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บทคัดย่อ 
 

ช่ือวิทยานิพนธ์           ผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อความ                                                            
   คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร   
ช่ือ สกุลผู้วิจัย            นายสุรพล รักษาทรัพย์ 
ช่ือปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ          พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์        2563 
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์    ดร.ธิติพงษ์ สุขดี 
 
 งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  
ตามแนวคิดของเฮล ทีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพ 
มหานคร 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร 3) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิด
ของเฮล ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล
ชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 40 คน ได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จากนั้น ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Pre-test) โดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์  
เพื่อแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เรียงจากคะแนน 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวจากคะแนนนอ้ยไปหาคะแนนมาก เพื่อแบ่งเข้ากลุ่มโดยการ
เรียงล าดับจับคู่ (Matching) เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม มีความคล่องแคล่วว่องไวใกล้เคียงกัน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล แบบบันทึก
คะแนนความคล่องแคล่วว่องไว ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นโดย ผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ ท าการฝึก 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติด้วยการหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที ท่ีกลุ่ม
ตัวอย่างไม่เป็นอิสระจากกัน (Paired Sample t-test) และกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นอิสระจากกัน 
(Independent Sample t-test) 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึก, เอส เอ คิว, ความคล่องแคล่วว่องไว 
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Advisor Committee Dr. Thitipong Sukdee 
 
  The objectives of this research are as follows; 1) The effect on the S A Q 
model training program based on Hale’s concept with the agility on male futsal 
athletes Bangkok sports school. 2) To compare exercise form program according to                        
S A Q along Hale’s concept, between control group and experimental group that 
effected to flexible agility on male futsal athletes Bangkok sports school. 3) To 
compare S A Q exercise form program according to Hale’s concept in Pre-exercise 
and Post-exercise group that effected to flexible agility on male futsal athletes 
Bangkok sports school. The samples used in the study were male futsal 40 athletes 
Bangkok sports school. By means of set the sample size with the finished In order to 
obtain a sample group as purposive sampling. After that, the pre-test was performed 
using Illinois Quiz. In order to divide the groups into 2 groups, 20 people each: 
control group and experimental group, sorting out the agility test scores from low to 
high scores. For divided into groups by matching order so that the two groups were 
similar. The research instruments were the S A Q model training program based on 
Hale’s concept. The agility score record form developed by the researcher by passed 
the expert examination, practice for 8 weeks, 3 day a week. The results were 
analyzed using statistical methods by means of means, standard deviations. Test the 
different mean values, using test statistics that paired sample t-test and independent 
sample t-test. 
  The research found that  
  1. The control group and the experimental group before practicing were not 
different at the level of statistical significance is 0.05, after the 8th week training, found 
that different at the level of statistical significance is 0.05,  
  2. The control group was before training and after the 8th week training found 
that different at the level of statistical significance is 0.05,  
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  3. The experimental group was before training and after the 8th week training 
found that different at the level of statistical significance is 0.05 
 
Key words: Training program, S A Q, Agility 
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กิตติกรรมประกาศ 

  วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้โดยสมบูรณ์ด้วยความอนุเคราะห์จาก ดร.ธิติพงษ์ 
สุขดีอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก ท่ีกรุณาให้ค าปรึกษา ถ่ายทอดความรู้ ติดตามการท า
วิทยานิพนธ์อย่างใกล้ชิด ช่วยตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่อง พร้อมท้ังให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ 
จนกระท่ัง 
ท าให้งานวิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความถูกต้องและสมบูรณ์มากขึ้นตลอดจน ผศ.ดร.โรม วงศ์ประเสริฐ 
ประธานการสอบ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ และ รศ.ดร.สบสันต์ิ มหานิยม คณะกรรมการสอบ ท่ีกรุณา
ให้ค าแนะน าในการเรียบเรียงข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาและตรวจสอบแก้ไขวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ 
ให้สมบูรณ์ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้   
 ขอขอบพระคุณผู้เช่ียวชาญ ท่าน ผศ.ดร.เสาวลี แก้วช่วย ผศ.ถาวร กมุทศรี นายสมชาติ 
พิทักษ์วงศ์ นายเจษฎากรณ์ ป้อมขุนพรม และนายสุรพงษ์ ทมพา ท่ีได้กรุณาให้ค าปรึกษา ข้อเสนอแนะ 
แนวทางการแก้ไขข้อบกพร่อง ขอขอบคุณคณาจารย์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ท่ีประสิทธิประสาทวิชาความรู้ให้แก่ผู้วิจัย ตลอดจนหัวหน้าศูนย์ฝึกกีฬา
เยาวชนกรุงเทพมหานคร (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) นายฌามประจักร เมฆอาภา คณะครู 
ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาฟุตซอลชายของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ท่ีได้สนับสนุนช่วยเหลือในการ
เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยดีมาโดยตลอด เป็นผลให้งานวิจัยลุล่วงไปได้ด้วยดี 
 สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อกิตติ คุณแม่จารุวรรณ รักษาทรัพย์ และครอบครัว
รักษาทรัพย์ ท่ีคอยให้ความช่วยเหลือให้ค าปรึกษาและเป็นก าลังใจตลอดมา รวมทั้งเป็นแรงผลักดัน 
ให้สามารถท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้จนเสร็จสมบูรณ์ 
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และกลุ่มทดลอง 
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สารบญัภาพ 
ภาพ  หน้า 
4.1 แผนภูมิเส้นแสดงค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว (หน่วยเป็นวินาที)  

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กีฬาฟุตซอล เป็นกีฬาท่ีก าลังได้รับความนิยมเป็นอย่างมากท้ังในประเทศไทยและประเทศ
ต่าง ๆ ท่ัวโลก ซึ่งปัจจุบันมีการจัดการแข่งขันถึงระดับสากล ได้รับรองการแข่งขันโดยสหพันธ์ฟุตบอล
นานาชาติ (Federation International of Football Association: FIFA) กีฬาฟุตซอลในประเทศ
ไทยนั้น เริ่มมีการแข่งงขันอย่างเป็นทางการเมื่อปี พ.ศ. 2540 และก็จัดต่อเนื่องเป็นประจ าทุกปีจนถึง
ปัจจุบัน ซึ่งก็เป็นกีฬาชนิดหนึ่งท่ีประชาชนให้ความสนใจอย่างมาก ด้วยรูปแบบการเล่นท่ีคล้ายคลึง
กับกีฬาฟุตบอล แต่มีจ านวนผู้เล่นน้อยกว่าและมีกฏกติกาเข้าใจง่าย อาศัยพื้นท่ีในการเล่นไม่มากนัก 
และสามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัย  
 สารัฐ ดีงาม (2554: 1) กล่าวว่า ปัจจุบันกีฬาฟุตซอลในประเทศไทยได้มีการแข่งขันกัน
อย่างแพร่หลาย ท้ังในระดับเยาวชนและประชาชนท่ัวไป ซึ่งในระดับเยาวชนนั้นจะมีการแบ่งเป็นช่วง
อายุในการแข่งขัน ส่วนในระดับประชาชนได้มีการแข่งขันระดับอาชีพหรือลีกอาชีพ จึงเป็นเรื่องส าคัญ
ในการพัฒนานักกีฬาฟุตซอลระดับเยาวชนให้มีทักษะและสมรรถภาพร่างกายท่ีเหมาะสมกับกีฬา 
ฟุตซอล 
 สมรรถภาพท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬาฟุตซอลก็คือ ความคล่องแคล่วว่องไวซึง่สอดคล้องกับ   
ปิติรัฐ คงทองค า (2552: 2) ท่ีกล่าวว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญส าหรับ         
นักฟุตซอลนั้น จะต้องประกอบด้วย ความเร็ว (Speed) และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  
เป็นหลัก โดยเฉพาะความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบหนึ่งท่ีมี
ความส าคัญมากส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ท้ังในการเล่นหรือแสดงทักษะต่าง ๆ เช่น การเคล่ือนท่ีเล้ียง 
ลูกบอลหลบหลีกคู่ต่อสู้ การหลอกล่อ การเปล่ียนทิศทางอย่างทันทีทันใด หากนักกีฬาสามารถปฏิบัติ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพก็จะได้เปรียบคู่ต่อสู้และน าไปสู่หนทางแห่งชัยชนะได้โดยง่าย ซึ่งจากการ
ส ารวจพบว่า นักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครมีความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในเกณฑ์ 
ท่ีค่อนข้างต่ า เมื่อเทียบกับนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวของอิลลินอยส์ ซึ่งนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนกฬีากรุงเทพมหานคร มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไวเท่ากับ 15.80 วินาที ขณะท่ีนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนปทุมคงคา มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไวเท่ากับ 15.10 วินาที ประกอบกับผลการแข่งขันในการแข่งขันฟุตซอลกรมพลศึกษา 
ปีการศึกษา 2561 ทีมโรงเรียนปทุมคงคาสามารถขึ้นช้ันเล่นฟุตซอลนักเรียน กรมพลศึกษาประเภท 
ก. ได้ถึง 3 รุ่น คือ รุ่นอายุ 14 ปี 16 ปี และ 18 ปี คว้ารองแชมป์ได้ท้ัง 2 รุ่น คือ รุ่นอายุ 14 ปี และ 
16 ปี ส่วนทีมโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร รุ่นอายุ 14 ปี และ 16 ปี ตกรอบไปในรอบ 64 ทีม และ 
รุ่น 18 ปี สามารถคว้าล าดับท่ี 3 ฟุตซอลนักเรียน กรมพลศึกษาประเภทท่ัวไปและปีหน้าสามารถ
เล่ือนช้ันขึ้นไปเล่นในฟุตซอลนักเรียนกรมพลศึกษาประเภท ก (กรมพลศึกษา.  2561: ออนไลน์) 
ดังนั้นจึงเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีนั้น อาจส่งผลท าให้ผลการแข่งขันดีข้ึนด้วย 
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 โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว (SAQ) เป็นรูปแบบท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายและเป็นท่ียอมรับ
กันในการพัฒนาในเรื่องของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความไว ซึ่ง เฮล (2006) กล่าวว่า
ส่วนใหญ่แบบฝึกเอส เอ คิว จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
คือ ความสามารถในการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อ
ในการท่ีจะปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย า นักกีฬาท่ีมี
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ จะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะ
ได้อย่างดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้มีการ
ท างานด้วยการใช้การเคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วบ่อย ๆ เช่น การฝึกออกตัวส าหรับนักวิ่ง โปรแกรมคิดช้า
ต้องถูกแทนท่ีด้วยโปรแกรมกลไกท่ีมีต่อความเร็ว กล่าวคือ การท างานต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติ 
ท้ังระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
สามารถพัฒนาด้วยการปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีความหลากหลายต้ังแต่เด็ก 8-11ปี ส าหรับเด็กผู้หญิง 
8-13ปี ส าหรับเด็กผู้ชายเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหวทางการกีฬาท่ีมี
ความยากขึ้นในอนาคต ขณะท่ีนักกีฬาในวัยผู้ใหญ่ การฝึกซ้อมในรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพัฒนา
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วย การฝึกแบบนี้จะเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของ
ระบบประสาท ท าให้มีปฏิกิริยาท่ีเร็วขึ้นและเพิ่มการผลิตพลังงานท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวแบบ
ว่องไว ในขณะเล่นกีฬาการเคล่ือนไหวแบบความว่องไว เป็นส่ิงจ าเป็นแม้กระท้ังขณะท่ีเกิดการ
เมื่อยล้า ในตอนท้ายของการแข่งขัน ระหว่างการเปล่ียนข้างหรือการแข่งขันที่ต้องใช้เวลานานเกินไป 
นักกีฬาท่ีประสบความส าเร็จ จะต้องมีการเคล่ือนไหวท่ีประสานสอดคล้องกับทักษะการเคล่ือนไหว
แบบความไวภายใต้สภาวการณ์ท่ีเมื่อยล้าได้ 
 ปัจจุบันกีฬาฟุตซอลจัดเป็นกีฬาชนิดหนึ่ง ท่ีประชาชนให้ความสนใจเป็นอย่างมาก มีการ 
จัดแข่งขันท้ังในระดับ อนุชน เยาวชน และประชาชนมาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งองค์ประกอบของ
สมรรถภาพท่ีมีความส าคัญส าหรับนักกีฬาฟุตซอลนั้น ต้องประกอบด้วยความเร็วและความว่องไว 
เป็นหลัก ถ้านักกีฬาฟุตซอลมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจะท าให้ระบบการเคล่ือนไหว
ของทีมมีรูปแบบการเคล่ือนท่ีท่ีหลากหลายมากยิ่งขึ้นและมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยจากการส ารวจ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครและนักกีฬาฟุตซอล 
โรงเรียนปทุมคงคา พบว่า นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนปทุมคงคา มีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า 
นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ประกอบกับผลการแข่งขันฟุตซอลนักเรียนกรม 
พลศึกษา ประจ าปีการศึกษา 2561 ซึ่งโรงเรียนปทุมคงคามีผลงานการแข่งขันค่อนข้างโดดเด่น  
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษา ท าความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่อง โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  
ตามแนวคิดของเฮล ท่ีใช้ฝึกทางด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อไปสู่ 
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ให้มีความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ดียิ่งขึ้น 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร 
 3. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย 
โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร  
ท่ีมีอายุระหว่าง 14-18 ปี จ านวน 45 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร  
จ านวน 40 คน โดยได้มาจากวิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยตารางส าเร็จรูปของเครจซี่และ 
มอร์แกนเพื่อให้ได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบบจ าเพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
 1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
 2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1. นักกีฬาฟุตซอลชาย หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร        
ปีการศึกษา2562 รุ่นอายุระหว่าง 14 -18 ปี จ านวน 45 คน 
 2. โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว (SAQ) ตามแนวคิดของเฮล หมายถึง การฝึก
ร่างกายเพื่อพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความไว โดยจัดโปรแกรมการฝึกแยกเป็น    
3 โปรแกรมประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกความเร็ว โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  
และโปรแกรมการฝึกความไว 
 3. ความเร็ว (Speed=S) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกัน
ได้อย่างรวดเร็ว เพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคล่ือนร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องการภายในระยะเวลาท่ีส้ัน
ท่ีสุด 
 4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility=A) หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถ
เปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วและถูกต้อง ในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง หรือเปล่ียนลักษณะการเคล่ือนไหว
อย่างรวดเร็ว เช่น วิ่งกลับตัว วิ่งเก็บของ วิ่งซิกแซก วิ่งข้ามรั้ว เป็นต้น 
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 5. ความไว (Quickness=Q) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อระบบประสาทในการ
ตอบสนองอย่างฉับพลันและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กับส่ิงเร้าโดยอาศัยพลังและความเร็วในการ
ตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวท่ีฉับพลัน 
 6. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง 
   
สมมติฐำนของกำรวิจัย 
  1. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานครของกลุ่มทดลองหลังการฝึก ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
ของกลุ่มทดลองหลังการฝึก ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
   
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
 ท าให้ทราบถึงผลของการโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลองและ เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย 
โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร 
 
กรอบแนวคิดของกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว (SAQ) 
การฝึกความเร็ว (Speed) 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
การฝึกความไว (Quickness) 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
ของนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียน

