันี้ 

  x  แทนค่าเฉลีย่ของกลุ่มตวัอย่าง 

   S.D แทนค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 

   N แทนค่าจ านวนกลุ่มตวัอย่าง 

   t แทนค่าสถติทิีใ่ชเ้ปรยีบเทยีบกบัค่าวกิฤตเิพื่อทราบความมนีัยส าคญั 

   Sig. แทนค่าความมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
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ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น ้าหนักและอายุ ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ขอ้มูลพืน้ฐาน 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

N = 24 คน N = 12 คน N = 12 คน 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 168.75 6.15 170.58 6.66 166.91 5.24 

น ้าหนัก (กโิลกรมั) 62.20 6.25 60.66 4.22 63.75 7.66 

อายุ (ปี) 16.58 .50 16.58 .51 16.58 .51 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของกลุ่มประชากรตัวอย่างทัง้หมด ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 

168.75 เซนติเมตร น ้าหนัก 62.20 กิโลกรมั และอายุ 16.58 ปี ตามล าดบั ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ย ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 170.58 เซนติเมตร น ้าหนัก 60.66 กิโลกรัม และอายุ 16.58 ปี 

ตามล าดบั ค่าเฉลี่ยของควบคุมมคี่าเฉลี่ย ส่วนสูงมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 166.91 เซนติเมตร น ้าหนัก 63.75 

กโิลกรมั และอายุ 16.58 ปี ตามล าดบั  
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักทีส่่งผลต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซีจเีมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี 

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Independent sample t-test) 

 

วิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) 

(วนิาท)ี 

กลุ่มทดลอง 

N = 12 

กลุ่มควบคุม 

N = 12 

x  S.D. x  S.D. 

ก่อนการทดลอง 12.01 .37 12.08 .39 

หลงัการทดลอง 10.40 .24 11.90 .42 

 

 จากตารางที่ 2 พบว่า การวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) ของกลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลองได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.01 วินาที หลังการทดลองได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.40 วินาที 

ตามล าดับ และการวิ่งทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก

ค่าเฉลีย่เท่ากบั 12.08 วนิาท ีหลงัการทดลองไดค้่าเฉลีย่เท่ากบั 11.90 วนิาที ตามล าดบั  
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวเิคราะห์ความแตกต่างของ

ค่าเฉลีย่ของโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของ

นักฟุตบอลทีมเอสซจีเีมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการ

ทดลอง (Paired sample t-test) 

 

วิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
(Semo Test) 

(วนิาท)ี 

กลุ่มทดลอง 

N = 12 

กลุ่มควบคุม 

N = 12 

 

x  S.D. x  S.D. t p 

หลงัการทดลอง 10.40 .24 11.90 .42 
-

21.95 

.00 

 *P<.05 

 จากตารางที่ 3 พบว่า หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) เท่ากบั 10.40 วนิาท ีส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.24 วนิาท ีและหลงัการ

ทดลองของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) เท่ากบั 

11.90 วนิาท ีส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.42 วนิาท ี

เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวเิคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลทดสอบการวิง่ทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) พบว่าของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการทดลองมคี่าเฉลีย่ของ

การวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) แตกต่างกนั อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง (Paired sample t-test) 

 

วิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

(Semo Test) 

(วนิาท)ี 

ก่อนการทดลอง 

N = 12 

หลงัการทดลอง 

N = 12 

 

x  S.D. x  S.D. t p 

กลุ่มทดลอง (N=12) 12.01 .37 10.40  .24 38.82 .00 

 *P<.05 

จากตารางที่ 4 พบว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการวิ่งทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) เท่ากบั 12.01 วนิาที และหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง มคี่าเฉลี่ย

ของการวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) เท่ากบั 10.40 วนิาท ี 

เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ผลการวิ่งทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) พบว่าหลงัการทดลองมคี่าเฉลี่ยของการวิง่ทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Semo Test) น้อยกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งค่าเฉลีย่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 
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แผนภมิูท่ี 1 กราฟแสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของการวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo 

Test)  ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

 

 

 

กราฟแสดงผลของการวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) มคี่าเป็น (วนิาที) ของ

นักฟุตบอลทีมเอสซีจีเมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี กลุ่มทดลองจ านวน 12 คนและกลุ่มควบคุม

จ านวน 12 คน ที่ได้ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (ก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 1) และหลังการทดลอง 

(สปัดาหท์ี ่6) พบว่านักฟุตบอลกลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้ ซึ่งเหน็ไดจ้ากค่าเฉลีย่ก่อน

การทดลองได ้12.01 วนิาท ีและหลงัการทดลองได ้10.40 วนิาท ีจากค่าเฉลีย่หลงัการทดลองมผีลทีน่อ้ย

กว่าท าใหม้คีวามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้ แต่ปรมิาณความสามารถในการทดสอบของแต่ละคนมคีวาม

แตกต่างไม่เท่ากนั 

  

12.01

10.4

12.08
11.9

9.5

10

10.5

11

11.5

12

12.5

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

(วินาที)
กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม
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บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิการทดลองโดยมวีตัถุประสงค ์ เพื่อศกึษาขอ้มูลของโปรแกรมการ

ฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืง

ทองยูไนเตด็ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นนักกฬีาฟุตบอลอายุระหว่าง 16-17 ปี จ านวน 24 คน 

โดยวธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากนักกฬีาฟุตบอลทีมเอสซจีีเมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 

16-17 ปี จ านวน 24 คน จากนัน้ท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นสองกลุ่มและแบ่งกลุ่มตวัอย่างแบบ 

(Match Group Method) คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน ท าการฝึกใช้ระยะเวลา 6 

สปัดาห ์โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก 2 วนัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอลแบบปกต ิ5 วนั 

ของกลุ่มทดลอง และโปรแกรมฝึกฟุตบอลแบบปกตขิองกลุ่มควบคุมฝึก 5 วนัต่อสปัดาห ์ในส่วนของการ

ทดสอบนัน้ได้มกีารทดสอบผลการทดลองทัง้หมด 2 ครัง้ คอื ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง โดย

ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองและท าการเก็บรวบรวมผลการวิเคราะห์การวิ่งทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) แล้วน าข้อมูลมาวเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วน

เบีย่งเบนมาตรฐานทดสอบค่า t- test เพื่อใหไ้ดค้่าสรุปของผลการทดลอง 

สรปุผลการวิจยั  

1. หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์กลุ่มทดลองมอีตัราการวิง่ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo 
Test) เพิม่ขึน้ อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

2. หลงัการทดลองการฝึกสปัดาห์ที่ 6 พบว่าความสามารถในการวิง่ทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว(Semo Test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 

อภิปรายผล  

1. จากสมมุติฐานของการวจิยัที่ว่าผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักที่ส่งผลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซีจีเมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี ของ

กลุ่มทดลอง หลงัการทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไวกว่าก่อนการทดลองของนักกฬีาฟุตบอลทมีเอสซีจี

เมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี ผลการวจิยัพบว่าหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมกีารวิง่

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Semo Test) ดขีึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

        จากผลการวจิยัครัง้นี้แสดงใหเ้ห็นว่า ผลของโปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักที่ส่งผลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลของนักฟุตบอลทมีเอสซจีเีมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี ท าให้
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ความคล่องแคล่วว่องไวที่มผีลต่อการเล่นฟุตบอลที่ดขีึ้นจรงิ เป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

เสรมิดว้ยน ้าหนัก ซึ่งเป็นการฝึกทีท่ าใหผู้ฝึ้กเกดิการพฒันาองคป์ระกอบของความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ

กลุ่มที่ใช้การฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักเพิม่ขึ้นกว่าก่อนการฝึก เมื่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อเพิม่มากขึน้ก็

สามารถเพิม่ประสทิธิภาพในการใช้งานได้มากขึ้น เพื่อการศึกษาการเสริมสร้างกล้ามเนื้อและความ

คล่องแคล่วว่องไวของกลา้มเนื้อ โดยการใชโ้ปรแกรมฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนัก กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั

ครัง้นี้ คอืนักฟุตบอลทีมเอสซีจีเมอืงทองยูไนเต็ดรุ่นอายุ 16-17 ปี จ านวน 24 คน ซึ่งได้มาจากวธิีการ

การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Match Group Method) ผลการวจิยัพบว่านักฟุตบอลที่เข้าร่วมทดสอบการ

วจิยัครัง้นี้ หลงัจากมกีารฝึกตามโปรแกรมฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักมคีวามคล่องแคล่วว่องไวทีด่ขีึน้และส่งผล

ต่อการเล่นฟุตบอลไดเ้ป็นอย่างด ี 

2. ผลการวจิยัพบว่าหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์กลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่าง

จากก่อนการทดลอง อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

3. จากสมมุติฐานของการวจิยัที่ว่าการฝึกด้วยความแขง็แรงโดยใช้โปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ย

น ้าหนักของกลุ่มทดลองจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าการฝึกตามปกติของกลุ่มควบคุม ซึ่ง

ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไวกว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการทดลองจงึเป็นไปตามสมมุตฐิาน  

จากการวจิยัครัง้นี้แสดงว่า โปรแกรมการฝึกเสรมิดว้ยน ้าหนักทีส่่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในการเล่นฟุตบอล เป็นโปรแกรมการฝึกที่มปีระสทิธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลอง

ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยน ้าหนักที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่น

ฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมทีฝึ่กตามปกต ิอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้นี้ความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่ดีขึ้นของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกเสริมด้วยน ้าหนัก ภายหลังการฝึกกลุ่มทดลองมี

ประสทิธภิาพ คอืมคีวามคล่องแคล่วว่องไวอย่างเหน็ได้ชดัเจนจากผลการเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการ

ฝึก แสดงว่าความคล่องแคล่วว่องไวทีด่ขีึน้ท าใหก้ลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอล

ตามไปดว้ย 
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ดงันัน้เมื่อวเิคราะห์ความความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลโดยการฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆที่มผีลต่อความคล่องแคล่งว่องไว

ท างานต่อเนื่องกันจึงสรุปได้ว่า การฝึกฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกเสรมิด้วยน ้าหนักจะมีผลต่อ

ประสทิธภิาพในดา้นความคล่องแคล่วว่องไวทีส่่งผลต่อคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตบอลมากกว่าการ

ฝึกตามปกต ิ

ข้อเสนอแนะ  

1. ช่วงเวลาการฝึกควรเป็นช่วงเวลาทีเ่หมาะสม ไดแ้ก่ ควรได้ประกอบกจิกรรมทางกาย มาบา้ง

แลว้ 

2. ควรเน้นย ้าเรื่อง การป้องกนัการบาดเจ็บจากการฝึกหรอืประกอบกิจกรรมกฬีาต่าง ๆ ควรมี

การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อนการฝึกและมกีารคลายอุ่น (Cool Down) หลงัการฝึกในทุกๆ

ครัง้  

3. ควรศึกษารายละเอียดของตารางการฝึกอย่างละเอียดก่อนน าไปใช้จรงิเพื่อที่จะได้เกิดการ

พฒันาทกัษะอย่างสูงสุด  
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมฝึกเสริมด้วยน ้าหนัก 6 สปัดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลอง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

เนื้อหา 

จ านวน 

( ครัง้ ) 

จ านวน 

( เซต ) 

 

เวลาพกัระหว่างเซต 

1.โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนัก 

-  Warm Up ( 10 min ) 

-  Weight training 

1.Deadlift standing 

2.leg Exitension 

3.Barbell lunge 

4.Dumbbell side 

5.ยนืฝึกปลายเทา้ 

6.Ball Jackknife 

7.Dumbbell Squat 

8.Plak 

- Cool down 

 

 

 

10-12 

14-16 

12-14 

12-14 

30seconds 

13-15 

30seconds 

30seconds 

 

 

3 

3 

3 

3 

4 

3 

3 

3 

 

 

30seconds 

1 min 

1 min 

30seconds 

30seconds 

1 min 

30seconds 

30seconds 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมฝึกปกติ 6 สปัดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบปกติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแต่ละสปัดาห์ 

 
Days 

 
Program training 

Tuesday 
2 pm – 3.30 pm 

 

1.Warm up ( 10 min) 
2.Squrae     ( 15 min) 
3.Body weight,Physical Work&Activity with 
Ball (25 min ) 
4. shape DEF . (pressing)   ( 25 min ) 
5. Cool down (10 min ) 