กีฬากรุงเทพมหานคร 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิด
ของเฮล ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ผู้วิจัย
ได้ศึกษาแนวคิด หลักการและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องไว้เป็นข้อมูล 
ในการศึกษาค้นคว้าซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 
 1. ความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล 
 2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 3. หลักการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว (SAQ) ตามแนวคิดของเฮล 
 4. องค์ประกอบของการฝึก เอส เอ คิว 
 5. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
 6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
  6.1 งานวิจัยในประเทศ 
  6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 
ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล 
 1. ประวัติความเป็นมากีฬาฟุตซอล 
  ธนสิทธิ์ ชูโต (2551) เมื่อเข้าสู่ช่วงฤดูหนาวของประเทศในทวีปต่าง ๆ ท่ัวโลกจะประสบ
ปัญหาหิมะตกและสภาพอากาศท่ีแย่มากท าให้ไม่สามารถจัดการแข่งขันกีฬากลางแจ้งต่าง ๆ ได้   
รวมทั้งกีฬาฟุตบอลด้วยจึงถือเป็นช่วงส้ินสุดฤดูกาลแข่งขันแต่เนื่องจากฤดูหนาวมีระยะเวลาท่ียาวนาน 
และสภาพอากาศกลางแจ้งไม่เอื้ออ านวยต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล จึงเป็นปัจจัยท่ีท าให้หันมาเล่นกีฬา
ในร่มแทน และนี่คือ ท่ีมาของกีฬาฟุตบอลในร่ม 5 คน หรือท่ีเรียกว่า “ฟุตซอล” (FUTSAL) ฟุตซอล 
มีการแข่งขันมาต้ังแต่ปี ค.ศ. 1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย เป็นเกมท่ีชาวอเมริกาใต้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งประเทศบราซิล ซึ่งเป็นชาติท่ีมีทักษะความสามารถเฉพาะตัวในการเล่นฟุตบอล
สูงสุดในโลก ด้วยลีลาอันเร้าใจจากนักเตะช่ือก้องโลกอย่าง เปเล่, โซเครติส, เนมา ซึ่งต่างก็เคยเข้า
แข่งขันฟุตซอลมาแล้วทั้งส้ิน 
  ประพันธ์ เปรมศร;ี และ ไมตรี กุลบุตร (2548) กล่าวว่า การแข่งขันฟุตซอลในระดับ
นานาชาติ มีการแข่งขันดังนี้ 
  ค.ศ. 1965 จัดการแข่งขันครั้งแรกขึ้น ในทวีปอเมริกาใต้ ประเทศปารากวัยคว้าแชมป์
ทวีปอเมริกาใต้  
  ค.ศ. 1979 มีการแข่งขันชิงแชมป์ในทวีปอเมริกาใต้อีก 6 ครั้ง โดยนักเตะแซมบ้า
ประเทศบราซิลคว้าแชมป์ไปได้หมดทุกครั้ง 
  ค.ศ. 1980 และ ค.ศ. 1984 มีการแข่งขันแพนอเมริกาคัพ โดยนักเตะแซมบ้าประเทศ
บราซิลคว้าแชมป์ได้สองครั้ง  
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  ค.ศ. 1982 มีการแข่งขันชิงแชมป์โลก (อย่างไม่เป็นทางการ) เป็นครั้งแรก ณ กรุงเซา
เปาโลประเทศบราซิล และแชมป์ในปีนั้นคือเจ้าถิ่นประเทศบราซิล 
  ค.ศ. 1985 มีการแข่งขันชิงแชมป์โลก (อย่างไม่เป็นทางการ) ครั้งท่ี 2 ณ ประเทศสเปน
และประเทศบราซิลคว้าแชมป์ไปได้  
  ค.ศ. 1988 มีการแข่งขันชิงแชมป์โลก (อย่างไม่เป็นทางการ) ครั้งท่ี 3 ณ ประเทศ
ออสเตรเลีย ประเทศบราซิล เสียแชมป์ให้แก่ประเทศปารากวัยเป็นครั้งแรก 
  ค.ศ. 1989 ต่อมาสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (Federation International Football 
Association FIFA) ได้เข้ามาดูแลการแข่งขันชิงแชมป์โลกเป็นครั้งแรก ซึ่งจัดการแข่งขัน ณ ประเทศ
ฮอลแลนด์ และประเทศบราซิลยังครองความเป็นแชมป์ รองแชมป์ประเทศสเปน อันดับท่ีสาม ได้แก่
ประเทศรัสเซีย 
  ค.ศ. 1992 มีการจัดการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งท่ี 2 ณ ประเทศฮ่องกง และประเทศ
บราซิลยังครองความเป็นแชมป์ รองแชมป์ประเทศสหรัฐอเมริกา อันดับท่ีสามประเทศสเปน  
  ค.ศ. 1996 มีการจัดการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งท่ี 3 ณ ประเทศสเปน และประเทศ
บราซิลยังคงครองแชมป์อันดับ 1 ของโลกอย่างเหนียวแน่น รองแชมป์ประเทศฮอลแลนด์ อันดับท่ี
สามประเทศสหรัฐอเมริกา          
  ค.ศ. 2000 มีการจัดการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งท่ี 4 ณ ประเทศกัวเตมาลา และ
ประเทศสเปนสามารถล้มแชมป์เก่าสามสมัย อันดับ 1 ของโลก รองแชมป์ประเทศบราซิล อันดับท่ี
สามประเทศโปรตุเกส 
  ธนาวุฒิ ทองปลี (2556) ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมในหมู่ของประชาชนคนไทย
ท่ัวไปเป็นอย่างมากและเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยิมท่ัวโลกเนื่องจากฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีสนุกสนาน
ต่ืนเต้นเร้าใจในทุก ๆ นาทีของการแข่งขันและสามารถจัดการแข่งขันได้ตลอดท้ังปี แข่งขันได้กับทุก
สภาพอากาศในปัจจุบันกีฬาฟุตซอลได้มีการพัฒนาไปมากไม่ว่าจะเป็นในด้านระบบการเล่น ทักษะ
ต่าง ๆ ท่ีได้น ามาผสมผสานกันเป็นกีฬาประเภททีมท่ีดูแล้วสนุกสนานเพลิดเพลิน โดยมีกติกาเป็นตัว
ควบคุมการแข่งขัน  
  รัศมี จินดามัย (2556) กล่าวว่า กีฬาฟุตซอลมีการแข่งขันมาต้ังแต่ปี ค.ศ. 1930  
ณ กรุงมอนเตวิเดดอ ประเทศอุรุกวัย เป็นเกมท่ีชาวอเมริกาใต้นิยมเล่นกันมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ในประเทศบราซิล ซึ่งเป็นชาติท่ีมีทักษะความสามารถเฉพาะตัวในการเล่นฟุตซอลสูงสุดในโลก  
ส่วนในประเทศไทยนั้นได้มีการจัดแข่งขันฟุตซอลขึ้นเป็นครั้งแรก ในปีพ.ศ. 2540 ด้วยความร่วมมือ
ของหลาย ๆ ฝ่ายท่ีช่วยกันผลักดันกีฬาชนิดนี้ให้ได้รับความนิยมมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นสมาคมฟุตบอล
แห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์กรุงเทพฯ การกีฬาแห่งประเทศไทยและเดอะมอลล์กรุ๊ปจ ากัด
ร่วมกัน จัดการแข่งขันรายการ “สตาร์ อินดอร์ซอคเกอร์ 1997” ระหว่างวันท่ี 12-21 กรกฎาคม  
พ.ศ. 2540 ณ ห้องคอนเวช่ันฮอลล์เดอะมอลล์ บางกะปิ กรุงเทพมหานครโดยมีสโมสรช้ันน าจาก 
ไทยแลนด์ลีกเข้าร่วมการแข่งขัน ทีมชนะเลิศได้แก่ สโมสรการท่าเรือแห่งประเทศไทย หลังจากนั้น
กีฬาฟุตซอลก็เป็นท่ีนิยมกันในเวลาต่อมาถึงปัจจุบัน 
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  ส านักพัฒนาการกีฬา กระทรวงท่องเท่ียวและกีฬา (2554: ออนไลน์) กล่าวว่า ประวัติ
ของกีฬาฟุตซอลถือก าเนิดข้ึนในประเทศแคนาดา เมื่อปี พ.ศ. 2397 เนื่องจากเมื่อย่างเข้าฤดูหนาว 
หิมะตกคลุมท่ัวบริเวณ ท าให้นักกีฬาไม่สามารถเล่นกีฬาฟุตบอลกลางแจ้งได้ จึงหันมาเล่นฟุตบอล 
ในร่ม โดยใช้โรงยิมบาสเกตบอลเป็นสนามแข่ง ท าให้ช่วงนั้นเรียกกีฬาฟุตซอลว่า อินดอร์ซอคเกอร์            
ปีพ.ศ. 2473 ฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี จากเมืองมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุวัย ได้น ากีฬาฟุตซอลไปใช้ 
ในสมาคม YMCA (Young Man’s Christuan Association) โดยใช้สนามบาสเกตบอลในการเล่น 
ท้ังภายในและภายนอกอาคาร ท าให้กีฬา Indoor soccer ได้รับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ ในปพี.ศ. 
2475 โรเจอร์เกรน ได้บัญญัติกฎเพื่อใช้เป็นมาตรฐานควบคุมกีฬาชนิดนี้และใช้มาจนถึงทุกวันนี้ 
หลังจากนั้นไม่นาน กีฬาชนิดนี้ก็แพร่หลายไปท่ัวโลก เป็นที่นิยมท่ัวทั้งทวีปอเมริกาใต้ ทวีปยุโรปและ
แพร่กระจายไปท่ัวโลก ปีค.ศ. 1965 (พ.ศ. 2508) มีการจัดแข่งขันฟุตซอลนานาชาติเป็นครั้งแรกและ
ประเทศปารากวัยก็เป็นทีมชนะเลิศ ต่อจากนั้นก็มีการจัดแข่งขันในระดับนานาชาติเรื่อยมา จนกระท่ัง
ปีค.ศ. 1982 (พ.ศ. 2525) มีการจัดแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลกขึ้นท่ีประเทศบราซิลและเจ้าภาพเอง 
ก็เป็นฝ่ายได้รับชัยชนะไป จึงมีการจัดการแข่งขันอย่างไม่เป็นทางการอีก 2 ครั้ง ในปีค.ศ. 1985  
(พ.ศ. 2528) และปีค.ศ. 1988 (พ.ศ. 2531) มีประเทศสเปนและออสเตรเลียเป็นเจ้าภาพ จนกระท่ัง 
ปีค.ศ. 1989 (พ.ศ. 2532) สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติได้เข้ามาดูแลจัดการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก
อย่างเป็นทางการ 
 2. ประโยชน์ของกีฬาฟุตซอล 
  ได้มีนักวิชาการได้กล่าวถึงประโยชน์ของกีฬาฟุตซอลไว้ดังนี ้
  1. ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีต้องเคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลา มีไหวพริบดีแก้ปัญหา 
เฉพาะหน้าได้ดีกล้าตัดสินใจในเหตุการณ์ฉุกเฉินจึงท าให้ผู้เล่นมีความคิดท่ีรวดเร็วแก้ปัญหาได้ดี 
  2. ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีท าให้ร่างกายมีความแข็งแรงท าให้ระบบการท างานของร่างกาย
ท างานได้ดี ท้ังกล้ามเนื้อที่แข็งแรง การขับถ่ายท่ีดีและระบบการไหลเวียนเลือดท างานได้ดีอีกด้วย 
  3. กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีช่วยสร้างสัมพันธ์และมิตรภาพท่ีดีระหว่างกิจกรรม 
  อุเทน บุญชู (2558: ออนไลน์) ประโยชน์ของการเล่นกีฬาฟุตซอลมีดังนี้ 
  1. การเล่นกีฬาฟุตซอลจะต้องเคล่ือนไหวตลอดเวลา มีความเช่ือมั่นในตัวเอง มีไหวพริบ
ดี สามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ ตัดสินใจรวดเร็วแน่นอน แม่นย า ดังนั้น ฟุตซอลจึงเป็นกีฬาประเภท
หนึ่งท่ีช่วยฝึกฝนให้ผู้เล่นมีไหวพริบและแก้ปัญหาอย่างฉับพลันได้ 
  2. ฟุตซอลเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งท่ีช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายให้แข็งแรง 
ช่วยให้ระบบต่าง ๆในร่างกายท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบการหายใจ 
ระบบขับถ่าย ระบบการไหลเวียนของโลหิต เป็นต้น 
  3. ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีช่วยส่งเสริมกิจกรรมท่ีรวมการเคล่ือนไหว เช่น การวิ่งหลบหลีก  
การแย่ง การรับ การส่ง การกระโดด การเตะ ตลอดจนการใช้เท้าให้สัมพันธ์กับสายตาด้วย 
  จากข้อความข้างต้นพอสรุปได้ว่า ประโยชน์ของการเล่นฟุตซอลมีมากมายดังนี้                                    
     ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีต้องเคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลา มีไหวพริบดีแก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้าได้ดี กล้าตัดสินใจในเหตุการณ์ฉุกเฉินจึงท าให้ผู้เล่นมีความคิดท่ีรวดเร็วแก้ปัญหาได้ดี ฟุตซอล 
เป็นกีฬาท่ีท าใหร้่างกายมีความแข็งแรงท าให้ระบบการท างานของร่างกายท างานได้ดี ท้ังกล้ามเนื้อ
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แข็งแรง การขับถ่ายท่ีดี และระบบการไหลเวียนเลือดท างานได้ดีอีกด้วยและ กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬา 
ท่ีช่วยสร้างสัมพันธ์และมิตรภาพท่ีดีระหว่างกิจกรรม 
 3. ทักษะกีฬาฟุตซอล 
  เนื่องจากฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีใช้เท้าเล่นเช่นเดียวกับกีฬาฟุตบอล จึงเห็นว่านักกีฬาฟุตซอล
ส่วนมากจะเคยเป็นนักกีฬาฟุตบอลมาก่อน ถือได้ว่ามีพื้นฐาน ทักษะการเล้ียงลูกบอลอยู่แล้ว ไม่ต้อง
ฝึกทักษะอะไรมากมาย เพียงแต่ต้องปรับความรู้สึกในเรื่องของขนาดลูกบอล ซึ่งลดขนาดลง จ านวน 
ผู้เล่นซึ่งจากเดิม 11 คน ลดเหลือ 5 คน และสนามเล้กลงกว่าเดิม นอกจากนี้ยังมีกติกาการเล่น 
รูปแบบการเล่นซึ่งส่ิงเหล่านี้ ไม่ใช่ปัญหาในการปรับตัว เพราะประเด็นส าคัญในการเล่นฟุตซอล 
  จากท่ีได้กล่าวมาแล้วคือ ทักษะการเล่น ซึ่งทักษะการเล่นท่ีดีอยู่แล้ว ยิ่งช่วยให้การเล่น
กีฬาฟุตซอลมีการพัฒนาการเล่นไปในทางท่ีดีได้รวดเร็วยิ่งขึ้นและมีโอกาสท่ีทีมจะประสบความส าเร็จ
ในการแข่งขันได้ 
  การฝึกต่าง ๆ ท่ีมีผู้เล่นควรจะฝึกฝนให้เกิดความช านาญให้มากท่ีสุด คือ 
  1. การฝึกเป็นรายบุคคล (Individual Activity) ซึ่งส าคัญมากในการเริ่มเล่น ผู้เล่นต้องมี
ทักษะการเล่นเฉพาะตัวที่ดี จึงสามารถเล่นกับเพื่อนร่วมทีม และตอบสนองแผนการเล่นของผู้สอนได้ 
ซึ่งประกอบด้วย 
   1.1 ทักษะการเดาะลูก (Kicking)  
     การท่ีจะเตะลูกได้แม่นย าตามจุดประสงค์ต้องอาศัยความช านาญในการเตะ 
มาก ๆ โดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของเท้าท่ีใช้ส าหรับเตะมีดังนี ้
      1.1.1 ปลายเท้า ใช้เพื่อการกระแทกลุกไปข้างหน้าในขณะเตะไม่ทัน 
     1.1.2 หลังเท้า ใช้ในการยิงประตู เตะแรง ๆ หรือเตะลูกลอยในอากาศ 
โดยหลังเท้าท่ีใช้เตะให้งุ้มปลายเท้าลงมาก ๆ เพื่อให้หลังเท้าสัมผัสกับลูกบอล สังเกตลักษณะของเข่า 
ผู้เตะให้หลังเท้าสัมผัสลูกบอล สังเกตลักษณะเข่าของผู้เตะท่ีอยู่กับลูกบอล ถ้าเข่าล้ าไปข้างหน้าลูก
มากเกินไปลูกบอลจะอัดลงพื้นดิน ท าให้ลูกเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าไม่แรงด่ังท่ีต้องการ ถ้าหัวเข่าอยู่หลัง
ลูกบอลมากเท่าใดลูกบอลจะยิงโด่งมากเท่านั้น เท้าท่ีไม่ได้เตะลูกบอลจะต้องวางชิดลูกบอลในระยะ
ประมาณ 4-12 นิ้ว อย่าให้ปลายเท้าอยู่เลยลูกบอลไปมากนัก ลูกบอลจะพุ่งเร็วและแรงตาม ตาควร
มองลูกบอลอยู่ตลอดเวลา นั้นแสดงว่าต้องก้มหน้าขณะมีการเตะด้วยหลังเท้า ข้อสังเกตนี้จะช่วยให้ฝึก
เตะลูกบอลด้วยหลังเท้าได้ถูกต้องและลูกบอลไปในวิถีท่ีต้องการ แต่ในกีฬาฟุตซอลไม่นิยมเตะลูกบอล
โด่งแต่ต้องการความแรงในการเตะ 
      1.1.3 ข้างเท้าด้านใน ใช้ข้างเท้าด้านในในการส่งและการเล้ียงลูกบอล ซึ่ง
การเตะด้วยข้างเท้าด้านในจะใช้ในการส่งลูกบอล เพราะเป็นท่าท่ีง่ายท่ีสุดและแม่นย ามาก โดยเข่าท้ัง
สองข้างงอเล้กน้อย การเตะแบบนี้จะเป็นท่ีรู้จักกันในช่ือ “ลูกแป” 
     1.1.4 ข้างเท้าด้านนอก ซึ่งการเตะนี้ปกติจะไม่ค่อยใช้กัน แต่จะใช้ก็ต่อเมื่อ 
มีเจตนาจะล่วงคู่ต่อสู้ในการส่งลูกหรือยิงประตู แต่ท่ีใช้บ้างในกราเตะด้วยข้างเท้าด้านนอกคือ  
การเล้ียงลูกบอล 
     1.1.5 การใช้ส้นเท้า ใช้เตะลูกกลับหลังหรือเรียกว่า “การตอกลูกส้น” โดยปล่อย
ให้เท้าเลยลูกบอลไปก่อน แล้วใช้วิธีกระดกเข่าเพื่อให้ส้นเท้ากระแทกลูกบอลมาด้านหลัง 
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     1.1.6 ฝ่าเท้า จะส าคัญมากในการเล้ียงลูกบอลซึ่งจะเรียกว่า “คลึง” ในกีฬา 
ฟุตซอล จะใช้ฝ่าเท้าในการเล้ียงลูกเป็นส่วนมาก 
   1.2 ทักษะในการบังคับฟุตซอลลูกบอล (Ball Control)  
     เพื่อให้ลูกฟุตบอลอยู่ในลักษณะท่ีผู้เล่นต้องการและสามารถเล่นต่อไปได้ทันที 
การบังคับลูกจึงส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตซอล อีกเหตุผลหนึ่งคือลูกบอลท่ีใช้เล่นและเคล่ือนท่ีเร็ว 
อีกท้ังสนามยังมีขนาดเล็ก ผู้เล่นต้องสามารถควบคุมลูกบอลท่ีมาถึงตัวได้ดี จึงสามารถเล่นบอล 
ในล าดับต่อไปได้ การสัมผัสบอลครั้งแรกต้องเป็นไปอย่างนุ่มนวล เพื่อให้ลูกบอลไม่อยู่ห่างตัวมากนัก 
การฝึกจะช่วยให้ตัวผู้เล่นเกิดความคุ้นเคยกับลูกบอลและควบคุมทิศทางการเคล่ือนท่ีของลูกบอล 
ให้อยู่ในแนวที่ต้องการได้ ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีจะใช้บังคับลูกบอลได้ คือ ฝ่าเท้า ข้างเท้าด้านใน
และด้านนอก หลังเท้า หน้าแข็ง หน้าท้อง หน้าอก ศีรษะ หัวเข่า  
     ทักษะการบังคับลูกบอลจะรวมทั้งการเล้ียงลูกบอล การส่ง การรับ การป้องกัน 
รวมทั้งการยิงประตู ซึ่งผู้เล่นจะต้องฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ ถ้าหวังจะประสบความส าเร็จในการเล่น  
ข้อควรระวัง การสไลด์แย่งบอลและการเบียดด้วยไหล่ ถือว่าเป็นการเล่นท่ีผิดกติกา  
   1.3 การเป็นผู้รักษาประตู (Goal Keeper) 
     ผู้รักษาประตูในกีฟุตซอลต้องการผู้ท่ีมีฝีมือมีร่างกายแข็งแรง และตัดสินใจ 
แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างดี ต้องเป็นคนใฝ่หาประสบการณ์ให้ตัวเองอยู่เสมอ มีปฏิกิริยาฉับไว  
เพื่อป้องกันการท าประตูของคู่ต่อสู้ 
     ผู้รักษาประตูต้องมีการฝึกซ้อมสนามจริงร่วมกับผู้เล่นในทีม เพื่อให้เข้าใจกลวิธี
การเล่น และเพื่อให้รู้จังหวะการเล่นของเพื่อนร่วมทีมคนอื่น ๆ ความเข้าใจในเกมการเล่นเวลาแข่งขัน
ถือว่าเป็นส่ิงส าคัญท่ีสุด ในขณะเดียวกันผู้รักษาประตูจะต้องสามารถเป็นผู้เล่นในสนามได้ดีด้วย ดังนั้น
ผู้รักษาประตูต้องฝึกฝน เพื่อให้เป็นได้ท้ังผู้รักษาประตูและผู้เล่นท่ีดีท่ีสุด 
  2. การฝึกเป็นคู่ (Partner Activity) 
   การฝึกแบบนี้จะมีอยู่สองฝ่ายคือ ฝ่ายรุกและฝ่ายต้ังรับ โดยผู้เล่นจะใช้เทคนิคต่าง ๆ 
ท่ีได้เรียนรู้และแบบการฝึกฝนมาก่อนกับคู่ของตนเองหรือการฝึกท่ีจัดให้อยู่ฝ่ายเดียวกัน เป็นการ
ฝึกซ้อมให้เกิดความสัมพันธ์ในทีม เช่น การเตะมุม การท าช่ิงรูปแบบการฝึกคู่นี้ใกล้เคียงกับการแข่งขัน
จริง  ซึ่งเป็นการวัดความสามารถและไหวพริบของผู้เล่นแต่ละคนด้วย 
  3. การฝึกเป็นทีม (Team Activity) 
   รูปแบบการฝึกจะเน้นในกฎเกณฑ์พื้นฐานของการเล่นกีฬาชนิดนี้ด้วย นั้นคือการเป็น
ฝ่ายรุกและการเป็นฝ่ายต้ังรับ ซึ่งต้องมีการแบ่งหน้าท่ีกันในการท างาน ในขณะท่ีต้ังรับหรือในขณะท่ี
เป็นฝ่ายรุกเพื่อให้เกิดความสัมพันธ์กันภายในทีมให้มากท่ีสุด 
  การฝึกท้ัง 3 แบบท่ีกล่าวมานี้ ถ้าผู้เล่นมีการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอมีล าดับข้ันตอนและ
ถูกต้องดังกล่าวคือ เริ่มจากการฝึกทักษะเบ้ืองต้นเฉพาะตนคือ การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตซอล 
การเล้ียงลูก การครอบครองลูก และการเตะลูกฟุตซอล แล้วน าทักษะท่ีฝึกฝนมาใช้กับการฝึกเป็นคู่ 
หลังจากนั้นในการฝึกเป็นทีมจะน าทักษะการฝึกฝนท้ังหมดมาใช้ร่วมกับแผนการท่ีวางไว้เพราะฉะนัน้ 
ไม่เฉพาะทักษะเท่านั้นท่ีผู้เล่นต้องฝึกฝน ผู้เล่นต้องท าความเข้าใจกับแผนการเล่นและประสานงาน 
กับเพื่อนร่วมทีมให้ได้เป้นอย่างดี ปฏิภาณไหวพริบ การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าท่ีดี เป็นส่ิงจ าเป็น 
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เมื่ออยู่ในสนามแข่งขันจริง ท้ังหมดท่ีกล่าวมาจะเกิดกับตัวผู้เล่นก็ต่อเมื่อผู้เล่นคนนั้นผ่านการฝึกฝน      
อย่างหนัก (กติกาฟุตซอล.  2544: 82-93) 
 ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2554: 32-38) ได้กล่าวว่า ในการเล่นฟุตซอล
นั้น ท้ังผู้เล่นและผู้รักษาประตูจ าเป็นต้องใช้เทคนิคและการเล่นในรูปแบบต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี เพื่อให้
มีความได้เปรียบคู่ต่อสู้ ส่วนการเล่นนั้นสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ  
 1. เทคนิคการเล่นขณะครอบครองลูก คือขณะท่ีผู้เล่นครอบครองลูกบอลอยู่กับตัวเองต้อง
ใช้ความสามารถในการเล่นตามเทคนิคการเล่นต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
  1.1 การเตะลูกบอล แบ่งออกเป็น 7 ลักษณะ 
    1.1.1 การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
    1.1.2 การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก   
    1.1.3 การเตะลูกดว้ยหลังเท้า 
    1.1.4 การเตะลูกด้วยฝ่าเท้า 
    1.1.5 การเตะลูกด้วยหัวรองเท้า  
    1.1.6 การเตะลูกด้วยส้นเท้า 
  1.2 การรับลูกบอล ในการเล่นฟุตซอลนั้นสามารถใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการรับ
ลูกบอลได้หลายส่วนดังนี้ 
    1.2.1 ข้างเท้าด้านใน 
    1.2.2 ข้างเท้าด้านนอก  
    1.2.3 หลังเท้า  
    1.2.4 ฝ่าเท้า 
    1.2.5 หน้าขา 
    1.2.6 อก 
    1.2.7 ศีรษะ 
    ลักษณะในการรับลูกบอลนั้นแบ่งตามลักษณะและทิศทางของลูกบอลท่ีเคล่ือนไหว
มา ได้แก่ การรับลูกบอลท่ีกล้ิงมากับพื้น การรับลูกบอลท่ีกระดอนพื้นและการรับลูกบอลท่ีลอยมา 
ในอากาศ 
  1.3 การเล้ียงลูกบอล ส่วนของร่างกายท่ีสามารถใช้ในการเล้ียงลูกบอลนั้นมี 4 ส่วน 
ได้แก่ 
    1.3.1 ข้างเท้าด้านใน 
    1.3.2 ข้างเท้าด้านนอก 
    1.3.3 ฝ่าเท้า 
    1.3.4 หลังเท้า 
    ความมุ่งหมายในการเล้ียงลูกบอลนั้นคือ เพื่อครอบครองบอลเพื่อหนีจากคู่ต่อสู้  
เพื่อกะจังหวะในการท าประตู เพื่อส่งให้เพื่อนร่วมทีม 
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  1.4 การหลอกล่อ ชนิดการหลอกล่อมีอยู่ 2 แบบคือ 
    1.4.1 การหลอกล่อโดยการใช้ล าตัว เป็นการใช้ล าตัวในการหลอกล่อคู่ต่อสู้ โดยการ
โยกล าตัวไปทางหนึ่งแต่พาลูกบอลไปอีกทางหนึ่ง 
    1.4.2 การหลอกล่อโดยการใช้ขา เป็นการใช้ขาไขว้ลูกหรือยกขาข้ามลูกเพื่อหลอกล่อ
คู่ต่อสู้ 
  1.5 การโหม่งลูกบอล การโหม่งเป็นการใช้ส่วนศีรษะกระแทกลูกในการโหม่งลูก  
แบ่งออกเป็น 3 ชนิดได้แก่  
    1.5.1 ยืนโหม่ง 
    1.5.2 กระโดดโหม่ง 
    1.5.3 การวิ่งโหม่ง 
  1.6 การงัดลูกบอล เป็นเทคนิคท่ีใช้ในการเล่นฟุตซอลประการหนึ่ง ความมุ่งหมายในการ
งัดลูกบอลนั้นเพื่อให้ส่งขระ ท่ีลูกบอลอยู่ในการเล่น  
  1.7 การเตะเข้าเล่น เป็นเทคนิคการเล่นฟุตซอลอย่างหนึ่ง ซึ่งเป็นไปตามเงื่อนไขของ
กติกาการแข่งขั้นฟุตซอล ข้อท่ี 16 กล่าวว่า เมื่อลูกได้ผ่านเส้นข้างออกไปไม่ว่าจะเป็นบนพื้นหรือ 
ในอากาศ ลูกบอลจะถูกเตะเข้าเล่นคือ กล่าวได้ว่า ถ้าลูกออกเส้นข้าง ให้ผู้เล่นต้ังลูกท่ีเส้น แล้วใช้เท้า
ส่งเข้าเล่น 
  1.8 เทคนิคของผู้รักษาประตู ผู้รักษาประตูเป็นต าแหน่งท่ีส าคัญมากของทีมและมีลักษณะ
การเล่นท่ีมีสิทธิพิเศษต่างจากผู้เล่นในต่ าแหน่งอื่นคือ สามารถเล่นลูกบอลด้วยมือได้ ภายในเขต 
ท่ีก าหนดให้ นอกจากนี้ยังเป็นผู้เล่นท่ีต้องอยู่ข้างหลังสุด จึงสามารถมองเห็นเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้เป็น
อย่างดี ดังนั้น จึงต้องท าหน้าท่ีคอยบอกและส่ังการผู้เล่นคนอื่น ๆ ด้วย ความสามารถในการเป็น
ผู้รักษาประตูท่ีดีนั้น ต้องมีความคล่องตัวเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็ว เทคนิคของผู้รักษาประตูนั้นมีดังนี้ 
    1.8.1 การรับลูก 
         1.8.1.1 ท่ีกล้ิงมา 
     1.8.1.2 ท่ีลอยมาในอากาศในระดับอกและระดับสูงกว่าศีรษะ 
    1.8.2 การป้องกันประตูด้วยการปัดหรือการชก 
    1.8.3 การพุ่งรับลูกเรียด 
    1.8.4 การพุ่งรับลูกโด่ง  
    1.8.5 การกล้ิง โยน และขว้างลูก 
    1.8.6 การวางเตะและการโยนเตะ 
    1.8.7 การหลอกล่อของผู้รักษาประตู 
 2. เทคนิคการเล่นขณะไม่ได้ครอบครองลูก สถานการณ์การเล่นในขณะการแข่งขัน เมื่อเป็น
ฝ่ายรุก ถูกแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ เมื่อตัวเองครอบครองบอลอยู่และเพื่อนรวมทีมครอบครองบอล 
ส าหรับในกรณีแรกนั้นได้กล่าวถึงเทคนิคต่าง ๆ ไปแล้ว ส่วนในกรณีท่ีตนเองไม่ได้ครอบครองบอลอยู่
หรือเพื่อหาโอกาสในการครอบครองลูกบอล หรือเพื่อป้องกันคู่ต่อสู้ 
  2.1 ใช้ร่างกายในการหลอกล่อ ผู้เล่นต้องรู้จักการใช้ร่างกายในการหลอกล่อคู่ต่อสู้ท่ีก าลัง
ครอบครองลูกบอล ขณะท่ีก าลังป้องกัน อย่ายืนเฉยและอย่าปล่อยให้คู่ต่อสู้หลอกล่อฝ่ายเดียว 
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  2.2 การกระโดด การเล่นฟุตซอลมีท้ังการเล่นลูกบอลท่ีมากับพื้นและลูกท่ีลอยอยู่กลาง
อากาศ ดังนั้น การฝึกกระโดด ไม่ว่าจะเป็นการกระโดดเท้าเดียวหรือสองเท้าเป็นส่ิงจ าเป็นต้องใช้ไม่ว่า
การเล่นลูกเองหรือป้องกันคู่ต่อสู้ในเกมส์รุก 
  2.3 การวิ่ง ในการเล่นฟุตซอลมีท้ังการวิ่งไปข้างหน้าและการวิ่งถอยหลัง การวิ่งเคล่ือนท่ี
ไปอย่างช้า ๆ และไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งระยะในการวิ่ง 5-10 เมตร และส่ิงท่ีควรให้ความส าคัญคือ 
การออกตัวและปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีรวดเร็ว  
  2.4 การหยุด การเล่นฟุตซอล มีการเล่นท่ีรวดเร็วในการเคล่ือนท่ีและในบางจังหวะ 
ต้องท าการหยุดอย่างทันทีทันใด เพื่อการหลอกล่อคู่ต่อสู้โดยไม่ให้คู่ต่อสู้คาดการมาก่อน พร้อมท้ัง 
ท าการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไปทางอื่นต่อไป 
  2.5 การหมุนหรือการเปล่ียนทิศทาง เป็นการเคล่ือนไหวท่ีต่อเนื่องกับการวิง่ โดยการ
เปล่ียนทิศทางไปในทางอื่น ๆ เพื่อหลอกล่อคู่ต่อสู้ไปในทิศทางต่าง ๆ เช่น กลับมาด้านหลัง  
ไปด้านข้างซ้ายหรือขวา หรือหมุนรอบแล้วไปในทิศทางเดิม ในบางครั้งจากการฝึกสัมพันธ์ต่อเนื่องกับ
การหยุด เช่น วิ่งแล้วหยุดและหมุนเปล่ียนทิศทาง 
  2.6 ต าแหน่งการป้องกัน การเคล่ือนไหวของร่างกายขณะป้องกันคู่ต่อสู้ ควรอยู่ใน
ลักษณะเท้าน าเท้าตาม ย่อเขาและล าตัวต่ าลงโน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย เพื่อจุดศูนย์ถ่วงท่ีดี การยืน
ในลักษณะนี้จะช่วยให้สามารถเคล่ือนท่ีได้รวดเร็วและมีความพร้อมต่อการเคล่ือนท่ีต่อไป 
 