Wednesday 
Morning 

10 am -12 am 
 

Afternoon 
2 pm – 4 pm 

 
Wieght training  
 
 
1.Warm up ( 10 min ) 
2. Co-ordination ( 15 min ) 
3. Technical (15min) 
-Passing&Dribbing  
4.Ball possession (20min) 
5.Small size game (15min) 
3v3,4v4, 
6. Tactical game (15min) 
11v11 
7.Cool down (10min) 

Thursday 
Morning 

10 am -12 am 
 
 

              Afternoon 
2 pm – 4 pm 

 
Wieght training  
 
 
 
1.Warm up (10 min) 
2.Ball passing (20 min ) 
3.Ball possession (20 min) 
 
4. Small size game (20 min) 
 - 5v5 
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5 .Tactical game. (30 min) 
- 11v11 
6. Cool down (10min)       

Friday 
Morning 

10 am -12 am 
  

Afternoon 
2 pm – 4 pm 

 

 
Wieght training 
 
 
1.Warm up (15 min ) 
   - Streching 
2. Co-ordination ( 15 min ) 
3. Square (10 min) 
4. Ball possessing ( 15 min ) 
5. Game Shadow (20 min ) 
6. Set piece ( 15 min ) 
7. Cool down ( 10 min ) 

Saturday 
Morning 

9 am -10 am 
 
 

1.Warm up (10min) 
2.Ball Possessing (15 min) 
3. Finishing (10 min)  
4.Transition game (15 min ) 
5. Speed reaction (4 times) 
6. Cool down (10 min ) 

 
Sunday 

Afternoon 
3 pm – 5 pm 

 

 
Game 

 
Monday 

 
Recovery 
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ภาคผนวก ค 

ท่าท่ีใช้ในโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยน ้าหนัก 
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ท่าที ่1. Deadlift standing 

                            

ยนืตรง หนัหน้าเขา้หาบาร ์วางเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ แอ่นอก Blockหลงั ก้มลงจบับารด์ว้ยความ
กวา้งประมาณช่วงไหล่ หายใจเขา้แอ่นอก หายใจออก พรอ้มกบัยกล าตวัขึน้ในลกัษณะหลงัตรงจนถงึ
เกอืบสิน้สุดขึน้ขา้งบนหายใจเขา้ผ่อนลงชา้และท าซ ้า 

 

ท่าที ่2. leg Exitension 

 

-นัง่ลงบนเครื่อง โดยใหห้ลงัและกน้นาบสนทิตดิกบัเบาะ สอดเทา้ทัง้สองขา้ง ลอ็คเขา้ไวก้บัเบาะรอง มอื
ทัง้สองขา้งก าดา้มจบัเอาไว ้เพื่อไม่ใหต้วัลอยขึน้จากเบาะ 

- เริม่ต้นจากการสูดลมหายใจเขา้จนสุด จากนัน้ออกแรงเกรง็กลา้มเนื้อหน้าขา เพื่อยกปลายเทา้ขึน้จน
สุดพสิยั พรอ้มกบัปล่อยลมหายใจออกจนสุด 

- ค่อยๆคลายกลา้มเนื้อหน้าขาออก ลดปลายเทา้ลง เพื่อกลบัสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัสูดลมหายใจเขา้จน
สุด นับเป็น 1 ครัง้  
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ท่าที ่3. Barbell lunge 

 

- พาดบารเ์บลล์ไวบ้นบ่า ยนืตวัตรงเทา้ห่างกนัเท่ากบัความกวา้งหวัไหล่ ,ศรีษะตรงและยนืหลงัตรง แอ่น
หน้าอบกไปขา้งหน้า 

- ก้าวขาขวาไปดา้นหน้า (เทา้ซ้ายเหยยีบอยู่กบัที)่ งอหวัเข่า ย่อตวัลงไปจนหวัเข่าดา้นซ้ายเกอืบถงึพืน้  
ซึ่งการ      ก้าวนี้ ควรก้าวใหไ้กลพอทีจ่ะท าให ้ขาซ้ายเกอืบอยู่ในลกัษณะเหยยีดตรง 