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
  ผาณิต บิลมาศ (2530: 29) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถของ
ร่างกาย หรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง การวัดความ
คล่องตัว วัดได้โดยให้ผู้เรียนเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหนึ่งไปอีกท่าหนึ่ง ความคล่องตัวรวมถึง 
การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว และใช้กล้ามเนื้อของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง  
การเปล่ียนลักษณะการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายท้ังหมดหรือบางส่วนนั้น จะเป็นการวัด 
ความคล่องตัวได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดับความคล่องตัวเป็นผลมาจากความสามารถ 
ต้ังแต่เกิดการฝึกหัดและจากประสบการณ์ ความคล่องตัวมีความส าคัญมากในกิจกรรมพลศึกษา 
เพราะท่าให้ผู้เรียนเล่นกีฬา โดยมีลักษณะเป็นธรรมชาติ มีฟุตเวิร์ค (Footwork) การเปล่ียนต าแหน่ง 
ของร่างกายได้เร็ว 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 111) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถ 
ในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เป็นการท าางานท่ีต้องการความสัมพันธ์ 
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้ ตอบสนอง 
อย่างรวดเร็ว สามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว 
  จอห์นสัน; และ เนลสัน (1986: 229) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย  
จากการศึกษาความหมายของความคล่องตัว สามารถสรุปได้ว่า ความคล่องตัวคือ ความสามารถของ
ร่างกายในการเคล่ือนท่ีหรือการเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทาง ต าแหน่งของร่างกาย 
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ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบ กล้ามเนื้อซึ่งท าหน้าท่ี
ประสานงานกันได้อย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปรี้ยว การวิ่ง 
เก็บของ การเอี้ยวตัวหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิดขึ้น 
กับตนเองในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานอย่างหนึ่งของการ
เคล่ือนไหว ดังนั้น จึงจ าเป็นต้องมีการพัฒนาความสามารถเฉพาะด้านในเรื่องของความคล่องตัว 
 2. ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
  ชูศักดิ์ เวชแพทย์; และ กัลยา ปาละวิวัธน์ (2536: 103) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างท่ีเกี่ยวกับการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใด
ได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วเป็นพื้นฐานของ
สมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น กีฬา
ยิมนาสติกย่อมต้องการการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายโดยรวดเร็ว
ด้วย 
  จอห์นสัน; และ เนลสัน (1986: 229) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวอาจจะเป็น
ตัวก าหนดความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อเปล่ียนท่ีต าแหน่งและทิศทางของ
ร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมินตัน 
หรือการตีลังกาบนเทรมโพลิน บิดล าตัว ตีลังกากลับหลัง ก็ต้องอาศัยความคล่องตัวเป็นพื้นฐาน 
  วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2537: 58) ได้กล่าวถึงความคล่องแคล่ว
ว่องไวไว้ว่า ความคล่องตัวมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัตกิจกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
กิจกรรมท่ีต้องอาศัยการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกาย ท่ีต้องการความรวดเร็วและ
ถูกต้อง เช่น การออกวิ่งได้เร็วและเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้รวดเร็ว ฉะนั้นความคล่องตัวจึงเป็น 
พื้นฐานของสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล 
แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น 
  จากท่ีกล่าวมาข้างต้นพอสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญและเป็นปัจจัย
อย่างหนึ่ง ซึ่งมีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาเพราะกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยการเคล่ือนไหวร่างกาย 
การเปล่ียนทิศทาง เปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการด ารงชีวิตประจ าวันนั้นสามารถ 
น าไปใช้ในสภาวะคับขันหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ เช่น การหลบหลีกอุบัติเหตุ หลีกเล่ียงการบาดเจ็บ 
ท่ีอาจเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา 
 3. ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
  จอห์นสัน; และ เนลสัน (1986: 229) กล่าวว่า ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว
ของบุคคลท่ีมีต่อกิจกรรมพลศึกษา มีดังนี้ 
  1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ได้เป็น
เครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผลและให้คะแนนการพฒันาความคล่องตัวอันเป็นจุดมุ่งหมายเฉพาะในการ
สอนแต่ละหน่วย 
  2. เป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบความสามารถทางกลไกและเป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 
  3. ใช้เป็นเครื่องมือในการวัดผลการเรียนการสอน รวมทั้งวิธีสอนของครูพลศึกษา 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



14 
 
  4. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ีบกพร่องให้มีความ 
สมบูรณ์และประสิทธิภาพอย่างเต็มท่ี 
  5. เป็นแนวทางในการตัดสินความสามารถของร่างกายน าไปสู่การเล่นกีฬาประเภทอื่น ๆ 
  6. ท าให้ทราบระดับความคล่องตัวของร่างกายในแต่ละระดับ ท าให้ผู้ฝึกสอนสามารถ 
ปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
  จะเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษาหรือผู้เรียนได้  
และเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะช่วยให้การเคล่ือนไหวของแต่ละบุคคลเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางและเปล่ียน
ต าแหน่งได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ซึ่งจะเป็นประโยชน์และมีความส าคัญในการด ารงชีวิตอย่างยิ่ง 
 4. ประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว 
  ชูศักดิ์ เวชแพทย์; และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536: 289-291) ได้กล่าวไว้ว่าความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) อาศัยความสามารถข้ันพื้นฐานคือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหว 
ท่ีรวดเร็วการร่วมงานกนัของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 
  1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General Agility) หรือเรียกว่าเป็นความคล่องแคล่ว
ว่องไวของท้ังร่างกาย 
  2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ 
มีความส าคัญใน กิจกรรมทุกอย่าง ท่ีเกี่ยวข้องกับการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใด
ได้โดยรวดเร็ว การออกได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายชนิด 
 5. หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
  ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ สามารถเพิ่มได้โดยการ
ฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ตามท่ี ชูศักด์ิ เวชแพทย์; และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536: 103-104) กล่าว
ไว้ดังนี ้
  1. การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ 
เคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหนึ่งแบบใดท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ 
  2. พลังของกล้ามเนื้อ จะช่วยเพิ่มความคล่องตัวถ้าพลังของกล้ามเนื้อไม่ดี การควบคุม
แรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ตัวอย่างเช่น ในการเคล่ือนไหว อย่างรวดเร็วย่อมต้องการก าลัง
ขาอย่างมาก เพื่อให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปล่ียนทิศทาง การพุ่งตัวออกไปซึง่ขึ้นอยู่กับก าลัง 
(Power) ย่อมต้องอาศัยพลังงาน (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วย 
  3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการ 
กระตุ้นมีความส าคัญต่อความคล่องตัว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางการกีฬา 
หรือการเคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้าม 
  4. ความอ่อนตัว (Flexibility) มีการอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการเคล่ือนไหว
ได้เต็มช่วง จะท าให้การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นท่ีสงสัยว่าการอ่อนตัว 
ได้เกินกว่าปกติจะท าให้ความคล่องตัวเพิ่มขึ้นหรือไม่ ถึงแม้ส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ได้กล่าวนี้จะเป็นพืน้ฐานของความคล่องแคล่วว่องไวจะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่ม
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ประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะก็คือ 
การฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่าและต้องกระท าด้วยความเร็วสูง  
  วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2537: 58-59) ได้กล่าวอีกว่า การท่ีจะ
เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยึดหลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานและจะต้องฝึกปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่าและด้วยความเร็วสูง ซึ่งพอสรุปได้ ดังนี ้
  1. การสร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อหมายถึง กลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าท่ีอย่างใด
อย่างหนึ่งหรือต้องท างานรว่มกับข้อต่อเพื่อใช้ส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ จะต้องได้รับการฝึกให้เกิดทักษะ
และความช านาญเพื่อพัฒนาในด้านความรวดเร็ว 
  2. พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ท่ีจ าเป็น
ต่อการเคล่ือนท่ีของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนท่ีช่วยให้เกิดความคล่องตัวได้ดีรวมทั้งควบคุม ทิศทาง 
ในการเคล่ือนท่ีได้อีกด้วย 
  3. เวลาปฏิกิริยา จะต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว เมื่อได้รับการ กระตุ้นใน
ระดับใดระดับหนึ่งท่ีต้องการ ดังนั้น การสร้างสมาธิหรือการท าจิตให้สงบเพื่อเตรียมรับสถานการณ์จึง
เป็นตัวแปรอย่างหนึ่งท่ีจะท าให้การตอบสนองนั้นช้าหรือเร็ว 
  4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนื้อท่ีท าให้การเคล่ือนไหวของ
ร่างกายเป็นไปได้เต็มช่วงของการเคล่ือนท่ี การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึกในช่วงท่ีอยู่ในวัยเจริญเติบโต
จะมีผลมากกว่าในวัยอื่น ๆ และจะต้องฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม 
 6. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
  1. ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ จะต้อง
ท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ถึงจะท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวสูง ดังนั้น ถ้าจัดกิจกรรม 
ให้ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทางด้านทักษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพัฒนาและเกิดความ
คล่องแคล่วว่องไว 
  2. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม การท่ีให้ส่วนของร่างกายท่ีต้องใช้ จะฝึกปฏิบัติกิจกรรม
นั้น ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการท างาน ระยะเวลา 
ท่ีใช้ฝีกซ้อมจะต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม จะต้องพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้านสภาพ
ร่างกายของแต่ละบุคคล จะต้องระมัดระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานหรือหนักเกินไป จะมีผลท าให้
สมรรถภาพทางร่างกายเมื่อยล้า 
  3. รูปร่างของร่างกาย บุคคลท่ีมีรูปร่างผอมสูง อ้วนเต้ียมักจะมีความคล่องแคล่วว่องไว
น้อยกว่าบุคคลท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง เนื่องจากมีข้อจ ากัดด้านระบบการเคล่ือนไหว มีข้อยกเว้น
เพราะว่าความคล่องแคล่วว่องไวนี้ขึ้นอยู่กับหลายประการ โดยเฉพาะการฝึกซ้อม 
  4. น้ าหนักของร่างกาย บุคคลน้ าหนักตัวมากเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพราะน้ าหนักจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าให้กล้ามเนื้อต้องท างานหนักขึ้นจึงเช่ืองช้า 
  5. อาย ุ
   5.1 วัยทารก เริ่มต้ังแต่อายุแรกเกิดจนกระท้ัง 4 ขวบ  
   5.2 วัยเด็ก   5-12 ขวบ 
   5.3 วัยรุ่น 13-19 ปี 
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   5.4 วัยผู้ใหญ่ 20-60 ปี 
   5.5 วัยชรา เริ่มต้ังแต่อายุ 60 ปีข้ึนไป 
   เด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องแคล่วว่องไวจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนี้จะค่อย
พัฒนาอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ แล้วความคล่องแคล่วว่องไวจะค่อย ๆ ลดน้อยลงเมื่ออายุมากขึ้น 
  6. เพศหญิงกับชายจะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุกด้านคือ รูปร่างของ
เพศหญิงด้อยกว่าเพศชาย น้ าหนักเฉล่ียน้อยกว่า ส่วนของน้ าหนักท่ีเป็นกล้ามเนื้อเมื่อเทียบส่วนแล้ว
น้อยกว่า ด้วยเหตุผลนี้ชายจึงมีความคล่องแคล่วว่องไวกว่าผู้หญิง 
  7. ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวต้องอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ  
ดังนั้น หากกลุ่มกล้ามเนื้อดังกล่าวเกิดการเมื่อยล้าจากการท างานก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการส่ังงาน 
ให้กล้ามเนื้อท างานคือ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ จะส่งผลไปถึงความคล่องแคล่วว่องไว 
  
หลักการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว (SAQ) ตามแนวคิดของเฮล 
 การฝึก เอส เอ คิว (SAQ) เป็นรูปแบบท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายและเป็นท่ียอมรับในการ
พัฒนาในเรื่องของความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความไว (Quickness)  
ซึ่ง Hale (2006) กล่าวว่า ส่วนใหญ่แบบฝึก เอส เอ คิว จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อก็คือ ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลาง
และกล้ามเนื้อในการท่ีจะปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย า 
นักกีฬาท่ีมีความสัมพันธ์ของ ระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถ
ปฏิบัติทักษะอย่างดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือประสาท 
ให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคล่ือนไหวท่ีมีความรวดเร็ว
บ่อย ๆ เช่นฝึกการออกตัว ส าหรับนักวิ่งโปรแกรมความคิดช้า (Slow-Thinking Program) ต้องถูก
แทนท่ีด้วยโปรแกรมกลไกท่ีมีต่อความเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ การท างานจะต้อง
เป็นไปอย่างอัตโนมัติท้ังระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อสามารถ พัฒนาได้ด้วยการปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีความหลากหลายต้ังแต่วัยเด็ก 
8-11 ปี ส าหรับเด็กหญิง 8-13 ปี ส าหรับเด็กผู้ชายเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรู้ทักษะการ
เคล่ือนไหวและทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมีการพัฒนาขึ้นในช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นพื้นฐานส าหรับ 
การเคล่ือนไหวทางการกีฬาท่ีมีความยากขึ้นในอนาคต ขณะท่ีนักกีฬาในวัยผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการ
เคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วยการ
ฝึกแบบนี้จะเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไกได้เร็วกว่าเดิม การฝึกระบบ
ประสาทยังเป็นการเพิ่มแรง ส่งผลต่อกลไกของระบบประสาท ท าให้มีปฏิกิริยาท่ีเร็วขึ้นและเพิ่มการ
ผลิตพลังท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหว ในขณะเล่นกีฬาการเคล่ือนไหวแบบความไว (Quickness) เป็นส่ิง
ท่ีจ าเป็นแม้กระท้ังในขณะท่ีเกิดความเมื่อยล้าในตอนท้ายของการแข่งขัน ระหว่างการเปล่ียนข้างหรอื
การแข่งขันที่ต้องใช้เวลานานเกินไป นักกีฬาท่ีประสบความส าเร็จจะต้องมีการเคล่ือนไหวท่ีประสาน
สอดคล้องกับทักษะการเคล่ือนไหวแบบความไว (Quickness) ภายใต้สภาวการณ์ท่ีเมื่อยล้า การพัฒนา 
ความเร็ว ผู้ฝึกสอนสามารถสร้างพื้นฐานความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุและระดับ ควรจะ
แนะน าเทคนิคความเร็ว โดยพิจารณาการเคล่ือนไหวทุกรูปแบบของการอบอุ่นร่างกายและการฝึก
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ความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกาย ด้วยวิธนีี้นักกฬีาจะมีโอกาสท่ีจะเข้าใจและฝึกซ้อมเทคนิคการท า
ให้เกิดความเร็ว ผู้ฝึกสอนนักกีฬาจ าเป็นต้องสอนและฝึกให้นักกีฬามีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อม 
พรสวรรค์ไม่ใช่เป็นองค์ประกอบท่ีท าให้การพัฒนาได้ผล การฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่
เชิงปริมาณ นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ความพยายามท่ีจะท าให้เกิดความเร็วให้มากท่ีสุด ในช่วงเวลาเพียง 
2-3 วินาที และตามมาด้วยการท าร่างกายให้เหมือนเดิม 
 ดังนั้น การฝึก เอส เอ คิว จึงมีความส าคัญเป็นอย่างมากต่อนักกีฬา เพื่อท่ีจะเพิ่มความ 
สามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ท่ีสามารถจะปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวท่ียาก ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งนับว่ามีความส าคัญมากในการแข่งขันกีฬา เพราะ 
ในการเล่นกีฬาจะต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ท่ีแตกต่างกันไป ต้องมีการตัดสินใจท่ีรวดเร็ว ถูกต้อง 
และแม่นย า หากนักกีฬาได้รับการฝึก เอส เอ คิว สมองก็จะสามารถจดจ าและคุ้นเคยกับสถานการณ์
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี โดยส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นส่ิงท่ีเกิดจากระบบประสาทเป็นตัวส่ังการ 
นอกจากนี้ยังเป็นการเพิ่มความสามารถ ทางทักษะต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาได้เป็นอย่างดีและสามารถ
น าทีมไปสู่ความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาได้ 
 
องค์ประกอบของการฝึก เอส เอ คิว 
 1. ความเร็ว (Speed) 
  สนธยา สีสะมาด (2547) กล่าวว่า ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึ่งท่ีมี
ความส าคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการท่ีจะหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคล่ือนร่างกาย 
ไปยังต าแหน่งท่ีต้องการ ภายในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ความเร็วจึงเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีส าคัญ 
ของนักกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภทการแข่งขันที่มีการเปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว
นักกีฬาควรได้รับการพัฒนาพืน้ฐานทางด้านความเร็วซึ่งไม่ใช่เฉพาะนักกรีฑา นักว่ายน้ า แต่ยังรวมถงึ
นักกีฬาประเภทอื่นด้วย เช่น นักฟุตบอล นักบาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เป็นต้น ความเร็ว 
ถูกใช้ในหลายรูปแบบ เช่น เวลาปฏิกิริยา การเร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความอดทน  
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความเร็วคือ คุณสมบัติหนึ่งท่ีได้มาจากการ
ถ่ายทอดทางพันธุกรรม (Inherited) และอีกส่วนหนึ่งมาจากการเรียนรู้ (Learned) หรือการฝึก  
มีนักกีฬาจ านวนไม่น้อยเข้าใจผิดว่าความเร็วเป็นคุณสมบัติเฉพาะตัวที่ไม่สามารถฝึกฝนให้ดีขึ้นได้
นักกีฬาท่ีจะประสบความส าเร็จจะต้องมีพรสวรรค์มาต้ังแต่ก าเนิดเท่านั้น ซึ่งเป็นความคิดท่ีไม่ถูกต้อง
เมื่อย้อนไปพิจารณาถึงชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อในร่างกาย เส้นใยกล้ามเนื้อ Type คือ เส้นใยท่ีมี
บทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีสามารถหดตัวได้
อย่างรวดเร็ว ให้แรงตึงตัวหรือแรงเรง่ได้สูงสุด และสามารถท าได้ดีในช่วงเวลาไม่เกิน 2 นาที ถึงแม้ว่า
การฝึกความเร็วจะไม่สามารถเพิ่มเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type นี้ได้ แต่สามารถเพิ่มเปอร์เซ็นต์ของ 
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะด้านความเร็วให้สูงขึ้นได้ ความเร็วคือ ปรากฏการณ์
ท่ีแสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เราต้องเรียนรู้การเดินก่อนจึงจะวิ่งได้และเรา
ต้องเรียนรู้การวิง่ก่อนจึงจะสามารถวิ่งได้เร็วขึ้น ในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องการการประสานงาน  
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ของระบบกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัด ยิ่งฝึกการเคล่ือนไหวหรือการประสานงานของกล้ามเนื้อได้มาก
เท่าใด ประสิทธิภาพการวิ่งก็จะเพิ่มขึ้น 
  วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร; และอารี ปรมัตถากร (2542) กล่าวว่า ความเร็วของการ
เคล่ือนไหวขึ้นอยู่กับการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อและการเปล่ียนแปลงความเร็ว
ซึ่งเกิดจากระบบประสาทส่วนใหญ่เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการออกก าลังกายแล้ว จะต้องแยกการ
เคล่ือนไหวออกเป็น 2 อย่างคือ การเคล่ือนไหวที่ต้องอาศัยความช านาญเป็นพิเศษกับการเคล่ือนไหว
แบบธรรมดาง่าย ๆ ดังนั้นการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีต้องอาศัยความช านาญพิเศษเพื่อเพิ่มความเร็วจึง
เป็นส่ิงท่ีท าได้ง่ายกว่า เช่น ฝึกว่ายน้ า ตีเทนนิส หรือ พิมพ์ดีด เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรงของการฝึก 
จะกระท าได้ช้า แต่ต่อมาจะสามารถเพิ่มความเร็วขึ้นได้เรื่อย ๆ และในการเริ่มต้นของการฝึก 
ถ้ากระท าให้ถูกวิธี จะเป็นส่วนผลักดันให้มีการพัฒนาไปได้ไกลและมีประสิทธิภาพอีกด้วย ส าหรับ
ความเร็วที่ใช้ในการเคล่ือนไหวแบบธรรมดานั้น ได้แก่ การแข่งขันวิ่งเร็ว ถ้าต้องการจะวิ่งให้เร็วขึ้น 
จะต้องลดระยะเวลาของการหดตัวและการคลายตัวของกล้ามเนื้อ นั่นคือ ความยาวของก้าวและ
ความถ่ีของก้าวจะต้องเพิ่มขึ้น 
 2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
  ธงชัย เจริญทรัพย์มณี (2547) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายในการเคล่ือนไหวไปได้อย่างรวดเร็วและมีทิศทาง
แน่นอนโดยไม่เสียการทรงตัว เช่น การออกตัวได้เร็วการหยุดได้เร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางได้เร็ว 
เป็นต้น ความคล่องตัวมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมท่ีต้องอาศัยการเปล่ียนแปลง
ทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็วและแม่นย า ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็น
ปัจจัยพื้นฐานของสมรรถภาพทางร่างกายและความสามารถในการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น
บาสเกตบอล แบดมินตัน ฟุตบอล และวอลเลย์บอล เป็นต้น 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เป็นการท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาท กล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว สามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว 
  ชูศักดิ์ เวชแพทย์; และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและอ่อนตัว (Flexibility) 
เกี่ยวข้องกับวามสามารถท่ีมีช่วงการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ (Skill) เป็นความ 
สามารถในการกระท าการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ความ 
คล่องแคล่วว่องไวอาศัยความสามารถพื้นฐานคือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว  
การร่วมกันท างานของกล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น  
ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General Agility) หรือเรียกว่าเป็นความคล่องแคล่วว่องไวของท่ัวทั้ง
ร่างกาย ตัวอย่างกีฬาท่ีต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป เช่น กีฬาฟุตบอลหรือการเล่นสกี และ 
ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific Agility) ตัวอย่างเช่น การเล่นเปียโน ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน 
และเป็นปัจจัยท่ีส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอล 
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รวมทั้งในกีฬาฟุตบอลด้วย ซึ่งผู้ท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวดีนัน้จะสามารถส่งผลช่วยให้การเคล่ือนไหว 
ในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพในกีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกีฬาท่ีผู้เล่นจ าเป็นต้องมีความสามารถ 
ของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุกทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการ
เคล่ือนไหวในลักษณะของการวิ่ง การยืน กระโดดการหยุดหลอกล่อหรือหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม
ท้ังในขณะเคล่ือนท่ีไปพร้อมกับลูกฟุตบอลและเคล่ือนท่ีด้วยตัวเปล่า รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬา
ฟุตบอล ไม่ว่าจะเป็นการเล้ียงลูก การรับ-การส่งลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคล่ือนท่ีเข้าหาลูกฟุตบอล
โดยสามารถยิงประตูได้ทันทีและแม่นย า ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้เป็นความรวดเร็วในการท า
กิจกรรมใด ๆ ในระยะเวลาอันส้ันอย่างฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแข่งขันกีฬานั้น ผู้ท่ีมีความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่าจะสามารถฉกฉวยโอกาสเข้าจู่โจมคู่ต่อสู่ได้ทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 
  จีรนันท์ โพธิ์เจริญ (2549) กล่าวว่าประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไวของบุคคล 
ท่ีมีต่อกิจกรรมพลศึกษา มีดังนี้ 
  1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ  
ได้เป็นเครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผลและให้คะแนนการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว อันเป็น
จุดมุ่งหมายเฉพาะในการสอนแต่ละหน่วย 
  2. เป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบความสามารถทางกลไกและเป็นส่วนหนึ่งของแบบสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
  3. ใช้เป็นเครื่องมือในการวัดผลการเรียนการสอน รวมทั้งวิธีสอนของครูพลศึกษา 
  4. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ีบกพร่องให้มีความ
สมบูรณ์และประสิทธิภาพอย่างเต็มท่ี 
  5. เป็นแนวทางในการตัดสินความสามารถของร่างกาย น าไปสู่การเล่นกีฬาประเภท 
ต่าง ๆ 
  6. ท าให้ทราบระดับความคล่องแคล่วว่องไวของรา่งกายในแต่ละระดับ ท าให้ผู้ฝึกสอน
สามารถปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
  จะเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น ให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษาหรือผู้เรียนได้  
และเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะช่วยให้การเคล่ือนไหวของแต่ละบุคคลเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางและเปล่ียน
ต าแหน่งได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ซึ่งจะเป็นประโยชน์และมีความส าคัญในการด ารงชีวิตอย่างยิ่ง 
 3. ความไว (Quickness) 
  ความไว (Quickness) ความสามารถของบุคคลท่ีจะระเบิดความเร็วจากท่าเตรียม  
ซึ่งเป็นกุญแจส าคัญในการท่ีจะเอาชนะคู่แข่ง นักกีฬาท่ีมีความไว (Quickness) จะสามารถเร่งเพิ่ม
อัตราเร่ง (Accelerate) ของตนเองให้ไปสู่ความเร็วสูงสุดได้ในช่วงเวลาส้ัน ๆ รวมทั้งความสามารถ 
ในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วและสามารถ เพิ่มความเร็วให้ไปถึงความเร็วสูงสุดได้ 
การฝึกความว่องไว ความเร็ว และความคล่องตัว ท้ังสามอย่างมีความเกี่ยวของซึ่งกันและกันหรือท่ีเรา
เรียกการฝึกเหล่านี้ว่าการฝึกระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Training) แบบฝึก
เหล่านี้จะช่วยให้นักกีฬาตอบสนองเร็วขึ้นและนักกีฬาสามารถควบคุมกล้ามเนื้อและการท างาน
ประสานกันของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีขึ้นอีกด้วย ความคล่องตัวเป็นส่ิงส าคัญเพราะว่าความ
คล่องตัวช่วยเพิ่มความสามารถในการเคล่ือนไหวไปในทิศทางต่าง ๆ 
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  Vives (2005) ได้กล่าวถึง ความไวไว้ว่าการท่ีนักกฬีาจะประสบความส าเร็จในการ
แข่งขันนั้น ต้องอาศัยความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็วในการแข่งขันกีฬา โดยปกตินักกีฬา
สามารถเร่งความเร็วและลดความเร็วได้ด้วย ซึ่งสัมพันธ์กันต้ังแต่เริ่มต้นของการตอบสนองเพื่อออกตัว
เพื่อวิ่งแข่งขัน เพื่อกระโดดแย่งลูกในบาสเกตบอลหรือในการหลบหลีกฝ่ายป้องกันในฟุตบอล ดังนั้น
นักกีฬาท่ีมีการตอบสนองได้อย่างดีเย่ียม ย่อมได้เปรียบในการแข่งขันกีฬาความเร็ว (Speed) ความ
ว่องไว (Rapidity) และความฉับไว (Instancy) ต่างก็เป็นค านิยามของความไวทั้งนั้น ซึ่งต่างก็หมายถึง
อัตราเร่งของการเคล่ือนท่ีของวัตถุหรือการวัดระยะทางของการเคล่ือนท่ีของวัตถุในเวลาท่ีแน่นอน 
เมื่อนักกีฬาปฏิบัติทักษะหรือเคล่ือนท่ีในระยะเวลาอันส้ัน ก็หมายถึงว่าเขาได้เป็นผู้ท่ีมีความไว 
  Brown (2000) ได้นิยามความไว (Quickness) ว่าหมายถึง ส่ิงต่อไปนี้ 
  1. ตอบสนองต่อส่ิงเร้าด้วยความเร็ว 
  2. กระท าหรือถึงท่ีหมายด้วยความว่องไว 
  3. เคล่ือนท่ีฉับพลันในเวลาอันส้ัน ตอบสนอง เข้าใจได้อย่างอย่างฉับไว 
  “เวลาปฏิกิริยา” เป็นส่ิงหนึ่งท่ีสรุปได้ว่า เป็นความสามารถในการโต้ตอบอย่างรวดเร็ว
ต่อส่ิงเร้า เป็นบทบาทหลักของการเล่นในหลาย ๆ กีฬา ความพิเศษของความไวในการกีฬาและ
สามารถพัฒนาได้ อย่างไรนั้น จะต้องมกีารออกกาลังกายและฝึกฝนช้า ๆ จากธรรมดาไปเป็นแบบ
ผสมผสาน ซึ่งจะต้องท าให้ความไวเพิ่มขึ้นเพื่อให้มีความสัมพันธ์กันกับการเคล่ือนไหวในหลาย ๆ  
ชนิดกีฬา 
 
โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
 1. ประวัติโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
  โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร เริ่มเปิดรับนักเรียนต้ังแต่ปีการศึกษา 2540 เป็นปีแรก 
ตามนโยบายการบริหารงานของผู้บริหารกรุงเทพมหานคร โดยมี นายพิจิต รัตตกุล ผู้ว่าราชการ
กรุงเทพมหานครและนายถิระชัย วุฒิธรรม รองผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร โดยคณะกรรมการ 
จัดต้ังโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ร้อยต ารวจตรี เกรียงศักดิ์ โลหะชาละ รองปลัดกรุงเทพมหานคร  
เป็นประธานกรรมการและมอบให้ส านักสวัสดิการสังคมเป็นเจ้าของเรื่องรับผิดชอบโดยตรง โดยมี
หน่วยงานต่าง ๆ รับผิดชอบตามหน้าท่ี ดังนี้ 
  1.1 ส านักการศึกษา มีหน้าท่ีจัดอาคารสถานท่ีเรียน จัดการเรียนการสอนวิชาสามัญ 
  1.2 ส านักอนามัย มีหน้าท่ีจัดพยาบาล นายแพทย์ ตรวจรักษาโรคติดต่อ ควบคุมดูแล 
โภชนาการ และสุขอนามัยของนักเรียน 
  1.3 ส านักการแพทย์ มีหน้าท่ีดูแลรักษานักเรียนเมื่อเกิดการบาดเจ็บ การตรวจรักษาโรค 
รวมทั้งบริการรักษาตัวในโรงพยาบาลของกรุงเทพมหานคร 
  1.4 ส านักงานเขตดินแดง รับผิดชอบ ด้านความปลอดภัยของนักเรียนในการเดินทาง 
ไป-กลับ โรงเรียน 
  1.5 ส านักสวัสดิการสังคม รับผิดชอบ การของบประมาณ การฝึกซ้อมกีฬา การปกครอง
กิจกรรม การพักอาศัย การจัดวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ การจัดหาผู้ฝึกสอน การคัดเลือกนักเรียนเข้าเรียน
และการให้ออกจากการเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
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  โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร เปิดเรียนวันแรกเมื่อวันท่ี 14 พฤษภาคม พ.ศ. 2540  
มีช้ันเรียน ป.3 และ ป.4 ช้ันละหนึ่งห้องเรียน จ านวนนกัเรียน 77 คน ในปีแรก มี 4 ชนิดกีฬาคือ 
ฟุตบอล ว่ายน้ า ยิมนาสติก และกรีฑา โดยเรียนวิชาสามัญท่ีโรงเรียนวิชูทิศ ส านักงานเขตดินแดง 
พักค้าง ณ อาคารหอพักศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชนและฝึกซ้อมภายในสนามกีฬาศูนย์เยาวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) ดินแดง โดนมีนายยิ่งศักดิ์ เผ่าอินจันทร์ เป็นหัวหน้าศูนย์คนแรก 
  ในปี พ.ศ. 2546 กรุงเทพมหานคร ได้ประกาศให้โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
เปิดด าเนินการจัดการเรียนการสอนระดับมัธยมตอนปลาย เรียนท่ีโรงเรียนวิชูทิศ 
  ในปี พ.ศ.2548 กรุงเทพมหานคร ได้ประกาศจัดต้ังโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
แห่งท่ี 2 โดยเรียนวิชาสามัญท่ีโรงเรียนนาหลวง ส านักงานเขตทุ่งครุ พักค้าง ณ อาคารหอพัก  
ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน และฝึกซ้อมภายในสนามศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติบางมด มีนายฌานประจักษ์ 
เมฆอาภา เป็นผู้ช่วยหัวหน้าศูนย์ฯ รับผิดชอบ มี 5 ชนิดกีฬา ฟุตบอล ว่ายน้ า กรีฑา ยูโด และตะกร้อ 
  ในปี พ.ศ. 2551 กรุงเทพมหานคร ได้ประกาศจัดต้ังโรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร 
แห่งท่ี 3 โดยเรียนวิชาสามัญท่ีโรงเรียนวัดทองสัมฤทธิ์ ส านักงานเขตมีนบุรี พักค้าง ณ อาคารหอพัก
ศูนย์กีฬาเยาวชนและฝึกซ้อมภายในสนามศูนย์กีฬาเยาวชนเฉลิมพระเกียรติ 72 พรรษา มีนายสุเทพ 
เพิ่มลาภ เป็นผู้ช่วยหัวหน้าศูนย์ฯ รับผิดชอบ 3 ชนิดกีฬา ได้แก่ ฟุตบอล ว่ายน้ า กรีฑา  
  ปัจจุบันโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครเปิดท าการสอน 3 แห่ง ดังนี้ 
  1. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครแห่งท่ี 1 (ดินแดง) 
  2. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครแห่งท่ี 2 (บางมด) 
  3. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครแห่งท่ี 3 (มีนบุรี) 
 