- ดนัตวักลบัขึน้มาอยู่ทีจ่งัหวะที ่1  

- ก้าวขาซ้ายไปดา้นหน้า (เทา้ขวาเหยยีบอยู่กบัที)่ ท าเหมอืนจงัหวะที ่2 

- ดนัตวักลบัขึน้มาอยู่ทีจ่งัหวะ 1 แลว้นับในใจว่า "หนึ่ง" 
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ท่าที ่4 Dumbbell side 

 

- เริม่ต้นจากการเอยีงล าตวัลงไปในขา้งทีถ่อืดมัเบลอยู่จนสุด โดยทีไ่มใ่หส้ะโพกขยบั พรอ้มกบัสูดลม
หายใจเขา้จนสุด 

- จากนัน้ออกแรงเกรง็กลา้มเนื้อหน้าทอ้งเพื่อยกล าตวัขึน้กลบัมาสู่ท่าเตรยีม พรอ้มกบัปล่อยลมหายใจ
ออกจนสุด นับเป็น 1 ครัง้ 
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ท่าที ่5 ยนืฝึกปลายเทา้ 

  

 

ใหบ้นบลอ็กในท่าตรง วางบารเ์บลไวท้ีค่อ แลว้จากนัน่ใหย้นืดว้ยปลายเทา้คา้งไว ้ใหค้รบตามเวลาที่
ก าหนดแลว้กลบัสู่ท่าเริม่ต้น 

 

ท่าที ่6 Ball Jackknife 

 

โดยท าท่าวดิพืน้ใหข้าพาดบนลูกบอลและมอืยนัไวก้บัพืน้ จากนัน้ใหย้กสะโพกขึน้เพื่อใหลู้กบอลมาทาง
หน้าอก ท าซ ้าไปมา 
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ท่าที ่7  Dumbbell Squat 

 

1. ถอืลูกบอลไวท้ีห่น้าอก รูปแบบการยนืเหมอืนการท าสควอช ยนืเทา้กวา้งกว่าช่วงไหล่เลก็น้อย หวัเข่า
ไม่งอเขา้ ปลายเทา้ชี้ไปขา้งหน้า นี่คอืท่าเริม่ต้น 

2. ย่อตวัลงใหเ้หมอืนท่าสควอช ทิ้งสะโพกไปดา้นหลงั ต้นขาขนานไปกบัพืน้ เข่าจะเป็นเสน้ตรงกบั
ปลายเทา้ตัง้ฉากกบัพืน้ 

3. จากนัน้ส่งแรงจากสน้เทา้ยดืตวัขึน้มา หายใจออก ล าตวัตรง กลบัไปทีท่่าเริม่ต้น  
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ท่าที ่8 Plak 

 

- เริม่ต้นดว้ยท่านอนคว ่า เหยยีดตวัตรง เกรง็คอ และศรีษะลอยจากพืน้   

- ตัง้ศอกทัง้ 2 ขา้งกบัพืน้ ค่อย ๆ ยนัตวัขึน้ โดยใหศ้อกทัง้ 2 ขา้งห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่

- ยกสะโพกขึน้ เกรง็ล าตวัและคอใหอ้ยู่ในระนาบเดยีวกนั 
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ภาคผนวก ง 

รปูภาพประกอบโปรแกรมการฝึกแบบปกติ 

  



51 
 

-   Squrae 

 

- Body weight,Physical Work&Activity with Ball 
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- Co-ordination 

 

 

 

 

  - Finishing                                                         
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- Ball possession 

         

             

- Small size game   

 

 

 

 

 

- Tactical game  & Game Shadow 
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- Cool down & Team Meetings  
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบ 
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ว่ิงทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  

(Semo Test) 

              

วตัถปุระสงค ์ เพื่อชี้วดัความคล่องแคล่วว่องไว   

เครื่องมือ 1. ก าหนดจุด 4 จุด ใหเ้ป็นรูปสีเ่หลีย่มผนืผา้มขีนาด19 x 12 ฟุต  

2. นาฬกิาจบัเวลา   

3. กรวยยาง 4 อนั   

วิธีการ  

1. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยนืทีจุ่ดเริม่ A โดยหนัหน้าไปทางผูด้ าเนินการทดสอบ ใหย้นืดา้นนอก