 2. ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) 
  มีหน้าท่ีรับผิดชอบเกี่ยวกับส่งเสริมให้ความรู้ พัฒนานักเรียนให้มีความเป็นเลิศทางด้าน
กีฬา เพื่อเป็นนักกีฬาตัวแทนกรุงเทพมหานคร เข้าร่วมการแข่งขันในทุกระดับ ศึกษาค้นคว้าวิจัย  
เพื่อพัฒนาการกีฬาของนักเรียนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครและด าเนินการเรื่องการกีฬา 
ให้สอดคล้องกับนโยบายของรัฐบาล นอกเหนือจากหน้าท่ีดังกล่าว ยังต้องรับผิดชอบเกี่ยวกับ 
งานสารบรรณ ธุรการท่ัวไป และปฏิบัติหน้าท่ีอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง มีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมให้นักเรียน
มีทักษะในการกีฬาระดับสูง สามารถก้าวสู่ระดับทีมชาติ หรือน ามาเป็นอาชีพได้ โดยการฝึกฝนต้ังแต่
อายุยังน้อย ปัจจุบันมี 3 แห่งคือ 
  1. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร แห่งท่ี 1 ใช้ศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร          
(ไทย-ญี่ปุ่น) เป็นสถานท่ีฝึกกีฬา และเป็นหอพักนักเรียน ใช้โรงเรียนวิชูทิศเป็นสถานท่ีเรียนวิชา            
ทางการศึกษา 
  2. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร แห่งท่ี 2 ใช้ศูนย์กีฬาเยาวชนบางมด เป็นสถานท่ีฝึก
กีฬา และเป็นหอพักนักเรียน ใช้โรงเรียนนาหลวงเป็นสถานท่ีเรียนวิชาทางการศึกษา 
  3. โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร แห่งท่ี 3 ใช้ศูนย์กีฬาเยาวชนเฉลิมพระเกียรติ  
72 พรรษา เป็นสถานท่ีฝึกกีฬาและเป็นหอพักนักเรียน ใช้โรงเรียนวัดทองสัมฤทธิ์เป็นสถานท่ีเรียนวิชา
ทางการศึกษา 
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 ข้อมูลพื้นฐานโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร มีดังนี้ 
 สถานท่ีต้ังของส านักงานใหญ่โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ต้ังอยู่ เลขท่ี 4 ถนนมิตร
ไมตรี  
แขวงดินแดง เขตดินแดง กทม. 10400 โทร. 022454756 
 วันท าการ  จันทร์-ศุกร์ เวลา 08.30-20.30 น. วันเสาร์อาทิตย์และวันหยุดนักขัตฤกษ์  
เวลา 08.30-16.30น. 
 ชนิดกีฬาท่ีเปิดสอน ได้แก่   ฟุตบอล ฟุตซอล ว่ายน้ า กรีฑา ยิมนาสติก มวย
ไทย-มวยสากล ยกน้ าหนัก ยูโด บาสเกตบอล วอลเลย์บอล เทเบิลเทนนิส เทนนิส จักรยาน 
แบดมินตัน ตะกร้อ 
 วิสัยทัศน์   เป็นสถาบันแห่งการสอนกีฬา พัฒนาสู่ความเป็นเลิศ 
 พันธกิจ ส่งเสริมพัฒนาทักษะความสามารถทางการกีฬาให้แก่นักเรียนในโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร เพื่อความเป็นเลิศทางการกีฬา ต้ังแต่ระดับท้องถิ่น ระดับชาติ และระดับนานาชาติ 
 วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อส่งเสริมนักเรียนท่ีมีความสามารถทางการกีฬาให้มีโอกาสได้รับการพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาไปถึงสูงสุด ซึ่งเป็นไปตามพัฒนาการทางด้านร่างกายและจิตใจ 
 2. เพื่อเป็นการเปิดโอกาสให้กับนักเรียนท่ีมีความต้องการจะเล่นกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
ด้านกีฬา 
 3. ศึกษาค้นคว้าวิจัยเพื่อพัฒนาการกีฬาของนักเรยีนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
อย่างต่อเนื่อง 
 4. เพื่อสนองนโยบายของแผนการพัฒนาบุคลากรของประเทศชาติ 
 5. เพื่อเป็นการสร้างนักกีฬาของกรุงเทพมหานครเข้าสู่การแข่งขันในทุกระดับ 
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โครงสร้างในการบริหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.1 โครงสร้างในการบริหารศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

กรุงเทพมหานคร 

ส านักวัฒนธรรม กีฬา และการท่องเที่ยว 

กองการกีฬา 

ฝ่ายบริหารงานทั่วไป 

กลุ่มงานส่งเสริมกีฬา 

ศูนย์กีฬาเยาวชน ( โรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร ) 

กลุ่มงานวิชาการและพัฒนาเทคนิค 
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 3. กีฬาฟุตซอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
  3.1 ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตซอลโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
    3.3.1 นายสราวุฒิ บุตะเขียว (หัวหน้าผู้ฝึกสอน) 
    3.3.2 นายณัฐพงษ์ ประพันธ์วงศ์  
  3.2 ปัจจุบันมีนักกีฬาฟุตชายท้ังหมด 45 คนแบ่งเป็นชั้นเรียนได้ดังนี้ 
    3.2.1 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 5 คน 
    3.2.2 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 12 คน 
    3.2.3 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 6 คน 
    3.2.4 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 10 คน 
    3.2.5 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 8 คน 
    3.2.6 ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 4 คน 
    3.2.7 อยู่ในช่วงระหว่างอายุ 13-14 ปี จ านวน 17 คน 
    3.2.8 อยู่ในช่วงระหว่างอายุ 15-16 ปี จ านวน 16 คน 
    3.2.9 อยู่ในช่วงระหว่างอายุ 17-18 ปี จ านวน 12 คน  
  3.3 โปรแกรมการแข่งขันกีฬาฟุตซอลประจ าปีการศึกษา 2561  
     3.3.1 รายการ DPU-GEN ปลอดบุหรี่ฟุตซอลคัพ  
    3.3.2 เอสแบค-นอร์ทกรุงเทพ ฟุตซอลนักเรียนคัพ 
    3.3.3 กีฬานักเรียนองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นครัง้ท่ี 35 เชียงใหม่เกมส์ 
    3.3.4 นอร์กรุงเทพฟุตซอลคัพ  
    3.3.5 โตเกียว สปิน เอฟ เอ คัพ 
    3.3.6 ฟุตซอลนักเรียนกรมพลศึกษา 
    3.3.7 กทม. ฟุตซอลลีก 
    3.3.8 กีฬาโรงเรียนกีฬาแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 21 ทุ่งสงนครศรีเกมส์ 
  3.4 ผลงานด้านการแข่งขัน 
    3.4.1 รายการ DPU-GEN ปลอดบุหรี่ฟุตซอลคัพ  
       1) รุ่นอายุ 16 ปี ได้รางวัลชนะเลิศอันดับท่ี 2 
      2) รุ่นอายุ 18 ปี ได้อันดับท่ี 4 
      3) เอสแบค-นอร์ทกรุงเทพ ฟุตซอลนักเรียนคัพ 
      4) รุ่นอายุ 16 ปี ตกรอบ 8 ทีม 
      5) รุ่นอายุ 18 ปี ตกรอบ 8 ทีม 
    3.4.2 กีฬานักเรียนองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ครั้งท่ี 35 เชียงใหม่เกมส์ 
      1) รุ่นอายุ 14 ปี ได้รางวัลชนะเลิศอันดับท่ี 2 
      2) รุ่นอายุ 16 ปี ตกรอบ 8 ทีม 
      3) รุ่นอายุ 18 ปี ได้รางวัลชนะเลิศอันดับท่ี 3 
    3.4.3 นอร์กรุงเทพฟุตซอลคัพ รุ่นอายุ 15 ปี ได้รางวัลชนะเลิศอันดับท่ี 3 
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    3.4.4  โตเกียว สปิน เอฟ เอ คัพ  
      1) รุ่นอายุ 16 ปี ตกรอบ 16 ทีม 
      2) รุ่นอายุ 18 ปี ตกรอบ 8 ทีม 
    3.4.5 ฟุตซอลนักเรียนกรมพลศึกษา  
      1) รุ่นอายุ 14 ปี ตกรอบ 64 ทีม 
      2) รุ่นอายุ 16 ปี ตกรอบ 64 ทีม 
      3) รุ่นอายุ 18 ปี ได้รางวัลชนะเลิศอันดับท่ี 3 
    3.4.6 กทม ฟุตซอลลีก รุ่นอายุ 18 ปี ตกรอบ 8 ทีม 
    3.4.7 กีฬาโรงเรียนกีฬาแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 21 ทุ่งสงนครศรีเกมส์ 
       1) รุ่นอายุ 14 ปี ตกรอบ 8 ทีม 
      2) รุ่นอายุ 16 ปี ได้รางวัลชนะเลิศอันดับท่ี 1 
      3) รุ่นอายุ 18 ปี ได้อันดับท่ี 4 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว (2547) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความเร็วและก าลังกล้ามเนื้อขา
ท่ีมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย นักฟุตบอลเพศชายโรงเรียน 
วัดม่วงดันท่ีมีอายุระหว่าง 13-14ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มคือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียวกลุ่มทดลองท่ี 1  
ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกับโปรแกรมฟุตบอลและกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมก าลังกล้ามเนื้อขา
ร่วมกับโปรแกรมฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ียความคล่องตัวระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ค่าเฉล่ีย
ความคล่องตัวระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องตัวของกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
ไม่แตกต่างกันก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ ในขณะท่ีภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์
ท่ี 8 ท้ังกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่ามีความแตกต่างของความคล่องตัวอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ รวมทั้งแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแสดงว่าการฝึกความเร็วและการฝึก
ก าลังกล้ามเนื้อขามีผลต่อความคล่องตัว โดยการฝึกท้ังสองรูปแบบให้ผลไม่แตกต่างกันและระยะเวลา
ท่ียาวนานขึ้น สามารถพัฒนาความคล่องตัวให้เห็นผลได้ชัดเจนขึ้น 
 จีรนันท์ โพธิ์เจริญ (2549) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความ 
คล่องตัวของนักกีฬาเนตบอลกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรี
วิทยา จ านวน 20 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน กลุ่มทดลอง
จ านวน 10 คน ท าการวัดความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 การรวบรวมข้อมูลโดยใช้วิธีการหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐานทดสอบหาค่าที และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ ้า แล้วท าการหาค่า
ความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการของ (Bonferoni) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการ'ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สุขสวัสด์ิ ชนะพาล (2550) ผลของการ'ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12-14 ปี กลุ่มตัวอย่าง 
เป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล จ านวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
แล้วท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ก าหนดให้กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ โดยทาการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความ 
สามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล
มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 
 ยุวดี เพ็ญภาพ (2554) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยา 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก เอส เอ 
คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน
วิทยาลัย จ านวน 36 คน โดยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน ได้แก่ 
กลุ่มท่ี 1 กลุ่มฝึกความเร็ว กลุ่มท่ี 2 กลุ่มฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มฝึกความไว 
โดยมีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหว่างตากับเท้าและโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ด าเนินการทดลอง 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ฝึกจันจันทร์ พุธ และศุกร์ ฝึกวันละ 1 ช่ัวโมง และท า 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง 
เดียวแบบวัดซ ้ามิติเดียว และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีแอลเอสดี 
          สารัช ดีงาม (2554) การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก 
เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถในกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนธรรมศาสตร์
คลองหลวงวิทยาคม จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน 
กลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ท าการทดสอบความเร็วโดยใช้แบบทดสอบความเร็ว  
50 เมตร (50-Metre Sprint) ทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบของแอร์โรเฮด (Arrowhead 
Test Agility Drill) ทดสอบความว่องไวโดยใช้แบบทดสอบความว่องไวแบบซิกแซก (Zigzag 
Quickness Test: Human Kinetics) และทดสอบความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน โดยใช้แบบทดสอบของ RAST test น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบและทดสอบความแตกต่างของความสามารถในกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที Independent Samples t-test และน าค่าเฉล่ีย
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เวลาของความเร็ว ความคล่องตัว ความว่องไว ขณะเล้ียงลูกฟุตบอลและความสามารถในการใช้
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมาวิเคราะห์ความแปรปรวน ด้วยสถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบจัดซ้ า (One-Way Analysis Of Variance With Repeated 
Measure: ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างของช่วงเวลาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 
และ 10 หาความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ความเร็วขณะ
เล้ียงลูกฟุตบอลและความ คล่องตัวขณะเล้ียงลูกฟุตบอลและความว่องไวขณะเล้ียงลูกฟุตบอล ในกลุ่ม
ทดลองมีความแตกต่างกันท้ังก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และสัปดาห์ท่ี 10 แสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ช่วยพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไวขณะเล้ียงลูก
ฟุตบอลให้ดีขึ้น 
 สุปราณีวิ์ ขวัญบุญจันทร์ (2555) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อ
ความสามารถของนักกีฬาปัญจักสีลัตทีมชาติไทย ความมุ่งหวังเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึก เอส เอ คิว 
ท่ีมีต่อความสามารถของนักกีฬาปัญจักสีลัตทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา 
ปัญจักสีลัตทีมชาติไทย ประเภทต่อสู้ท้ังชายและหญิง โดยการคัดเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ านวน 15 คน โดยก าหนดให้กลุ่มตัวอย่าง ฝึกทักษะและฝึกโปรแกรม เอส 
เอ คิว เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร และเวลาปฏิกิริยา วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One way ANOVA With Repeated Measures) ท่ีระดับความ
มีนัยส าคัญทางสถิติ .05 หากพบค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะท าการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟโรนี (Bonferroni) ท่ีระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05  
ผลการวจิยครั้งนี้ พบว่า การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า พบว่า ค่าเฉล่ียท่ี ได้จาก
การทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน 30 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห ์6 และ 
12 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และทดสอบคาวมแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า 
ระหว่างสัปดาห์ท่ี 1 กับสัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 12 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า พบว่า ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และ 12 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และทดสอบความแตกต่างรายคู่ พบว่า ระหว่างสัปดาห์ท่ี 1 กับสัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 12 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 กัลยา พิพัฒน์ไพศาล; ธนกร ช้างน้อย; และ พิชัยณรงค์ กงแก้ว (2560) ได้ท าการศึกษา
เรื่อง ผลของการฝึกความคล่องตัวของนักศึกษาท่ีเรียนวิชา เทเบิลเทนนิส สถาบันการพลศึกษาวิทยา
เขตล าปาง วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องตัวของโปรแกรมฝึก
แบบปกติ โปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ คิว และโปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ เอฟ ของนักศึกษาสถาบัน 
การพลศึกษาวิทยาเขตล าปาง อายุระหว่าง 18-22 ปี จ านวน 10 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม  
กลุ่มละ 30 คน ประกอบด้วยกลุ่มทดลองท่ี 1 คุมควบคุมโปรแกรมฝึกแบบปกติ กลุ่มทดลองท่ี 2 
โปรแกรมฝึก เอส เอ คิว (SAQ) และกลุ่มทดลองท่ี 3 โปรแกรมฝึก เอส เอ เอฟ (SAF) โดยท าการ 
ศึกษาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความคล่องตัว โดยใช้แบบทดสอบก้าวเต้น  
20 วินาที  (Nine-Square 20 Sec) และจดบันทึกผลการศึกษา 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยใช้สถิติ 
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Independent Sample T-test และวิเคราะห์ความแปรปรวนเมื่อมีการวัดซ้ า Repeated 
Measures Analysis of Variance (ANOVA, Tukey’s post hoc test) ในการวิเคราะห์ 
ความแตกต่างระหว่างคู่ท่ี p<.05 
 เทิดทูล โตคีรี (2561) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว     
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอล
ระดับอุดมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบและหาความสัมพันธ์ผลของการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว (SAQ) ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเล้ียงลูก
ฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอล ระดับอุดมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลล้านนาตาก จ านวน 20 คน โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้ผลจากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
และความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล ก่อนการฝึกแบ่งกลุ่ม กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 
การฝึก เอส เอ คิว กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอลปกติ โดยท าการฝึก 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและความ 
สามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 6 น าผลการทดสอบท่ีได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า t วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าหากพบความ
แตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Rollins, II (1993: 542) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความ 
คล่องตัว 5 ขั้น ท่ีมีต่อระดับความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอล จุดมุ่งหมายของการศึกษา เพื่อเป็นการ
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น กับการฝึกความคล่องตัวโดยท่ัวไป 
และความคล่องตัวด้วยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม 
(Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) ท าการ
ทดสอบก่อนและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีจ านวน 98 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
57 คน และกลุ่มควบคุม 41 คน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติที (t-test) และการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วมแบบแมนโควา (Mancova) ผลการศึกษาพบว่านักกีฬาท่ีใช้โปรแกรม การฝึกความ
คล่องตัว 5 ขั้น มีการพัฒนาคะแนนของการทดสอบท้ัง 4 รายการส่วนนักกีฬาท่ีฝึกความคล่องตัว
โดยท่ัวไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นได้ว่าการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น  
มีการพัฒนามากกว่ากลุ่มท่ีใช้การฝึกความคล่องตัวตามปกติธรรมดาอย่างมีนัยส าคัญ 2 รายการ คือ 
วิ่งกลับตัว (Shuttle run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) 
แสดงให้เห็นว่าการพัฒนาทักษะความคล่องตัวสามารถพัฒนาได้โดยใช้การฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น 
หรือการฝึกความคล่องตัวโดยตรง 
 Farrow; & Bruce (2004) ได้ท าการศึกษาเรื่องวิธีวิทยาการในการทดสอบความคล่องตัว 
ในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่วัตถุประสงค์ของการศึกษา เพื่อการแสดงให้เห็น 
เกี่ยวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบความว่องไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดับของทักษะคือ ทักษะระดับสูง 12 คนทักษะระดับกลาง      
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12 คน ทักษะระดับต ่า 8 คน ใช้การบันทึกวิดีโอการเคล่ือนไหวในการรับ-ส่งบอล เพื่อการวิเคราะห์ 
ซึ่งเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวและการตัดสินใจจะเป็นตัวแปรหลัก วัตถุประสงค์รองเพื่อการหาค่า 
ความเท่ียงตรงของการทดสอบ ผลของการศึกษา พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของการ 
ทดสอบความว่องไวทั้ง 2 รูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความคล่องตัวที่สูงกว่ากลุ่มท่ีมีทักษะต ่า   
ท้ังในด้านของการตอบสนองและการทดสอบโดยท่ัวไป กลุ่มทักษะระดับกลางมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวในการตอบสนองท่ีสูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต ่าอย่างมีนัยส าคัญ เวลาในการตัดสินใจของกลุ่ม 
ท่ีมีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกว่ากลุ่มท่ีมีทักษะในระดับต ่าอย่างมีนัยส าคัญ จากผลการทดสอบ
แสดงให้เห็นว่าการตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกันในการทดสอบท้ัง 2 รูปแบบและค่า
ความเช่ือมั่นของการทดสอบท่ีค่า r=0.83 
 Jovanovic M; et al (2011) ได้ท าการศึกษาเรื่อง  ผลของความเร็วความคล่องตัววิธีการ
ฝึกความเร็วและประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอลท่ีจุดประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้เพือ่
ประเมินผลกระทบของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความไว (SAQ) วิธีการฝึกอบรมเกี่ยวกับ
ประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล ผู้เล่นฟุตบอลถูกสุ่มให้ได้ 2 กลุ่มคือ กลุ่มทดลอง  
(n=50) และกลุ่มควบคุม (n=50) ความคล่องตัวได้รับการประเมิน โดยการทดสอบของความเร็ว  
วิ่ง 5 เมตร ทดสอบวิ่ง 10 เมตร ทดสอบความเร็วสูงสุด 20 และวิ่ง 30 เมตร ทดสอบกระโดด 
ท่ีหลากหลายรูปแบบ ขั้นตอนการทดสอบครั้งแรกเกิดขึ้นระหว่างฤดูกาลการแข่งขัน โปรแกรมการฝึก 
SAQ ถูกน ามาทดลองท้ังหมด 8 สัปดาห์ ผลท่ีได้จากการวิเคราะห์ (p<. 05) ใน 5 เมตร และ  
10 เมตร การสปริ้นและการกระโดดยังปรับตัวดีข้ึน โปรแกรมการฝึก SAQ จะเป็นโปรแกรมท่ีมี
ประสิทธิภาพ ในการปรับปรุงประสิทธิภาพในการเล่นฟุตบอลในช่วงระยะเวลาในฤดูกาล โค้ชฟุตบอล
สามารถใช้ข้อมูลนี้ในขั้นตอนของการวางแผนการฝึกอบรมในฤดูกาลได้ดี 
 Nageswaran (2013) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ท่ีมีต่อ
ความเร็วความคล่องตัวและการทรงตัวของนักกีฬาระหว่างสถาบัน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการ 
ทรงตัวของนักกีฬาวิทยาลัยอินเตอร์ นักกีฬาชาย 24 คน ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในภาควิชาพลศึกษาและ
ศูนย์วิจัย เอช เอชวิทยาลัย เดอะราชาแห่งภูคูโกไต ได้รับการสุ่มเลือกเป็นอาสาสมัคร อายุของกลุ่ม
ตัวอย่างอยู่ระหว่าง 17-23 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ได้รับการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว และ
กลุ่มท่ี 2 ท าหน้าท่ีเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว 3 วันต่อสัปดาห์
จนถึง 6 สัปดาห์ ผู้ฝึกด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว จะได้รับการประเมินหลังการฝึก โดยการทดสอบ
รายการมาตรฐานประเมินความเร็วด้วยการวิ่ง 50 เมตร ประเมินความคล่องตัวโดยใช้การวิ่งเก็บของ 
และในการวัดการทรงตัวโดยใช้ การทดสอบการทรงตัวแบบท่ายืนแบบนกกระสา การทดลอง 
ถูกออกแบบมาเพื่อศึกษาท้ังก่อนและหลัง การทดสอบแบบสุ่มเก็บข้อมูลมาจากประชากรก่อนและหลัง 
การฝึก สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่า t และวิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนร่วม 
(ANCOVA) หลังการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจาก
กลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกด้วยโปรแกรมเอส เอ คิว มีความเร็ว ความคล่องตัว และการทรงตัว  
ท่ีแตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
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 K Azmi; & NW Kusnanik (2018) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการออกก าลังกายด้วย
โปรแกรม เอส เอ คิว ในการเพิ่มความเร็วคล่องแคล่วว่องไวและการเร่งความเร็ว การศึกษานี้ 
มีจุดมุ่งหมาย เพื่อวิเคราะห์ผลของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวในโปรแกรมการฝึก เพื่อเพิ่ม
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการเร่งความเร็ว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล จ านวน    
26 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มล่ะ 13 คน กลุ่มท่ี 1 ให้ฝึกตามโปรแกรม เอส เอ คิว และ กลุ่มท่ี 2 
ฝึกตามโปรแกรมปกติ 8 สัปดาห์ การศึกษาครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงปริมาณด้วยวิธีกึ่งทดลอง วิจัยครั้งนี้ 
ใช้การออกแบบจับคู่เท่านั้น รวบรวมข้อมูลโดยการทดสอบการวิ่ง 30 เมตร (ความเร็ว) ทดสอบ 
Agility t-test (ความคล่องแคล่วว่องไว) และวิ่ง 10 เมตร (ความเร็ว) ระหว่างการทดสอบก่อนและหลัง 
การทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติแบบจับคู่ทีเทสต์และทีเทสต์อิสระ ผลการวิจัย พบว่า มีผล
ส าคัญของโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความไว ในการปรับปรุงความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร่ง สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความไว สามารถปรับปรุงความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร่งของผู้เล่นฟุตบอล 
 จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง การฝึกเอส เอ คิว เป็นการฝึกท่ีเน้นพัฒนา ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว และความไว โดยการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จ าเป็นต้องใช้
หลักการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน จึงจะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวพฒันาขึ้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา
เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร   
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บทที ่3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา      
ฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร มีรายละเอียดการด าเนินงานวิจัยดังต่อไปนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
 
ประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร
ท่ีมีอายุระหว่าง 14-18 ปี จ านวน 45 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
จ านวน 40 คน โดยได้มาจากวิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยตารางส าเร็จรูปของเครจซี่และมอร์
แกนเพื่อให้ได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้นท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (Pre-test) โดยใช้แบบทดสอบของ อิลลินอยส์ เพื่อแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 
20 คน เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เรียงจากคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
จากคะแนนน้อยไปหาคะแนนมาก เพื่อแบ่งเข้ากลุ่มโดยการเรียงล าดับจับคู่ (Matching) เพื่อให้กลุ่ม
ตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม มีความคล่องแคล่วว่องไวใกล้เคียงกันดังนี ้
 วิธีการ Matching ด าเนินการโดยน าผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
ฟุตซอลชายก่อนการฝึกมาเรียงล าดับ ดังนี้ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
6 7 
9 8 
10 11 
” ” 
45 44 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลองท าการฝึกด้วย โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุมท าการฝึกด้วย โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตซอลปกติ 
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 กำรพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่ำง 

 โครงร่างวิจัยของการศึกษาครั้งนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจาก คณะกรรมการจริยธรรมวิจัย 
ในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ใบรับรองเลขท่ี 075/2561  
ก่อนด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล โดยได้ค านึงถึงจรรยาบรรณของนักวิจัยและให้การ
พิทักษ์สิทธิ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วม กลุ่มตัวอย่างได้รับการช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการศึกษา วิธีการเก็บ
รวบรวมข้อมูลและประโยชน์ท่ีกลุ่มตัวอย่างจะได้รับจากการเข้าร่วม พร้อมท้ังช้ีแจงสิทธิ์ของกลุ่ม
ตัวอย่าง ซึ่งสามารถยุติการเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลต่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่างไม่
สูญเสียผลประโยชน์ใด ๆ ท้ังส้ิน และข้อมูลท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างจะถือเป็นความลับ ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลจะไม่ระบุช่ือ โดยจะน าข้อมูลไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น ส่วนผลการวิจัย 
จะน าเสนอในภาพรวม 
 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย  
     1. โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
 2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 
  
 ขั้นตอนในกำรสร้ำงเคร่ืองมือ (โปรแกรมกำรฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว) 
     1. โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น มีข้ันตอน   
การสร้างดังนี ้
 1.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และ
โปรแกรมฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
 1.2 สร้างโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
 1.3 น าโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้
อาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อขอค าแนะน า 
 1.4 หาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  
 1.5 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีผู้วิจัย
สร้างขึ้น ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 
 1.6 น าโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนอ
ต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาหลักพิจารณาและเพื่อให้ความเห็นชอบแล้วจึงน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
 2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) 
  
โดยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวจะเป็นแบบทดสอบมาตรฐานของ (Getchll,1979) 
 วิธีกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ (โปรแกรมกำรฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว) 
 หาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮลท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 
โดยน าเสนอให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม โดยมีค่า IOC อยู่
ระหว่าง 0.6-1 
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กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยมีวิธีการดังต่อไปนี้ 
 1. ผู้วิจัยขอหนังสือจากมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ส่งถึงหัวหน้าศูนย์ฝึก
กีฬาเยาวชน (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มตัวอย่าง สถานท่ี 
และส่ิงอ านวยความสะดวกในการวิจัย    
 2. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก (pre-test) โดยใช้แบบทดสอบของ 
อิลลินอยส์ เพื่อให้ได้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวนกลุ่มละ 20 คน ซึ่งท้ัง 2 กลุ่มมีความ
คล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน โดยด าเนินการตามแบบแผนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 
Experimental Research) ซึ่งใช้แบบแผนงานวิจัยเป็น Pretest-Posttest Control Group Design 

 
 
   
  E =    กลุ่มทดลอง 
  C = กลุ่มควบคุม   
  O1 = ทดสอบก่อนฝึก 
  O2 = ทดสอบหลังฝึก 
  X = โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
  –   = โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตซอลปกติ 
 
  3. กลุ่มทดลองด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของ
เฮลโดยใช้ระยะเวลาให้การฝึก 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ3วัน จันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 05.30-06.30 น. 
และฝึกทักษะกีฬาฟุตซอลในวันจันทร์-วันเสาร์ เวลา 16.00-18.00 น. ส่วนกลุ่มควบคุมด าเนินการ 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล เวลา 05.30-06.30 และฝึกทักษะกีฬาฟุตซอลในวันจันทร์-เสาร์ เวลา 16.00-
18.00 น. 
  4. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึก (post-test) สัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้
แบบทดสอบของ อิลลินอยส์ เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย 
โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
  5. น าผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ 
 

  

E O1 X O2 

C O1 – O2 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุต
ซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 
 2. กรอกผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานครท่ีสมบูรณ์ลงเครื่องคอมพิวเตอร์ เพื่อประมวลข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
 3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. น าเสนอข้อมูลในรูปของตารางและการบรรยาย 
 5. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  5.1 วิเคราะห์ข้อมูลลักษณะปัจจัยส่วนบุคคล โดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าร้อยละ 
(Percentage) 
  5.2 การวิเคราะห์ข้อมูลของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล
ชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร โดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 
  5.3 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
โดยใช้สถิติการทดสอบค่า“ที” (t-test) ท่ีกลุ่มตัวอย่างไม่เป็นอิสระจากกัน (Paired sample t-test) 
  5.4 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยใช้
สถิติการทดสอบค่า“ที” (t-test) ท่ีกลุ่มตัวอย่างเป็นอิสระจากกัน (Independent sample t - test) 
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วิธีด ำเนินกำรศึกษำ  
 
 
ขั้นตอนที่ 1 
สร้างโปรแกรมการฝึกรูปแบบ 
เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 
ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 
  
 
ขั้นตอนที่ 2 
การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 3 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 
 
ขั้นตอนที่ 5 
สรุป อภิปราย และน าเสนอ 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว  
ตามแนวคิดของเฮลที่มีต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไว         
           
 
 

กระบวนกำร ผลท่ีได้รับ 

ทบทวนศึกษาทฤษฎี เอกสารงานวิจัยที่
เก่ียวข้องกับโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 

โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
ตามแนวคิดของเฮล ที่ส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว 
 

1.สร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
2.หาคณุภาพเคร่ืองมือ  
     2.1 ตรวจสอบความเที่ยงตรงตาม  
     เน้ือหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน 

เคร่ืองมือวิจัย 

1.ติดต่อกลับกลุ่มตัวอย่างเพื่อชี้แจงรายละเอียด 
2.ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก (Pre-test) 
เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
3.กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรม เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  
8 สัปดาห์และ กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามทักษะกีฬาฟุตซอล 
เพียงอย่างเดียว 8 สัปดาห์ 
4.หลังจากสิ้นสุดการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 ก็ท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวหลงัฝึก (Post-test) ของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้
แบบทดสอบชุดเดิม แล้วบันทึกคะแนน 

ข้อมูลที่ใชใ้นการวิจัย 

วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปโดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

 

ผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
ตามแนวคิดของเฮล ที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 

1.สรุปผลการวิจัย 
2.อภิปรายผลการวิจัย  
3.ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
 
 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ ์
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 ในการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร โดยแบ่งการฝึกออกเป็น     
2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ด าเนินการฝึกทักษะกีฬาฟุตซอลปกติ จ านวน 20 คน และกลุ่มทดลอง 
ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล จ านวน 20 คน โดยท า
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังการ ฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอผลการ
วิเคราะห์ตามล าดับดังนี้ 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 N แทน จ านวนของกลุ่ม 
 �̅� แทน ค่าเฉล่ีย 
 S.D. แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
 Sig แทน ค่าความน่าจะเป็นของความมีนัยส าคัญ 
 * แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนท่ี 1 ลักษณะปัจจัย จ านวนร้อยละของข้อมูลท่ัวไปของนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร 
 ตอนท่ี 2 ค่าเฉล่ีย (x̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์) ก่อนและหลังการฝึก    
8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว ของ
นักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยโปรแกรม 
การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  
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 ตอนที่ 1 ลักษณะปัจจัย จ านวนร้อยละของข้อมูลทั่วไปของนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียน
กีฬากรุงเทพมหานคร 
 
ตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามอายุ 
 

 
 จากตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามอายุ พบว่า ส่วนใหญ่ 
มีอายุ 14 ปี คิดเป็นร้อยละ 30.00 รองลงมาได้แก่อายุ 16 ปี และ 17 ปี คิดเป็นร้อยละ 22.50 

ตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามระดับมัธยมศึกษา 

 
 จากตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามระดับมัธยมศึกษา
พบว่า ส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาอยู่ท่ีระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 30.00 รองลงมา 
ได้แก่ ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 25.00 
 
 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ร้อยละ 
อายุ    
 14 ปี  6  6 30.00 
 15 ปี  3  4 17.50 
 16 ปี  5  4 22.50 
 17 ปี  5  4 22.50 
 18 ปี  1  2 7.50 

รวม  20  20 100.00 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ร้อยละ 

ระดับมัธยมศึกษา    
 มัธยมศึกษาปีท่ี 2  6  6 30.00 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 3  3  3 15.00 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 4  5  5 25.00 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 5  4  4 20.00 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 6  2  2 10.00 

รวม  20  20 100.00 มห
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 ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์) ก่อนและหลัง 
การฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
ตาราง 4.3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึก  
 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
  

กลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
กลุ่มควบคุม 15.64 0.66 15.51 0.60 
กลุ่มทดลอง 15.65 0.60 14.90 0.47 

 
 จากตาราง 4.3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว  
ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 15.64 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.66 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 15.51 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.60 ส่วนกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 15.65 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.60 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 14.90 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.47 
 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว  
ของนักกีฬา ฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์  
ด้วยโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  
 
ตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
 ฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและ 
 กลุ่มทดลอง 
 

ระยะเวลา กลุ่ม N x̅ S.D. t P-value 

ก่อนการฝึก 
ควบคุม 

 
20 15.64 0.66 

-0.25 .980 
 ทดลอง 20 15.65 0.60   

 
 จากตาราง 4.4 แสดงผลการเปรียบเทียบควฟามแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมเท่ากับ (x̅=15.64, S.D.=0.66) และกลุ่มทดลอง
เท่ากับ (x̅=15.65, S.D.=0.60) โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ไม่แตกต่างกัน  
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ตาราง 4.5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา    
 ฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร หลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและ 
 กลุ่มทดลอง 
 

ระยะเวลา กลุ่ม N x̅ S.D. t P-value 
 

หลังการฝึก 
ควบคุม 

 
20 15.51 0.60  

3.57 
 

.001* 
 ทดลอง 20 14.90 0.47   

*p<0.05 
  
 จากตาราง 4.5 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมเท่ากับ (x̅=15.51, S.D=0.60) และกลุ่มทดลอง
เท่ากับ (x̅=14.90, S.D.=0.47) โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตาราง 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความ 
 คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนและหลัง 
 การฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

N=40 
ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว x̅ S.D. t P-value 

กลุ่มควบคุม     ก่อนการฝึก 15.64 0.66   
   4.26 .000* 

หลังการฝึก 15.51 0.60   
กลุ่มทอดลอง    ก่อนการฝึก 15.65 0.60   

   11.87 .000* 
หลังการฝึก 14.90 0.47   

*p<0.05 
 
 จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกเท่ากับ (x̅=15.64, S.D.=0.66) และหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์เท่ากับ (x̅=15.51, S.D.=0.60) โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองก่อนการ
ฝึกเท่ากับ (x̅=15.65, S.D.=0.60) และหลังการฝึก 8 สัปดาห์เท่ากับ (x̅=14.90, S.D.=0.47) โดยท า
การทดสอบค่าที พบว่า กลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ภาพ 4.1 แผนภูมิเส้นแสดงค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว (หน่วยเป็นวินาที) ของกลุ่มควบคุม 
 และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เป็นการวิจัย 
เชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิด 
ของเฮล ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร  
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก ซึ่งผู้วิจัยได้ผลการศึกษาวิจัยดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการแสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า
ส่วนใหญ่มีอายุ 14 ปี คิดเป็นร้อยละ 30.00 รองลงมาได้แก่อายุ 16 และ17 ปี คิดเป็นร้อยละ 22.50 
และมีระดับการศึกษาอยู่ท่ีระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 30.00 รองลงมา ได้แก่  
ช้ันมัธยมศึกษา   ปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 25 
 2. ผลการแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 15.64 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.66 และ 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 15.51 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.60    
ส่วนกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 15.65 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.60 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 14.90 วินาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.47 
 3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมเท่ากับ (x̅=15.64, S.D.=0.66) และกลุ่มทดลองเท่ากับ (x̅=15.65, 
S.D.=0.60) โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่าง
กัน  
 4. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมเท่ากับ (x̅=15.51, S.D.=0.60) และกลุ่มทดลองเท่ากับ (x̅=14.90, 
S.D.=0.47) โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
ฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองพบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกเท่ากับ (x̅=15.64, S.D.=0.66) และหลังการฝึก 8 สัปดาห์
เท่ากับ (x̅=15.51, S.D.=0.60) โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองก่อนการฝึกเท่ากับ 
(x̅=15.65, S.D.=0.60) และหลังการฝึก 8 สัปดาห์เท่ากับ (x̅=14.90, S.D.=0.47) โดยท าการทดสอบ
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ค่าที พบว่า กลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส 
เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายได้ดังนี้  
 1. ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
พิจารณาได้ว่า นักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก          
8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  
มีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้น ท าให้ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้อง
กับ ชูศักดิ์ เวชแพทย์; และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) กล่าวว่า พื้นฐานของความคล่องตัวท าให้ความ
คล่องตัวเพิ่มประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ก็ควรจะตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความคล่องตัว
เฉพาะก็คือการฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้อง ซ้ าหลายรอบ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย 
ท่ีใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ เช่นเดียวกับ วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา (2554: 65) ได้ศึกษาเรื่องผลของ
โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า ผลการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว  
ก่อนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลอง มีการพัฒนาทางด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ดีขึ้นตามล าดับ สอดคล้องกับ Azmi & Kusnanik (2018) ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการออก
ก าลังกายด้วยโปรแกรม เอส เอ คิว ในการเพิ่มความเร็วคล่องแคล่วว่องไวและการเร่งความเร็ว พบว่า 
การฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว สามารถปรับปรุงความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร่งของ 
ผู้เล่นฟุตบอลและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร  
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และสอดคล้องกับ สุปราณีวิ์ ขวัญบุญจันทร์ (2555)  
ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึก เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความสามารถของนักกีฬาปัญจักสีลัตทีมชาติไทย 
พบว่าค่าเฉล่ียท่ีได้จากการทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะส้ัน 30 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ 6 และ 12 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และกลุ่มควบคุม แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พิจารณาได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
โรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีท าการฝึก
ตามโปรแกรมทักษะกีฬาฟุตซอลมีพัฒนาการท่ีดีขึ้น ตามล าดับ เนื่องจากก่อนฝึกและหลังฝึก 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน สอดคล้องกับ วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร; และ อารี ปรมัตถากร (2542) 
กล่าวว่า ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม การท่ีให้ส่วนของร่างกายต้องการฝึกปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ได้มี
โอกาสท างานมากกว่าปกติ  มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการท างานซึ่งระยะเวลาท่ีใช้ในการ
ฝึกซ้อม ท่ีต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 30) หลีกเล่ียง
ผลการฝึกท่ีหักโหมหรือหนักมากเกินไปคือ การฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอและมีระบบแบบแผนท่ีถูกต้อง
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รัดกุม แต่มิได้หมายความว่า ความหนักท่ีใช้ในการฝึก (Training Load) เท่าเดิมหรือเหมือนกันทุกวัน 
ในกรณีท่ีนักกีฬาต้องท าการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความ
หนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการท่ีจะพัฒนาความสามารถ และ 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่ง ๆ ขึ้นไป  
 2. ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนกีฬากรงเทพมหานคร หลังการ
ฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็น
ว่า โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ซึ่งเป็นการผสมผสานหลักการฝึก 
ระหว่าง การฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล มีพัฒนาการท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุม ท่ีฝึกตามโปรแกรม
ทักษะฟุตซอลปกติ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ีว่า โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิวตามแนวคิดของ
เฮล ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครดีขึ้น        
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ เทิดทูล โตคีรี (2561) พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 ดีกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ดีกว่าหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของ 
กลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ดีกว่า 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ กัลยา พิพัฒน์ไพศาลกูล;
ธนกร ช้างน้อย; และ พิชัยณรงค์ กงแก้ว (2560) พบว่าค่าเฉล่ียของความคล่องตัวระหว่างกลุ่มหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ คิว ค่าเฉล่ีย ของความคล่องตัว
ดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกโปรแกรมฝึกแบบปกติ และสอดคล้องกับ Nageswaran (2013) ได้
ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ท่ีมีต่อความเร็วความคล่องตัวและการทรงตัว 
พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเนื่องจากกลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกด้วยโปรแกรมเอส 
เอ คิว มีความเร็ว ความคล่องตัวและการทรงตัว ท่ีแตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
 จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า กลุ่มทดลอง ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ 
คิว ตามแนวคิดของเฮล มีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีกว่า กลุ่มควบคุม ท่ีฝึกตามโปรแกรมทักษะ    
ฟุตซอลเพียงอย่างเดียว อย่างเห็นได้ชัด จากคะแนนการทดสอบก่อนและหลังของแบบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์   
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่าในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิด
ของเฮล ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้มากขึ้น เพื่อท่ีนักกีฬาจะได้ท าการฝึกได้อย่างเต็ม
ศักยภาพ และควรมีการเพิ่มความหนักของการฝึก หรือเพิ่มจ านวนครั้งภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
เพราะนักกีฬาจะได้มีการพัฒนามากยิ่งขึ้น 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล  
กับนักกีฬาประเภทอื่น ๆ 
 2. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล ท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ  
 3. ควรให้มีการทดสอบภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาท่ี  
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เสาวลี แก้วช่วย อาจารย์สอนทางด้านการจัดการกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี รองคณบดี ฝ่ายบริหาร วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 
นาย สุรพงษ์ ทมพา ผู้ฝึกสอนฟุตซอลของสโมสรราชนาวี 
นาย สมชาติ พิทักษ์วงศ์ ผู้ฝึกสอนฟุตซอลของโรงเรียนปทุมคงคา 
นาย เจษฎากรณ์ ป้อมขุนพรม ผู้ฝึกสอนฟุตซอลของโรงเรียนอิสลามวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ค 
การประเมินค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 