ของมุมสีเ่หลีย่ม เมื่อพรอ้มผูป้ล่อยตวัสัง่ "ไป" ผูเ้ขา้รบัการทดสอบเริม่ปฏบิตั ิ 

2. สไลด์มาออ้มจุด B แลว้วิง่ถอยหลงัเป็นมุมทแยงมาออ้มจุด C  

3. วิง่เป็นเสน้ตรงไปออ้มตรงจุด A อกีครัง้แลว้วิง่ถอยหลงัเป็นมุมทแยงมาอ้อมจุด D  

4. วิง่เป็นเสน้ตรงไปออ้มจุด B แลว้สไลด์มาจุดเริม่ A (จบการปฏบิตั)ิ   

 การบนัทึก บนัทกึเวลาเป็นวนิาทแีละทศนิยมสองต าแหน่ง ใหป้ฏบิตั ิ2 ครัง้ เอาเวลาทีด่ทีีสุ่ด   

 สูตรค านวณ Min ( of two reps )   
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 ภาคผนวก ฉ 

รายช่ือกลุ่มตวัอย่าง 
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กลุ่ม 1 (กลุ่มควบคุม) 
NO. ชื่อ อายุ 

(ปี) 
นน. 
(กก.) 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

ก่อนการฝึก 
(วนิาท)ี 

หลงัการฝึก 
(วนิาท)ี 

1 นาย ชุตคิม       กลิน่จ าปาศร ี 16 54 162 11.52 11.21 
2 นาย ปรุฬหฤ์ทธิ ์ สงิหโ์นน 17 73 180 11.61 11.46 
3 นาย ปัณณวชัร ์  โชตจิริชยั

ธรณ ์
16 

50 155 
11.76 11.52 

4 นาย ธรีดนย ์     เปลีย่นส ี 17 70 173 11.83 11.84 
5 นาย พงศ์พล      นนทะน า 16 60 170 11.98 11.83 
6 นาย ปุรเชษฐ ์    ทอดสนทิ 17 63 172 12.02 11.91 
7 นาย มนตร ี       ปานดูก 17 71 176 12.05 11.84 
8 นาย ทศวรรษ     อุ่นกงราช 16 62 169 12.14 12.22 
9 นาย ณฐพล       ศรสีวสัดิ ์ 17 64 175 12.21 12.05 
10 นาย วงศกร       การบรรจง 17 60 173 12.44 11.96 
11 นาย ชลกร        จนัทรแ์จม่ใส 17 62 168 12.56 12.17 
12 นาย ทศัน์ทยั     ปรชีาวงศ ์ 16 76 174 12.89 12.86 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

กลุ่ม 2 (กลุ่มทดลอง) 
NO. ชื่อ อายุ นน. ส่วนสูง ก่อนการฝึก 

(วนิาท)ี 
หลงัการฝึก 
(วนิาท)ี 

1 นาย เขม็ทศิ      เพช็รรตัน์ 17 65 168 11.52 10.08 
2 นาย จกัรรนิทร ์ บวัระคร 16 58 165 11.55 10.15 
3 นาย ณัฐนันท์     แก่นธรรม 16 57 163 11.64 10.17 
4 นาย สมาธ ิ       สหีมากสุก 16 58 159 11.78 10.25 
5 นาย อนันตยศ   อนิทร

ก าเหนิด 
16 

55 162 
11.86 

10.26 
6 นาย นิตศิาสตร ์ ชนิทะวนั 17 60 164 11.97 10.32 
7 นาย ธรีเกยีรต ิ  จนัทรพ์รหม 17 61 168 12.01 10.38 
8 นาย มานพ       กติตพิริุฬห ์ 17 62 167 12.15 10.44 
9 นาย นิพฐิพนธ์   แสงสุข 17 65 174 12.21 10.57 
10 นาย อภนิันท์    อ่วมสอาด 17 64 170 12.34 10.62 
11 นาย กฤตชนล   จนัทรสกุล 16 55 165 12.46 10.75 
12 นาย ศุทธกิานต์  หอมขจร 17 68 178 12.74 10.82 
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ภาคผนวก ช 

เอกสารอ้างอิงโปรแกรมฝึกเสริมด้วยน ้าหนัก 

 

 

 