โดยหาค่า IOC ของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว 
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การประเมินค่า IOC 

                  
 
 
 
 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

รวม IOC ค
น
ท่ี 
1 

ค
น
ท่ี 
2 

ค
น
ท่ี 
3 

ค
น
ท่ี 
4 

ค
น
ท่ี 
5 

Speed 
แบบฝึกที่ 1 High Knee Marching 1 0 1 0 1 3 0.6 
แบบฝึกที่ 2 Knee Low 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 3 High Knee 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 4 Butt Kick 1 1 1 1 0 4 0.8 
แบบฝึกที่ 5 A-Skips 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 6 Knee Lowบนรั้ว 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 7 High Kneeบนรั้ว 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 8 A – Skipsบนรั้ว 1 1 0 1 1 4 0.8 
แบบฝึกที่ 9 Wall Speedy 1 1 1 1 1 5 1 
Agility 
แบบฝึกที่ 1 ว่ิง 30 หลา รูปตัวที (30-Yard-Drill) 0 1 1 1 1 4 0.8 
แบบฝึกที่ 2 ว่ิงซิกแซก (Zigzag) 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 3 เคลื่อนไหวหลายทิศทางไปยังกรวย (Cone Drill) 1 1 1 1 0 4 0.8 
แบบฝึกที่ 4 ตารางเก้าช่อง (Nine square-Step) 1 1 1 1 1 5 1 
Quicknees 
แบบฝึกที่ 1 การลุกยืน (Four – Point Pop-Up) 1 0 1 0 1 3 0.6 
แบบฝึกที่ 2 Lying Start – on Back 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 3 ก้าวข้ามด้านข้าง (Lateral Weave) 0 1 1 1 1 4 0.8 
แบบฝึกที่ 4 ว่ิงเปลี่ยนทิศทางเก็บมาร์คเกอร์ 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 5 Cone Drill Hand Touch 1 1 1 1 1 5 1 
แบบฝึกที่ 6 Cone Drill Foot Touch 1 1 0 1 1 4 0.8 
แบบฝึกที่ 7 Traffic Lights Visual Reaction 1 1 1 1 1 5 1 
 

คุณภาพเครื่องมือในการวิจัยมีค่าความตรงอยู่ระหว่าง 0.6-1.0 มห
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ตารางและอุปกรณ์การฝึกซ้อมฟุตซอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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ตารางการฝึกซ้อมกลุ่มควบคุม 
 

วัน 
ช่วงเช้า 

เวลา 05.30 – 06.30 น. 
ช่วงบ่าย 

เวลา 16.00 – 18.00 น. 

จันทร ์
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- วิ่งวอร์มรอบสนาม 7 รอบ 
- ฝึกสมรรถภาพทางกาย 

ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 
- ฝึกแท็กติกการเล่นเกมรุก 

อังคาร พัก 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- ฝึกการลงทีมแข่งขัน,Small Sided   
  Game 

พุธ 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- วิ่งวอร์มรอบสนาม 7 รอบ 
- ฝึกการเล้ียงบอล, การรับ-ส่งบอล 

ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 
- ฝึกแท็กติกการเล่นเกมรับ 

พฤหัสบดี พัก 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- ฝึกแท็กติกระบบการเล่นในทีม 

ศุกร์ 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- วิ่งวอร์มรอบสนาม 7 รอบ 
- ฝึกการเดาะบอล, การยิงประตู 

ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 
- ฝึกการลงทีมแข่งขัน, Small Sided  
  Game 

เสาร ์ - ออกวิ่งทางไกล 8 กิโลเมตร - ว่ายน้้าผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

อาทิตย์ 
 

พัก 
 

พัก 
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ตารางการฝึกซ้อมกลุ่มทดลอง 
 

วัน 
ช่วงเช้า 

เวลา 05.30 – 06.30 น. 
ช่วงบ่าย 

เวลา 16.00 – 18.00 น. 

จันทร ์
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
- ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความเร็ว 

    (Speed) 

ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 
- ฝึกแท็กติกการเล่นเกมรุก 

อังคาร พัก 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- ฝึกการลงทีมแข่งขัน, Small Sided  
  Game 

พุธ 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
- ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว(Agility) 

ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 
- ฝึกแท็กติกการเล่นเกมรับ 

พฤหัสบดี พัก 
ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 

- ฝึกแท็กติกระบบการเล่นในทีม 

ศุกร์ 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 
- ฝึกตามโปรแกรมการฝึกความไว 
  (Quickness) 

ฝึกทักษะกีฬาฟุตซอล 
- ฝึกการลงทีมแข่งขัน, Small Sided 

Game 

เสาร ์ - ออกวิ่งทางไกล 8 กิโลเมตร - ว่ายน้้าผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

อาทิตย์ 
 

พัก 
 

พัก 
 

 
อุปกรณ์ส าหรับการฝึกซ้อม 
 1. กรวยยาง 20 อัน 
 2. นาฬิกาจับเวลา 5 อัน 
 3. มาร์คเกอร์ 30 อัน  
 4. รั้วต่้า 12 อัน 
 5. รั้วสูง 12 อัน 
 6. ผ้าปูลองนั่ง 5 ผืน 
 7. เทปกาวสี 5 ม้วน 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ตามแนวคิดของเฮล 

  - โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
 - โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 - โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 
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โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
 

โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) มีท้ังหมด 9 แบบฝึก ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ        
ละ 1 วัน คือ วันจันทร์ ต้ังแต่เวลา 05.30 – 06.30 น. ซึ่งมีข้ันตอนการฝึกดังนี ้
            1.อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 15 นาที 
                 1.1 วิ่งเหยาะ หรือวิ่งท่าต่าง ๆ เป็นเวลา 10 นาที 
                 1.2 กายบริหาร / ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นเวลา 5 นาที 
            2.โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) จะฝึกเป็นเวลา 35 นาที ซึ่งจะประกอบไปด้วย 
                 2.1 แบบฝึกท่ี 1 High Knee Marching 
                 2.2 แบบฝึกท่ี 2 Knee low 
                 2.3 แบบฝึกท่ี 3 High knee 
                 2.4 แบบฝึกท่ี 4 Butt kick 
                 2.5 แบบฝึกท่ี 5 A – Skips 
                 2.6 แบบฝึกท่ี 6 Knee low บนรั้ว 
                 2.7 แบบฝึกท่ี 7 High knee บนรั้ว 
                 2.8 แบบฝึกท่ี 8 A – Skips บนรั้ว 
                 2.9 แบบฝึกท่ี 9 Wall Speedy 
            3.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นเวลา 10 นาที 
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โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
สัปดาห์ท่ี 1 – 2 

 
 
 
สัปดาห์ท่ี 3-4         

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
รายการ 

 

 
ระยะทาง 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. High Knee Marching 10 เมตร 4 60 

2. Knee low                                  10 เมตร 4 60 

3. High knee 10 เมตร 4 60 

4. Butt kick 10 เมตร 4 60 

5.  A – Skips 10 เมตร 4 60 

 
รายการ 

 

 
ระยะทาง 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. High Knee Marching 10 เมตร 4 50 
2. Knee low                                  10 เมตร 4 50 
3. High knee 10 เมตร 4 50 
4. Butt kick 10 เมตร 4 50 
5.  A – Skips 10 เมตร 4 50 
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สัปดาห์ท่ี 5-6         

 
 
 
สัปดาห์ท่ี 7 – 8 

 
 
 

หมายเหตุ                                                                                                                   
สัปดาห์ที่ 1-2 ระดับความหนักที่ 70 – 80%                                                                          
สัปดาห์ที่ 3-6 ระดับความหนักที่ 80 – 90%                                                                         
สัปดาห์ที่ 7-8 ระดับความหนักที่ 90 – 100% 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ 
 

 
ระยะทาง 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. Knee low บนร้ัว 10 เมตร 3 40 
2. High knee บนร้ัว 10 เมตร 3 40 
3. A – Skips บนร้ัว 10 เมตร 3 40 
4. Wall Speedy  อยู่กับท่ี 3 60 

รายการ 
 

 
ระยะทาง 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. Knee low บนร้ัว 10 เมตร 3 30 
2. High knee บนร้ัว 10 เมตร 3 30 
3. A – Skips บนร้ัว 10 เมตร 3 30 
4. Wall Speedy  อยู่กับท่ี 3 40 
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โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
แบบฝึกท่ี 1 High Knee Marching 
จุดประสงค์ ฝึกการยกเข่าสูงและเพิ่มความแข็งแรงของสะโพก 
วิธีปฏิบัติ 
 1.ยืนท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2.จ้าลองการวิ่งด้วยการเดิน ฝึกยกเข่า ขาตามเหยียดตึง 
 3.เดินยกเข่าสูง ขาท่อนบนของเท้าน้าขนานพื้น ล๊อคข้อเท้า 
 4.แขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง ท้ามุมในลักษณะ 90 องศา 
 5.เดินแกว่งแขนพร้อมยกเข่าสูงไปตลอดระยะทางท่ีก้าหนด โดยไม่ยกส้นเท้า 
 6.ปฏิบัติจ้านวน 4 เท่ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ High Knee Marching 
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แบบฝึกท่ี 2 Knee low 
จุดประสงค์ พัฒนาความเร็วในการซอยเท้า และความแข็งแร็งของข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ  
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. ท้าการวิ่งด้วยการซอยเท้าเข่าต้่า ขาตามเหยียดตึง 
 3. วิ่งซอยเท้ายกเข่าต้่า ให้หัวเข่าอยู่ต่้ากว่าระดับสะโพก 
 4. ล้าตัวตรง ล๊อคข้อเท้า แขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง 
 5. วิ่งแกว่งแขนพร้อมซอยเท้าเข่าต้่า เคล่ือนท่ีไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด 
 6. ปฏิบัติจ้านวน 4 เท่ียว 
 
 

 
  
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ Knee low 
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แบบฝึกท่ี 3 High knee 
จุดประสงค์ พัฒนาความเร็วในการซอยเท้า และความแข็งแรงของข้อเท้าและสะโพก 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. ท้าการวิ่งด้วยการซอยเท้าเข่าสูง ขาตามเหยียดตึง 
 3. วิ่งซอยเท้ายกเข่าสูง ให้หัวเข่าอยู่สูงกว่าระดับสะโพกหรือขนาน 
 4. ล้าตัวตรง ล๊อคข้อเท้า แขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง 
 5. วิ่งแกว่งแขนพร้อมซอยเท้าเข่าสูง เคล่ือนท่ีไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด 
 6. ปฏิบัติจ้านวน 4 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ High knee 
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แบบฝึกท่ี 4  Butt kick 
จุดประสงค์ เพื่อเพิ่มความถ่ีในการซอยเท้าและความแข็งแรงของหน้าขา 
วิธีปฏิบัติ  
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. ท้าการวิ่งด้วยการซอยเท้าดีดหลัง ใช้ปลายเท้าส่งแรงให้ส้นเท้าเคล่ือนท่ีเข้าหาก้น 
 3. ล้าตัวโน้มไปด้านหน้าเล็กน้อย แกว่งแขนในลักษณะการวิ่ง  
 4. วิ่งแกว่งแขนพร้อมซอยเท้าดีดหลัง โน้มตัวเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด  
 5. ปฏิบัติจ้านวน 4 เท่ียว 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ Butt kick 
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แบบฝึกท่ี 5  A-Skips 
จุดประสงค์ เพื่อเพิ่มความเร็วการเหยียดยืดของสะโพก และความแข็งแรงในการงอสะโพก 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. ท้าการล๊อคข้อเท้า ยกเท้าท้าโดยให้ขาท่อนบนขนานกับพื้นอยู่ระดับสะโพก 
เท้าตาม เหยียดตึง เปิดส้นเท้า 
 3. ล้าตัวตรงแขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง 
 4. ก้าวกระโดดยกเข่า พร้อมลีอคข้อเท้า ตะปบปลายเท้าลงด้วยความรวดเร็ว  
สลับเท้าซ้าย-เท้าขวา เคล่ือนท่ีไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด  
 5. ปฏิบัติจ้านวน 4 เท่ียว 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ A-Skips 
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แบบฝึกท่ี 6 Knee low บนรั้ว 
จุดประสงค์ พัฒนาความเร็วในการซอยเท้า และความแข็งแรงของข้อเท้า 
วิธีปฏิบัติ  
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. รั้วทั้งหมดมี 10 อัน โดยรั้วแต่ละอันมีระยะห่างประมาณ 1-2 ฝ่าเท้า 
 3. ท้าการวิ่งด้วยการซอยเท้าเข่าต้่าข้ามรั้ว ให้หัวเข่าอยู่ต่้ากว่าระดับสะโพก เคล่ือนท่ี 
ไปด้านหน้า 
 4. ล้าตัวตรง ล๊อคข้อเท้า แขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง  
 5. วิ่งแกว่งแขนพร้อมซอยเข่าต้่าข้ามรั้วเคล่ือนท่ีไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด  
 6. ปฏิบัติจ้านวน 3 เท่ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ Knee low บนรั้ว 
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แบบฝึกท่ี 7 High knee บนรั้ว 
จุดประสงค์ พัฒนาความเร็วในการซอยเท้า และความแข็งแรงของข้อเท้าและสะโพก 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. รั้วทั้งหมดมี 10 อัน โดยรั้วแต่ละอันมีระยะห่างประมาณ 1-2 ฝ่าเท้า 
 3. ท้าการวิ่งด้วยการซอยเท้าเข่าสูงข้ามรั้ว ให้หัวเข่าอยู่สูงกว่าระดับสะโพก เคล่ือนท่ี 
ไปด้านหน้า 
 4. ล้าตัวตรง ล๊อคข้อเท้า แขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง  
 5. วิ่งแกว่งแขนพร้อมซอยเข่าสูงข้ามรั้ว เคล่ือนท่ีไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด  
 6. ปฏิบัติจ้านวน 3 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  High knee บนรั้ว 
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แบบฝึกท่ี 8  A-Skips บนรั้ว 
จุดประสงค์ เพื่อเพิ่มความเร็วการเหยียดยืดของสะโพก และความแข็งแรงในการงอสะโพก 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น ยืนตรงเท้าชิด 
 2. รั้วทั้งหมดมี 10 อัน โดยรั้วแต่ละอันมีระยะห่างประมาณ 1-2 ฝ่าเท้า 
 3. ท้าการล๊อคข้อเท้า ยกเท้าน้าโดยให้ขาท่อนบนขนานกับพื้น อยู่ในระดับสะโพก  
เท้าตามเหยียดตึงเปิดส้นเท้า 
 4. ล้าตัวตรงแขนแกว่งในลักษณะการวิ่ง  
 5 .ก้าวกระโดดยกเข่าข้ามรั้วพร้อมล๊อคข้อเท้า ตะปบปลายเท้าลงด้วยความเร็ว  
และเคล่ือนท่ีข้ามรั้วไปด้านหน้าตามระยะทางท่ีก้าหนด 
 6. ปฏิบัติจ้านวน 3 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ A-Skips บนรั้ว 
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แบบฝึกท่ี 9  Wall Speedy 
จุดประสงค์ เพื่อเพิ่มความเร็วในการกระตุกเข่าซอยเท้า แบบเป็นจังหวะ 
วิธีปฏิบัติ  
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกใช้แขนดันก้าแพงหรือหลักไปด้านหน้า 
 2 .ยืนในท่าเตรียมท่ีจุดเริ่ม ล้าตัวโน้มไปด้านหน้าเล็กน้อย พร้อมยกขาข้างใดข้างหนึ่ง 
ขึ้นอยู่ระดับสะโพก ส่วนอีกข้างเหยียดตรงรอฟังสัญญาณพร้อมปฏิบัติ 
 3. เมื่อได้รับสัญญาณให้กระตุกเข่าซอยเท้ายกเข่าสูง ดันตัวเองไปข้างหน้า ตามจังหวะ 
ท่ีก้าหนด หรือตามจังหวะเสียงปรบมือ 
 4. การปฏิบัติในแต่ละครั้ง ให้รอฟังจ้านวนครั้งท่ีจะกระตุกเข่าซอยเท้าจากผู้ฝึก เช่น  
กระตุกเข่าซอยเท้ายกเข่าสูง 3 จังหวะ 5 ครั้ง เท่ากับ 1 ชุด 
 5. ปฏิบัติจ้านวน 3 ชุด แต่ละชุดพัก 40-60 วินาที 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ Wall Speedy 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 

 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีท้ังหมด 4 แบบฝึก ใช้ระยะเวลา 
ในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 1 วัน คือ วันพุธ ต้ังแต่เวลา 05.30-06.30 น. ซึ่งมีข้ันตอนการฝึกดังนี ้
 1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 15 นาที 
                1.1 วิ่งเหยาะ หรือวิ่งท่าต่าง ๆ เป็นเวลา 10 นาที 
                1.2 กายบริหาร / ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นเวลา 5 นาที 
 2. โปรแกรมการฝึกคล่องแคล่วว่องไว (Agility) จะฝึกเป็นเวลา 35 นาที จะประกอบไปด้วย 
                2.1 แบบฝึกท่ี 1 วิ่ง 30 หลา รูปตัวที (30-Yard-Drill)  
                2.2 แบบฝึกท่ี 2 วิ่งซิกแซก (Zigzag) 
                2.3 แบบฝึกท่ี 3 เคล่ือนไหวหลายทิศทางไปยังกรวย (Cone Drill) 
                2.4 แบบฝึกท่ี 4 ตารางเก้าช่อง (Nine square-Step)  
 3. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นเวลา 10 นาที 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 

สัปดาห์ท่ี 1-2 

 
 
สัปดาห์ท่ี 3-4         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. 30-Yard-Drill 4 60 
2. Zigzag                             4 60 
3. Cone Drill 3 60 
4. Nine square-Step 4 60 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. 30-Yard-Drill 4 50 
2. Zigzag 4 50 
3. Cone Drill 3 50 
4.  Nine square-Step 4 50 
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สัปดาห์ท่ี 5-6  

 
 
 
สัปดาห์ท่ี 7 – 8 

 
 
 
หมายเหตุ                                                                                                                   
สัปดาห์ที่ 1-2 ระดับความหนักที่ 70-80%                                                                          
สัปดาห์ที่ 3-6 ระดับความหนักที่ 80-90%                                                                         
สัปดาห์ที่ 7-8 ระดับความหนักที่ 90-100% 

 
 
 
 
 
 
 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. 30-Yard-Drill 3 40 
2. Zigzag 3 40 
3. Cone Drill 2 40 
4.  Nine square-Step 4 40 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1. 30-Yard-Drill 3 30 
2. Zigzag 3 30 
3. Cone Drill 2 30 
4.  Nine square-Step 4 30 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
แบบฝึกท่ี 1 วิ่ง 30 หลา รูปตัวที (30-Yard-Drill) 
จุดประสงค์  พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การประสานงานของกล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่น 
ของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกางและหุบ พัฒนาความแข็งแรง 
วิธีปฏิบัติ  
 1. เริ่มต้นยืนด้วยเท้าท้ังสองข้าง 
 2.วิ่ งด้วยความเร็วไปข้างหน้า ระยะ 5 หลา ตรงต้าแหน่งท่ีต้ังไว้ 
 3. สไลด์ไปทางชวาและแตะท่ีเส้น 5 หลา ด้วยมือขวา 
 4. สไลด์กลับมาทางซ้าย ระยะ 10 หลา และไปแตะท่ีเส้นด้วยมือซ้าย 
 5. สไลด์กลับมาทางขวา ระยะ 5 หลา ตรงต้าแหน่งท่ีต้ังไว ้
 6. วิ่งถอยหลังจนถึงเส้นเริ่มต้นจึงหยุด 
 7. ปฏิบัติจ้านวน 3-4 เท่ียว ในแต่ละเท่ียวพัก 30-60 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

          
ภาพประกอบ วิ่ง 30 หลา รูปตัวที (30-Yard-Drill) 
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แบบฝึกท่ี 2 วิ่งซิกแซก (Zigzag) 
จุดประสงค์  พัฒนาการเคล่ือนท่ีและความไว 
วิธีปฏิบัติ  
 1. เริ่มต้นยืนด้วยเท้าท้ังสองข้าง 
 2. ยืนอยู่ข้างหน้ากรวย10อัน โดยกรวยแต่ละอันมีระยะห่าง 1 หลา 
 3. ก้าวทแยงมุมไปข้างหน้าทางด้านขวาอย่างรวดเร็วของกรวยอนัแรกและหลังจากนั้นก็ 
เคล่ือนท่ีไปทางซ้ายสลับกันไปเรื่อย ๆ 
 4. วิ่งซิกแซก ผ่านกรวยทั้งหมดด้วยความเร็วและแรง 
 5. ปฏิบัติจ้านวน 3-4 เท่ียว แต่ละเท่ียวพัก 30-60 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                       ภาพประกอบ วิ่งซิกแซก (Zigzag) 
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แบบฝึกท่ี 3 เคลื่อนไหวหลายทิศทางไปยังกรวย (Cone Drill) 
จุดประสงค์ พัฒนาความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง ต้าแหน่งของร่างกายและความสามารถ 
ในการวิ่งตัด 
วิธีปฏิบัติ 
 1. วางกรวยเป็นรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัส โดยกรวยแต่ละอันห่างกัน 9 เมตร โดยกรวยที่ 1 
เป็นจุดเริ่มต้นและมีกรวยอันท่ี 5 วางอยู่ตรงกลาง 
 2. ให้ผู้ฝึกยืนท่ีจุดเริ่มต้นท่ีกรวยที่ 1 
 3. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยที่ 1 ไปยังกรวยที่ 5 และวิ่งถอยหลังกลับมายังกรวยที่ 1 
 4. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยที่ 1 ไปยังกรวยที่ 4 
 5. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยที่ 4 ไปยังกรวยที่ 5 และวิ่งถอยหลังกลับมายังกรวยที่ 4 
 6. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยที่ 4 ไปยังกรวยที่ 3 
 7. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยที่ 3 ไปยังกรวยที่ 5 และวิ่งถอยหลังกลับมายังกรวยที่ 3 
 8. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยที่ 3 ไปยังกรวยที่ 2 
 9. วิ่งด้วยความเร็วจากกรวยที่ 2 ไปยังกรวยที่ 5 และวิ่งถอยหลังกลับมายังกรวยที่ 2 
 10. สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยที่ 2 ไปยังกรวยที่ 1 จึงหยุด 
 11. ปฏิบัติจ้านวน 3-4 เท่ียว แต่ละเท่ียวพัก 30-60 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ เคลื่อนไหวหลายทิศทางไปยังกรวย (Cone Drill) 
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แบบฝึกท่ี 4 ตารางเก้าช่องแบบท่ี1 (Nine square-Step) 
จุดประสงค์ พัฒนาการเคล่ือนไหวของสเต็ปเท้า 
 
 

 
 
 
 
 

แบบท่ี 1 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืน เท้าซ้ายอยู่ในช่องท่ี 1 และเท้าขวาอยู่ในช่องท่ี 2 
 2. ก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 3 และก้าวเท้าขวาตามไปยังช่องท่ี 3 
 3. ก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 4 และก้าวเท้าขวาไปยังช่องท่ี 5 
 4. ก้าวเท้าซ้ายกลับมาช่องท่ี 3 และก้าวเท้าขวากลับมาช่องท่ี 3 เช่นกัน 
 5. ก้าวเท้าซ้ายกลับลงมาช่องท่ี 1 ละก้าวเท้าขวากลับลงมาช่องท่ี 2 
 6. จากนั้นให้ปฏิบัติตามข้ันตอนท่ีกล่าวมาในข้างต้นต่อเนื่องกันไป 
 7. ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติในท่านี้ด้วยความเร็วของการก้าวเท้าอย่างถูกต้องและสัมพันธ์กัน 
 8. ใช้เวลาในการปฏิบัติในท่านี้ 20 วินาทีต่อ1ครั้ง ปฏิบัติจ้านวน 2 ครั้ง พัก 30-60 วินาที 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ ตารางเก้าช่อง แบบท่ี 1 
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แบบฝึกท่ี 4 ตารางเก้าช่องแบบท่ี2 (Nine square-Step) 
จุดประสงค์ พัฒนาการเคล่ือนไหวของสเต็ปเท้า 
 
 

 
 
 
 
 

แบบท่ี 2 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนเท้าซ้ายและเท้าขวาอยู่ท่ีช่องท่ี 1 
 2. ก้าวเท้าขวาไปยังช่องท่ี 2 และก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 3 
 3. ก้าวเท้าขวาไปยังช่องท่ี 4 และก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 4 
 4. ก้าวเท้าขวากลับลงมายังช่องท่ี 2 และก้าวเท้าซ้ายกลับลงมายังช่องท่ี 3 
 5. ก้าวเท้าขวากลับลงมายังช่องท่ี 1 และก้าวเท้าซ้ายกลับลงมายังช่องท่ี 1 
 6. จากนั้นปฏิบัติตามขั้นตอนท่ีกล่าวมาในข้างต้นต่อเนื่องกันไป 
 7. ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติในท่านี้ด้วยความเร็วของการก้าวเท้าอย่างถูกต้องและสัมพันธ์กัน 
 8. ใช้เวลาในการปฏิบัติในท่านี้ 20 วินาทีต่อ1ครั้ง ปฏิบัติจ้านวน 2 ครั้งพัก 30-60วินาที 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ ตารางเก้าช่อง แบบท่ี 2 
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โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 
 
 โปรแกรมการฝึกความความไว (Quickness) มีท้ังหมด 7 แบบฝึกใช้ระยะเวลาในการฝึก 
  
8 สัปดาห์ ๆ  ละ 1 วัน คือ วันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 05.30 – 06.30 น. ซึ่งมีข้ันตอนการฝึกดังนี ้
     1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 15 นาที 
             1.1 วิ่งเหยาะ หรือวิ่งท่าต่าง ๆ เป็นเวลา 10 นาที 
                1.2 กายบริหาร / ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นเวลา 5 นาที 
          2. โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) จะฝึกเป็นเวลา 35 นาที ซึ่งจะประกอบไปด้วย 
  2.1 แบบฝึกท่ี 1 การลุกยืน (Four – Point Pop – Up) 
  2.2 แบบฝึกท่ี 2 Lying start – on back 
 2.3 แบบฝึกท่ี 3 ก้าวข้ามด้านข้าง (Lateral Weave) 
            2.4 แบบฝึกท่ี 4 วิ่งเปล่ียนทิศทางเก็บมาร์คเกอร์ 
            2.5 แบบฝึกท่ี 5 Cone drill Hand touch 
            2.6 แบบฝึกท่ี 6 Cone drill Foot touch 
        2.7 แบบฝึกท่ี 7 Traffic Lights Visual Reaction 
    3. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นเวลา 10 นาที 
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โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 

 
สัปดาห์ท่ี 1-2 

 
 
 
สัปดาห์ท่ี 3-4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1.  Four – Point Pop – Up 3 30 
2.  Lateral Weave                            3 60 
3.  Cone drill Hand touch 6 60 
4.  ว่ิงเปลี่ยนทิศทางเก็บมาร์คเกอร์ 3 60 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1.  Four – Point Pop – Up 3 30 
2.  Lateral Weave                            3 40 
3.  Cone drill Hand touch 6 40 
4.  ว่ิงเปลี่ยนทิศทางเก็บมาร์คเกอร์ 3 40 
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สัปดาห์ท่ี 5-6 

 
 
 
 
สัปดาห์ท่ี 7-8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1.   Lying start – on back 3 30 
2.  Lateral Weave                            3 60 
3.  Cone drill foot touch 6 60 
4.   Traffic Lights Visual Reaction 6 60 

 
รายการ 

 

 
จ านวน 

เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         
(วินาที) 

1.   Lying start – on back 3 20 
2.  Lateral Weave                            3 40 
3.  Cone drill foot touch 6 40 
4.   Traffic Lights Visual Reaction 6 40 
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โปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 
แบบฝึกท่ี 1 การลุกยืน (Four-Point Pop-Up) 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกกระบวนการทางจิตใจของการเคล่ือนไหวร่วมกันของร่างกาย ความเร็ว  
ความคล่องตัว และความไว  
วิธีปฏิบัติ  
 1. เริ่มต้นโดยให้เข่าและฝ่ามือแตะอยู่บนพื้นดินหรือผ้าปู จากนั้นรอฟังสัญญาณจากผู้ฝึก 
 2. เมื่อได้รับสัญญาณให้รีบลุกขึ้นยืนด้วยความรวดเร็ว  
 3. ปฏิบัติจ้านวน 3 ครั้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพประกอบ การลุกยืน (Four-Point Pop-Up) 
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แบบฝึกท่ี 2 Lying start-on back 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกกระบวนการทางจิตใจ ความเร็ว ความไว และความคล่องตัวของการเคล่ือนไหว
โดยการฟังค้าส่ัง หรือสัญญาณ 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนราบกับพื้นหันศีรษะไปในทิศทางท่ีจะเคล่ือนท่ี แขนแนบขนานล้าตัวปลายเท้าชิด 
อยู่ในท่าเตรียม 
 2. รอฟังสัญญาณเสียงจากผู้ฝึก 
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้ฝึก ให้รีบลุกขึ้นกลับตัวแล้วออกวิ่งไปในทิศทางเดียวกับศีรษะ  
ในระยะทาง 15 เมตร 
 4. ปฏิบัติจ้านวน 3 ครั้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ Lying start-on back 
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แบบฝึกท่ี 3 ก้าวข้ามด้านข้าง (Lateral Weave) 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกความไวของเท้าในการเคล่ือนไหว 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เร่ิมต้นยืนด้วยเท้าทั้งสองข้าง 
 2. ก้าวข้ามทางด้านข้าง ข้ามร้ัวด้วยความรวดเร็ว 
 3. เมื่อก้าวข้ามถึงร้ัวอันสุดท้าย ให้ก้าวข้ามกลับทันที 
 4. กลับไปยังจุดเร่ิมต้นทันที ด้วยความรวดเร็ว 
 5. เมื่อถึงจุดเร่ิมต้นให้ว่ิงต่อด้วยความเร็วอีกระยะทาง 5 เมตร  
 6. ปฏิบัติจ้านวน 3 คร้ัง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ ก้าวข้ามด้านข้าง (Lateral Weave) 
 

หมายเหตุ   
ในการฝึกสัปดาห์ที่ 5-8 จะเพิ่มทักษะการรับ-ส่งบอล 
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แบบฝึกท่ี 4 วิ่งเปลี่ยนทิศทางเก็บมาร์คเกอร์ 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกความไวในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางในหลายรูปแบบ 
วิธีปฏิบัติ  
 1. ยืนท่าเตรียมท่ีจุดเริ่มต้น พร้อมท่ีจะวิ่ง 
 2. เมื่อได้สัญญาณเริ่มให้ผู้ฝึกวิ่งเคล่ือนท่ีไปแตะกรวยที่อยู่ตรงกลาง และเคล่ือนท่ี 
เปล่ียนทิศทางไปเก็บมาร์คเกอร์ใดก่อนก็ได้ 
 3. เมือ่วิ่งเก็บมาร์คเกอร์มาแล้วให้รีบมาวางไว้ที่กรวยตรงกลาง แล้วเคล่ือนท่ีไปเก็บ 
มาร์คเกอร์ที่เหลือให้จนครบ 
 4. ปฏิบัติจ้านวน 3 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพประกอบ วิ่งเปลี่ยนทิศทางเก็บมาร์คเกอร์ 
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แบบฝึกท่ี 5 Cone drill Hand touch 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกปฏิกิริยาการตอบสนอง 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนท่าเตรียมก้มตัวเล็กน้อยพร้อมท่ีจุดเริ่ม  
 2. รอฟังสัญญาณจากผู้ฝึก 
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้ฝึกให้รีบปฏิบัติตาม โดยเคล่ือนตัวใช้มือไปสัมผัส มาร์คเกอร์ 
ตามท่ีผู้ฝึกให้สัญญาณ และรีบกลับมายังจุดเริ่มพร้อมยืนท่าเตรียมเช่นเดิมอย่างรวดเร็ว เพื่อรอฟัง 
สัญญาณจากผู้ฝึกต่อไป 
 4. ปฏิบัติจ้านวน 6 เท่ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ  Cone drill Hand touch 
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แบบฝึกท่ี 6 Cone drill Foot touch 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกปฏิกิริยาการตอบสนอง 
วิธีปฏิบัติ  
 1. ยืนท่าเตรียม แยกเท้า ก้มตัวเล็กน้อยพร้อมท่ีจุดเริ่ม  
 2. รอฟังสัญญาณจากผู้ฝึก 
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณจากผู้ฝึกให้รีบปฏิบัติตาม โดยเคล่ือนตัวใช้เท้าไปสัมผัสระหว่าง 
มาร์คเกอร์ เช่น เท้าขวาก็ระหว่างมาร์คเกอร์ฝ่ังขวา และเท้าซ้ายก็ระหว่างมาร์คเกอร์ฝ่ังซ้าย 
 4. ตามท่ีผู้ฝึกให้สัญญาณ และรีบกลับมายังจุดเริ่มพร้อมยืนท่าเตรียมเช่นเดิมอย่างรวดเร็ว 
เพื่อรอฟังสัญญาณจากผู้ฝึกต่อไป 
 5. ปฏิบัติจ้านวน 6 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ Cone drill Foot touch 
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แบบฝึกท่ี 7 Traffic Lights Visual Reaction 
จุดประสงค์ เพื่อฝึกความไวและฝึกปฏิกิริยาการตอบสนอง 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนท่าเตรียมแยกเท้าเล็กน้อย รอฟังสัญญาณจากผู้ฝึกและสายตามองผู้ฝึก 
 2. เมื่อผู้ฝึกให้สัญญาณเสียงโดยการพูดหรือ ใช้สัญลักษณ์ในการชูมาร์คเกอร์ให้ปฏิบัติตาม      
 เช่น  มาร์คเกอร์สีน้้าเงิน-วิ่งไปข้างหน้า มาร์คเกอร์สีส้ม-แตะท่ีพื้น มาร์คเกอร์สีเหลือง-วิ่งถอยหลัง 
 3. เมื่อปฏิบัติตามสัญญาณเสียงหรือสัญลักษณ์ท่ีผู้ฝึกชูให้ดูแล้วรีบกลับมายังท่าเตรียม 
 เช่นเดิม อย่างรวดเร็ว ปฏิบัติจ้านวน 6 เท่ียว  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ  Traffic Lights Visual Reaction 

 
 

 
มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ฉ 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส์ 

(Illinois Agility Test) 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส์ 
(Illinois Agility Test) 

 
 

จุดมุ่งหมาย  เพื่อทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพด้านความคล่องตัว 
วิธีการทดสอบ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบอยู่ในท่าเตรียมวิ่ง เมื่อได้รับค้าส่ัง “GO” ใหว้ิ่งออกจากจุดเริ่มต้น 
(Start) ให้เร็วที่สุดเท่าท่ีจะสามารถท่าไดไปยังจุดก้าหนด ธ ซึ่งอยู่ห่างจากจุดเริ่มด้น 10 เมตร  
โดยก้าหนดให้เป็นจุดหมุน 
 2. วิ่งย้อนกลับอย่างรวดเร็วเพื่อวิง่อ้อมกรวยที่วางไว้ทั้ง 4 จุดแล้ววิ่งอ้อมกรวยย้อนกลับมา 
พร้อมกับวิ่งเร็วที่สุดไปยังจุดก้าหนด C และก้าหนดให้เป็นจุดหมุนตามเส้นทางการวิ่งในแผนภาพ 
 3. วิ่งเร็วที่สุดจากจุดก้าหนด C กลับมาสู่จุด D คือส้ินสุดการทดสอบ 
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ภาคผนวก ช 
แบบบันทึกผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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แบบบันทึกผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม 
 

 
 

ล าดับท่ี ช่ือ-สกุล ครั้งท่ี1 ครั้งท่ี2 ค่าเฉลี่ย 
1 
2 

    
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17 
 

    
18     
19     
20     

ผลรวม    
ค่าเฉลี่ย    

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
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แบบบันทึกผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง 

ล าดับท่ี ช่ือ-สกุล ครั้งท่ี1 ครั้งท่ี2 ค่าเฉลี่ย 
1 
2 

    
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17 
 

    
18     
19     
20     

ผลรวม    
ค่าเฉลี่ย    

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
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ภาคผนวก ซ 
ภาพการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

(Illinois Agility Test) 
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ภาพการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

(Illinois Agility Test) 
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ภาคผนวก ฌ 
ภาพการฝึกโปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอส คิว ตามแนวคิดของเฮล 
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ภาพนักกีฬาฟุตซอลเข้าโปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed) 
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ภาพนักกีฬาฟุตซอลเข้าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
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ภาพนักกีฬาฟุตซอลเข้าโปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 
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ภาพนักกีฬาฟุตซอลเข้าโปรแกรมการฝึกความไว (Quickness) 
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ประวัติผู้วิจัย 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือ สกุล  นายสุรพล รักษาทรัพย์ 
วัน เดือน ปีเกิด 18 กันยายน 2534 
สถานท่ีเกิด กรุงเทพมหานคร  
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 222 ซอยรามค าแหง 2 ซอย6 แขวงดอกไม้ เขตประเวศ 
 กรุงเทพมหานคร รหัสไปรษณีย์ 10250 
ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน อาสาสมัครกีฬากรีฑาของศูนย์เยาวชนเฉลิมพระเกียรติบางมด 
 (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร แห่งท่ี 2) 
สถานท่ีท างานปัจจุบัน ศูนย์กีฬาเฉลิมพระเกียรติบางมด 
 (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร แห่งท่ี 2) 
 60/1 ถนนพุทธบูชา แขวงบางมด เขตทุ่งครุ  
กรุงเทพมหานคร 
 รหัสไปรษณีย์ 10140 
ประวัติการศึกษา 2559 ศษ.บ. มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
 2563 ศษ.ม. มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
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